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Контроль за подготовкой спортсменов является важнейшей составляющей тренировочного процесса. 
Комплексный контроль позволяет выявить сильные и слабые стороны спортсмена, оценить эффективность 
тренировки, скорректировать тренировочный процесс. Традиционно комплексный контроль включает в себя 
оценку различных сторон подготовленности (физической, технико-тактической, психологической) спор-
тсменов и функционального состояния. Классически с этой целью используются тесты и функциональные 
пробы. Однако на современном этапе к данным методикам добавляются инновационные разработки, ком-
пьютерные технологии и диагностическая аппаратура. Целью исследования явилось выявление преимуще-
ства современных подходов к комплексному контролю в спорте по сравнению с традиционными методами 
диагностики. В ходе исследования использовались такие современные методики комплексного контроля, 
как оценка скоростно-силовых способностей, показателей пиковой мощности и силовой выносливости рук 
и ног с помощью вертикального велоэргометра TechnoGym Bike Forma; оценка адаптации сердечно-сосуди-
стой системы к нагрузкам с помощью теста на велоэргометре со ступенчато-нарастающей нагрузкой; кар-
дио-гемодинамическое исследование с  помощью прибора МАРГ. Анализ полученных результатов в  ходе 
комплексного контроля лыжников высших разрядов показал, что благодаря использованию инноваций 
в процессе диагностики, управление подготовкой спортсменов становится более эффективным. Получен-
ные в ходе комплексного контроля показатели позволяют быстро и целенаправленно вносить коррективы 
в тренировочный процесс, избегать перетренированности и достигать высоких спортивных результатов.

Ключевые слова: комплексный контроль в спорте, физическая подготовленность, функциональное состояние, 
физические качества, диагностика в спорте
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Control over the preparation of athletes is the most important component of the training process. Complex 
control allows to reveal strengths and weaknesses of the athlete, to estimate efficiency of training, to correct training 
process. Traditionally, complex control includes assessment of various aspects of preparedness (physical, technical, 
tactical, psychological) of athletes and functional state. Classically, tests and functional tests are used for this purpose. 
However, at the present stage, innovative developments, computer technologies and diagnostic equipment are added 
to these methods. The aim of the study was to identify the advantages of modern approaches to complex control in 
sports compared to traditional methods of diagnosis. The study used such modern methods of complex control, as 
the assessment of speed and strength abilities, peak power and strength endurance of the hands and feet with the 
help of a vertical Bicycle Ergometer TechnoGym Bike Forma; assessment of the adaptation of the cardiovascular 
system to stress using the test on the Bicycle Ergometer with step-increasing load; cardio-hemodynamic study using 
the device MARG. The analysis of the results obtained during the integrated control of skiers of the highest ranks 
showed that due to the use of innovations in the diagnosis process, the management of athletes ‘ training becomes 
more effective. The indicators obtained during the complex control allow to make quick and purposeful adjustments 
to the training process, to avoid overtraining and to achieve high sports results.

Keywords: comprehensive control in sports, physical fitness, functional state, physical qualities, diagnostics in sports

В настоящее время для достижения вы-
соких результатов в  спорте необходимы 
планирование, контроль, квалифицирован-
ные тренеры, медицинское и материальное 
обеспечение, а  также спортивный отбор 
и  многое другое. Все вышеперечисленное 
позволяет достигать высоких результатов 
на всероссийских и международных сорев-
нованиях, а также на олимпийских играх.

В спортивной подготовке важнейшим 
звеном является комплексный контроль. 
Он позволяет выявить сильные и  сла-
бые стороны спортсмена, оценить эффек-
тивность тренировки, скорректировать 
тренировочный процесс и  оценить эф-

фективность выбранной тренером трениро-
вочной программы.

Комплексным контролем принято счи-
тать совокупность организационных ме-
роприятий для оценки различных сторон 
подготовленности спортсменов, реакций 
организма на тренировочные и  соревнова-
тельные нагрузки, эффективности трени-
ровочного процесса, учета адаптационных 
перестроек функций организма спортсме-
нов  [1]. Комплексный контроль в  спорте 
предусматривает практическую реализацию 
различных видов контроля (этапного, теку-
щего, оперативного), применяемого в струк-
турных звеньях тренировочного процесса 
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для получения объективной информации 
о состоянии спортсмена и динамике его по-
казателей с  целью управления процессом 
спортивной подготовки [2].

На сегодняшний день хорошо разрабо-
таны теория и  методика педагогического 
контроля в  спорте [2], система комплекс-
ного контроля в  различных видах спорта 
с  целью управления подготовкой юных 
спортсменов  [3]. Но стремительный про-
гресс в  спорте, обусловленный ростом 
спортивных результатов и  достижением 
предельных объёмов тренировочных на-
грузок, говорит о  возрастании сложности 
в  обеспечении двигательной деятельно-
сти спортсменов. Это предъявляет повы-
шенные требования к  организации меро-
приятий по обеспечению комплексного 
контроля и  управления тренировочным 
процессом, а  также необходимостью раз-
работки новых методик и технологий, по-
зволяющих тренеру грамотно выстраивать 
тренировочный процесс [4].

Как отмечают большинство авторов, 
в  систему комплексного контроля входят 
педагогический, биомеханический, медико-
биологический, психологический и  другие 
виды контроля [1, 2, 4]. 

В педагогический контроль входит 
оценка и  анализ средств и  методов всех 
видов подготовки, а также спортивных ре-
зультатов и  поведения спортсменов. Ос-
новными методами данного вида контроля 
являются педагогические наблюдения и те-
стирование (контрольные упражнения) [5].

Медико-биологический контроль вклю-
чает совокупность методов и мероприятий, 
направленных на оценку здоровья, функци-
онального состояния организма спортсме-
на с учётом реакции его систем на различ-
ные нагрузки.

Биомеханический контроль предусма-
тривает совокупность средств, методов, 
алгоритмов по оценке техники выполнения 
спортивных упражнений и  технического 
мастерства спортсмена. При этом анализи-
руются такие показатели, как темп, ритм. 
амплитуда движения, скорость, ускорение 
и др. [4].

Психологический контроль включает 
совокупность показателей средств, мето-
дов, мероприятий по оценке индивидуаль-
ных особенностей личности спортсмена, 
моральных и волевых качеств, темперамен-
та, общих и  специальных психомоторных 
способностей [5].

Все виды контроля объединены общей 
целью, направленной на выявление объ-
ективной оценки подготовленности спор-
тсмена на различных этапах многолет-
ней подготовки.

Так, в циклических видах спорта, в том 
числе лыжных гонках, оцениваются ско-
ростные возможности, общая и  специ-
альная выносливость, скоростно-силовая 
подготовленность. Для оценки общей физи-
ческой подготовленности юных спортсме-
нов используются следующие контрольные 
упражнения: бег на 30, 100, 1000 и 3000 м, 
прыжок в  длину с  места, прыжок в  длину 
с разбега, прыжок в высоту с разбега, подтя-
гивание. Для оценки специальной физиче-
ской подготовленности в этих видах спорта 
используется бег на 30, 60, 100, 400, 3000, 
5000 м, бег 2х (4х400 м) и тест Купера [5].

Для диагностики функционального со-
стояния традиционно используются следу-
ющие тесты и  пробы: определение макси-
мального потребления кислорода (МПК), 
тест PWC 170, проба Летунова, Гарвард-
ский степ-тест, ортостатическая проба 
и  др. В частности, для оценки дыхатель-
ной системы используются следующие 
тесты: оценка жизненной емкости легких 
(ЖЕЛ), проба Штанге, проба Генчи и  др. 
Для оценки физической подготовленности 
в  большинстве видов спорта традицион-
но используются двигательные тесты (бег 
на различные дистанции, прыжки, метания 
и пр.). Преимущество данных тестов заклю-
чается в простоте их проведения и в мини-
мальных финансовых затратах, поскольку 
при их проведении не требуется дорогосто-
ящее и  сложное оборудование. При этом 
на современном этапе, даже при использо-
вании тех же самых тестов и  проб, к  ним 
добавляется новейшая измерительная аппа-
ратура с  программным обеспечением, что 
позволяет повысить качество диагностики.

В спортивной науке разработаны раз-
нообразные психодиагностические методи-
ки, методы функциональной диагностики, 
программы для имитации кратковремен-
ной и  долговременной адаптации организ-
ма  [6]. Стоит отметить, что современные 
методы комплексного контроля позволяют 
не только учесть индивидуальные особен-
ности, функциональную подготовленность 
спортсменов, но и смоделировать, спрогно-
зировать и спроектировать отдельные ком-
поненты спортивной подготовки и трениро-
вочного процесса.

Цель исследования: выявить преимуще-
ства современных подходов к комплексному 
контролю в  спорте по сравнению с  тради-
ционными методами диагностики подготов-
ленности и состояния спортсменов.

Материалы и методы исследования
В апреле 2019 г. нами было проведено несколь-

ко исследований в  лаборатории ИФКСиМП УрФУ 
(г. Екатеринбург). В исследовании приняли участие 
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17 лыжников-гонщиков в  возрасте от 13 до 16 лет 
(уровень спортивной квалификации от 1 разряда 
до мастера спорта), завершивших соревнователь-
ный сезон.

Предварительно участники исследования были 
проинформированы о  процедуре предстоящего те-
стирования и опрошены об их самочувствии, состо-
янии здоровья, готовности к  тестированию. Жалоб 
выявлено не было, все участники были допущены 
к тестированию.

Для оценки функционального состояния орга-
низма было проведено кардио-гемодинамическое 
исследование с помощью прибора МАРГ. Гемодина-
мический мониторинг и  анализ его показателей по-
зволяет отслеживать эффективность тренировочного 
процесса и влияние качества проведенных восстано-
вительных мероприятий. Также анализ показателей 
гемодинамики позволяет выявить нарушения регу-
ляции сердечно-сосудистой системы, возможную 
перетренированность организма спортсмена. Во 
время гемодинамического исследования регистри-
ровались следующие показатели гемодинамики: ча-
стота сердечных сокращений, ударный объем, конеч-
но-диастолический объем, систолическое давление, 
диастолическое давление, частота дыхания, а  также 
относительные показатели с  учётом веса человека: 
ударный индекс, конечно-диастолический индекс, 
фракция выброса [7]. 

 Для оценки скоростно-силовых способностей, 
показателей пиковой мощности и силовой выносли-
вости рук и  ног использовался вертикальный вело-
эргометр TechnoGym Bike Forma (Италия). Прибор 
позволяет выявить следующие показатели: макси-
мальная мощность (Вт), мощность работы на 15-й 
и  30-й секундах выполняемой работы (Вт). После 
окончания тестирования компьютерная программа 
рассчитывала среднюю мощность (Вт) и  степень 
утомления ( %). Кроме того, с учетом веса испытуе-
мых рассчитывались относительные значения выше-
перечисленных силовых показателей (Вт/кг). Следует 
отметить, что показатели максимальной мощности, 
время до максимальной мощности, максимальная 
скорость и мощность на максимальной скорости яв-
ляются мерами взрывной силы, то есть определяют 
развитие алактатной системы энергообеспечения. 
В то же время средняя мощность, минимальная мощ-
ность, процент усталости, падение мощности исполь-
зуются для измерения алактатной и аэробной глико-
литической мощности активных мышц [8].

Для оценки адаптации сердечно-сосудистой си-
стемы к нагрузкам все спортсмены проходили тест на 
велоэргометре со ступенчато-нарастающей нагруз-
кой. Во время исследования регистрировались следу-
ющие показатели: ЧСС (частота сердечных сокраще-
ний) до теста в спокойном состоянии, на протяжении 
всего теста через каждые 30 с, а также после теста во 
время восстановления каждые 30 с в течение 3 мин, 
нагрузка в ваттах, МПК (максимальное потребление 
кислорода), интенсивность тренировки, анаэробный 
и аэробный пороги.

Результаты исследования  
и их обсуждение

В результате комплексного контроля 
было получено большое количество данных 
(МПК, ЧСС, аэробный и анаэробные поро-
ги, максимальная мощность, ударный объ-

ём и многие другие), позволившие оценить 
как подготовленность, так и функциональ-
ное состояние с целью дальнейшего плани-
рования тренировочного процесса.

Так, анализ гемодинамики позволил вы-
явить ряд отклонений от нормы отдельных 
показателей, таких как пульс стоя (16,6 %) 
и  конечно-диастолический объём (38,8 %). 
Стоит отметить, что у  16,6 % спортсме-
нов было выявлено перенапряжение, при 
этом у 33 % занимающих показатели гемо-
динамики были выше нормы, что говорит 
о хорошей адаптации к нагрузке у данных 
спортсменов. Корреляционный анализ по-
казателей выявил наиболее часто встре-
чающую взаимосвязь с  пульсом лёжа (r 
от 0,5 до 0,97). Также тесная взаимосвязь 
была выявлена между ударным объемом 
крови и  тонусом сосудов (r = –0,7), удар-
ным индексом (r = 0,9), конечно-диастоли-
ческим индексом (r = 0,98).

Второе тестирование было направле-
но на определение скоростно-силовых ка-
честв спортсменов. Тестирование выявило, 
что средние значения взрывной силы ног 
у лыжников составили 581,5 Вт, а  относи-
тельные значения – 9,0 Вт/кг. В то же время 
средние значения максимальной алактатной 
мощности (МАМ) рук у лыжников состави-
ли 347,5 Вт, а относительные средние значе-
ния – 5,4 Вт/кг. 

Средние показатели силы и  МАМ 
ног  – 12,6 Вт/кг, а  показатели взрывной 
силы рук – 7,5 Вт/кг. При этом среди всех 
спортсменов максимальное относительное 
значение МАМ ног было 14 Вт/кг, мини-
мальное  – 11 Вт/кг. В то же время макси-
мальное относительное значение МАМ рук 
составило 5,2 Вт/кг. Распределение данных 
по относительной максимальной мощности 
в группе было нормальным.

Также было выявлено, на какой секунде 
была достигнута максимальная мощность. 
На рисунке отображена средняя динамика 
мощности (рисунок).

По данным рисунка можно заметить, 
что произошло резкое снижение мощности, 
что говорит о  недостаточном уровне ско-
ростно-силовой выносливости. Максималь-
ная мощность была показана на седьмой 
секунде у рук и на второй – у ног.

Во время тестирования также регистри-
ровался процент утомляемости рук и  ног, 
который составил 51,8 % у  рук и  49,4 % 
у ног. Это является недостаточно хорошим 
показателем для адаптации к скоростно-си-
ловой работе. Такие данные говорят о том, 
что большинству спортсменов из всех лыж-
ных дистанций не вполне подходит лыж-
ный спринт. Для увеличения же показате-
лей скоростно-силовой подготовленности 
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стоит добавить в  тренировочный процесс 
упражнения с  отягощениями, прыжковые 
упражнения и  упражнения соревнователь-
ного характера в умеренном темпе с взрыв-
ным началом и  чередованием с  постепен-
ным увеличением темпа движений.

Таким образом, данное исследование 
показало, что уровень скоростно-силовой 
подготовленности лыжников в конце сезона 
высокий, однако наблюдается высокая сте-
пень утомления после выполнения скорост-
но-силовой нагрузки.

Результаты теста для оценки адаптации 
к  сердечно-сосудистой нагрузке показали 
превосходные показатели МПК. У 88,8 % 
лыжников этот показатель является пре-
восходным и  лишь у  двоих спортсменов 
(11,2 %) показатель МПК составил 44,2–
48,2. Во время более детального анализа 
показателей ЧСС, анаэробного и аэробно-
го порогов были заметны индивидуаль-
ные различия у спортсменов. Более высо-
кий разброс результатов имел аэробный 
порог  – от 60 до 147 уд/мин, в  то вре-
мя как анаэробный порог варьировался 
от 153 до 197 уд/мин. Показатели пульса 
у  двух спортсменов достигли показателя 
200 уд/мин, и  их тестирование пришлось 
прекратить в целях предотвращения нега-
тивного воздействия на сердечно-сосуди-
стую систему. 

Также была выявлена тесная корреля-
ционная взаимосвязь между силовым ин-
дексом и  показателями МПК. Это свиде-
тельствует о  важности развития не только 
сердечно-сосудистой системы, но и  сило-
вых показателей у лыжников. 

Анализ результатов комплексного кон-
троля позволил сделать следующие выводы. 
Превосходные показатели МПК свидетель-
ствуют о высоком уровне функциональной 

подготовленности большинства спортсме-
нов в  конце спортивного сезона. Однако 
у некоторых спортсменов наблюдалось пе-
ренапряжение (по результатам анализа ге-
модинамики). При этом у ряда испытуемых 
была выявлена высокая степень недовос-
становления после выполнения скоростно-
силовой нагрузки. 

Заключение
Проведенное исследование показало, 

что комплексный контроль за подготовлен-

ностью спортсменов и их функциональным 
состоянием с использованием современной 
диагностической аппаратуры позволяет 
своевременно выявить имеющиеся пробле-
мы в построении тренировочного процесса, 
устранить недостатки в  подготовленности 
спортсменов, скорректировать планы и про-
граммы тренировок. Очевидно преимуще-
ство современных методов диагностики, 
по сравнению с  традиционными. Тестиро-
вание лыжников-гонщиков высших разря-
дов показало, что благодаря использованию 
данных методик тестирования можно дать 
тренерам и спортсменам рекомендации для 
дальнейших тренировок с учетом их функ-
ционального состояния. Также очевидно, 
что углубленный комплексный контроль 
и получение при этом большого количества 
важных для анализа показателей позволяет 
делать более объективное обоснование тех 
или иных отклонений в  состоянии спор-
тсменов и прогнозировать дальнейший рост 
спортивного мастерства. При этом следует 
учесть, что большое количество получен-
ных в ходе комплексного контроля показа-
телей может затруднять их интерпретацию. 
Иногда тренеру трудно это сделать самосто-
ятельно, без помощи квалифицированных 
специалистов в области диагностики. Ведь 

Динамика мощности рук и ног в ходе велоэргометрии
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у  конкретного спортсмена по отдельным 
показателям могут быть отличные результа-
ты, а по некоторым – более низкие или даже 
отрицательные. Поэтому очевидно, что 
комплексным контролем должны занимать-
ся тренеры в сотрудничестве с исследовате-
лями-диагностами, сотрудниками научно-
исследовательских лабораторий. Очевидно, 
что подобное сотрудничество позволит сде-
лать комплексный контроль в спорте эффек-
тивным и объективным. 
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