ПРИМЕНЕНИЕ БИОХИМИЧЕСКИХ КРИТЕРИЕВ В ПЛАНИРОВАНИИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК

Актуальность. Успехи спортсмена на современном этапе развития общества определяются решением проблемы работоспособности, т.е. адаптации человека к физическим нагрузкам, она предполагает совершенствование умения управлять способностью производить ту или иную конкретную работу, связанную с повышенными требованиями к мобилизационным ресурсам человеческого организма.
Современная борьба основана на реализации атакующих и защитных действий, характерных для проявления скоростно-силовых движений и специальной выносливости спортсмена, что, несомненно, является значимым маркером функционального состояния организма в достижении высокого спортивного результата. 
В то же время успешность поединка определяют быстрые и точные движения взрывного характера, а также способность в течение продолжительного времени противостоять силовым приемам противника. 
Следовательно, увеличение мышечной массы и скорости сокращения мышц определяет повышение мощности и скоростно-силовой выносливости в целом. Чем выше мощность, которую развивает борец, тем большую скорость он может сообщить собственному телу и успешно реализовать атакующий прием [2]. 
Чем выше специальная выносливость у борца, тем эффективнее он исполняет контратакующие действия путем продолжительного удержания максимального мышечного напряжения.
Вместе с тем в условиях современной структуры соревновательной деятельности спортивная борьба требует от спортсменов интенсивно проводить по несколько схваток в течение достаточно ограниченного времени. Исходя из того современный борец должен обладать высоким уровнем развития специальной выносливости в целом и ее отдельных компонентов.
В теории и методике спортивной борьбы принято считать, что важнейшим критерием качества построения макроцикла подготовки борцов является динамика уровня работоспособности спортсменов. При этом наиболее эффективным и правильным считается вариант построения тренировки, при котором достижение пика спортивной формы стабильно обеспечивается к моменту участия в важнейших соревнованиях года. Достижение поставленных задач требует не только тщательного педагогического контроля, но и у чета особенностей протекания биохимической адаптации к нагрузке. В этой связи выявление и применение на практике биохимических критериев оценки работоспособности борцов позволит эффективнее планировать тренировочные нагрузки.
В эксперименте приняли участие 20 борцов вольного стиля квалификация кмс и мс. При проведении педагогического эксперимента испытуемые были разделены на две равноценные группы по 10 человек в каждой (экспериментальная и контрольная).
Данный этап предусматривал проведение сравнительного педагогического эксперимента с целью обоснования эффективности применения биохимических критериев оценки специальной работоспособности для планирования тренировочных нагрузок борцов. Контрольную группу составили борцы, которые тренировались по стандартной программе. Экспериментальную группу составили борцы, которые в течение всего эксперимента занимались по модифицированной методике, направленной на развитие алактатного и лактатного компонентов специальной работоспособности.
Для определения уровня развития специальной работоспособности использовались следующие биохимические критерии: 
- максимальная алактатная мощность для оценки креатинфосфатного механизма энергообеспечения в мышцах и уровня скоростно-силовых способностей;
- концентрация лактата в крови до и после проведения поединка для оценки гликолитического механизма энергообеспечения в мышцах и уровня силовой выносливости [Щербина  В.А.,  Таран  В.А.  Физиологические  основы  развития  выносливости  борцов.  Методическое пособие для студентов и преподавателей. -Таганрог: Изд-во ТРТУ, 2006. – 40 с. ].
Для определения максимальной алактатной мощности использовался пятисекундный Вингейт-тест на ножном велоэргометре [1]. Спортсмены выполняли педалирование с максимальной интенсивностью в течение 30 с, с начальной скоростью  100–130 об/мин. Вес, используемый для нагрузки, в первом тестировании составлял 7,5% от массы тела (стандартное тормозное усилие в классическом Вингейт-тесте) [3]. Фиксировались показатели абсолютной и относительной пиковой мощности (РР абс, Вт и РР отн, Вт/кг), как максимально достигнутая мощность за время теста; средняя мощность и относительная средняя мощность (AP абс, Вт и АР отн, Вт/кг), степень утомления (PD %) по снижению мощности в тесте. 
Уровень лактата определялся с помощью портативного анализатора лактата «Lactate Scout». Заборы крови у исследуемых спортсменов производились с подушечки пальца рук непосредственно перед схваткой и после схватки спустя 30 сек.
В качестве тестирующей нагрузки спортсменам предлагалось провести схватку, соответствующую по времени и регламенту проведения соревновательной схватке. Уровень лактата определяли в состоянии покоя и после проведения схватки.
Для спортсменов обеих групп в начале подготовительного периода тренировок было проведено исследование некоторых биохимических критериев специальной работоспособности с целью выявления индивидуальных особенностей. Выявлялись сильные и слабые компоненты скоростно-силовой выносливости, такие как алактатная анаэробная выносливость (зона креатинфосфата, взрывной силы) и лактатная анаэробная выносливость (зона гликолиза, гликолитической выносливости).
Показатели скоростно-силовой подготовленности борцов (диапазон взрывной силы) оценивались уровнем пиковой и средней мощности мышц нижних конечностей во время Вингейт-теста, а также падением мощности от пиковых значений до минимальных. Исследование указанных параметров проводилось в начале и в конце педагогического эксперимента (таблица 1).
Таблица 1
Средние показатели анаэробной алактатной мощности в группах (p<0,05).
	Показатели
	До эксперимента
	После эксперимента

	
	КГ
	ЭГ
	КГ
	ЭГ

	PP абс, Вт
	1014±41,12
	1003±32,59
	1087±36,26
	1128,36±37,81

	PP отн, Вт/кг
	14,28±2,94
	14,13±3,02
	14,84±2,00
	15,47±2,13

	AP абс, Вт
	729,76±23,56
	745,53±26,14
	773,54±25,34
	834,99±30,02

	AP отн, вт/кг
	10,28±1,59
	10,18±1,99
	10,89±2,03
	11,41±1,75

	PD, %
	32,44±8,45
	30,78±7,49
	37,14±7,23
	26,13±8,04



В начале эксперимента показатели алактатной анаэробной мощности спортсменов разных групп достоверно не отличались. 
После окончание экспериментального периода было проведено повторное тестирование. В контрольной группе отмечен рост исследуемых показателей, однако он не превышал в среднем 5-7%. 
Более выраженные изменения отмечены в экспериментальной группе. Выявлен рост абсолютной алактатной мощности (PP абс, Вт) на 12,5%, относительной алактатной мощности (PP отн, Вт/кг) на 9,5%. По показателем абсолютной и относительной мощности отмечена сходная динамика (таблица 1).
Следует отметить выраженной снижение падения мощности (индекса утомления) в экспериментальной группе в конце исследования: 36,13% в начале, против 30,78% в финале. Установленный факт свидетельствует о развитии адаптации спортсменов к локальной мышечной выносливости.
Поле проведения педагогического эксперимента уровень лактата в покое у борцов контрольной и экспериментальной групп не превышал 1,26±1,10 ммоль/л (таблица 2), что соответствует данным уровня покой, приведенные в литературе.
В результате соревновательных схваток концентрация лактата в крови спортсменов статистически достоверно повышается, при p≤0,05. 
Средний показатель концентрации лактата после схватки в контрольной группе составил после схватки 12,40±1,97 ммоль/л, в экспериментальной группе 15,60±2,01 (таблица 2).
Анализ динамики уровня лактата в крови у борцов после схватки показал повышение показателя к конце педагогического эксперимента. Это свидетельствует о формировании адаптации к нагрузкам в зоне силовой выносливости. 
Таблица 2
Динамика уровня лактата в крови (ммоль/л) (p<0,05)
	Группа 
	До эксперимента
	После эксперимента

	
	Покой
	После схватки
	Покой
	После схватки

	Контрольная
	0,90±0,87
	10,50±1,30
	1,26±1,10
	12,40±1,97

	Экспериментальная
	1,05±0,93
	11,02±1,12
	1,14±1,04
	15,60±2,01



Исходя из данных литературы и результатов собственных исследования, можно сформулировать общие положения планирования тренировочных нагрузок с учетом индивидуальной динамики биохимических критериев специальной работоспособности.
Первое положение – необходимость внедрения в учебно-тренировочных процесс методов диагностики биохимических критериев специальной работоспособности на различных этапах подготовки. 
Второе положение – для исследования алактатного компонента специальной работоспособности может быть использован пятисекундный Вингейт тест, проводимый на велоэргометре. В отличие от других методов, таких как, например исследование уровня креатинфосфокиназы в крови, он не требует посещения специализированной медицинской лаборатории, а может проводиться на учебно-тренировочной базе при наличии велоэргометра и компьютера.
Третье положение – исследование лактатного компонента специальной работоспособности по данным уровня лактата в крови позволяет выявить уровень адаптации спортсмена к нагрузкам в зоне субмаксимальной мощности, которые сопровождаются значительным закислением и падением работоспособности.
Четвертое положение – поскольку физиолого-биохимические особенности адаптации к различным тренировочным воздействиям могут варьировать в значительной степени у разных спортсменов, необходимо отслеживать не только групповую динамику отдельных биохимических критериев, но учитывать темпы развития специальной работоспособности у каждого конкретного спортсмена.
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