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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

 

Актуальность исследования. Ранее проведенные исследова-

ния в целом демонстрируют, что люди не выбирают для себя наи-

более подходящий вид спорта. Это обусловлено отчасти тем, что 

каждый индивидуум приступает к тренировочным занятиям, имея 

определенные задатки. Некоторые особенности строения и функции 

организма человека неподвластны человеческому влиянию. Иными 

словами, люди ограничены своим генетическим потенциалом. Со-

отношение волокон типа I и II сужает возможности гипертрофии и 

определяет показатели скорости и выносливости. Пол обусловлива-

ет особенности функционирования эндокринной системы, наклады-

вая дополнительные рамки на гипертрофию, а значит, и на увеличе-

ние силы. Возраст ограничивает имеющуюся мышечную массу и 

скорость протекания нервных процессов, что в целом сужает не 

только величину развиваемых усилий, но и скорость движений. 

Тренер не в состоянии создать программу, которая позволит спорт-

смену перешагнуть генетически предопределенные границы его 

возможностей. Вместе с тем исследование генетических возможно-

стей спортсменов в тяжелоатлетических видах спорта может позво-

лить учитывать индивидуальные генетические возможности и зна-

чительно улучшить показатели физической подготовленности 

спортсменов. 

В профессиональном спорте высокие спортивные достижения 

в большей степени зависят от слаженной работы нейромоторной 

системы и биологической энергии. Для достижения определенных 

результатов необходимо обладать врожденными качествами, кото-

рые являются залогом успеха, но эти качества нужно развивать по-

средством тренировок, программ, которые на сегодняшний день 

разработаны на научном уровне, при этом нужно постоянно нахо-

диться под наблюдением, чтобы случайно не получить травму, а 

также вести учет прогресса своих результатов. Поэтому все совре-

менные тренеры применяют технологии, подкрепленные педагоги-

ческими, биологическими и генетическими данными.  

Одним из главных положений, образующих фундаментальную 

основу исследования подготовки спортсменов тяжелоатлетических 

видов спорта, в макроструктуре тренировочного процесса является 

учет адаптации спортсменов, индивидуальных генотипических воз-



4 

 

можностей, а также сопоставление величин нагрузки с ростом 

функциональных возможностей организма спортсменов. 

В основе работы лежит исследование силы мышц спортсменов 

и факторов, способствующих ее максимальному проявлению в ус-

ловиях усиливающейся конкуренции на международной спортив-

ной арене.  

Степень научной разработанности проблемы. Проблемой 

индивидуализации тренировочного процесса спортсменов с учетом 

генетических особенностей занимались ученые: Астратенкова И. В., 

2008, И. И. Ахметов, 2016; Глотов А. С., Глотов О. С., 2009; Пушка-

рев В. П., 2017, Рогозкин В. А., 2006; Феропонтов М. А., 2014; 

Bouchard C., 2016.  

Не остается без внимания тот факт, что многие спортсмены и 

тренеры все еще планируют свою подготовку «на глазок» или во-

обще не имеют представления о величинах проделанной работы, 

что чаще всего ведет к неэффективному расходованию времени и 

сил. Вопросы построения макроструктуры тренировочного процес-

са спортсменов тяжелоатлетических видов спорта рассматривались 

в трудах А. Н. Воробьева (1988); Д. С. Дворкина (2005); А. С. Мед-

ведева (1998); Р. А. Романа (1986); А. В. Черняка (1978). 

Для эффективного планирования макроструктуры тренировоч-

ного процесса спортсменов тяжелоатлетических видов спорта, нуж-

но владеть информацией о величинах тренировочной нагрузки, так 

как постоянное ее нарастание может привести к срыву адаптацион-

ных возможностей организма спортсменов. Инновационные спосо-

бы оценки тренировочной нагрузки в тяжелоатлетических видах 

спорта рассматривали ученые: Лысаковский И. Т., 2016; Матвеев Л. П. 

2010; Платонов В. Н., 2015; Тришин Е. С., 2011; Эрл Р. В., Бехль Т. Р., 

2012).  

Изучив построение макроструктуры подготовки российских и 

зарубежных спортсменов тяжелоатлетических видов спорта, мы 

установили, что в литературных источниках отсутствуют теорети-

ческое обоснование и практические рекомендации к построению 

макроструктуры подготовки высококвалифицированных спортсме-

нов тяжелоатлетических видов с учетом генетических особенно-

стей, что послужило мотивацией проведения данного исследования.  

Вместе с тем в подготовке спортсменов тяжелоатлетических 

видов спорта недостаточно учитываются влияние и роль генетиче-
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ских особенностей тренируемости спортсменов на эффективность 

их подготовки. В отечественной спортивной педагогике недоста-

точно специальных исследований по этой проблеме. 

Рост мировых соревновательных результатов в тяжелоатлети-

ческих видах спорта сегодня настолько динамичен, что построение 

тренировки без учета индивидуальных генетических особенностей 

спортсменов может привести к снижению эффективности трениро-

вочного процесса спортсменов и, как следствие, к снижению темпов 

прироста соревновательных результатов. 

Таким образом, возникает противоречие между необходимо-

стью повышения эффективности соревновательно-тренировочной 

деятельности спортсменов тяжелоатлетических видов спорта и не-

достаточной разработанностью теоретических и методологических 

положений их подготовки с учетом генетических особенностей, в 

частности, между: 

 различными методологическими подходами к построению 

макроструктуры подготовки спортсменов тяжелоатлетических ви-

дов. Рекомендуемые тренировочные объемы в макроциклах, рас-

сматриваемые в различных концептуальных подходах к подготовке 

спортсменов тяжелоатлетических видов, не ориентированы на гене-

тические особенности тренируемости спортсменов и не позволяют 

наиболее эффективно выстраивать тренировочный процесс атлетов;  

 необходимостью повышения эффективности тренировочно-

го процесса спортсменов и недостаточной обоснованностью ис-

пользования генетических задатков и особенностей организма 

спортсменов в многолетней подготовительно-соревновательной дея-

тельности; 

 уровнем развития современных информационных техноло-

гий, которые позволяют более информативно оценивать трениро-

вочные нагрузки, состояние организма спортсменов тяжелоатлети-

ческих видов, и недостаточным теоретико-методическим обоснова-

нием имеющихся методик оценки параметров тренировочной на-

грузки, где нет возможности измерять тренировочные нагрузки 

спортсменов в более информативных единицах. 

Выявленные противоречия позволили определить научную 

проблему, которая заключается в совершенствовании подготовки 

спортсменов тяжелоатлетических видов спорта на основе анализа и 

обобщения достижений современной науки и практики, что и пре-
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допределило выбор темы исследования «Теоретико-методические 

основы построения тренировочного процесса в тяжелоатлетических 

видах спорта с учетом генетических особенностей». 

В связи с этим теоретико-методические основы построения со-

ревновательной и тренировочной деятельности в тяжелоатлетиче-

ских видах спорта не располагают в настоящее время методически-

ми рекомендациями для индивидуального подхода к построению 

макроструктуры подготовки спортсменов с учетом их генетических 

и адаптационных возможностей. Традиционные способы оценки 

параметров тренировочной нагрузки не позволяют в должной сте-

пени сопоставлять и соотносить величины нагрузки с возможно-

стями организма спортсменов, необходимы критерии оценки, со-

держащие в себе больше информации, и в то же время они должны 

быть проще, универсальнее и надежнее как в практическом плане, 

так и с точки зрения науки. Эти вопросы помогают определить мак-

симальное проявление индивидуальных возможностей в спорте.  

Объект исследования — тренировочный процесс спортсменов 

тяжелоатлетических видов спорта. 

Предмет исследования — макроструктура тренировочного 

процесса высококвалифицированных спортсменов тяжелоатлетиче-

ских видов с учетом генетических особенностей тренируемости. 

Цель исследования — разработать и экспериментально обос-

новать теоретико-методические основы построения макрострукту-

ры тренировочного процесса спортсменов тяжелоатлетических ви-

дов спорта с учетом генетических особенностей тренируемости. 

Гипотеза исследования. Предполагалось, что тренировочный 

процесс спортсменов тяжелоатлетических видов спорта будет более 

эффективным, если учитывать индивидуальные генетические осо-

бенности организма спортсменов, их адаптацию к тренировочным 

нагрузкам в макроструктуре подготовки.  

Реализация представленной гипотезы возможна, если: 

 разработать инновационные подходы к оценке параметров 

тренировочной нагрузки спортсменов;  

 создать банк данных о динамике тренировочных воздейст-

вий в макроструктуре процесса подготовки к основным соревнова-

ниям года;  
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 проследить адаптацию спортсменов к предъявляемым тре-

нировочным воздействиям с учетом индивидуальных генетических 

особенностей организма. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать и систематизировать существующие под-

ходы к построению тренировочного процесса спортсменов тяжело-

атлетических видов спорта, сравнить способы оценки параметров 

тренировочных нагрузок. 

2. Разработать педагогическую модель построения трениро-

вочного процесса в тяжелоатлетических видах спорта с учетом ге-

нетических особенностей. 

3. Провести анализ тренировочных нагрузок в макроструктуре 

подготовки высококвалифицированных спортсменов тяжелоатлети-

ческих видов в зависимости от генетических особенностей. 

4. Проанализировать и экспериментально обосновать эффек-

тивность тренировки спортсменов с различными генетическими 

особенностями. 

5. Обосновать концепцию построения тренировочного процес-

са спортсменов тяжелоатлетических видов спорта с учетом генети-

ческих особенностей и возможностей современных технологий. 

6. Внедрить полученные результаты исследования в практику 

тренировочного процесса спортсменов тяжелоатлетических видов 

спорта. 

Теоретико-методологические основы проведения исследо-

вания 

Методологической базой исследования явились: 

 разработанные подходы и технологии управления трениро-

вочным процессом спортсменов различной квалификации в тяже-

лой атлетике (И. В. Бельский, Л. С. Дворкин, А. С. Медведев, Р. А. 

Роман, А. В. Черняк); алгоритмы расчета параметров тренировоч-

ной нагрузки в циклах подготовки, вопросы моделирования в тяже-

лоатлетических видах спорта (А. Н. Воробьев, Н. П. Лапутин, В.  Г. 

Олешко, Б. М. Щетина); 

 инновационными основами получения и обработки экспе-

риментальных данных послужили разработанные технологии ана-

лиза и планирования тренировочной и соревновательной деятельно-

сти спортсменов (Ю. Ф. Назаренко, В. А. Панков, П. И. Рыбальский, 

Д. Б. Селюкин, Я. Э. Якубенко);  
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 общие подходы к использованию информационных техно-

логий в области физической культуры и спорта (В. Н. Рязанов, 

А. В. Самсонова, М. М. Хаин), прикладные системы повышения 

эффективности тренировочного процесса спортсменов тяжелоатле-

тических видов спорта (А. О. Акопян, В. А. Панков, Е. С. Тришин, 

К. А. Хорунжий). 

Теоретической основой исследования явились: 

 категории и законы материалистической диалектики 

(К. Маркс, В. И. Метлов, А. Г. Спиркин, И. Т. Фролов, Harre Die-

trich), диалектические подходы к развитию спортивной формы и 

становлению спортивного мастерства (Н. Н. Визитей, В. И. Сто-

ляров, W. Dick. Frank); 
 концепции построения макроструктуры, раскрывающие раз-

ные стороны подготовки спортсменов к соревновательной деятель-

ности (А. П. Бондарчук, Ю. В. Верхошанский, А. Н. Воробьев, В. Б. Ис-

сурин, Л. П. Матвеев, В. Н. Платонов, В. Д. Фискалов, Д. Харре, 

S. S. Plisk, M. H. Stone)  

Естественнонаучным основанием работы послужили:  

 данные научных исследований в области спортивной ге-

нетики (И. В. Астратенкова, И. И. Ахметов, А. С. Глотов, 

О. С. Глотов, В. А. Рогозкин, C. Bouchard), теория адаптации 

(П. К. Анохин, Ф. З. Меерсон, В. Н. Платонов, Г. Селье), учение о 

структуре мышечной ткани, физиологических основах процессов 

утомления и восстановления в спортивной деятельности (Н. И. Во-

локов, Э. Н. Несен, А. А. Осипенко, С. Н. Корсун, А. Дж. Мак-

Комас, Дж. Х. Уилмор, Д. Л. Костилл, Я. М. Коц).  

Методы исследования. В работе проводилось междисципли-

нарное исследование с применением комплекса педагогических, 

генетических, физиологических, биологических и математических 

методов. Использовались следующие методы: 

 педагогические (анализ и обобщение литературных источни-

ков, компьютерный анализ тренировочных дневников спортсменов, 

педагогическое наблюдение, хронометрирование, педагогический 

эксперимент, метод экспертных оценок); 

 медико-биологические (антропометрическое обследование, 

биоимпедансный анализ, тестирование физической работоспособ-

ности. Методы молекулярной диагностики: выделение ДНК из эпи-

телиальных клеток ротовой полости, полимеразная цепная реакция 
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в реальном времени, определение генотипа образцов биологическо-

го материала); 

 опросные (анкетирование, интервьюирование, беседа); 

 математико-статистической обработки эксперименталь-

ных данных (χ
2
-критерий, частотный анализ, корреляционный ана-

лиз, распределение по Харди-Вайнбергу). 

Научная новизна исследования:  

1. Расширены и углублены имеющиеся знания в области тео-

рии и методики спортивной тренировки спортсменов тяжелоатле-

тических видов.  

2. Обоснован новый подход к проблеме построения макро-

структуры тренировочного процесса спортсменов тяжелоатлетиче-

ских видов на основе учета их генетических особенностей. 

3. Предложена концепция многолетнего планирования трени-

ровочного процесса спортсменов тяжелоатлетических видов, в ос-

нову которой положена методика тренировки с использованием 

специализированной компьютерной программы, предназначенной 

для автоматизации основных функций расчета объема и интенсив-

ности тренировочной нагрузки. 

4. Изучена проблема многолетнего построения тренировочно-

го процесса спортсменов тяжелоатлетических видов спорта с пози-

ции генетических основ тренируемости. Установлена взаимосвязь 

аллелей генов ACE, ACTN3, PPARPGC1А и MSTN с параметрами 

тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменов тяжело-

атлетических видов спорта в мезо- и макроструктуре подготовки к 

основным соревнованиям года. Было проведено исследование с вы-

явлением ассоциаций аллелей генов ACE, ACTN3, PPARGC1A и 

MSTN и величинами экстенсивности и интенсивности предъявляе-

мой нагрузки. Изучены индивидуальные генетические особенности 

при выборе динамики тренировочной нагрузки в рамках макро-

структуры подготовки.    

5. Исследованы и разработаны новые подходы к повышению 

эффективности подготовки спортсменов тяжелоатлетических видов 

спорта. Получены достоверные данные о генотипах спортсменов, 

эффектах тренируемости и темпах прироста спортивного мастерст-

ва спортсменов тяжелоатлетических видов спорта. На основе меж-

дисциплинарного подхода и математико-статистических методов 

исследования установлен персонифицированный подход к выбору 
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оптимальных величин, динамики и соотношения тренировочных 

нагрузок в циклах подготовки спортсменов. 

6. Разработана и автоматизирована методика интегральной 

оценки мощности тренировочной нагрузки в тяжелоатлетических 

видах. Впервые приводится методика планирования и оценки дина-

мики тренировочной нагрузки в ваттах в рамках мезо- и макро-

структуры. Установлена взаимосвязь мощности предъявляемых 

тренировочных воздействий с показателями работоспособности ор-

ганизма спортсменов тяжелоатлетических видов.   

7. Доказана высокая эффективность управления тренировкой 

спортсменов при использовании современных информационных 

технологий, в частности, доказано повышение скорости адаптации 

спортсменов к интенсивности нагрузки с применением монитори-

рования и детального анализа подготовки спортсменов с учетом 

генетических особенностей тренируемости. 

Теоретическая значимость исследования: 

 научно обоснован выбор оптимальных величин тренировоч-

ной и соревновательной нагрузок в многолетнем построении подго-

товки спортсменов тяжелоатлетических видов спорта с учетом ин-

дивидуальных генотипических возможностей; 

 разработана концепция тренируемости спортсменов тяжело-

атлетических видов, основанная на учете генетических особенно-

стей. Исследованы ассоциации полиморфизмов генов ACE, ACTN3, 

PPARGC1A и MSTN с количественными и качественными парамет-

рами тренировочного процесса спортсменов тяжелоатлетических 

видов спорта. Анализ частоты встречаемости аллелей генов ACE, 

ACTN3, PPARGC1A и MSTN расширил теоретические представле-

ния о разновидностях адаптации организма к различным величинам 

тренировочной нагрузки;  

 выявлены генетические факторы, влияющие на тренируе-

мость спортсменов тяжелоатлетических видов спорта. Установлена 

значимость генетических особенностей на темпы прироста спор-

тивного мастерства. Обосновано и доказано положение о влиянии 

генетических факторов, определяющих эффективность индивиду-

альных прогнозов успешности спортсменов тяжелоатлетических 

видов спорта в рамках многолетнего тренировочного процесса; 

 разработаны и внедрены новые способы анализа и планиро-

вания параметров количества и качества тренировочной работы 
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спортсменов. Предложены новые алгоритмы оценки мощности тре-

нировочной и соревновательной нагрузок в тяжелоатлетических 

видах спорта; 

 обосновано использование современных информационных 

технологий мониторирования всех сторон подготовленности спорт-

сменов тяжелоатлетических видов спорта, дополняющие теоретиче-

ские основы построения тренировки в избранных видах спорта, что 

вносит вклад в теорию управления долговременными адаптацион-

ными процессами, создает ориентиры для дальнейшей разработки 

теоретико-методических проблем совершенствования процесса 

подготовки спортсменов тяжелоатлетических видов. 

Практическая значимость исследования: 

 внедрена в практику подготовки спортсменов мужской и 

женской сборной России по пауэрлифтингу методика тренировоч-

ного процесса, позволяющая более эффективно решать поставлен-

ные тренировочные и соревновательные задачи, связанные с повы-

шением уровня физической подготовленности и спортивного мас-

терства; 

 разработана компьютерная программа «Спорт 3.0», лежащая 

в основе авторской методики тренировочного процесса спортсме-

нов тяжелоатлетических видов спорта. Данная программа внедрена 

в учебно-тренировочный процесс подготовки спортсменов ведущих 

спортивных школ в городах Улан-Удэ, Барнаул, Краснодар, в учеб-

ный процесс Бурятского государственного университета по предме-

там «Информационные технологии в области физической культуры 

и спорта», «Повышение спортивного мастерства», «Физическая 

культура», а также в практику организационно-методической рабо-

ты Федерации пауэрлифтинга Республики Бурятия и Федерации 

пауэрлифтинга России; 

 разработана методика интегральной оценки мощности тре-

нировочных и соревновательных нагрузок на основе эксперимен-

тальных данных. Предлагаемый алгоритм оценки мощности предъ-

являемых нагрузок более удобно и наглядно отражает эффектив-

ность тренировочного процесса, позволяет сопоставлять величины 

тренировочных нагрузок с работоспособностью спортсменов в раз-

ных видах физической подготовки; 

 установлены генотипы по генам ACE, ACTN3, PPARGC1A и 

MSTN у мастеров спорта, мастеров спорта международного класса, 
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заслуженных мастеров спорта, входящих в мужской и женский со-

ставы сборной России по пауэрлифтингу. Выявленные генотипы 

дают возможность выбора наиболее оптимальных количественных 

и качественных величин тренировочных нагрузок спортсменам тя-

желоатлетических видов спорта. Полученные результаты исполь-

зуются в практике тренировочной деятельности спортсменов. 

Практическая значимость работы подтверждена также 10 акта-

ми внедрения разработок в практику подготовки спортсменов, а 

также наличием справки о внедрении результатов диссертации в 

мужской и женский составы сборной команды России по пауэрлиф-

тингу. 

Положения, выносимые на защиту: 

1. Концепция построения тренировочного процесса в тяжело-

атлетических видах спорта с учетом генетических особенностей 

тренируемости, в основе которой лежит разработанная авторская 

методика планирования тренировки спортсменов. Предложенная 

концепция основана на учете генетических маркеров спортсменов, 

влияющих на степень тренируемости в тяжелоатлетических видах 

спорта. Реализация концепции осуществляется через педагогиче-

скую модель, включающую взаимосвязи между параметрами тре-

нировочных нагрузок спортсменов и их генотипами. 

2. Педагогическая модель построения макроструктуры трени-

ровочного процесса в тяжелоатлетических видах спорта с учетом 

генетических особенностей, направленная на достижение главной 

цели — повышение эффективности тренировки за счет выбора наи-

более оптимальных величин тренировочных нагрузок спортсменов. 

Педагогическая модель позволяет классифицировать спортсменов 

тяжелоатлетических видов спорта на быстро- и медленнотренируе-

мых.  

3. Методика планирования тренировочного процесса спорт-

сменов тяжелоатлетических видов с использованием специально 

разработанной компьютерной программы. Разработанная методика 

включает в себя систему анализа и планирования нагрузки в трени-

ровочных циклах различного масштаба, которая позволяет автома-

тизировано рассчитывать индивидуальные величины тренировоч-

ных нагрузок спортсменов. 

4. Эффективность тренировки спортсменов тяжелоатлетиче-

ских видов спорта с различными генетическими особенностями 
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тренируемости. Критериями эффективности тренировки спортсме-

нов явились показатели количества выполненной тренировочной 

работы в макроцикле к годовому приросту соревновательных ре-

зультатов. Таким образом, соревновательные результаты спортсме-

нов различных весовых категорий были унифицированы по форму-

ле Уилкса. Эффективность тренировки спортсменов была исследо-

вана по каждому генотипу генов ACE, ACTN3, PPARGC1A и MSTN. 

5. Учет и анализ тренировочной нагрузки в ваттах, позволяю-

щие индивидуально оценивать, планировать кинематические харак-

теристики выполнения упражнений спортсменам тяжелоатлетиче-

ских видов спорта на основе специфического принципа спортивной 

тренировки — единства общей и специальной подготовки. Оценка 

физической нагрузки в ваттах дает возможность сравнивать и со-

поставлять нагрузку по общей и специальной подготовке в унифи-

цированных единицах, а также регистрировать скорость выполне-

ния упражнений и антропометрические показатели спортсменов. 

Обоснованность и достоверность результатов обусловлена ис-

пользованием в работе современных методов, высоким уровнем вери-

фикации полученных данных, проверкой данных на статистическом и 

педагогическом уровнях, а также проверкой полученных результатов 

на практике.  

Репрезентативность выборки обоснована фундаментальными 

исследованиями, современной методологией, а также научными 

разработками междисциплинарных исследований в области педаго-

гики, спорта, медицины, генетики и информационных технологий, 

что позволило решить поставленные задачи в полном объеме. Все 

полученные данные обработаны методами вариационной статисти-

ки на нормальность распределения и статистическую значимость. 

Критические значения для определения уровня значимости не выше 

p<0,05. 

Личный вклад автора заключается в определении и формули-

ровке научной проблемы, определяющей значимость исследования, 

выдвижении научной идеи, обосновании темы, постановке цели и 

задач, подборе методов научного исследования, разработке концеп-

ции тренируемости спортсменов с учетом генетических особенно-

стей, создании педагогической модели построения тренировочного 

процесса спортсменов в тяжелоатлетических видах спорта, разра-

ботке компьютерной программы, предназначенной для анализа и 
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планирования тренировочного процесса, применении комплекса 

методов математической статистики, разработке методики трени-

ровки, организации педагогических экспериментов для определения 

эффективности методики тренировки, проведении генетических 

анализов и анализа параметров тренировочной нагрузки, самостоя-

тельном проведении многолетних исследований, апробации и вне-

дрении результатов в практику сборной команды России по пауэр-

лифтингу, подготовке текста диссертации, автореферата и публика-

ций, обсуждении результатов исследования на научных конферен-

циях и конгрессах. 

Этапы исследования. Проводимые исследования можно ус-

ловно разделить на следующие этапы: 

1-й этап (1995–2003 гг.) — создание методики планирования и 

анализа тренировочного процесса спортсменов тяжелоатлетических 

видов спорта. На этом этапе осуществлялся анализ научно-

методической литературы, изучался опыт высококвалифицирован-

ных спортсменов, проводилась работа с ведущими тренерами Рес-

публики Бурятия. Исследовались методики, которые приводятся в 

учебниках по тяжелой атлетике. Был проведен ряд экспериментов 

для определения эффективности распределения объемов трениро-

вочной и соревновательной нагрузок в зонах интенсивности. Был 

разработан алгоритм планирования объема и интенсивности пара-

метров нагрузки спортсменов тяжелоатлетических видов спорта в 

периодах макроциклов. 

2-й этап (2004–2010 гг.) — автоматизация разработанной мето-

дики планирования тренировочного процесса спортсменов тяжело-

атлетических видов спорта. Представлена методика тренировки, 

анализ, планирование и контроль нагрузки в которой осуществля-

лись с использованием специальных документов планирования при 

помощи текстового редактора Microsoft Office Word 2003. В после-

дующем документы были переведены в формулы и макросы в 

Microsoft Office Excel. При поддержке грантов был создан ряд спе-

циализированных компьютерных программ, в основе которых ле-

жала разработанная нами методика управления (планирования и 

анализа) тренировочным процессом спортсменов. Данная програм-

ма была написана на базе DELPHI. Интерфейс программы был при-

вязан к зарегистрированному домену, куда экспортировались вно-

симые в программу данные. Таким образом, анализ параметров тре-



15 

 

нировочного процесса спортсменов проводился с помощью разра-

ботанной компьютерной программы.  

На этом этапе мы создали банк данных о тренировочном про-

цессе высококвалифицированных спортсменов, был проведен де-

тальный анализ, а также обобщены и систематизированы получен-

ные данные, опубликованы материалы исследования в российских и 

зарубежных журналах, а также в сборниках конференций. 

3-й этап (2011–2015 гг.) — тестирование испытуемых методи-

ками биоимпедансного анализа. Мы проводили генетические ис-

следования спортсменов тяжелоатлетических видов спорта с учетом 

набора полиморфизмов генов, ассоциированных со специфически-

ми нагрузками. На этом этапе нами была разработана инновацион-

ная система оценки величины тренировочной нагрузки исследуе-

мых спортсменов, были предложены новые единицы измерения ко-

личественной и качественной сторон нагрузок. Работа проводилась 

совместно с лабораторией социогеномики Московского государст-

венного педагогического университета (г. Москва). Ряд тестов был 

посвящен изучению скорости адаптации организма спортсменов в 

рамках мезоструктуры подготовки. Также была проведена работа 

по ассоциации полиморфизмов генов с величинами тренировочных 

нагрузок спортсменов и компонентами состава их тела.  

Была осуществлена математико-статистическая обработка экс-

периментальных данных и окончательно оформлена диссертацион-

ная работа. Опубликованы материалы работы. 

Апробация и внедрение результатов исследования. Основные 

результаты проведенных исследований были изложены на более 

чем 20 научно-практических конференциях различного уровня, за-

седаниях кафедры теории физической культуры БГУ, ежегодных 

конференциях Бурятского государственного университета, собра-

ниях Федерации пауэрлифтинга Республики Бурятия. Результаты 

исследований отражены в 180 работах, 22 из которых — в рецензи-

руемых журналах ВАК РФ: «Теория и практика физической куль-

туры», «Вестник Бурятского государственного университета», «Bi-

ology of Sport». В ходе научно-исследовательской работы подготов-

лены восемь учебно-методических пособий, две монографии. 

Результаты работы представлены на международном научном 

симпозиуме «Генетические технологии и генетический допинг в 

спорте высших достижений» (Aktionsprogramm Gentechnologie im 
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Leistungssport) в Институте педагогики и философии университета 

спорта (г. Кельн, Германия, 2012); IX конференции Балтийского 

научно-спортивного общества «Актуальные проблемы и новые 

идеи в спортивной науке» (г. Вильнюс, Литва, 2016); XXI Европей-

ском конгрессе спортивной науки (г. Вена, Австрия) «Преодолевая 

границы через спортивную науку» (21st Annual Congress of the 

European College of Sport Science in Vienna); всероссийской научно-

практической конференции с международным участием «Ком-

плексное сопровождение подготовки высококвалифицированных 

спортсменов» ВНИИФК (г. Москва, 2013);  международной научно-

практической конференции «Университетский и олимпийский 

спорт: две модели  одна цель?» (г. Казань, 2013); международной 

конференции «Информационные технологии подготовки спортсме-

нов» (г. Москва, 2014); международной школе-конференции моло-

дых ученых «Спорт: медицина, генетика, физиология, биохимия, 

педагогика, психология и социология» (г. Уфа, 2014); международ-

ной научно-практической конференции «Образование и наука в 

Байкальской Азии» (г. Улан-Удэ, 2013); всероссийской научно-

практической конференции «Актуальные проблемы развития сис-

темы физического воспитания, образования и подготовки спортив-

ного резерва на современном этапе» (г. Иркутск, 2014); II Между-

народной научно-практической  конференции «Физическая культу-

ра и спорт в условиях глобализации образования» (г. Чита, 2014). 

В ходе исследований получены две премии Администрации 

г. Улан-Удэ в конкурсе «Лучший молодой ученый Республики Бу-

рятия» (2011–2012).  

Практическое использование результатов научных исследова-

ний подтверждается одиннадцатью актами внедрения полученных 

разработок в тренировочный процесс детско-юношеских школ в 

городах России, Республике Бурятия, а также в учебный и трениро-

вочный процесс групп повышения спортивного мастерства в Бурят-

ском государственном университете. 

Апробация результатов научных исследований проводилась в 

рамках нескольких реализованных грантов и федеральных целевых 

программ: 

 Грант «Российского государственного научного фонда» 

(РГНФ), № проекта 000-023-2456 (2012); 
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 при поддержке «Автономной ведомственной федеральной це-

левой программы» (АВЦП) по приоритетному научному направле-

нию «Инновационные технологии сохранения и укрепления здоро-

вья на основе развития интегративной медицины», регистрацион-

ный номер 01201152337 (2011); 

 Грант «Совета молодых ученых» Республики Бурятия (2012); 

 Грант «Бурятского государственного университета» (2011). 

 Грант Министерства образования и науки Российской Феде-

рации, базовая часть государственного задания, проект № 3842 на 

тему «Лаборатория спортивной генетики» (2015-2016). 

 Грант «Бурятского государственного университета» (2017). 

При апробации полученных результатов научной работы было 

зарегистрировано пять НИОКР, а также два свидетельства, под-

тверждающих авторские права на прикладную научную разработку 

Аксенова М. О. в Роспатенте, номер государственной регистрации 

соответственно 50200600914 и 2016610865 на компьютерную про-

грамму «Спорт 3.0». 

Соответствие темы диссертации требованиям Паспорта спе-

циальностей ВАК (по педагогическим наукам). Исследование 

выполнено в рамках специальности 13.00.04 — теория и методика 

физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной 

и адаптивной физической культуры и п. 3.2. «Система подготовки 

спортсменов» Паспорта специальностей ВАК Министерства обра-

зования и науки РФ, результаты диссертации раскрывают законо-

мерности формирования адаптации спортсменов к тренировочным 

и соревновательным нагрузкам в макроструктуре подготовки, науч-

ные направления совершенствования системы подготовки спорт-

сменов, управление в системе подготовки спортсменов, силовые 

способности и силовую подготовку, специфику ее содержания.  

Структура и объем работы. Диссертация состоит из введения, 

5 глав, выводов, практических рекомендаций, списка опубликован-

ных работ, литературы и приложений. Текст диссертации изложен 

на 367 страницах (в том числе приложения — на 40 страницах), 

список литературы включает 434 источника, 43 из которых — на 

иностранных языках. 
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ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

 

Во введении диссертации обоснована актуальность темы, ха-

рактеризуется степень ее научной разработанности; сформулирова-

ны гипотеза, объект и предмет исследования; определены цель, за-

дачи, методологическая и теоретическая основы и методы исследо-

вания; представлены научная новизна, теоретическая и практиче-

ская значимость исследования; раскрыты положения, выносимые на 

защиту; содержатся сведения о достоверности, апробации и внедре-

нии результатов исследования, соответствии паспорту специально-

стей, структуре диссертации. 

В первой главе «Аналитический обзор состояния проблемы 

подготовки спортсменов тяжелоатлетических видов спорта, ее 

конкретизация» анализируются подходы к системе подготовки 

спортсменов тяжелоатлетических видов спорта, раскрываются 

принципы построения тренировочного процесса, обосновывается 

методология исследования тренируемости спортсменов с учетом 

генетических особенностей.  

В пункте 1.1. представлена характеристика тяжелоатлетических 

видов спорта. Приводятся классификация, определения, сравни-

тельный анализ и общие закономерности.  

В пункте 1.2. рассмотрено, что развитие спортивной формы в 

тяжелоатлетических видах спорта подчинено диалектическим зако-

нам, принципам и категориям. Построение тренировочного процес-

са с учетом законов и категорий диалектики имеет особо важное 

значение для достижения наивысшего спортивного мастерства. Так, 

например, соблюдение закона взаимного перехода количественных 

изменений в качественные лежит в основе структуры тренировоч-

ного процесса спортсменов тяжелоатлетических видов спорта. Диа-

лектика показывает, что закономерной и всеобщей формой дости-

жения высокого уровня интенсивности и соревновательного резуль-

тата является экстенсивный путь развития. 

В пункте 1.3. рассматривается ретроспективный анализ разви-

тия методик тренировочного процесса в тяжелоатлетических видах 

спорта. В последние десятилетия в различных лабораториях мира 

активно исследуется методика силовой подготовки спортсменов. На 

различных этапах были попытки пренебречь количественной сто-

роной дела — большим объемом и разносторонностью фактов. В 
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результате рекомендовались «высокоэффективные» теории, осно-

ванные на применении «изометрического» принципа, «промежу-

точных» отягощений, «изокинетических упражнений» и т. д. Авто-

ров этих теорий во всех случаях ожидали разочарования — теории 

не выдерживали проверки практикой. И только в 70-х – начале 80-х гг., 

когда был накоплен необходимый объем информации, появились 

обобщающие труды, в которых проблема силовой подготовки в 

спорте рассмотрена с учетом сложности, во взаимосвязи с другими 

составляющими системы спортивной тренировки. Необходимо от-

метить, что спортивная подготовка в настоящее время должна в 

полной мере соответствовать специфическим принципам спортив-

ной тренировки и закономерностям развития спортивной формы: 

направленность к высшим достижениям, единство общей и специ-

альной физической подготовки, непрерывность тренировочного 

процесса, постепенное увеличение нагрузки, волнообразность тре-

нировочной нагрузки, цикличность тренировочного процесса. 

В пункте 1.4. обоснованы генетические особенности тренируе-

мости спортсменов. Современные данные научных исследований в 

области теории спорта и спортивной генетики показывают значи-

тельные индивидуальные различия тренируемости в разных видах 

спорта. Особенности тренируемости спортсменов находятся под 

высоким генетическим контролем. В практике подготовки спорт-

сменов выявлено, что недостаточная разработанность проблем 

спортивного отбора и ориентации детей является причиной, замед-

ляющей развитие многих видов спорта, в том числе тяжелоатлети-

ческих видов, включая пауэрлифтинг, олимпийскую тяжелую атле-

тику, бодибилдинг, гиревой спорт, армрестлинг, жим лежа и т. д. 

Вместе с тем совершенствование подготовки спортсменов в выше-

перечисленных видах спорта обусловлено повышением эффектив-

ности спортивной селекции, где оцениваются особенности, резервы 

и генетические задатки будущих спортсменов.  

Становится все более очевидной важность разработки генетиче-

ских основ тренируемости спортсменов, выявления генетических 

маркеров — информативных и современных методик, которые по-

зволят обосновать и разработать новые подходы и технологии в тя-

желоатлетических видах спорта. Приоритетный характер научного 

поиска определяет важность исследований в данном направлении. 
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В ряде научных исследований доказано, что величина и ско-

рость развития тренировочных эффектов являются независимыми 

переменными. По выраженности этих факторов выделяют четыре 

варианта тренируемости: высокая быстрая, высокая медленная, 

низкая быстрая, низкая медленная. 

Генетические особенности спортсмена должны быть адекватны 

требованиям в избранном виде спорта, для того чтобы обеспечить 

высокую и быструю тренируемость спортсмена. Исследования ин-

дивидуальных особенностей тренируемости спортсменов показали, 

что их можно разделить на быстротренируемых и медленнотрени-

руемых, так называемые адаптивный и неадаптивный типы. 

В пункте 1.5. рассматривается современная значимость инфор-

мационных технологий в управлении тренировочным процессом 

квалифицированных спортсменов тяжелоатлетических видов спор-

та. Подробно изучены проблема использования компьютерных тех-

нологий и их роль в том, что они значительно снижают рутинную 

нагрузку тренера во время подготовки спортсменов, тем самым по-

вышая эффективность. Рассматривается классификация специали-

зированных компьютерных программ и информационных систем в 

области спорта.   

Изучение литературных источников и ретроспективный анализ 

исследуемой проблемы позволили сформулировать цель и задачи 

работы, а также подобрать адекватный арсенал методов исследования. 

Во второй главе диссертации «Цель, задачи, методы и орга-

низация исследования» сформулированы цель работы, задачи, 

подробно рассмотрены методы и организация исследования. Мето-

ды исследования классифицированы на четыре группы: педагогиче-

ские, медико-биологические, опросные и математико-статистические. 

Подробно охарактеризована выборка контрольной и эксперимен-

тальной групп в исследованиях по генотипированию и методике 

тренировки. 

Полученные данные были представлены и проверены с помо-

щью методов математической статистики на нормальность распре-

деления по показателям эксцесса и асимметрии. Вероятность допус-

тимой ошибки определялась на основе критериев знаков. Данные по 

генотипированию были проверены по формуле Харди – Вайнберга. 

Общая характеристика исследованной выборки. Сбор мате-

риала был осуществлен в 1995–2016 гг. среди спортсменов тяжело-
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атлетических видов спорта, членов сборных команд России, Рес-

публики Бурятия. Величина выборки экспериментальной группы 

составила 178 человек. На начальном этапе работы выборка соста-

вила 183 человека. Данные контрольной группы периодически по-

полнялись и к концу проведения экспериментов объем выборки со-

ставил 365 человек. 

При генотипировании спортсменов и определении взаимосвязи 

генетических особенностей их организма с параметрами трениро-

вочных и соревновательных нагрузок исследованная выборка была 

следующей: средний возраст в экспериментальной группе составил 

23,0±6,5 г. Были также собраны анкетные данные о спортивной и 

соревновательной успешности. Таким образом, представлена кол-

лекция геномной ДНК высококвалифицированных спортсменов. 

Распределение спортсменов по полу составило 33 женщины и 145 

мужчин. Для 178 человек из экспериментальной группы были опре-

делены генотипы по четырем полиморфизмам генов: ACE 

(rs4646994), ACTN3 (rs1815739), PPARGC1A (rs8192678) и MSTN 

(rs1805086). Эти же полиморфизмы были определены в контроль-

ной группе. Общее количество исследованных спортсменов соста-

вило 178 человек. Более 88% из них имели звание «Мастер спорта 

России» (МС), более 7% — звание «Мастер спорта международного 

класса» (МСМК) и «Заслуженный мастер спорта» (ЗМС); количест-

во кандидатов в мастера спорта (КМС) и спортсменов, имеющих 

разряды, составило не более 5%.  

Распределение спортсменов по полу, тренировочный процесс 

которых был детально проанализирован специально созданной на-

ми компьютерной программой «Спорт 3.0» и «Спорт 4.0», было 

следующим: 81% — мужчины и 19% — девушки. 

Эксперименты для поиска связей полиморфизмов генов с пара-

метрами тренировочных нагрузок и морфофункциональными ха-

рактеристиками высококвалифицированных спортсменов были 

проведены с учетом следующих факторов: 1) использование мето-

дик анализа внешних параметров тренировочной нагрузки, адекват-

но отражающих как особенности динамики тренировочной нагруз-

ки, так и величины, их соотношение в периодах и циклах различно-

го масштаба. В связи с данной задачей был применен метод компь-

ютерного анализа тренировочных дневников испытуемых для соз-

дания единого банка данных о подготовке спортсменов. Разработан-
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ные нами компьютерные программы «PLmanager», «Спорт 3.0», 

«Спорт 4.0» были использованы в целях анализа, сбора, переработ-

ки и управления параметрами нагрузок спортсменов, принявших 

участие в эксперименте. Согласно данным Р. А. Романа, А. С. Мед-

ведева, А. В. Черняка (1980), распределение нагрузок в периодах 

мезоциклов, их динамика, соотношение и величины являются клю-

чевыми параметрами в управлении тренировочным процессом ква-

лифицированных спортсменов тяжелоатлетических видов спорта; 

2) для биоимпедансного анализа была использована одночастотная 

четырехполярная система «ABC-001 Medass». В соревновательном 

периоде МЗЦ все тесты проводились в один день непосредственно 

перед выступлениями спортсменов, в период, когда они находились 

в пике спортивной формы. Эксперименты по биоимпедансометрии 

осуществлялись с соблюдением методических требований и инст-

рукций, приведенных в руководстве пользования методикой. 

Эффективность методики определялась с помощью компьютер-

ной программы «Спорт 3.0», был создан банк данных на основе 

тренировочных дневников индивидуально на каждого спортсмена. 

Данные экспортировались на зарегистрированный домен. Экспери-

менты для определения эффективности методики тренировки про-

водились с 2003 по 2016 г.  

В ходе эксперимента тренировочный процесс делился нами на мак-

роциклы, мезоциклы и микроструктуру. Каждый макроцикл мы 

структурировали от трех до пяти мезоциклов, подготовительный пе-

риод макроцикла составлял первые 2–3 мезоцикла подготовки, ос-

тальные 2–3 мезоцикла приходились на соревновательный период 

макроцикла. В конце каждого тренировочного года был выделен 

один месяц переходного периода макроцикла. Мезоцикл подготов-

ки также делился на подготовительный и соревновательный перио-

ды. Как правило, периоды мезоцикла приравнивались к четырем 

микроциклам. Подготовительный и соревновательный периоды ме-

зоциклов мы подразделяли на 4 микроцикла, длительность микро-

цикла в большинстве случаев приравнивалась к одной календарной 

неделе. 

В третьей главе «Анализ тренировочных нагрузок в макро-

структуре подготовки спортсменов в зависимости от генетиче-

ских особенностей» приводятся данные экспериментов с использо-

ванием специализированной компьютерной программы «Спорт 
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3.0»
1
. На основе анализа экспериментальных данных рассмотрены 

варианты распределения нагрузки по циклам и периодам трениро-

вочного процесса спортсменов тяжелоатлетических видов спорта. 

Установлена связь объемов тренировочной работы в циклах подго-

товки с генотипами спортсменов. Были получены данные о распре-

делении объемов тренировочных нагрузок спортсменов в зависимо-

сти от генотипов гена ACE (I/D) в макро- и мезоструктуре подго-

товки. 

Многолетний анализ банка тренировочных данных о ходе тре-

нировочного процесса высококвалифицированных спортсменов тя-

желоатлетических видов спорте позволил выявить, что спортсмены 

экспериментальной группы, обладающие генотипом II гена ACE, 

выполняют в среднем =51352±5135,12 КПШ в макроцикле, их 

макроцикловые объемы нагрузки самые большие по сравнению с 

объемами тренировочной работы спортсменов, обладающих гетеро-

зиготным генотипом и генотипом DD. Спортсмены, обладающие 

генотипом II, предрасположены к максимальному выполнению объ-

емов тренировочной работы в макроцикле. Спортсмены с геноти-

пом ID выполняют объемы =10447,33±1055,4 КПШ, с генотипом 

DD — =23705±237,5 КПШ в макроцикле (P<0,05).  

При анализе экстенсивных параметров тренировочной нагрузки 

в рамках макроструктуры подготовки в полученных нами данных 

высококвалифицированных спортсменов с генотипом RR гена 

ACTN3 было установлено, что усредненный показатель нагрузки 

составил =21487,95±1074,39 КПШ. При анализе гетерозиготного 

генотипа RX гена альфа-актинина 3 (ACTN3) было установлено, что 

усредненный показатель экстенсивности в макроцикле был равен в 

среднем =18199,8±909,99 КПШ. По сравнению с монозиготными 

генотипами данного гена этот показатель в макроцикле является 

минимальным, на этом основании можно сделать вывод о том, что 

высококвалифицированные спортсмены тяжелоатлетических видов 

спорта, обладающие генотипом RX гена ACTN3, наиболее трени-

                                           
1 Аксенов М. О. Компьютерная программа Спорт 3.0 / Свидетельство о государ-

ственной регистрации программы для ЭВМ № 2016610865 // Заявка №2015661702 

от 02.12.2015 г. Дата гос. регистрации в Реестре программ для ЭВМ 21.01.2016 г. 
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руемые с точки зрения оптимальных величин количества нагрузки 

при формировании долгосрочной адаптации (p<0,05).  

Таким образом спортсмены с генотипами, имеющими аллель R 

гена ACTN3, более эффективно реагируют на тренировочное воз-

действие в макроциклах по сравнению со спортсменами с монози-

готным генотипом ХХ. 

Ассоциация генотипов гена PPARGC1A (G/S) с параметрами 

тренировочных нагрузок в макроциклах высококвалифицированных 

спортсменов тяжелоатлетических видов спорта показала, что наи-

более быстротренируемыми являются спортсмены с генотипом SS 

PPARGC1A. Усредненные объемы нагрузок в макроцикле у спорт-

сменов с генотипом SS составили =13098,4±654,92 КПШ. Было 

установлено, что спортсмены тяжелоатлетических видов спорта, 

имеющие генотип SS, поддерживают высокий уровень спортивных 

результатов при малых объемах тренировочной работы в мезо- и 

макроструктуре подготовки. Испытуемые с гетерозиготным гено-

типом GS гена PPARGC1A выполняют в макроциклах объемы в 

среднем =17835,9±891,80 КПШ. Связь генотипа GG 

PPARGC1A с объемами нагрузок в макроциклах у высококвалифи-

цированных спортсменов тяжелоатлетических видов спорта показа-

ла, что объемы спортсменов с этим генотипом сравнительно боль-

шие, средний показатель составил =30527,1±1526,36 КПШ. 

Из проведенных исследований можно сделать вывод о том, что 

к быстротренируемым спортсменам экспериментальной группы 

можно отнести испытуемых с генотипом SS гена PPARGC1А 

(P<0,001). Генотип GG гена PPARGC1А был связан с большими 

объемами тренировочной работы спортсменов во всех циклах под-

готовки ‒ от моноструктуры до макроциклов. 

К быстротренируемым спортсменам можно отнести также 

спортсменов, имеющих аллель L, при анализе гена миостатин, т. е. 

KL и LL. Годовые объемы тренировочной работы составили сле-

дующие величины: по генотипам KK — =25272,75±1263,63; KL — 

=27977,63±1398,88 (P>0,05); LL — =30682,5±1534,12 КПШ в 

макроцикле (P<0,05). 

Выявленные величины при анализе количества подъемов 

штанги в периодах макроцикла позволяют установить усредненный 
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объем нагрузки в периодах мКц и за мКц в целом и использовать 

этот показатель в качестве среднего возможного при планировании. 

На основе полученных данных была разработана педагогическая 

модель построения тренировочного процесса в тяжелоатлетических 

видах спорта с учетом генетических особенностей (схема 1). 

Схема 1 

Модель построения тренировочного процесса  

в тяжелоатлетических видах спорта с учетом генетических 

 особенностей 
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Разработанная модель тренировочного процесса отличается от 

классической методики процесса подготовки спортсменов тяжело-

атлетических видов спорта тем, что выявление индивидуальных 

генотипов, ассоциированных со спортивной деятельностью, позво-

лило определить особенности выполнения количественной и каче-

ственной сторон тренировочных нагрузок в циклах различного 

масштаба.  

Спортсмены, выполняющие малые объемы тренировочной ра-

боты в мезо- и макроциклах при высоких темпах роста интенсивно-

сти, были отнесены нами к быстротренируемым, а спортсмены, вы-

полняющие большие объемы нагрузок в средних и больших циклах 

при относительно невысоких темпах прироста интенсивности со-

ревновательных упражнений, были отнесены нами к медленнотре-

нируемым. 

Практика показывает, что несколько спортсменов сходной ква-

лификации, выполняя одинаковую тренировочную программу с 

равным по величине объемом нагрузки, могут иметь различные 

спортивные результаты. Через некоторое время многие из них дос-

тигнут значительно более высокого уровня спортивной подготов-

ленности, их реакция на предложенную тренировочную программу 

может быть квалифицирована как ярко выраженная. Проведенные 

нами исследования для выявления связи между параметрами коли-

чества тренировочной работы и генотипами спортсменов тяжелоат-

летических видов спорта подтвердили данное предположение. 

В четвертой главе «Оценка эффективности тренировки 

спортсменов с различными генетическими особенностями» рас-

сматриваются данные педагогических исследований, направленных 

на изучение связи между генетическими особенностями высококва-

лифицированных спортсменов тяжелоатлетических видов спорта и 

периодом выполнения норматива «Мастер спорта России»; взаимо-

связь генетических особенностей с соревновательными результата-

ми спортсменов; годовые приросты соревновательных результатов 

в зависимости от генетических особенностей. Проанализирована 

оценка эффективности выполнения тренировочной работы в макро-

циклах в зависимости от генетических особенностей. Приводятся 

данные оценки результатов биоимпедансного анализа спортсменов 

во взаимосвязи с их генотипами (табл. 1). 
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Таблица 1 

Анализ эффективности тренировочного процесса  

спортсменов по генотипам гена ACE 

 
 

Наивысшая эффективность тренировки приходится на спорт-

сменов с генотипом ID ACE. В течение года они тратят меньше все-

го усилий для достижения высоких соревновательных результатов. 

Мы подсчитали количество выполненной работы в макроцикле и 

прирост результатов, было установлено, что на каждую единицу 

прироста соревновательного результата у спортсменов с генотипом 

ID ACE приходится в среднем =58,29 подъема штанги, при годо-

вых объемах нагрузки =10447,33±1055,4 КПШ. Период выполне-

ния норматива «Мастер спорта России» также относительно ниже 

других генотипов и сравнительно больше годовой прирост соревно-

вательных результатов. Таким образом, можно сделать вывод о том, 

что испытуемые с гетерозиготным генотипом гена ACE имеют пре-

имущество в тяжелоатлетических видах спорта, что выражается как 

в высокой эффективности подготовки спортсменов в макрострукту-

ре, так и в максимальном выражении соревновательных результа-

тов, рассчитанных по коэффициенту Уилкса.  

Наименьшая эффективность тренировочного процесса наблю-

дается у спортсменов в тяжелоатлетических видов спорта с геноти-

пом II ACE. На каждую единицу прироста соревновательного ре-

зультата по Уилксу в течение года приходится в среднем =436,72 

КПШ. Это максимальный показатель по сравнению с генотипами 

ID и DD ACE, который свидетельствует о том, что спортсменам с 

данным генотипом требуется приложить больше усилий для дости-

жения высоких соревновательных результатов. Кроме этого, им 
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требуется больше времени для выполнения спортивного звания 

«Мастер спорта России», в среднем =4,4±1,04 года, что выше по 

сравнению с другими генотипами этого гена. Годовые приросты 

соревновательных результатов имеют относительно минимальные 

значения. Таким образом, спортсмены с генотипом II ACE наименее 

предрасположены к интенсивному набору спортивной формы в тя-

желоатлетических видах спорта, их тренировочных процесс требует 

больших объемов работы, большего стажа, что существенно сказы-

вается на эффективности тренировки и росте спортивных достиже-

ний (табл. 2). 

Таблица 2 

Анализ эффективности тренировочного процесса  

спортсменов по генотипам гена ACTN3 

 
 

Анализ эффективности построения тренировочного процесса 

высококвалифицированных спортсменов тяжелоатлетических видов 

спорта по гену альфа-актинин-3 показал, что наибольшую эффек-

тивность имеют испытуемые с генотипом RR ACTN3. Тренировоч-

ный стаж до выполнения норматива «Мастер спорта России» мини-

мальный, а соревновательные результаты и годовые приросты со-

ревновательных результатов, выраженные по формуле Уилкса, — 

максимальные. На этом основании расчет показателя эффективно-

сти имеет наилучшее значение, на каждую единицу годового при-

роста соревновательных результатов приходится =132,95 КПШ. 

Относительно генотипов RX и XX ACTN3 это наименьший показа-

тель, что свидетельствует о более эффективной тренировке. При 

вкладе гена 3,24% и уровне значимости P<0,05 полученные данные 

статистически значимы и могут учитываться в планировании под-
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готовки квалифицированных спортсменов тяжелоатлетических ви-

дов спорта.   

Атлетам с монозиготой XX свойственны наименьшая эффек-

тивность тренировки и максимальные объемы тренировочной рабо-

ты в макроцикле =59531,63±2976,58 КПШ, средние значения со-

ревновательных результатов, а также их годовых приростов и тре-

нировочного стажа до выполнения норм звания «Мастер спорта 

России». Таким образом, спортсмены с монозиготой XX при макси-

мальных объемах тренировочной работы имеют сравнительно хо-

рошие годовые приросты результатов и уровень достижений. Ми-

нус заключается в том, что для этого им приходится прикладывать 

больше усилий. По всей видимости, это связано с композицией 

мышц и типом мышечных волокон скелетной мускулатуры (табл. 3).  

Таблица 3 

Анализ эффективности тренировочного процесса  

спортсменов по генотипам гена PPARGC1A 

 
 

Большого внимания заслуживают данные результатов исследо-

ваний, полученные по редко встречающемуся генотипу SS 

PPARGC1A. Мастера спорта и элитные спортсмены с данным гено-

типом отличаются высокой быстротренируемостью в тяжелоатле-

тических видах спорта. Их средний период выполнения норм зва-

ния «Мастер спорта» составляет =3,0±0,81 года, для спортсменов с 

данным генотипом характерны достаточно высокие соревнователь-

ные результаты при минимальных значениях годовых объемов тре-

нировочной работы: =13098,4±654,92 КПШ. Испытуемые имеют 

высокие показатели прироста соревновательных результатов в те-

чение года, на уровне =171,80±73,80 единицы по коэффициенту 
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Уилкса. На этом основании расчет значения эффективности трени-

ровочного процесса составил =72,24 подъема штанги на единицу 

прироста соревновательного результата. Это свидетельствует о том, 

что уровень эффективности тренировки спортсменов с монозиготой 

SS PPARGC1A очень высокий по сравнению с генотипами GS и GG. 

Полученные статистически значимые показатели на уровне P<0,05 

подтвердили высокую эффективность тренировок атлетов, имею-

щих генотип SS PPARGC1A (табл. 4). 

Таблица 4  

Анализ эффективности тренировочного процесса  

спортсменов по генотипам гена MSTN 

 
 

В более выгодном положении с точки зрения эффективности 

выполнения тренировочной нагрузки в макроцикле находятся 

спортсмены с гетерозиготным генотипом гена миостатин. Они 

имеют сравнительно невысокие показатели соревновательных ре-

зультатов, на уровне =417,33±0,88 единицы по формуле Уилкса 

при средних величинах объемов тренировочной работы в течение 

года. Тем не менее наличие аллеля L в гене миостатин дает им пре-

имущество в годовых приростах соревновательных показателей, их 

среднегодовая прибавка составляет =139±5,57 единицы по форму-

ле Уилкса. На этом основании была выявлена высокая эффектив-

ность их процесса подготовки к соревнованиям. В течение года у 

спортсменов с генотипом KL приходится =201,28 подъема штанги 

на каждую единицу прироста соревновательных результатов по 

Уилксу.  
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Уникальные данные были получены нами при изучении редко 

встречающегося генотипа LL MSTN. Так, спортсмены с этим гено-

типом имели рекордно низкие сроки выполнения норматива «Мас-

тер спорта», =1,8±0,40 года, их соревновательные рекорды были 

абсолютно максимальными, =572,7±17,30 единицы по Уилксу, го-

довые приросты результатов также отличались максимальными, 

рекордными значениями, =318,17±90,85 единицы. В то же время 

эти спортсмены выполняли сравнительно большие объемы нагрузок 

в макроциклах, =30682,5±1534,12 КПШ. Расчет критерия эффек-

тивности позволил выявить наиболее эффективный генотип для за-

нятий тяжелоатлетическими видами спорта, эффективность трени-

ровки спортсменов с генотипом LL составила в среднем =96,44 

подъема на каждую единицу прироста соревновательных результа-

тов в макроцикле подготовки. 

Установленный факт позволяет сделать заключение о стати-

стической значимости на уровне P<0,05 при вкладе гена 7,34%. Та-

ким образом, три показателя заслуживают особого внимания при 

анализе монозиготы LL, это тренировочный стаж, соревновательные 

результаты и максимальные спортивные достижения. Установлен-

ные характеристики выводят генотип LL как маркер высокой эф-

фективности тренировки в тяжелоатлетических видах спорта (диагр. 1). 

Диаграмма 1 

Эффективность тренировки спортсменов по генотипам 

 
 

гены 

кпш 
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Связь генетических особенностей с параметрами тренировоч-

ной нагрузки и выявление взаимосвязей, обусловливающих инди-

видуальную тренируемость спортсменов, позволили нам установить 

зависимость между составом тела и уровнем спортивной квалифи-

кации. Генетические факторы, которые влияют на состав тела, со-

ревновательные результаты спортсменов тяжелоатлетических видов 

спорта, вызывают не только научный, но и практический интерес. 

Большую роль в решении этой проблемы играет генетическая пред-

расположенность к набору мышечной, жировой и активной клеточ-

ной массы, так как в тяжелоатлетических видах спорта существует 

деление на весовые категории. На практике встречаются случаи, 

когда спортсмены вынуждены снижать массу тела, дабы попасть в 

более легкую весовую категорию. Для изучения этой проблемы на-

ми был осуществлен поиск ассоциаций четырех генов с показателя-

ми биоимпедансного анализа у высококвалифицированных спорт-

сменов тяжелоатлетических видов спорта, имеющих спортивную 

квалификацию «Мастер спорта России». 

В пятой главе «Концепция тренируемости спортсменов» 

рассматривается проблема оценки эффективности системы подго-

товки спортсменов тяжелоатлетических видов спорта с учетом ге-

нетических особенностей. Проведен педагогический эксперимент с 

целью выявить время адаптации и эффективность тренировки сило-

вой направленности юношей с различными генотипами гена мио-

статин. Длительность эксперимента составила 8 календарных не-

дель. До и после эксперимента были проведены тесты для опреде-

ления физической подготовленности испытуемых в контрольной и 

экспериментальной группах. Кроме контрольных тестов на уровень 

силовой подготовленности был проведен анализ компонентного 

состава массы тела испытуемых в обеих группах до и после экспе-

римента.  

С помощью компьютерной программы «Спорт 3.0» была про-

анализирована скорость адаптации организма испытуемых ЭГ и КГ 

к зоне интенсивности, в которой они тренировались основной пери-

од мезоцикла. Адаптация КГ к зонам интенсивности длилась в 

среднем =11,3 тренировочного занятия, при этом внутри зоны на-

блюдался количественный рост числа повторений в подходе через 

каждые 3–4 серии тренировок. В отличие от контрольной группы, в 

которой скорость адаптации к зонам интенсивности была более 
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продолжительной, в среднем она составила =16,2 тренировочного 

занятия, что на =4,86 занятия дольше за один мезоцикл. Таким об-

разом, испытуемые с генотипом LL гена MSTN имеют более высо-

кие темпы прироста адаптации к мощности предъявляемых трени-

ровочных нагрузок в течение одного восьминедельного мезоцикла. 

В результате эксперимента было установлено, что ЭГ быстрее 

адаптируется к зоне интенсивности, которая является основной на 

протяжении мезоцикла. В ЭГ раньше происходит переход в сле-

дующую зону интенсивности. Прибавка в результатах также выше в 

ЭГ по сравнению с контролем. Анализ компонентного состава мас-

сы тела испытуемых показал более высокий рост мышечной массы 

у спортсменов ЭГ по сравнению с КГ. Анализ компонентного со-

става массы тела испытуемых до и после эксперимента подтвердил 

предположение о преимуществе экспериментальной группы. Были 

получены статистически достоверные данные по шкале «Количест-

во мышечной массы в кг». Уровень работоспособности после экс-

перимента увеличился в обеих группах, бóльшая и статистически 

значимая динамика наблюдалась в экспериментальной группе 

(P<0,05). 

Результаты эксперимента подтвердили наше предположение о 

том, что экспериментальная группа испытуемых с генотипом LL 

MSTN имеет более высокие темпы адаптации к тренировочной на-

грузке силового характера. Анализ компонентного состава тела ис-

пытуемых также подтвердил преимущество экспериментальной 

группы по отношению к контрольной. В частности, прирост сило-

вых показателей и гипертрофия мышц были более выражены в ЭГ. 

Таким образом, учет наличия генотипа LL MSTN может иметь 

большое значение при спортивном отборе и ориентации в тяжело-

атлетические виды спорта. 

Ряд исследований был посвящен результатам частотного ана-

лиза генотипирования спортсменов и распределению частот гено-

типов по генам ACE, ACTN3, PPARGC1A и MSTN. Проведен срав-

нительный анализ генетических особенностей спортсменов России 

и Европы. Выявлены часто и редко встречающиеся генотипы у рос-

сийских и европейских спортсменов тяжелоатлетических видов. В 

частности, было установлено, что PPARGC1A 482Ser-аллель являет-

ся выгодным фактором для спортсменов, выполняющих макроцик-

ловые объемы по СФП. Этот вывод подтверждает общее предполо-
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жение о том, что Ser/Ser генотип гена PPARGC1A благоприятно 

сказывается на развитии силовых способностей спортсменов и свя-

зан с большей производительностью мощности скелетных мышц 

спортсменов. В российской выборке спортсменов генотип SS по 

сравнению с контролем в ЭГ встречается в 7 раз чаще, чем в евро-

пейской (р=0,004).   

В параграфе 5.4 представлен анализ традиционной системы 

планирования нагрузок в тяжелоатлетических видах спорта в срав-

нении с методикой измерения тренировочных нагрузок в ваттах.  

При оценке эффективности тренировки за основу были взяты 

положения о том, что критерием можно считать способность вы-

полнять работу и достигать необходимого или желаемого результа-

та с наименьшими затратами времени и усилий. Для оценки эффек-

тивности системы подготовки спортсменов был проведен ряд педа-

гогических экспериментов, в основе которых лежал принцип соответ-

ствия затрат усилий и достигнутого при этом уровня интенсивности.  

Усредненные показатели мощности тренировочной нагрузки в 

периодах мезоцикла позволили нам установить динамику в перио-

дах мезоцикла. Динамика кривой, выявленная в мезоцикле, соответ-

ствовала закономерностям развития спортивной формы и принци-

пам построения спортивной тренировки: постепенности, волнооб-

разности, цикличности, непрерывности. 

Выявлены экспериментальные данные на основе уникальных 

фактических материалов, полученных нами в течение 19 лет науч-

но-исследовательской работы. С использованием специально разра-

ботанной компьютерной программы «Спорт» версии 3.0 были заре-

гистрированы тренировочные нагрузки в каждом микроцикле на 

протяжении нескольких лет.  

Таким образом, нами установлены закономерности выполнения 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также волнообраз-

ная конфигурация динамики качественной стороны тренировочного 

процесса, выявленная в условиях применения корректных методов 

анализа. Причем волновой характер свойствен динамике качествен-

ной стороны тренировочной нагрузки спортсменов тяжелоатлетиче-

ских видов спорта в различных модификациях соревновательных и 

специально-вспомогательных упражнений в течение длительного 

времени. 

3
1
 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%80%D1%83%D0%B4
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B5%D0%B7%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%B0%D1%82
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B5%D0%B7%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%B0%D1%82
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%80%D0%B5%D0%BC%D1%8F
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Из полученных данных вместе с тем видно, что при определен-

ных условиях в течение нескольких мезоциклов спортсмены доста-

точно часто демонстрировали скачкообразный рост интенсивности, 

значительно отклоняющийся от средней линии прогноза в макро-

структуре. 

Предложенный нами метод оценки тренировочной нагрузки в 

ваттах у спортсменов тяжелоатлетических видов спорта дает осно-

вание приводить рассуждения о закономерностях развития спор-

тивной формы и уровня спортивной тренированности. И хотя не все 

стороны предложенного нами метода получили вполне завершен-

ную формулировку, предстоят дальнейшая модификация и усовер-

шенствование предложенной нами системы с учетом уровня разви-

тия современных информационных технологий. Тем не менее оцен-

ка тренировочной нагрузки в ваттах позволяет более информативно 

и с большей точностью определять тренировочные нагрузки спорт-

сменов тяжелоатлетических видов спорта и соотносить их с мощно-

стью проявляемых усилий спортсменов ЭГ как по специальной фи-

зической подготовке, так и по общей. 

График 1 

График динамики нагрузки спортсменов в макроструктуре, 

выраженной в килограммах и ваттах  

 
 

Прирост мощности тренировочных нагрузок спортсменов экс-

периментальной группы за мезоцикл мог составлять в среднем до 
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50 процентов. Часть параметров тренировочной нагрузки в мезо-

циклах, как видно по линии прогноза на графике 1, увеличивается 

относительно умеренными темпами, так как слишком форсирован-

ное наращивание мощности тренировочной нагрузки может быть 

свойственно только спортсменам, обладающим определенным ге-

нотипом, позволяющим иметь в графике линию прогноза с боль-

шим углом восхождения. 

Анализ тренировочной нагрузки показал, что мощность нагруз-

ки в циклах подготовки увеличивалась. Различия статистически 

достоверны (р<0,05). Прирост средней мощности тренировочных 

нагрузок сопровождался ростом абсолютных значений в соревнова-

тельных упражнениях. Снижение величин нагрузки, измеренной 

нами в ваттах, у спортсменов тяжелоатлетических видов спорта в 

мезоциклах происходило в основном за счет включения в мезоцик-

лы новых упражнений с меньшими тренировочными весами. Суще-

ственное изменение соотношения динамики ОФП и СФП наблюда-

лось нами в середине исследуемой макроструктуры (СФП). 

 

Выводы 

1. На основе современных концептуально-теоретических по-

зиций и с учетом генетических данных нами были осуществлены  

анализ, изучение и систематизация существующих подходов к по-

строению тренировочного процесса спортсменов тяжелоатлетиче-

ских видов спорта. Это позволило установить, что в теории и суще-

ствующей практике подготовки спортсменов управление парамет-

рами тренировочных нагрузок и их регламентация осуществляются 

на основе показателей, разработанных еще в 70-е, 80-е годы. С уче-

том бурного роста современных информационных технологий поя-

вилась возможность использовать в тренировочном процессе более 

информативные показатели, автоматизированный учет параметров 

тренировочного процесса, а также индивидуальные генетические 

особенности спортсменов.  

В научно-методической литературе и электронных источниках 

отсутствуют теоретическое обоснование и практические рекомен-

дации по построению макроструктуры подготовки высококвалифи-

цированных спортсменов тяжелоатлетических видов с учетом гене-

тических особенностей тренируемости.  
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2. Непрерывное многолетнее исследование репрезентативных 

выборок более 1000 спортсменов и экспериментальный анализ па-

раметров тренировочной нагрузки позволяют утверждать сущест-

вование двух типов спортсменов в тяжелоатлетических видах спор-

та — быстро- и медленнотренируемых. На этом основании нами 

была разработана педагогическая модель построения тренировоч-

ного процесса в тяжелоатлетических видах спорта с учетом генети-

ческих особенностей тренируемости.  По результатам исследований 

был составлен комплекс наиболее информативных модельных ха-

рактеристик, позволяющих усовершенствовать макроструктуру 

тренировочного процесса спортсменов тяжелоатлетических видов. 

Наибольшую значимость для педагогической модели представляют 

генетические маркеры, которые позволили судить о возможной 

тренируемости спортсменов в зависимости от генетических особен-

ностей. Сущность и особенности разработанной педагогической 

модели построения спортивной тренировки в макроциклах спорт-

сменов тяжелоатлетических видов заключаются в строгом целепо-

лагании и последовательной ее реализации.  

3. Высококвалифицированные спортсмены тяжелоатлетиче-

ских видов спорта, обладающие генотипом II гена ACE, выполняют 

в среднем =51352±5135,12 КПШ в макроцикле, с гетерозиготным 

генотипом ID — =10447,33±1055,4 КПШ и генотипом DD — 

=23705±237,5 КПШ. Таким образом, наличие аллеля D в гене ACE 

свидетельствует о том, что спортсмены, имеющие аллель D, — это 

люди с экстраординарной тренируемостью, и этот отличительный 

признак чрезвычайно важен для выявления спортивных задатков в 

исследуемых нами видах спорта. Анализ распределения трениро-

вочных нагрузок по гену альфа-актинин-3 позволил сделать вывод, 

что наличие аллеля R свидетельствует о быстротренируемости 

спортсменов, результаты объемов в макроцикле спортсменов с ге-

нотипом RR ACTN3 составили =21487,95±1074,39 КПШ, геноти-

пом RX — =18199,8±909,99 КПШ и генотипом XX — 

=59531,63±2976,58 КПШ. Анализ тренировочных нагрузок в мак-

роциклах по гену PPARGC1A показал, что наличие аллеля S свиде-

тельствует о быстротренируемости спортсменов, генотип SS наибо-

лее благоприятный в тяжелоатлетических видах, в среднем макро-

цикловые объемы спортсменов с этим генотипом составили 

=13098,4±654,92 КПШ, с гетерозиготным вариантом этого гена 
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объемы составили =17835,9±891,80 КПШ и с генотипом GG —  

=30527,1±1526,36 КПШ в макроцикле. Анализ гена миостатин ус-

тановил закономерность, что наличие аллеля L свидетельствовало о 

быстротренируемости спортсменов в тяжелоатлетических видах. 

Подтверждением этого вывода стали полученные данные подготов-

ки спортсменов в макроциклах, средние величины которых соста-

вили: с генотипом LL — =30682,5±1534,12 КПШ, генотипом KL — 

=27977,63±1398,88 КПШ и генотипом KK — =25272,75±1263,63 

КПШ, однако период выполнения норм звания «Мастер спорта Рос-

сии» при установленных объемах отличались: генотип KK — 

4,3±0,34 года, KL — 3,0±0,66 года и LL — 1,8±0,40 года при P<0,05.  

Таким образом, быстротренируемые спортсмены имеют наи-

менее высокий уровень чувствительности к тренировочной нагруз-

ке, их макроцикловые объемы минимальны по отношению к другим 

генотипам исследуемых генов, период выполнения норм звания 

«Мастер спорта России» достоверно ниже. Анализ был проведен с 

использованием компьютерной программы «Спорт». Медленнотре-

нируемые спортсмены имеют слабую реакцию на экстенсивные 

тренировочные воздействия в рамках макроструктуры 

4. Эффективность тренировочного процесса спортсменов тя-

желоатлетических видов была определена нами на основании от-

ношения годовых приростов соревновательных результатов по каж-

дому генотипу исследуемых генов к объемам выполненной работы 

в макроцикле, а также к периоду выполнения норм звания «Мастер 

спорта». Было установлено, что наиболее высокая эффективность 

тренировки наблюдается у спортсменов со следующими генотипа-

ми: ID ACE =58,29 подъема штанги на каждую единицу годового 

прироста соревновательных результатов по коэффициенту Уилкса; 

SS PPARGC1A =76,24 КПШ/Уилкса; RR ACTN3 =132,95 КПШ/ 

Уилкса и LL MSTN =96,44 КПШ/Уилкса.  По установленным пока-

зателям эффективности был рассчитан вклад каждого гена, для АСЕ 

он составил 4,08%; ACTN3 — 3,24%; PPARGC1A — 7,34%, MSTN — 

7,34% (P<0,05). Установленные данные приемлемы для высококва-

лифицированных спортсменов тяжелоатлетических видов спорта 

уровня спортивной квалификации «Мастер спорта» и выше. 

Выявлено, что период тренировок, необходимый спортсменам 

тяжелоатлетических видов для достижения высокого уровня квали-

фикации, имеет весьма значительные индивидуальные различия. 
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Спортсмены с медленной тренируемостью на этапе совершенство-

вания спортивного мастерства достигают высокого уровня квали-

фикации в среднем на 3 года позднее, чем спортсмены с быстрой 

тренируемостью. Установленные ранее закономерности положены 

в основу разработанной и внедренной в практику педагогической 

модели подготовки спортсменов тяжелоатлетических видов с уче-

том генетических особенностей тренируемости, которая позволяет 

существенно повысить эффективность их подготовки. 

Организованный восьминедельный педагогический экспери-

мент доказал, что юноши, не занимающиеся ранее спортом, c гено-

типом LL гена миостатин имеют достоверное преимущество в тем-

пах прироста силовых показателей, мышечной массы и активной 

клеточной массы при развитии силы на тренировке по сравнению с 

юношами, имеющими генотип KK гена MSTN. 

5. Обоснована и предложена концепция построения трениро-

вочного процесса спортсменов тяжелоатлетических видов, осно-

ванная на классификации спортсменов — быстро- и медленнотре-

нируемых. Анализ макроструктуры тренировочного процесса по-

зволил нам детально проследить и изучить индивидуальную трени-

руемость высококвалифицированных спортсменов тяжелоатлетиче-

ских видов. Данная классификация имеет важное значение и детер-

минируется наследственными особенностями, оценка которых воз-

можна путем диагностики генетических полиморфизмов. Наиболь-

шей значимостью для классификации спортсменов на быстро- и 

медленнотренируемых, а также выбора походящей стратегии под-

готовительно-соревновательной деятельности обладают хорошо 

изученные полиморфизмы генов ACE, ACTN3, PPARGC1A и MSTN. 

Выделены генотипы спортсменов тяжелоатлетических видов, ассо-

циированные с быстрой динамикой набора спортивной формы при 

относительно небольших объемах нагрузки в макроциклах, со спор-

тивным стажем и темпами годовых приростов соревновательных 

результатов. Установлена эффективность тренировки спортсменов 

тяжелоатлетических видов в зависимости от генетических особен-

ностей. Выявление степени тренируемости спортсменов имеет важ-

нейшее значение в условиях систематической тренировки, темпов 

увеличения функциональных возможностей организма, менее дру-

гих подверженных изменению в течение жизни. 
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Установлена связь генетических особенностей спортсменов с 

компонентным составом массы тела, что позволяет разрабатывать 

практические рекомендации по сбалансированному рациону пита-

ния спортсменов, наиболее подходящему под индивидуальные ге-

нетические особенности.  

С учетом того, что современные информационные технологии 

позволяют избегать рутинной работы, разработка эксперименталь-

ной методики оценки тренировочной нагрузки спортсменов тяже-

лоатлетических видов в ваттах доказала свою эффективность, ин-

формативность и возможность сопоставления по разным видам и 

сторонам подготовки, что раньше представляло собой трудоемкую 

операцию. Было доказано, что применение разработанной нами ме-

тодики обеспечивает положительный прирост общей и специальной 

подготовленности испытуемых.  

 

Практические рекомендации 

1. Для анализа подготовки спортсменов тяжелоатлетических 

видов спорта мы рекомендуем использовать компьютерную про-

грамму «Спорт 3.0», с помощью которой можно достаточно быстро 

проанализировать тренировочный процесс спортсмена любой ква-

лификации. Имеется возможность проводить анализ нагрузки по 

периодам и циклам тренировки различного масштаба, выводить ва-

рианты распределения нагрузки как по количественным, так и по 

качественным показателям, отслеживать динамику мощности тре-

нировочной нагрузки, график тренировок. 

Мы рекомендуем классифицировать нагрузку на следующие 

группы: количественные величины экстенсивных и интенсивных 

параметров, динамика применяемых нагрузок, соотношение видов 

упражнений в периодах средних и больших циклов тренировки. 

2. В ходе экспериментов было установлено, что высококвали-

фицированные спортсмены экспериментальной группы, обладаю-

щие генотипом II гена ACE, являются наименее чувствительными к 

количественной стороне тренировочной нагрузки, на основании 

этого мы рекомендуем выполнять в среднем в макроцикле 

=50000±1500 подъемов штанги в сумме всех упражнений СФП. 

При построении мезоциклов высококвалифицированным спортсме-

нам, обладающим генотипом II гена ACE, следует планировать 

средний показатель в мезоцикле, равный =45001000 КПШ. 
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Спортсменам с гетерозиготным генотипом гена ACE следует пла-

нировать минимальные объемы тренировочных нагрузок и СФП в 

мезоцикле в среднем =1500400 КПШ. Спортсменам тяжелоатле-

тических видов спорта, имеющим генотип DD гена ACE, следует 

планировать средние возможные показатели КПШ в мезоцикле 

=2000±500 подъемов. 

3. Мы рекомендуем высококвалифицированным спортсменам 

тяжелоатлетических видов спорта с генотипом RR гена ACTN3 пла-

нировать в макроцикле, приравненном к одному календарному го-

ду, объемы тренировочных нагрузок в среднем =21000±1000 

подъемов штанги. Спортсменам с гетерозиготным генотипом RX 

гена альфа-актинина 3 (ACTN3) рекомендуем планировать объемы 

тренировочной работы в среднем =18000±900 подъемов штанги в 

макроцикле. Высококвалифицированным спортсменам тяжелоатле-

тических видов спорта, обладающим редким генотипом XX гена 

ACTN3, рекомендуется планировать максимальные объемы трени-

ровочной работы в макроциклах на уровне =60000±3000 КПШ.  

При планировании мезоциклов мы рекомендуем спортсменам 

тяжелоатлетических видов спорта с генотипом ХХ планировать в 

среднем =65001500 КПШ. Спортсменам с генотипом RR гена 

ACTN3 рекомендуем планировать в среднем =2300±500 КПШ в 

мезоцикле. Наибольшим показателем тренируемости с точки зрения 

выполнения объемов тренировочной работы по специальной подго-

товке в мезоструктуре обладают спортсмены ЭГ с гетерозиготным 

генотипом RX гена ACTN3. На основании этого спортсменам с дан-

ным генотипом следует планировать минимальные объемы трени-

ровочных нагрузок, в среднем =2000±500 подъемов штанги. Ре-

комендуемые величины экстенсивности минимальны по сравнению 

со спортсменами других генотипов гена ACTN3. 

4. Анализ гена PPARGC1A позволил нам классифицировать 

спортсменов тяжелоатлетических видов спорта на медленно- и бы-

стротренируемых, на этом основании мы рекомендуем приведенные 

в настоящей работе величины нагрузок в мезо- и макроциклах, с 

учетом генотипических особенностей организма спортсменов, пла-

нировать с гетерозиготным генотипом гена PPARGC1A GS — сред-

ние величины тренировочного объема нагрузки. Спортсменам с 
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редко встречающимся генотипом SS гена PPARGC1A рекомендует-

ся планировать малые объемы тренировочных нагрузок в средних и 

больших циклах подготовки, а спортсменам тяжелоатлетических 

видов спорта, имеющим генотип GG гена PPARGC1A, в циклах 

тренировочного процесса следует планировать максимальные объ-

емы тренировочной работы.  

5. На основе проведенного ассоциативного анализа данных ге-

нотипирования спортсменов тяжелоатлетических видов спорта и 

показателей биоимпедансного анализа мы рекомендуем спортсме-

нам с генотипом ХХ гена ACTN3 применять во время тренировочно-

го процесса дополнительное специализированное питание, содер-

жащее большое количество протеина, так как в ходе проведенных 

исследований было установлено, что данный генотип ассоциирован 

с отсутствием резервов активной клеточной массы у испытуемых 

экспериментальной группы при P<0,045.  

6. На основе проведенных экспериментов мы рекомендуем обра-

тить особое внимание спортсменам тяжелоатлетических видов спорта, 

имеющим аллель G в генотипе гена PPARGC1A, на строгую регламен-

тацию потребления жидкости в предсоревновательный период. Нали-

чие данного аллеля показывает предрасположенность к накоплению в 

организме спортсменов тяжелоатлетических видов спорта внеклеточ-

ной жидкости. Особое значение этот вопрос приобретает в период 

снижения веса у спортсменов различных весовых категорий. 

7. Мы рекомендуем использовать в качестве критерия мощно-

сти как внешней, так и внутренней стороны тренировочной нагруз-

ки, а также для оценки соотношения ОФП и СФП показатели Ватт 

при оценке тренировочных нагрузок. Для оценки тренируемости 

спортсменов тяжелоатлетических видов спорта необходимо исполь-

зовать величину «угла восхождения» средней линии интенсивности 

в макроцикле, которая, в свою очередь, зависит от индивидуальных 

генотипических особенностей каждого спортсмена. Очевидно, чем 

выше угол восхождения мощности нагрузки в мезоцикле, тем выше 

степень тренируемости и, следовательно, выше вероятность до-

биться выдающихся результатов в перспективе. И напротив, чем 

меньше этот угол, тем медленнее индивидуальная тренируемость и 

тем ниже перспективность спортсмена.  
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