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Аннотация 

Ставиться задача выполнить программу стандартного семидневного базового микроцикла 

борцам разных весовых категорий и на основе записи вариабильности сердечного ритма во время 

ночного сна, при помощи технологии BODYGUARD (бодигард), определить, как восстанавливают-

ся борцы разных весовых категорий при выполнении стандартной нагрузки в базовом микроцикле. 

Цель исследования. Выявить и сравнить индексы восстановления в микроцикле у борцов разных 

весовых категорий. 
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Abstract 

The task was to complete the program of the standard seven-day basic microcycle for wrestlers of 

different weight categories and, based on the recording of heart rate variability during night sleep, using 

the BODYGUARD technology (bodyguard), to determine how wrestlers of different weight categories 

recover when performing a standard load in the basic microcycle. Purpose of the study. To identify and 

compare recovery indices in the microcycle among wrestlers of different weight categories. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Эффективность тренировочного процесса в значительной степени зависит от ра-

циональной организации, обеспечивающей необходимую для выполнения поставленных 

задач плотность занятий, выбор оптимальной дозировки нагрузки, тщательный учет ин-

дивидуальных особенностей занимающихся, например весовых категорий спортсменов, 

учет продолжительности процессов восстановления после выполненных нагрузок. Одна-

ко если построение тренировки осуществляется по стандартной программе, без учета ве-

совых категорий борцов, то с высокой долей вероятности можно полагать, что борцы тя-

желых весовых категорий могут постоянно находиться в состоянии недовосстановления. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В эксперименте ставилась задача выполнить программу стандартного семидневно-

го базового микроцикла борцам разных весовых категорий и на основе записи вариа-

бильности сердечного ритма во время ночного сна при помощи технологии 

BODYGUARD (бодигард) определить, как восстанавливаются борцы разных весовых ка-

тегорий при выполнении стандартной нагрузки в базовом микроцикле. Следует сказать, 

что вариабельность сердечного ритма является методом оценки состояния механизмов 

регуляции физиологических функций в организме спортсмена, в частности общей актив-

ности регуляторных механизмов, нейрогуморальной регуляции сердца, соотношения 

между симпатическим и парасимпатическим отделами вегетативной нервной системы. 
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Метод позволяет выявлять развитие негативных дисрегуляторных процессов и прогнози-

ровать возможность истощения функциональных резервов и срыва адаптации у спортс-

менов, предопределить вероятность развития физического переутомления и перетрени-

ровки.  

В исследовании принимали участие самбисты легких, средних и тяжелых весовых 

категорий. В ходе эксперимента сопоставлялись индексы восстановления и их динамика. 

Как видно из приведенного рисунка 1, выполняя стандартную программу трени-

ровки в рамках семидневного базового микроцикла, борцы легких весовых категорий на 

протяжении всех семи дней «находятся» в зоне полного восстановления. То есть выпол-

няемые нагрузки не стимулируют переутомление спортсменов. Это свидетельствует о 

том, что величина нагрузки соответствует наличным функциональным ресурсам. 

 

 
Примечание: здесь и далее зоны восстановления: 0–38 («нижняя зона») – зона недовосстановления; 38–70 

(«средняя зона») – спортсмен находится в приграничной зоне; 70–100 («верхняя зона») обозначает зону полно-
го восстановления. 

Рисунок 1 – Индекс восстановления и его динамика (борцы легких весовых категорий) 

Как видно на рисунке 2, в первый день микроцикла после тренировки индекс вос-

становления у борцов средних весовых категорий «находился» в приграничной зоне. 

Возможно, это связано с процессом адаптации у некоторых спортсменов к данному при-

бору, так как борцам приходилось спать с ними, а на приборе имелся световой индикатор, 

который являлся раздражителем во время сна. В остальные дни микроцикла спортсмены 

«находились» в зоне полного восстановления. И для них выполняемая нагрузка была оп-

тимальна. 

  

Рисунок 2 – Индекс восстановления и его динамика (борцы средних весовых категорий) 

На приведенном рисунке 3 мы видим, что протекание процессов восстановление у 

борцов тяжелых весовых категорий по своей динамике резко отличается от показателей, 
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зафиксированных у борцов других весовых категорий. Тренируясь по такой же стандарт-

ной программе базового микроцикла, которую применяли самбисты легких и средних ве-

совых категорий, борцы тяжелых весовых категорий постоянно «находились» либо в зоне 

недовосстановления, либо в приграничной зоне.  

 

Рисунок 3 – Индекс восстановления и его динамика (борцы тяжелых весовых категорий) 

ВЫВОДЫ 

1. Было выявлено, что протекание процессов восстановление у борцов тяжелых 

весовых категорий по своей динамике резко отличается от показателей, зафиксированных 

у борцов других весовых категорий. 

2. Результаты эксперимента подтвердили предположение о том, что построение 

тренировки по стандартной схеме без учета весовых категорий с большой вероятностью 

приводит к тому, что борцы тяжелых весовых категорий могут постоянно находиться в 

состоянии недовосстановления.  
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