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Аннотация 

В статье затрагиваются вопросы реализации индивидуального подхода с 

использованием средств и методов восстановления, обусловленные адекватной 

индивидуальной коррекцией микроэлементного баланса организма при подготовке юных 

борцов-самбистов. Проведен эксперимент, в котором получены достоверные результаты 

по ряду показателей тестирования велоэргометрии, что позволило сделать выводы о 

существенном увеличении физической работоспособности и скорости восстановления 

юных самбистов. Целями исследования являются изучение и определение подходящих 

средств и методов востановления для самбистов мужского пола 16-17 лет на учебно-

тренеровочном этапе на основе корекции микроэлементного баланса организма. 

Реализация индивидуального подхода при подготовке указанных выше самбистов в 
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значительной степени обусловлена адекватным использованием средств и методов 

восстановления. Согласно гипотезе исследования, в процессе тренировочной деятельности 

у юных спортсменов происходит существенная потеря макро- и микроэлементов, 

восполнение которых позволит улучшить физическую работоспособность самбистов при 

подготовке к соревнованиям. Для этого до и после тренировки производился забор крови, 

в плазме которой методом атомно-адсорбционной спектрометрии определяли 

концентрацию утраченных в ходе тренировочного занятия микроэлементов. Затем 

спортсменам экспериментальной группы проводилась индивидуальная микроэлементная 

терапия с учетом полученных данных. В результате эксперимента установлено, что 

учебно-тренировочный процесс в совокупности с адекватными методами восстановления, 

включающими индивидуальную коррекцию микроэлементного баланса, существенно 

увеличил физическую работоспособность и скорость восстановления самбистов. 
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Введение 

При возрастающем уровне соревновательной конкуренции предъявляются все более 

высокие требования к физической, технико-тактической и психологической подготовленности 

спортсменов, претендующих на победу. Совершенствование данных компонентов требует 

глубокого научного подхода, индивидуального применения тренировочных нагрузок, а также 

использования адекватных средств восстановления работоспособности [Марков, Романов, 

Гладков, 2006; Мирзоев, 2005; Туманян, Гожин, 2001]. Поиск и применение новых средств 

реабилитации, компенсирующих израсходованные энергетические и пластические ресурсы 

организма, открывают путь для более качественной подготовки спортсмена [Дубровский, 2002; 

Скальный, Орджоникидзе, Катулин, 2005]. 

Реализация индивидуального подхода при подготовке юных самбистов в значительной 

степени обусловлена адекватным использованием средств и методов восстановления 

[Скальный, Орджоникидзе, Громова, 2000]. В соотвстствии с гипотезой исследования, таким 

реабилитационным мероприятием может стать индивидуальная коррекция микроэлементного 

баланса организма спортсмена. 

Методы и организация иследования 

Для подверждения выдвинутой гипотезы было проведено поэтапное исследование. На 

первом этапе было осуществлено формирование двух идентичных групп по 15 человек (ЭГ и 

КГ) – участников эксперимента, ведущих подготовку к Первенству Москвы по единому плану 

и использующих одинаковые средства востановления. Отсутствие достоверных различий в 

группах подверждается формальными и обективными критериями: 1) выборкой: самбисты 
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мужского пола 16-17 лет, числящиеся в отделеннии самбо СШОР № 25 Москомспорта, 

находящиеся на учебно-тренеровочном этапе обучения (УТГ-5), квалификация – 1-й взрослый 

разряд и КМС; 2) показателями физического и функционального состояния, установленными на 

основании результатов велоэргометрического тестирования максимальной физической 

работоспособности (PWCмакс). 

На втором этапе исследования у спортсменов экспериментальной группы были взяты 

образцы плазмы крови до начала тренировочного занятия и после его окончания для 

определения потери микроэлементов в результате тренировочного занятия, направленного на 

развитие общефизической подготовленности. 

На третьем этапе осуществлялись анализ результатов лабораторных исследований плазмы 

крови, разработка и применение методов восстановления, включающих индивидуальную 

коррекцию микроэлементного статуса спортсмена. Нами был разработан метод приема 

комплекса микроэлементных препаратов (МП) для ЭГ – Гумет-Р, Берешь+, Актовегин, Магне 

В6 (Мg), Триовит (Sе), Сорбифер дурулес (Fе), Кальция глюконат (Са), Биохром (Сr), Биоцинк 

(Zn). 

Четвертый этап включал контрольное исследование микроэлементного статуса спортсмена 

и велоэргометрическое тестирование максимальной физической работоспособности. 

Полученные данные обрабатывались с помощью статистических пакетов программ Microsoft 

Excel 7 и Statistica 6.0. Существенность различий оценивалась по непараметрическим критериям 

Вилкоксона и Манна – Уитни [Халафян, 2007]. 

Результаты исследования и их обсуждение 

В плазме крови в лабораторных условиях была определена концентрация 58 химических 

элементов. Установлено, что только 15 из них существенно реагируют на физическую нагрузку. 

В образцах, взятых после тренировочного занятия, у нескольких спортсменов концентрация 

отдельных элементов значительно отличалась от интервалов нормального содержания 

микроэлементов в плазме крови. Динамика баланса микроэлементов была определена как 

стоимость тренировочной работы и явилась основанием для назначения индивидуальной 

микроэлементной терапии (табл. 1). 

Таблица 1 - Динамика микроэлементов в плазме крови спортсмена в результате 

тренировочного занятия (на примере одного человека) 

Самбист 

 

 

Микроэлементы 

В начале эксперимента В конце эксперимента 

Концентрация 

МЭ до 

тренировки 

Концентрация 

МЭ после 

тренировки 

Концентрация МЭ 

до тренировки 

Концентрация МЭ 

после тренировки 

Mg 21,1 18,9 23,8 19,7 

К 153 158 155 157 

Са 97,001 95,98 97,006 96,1 

Сr 0,0003 0,00006 0,0003 0,0001 

Fe 1,06 0,86 1,14 0,93 

Zn 0,7 0,57 0,9 0,6 

Sе 0,062 0,039 0,074 0,041 
Справочно Интервалы нормальных значений МЭ в плазме крови (мг/литр) 

Мg К Са Сr Fе Zn Se 

19-25 156-158 96,9-97,1 0.0001-0.0003 0,66-1,68 0,6-1,2 0,045-0,0083 
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Из числа отреагировавших элементов на основе анализа специальной литературы были 

определены семь как наиболее важные для нормального функционирования организма: магний, 

калий, кальций, хром, железо, цинк, селен [Авцын и др., 1991; Похачевский, 2010; Скальный, 

Орджоникидзе, Катулин, 2005]. Для базовой коррекции элементов использовались препараты, 

содержащие комплексы макро- и микроэлементов (Гумет-Р, Берешь+, Актовегин), а для 

восполнения наиболее недостающих и утраченных элементов применялись монопрепараты 

(Магне В6 (Мg), Триовит (Sе), Сорбифер дурулес (Fе), Кальция глюконат (Са), Биохром (Сr), 

Биоцинк (Zn)). Количество препарата, используемого для коррекции микроэлементного 

баланса, не превышало установленную аннотацией максимальную суточную дозу. В результате 

проведенного эксперимента было определено, что примененный способ позволил поддерживать 

уровень микроэлементов в организме на постоянном уровне, а по некоторым элементам 

концентрация увеличилась. 

Проанализировав результаты тестирования в начале эксперимента, мы определили, что 

спортсмены обеих групп (КГ и ЭГ) не имеют достоверных различий по показателям 

физического и функционального состояния. Единственным исключением являлся результат по 

показателю ЧСС на 3-й минуте отдыха: данный показатель в ЭГ выше, чем в КГ (р˂0,05). По 

нашему мнению, данная ситуация не может повлиять на результаты эксперимента, так как ЭГ 

находится в худшем положении. 

На заключательным этапе исследования, анализируя результаты контрольной тестирования 

велоэргометрии, было установлено, что спортсмены ЭГ имеют лучший прирост мощности 

выполненной работы не только по абсолютному показателю, но и по относительному, 

определяемому первой и последней ступенями нагрузки, соотнесенными к массе тела 

обследуемого. 

Не менее важным показателем эффективности примененной методики является показатель 

скорости востановления ЧСС. Обнаружено, что в КГ на 1-й (р˂0,01) и 7-й (р˂0,05) минуте 

отдыха (3-я минута (р˃0,05)), а в ЭГ во всех контрольных точках (р˂0,005) он достоверно лучше 

у ЭГ по отношению к КГ (табл. 2). 

Таблица 2 - Результаты велоэргометрического тестирования 

Обследуемые 

 

Показатели 

До начала эксперимента После окончания эксперимента 

Экспериментальная 

группа (1) 

Контрольная 

группа (2) 

Экспериментальная 

группа (3) 

Контрольная 

группа (4) 

Мощность (Ватт) 350,34 ± 22,15 343,13± 17,81 429,61 ±23,54 412,75 ± 16,98 

Максимальная 

ЧСС 
166 ±2,82 164,61 ±3,15 170 ±3,09 170,23 ±3,90 

ЧСС через 1мин 140,86 ±6,24 138 ±5,70 115,93 ±4,43 132,85 ± 4,69 

ЧСС через Змин 121,61 ±6,43 111,05 ± 7 98,21 ±4,86 107,92 ± 4,76 

ЧСС через 7мин 106,67 ±4,38 97,82 ± 4,45 90,71 ± 3,58 91,54 ±2,93 

Справочно Достоверность 

Показатели Мощность (Вт) 
Максимальная 

ЧСС 

ЧСС через 1 

минуту 

ЧСС через З 

минуты 
ЧСС через 7 минут 

Группа 1-2 - - - р* - 

Группа 3-4 р** - р*** р*** - 

Группа 1-3 р*** р*** р*** р*** р*** 

Группа 2-4 р*** р*** р** - р* 

Условные обозначения: р* – различия статистически достоверны на уровне значимости 0,05, р** – 0,01; р*** 

– 0,005, - – различия недостоверны. 
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В результате эксперимента установлено, что учебно-тренировочный процесс в 

совокупности с адекватными методами восстановления, включающими индивидуальную 

коррекцию микроэлементного баланса, существенно увеличил физическую работоспособность 

и скорость восстановления юных самбистов. 

Заключение 

Тренировочная нагрузка предъявляет завышенные требования к организму спортсмена, 

вследствие чего возникает потребность в необходимом количестве микроэлементов у 

спортсменов, занимающихся самбо. Проведенные исследования подтвердили мнение авторов о 

необходимости коррекции микроэлементного баланса, так как в ряде случаев концентрация 

элементов оказывается существенно ниже интервалов нормальных значений содержания 

микроэлементов. 

Применение индивидуальной коррекции микроэлементного баланса в системе 

восстановления физической работоспособности для юных самбистов на учебно-тренировочном 

этапе обучения существенно улучшило переносимость нагрузки и ускорило восстановительные 

процессы спортсменов экспериментальной группы по отношению к группе контроля. 
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Abstract 

The research deals with the implementation of an individual approach by using means and 

methods of recovery, due to the adequate individual correction of the microelement balance of a 

body in the training of young sambo wrestlers. The results of the research show a significant increase 

in physical performance and recovery speed of young sambo wrestlers. The article aims to study and 

determine suitable means and methods of recovery for young sambo wrestlers aged 16-17 years at 

the training stage on the basis of the correction of the microelement balance of their bodies. The 

implementation of an individual approach to the training of young sambo wrestlers aged 16-17 is 

largely due to the adequate use of recovery tools and methods. In accordance with the research 

hypothesis, during training activities, young athletes experience a significant loss of macro- and 

microelements, which help to improve the physical performance of young mbo wrestlers in 

preparation for competitions. In order to prove the hypothesis, the athletes of the experimental group 

were given individual microelement therapy. The results of the experiment demonstrate that the 

training process in conjunction with adequate recovery methods, including individual correction of 

the microelement balance, significantly increases the physical performance and recovery speed of 

sambo wrestlers. 
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