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Функциональное тестирование спортсменов — важнейший элемент в 

подготовке к соревнованиям и поддержании высокого уровня спортивных 

достижений. Это комплекс диагностических методов, направленных на 

оценку функционального состояния организма, физических возможностей 

и выявление скрытых слабых мест. 

Рассмотрим, что такое функциональное тестирование, какие виды тестов 

существуют, зачем оно необходимо и как результаты можно использовать 

для повышения спортивных результатов. 

Что такое функциональное тестирование спортсменов 

Функциональное тестирование спортсменов — это процесс оценки 

функциональных возможностей организма, включающий в себя 

разнообразные тесты, направленные на измерение силы, выносливости, 

гибкости, состава тела и других физических показателей. Эти тесты 

позволяют выявить текущий уровень физической подготовки спортсмена, 

его слабые и сильные стороны, а также помочь в разработке 

индивидуального тренировочного плана. 

История и развитие методов функционального тестирования 

Методы функциональной диагностики спортсменов начали активно 

развиваться в середине 20 века с развитием спортивной медицины. 

Сегодня используются современные методы диагностики в спортивной 

медицине, такие как биоимпедансные анализаторы состава тела, которые 

дают точную картину состояния спортсмена и позволяют контролировать 

прогресс в режиме реального времени. 

 

https://www.accuniq.ru/products/


Зачем нужно функциональное тестирование спортсменов 

Функциональная диагностика спортсменов необходима для: 

 Оптимизации тренировочного процесса. На основе результатов 

тестирования можно корректировать интенсивность и характер 

тренировок, что позволяет достичь максимальных результатов.  

 Предотвращения травм. Определение слабых мест помогает 

избежать травм и перегрузок. 

 Мониторинга прогресса. Регулярное тестирование позволяет 

отслеживать улучшения и корректировать план занятий. 

Преимущества и важность тестирования 

 Индивидуальный подход к каждому спортсмену. 

 Возможность выявить скрытые проблемы и предрасположенности к 

травмам. 

 Повышение эффективности тренировочного процесса за счёт 

адаптации программ под текущие физические возможности. 

Роль тестирования в предотвращении травм 

Функциональные тесты в спорте помогают выявить потенциальные зоны 

риска, такие как мышечные дисбалансы или недостаточная гибкость, что 

позволяет тренерам и спортсменам заранее принять меры для 

предотвращения травм. 

Основные виды функционального тестирования 

Кардиореспираторные тесты 

Эти тесты направлены на оценку работы сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. К основным тестам относятся: 

 Тест на VO2 max: определяет максимальное потребление кислорода 

и оценивает аэробные возможности спортсмена. 

 Тест на лактатный порог: определяет интенсивность нагрузки, при 

которой организм начинает накапливать лактат, что важно для 

планирования тренировок на выносливость. 

 



Тесты на силу и выносливость 

 Тесты на максимальную силу: оценка силы в упражнениях, таких 

как жим лёжа или приседания. 

 Тесты на мышечную выносливость: оценка способности мышц 

выдерживать длительные нагрузки без значительного снижения 

производительности. 

Оценка гибкости и подвижности суставов 

Тесты на подвижность плечевого пояса и тазобедренных суставов: 

тесты, измеряющие амплитуду движений в суставах, что важно для 

предотвращения травм. Примеры: тест на наклон вперёд, тесты на 

подвижность плечевого пояса. 

 

Оценка состава тела 

Анализаторы состава тела Accuniq являются одними из ведущих 

инструментов в области спортивной диагностики. Они предоставляют 

точные данные о процентном содержании жира, мышечной массы, уровне 

гидратации и других критически важных параметрах, что позволяет 

адаптировать тренировочные и питательные планы под индивидуальные 

нужды спортсменов. 

 

Как проводится функциональное тестирование 

Процесс проведения функционального тестирования может включать 

несколько этапов: 

1. Подготовка: спортсмену рекомендуется избегать интенсивных 

тренировок за день до тестирования, исключить алкоголь и кофеин, а 

также соблюдать режим питания и гидратации. 

2. Процесс проведения: включает различные тесты, адаптированные под 

конкретные нужды спортсмена и цели тренировочного процесса. 

3. Оборудование и инструменты для тестирования: используются 

кардиореспираторные аппараты, динамометры, анализаторы состава тела, 

тесты на гибкость и подвижность. 
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Применение результатов функционального тестирования 

Результаты функциональных методов тестирования спортсменов 

помогают: 

 Интерпретировать данные тестов. Например, если у спортсмена 

низкий уровень кардиореспираторной выносливости, можно 

включить больше аэробных тренировок. 

 Применение данных для корректировки тренировочного плана . 

Увеличение интенсивности тренировок на выносливость, если 

результаты показывают улучшение. 

 Рекомендации по питанию и восстановлению. Составление 

диеты, основанной на потребностях организма, выявленных в ходе 

тестирования. 

 

Пример использования функционального тестирования: подготовка к 

марафону 

Для бегунов функциональное тестирование является важнейшим 

элементом подготовки. 

Пример подготовки любителя к первому марафону: 

 Оценка уровня текущей физической подготовки и определение 

слабых мест. 

 Цель: увеличение выносливости, улучшение техники бега, контроль 

состава тела. 

 Определение кардиореспираторных показателей, анализ мышечной 

выносливости и состава тела. 

 Корректировка тренировочного плана на основе результатов: 

больше длительных пробежек, работа на технику и корректировка 

диеты для оптимальной массы тела. 

 

Как выбрать оборудование для функционального тестирования 

При выборе оборудования для функциональной диагностики важно 

учитывать: 



 Критерии выбора анализаторов состава тела: точность 

измерений, функциональность и удобство использования. 

 Преимущества использования биоимпедансных анализаторов 

состава тела: высокая точность, удобство в использовании и 

возможность быстро получать результаты. 

 

Рекомендации по питанию и восстановлению на основе тестов 

На основе функционального тестирования можно также скорректировать 

диету и восстановительные процедуры: 

 Питание: результаты анализа состава тела помогают в подборе 

оптимальной диеты, например, баланс между белками, жирами и 

углеводами для поддержания или набора мышечной массы. 

 Восстановление: тесты на гибкость и подвижность суставов 

помогают определить необходимые виды растяжек и других методов 

восстановления, таких как массаж или использование роллеров. 

Часто задаваемые вопросы 

Как часто нужно проводить функциональное тестирование? 
Для поддержания актуальности данных и своевременной корректировки 

тренировок рекомендуется проводить функциональное тестирование 

каждые 3-6 месяцев. Частота может варьироваться в зависимости от целей 

спортсмена и уровня его подготовки. 

Можно ли проводить тестирование самостоятельно? 
Некоторые виды тестов, такие как измерение состава тела с помощью 

анализаторов Accuniq, можно проводить самостоятельно. Однако более 

сложные тесты, такие как VO2 max, требуют специализированных 

навыков, поэтому лучше обращаться к профессионалам. 

Что делать, если результаты теста неудовлетворительные?  
Если результаты функционального тестирования оказались 

неудовлетворительными, важно использовать их как мотивацию для 

улучшения. Вот несколько шагов, которые помогут исправить ситуацию: 

 

 

 



 Консультация со специалистом. Врач или тренер помогут 

разобрать результаты и понять, какие аспекты требуют внимания. 

 Корректировка плана тренировок. Основываясь на слабых 

сторонах, внесите изменения в программу тренировок, чтобы 

улучшить целевые показатели. 

 Адаптация диеты. Результаты тестов могут указать на 

необходимость изменения питания, например, увеличения белка для 

наращивания мышечной массы или оптимизации углеводов для 

энергии. 

 Мониторинг прогресса. Запланируйте повторное тестирование 

через несколько месяцев, чтобы отслеживать изменения и 

корректировать подход. 

Какие виды тестов наиболее важны для бегунов? 

Функциональное тестирование для бегунов включает несколько ключевых 

тестов: 

 Тест на VO2 max. Это один из самых важных тестов для бегунов, 

так как определяет максимальные аэробные возможности и 

эффективность использования кислорода. 

 Лактатный порог. Помогает понять, на каком уровне 

интенсивности организм начинает уставать, что важно для 

планирования тренировок на выносливость. 

 Оценка состава тела. Анализ жировой и мышечной массы 

позволяет контролировать оптимальные параметры для бега, такие 

как вес и уровень гидратации. 

Можно ли использовать функциональное тестирование для других 

видов спорта? 
Да, функциональные тесты применимы к любым видам спорта, не только 

к бегу: 

 

 



 Командные виды спорта: футболисты, баскетболисты и другие 

спортсмены могут использовать тестирование для оценки 

кардиореспираторной выносливости, силы и подвижности. 

 Единоборства: бойцы могут использовать тесты для оценки 

реакции, силы удара и общей физической формы. 

 Водные виды спорта: пловцы и триатлеты используют 

функциональное тестирование для оценки выносливости и техники. 

Как правильно интерпретировать изменения в составе тела? 

Изменения в составе тела могут быть результатом тренировок, питания и 

общего образа жизни: 

 Увеличение мышечной массы. Если анализ показывает рост 

мышечной массы, это хороший признак адаптации к силовым 

тренировкам. 

 Снижение жировой массы. Снижение процента жира в организме 

обычно связано с улучшением диеты и увеличением аэробной 

активности. 

 Колебания в уровне гидратации. Изменения в гидратации могут 

влиять на результаты тестов, поэтому важно следить за водным 

балансом. 

Как функциональное тестирование помогает в профилактике травм? 

Функциональное тестирование играет важную роль в профилактике 

травм: 

 Идентификация слабых зон: тесты на силу и подвижность 

позволяют выявить мышечные дисбалансы и ограничения в 

суставах, которые могут привести к травмам. 

 Анализ техники: современные методы, такие как 3D-анализ 

движений, позволяют оценить технику выполнения упражнений и 

выявить ошибки, которые могут привести к травмам. 

 Регулярный мониторинг: постоянное наблюдение за изменениями 

в физическом состоянии помогает вовремя вносить корректировки и 

предотвращать перегрузки. 

 



Какие показатели наиболее важны для начинающих спортсменов? 

Для начинающих спортсменов важно обращать внимание на следующие 

показатели: 

 Общая выносливость. Оценка кардиореспираторных функций и общей 

выносливости поможет определить, с какого уровня начать тренировки.  

 Состав тела. Измерение процентного содержания жира и мышц поможет 

в постановке реалистичных целей по снижению веса или наращиванию 

мышц. 

 Гибкость и подвижность. Оценка подвижности суставов важна для 

предотвращения травм и повышения 

 


