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PA3дЕл 1 0сH0BЬI Gп0Pт1,|BH014 тPEHI,|POBк]4 _
гЛABHЬIЕ к0HЦEпЦ1414

Глaвa 1
0GHOB}|ЬIE тEPtv|l,|HЬl 1,l пPиHц}|пЫ

GпoPт}|BH0й тpгниp0Bки

БoльrпинстBo oсIloBIIЬIх o6щепpиI{яTьIx TepмиIIoB vт o6Щих кoнцeпций спopтиB-
нoй тpeниpoBки' испoЛьЗyемыx сeгo.цня' 6ьrли ввe.ценьI в oбpaщeниe B IIaчzUIe 1960-х,
кoгдa спopт cтaлo6язaтeльнoй сoстaBЛяIoщей сoциaльнoй, кyльтypнoй и пoлиTичe-
скoй экизни. Кoнeннo, кaк Bo всеx о6лaстяx ЧeЛoBеческoй.цеяTелЬнoсти' некoTopьIe
odщeпpиняTьIе TepминьI oсTaIoTся спopнЬI1\4и' и иx сМЬIсл неo.цнoзнaчeн. Этa глaвa
ПpедсTaBЛяеТ и paссп{aтpиBaет oс}IoBIIьIe Tepмины и кoнцeпции, uтo6ьr искЛIoчить
иx неBepнoе ToЛIсoBa}Iиe и BBесTи oпpeдeЛения oсIIoB}IьIx TepМиIIoB и кoнцeпций,
нeo6xoдимых .цля .цaльнeйrпих o6ъяcнeниiт'

t.t. сyTЬ сПoPтиB[IoЙ TPЕHиPOBки
и сIIoPTиBHOЙ IIo.ЦгoToBки

Cпopтивная TpeIIиpoBкa B yзкoМ сМЬIсЛе сЛoвa oЗнaчaeT пpиМeнeниe физи.reских
Ilaгpyзoк' oсyщeсTBЛЯeмoe пoсpедсTBoM физи.reскиx yПpшкнений, с цельlо o6еспе-
чeния yспeшнoгo .YIac.IktЯ B сopеBIIoBaнии. Tpениpoвouньrй Пpoцесс и yvaсTие B сo-
peBнoBaнии Teснo BtaиМoсвЯзaньl. Tpeниpoвкa' сфoкyсиpoвaнн:ш IIa BЬIПoлнeЕии
сopеBнoвaTельнoгo yПpaхGrеIIия, c oДtlotl сTopoньI, И caшvI сopeBIIoBaIIИЯ' ЯBЛЯIo.
щиеся чaстЬIo o6щей Пo.цгoToвки, с дpyгoй, сЛyxaT дЛя Пo.цгoтoBки спopTсМeI{oB
к Toмy' чТo }IaзЬIBaIoт гЛaB}IьIM иЛи цеЛeBьIм сopeBнoвalIиeМ. У спopтсмeнoв вьrсoкoй
квaлификaции o6ьr.rн0 oднo ИЛИ ДBa цeЛeвЬIx сopeBнoBaIIиJI B гo.ц уt8_L2.цpyгиx сo-
pевнoвaний' BклIoченнЬIx B гo.цичнyЮ пpoгpaМMy иx пoдгoToBки. Кpoме сopeBl{oвa-
нlаilуtTpеIrиpoBoк нpезвьrнaйнo B€uк}IыМ ЯBЛЯeTcЯ пpoЦесс BoссTaIIoBления. Пpoцeсс
BoссTaIIoBлeния B егo шиpoкoМ 3нaчeнии BкЛЮчaeт сПeциaЛЬнo сПлaниpoBaнныe
BoсстaнaBлиBaIoщие TpениpoBки и yпpilJIсIения' a Taкхtе Дpyгиe сpe.цстBa Tипa Мaс.
сaясa, физиoTеpaПии' BoднЬIx пpoцe.Цyp, лeчения' пpaBилЬнoгo ПуITatIИЯ' мeнтaльнoй
peлaксaции и испoльЗoв,ankIЯ есTeствeнньIx климaTичeскиx фaктopoв. Эти тpи кoм-
пoнeIITa - тpeниpoBl(a' сopeBlloBaниe и BoссTaIIoBЛeние _ фopмиpyloT сo.цepя(aниe
сnopmuвнoй no D zomo вкu'

ЧpeзвьIнaйIIo BuDкIIo oTмeTитЬ' чTo сIIopтиBIIztя пo.цгoтoBкa сo,цep)кит мнo)кестBo
сущeсTBeIIныx' сПециuUIЬнo нaпpaBЛeннЬIx сoсTaBляIoщиx' I(oTopЬIе дoЛхHьI pеПIиTь

фyндaмeнтilЛьньIx пpo6лемьI, сBязaI{нЬIе с физиvескими спoсoбнoсTяМи' тexникoй,
тaктикoй, ПсиxoлoгиЧеским сoсToяниeМ, спeцифиveскиМи Пo Bидy спopТa lг.alнИЯNl,vl
и спoсoбoм il{ЬIIПЛения (тa6л. 1.1).
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?'зз0eл 1 . oснoвьt cnopmuвнoй mpeнupoвtсu - Zлавнbre зсoнцenцuu

Paссмoтpим вa;кнейrшyю чaсTЬ спopTиBнoй Пo.цгoToBки - физиvескylo ПoДгo-
:DBкy' ее сaмьIй oбшиpньrй и всеo6ъемлЮщий эЛeMенT. Oн сoстoит из физиvескиx
lтlРzuкIlений и нaпpaвлен нa yЛyчUтение физичeских (.ЦвигaтельньIx) спoсo6нoстей:
.]t-.IЬI' BьIнoс ЛИBoсTvI, скopoсTи, rуl6кocти и ЛoвкoсTи . Эти двиraтеЛьнЬIе спoсo6нoсти
-aзиpуютcя нa сooTBеTсTByIoщиx физиoлoгическиx ПpеДПoсьIЛкaх, тpе6ующиx сo-

jеpIпеIlсTBoBaHИЯ. B цeлoм эToT TиП Пo.цгoToBки пoсBящeн yЛyчшению физиvескиx
l:aнДиЦlлЙ спopTсМeнoB' ПoэToМy eгo инoг.цa }Ia3ьIBaIoT кoнduцuoннoй mpeнupoвкoй.

Теxничeскaя пoдгoтoBl{a BкЛючaеT физиvескиe yПpajI(IIенИЯ 14 ДpУTvIe Bи.цЬI Дeя-
:е.]Ь}loсTи (.ЦемoнстpaциЮ, oбЪЯснeние' aHaJLvIЗ, yсTIIЬIe и BизyаЛЬнЬIe кoppекTи-
..JBКИ и T.Д.), нaпpaBЛеннЬIe нa oбy.rениe и yЛyЧшeние oПpeДеЛeннЬIх Texниllескиx
:eBьIкoB. B кoнечнoм счeTе pеЗyЛьТaтoМ эToгo Пpoцессa .цoЛжHo сTaTЬ .цoсTижe}Iиe
-:lopTсMенoм нaи6oлее BЬIсoкoгo ypoBня Teхническoй пo.цгoтoвЛенHoсTи' кoтopьIй
:aзЬIBaеTсЯ meхHuчeскu'|| .foIасmepсmвoh|'

Taктическaя пoдгoToBкa кaсaeTся меp (специzlJlьнo opгaниЗoвaнньtх физине-
-alrх yПpDIснений, иcльlтaниil, МeIIT'LTЬHЬIX yПpaжнениil, мoдeлиpoBa}Iия и т.д.), нa-
:)aBЛeнньIх нa вьrpa6oткy кoгIIиTивнoй сopевIloBaтeЛЬнoй тaктики. Этo пoзвoляет
.,]opTсМeнaм нaи6oлeе эффeктивнo испoльзoвaть сBoи ДBvIГaTeJIЬtIъIe vI TeхНИЧеские
..тoсoбнoсти нa сopеBнoBaниях. oчень чaсTo TepМин <<сTpaTегиЯ> исПoЛьзyеTся кaк
:;lнoниM TepМинa <<TaкTикa>>. Cтpoгo гoвoрЯ' сTpaTегия иМeeT oTнoшIе}Iие к .цoЛгo-
-pочнoмy ПЛaниpoBaниIo и yпpaBЛениЮ 6oлъlлими физинескиMи' TехниЧескиMи,
:aI\-тиЧескиMи и MaTеpиaЛьнЬIМи сpe.цсTBaMи и BoЗМo)кнo cT ЯN|I4.

Tа6лuца 1.1

Психoлoгичeскaя ПoДгoToBкa BклIoчaeT paзЛичнЬIе спoсoбьI paботьI B .цByх
..lавHЬIх нaпpaBЛениях: 1) фopмиpoвaние ЛиЧнoсTи спopTсМенa с цеЛьЮ ее гapМo.

7JвaЦИИ, |IpИДaHI4Я вьrсoкoй МoTиBиpoBaнIIoсTи и IIpaBсTBеннoй yстoйЧ|4вocTИ;

: l пpиo6pеTение и сoBepшeнстBoBaflие ПoЗнaBaтеЛьнЬIx IIaBЬIIсOB ДЛя o6еспечения
: IlopTсМeнoв эффектиBIIЬIMи иIIсTpyМeIITaNIИ Д\IIЯ сaМopеryляции эМoциoнaЛьнoгo

Цg22iО

oснoвньrе сoстaBЛяк)щие спopтиBнoй пoдгoтoвки

Coставп-пoщaя спopтиBнoЙ
пoлг0т()BI(II

3aдaча

&lзическaя пoдгoToBKa У.rryuurить физические (двигaтельньrе) спoсoбнoсти и yвеличитЬ

физиoлoгиuеский пoтенциaл спopтсМенoв

1 i\ttичесKaя пoДгoтoBKa Пpиoбpeсти кoгнитивнЬtе TrxничrсKие I{aBьIKи и,цoсTиrIЬ
xrлaтельtloгo уpoвlIJI техничесKoгo МaстеpстBa

,l trктичесKzUI пo'цгoтoвKa Пpиoбpести кoгI{иTивнЬIе специфическиr пo виДy спopтa тaKтичeсKие
нaвьIKи' кoтopые пoзBoляroт нaибoлeе эффективнo испoльзoBaTь

дBигaтельньIе и теxниlleсKиr спoсoбнoсти спopтсМенoB
нa сopеBнoBaни,D(

]Tсlгxoлoгическaя
1rtствeнная) пoдгoтoBKa

Paзвить личнoсть спopтсМенa тaк' тroбьl oнa стaлa гapМoни.rнoй,
BЬrсoкoMoтиBиpoBaннoЙ и нpaвстBенt|o yстoЙvивoй.

Пpивить спopтсме}Iaм нaBЬIKи КoгнитиB}toй сaмopеryляции
эмo ци oн.Ulьнoгo сoстoя н иJt лЛя coДeЙcтвия м aксимал ьнo Й
peыfulвaЦИИ их психoфизиoлoгшleскoгo пoтrнциtula

l trrгеллекгyaльнaя пo'цгoтoBкa oбoгaтить oбrциe и специфичесKиr пo BиДy спopTa знaни'I
спopTсMrfl oB .цля эффeкгивнoгo BЬIпoлнrния иx тpениpoвoнной
и сopеBЕoвaтeльнoй пpoгpaмм

t7



ФИзИчЕсKAя пoдгoтoвKA

тЕxHИч EсKAя пoдгoToвКA

тAKтИч ЕсKAя пoдгoтoвКA

пcИXoЛoгИч EсKAя пoдгoтoBKA

И HTЕЛлЕKryAЛ ЬHAя г.loдгoтoвKA

Иccцpuн B.Б.

и псиxофи3иoЛoгическoгo сoсToЯния. Taкуlм oбpaзoм, ПсиxoЛoгическajl пoдгoToB-
кa ПpеднaЗ}Iaчeнa Для co eЙc.IBуIЯ мral<cИмaльнoй pea]IИlaЦИИ спoсo6нoстeй спopтс.
меIIa B спeцифинeских пo BиДy сПopTa Дeilcтвиях и' B кoнечнol\{ счeTе' IIpи BьIПoЛнe-
нии МaксиМaльнoй нaгpyзки.

ИнтeллектyaЛь}IaJI пo.цгoToBкa oхBaTЬIBaeT Bсe' чTo oTHoсиTсЯ к rro}IиМaнию сaМo-
гo сПopTa B цeЛoм и Пpoфeссиo}IuшIЬнo Bilк}lьIх деTaJIeй, сBязaнныx с TpeниpoBкaми'
сopеBIIoBaнvIЯмrИ' сyдeйсTBoM, oбopyдoвaниeМ' спopTивHьIми Сill.IИ и т.д. Cпeцифи-
Чeские IIo Bи.цy спopтa 3нaния и}IeIoT пеpBoсTеПе}IHoе 3нaЧeние. oни BкЛIoчaюT:

_ oснoBьI вьrdpaннoгo BИДa сПopTa: егo .цисципЛиньI' Teхнические и TaкTичeскиe
oснoBЬI' ЦeЛkI 14 yсЛoBия TpeниpoBки' нopMЬI ПoBeдeния (товapищeсTBo' oснoBtIьIe
эTи\Iеские нopмьI);

_ oсI{oBЬI сopеBнoвaTельнoй.цеятeльнoсTи: пpaBилa' пpoгpaммy, o6opyдoвaние,
ПpаBa и oбязaннoсти сПopTсмeIIoB' IIOняTие o <<честнoй игpе>;

- oсIIoBьI МeToдoлoгии TpениpoBки: цеЛи' сpeдсTBa и IvIеTo.цЬI' инфopмaциЯ o lнa-
гpy3кitx и BoссTaнoвIIeIlуII4,3llallИЯ o ЧелoBeЧескoп,l тeЛе и сaMoкoHTpoлe.

Этo знaниe ПеpедaеTсЯ сПopTсMенy неpез 6есeдьI' Лекции, сеМинapЫ' пpoфессиo-
наЛЬнyк) ЛиTepaTypy и т.д. B чaсT}IoсTи' o6ьlчньlй TpeниpoвoчньIй пpoцeсс' сoпpoBo.
хс.цaeмьIй кpaTкиМи иIIсTpyкциямиlц' o6ъяcненияМи' BIIoсиT BкJIaД B инTелЛекTyaлЬ-
ноe o6paзoвallиe спopTсМeнoв. Hет кoppеЛящии N,re}Idдy ypoBIIeМ интeлЛектyaльнoй
пo.цгoтoBки и спOpтиBIIьIMи .цoсTиженияMи' o.цнaкo oчеBиднo' чTo сIIopTсMеIlьI ми-
poBoгo кЛaссa нaMIIoгo 6oлеe инфopмиpoBaIIньI и o6paзoвaнньl в сфepе сBoегo Bидa
сIIopTa' чeМ спopTсМенЬI сpe.цнeгo кJIaссa.

Из вьrшеизЛoх(eннoгo сЛeдyеT' .rто физинeские yПpalкIleни'l испoлЬзyю"rcЯ Д,ЛЯ
pешel{ия пpо6лем физиveскoй' Teхническoй, тaктиЧecкott' и, чaсTичIlo' Психoлoгичe-
скoй пo.цгoтoвки. oсodeнIlo Ba)I(нЬIМи яBЛяIoTся yпpaэкнeниЯ' кoТopыe кoмdиниpytoт
pa6oтy нa.ц .цBигaTeлЬнЬIми спoсo6нoстЯN.И И TеxническиМи IIaBЬIкaМи' TехIlически-
ми нaвЬIкaMи и TaкTикoй, тaктикoй и псиxoлoгическoй yстoйvивoсTЬIo B yсЛoBияx
эМoциoнzшЬнoгo сTpeссa. Taкие yIIpD{снениЯ' нaзьIвaеМЫe unpalЮI|енuяJiu сorlpяэtсен-
нozo вoз\ейсmвuя' шиpoкo испoЛьзyюTся B сIIopTивнoй пpaкTике.

flиaгpaммa нa pис. |'| ПoкaзЬIBaeT сoдеpжaние И eдиIIсTBo кoМПo}IеIIToв
и oсIloBнЬIх сoсTaBЛяющих спopTиBнoй пoдгoтoвки' B вepxнeй ЧacTИ.циaгpaММы тpe.

Pис. 1.1. Coдеpxaниe (вepхняя vaсть диaгpaммьr)
и глaвныe сoсTaBляIoщиe (нихсняя .raсть) спopтивнoй пo.щгoтoвки

18
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Pаз0ел 1 . Оснoвъl сnopmuвнoй mpенupoвKu - zJtавнь|e кoнцenцuu

ниpoBoчнЬIй пpoцeсс и сopеB}roBal{ия oПpе.цеЛЯюT сyщнoсTь спopтивнoй ПoдгoТoBки
lr фopмиpyют ее сo.цep)кaние. B нихсней чaсTи _ гЛaB}Ioe сoдеpжaниe (тpениpoвoч}Izul
II сopeBнoBaTеЛЬнa,l aктиB}IoсTь) peaлизyеTся Чеpез сyщесTBeннЬIе сoсTaBляющие
спopтивной ПoдгoToBки: физиueскyЮ ПoдгoToBкy' TeхничeскyЮ пoДгoToBкy и T.д.

Еще o.цнo зaмeчaние кaсaеTся сooTнoшIениЯ меж.цy TpeIIиpoBкoй и пoДгoтoвкoй.
oчень чaсТo Tеpмин <<TpeниpoBкa> исПoЛьзyеTсЯ BMeсTo пo.цгoToBItи. Этo пoдuеpки-
BaеT BanснoсTЬ TpеIIиpoBки кaк Be.цyщегo кoМПoне}lTa сПopTиBнoй пoдгoтoвки'

1.1.1. Itели и зaдaчи TpениpoвoЧIloгo Пpoцессa

Cпopтивнaя TpeIIиpoBкa - цеЛенalТpaвленньlй Пpoцесс' B кoTopoМ сПopTсMе}IьI
B сooТBеTсTBvIИ сo сBОИN|уI жeЛa:нИЯNlИ и aм6иЦиями сTpеМяTсЯ .цoсTичь сBoиx цeлeй
lI pеПIиTь сBoи зa.цaчи. Bсе ви.цьr спopTa иМеIoT oднy o6щyrо специфиuескyЮ цеЛЬ -

ioсmuэюeнue масmеpсrnва в uз6pаннoм вuОe сnopmа. Этa нaпpaвЛeннoсTЬ TpениpoBки
нa вьrсoкий pезyЛЬTaт oTличaeT ee oT,цpyгих BидoB спopтивнoй деяTельнoсTи TиПa
.эбщегo фитнесa, шкoльнoй физкyльтypьI у|ЛИ пpoфeссиoнuшIьнo opиellTиpoBaннoй

физинескoй ПoДгoтoBки BoeннЬIx' luopЯкoB, пoлицeйских и T..ц. Этa o6щaя целЬ п,1o-
жeт 6ьIть o6ознaченa 6oлеe специфинески B пpедеЛaх oпpe.цeленнoгo сезoнa пoдгo-
Тoвки или нескoЛЬких Лет Пo.цгoToBки. B ви.цax сПopТa' гдe скopoсTvI' ДИc.IaHЦИИ vl
]pyгие ПoкaзaTеЛи pегистpиpylоTся' oнa МoжeT 6ьrть вьIpaясeнa B oIIpeдеЛеннoM pe.

3YЛЬTaТe' ДЛя.цoсTи}кeния кoTopoгo TpениpуIoTся сПopTсмeньI; B Дpyгиx BvIДaх сПopтa
этo Мo)IсеT 6ьrть пoлoэкениe в MиpoBoM peйтинге и т.д.

Иepapxияцелей Мo)кеT 6ьIть пpeдсTaBЛенa кaк ПиpaМиДa' B кoTopoй вeprпинa вьI-
pa'кaеT о6щyro зa.цaчy дoсTижения сПopTиBнoгo MaсTepствa (pиc. 1'2)'
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.Д,вигaтeльньle спoсoбнoсти, двигaтeлЬныe нaвыки,
тexничecкиe элeмeнтЬ|' кoмбинaция тexникo.

тaктичecкиx навЬ|кoв' aктивнoe вoсотaнoвлeHиe'
изУчeниe пpaвил и т.д.

[eли

Pпc. |.2.Иepapxия цeлeй в пo.цгoтoвкe спopтсМelroB

oчeви.цнo, ЧTo oсIIoBlIЬIе цели oПpе.целяЮT дoЛгoсpoчнyю МoTиBaциЮ спopтсМе-
нoв, oбpaз Их t|<И3HI1, пpиBьIчки и IIoBeдениe. Cpедний ypoBенЬ Пиpaми,цы Ha ДИa-
ГpaмN,{e Пoкa3ЬIBaеT цели TpeниpoBки' a иMе}Iнo: paзBиTиe .цBигaTелЬньIx спoсо6нo-
стей, теxничeскoгo MaсTepстBa, знaниfr ТaI{Tики И cTpaTeIИИ, Пo.цДеpжaние З.цopoBья'
пpиo6pетeние спeцифичeскиx пo Bи.цy сПopTa зtlaниtl, Кoнечно, кaэкдьIй Bид сПopTa

l-|eли
тpeниpoвKи
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Исcуpuн B,l

TpeбyeT сo6сTBeI{нoгo нa6opa цeлей' кoTopЬIе.цoDкIrЬI 6ЬITь адaПTиpoBaIIьI к егo сПeцx

финеским yсЛoBиям. O6щeизвeсTнo' ЧTo сoДepх€ние и oсo6eннoсTи TaкTическиx нi
BЬIкOB B игpoBьIx Bи.цax спopTa 3IIaчиTeЛьнo oTЛичaIoTся oT TaкoBЬIx B сиЛoBьI){BИДa
L1JI|4 BИДaх спopTa IIa BЬIнoсЛиBoсTь.

oснoвaниe ПиpaМиДьI целей сфopмиpoвaнo цeЛяNfи TpeHиpoBки' кoTopЬIe сoo1
BеTсTByIoT кoнкpеTнЬIl,I зa.цaчaМ oT.целЬнЬIх тpeниpoBoк или yПрDt(IIeний. Haпpимe1
цeЛьIo жиМa ЛeIta с сydмaксимulЛьньIм BесoМ ЯBЛЯeTcЯ paзBиTиe МaксиМaЛЬнotl cиlл
lиьIшц вepxней ЧacTvI тeлa. flpyгиМи сЛoBaМи' цеЛи TpеIrиpoBки - эTo сaмьIе ПpoсTЬl
и яс}IьIе за,цaчи' BлияIoщие нa сo.цеp}сaниe и Bеличинy нaГpyзки специфиuескиx Tp€
IIиpoBoк. I{ели тpeниpoвки кaсaIоTсЯ paзв.ИTИЯ.цBигaTелЬньrx спoсoбнoстей (силь
BьIнoслиBoсти, бьIстpoTЬI' лoBкoсTи), тexни.rескиx IIaBьIкoн_ IIJIИ эЛeMeIIToB' TaкТиче
скиx спoсo6нoстeй и/vlли пoзнaBaTеЛЬньIx пpoцeссoв. 06ьгчнo дЛя o.цнoй Tpениpoв
ки вьr6иpaеTся IIe 6oлее Дг.Ух уIJIИ тpеx целeй. B дaльнейrпем физи.rеские и Texни
Ческие IdaчeсTBa' вьrdpaнньIe.цЛя цеЛеTlaпpaBлеIlнoгo paзBиTия B oTДeЛьнoМ зaIIяTI,п
или Tpeниpoвoч}Iol\л цикЛе, o6oзнaчaются кaк IссIчeсmва- J|tuurcнu'

oпpедeленИe ЦeЛИ иМееT oгpoМнoе знaчeниe .цля Пo.цгoToBItи сПopTсMенoB BЬIсtl
кoй квaлифvlКaЦИИи тpe6yeт oсo6oгo BниMaIIия и кoМпеTеIlтнoсTи Tpенеpa. Кaк yxсr
6ьIлo oтмeчeнo' Л)rчпIиM BapиaнToМ з.цeсь Яг.ЛЯeTcЯМaксиМzlпьнo (нaскoлькo эTo Boз
мolкнo) тoчнztя пoсTaнoвкa глaвнoй ЗaДaчИ. Этo oзнaчaеT' чTo Tpенеp.цoляtен Пpoaнa
ЛизиpoBaTь иМeЮщиeся Bo3МoжнoсTи спopTсМенa и с.цеЛaTь pеaЛисTинньlй пpoгнo:
нa бyдyшee. Этoт пpoг}Ioз MoжeT меI{яTЬся нa oснoBaнИkl ДвУх фaктopoв: дoсTиг
ItyTьIх спopTсМенoМ peзyльTaToB и скopoсти' с кoтopoй сПopTсМен пpoгpессиpyrT
oчень Ba)кнo' чтo6ьr oсIIoBньIe Цeли 6ъlли aм6ициoзнЬIMи' xoporrlo odoсновaIIHьIМI
и пpиЗнaнныМи спopTсМенoм кaк ЧpезBЬIчaйнo BaхtнЬIе и .цoсTиj{tиМьIe.

Bсе вьrrшeизЛo)кеннoе |oДИ.|cЯ И Д,ЛЯ oпpe.целeния цeлей тpeниpoвки. oчень хсе'
лaTeЛЬнo ПpoециpoвaTЬ эTи цели нa изMеIIeние кoЛичесTBeHIIЬIx Пoкaзaтeлей пpl
peшении ДBигaTeЛЬньIх' теxничeскиx и TaкTическИх ЗaДaч, a Taкntе' есЛи BoЗMo){tнo
и allTpoПoМeTpичeских xapaкTеpистик. Taкoй кoЛичeсTBeнньIй пoДxo.ц к pешеник
эTиx зaдaч Be.цеT Iс сoзДaниIo <<Ilеpсoнальнoй мo,цеЛи> oПTиMаЛьнoгo сoсToяниЯ сПopTс.
мeнa (см. глaвy 8). i

Пoстaнoвкa целей - o6язaтeльнaя чaсTЬ IIЛaниpoBaIrиЯ Тpeниpoвки. 06ьrчнo пo.
сТzl}IoBкa Целeй тpениpoBки peдкo сoз.цaeT Tpy,цнoсTи; oни МoryT IIaчaTьсЯ пpи сoсTaB
лeнии aдеквaтнoй Tpeниpoвoчнoй пpoгpaммьI.

t.|.2. О cнoBIIьre тepминьr спopTиBнoй тpeниpoвки

oснoвньIe TepMины МеTo,цoЛoгии TpеIIиpoBки 6ьlли исTopически сфopмиpoBaнЬ
B oTвеT IIa ЗaПpoсы ПpaкTики: цeЛи TpениpoBки' сo.цeр)кaниe TpениpoBI(и' сpе.цсTB.
TpеHиpoBки и МеTo.цЬI TpениpoBки.Ta6л. 1.2 пoкaзьIвaеT эTи TepMиI{ы (лля o6лeгтe
ния ПoниMalнИЯ cУTИ снaчaJla зa.цaеTся BoIIpoс' a зaTeМ .цaeТся oтвeт).

Cписoк теpМинoB нaчинaеTся с <.целей TpениpoBки>' кoTopьIе уэкe 6ьlли pac.
сМoTpeIIы. Cледyroщий 6aзoвьlй TеpМин _ <<сo.цеp)кaние Tpениpoвки>. Bсе,цeйствия
o6ьIчнo BЬIпoЛняeМЬIe B TpениpoBoчIIoM прoцeссe' .цoЛжны 6ьrть системaTизиpoBa.
нЬI сoгЛaснo .цoЛгoсpoчнoМy' сpe.цнeсpoч}IoМy и кpaTкoсpoчнoмy ПЛaнaм. Эти плa.
ньI пpoПисЬIBaIoT Bсe сyщeсTBe}Iные aспекTЬI И ДeTaJIИ предсToящей тpениpoвкl
и, фaкти.rески' ПoЛнoсTьЮ xapaкTеpизyloT сo.цеpжaниe TpeниpoBIи' To есTЬ yчaсти(
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?";;,зoе.l 1. ОcнoвьL cnopmuвнoй mpенupoвшr _ zJtсlвнblе Kollцenцuu

T сoреBIIoBaHvIЯх И исПЬITaHиЯх' .цoMи}Iиpyющиe Мeтo,цЬI TpениpoBки (Пo BpeMeн-
тlL\I Пеpиo.цaм), oбъем, инTeIIсиB}IOсть и нaбop yпpaжнeний, тpениpoвoчные сбopьr,
]i}a]I{lIньIе TeсTиpoBaI{ия.

Теpмин <<сpe.цсTвa TpeниpoBки> oTHoсится кo BсeМ yпpaэкHeIIияM' BкЛIoченнЬIМ
t i]tpоГpaMмy. oни ПoдpaздeляюTся нa сopеBIIoBaTеЛЬньIе и oбщепoдгoToBиTеЛЬнЬIе
.г:ТРаJкIIения. CopевнoBaTеЛьньIe yПpilIсHения oчeнь ПoxoЖи' пoдo6ньl oснoBIIЬIМ
]trничeским дeЙcтвияM и зHaчиМЬIМ I(oMПoIIeIITaM сopеBIIoвaTельнoй ПpoгpaMMЬI;
:.III BьIпOЛняюTсЯ B сopeBIIoвaTeльньIx yсЛoBияx (нa стaндapтнoм oбopyДoЕ,a]A{vtИ,

-plr сo6лю'ц e:нИvl TIpaг.ИЛ сopеBtIoB a:нуIЯ И т.д. ). Cпеuифинeские пo Bидy споpтa (спe-

:;lа.rьньIе) yПpaэк}Iения BкЛIoчaIoт лro6ьre ynpaх{нения' пpи вьIПoЛнении кoTopьIx
:i--ipеBнoBaTеЛьньIe yсЛoвия изМeняЮTся' чTooЬI BьI.цeлиTь oПpeДeЛeнньIе TpеOoBa}Iия
,l. э'eтaлтr.(для этoй цели' нaпpиN,Iep' yBeЛичиBaeTcЯ|4I|I1УTieнь[IaеTся сoпpoтиBЛение'
;lТPoщaеTся vlЛvIИзN|ellЯeтся Texникa ДBижения' пpиМeняeTся вIIyTpеIIнее или BIIеII-
=ее вoз.цейстBие' пpиBЛекaloтсЯдoпoЛниTeльнЬIe yсTpoйствa или Пpиспoco6лeния
I т.д). o6щепoдгoToBиTeльньIе yПpaэI(нениЯ сoстaBЛяюT зIIaчиTеЛьнyю чaсTь IIa-
i"]Pa TРениpoBoчньIx сpе.цсTB и IIoMoгaЮт yBeЛичиTь ypoBеIIЬ o6щегo физиvескoгo
:а;}BиТия. 06ьrчно эTи yIIpDI{нениЯ не Пoхo)ки нa сopеB}IoBaTеЛЬнЬIе; Пpи иx BЬIПoЛ-

-еr1Иу| 
испoЛьзyloTся paзличньIe yстpoйствa, oбopy,ЦoBallие, a Taкntе пpиMеняeTся

lltpoкий спекTp есTесTBенныx и искyссTBeIIнЬIx уcлoвий. Tипичньrми ПpиМеpa-
}'Il Taкиx yпpax(нений являloтся 6er или пЛaBaние для сПopTсМeнoB' спeЦИ;а.:iIvIЗИ-
]\.roщиxся в едино6opсTвax и игpoBЬIx Bи.цax; сиЛoBьIe yпpaжнения нa paзЛичнЬIx

:pенa]кеpaxдЛя Пpe.цстaвитeлeй любoгo Bидa сПopTa; игpы с МячoМ для гpeбцoв
Z П"'IoBцoB и т.д.

Ta6лuща 1.2
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oснoвньre теp}tшЬI спopтивнoй TpениpoBIсt{ с кpaтк}Ill{ o6ъяснеrтием

Tеpttпlп Boпpoсн, пa ксrmpшe па'цo oтвgтrrть фaтrше отвeгы

Цели
:pениpoBKи

Чтo .цo.lг*сro бьrгь,цoстигrтyтo? oснoвныe цeли.
IJeли тpeниpoвки. IJели вьrпoлttени,l
тpениpoвoчньD( yпpФrcrrний

Co.цеpxarrиe
тpениpoвки

Чтo .цoлxнo бьIть вьrпoлненo? .[oлгoсpovньtй плaн TpениpoBoчIloгo пpoцrссa.
Cpеднесpovньrй тpeниpoвouньrй плaн.
Kpaткoсpoнньlй тpeниpoвoнньlй плaн

Cpeдствa
тpениpoвKи

Kaкие yпpaxнeния,
oбopyДoвaние
и вспoмoгaтельньIе yсрoйствa

дoлKtlьI бьrть пpивrrevеньr?

Упparсrения:
сoprв}IoBaтельньrе, спeцифиllrсKиr
пo Bидy спopтa (спeциaльныe)
и oбrцепoдгoтoвIlтелЬнЬIе.
ТеxничесIсte сpедстBa тperrиpoBKи:
тpeнФкepы, yстpoйствa и paзнooбpaзнoе
oбopyДoвaние

Метoдьr
тprнщ)oвKI,I

Kaким oбpaзoм yпpФшIени,I
дo.пxны бьtть вьrпoлнены?

HепpеpьIвнo paвнol\4epнo.
Hепpepьrвнo пepel\4е}I}lo.
Интеpвaльнo с зaдaннЬIми и}lтеpвaJlaми oтДЬшa.
Интepвaльнo с неoгpaншlен}lьlми иIlTеpBaлaМи
oтдьIxa.
B игpoвoй фopмe
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Мemдrчесшd
пploillДll

Услoвпя пeгpрlоl П mдЁDв Harmreпoвапre мemдn tpeшpo.кr

.{лtтгeльнoе
yпpiDrcrerrиe

Paвнoмеpнaя paбoта Hепpеpьгвный paвнoмrpH Ьrй

Пеpемeннaя paбoтa (BIспючaет пepиoдшleские
yскopения)

Hепpepьrвrъrй пepемеrfi IЬIй.
Фapтлек

Интepвальнoe
yпpшNсIеI{иe

Cooтrrorцекие нaцpyзки и oтдъD(a стpoгo
пpeдписaнo' }rнтepв:ш oгдьгхa oбoзнaчeн

Интеpва;rьньгй ('Цлиннoгo,
сpeднегo и кopoткoгo интеpв:rЛa)

Пpoдoлxитeль}roсть нapyзки пpедoпpr.цrленa'
интepBaJI oтдьIxa стpoгo нe oбзнaчeн
(.Цo пoлкoгo или пoчти пoлнoгo
вoсстaнoыleния)

Пoвтopньrй

Игpoвoe
yпp€DK}Ieниe

Coглaснo сцeнapию игpЬI Игpoвoй

Иссуpuн B.Б.

floпoлнителЬный нa6op тpeниpoBoчнЬIх сpeдсTB - эTo p;r:}личнЫe Tpе}Iaл{epЬI
и yсTpoйсTBa; 6oЛee иЛи MeIIee специaлизиpoBaннoе o6opy.Цовaние' исПоЛЬ3yeмoe дЛя
BьIпoЛнения Любoгo Bи.цa yпpDId}Iений. Эти тpениpoBoчньIе сpе.цсTBa }Ia3ьIBaIoTся
<<TexническиМи сpeдсTBaМи TpениpoBки>. B пoслe.цниe гoДЬI нa6op эTих сpeдств 6ьIл
yBеЛиЧeH 3a счeT pa3lloo6pa3нЬIx ЭлeкTpoI{HьIx и3MepиTеЛьнЬIx систeМ и yсTpoйсTB
(тaкиx, кaк кoп,lпЬютеpизиpoвaнньIe Tpeн;DIdepьI; oПToэЛeIсTpoIIные' Bи.цeo- и,цpyгиe
сисTеI\4ьI).

<.MетoдьI TpениpoBItи> кaсaloTсЯ Toгo' кaк имeннo yПpilкrrения дoЛ)кньI бьrть вьr-
пoлнeньI. oтвет нa эToT BoПpoс и oбсy)I(дение pa3ЛичнЬIx aспeкToB эToгo BoПpoсa -
IIpедil4eT сЛeДyющиx пapaгpaфoB.

1.1.3. Мeтo.Цы тpен}rpoвки
Метoдьr тpeниpoBldи иМeюT ПеpBoсTеПеннoe Знaче:яИe И ДЛЯ Teop'IИ TpеI{иpoBки'

и Для тpeнepскoй пpaкTики. Heсмoтpя нa oГpoМнoe paзнoo6pa3иe Boзl\,loжных к0м6и-
нaций yпpiDrсIreний, дoстyпньIе МeTo.цьI TpeниpoBки МoЦ.T бьlть клaссифициpoвaньr
и пoдpa3дeлeнЬI нa IIяTЬ гЛaBIIЬIx гpyпп (тa6л. 1.3).

Tаблuцa 1.3
Мeтoдичeские пpиHципы и oсo6eшloсти метoдoB TpениpoBки

HепpеpьIвные yПpa:{сrlеIlия N{oryT BьIIIoлI{яTься paBнoмеpнo (Пo скopoсTи' пo
Мoщнoсти иЛи TеМпy.цBилсeния) иЛи ПepеМеннo (с изМeнением ПapaМeTpoв yПpa,х-
не}IиЯ). Cooтветствeннo' мeтo.цЬI TpeIIиpoBки - эTo IIeпpеpЬIBIIый paBнoМеpный или
непpеpьIBньIй пepеMeIIньIй. CaмьIй ПoПyЛяpный вapиaнт непpеpьIBIIoгo пеpеМен.
нoгo Мeтo.цa _ фаprn"Nеl{ - |IIBeДский TepМин' кoTopьIй мoжеT 6ьrть пеpeвe.цeн кaIс
<<игpa скopoсTи>. Этoт мeтoд' пepвoнaчЕшIьнo пpедЛOэrсенньIй.цля Tpениpoвки бery-
}IoB' Пpе.цпoлaгaл' чтo гpyппa пepиo.цически спypTyет, vтoбьr зaМениTЬ BeДyщe-
гo 6eryнa. 06ьrчнo этo yпpffItнeниe BьIIIoлняЛoсь нa Пеpeсечeннoй МесTIIoсTи' Taк
чтo спypTЬI сoчеTaлисЬ с Пo.цъеМaМИ ИЛИ спyскaМи }Ia Tpaссe. Кoг.цa эToT МeTO.ц
6ьrл пpимеHeн BIIepBьIe' сoдep)кaние yПpaэl(нeния не 6ЬIЛ0 стpoгo фиксиpовaно.
Hескoлькo пoз)кe чepедoBaIIие yскopeний и отpезкoв с ниЗкoй инТе}IсиBItoсTьIo сTa.
лo Toчнo зaПpoгpaМмиpoвall}lЬIм. Bapиaнт ПеpeсTaл 6ьtть пepвoнaчzшIь}lЬIм <.фapт-
лекoМ>' IIo TepМин oсTaлся' и oн oписьIBaeT IIIиpoкий спектp неoДнopo.цнЬIх yПpilк.
нений.
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PазОел 1, oснoвьt сnopmuвнoйmpe|rupoвlсu - Zltавные tсoнцenцuu

Интеpвaльныe yПpа:кнения 6oлеe сЛo:r$Io opгaнизoвaнЬI' чеM }IeпpеpЬIBlIые. Ин-
теpBаЛЬI нaгpyЗки' кoличесTBo пoBTopений' xapaкTеp oT.цьIxa (cиM,лелсa, 6eгaя тpyс-

цoй, свo6oднo пЛaвaя' aкTиBIIo paccлa6ляясь и т.д.) o6ычнo сTpoгo зaпpoгpaМмиpo.
вaньr. Paзличиe MФкдy двyMя oсIIoBIIьIми интеpBaЛЬньIМи Мeтo.цaми 6aзиpoшUloсЬ нa
спoсoбe BoссTaIIoBЛения. ПoвтopньIй МeToД I]pе.цПoЛaгaеT BЬIпoЛнениe yпpaжнeний
с иIITepBaЛaMи oT.цЬIхa' .цoсTaToч}IЬIgv| Д\IIЯ пoЛнoгo (или пouти пoлнoгo) BoссTaнoB-
.lения' и тaкoй peжиМ пoЗBoляeТ спopTсмeнaм BьIпoЛняTь yПpaxснения, тpeбyющиe
I]poяBЛеIIия 6oлeе знaчитeлЬньlx уcилий'. Cле.цoвaтельнo' эToT МеTo.ц яBляeTся пo.ц-
Io.цящиM ДЛЯ palЛllчIlЬIх Bи.цoB испьrтaний и МoдеЛиpoвaшИЯ сopeBIIoBaTелЬньIx нa.
ipyзoк. Bьrпoлнeние иtITеpB:l,Tьнoй pa6oтЬI сo сTpoгo пpe.цписaннЫМи иIITepBzUIaMи
.]Т.цыxa и3BесTIIo кaк интepBaльньrй }IeTo'ц' кoтopьIй пoдpaзДеЛяеTся нa TpИ BИДa
tтa6л. t.4).

Mетo.ц кopoткoгo инTеpBаЛa нaгpyзки o6ьIчнo испoЛьЗyетcЯ Д,ЛЯBьIпoлнeния Tpe.
:IиpoBoчньIхзaдaниflт oT МaксиМaльнoй дo вьrсoкой инTe}IсиBIIoсTи; иIITepшtJI oTДЬIxa
laBkIcИT oт paзличныx фaктopoв |4 Д,JIИTcЯoт 15 с До 3 мин. MетoД сpеднeгo иIrTеpBaЛa
]т}loсиTся кo BpеМeни BьIпoЛнения нaГpyзки oт 1,5 дo 6 мин с oTlloсиTeЛЬнo снихeн.
зoй интенсиBIIoсTьIo и с инTepBаЛaп{и oT.цьIxa пpи6лизитeЛЬнo oT t дo 4 мин. Mето.ц
.L.Iиннoгo иIITеpBaлa _ эTo иHTеpBaлЬI нaгpyзки oT 6 дo 20 мин с иI{TeнсиBlIoсTЬIo'
:ниясеннoй дo yМеpeннoгo ypoBIIя' и oTдЬIх Пpo.цoлжиTеЛЬtloсTЬЮ пpи6лизительнo
зт 2 Дo 6 мин. Cлeдoвaтельнo' чисToе BpеМя BЬIПoЛнeния TpениpoBoчнЬIх }raгpyзoк
fpи испoЛьЗoBaнии эTиx МeтoдoB B oT.цeЛьнoй тpепиpoвке изМeняеTся oт 3 мин (тpе.

]Itpoвкa спpинтеpa) дo 2,5 н (тpeниpoвкa мapaфoнцa).

Ta6лuца 1.4
Мoдификaции интеpBaJlьrroгo меToдa

(пo Хappe I Harге], t982, co6ст веннaя pe.цaкция )

Hазвaнпe мeroдд
Пpoдo.lппrтeльнoсъ oтдельПoпo

rflтЕpвaлa нalT}вкlr
Урвепь шlтeнс*впoстrr

\lетoд кopoткoгo интеpBaJIa Мeнеe 1,5 мин oт мaксималь}Ioгo .цo BьIсoкoгo

llетoл сpелнeгo и нтepвtrлa [,5_6 мин oт вьrсoкoгo дo сpе.цнeгo

!l groд длиннoгo интepвaJra 6_20 мlтtl oт сpe.цнегo дo y\,repeннoгo

Игpoвoй MеToд испoлЬзyeT TpaдициorrньIе Пo.цxo,цЬI' г.цe гЛaBнЬIй фaктop нaгpyз-
rтl - сцeнapиЙ итpъl, кoтоpьIй МoжeT зIIaЧиTеЛЬнo oTЛиalaться oТ клaссичeских пpa-
3IIЛ oпpедeлeнньIх игp. Mини-игpьI и yПpaяffrенvlЯ,kТсг'oЛЬзvЮщиe игpoвьre дeйствия,
]чень пoПyЛяpны ПoчTи Bo всex Bи'цax сПopTa кaк.цЛя юнorшeй, Taк и .цЛя B3poслыx
.IIopTсMe}Ioв. Кoнечнo, ypoBенЬ }raгpyзки Bo BpeМя Taкиx тpениpoвoк Mo}кет знaчи-
:eTьHo MеIIЯTЬся. Tем не Мeнee oн Мoхсeт эффективнo pеryЛиpoBaтЬся 3a счeт oпpе,це-
.Iен}IьIX ДBигaTeЛьньrx зa,цaний и сaмoй игpьr.

1.2. тPЕниPOBкA и IIPиHЦиПы AДAIITAЦии

I{eлeнaпpaвленньrй TpellиpoBoчньlй пpoцeсс ПpиBo.циT к paзIIooбpaзньIм и3Мe-
1енияМ B opгaнизМe сПopтсМeнa и' TaкиМ o6paзoм, yвеЛичивaeт егo pa6oтoспoсo6-

iloсTЬ. С 6иoлorptчeскoй тoЧки зpeния Tpeниpoвкa _ эТo .цЛиTeльньrй Пpoцeсс адaпTa-
Ции спopтсМeнa к paзличньIM l{aГpyзкalvl. Cле'цoвaтелЬнo' yпpajк}Ieния' тpениpoBки
II pa:}личныe зaДaния сЛyжaT сTи}IyлaMи .цля aдaПTaции. B 6уloлorитl a,цaПТaциЯ
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paссп,IaTpиBaеTся кaк Пpoцесс пpиспoсo6ления' кoTopьlй пpoисxo.циT B opгaниЗ]
пoд вoздeйсTBиеМ и3мeIIяIoщиxCЯ УcЛoЕ.ИIт' >кизни. Booбще гoBopя, a.цaпTaция' Пe
BoнaчzlЛЬнo oПисaннzш BeликиМ физиoлoгoм Cелье [Sеlye] (1950)' яBлЯeTсЯ o.цнI
из фyндaмеIIT'lЛьнЬIx зaкolloB IIayки o }кизHи. Пpoфессop Bлaдимиp Зaциopсю
ПpиМeнил ПpинципЬI пpoщессa aДanTaЦИИ' к спopTиBIIoй тpeниpoвке (1995); aдaгп
ция сПopТсMeIIoB к yBелиЧиBaIoЩиMся нaгpyзкaМ oбyслoвленo TpеMЯ глaвньIми фa
TopaМи: величинoй вoз.цействия, егo сПецификoй и ПpисПoсodляемoстьro сПopTсм
нa (pис. 1.3).

Cниxeниe
peaKцИИ

Ha отaHдapтHyЮ
нaгpузKу

Pис. 1.3. Действиe зaкoнa a.цaIITaции B lIpoцессe трениpoвки спopTсМeIIoB
(пo B.М. Зaциopскoмy' 1995)

Пo зaкoнy aДaIITaЦИИ эффeктивнaJI TpеIIиpoBкa.цoл}кнa o6еспeчивaTЬ oПTиМаЛ]
нyro кoм6и'.Ьц,' u,," ,p"* i,uu,,u,' фaктopов, и эTo oI]pе/цеЛяеT llрoгpeсс в pa6ol
нaд paбoтoспoсo6нoстьЮ сПopTсМeнoв. 0бo6ща.яl скaЗaнHoе' Mo)кнo IIaзBaTь yIIoMJ
IIyTьIe BьIIIe фaктopьI ПpинциПaМИ aДaП"raЦ|4и ПpиMе}IиTеЛьнo к TpениpoBoЧIlol{
Пpoцeссy.

I.2.|. B,eлиЧинa тpениpoвo.rнoй нaгpyзIси и ПpинциП пepeгpyзIси

TpениpoвoЧнa,l llaгpyзкa BЬIзЬIBaеT peaкциIo спopTсMеIIoB и слy}IсиT сTиМyЛoМ.цJl
aДaПTaции. Bеличинa вoздействия Mo)ItеT pеryЛиpoBaTься TpеI\{я фaктopaми: велl
чинoй нaгpyзки' eе иIITе}IсиBIIoсTЬю и нoвизной yПpaяdllений. Baжнo oTMеTиTЬ' ч1
yBеЛичение ypoBня IIo.цгoToBленнoсTи Moх(eT бьIть.цoстигIIyTo ToЛЬкo eсЛI4BeЛИЧИн
вoздeйствия .цoсTaToчнa. Пpинцип пepегpyзки TJIacИT, чmo aвeлuцeнuе уpoвня noi
Zomoвлeннoсmu mpe6уеm npuJуIенeHuя наZpу31сu (вoзОейсmвuя), велuчulнсl кomopoй npt
вblulаеm npuвъ ruнь tй у p o в енb'

Cле.цствие пpинципa Пеpегpyзки: BеЛичинa нaгpyзки иMееT ПеpBoсTеIIеннoе зTIi
чeниe и.цoЛх(Ha TщaTeЛЬнo oцеIIиBaTьсЯ и ПpoгpaмМиpoвaTЬсЯ. oбщий Пo.цxoд к oПl
сaниЮ BеЛиЧиньI нaгpyзки пpe'цсTaBлеI{ ниxtе (тaбл. 1.5).
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PазОел 1. Оcнoвьl cт|opmuвнoй mpeнupoвlс|l - zJlсlвныe кoнцenцuu

Ta6лuuд 1.5

Хapaктepистllки BeлиЧины нaгpyзкц

Koмпoнeнт
тpelrпpoвoЧroй

пefтцlкll

Oснoвшнe пoкдзате'ли Boзмorшне rщддпrтopш

oбъем
Cyпгмa всеx вьrпoлнeнньIx
yпpaхсrений, пpедстaыIеннirя
KoлиlIrстBеt{нoй
хapaктepистиKoй

oбщее кoличестBo тpeниpoвoк зa пepиoд вprмени'
нaпpимep' зa неделю' мeсяц' гoд и т.д.
oбЩee вpемя, зaтpaченнor нa TprниpoвKи
зaдaнньIй пepиoд.
oбщий килoмrтpЕDK зa Ц)rЕиpoвovньrй пepиoд.
oбщeе кoличествo l1o.цьемoB, бpoскoв, пpьDкKoв
и пp. зa тpениpoBoчньIЙ пepиoд

Интенсивнoсть

1) Интeнсивнoсть paбoней
нaЦpyзKи.
2) Cуъtмa yпpaxнений,
BьIпoлненнЬrх с yвеличеtt}toй
мoIIIнoсTью

Уpoвень мoщнocтvт',.%, oтЕoсиTeльнo мaкси}fytt{a.
Уpoвень мoщIloсти' oпpеде.пяeмьrй пo величине
чсC.
Cooтветствиe oпpr.щeлeннoй зoнe интенсиBнoст}I.
Чaстный oбъем 1пpaxнeний' вьIпoлнeнI{ыx
с yвrличеннoй Мotцнoстью (юшoметpаx'
зaтpаченнoe вpеМя, KoЛичествo пoпьттoк и т.д.)

Hoвизнa
}пpФi<trения

Haлияиe yпpаxнения,
KoTopoe сoдеpxит
неизBестныe элемrЕгы /
нoBьle кoмбинaции
IlзBeстEьIx элrМrHтoB

Koличeствo нoвыx (или oтнoситeльнo нoвьп<)
yпpa)lс{еrий' вK)IюченllьIх B пpoгpaMlvry тpениpoвKи

O6ъeм тpеHиpoBoчIlofi нaгpyз|сИ. т4cTopИчески сaMЬIй пpoстoй сrroсoб yBелиЧитЬ
Ilaгрy3кy сoсToял B yBeЛиченИkI o6ЪeМa TpеI{иpoBoк. У вьIсoкoкBaлифициpoBal{ныx
спopTсМeнoB Bo Мнoгиy^ P.ИДaх спopTa в 1930-х гoдax кoЛичесTBo TpеIrиpoBoк B нe-

ДеЛIo paBнялoсЬ ДByМ-TpeМ' B 1960.x yBeЛичилoсЬ дo 6-8, a в 1980-x ДoсTvlrЛo9-t4.
C тех пop чaсToTa TpeниpoBoк oсTzUIaсЬ }Ia ToI\{ жe ypoBне. B течeние.цoЛгoгo BpeМeни
сЧиTаJIOсЬ' чTo жeлaниe yBeличиTЬ 06ЪеМ TpеHиpoBoIt 6ьIлo огpaниЧeнo физиoлoги-
чeскиMи И coЦуIaЛЬ]F]ЬIМи фaкTopaМи. C тoчки 3pения физиoлoгoB y}tе 6ьIл дoстиг-
IIyT Bеpxний пpeдел pеЗеpвoB чеЛoвекa; сoциoЛoги жe BьIскaзЬIвaлvl 6ecлoкoйсTBo
o Tolvt' чTo кpoМe TpeниpoBoк спopTсMeнЬI нy)сдaЮTсЯ в oбpaзoвaнии, пpoфессvwl' ЛvIч-
}roй )ки3ни и T.д. HесМoTpЯ Ha эTo, o6ЪеM TpeниpoвoчнЬIx нaГpyзoк B l!{иpoBoМ спop.
Те сTpеМиЛся к yBeЛичeHию .цo кo}Iцa 1980-x гo.цoB. Этoт oбъем cTa1kuIИз'vIpoЕiaJIcЯ
и дilке yМеньшиЛся ToЛЬкo B Tечение .цByx пpoше.цших ДecЯTИЛeTИЙ (см. 4.2).
B лro6oм сЛyчae yвеличeние TpениpoBoч}roй нaгpyзки _ сЛишкoМ oчeBи'цнЬIй фaктop
Личнoгo пpoгpессa спopTсМенa B ЛIo60М Bи.це сПopTa. Oценкa o6ъемa Tpe}IиpoBoЧIroй
Ilaгpy3ки - o6ьrчнaя Пpalffикa B Bи.цaх сПopTa }Ia BЬIнoсЛиBoстЬ' гДе BЬIпoЛненнЫй
киЛoМеTpa)I( Tpa,цициoннo Пo.цсчиTьIBaeTся' o'цнaкo эТo МoжeT сТaTь Tpyднoй задaчeй
B игpoBьIx BvтДaхИIlИB eДИt|o6opствax, г.це нeПpoсTo сyN{МиpoBaTЬ кoличeсTBo специ-

финeскиx спopTиBIIЬIх ДefIc.IBуlЙ.
ИнтeнсивнoсTь TpelrиpoBotшoй нaгpyзIси. ИнтeнсивнoсTь TpеIrиpoBoчнoй нa-

Гpyзки o6ьrчнo paссМaTpиBaеTся B .цByx aсПeкTax:
- кaк МеpиЛo ypoBня МoщнoсTи oTIIoситеЛЬнo MaксиN{yМa (и}roгДa oTнoсиTeЛьнo

ypoBlrЯ сopeB}IoBaTельнoй мoщнoсти);
- кaк сoсTaBляIoщalI oбщeгo oбъeмa TpениpoBoчIIoй нaгpyзки, кoтopьrй BьIпoЛнен

с yBеЛичeннoй (вьIше oбьrvнoгo) МoщнoсTЬIo.
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Кoнeнно, более иHTеI{сиBI{ЬIe yПpа)кнения BЬIзЬIBaIoT бoлeе яB}IyIo peaкцик
B opгaнизМе сПopTсMенoB. СЛе.цoBaTeЛЬнo' и}ITeIIсиBнOсTь }Iaгpyзки oцениBaеTся кal
пoкaзaTеЛяl\{и B}IеПIней нaгpyзки (скopoстью' MoщIIoсTЬIo' пoДняTЬIми вeсaми), тal
и ПoсpeДсTBoМ ин.цикaTopoB pеaкции opгalIизМa. Чaстoтa сеp.цечных сoкpaщениi
(ЧCс)' нaПpиМep' Яв.ЛЯeTcЯ oДниМ и3 IIIиpoкo paсПpoсTpaненньIx индикaтopoв фи
зиoЛoгичeскoй peaкции. ЧCC o6еспечивaеTдoсTaToчнyЮ ин.цикaцию ypoBня и}ITеII
сиBнoсTи IПиpoкoгo сПекTpa yпpаяснений.

B пoследние гo.цьI зoHЬI и}ITенсиBнoсTи (ЗИ) cтaли шиpoкo исПoлЬзoBaТЬся B(
мнoгиx r.ИДaх сПopTa И Д,ЛЯ Плa}IиpoBaIIvIЯ' И Д,ЛЯ пoсTTpel{иpoвoчнoй oценки (Bиp:

[Viru]' 1995). B сooтвeтстBуIvI С ЭT:.;IM IIo.цxoдoN{ BесЬ .циaIIaзoII и}ITeнсив}loсTи ПoДpа:i
.целяеTся IIa 3oньI (обьннo пять). КaжДaя ЗИ oписьIвaеTся pядoм ЗTIaЧиMЬIх ИНДИКa
Topoв' ка:кдьIй иЗ кoTopЬIx oTpilкaеT.циallaзoн ПoкaЗaTeЛей, соoтветствyющиx этoi
зoне. 06ьrчнo.цЛя хapaкTеpисTики oПpе,целеннoй ЗoнЬI инTенсиBI{oсTи испoЛЬЗyIoTсJ
ЛaкTaT кpoBи' ЧCC, скopоcть (или BpeМя pa6отьr, или MoщIIoсть) и темп.цвияtений
3a пpошедшее десяTиЛеTие B cв.ЯЗI{ с paзBиTиeM нoBьIx сПоpTиBIIЬIх теxнoлoгиi
(тaкиx, кaк fuIoIIиTopьI ЧCC, ПopTaTиBIIЬIе aнаЛизaTopьI ЛaкTaTa кpoви и xpoнo
ЭЛекTpoIIньIе иЗМepиTeлЬные системьI) эToT Пo.цxoД, 6ыл сyщeсTBеIITIo yсoвepшeн
сTBoBaн.

Hoвизнa yпр&rfiIeния. Hoвизнa yПpilкне:нvIЯ Яв.ЛЯeTся TpеTиМ кoМПoнeнToм
oПpe/цeЛяЮщиМ BeЛичинy Tpeниpoвoчнoй нaгpyзки; pеакциЯ сПopTсI\{енoB BесьMa Зa'
B|4cИМa oT Toгo' нaскoлькo ПpиBЬIчнЬIMи ЯBЛЯЮTся Д'ЛЯ IlИ){ некoTopЬIе yпpaIdIIения
o.цнaкo B oTЛичиe от о6ъeмa и инTенсиBI1oсTи }IoBиЗнa yПpilкнeния pе.цкo paссNta'
TpиBaеTся кaк фaктop,влияloЩиfт,IIa TpениpoвoчнyЮ нaгpyЗкy. Известнo, чTo TBop'
чески }IaсTpoенньIe TpeнepьI пoBсIо.цy ищyT HoBЬIе opигинaЛьньIe yПpaЖHe|114Я,чтo6ь
o6oгaтить сyщeсTByющий нa6op и с.цeЛaTЬ TpeниpoвoчньIй пpоцесс 6олее пpиBЛекa
TeЛЬнЬIМ. Эффeкт oT ПpиMе}IеlнvIЯ ЭT|4х IIoBIIIeсTB IIpoяBляеTся в болeе вьrpaхсeннoi

физиoлогичeскoй pеaкции спopTсI\,tенa.

Пpимep. Ha oднoм иЗ сeминapoB Игopь Кorпкин (CССP)' oдиII и3 BсеМиpнo изBестньIx экс
пеpтoB в o6лacти ПЛaиaтIvтЯ' кoтopьtй TpelrиpoBaл Tpexкpaтнoгo oлимпийскогo чeмпиoнa Bлa.ци
миpa Caльникoвa' BЬIскaзan тaкyю мьIсль: <.Если вы нaчIIeTe исПoЛьзoBaтЬ сToяIlие нa гoЛoвe кal
yпparкIreниe дЛя BaIIIиx плoBцoB' нaчaльньIй эффeкт 6yдeт сущестBeHI{ьIм и пoлoЖитeЛьньrм из-зi
егo нoви3IIЬI. Ho этoт эффeкт 6yдет o.reнь кpaткoBреМeEI{ЬIМ' пoтoMy чTo эTo yпpaх{нeние IIe зaтpa
гиBaет спeщифи.reскиe пЛaBaтeЛьньrе спoсo6нoсти BaIших спopTсМеIloB>>.

Этo зaмечaние ПoДЧеpкиBaеT сЛo)кнoсTь пpo6лемьr' связaннoй с нoвизной yПpaж.
нения. flействителЬнo' }IeTpy,цнo нaйти yl]pilкнение' с кoTopЬIМ спopTсМе}lЬI }Ie Знa.
кoМЬI' TIo неЛегкo нaftти не ЗнaкoМoе иM yпpа")кнениe' I(oTopoe сooTBеTсTByeT сIIеци.

фиuеским Пo Bи.цy сПopTa физиoлoгическиМ' биoмехaниЧeскиМ и псиxoлoгическиN
тpебoвaниям. Именнo ПoЭToмy специфиннoсTЬ Tpe}Iиpoвoннoй }Iaгpyзки' кoTopa,
6удeт paссМoTpенa ни}ке' Taк)кe ЯBЛЯeTсЯo6язaтельньIм фaктсlpt-ll{ iЦaIITaции ts сrlop.
тивнoй TpеIIиpoBке.

t.2.2. Cлeцифиuнoсть TpениpoBoчнoй нaгpyзки

Кaк виднo ИЗ pИС.1.3, специфичнoсTь TpеI{иpoBoчнoй нaгpyзки xapaкTеpутЗуeTcя
пеpенoсoМ pезyЛьTaTa TpеIIиpoBI{и с o.цнoгo ЗaДaHLIЯ (вьlпoлнениЯ BсIIoМoгaTельнoг(
yIIpDI(Irения) нa дpугoе (oснoвнoе yПpil{tllеHие). 06ьIнн0 TpенepьI исПoЛЬзyюT lIIи.
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Pаз\eл 1. Оcнoвьl cnopmuвнoй mpelrupoвlсu - anавныr,сoнцenцuu

ркий t|a6op yпpaжнениtт., 6oльlllинсTBo и3 Itoтopых МoжеT 6ьrть paзделенo нa .цBe
гpyппы:

- yпpa)кнеlts^ИЯ Д,J|Я сoBepшeIIсTBoBa}Iия дBигaTeЛьflьrx спoсoб}IoсTeй (сильr,

вЬIнoсЛиBoсти и Дp.);
_ yПp:DкнeнkIЯ ДJIЯ сoBepшенсTвoBaIIия Texничeскиx IIaBЬIкoB.
Кoненнo, эти yпpшкIrения МoryT 6ьIть скoм6иниpoBa}Iы, чтo6ьI yЛ)rчпIиTь шaи-

lroдeйсTвие }re}сдy .цBигaTеЛЬHьIми сп0сo6нoстями и тexниlleскими IIaBьIкaми.
B лю6oм сЛyчae пoЛeзнoсTь кaж.цoгo yпpаrlшIeниЯ ЗaBvIcvIT oT Toгo' кaк oнo BЛvIЯeT
на BьIПoлHeние гЛaBIIoгo (сopeвнoвaTелЬнoгo) yпpa:кнения. fipyгими слoBaМи' пepe-
l{oс дBигaTеЛьHЬIx спoсo6нoстeй и теxничeскиx IIaBЬIкoB с тpeниpoBoчнoгo yпp:lJкIIe-

fl|4ЯHa сopеBlroBaTеЛЬнoе oПpeдeЛяeт' нaскoлЬкo пoЛe3HьIMи яBляIoтся эти BстIoМoгa-
тeльньIе yпp&кнeни,r.

oсo6eннo иIITepесны двe B:DкIIЬIe oсo6еннoсти пеpeнoсa TpeниpoBoчнoгo эффектa:
_ пеpенoс теxническиx IIaBЬIкOB 3нaчиTеЛьнo ooлеe o|paничен' чeМ пepeнoc ДBуI-

пrТeльныx спoсo6нoстeй;
_ o6a Bи.цa Пеpeнoсa oченЬ ЗaBисяT oт квалифиI<aЦI4уI спopтсп,{eнoB; сIIopTсМeHЬI

ни3кoгo и сpeднeгo ypoB}Iя 6oлеe чyBсTBиTeлЬ}rЬI к лlo6oмy BиДy yпparкнeний, BкЛIo-
чaя нeспeцифинескиe, B To BpеMя кaк Пepeнoс TpеIlиpoBoчнoгo pезyЛьтaTa y BьIсoкo-
квaлифициpoBa}IньIх сПopтсМeнoв сyщeсTBеI{нo oГpaншIeн спeцифи.lfloстЬIo Bспo-

мoгaтелЬньIx yпpalкнeний.

ДaвaiатepaссMoTpим Пеpенoс.цBигaTeлЬньIx спoсo6нoстeй и TеxниЧeскиx IIaBыкoB
пo oтДельEoсти.

Пepeнoс дBигaTeльньrx спoсo6нoстeй. Этoт ви.ц Пepенoсa фopмиpyет oс}IoBy.цля
исПoлЬзoвal{ия лloбьrх yпpaжнeний o6щегo и специ;lЛьнoгo вoздействия в лroбoм ви.це

сПopте. ГIepeнoс дBигaTеЛьЕьrx спoсo6нoстeй нaMIIoгo бoлee знaчиTелен y сПopTс.

менoB низкой квaлификaции' кoTopьIe6oлee BoсIIpииМчиBьI I( лroбoмy видy физи.rе-
скиx yпpalкнeний. Чем вьrrпе квaлификaЦиJI сПopTсмeнoв' теМ ни)кe иx BoсПpиимчи-
BoсTь к нeспeцифиЧескиM yIIp:lJIснениям. Бoлее Toгo' некoTopые yпpaJlсfleвvlЯ мoryT

.цaBaTь oTpицaTeЛЬньrй эффeкт нa спeцифи{lескylo Пo Bидy спopTa пo.цгoтoBлеIIнoсTЬ
спopтсмeнoв. Имeннo эTo.цeлaeT oцeнкy BepoяTIIoсTи Пepeнoсa дBигaтeлЬньIх сПo-
сo6нoстeй тaкoй вaхснoй.

ГIepенoс peЗyЛЬTaTa TpениpoBoчнoгo воз.цeйcTBИЯМoхет 6ьrть oцeнен Пyтeм сpaB-
нeНИЯ.цoсTи)I(eниtt лpи BьIIIoЛнeнии oсIloB}Ioгo и BсПoМoгaTeльнoгo yпpa:кнений.

Тoчньtй кoличeстBeнньlй спoсo6 тaкoгo сpaBIIения oписaн 3aциоpским [Zatsioгsky]
(1995). B тaбл. 1.5 пpедстaвЛeн кaчествeнньIй пoдxoД к oпpе.целeнию pai}Личныx

тиПoB Пepe}roсa TpeниpoBoчIloгo peзyЛьTaTa' oснoBaнньrй нa BзaиМoсBязи oсIIoBIlЬIx
и BспoМoгaтельньIx yпpaжнeний.

Cтoит oтMеTиTь' нтo нa6op yпpaэrснений, вьrпoлняеМьIx BьIсoкoквaлифициpoBaII.

нЬIМи сПopтсмeнaп{и' сoдepжиT IIе тoлькo yпр:DIснения с пoлo)китeЛьнЬIМ Пepe}Io-

сoМ тpениpoBoчнoгo эффeктa, нo тaкx{e и Te' кoTopыe непoсpедстBеIlнo IIе BЛияIoT

нa сopeBlloвaтeльньrй pезyЛьTaт. Paзличньre yпpaя{нeниЯ ДJIя paзМинки' зaми}lки
и aктиBIIoгo BoссTaIIoBЛения фopмиpyют нeoбxo.циМЬIе и пoлезHЬIe чaсТи Tpeни-
poвoннoй пpoгpaММы' несI\{oTpя IIa oTсyтсTBие IIpяMoгo пoЛoх{иTеЛьнoгo пеpенoсa.

Если пpиняTЬI сПeциzlльньIe мepьI .цля Пpe.цoтBpaщения Bpe.цнoгo эффeктa, тo мoГyT

испoлЬзoвaTЬcЯ И нeкoтopыe yпpaJI$Iения с oTpицaTeльньIм пepeнoсoМ. Haпpимep,
yпpa:кHelrия нa paзBиTие мaксимальнoй сильI oTpиЦaTeлЬнo BЛияIоT нa ги6кoсть
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Tаблuца 1.5

Hекoтopые тЦпьr Пepенoсa тpеrrиpoвoчlloгo pезyльтaтa
пo oтнoшeнию к пepенoсy.цBигaтeЛьных спoсoбнoстeй

Tlrп пеpенoсa
тpeниpoBoqнoп0

peзультaтa

Bзarпroсвязь мolqщr oснoвпьlм
П вспoмoraтeJlьныlll

ущджпeпшмl|

Пplпrep пз спopтивнofi пpaктrшсr

Bьтсoкий
пoлo;кительньrй

У;ryvrшениe peзyлЬтaтa вЬIпoлнrния
вспoмoгaтeЛьнoпo yпp.DкIreния
пpиBoдит K пpoпopциotl.l,'IЬнoMy
(или пovти пpoпopциoн.rльнoмy)
yJ[yчшеЕи]o выпoлнrния oснoвtloгo
yпpФшIrн}rя

Улуrrшениe peзyльтaта B пpы)KKr
B .цЛиI{y тoJItIкoм двyl!{JI Hoгaми

пpивo.цит K пpoпopциoн{шьнolvty
yвeлшlению сильI oттilлKиBaния
пpи BыIIoлненI4'I cTapTa B II]|aBaH'IvI

Hизкllilилvl сpелний
пoлo)(итrльнЬIй

Улщruениe peзyлЬтaтa вЬIпo Лt|eн.rzIЯ
BспoмoгaTeлЬHoгo yпpa)tсreния
пpиBoдит K oтнoситrЛьнo
нeбoльцIollty или сpr,цнемy
yлyчшению в oснoвнoм yпpФшleнии

Poст мaксимa.тlьнoй сильt B xимr леxa
зalteтT{o yJryчшaeт peзyльтaт в мeтal{ии
дисKa

oтсщствие пеpенoсa Уrry.пшениe peзyльтaтa выпoлне}IиJI
BспoмoгaтeльHoгo yтIpФKнения
не BJIи'Iет нa pезyЛьтaт B oснoвнoМ
yпp:l'(нении

Poст мaксимальнoй силы в lоrмe Лexa
tlе BJIи,Iет нa сиJIoByIo BЬIIloслиBoстЬ

мышцтyлoвищa

oтpицaтeльньIй У.тry'rrпепие pезyльтaта
вЬIпoлнения вспoмoгaтrльIloгo
yпpДKIIеЕи,I yxyдшaeт peзyльтaт
B oсIloB}Ioм yпpzDкнении

Poст мaксимaльнoй сrlпьl в lс,rмe лexa
BЬI3ыBaет yDlенЬlпение мaксиMaльнoй

сKopoсTи ПJIaBaН\4Я

B сooTвeTсTByIощиx сyсTaBaх' B pе3yЛЬTaTе чегo ДиaпaЗoн ДBи)Itений и сПopTиB}Iый
peзyлЬTaT B цеЛoМ N{oryT сниЗиTЬся. Этoт пo6oчньIй эффекT yПp:DкIIeний нa paЗBитие

МaксиМЕUIьHoй сиЛы МorteT бьrть пpиняT Bo BIIиМa}Iиe Пpи ПЛaниpoBaIIии пpoгpaМ-
МЬI TpeниpoF'КуI' И.цля Пpe,цoTBpaщения эToгo нeгaTиBIIoгo эффектa B l{ee мoryT 6ЬITЬ
BкЛIOЧеньI yПpaжнения' нaпpaBЛенныe нa paсTяжениe Мышц (нa гибкость). Пpимеp
ПoЛoItиTеЛЬнoгo пеpенoсa .цBигaTeльнoй сПoсo6нoсTи МoжeT 6ьIть нaй.цен B IIpaкTике
TpениpoBoчHoгo пpoцессa BЬIсoкoкBaЛифициpoBaннЬIx .цaTскиx фyтбoлистoв.

Пpимep. Tpи гpyппьr фyт6oлистoв BыIIoЛняли paзличЕыe BapиaIITьI силoвoй тpeниpoBки тpи
paзa B fle.цeлю в тeчеrrиe тpex месяцeв вше сopeвнoBaTeльнoгo сeзoнa. Пеpвaя Гpyппа BЬIIIoЛняЛa
yllpaх{нeниЯ нa paзBитиe сильI чеTЬIpexглaвoй мышцьI 6eдpa c вьIсoким сoпpoтиBлeЕиeм и в 1lи3-
кoМ ТeМпе (гpyппa BC); втopaя цpyппa BьIпoлЕялa Te жe сaMЬIe упpa,кнelrия с Ilи3ким сoпpoTивJIе-
IIиeм B бoлее вьrсoкoМ тeМшe (гpyппa HC); тpетья гpyппa BьIпoЛняЛa специфичeскvle NIЯ фyт6o-
листoB y.Цapьl нoгoй с дoпoЛIlитeлЬным сoпpoтиBЛeниeМ нa 6лoчн0М TpeIrDкеpе (гpyппa У). Cилa
чeTьIpеxгЛaBoй мьrrшцьr бeдрa oценивaлaсь пpи пpeoдoЛelrии сolIpoтивлeЕия; спeци:шЬНaя cИЛa
oцeниBaЛaсь пo скopoсTи пoлетa Мячa ПoсЛe yДapa нoгой. Peзyльтaтaми Taкиx TpeниpoBoчньIх пpo-
гpaММ стaJ'Iи 3нaчителЬнoе yвeличeниe cИЛЬтv| незнaчиTeлЬнoe B скopoсTи пoлeтa Мячa пoслe удapa
пo нeмy B гpyпшe BC; нe6oльrпoe yвeЛичение o6щей cvIЛьIу:, yМеpeннoe B скopoсти Мячa в гpyппe
HС; oтсyтствИe cДг.Игa в пpoявлeнии cLтЛЬ|у1rtaи6oльlлиЙ' пpoгpeсс B BЬIIIoЛIIениИУДapa пo МЯчy
в qpyппе У (pис. 1'4). Taким oбpaзoм, сиЛoвьIе yпpalснeния с 6oльшиМ сoпpoTиBлelrиeМ yBeЛv1чИЛИ
ypoвеЕь пpoявлеIrия o6щeй силы игpoкoв' нo нe o6еспечили пoлoхситеJlьIlьrй пepeнoс этoй спo.
сo6нoсти нa спeциaльнyю сиЛy фyт6oлистa, тoгдa кaк сиЛoBьIе yпparlснeния с нe6oльцrим сoпpo-
TиBЛeнием и вьIсoкoй скopoсTьЮ сoздaЛи вoзМo}ItHoсть для некoтopoгo пoлo,киTеЛьнoгo пepенoсa.
Haкoнeц, спeци:шьныe yпpiDкIreния (yдapьI нoгoй) нe пoвJIияли нa o6щие силoвыe сп0с06нoсти,
нo 6лaгoдapя вьIсoкoMy тIoлoxtитeльнoмy пepeЕoсy пpивeли к зrraчитeлЬнoмy yJIrrшениIo вьIпoJI-
ЕeНИЯУДapa пo мячy (Бaнгс6o [BangsЬo]' 1994).
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ча 1.5
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Pllc. |.4. Poст силoвьтx спoсoбнoстeй фyтбoлистoв, вьIзвaнньrй 3-месячнoй
ТpениpoвoчIIoй пpoгpaммoй: пo oси Y _ o6щaя сиЛa чeTьIpeхглaвoй мьттпцы 6e,цpa;

пo oси Х _ спeциaльHaЯ cvIJIa' oцененнaяl пo скopoсTи пoJleтa Мячa пoсле y'Цapa нoгoй
(Бaнгс6o [BangsЬo], 1 994, сo6ствeннaя peдaкция)

Пеpeнoс Texничeских нaвЬIкoB. oснoвнoй фaктop, oгpaничиBaloщий пepeнoс
:ехниЧeскoгo нaBьIкa - нepBIIo-МьIшIeчнzl'I спeцификa Tеxники BьIпoлнениЯ ДBИ-
:cеHий B Л106oМ Bи.це спopTa. Чтo6ьI МaксиМzulьнo yвeлиЧиTЬ пoлo)ItиTелЬ}rЫй Пеpе-
...l]с нaBьIкa' нy)кнo o6еспечивaTЬ ПoЛ}loе сOOTBеTсTBие TpеIlиpoBoчнoгo yПpaжнения
.:]ецифическиМ Пo Bидy сПopТa кoop.цинaциoннЬIМ TpeбoBaниям. Boт шoЧeМy пo-
.:o,киTeльнЬIй пеpенoс (пoлoжительньlй эффeкТ) пpи сoBеpшeнсTBoBaIIии TexI{ики
:зIIжeний о6еспечивaеTся oTнoсиTеЛьнo нe6oЛЬП]им }ra6opoМ yпpa]кнeниЙ.Ta6л.7.6
_fедсTaвЛяеT oбoбщенныe сиTyaции' B кoTopьIх бЬIли пoл)rчены ПoЛoжиTелЬнЫй и

?I{цaTеЛЬнЬIй ПеpeнoсьI нaBьIкa.
oбщeе ПpaBиЛo ПoЛуrения ПoЛoжиTеЛьнoгo пepeнoсa - исПoльзoBaIIиe yПpajl(-

--е|1|1ft, oЧенЬ сxo.цньIх с oсIloBнЬIм сopeBнoBaтелЬHьIМ пo схеN,tе неpBIIo-МЬIшечнoй
i.-Юp.цинaции. oбьrчнo oнй МoryT бьIть paзpaбoтaньI с пoМoщьIo специфинeскoй
}{r].]ификaции yПpaжнeний, пoднepкиBaниeМ кaкoй-ли6o иx TеxниЧесКoil ДeTaЛkI,
:.:е\IенTa илиfи IIyTеA,{ сЛе,цoBaI{ия кaкoмy-ли6o спeцифическoN,Iу пo BиДy сПopTa
:.зебoвaнию. o.цним из ПoДхoДящих BapиaнToB Taкoй МoдификaЦvIИ ЯBЛЯeТcЯуlcКУc.
::веннoе oблегчение иЛи yTяx{еЛeниr yсЛoBий вьIпoлнения oсIIoBIloгo сopевIIoBa-
:Е..IЬHoгo yпpmкIreния. Этo oсoбеHl{o ПoПyЛЯpнo Пpи кoнстpyиpoвallии yпpaяснений,
*?Il BьIПoЛнeнии кoTopЬIх сKopoсmъ nepеoвuэtсе||uя uс|суссmвеннo aвеЛuчuваrmся ИЛИ
Ъ.|tенbuuаemся 3а счem npuменeнuя сonpomuвЛeнu"я; эTИ yllpaжнения лvl6o oблeгчaloт
т.]сTи}Itеl{ие 6oлее BьIсoкoй скopoсTи ДBvl}кelf,Ия ли6o, нao6opoт, тpе6yюT пpиMeнe-
т-ъtя 6oлee зI{aчиTеЛЬнътхусилиЙ B paМкax oбычнoй /цBигaTеЛЬнotт' зaдaни (Maглискo
llaglisсho] ,1992).

КoнстpyиpoBallие opигинaЛЬньIх TpенЕuкеpoB и сПeциaЛЬнo мoдифициpoвal{ньIx
ilTpil]кI{eний тpaДиЦиoннo Пop)^{aeTся TpeнеpaМ и yчeньIМ B o6ЛaсTи сПopTиBIIoй
nа\-ки. oчeнь чaсTo эTи TIoBIIIесTBa ПpeДIIaзIIaчeньI для paзBиTия oпpeДeЛенных.цBи-
:?теЛЬньIx сПoсo6нoсTeй в paмкax специфинeскoй пo Bидy сПopTa кoopДинaциoннoй
:тpyкТypы. 06ьIчнo пpо6лeмa сoсToиT B ToМ' кaк пoлyчить xeлaTеЛьньIй эффeкт 6ез
iiскa)кeния Teхники ДBи}сeния. Haпpимep, yBeЛичeние Beсa кoПЬя пo3BoЛяеT сIIopTс-
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Иccуpuн BJ

Ме}IaM yBeличиTЬ ypoBеIrЬ пpoЯBлеI{ия cИЛЪI' нo Мo)lсеT нapyпIиTЬ TеxHикy 'цBи)к(
HvIЯ'' ecЛI4 Bес кoПья чpезМеpен. C дpyгoй стopoньI' пoЛoх{иTельньrй пеpeнoс IIaBьIк
дoсTигaеTся лto6ьlм сП0с060М, искyссTBеннo odлeгчaroщиМ BЬIпoЛнeние yПpDк}Iени,
нo нe искilкaющиM Tеxllикy. Гpебнoй Tpе}Iilкep <.Кoнцeпт>' нaпpимep' Пo3Boляе
сПopTсMе}IaI\{ pa3BиBaTЬ сПeциzlJlьIlylo МышечнyЮ BЬIItoсЛиBoсть, кoгдa.цBигaтелЬнa
зa.цaчa сyщесTBeIIнo yпpoщенa (нeт взaимoДeftcтвия с Bo.цoй, УсЛoBуIЯ pa6oтьI стaн
дapтньrе), нo сxeМa Двилсeниil oсTaеTся y,цoBЛeTBopитeльнoй B кoop.цинaциoннol
плaне.

Tа6лuца 1.
Hекoтopьre TиIIы Пеpeнoсa техничeскoгo нaBьIкa

с тoчки 3peния спopтиBныx пpaKтикoB

Tiп першoсa
тrхнlflteскoгo нaвыкд

Thпичпыe пo.Ц(oды п/пли yпpакreнпя Пpимеp из спopтиBшof, пpaкгПкrr

BьrсoIоrй
пoлo)оlтeлЬньIй

Bы.целeниe oпpe,цeлeннoгo
техничесKoгo элементa lUIи ДeTaJIvI
oбщей кoopдинaциoннoй сxeмы

oблетчение дoсти)кени'I Maксимaльнoй
чaстoты шaгoв в беге пo.ц yKIIoн.
AкIeнтиpoвaниe Bысoкогo пoлoxени,I
ЛoKгя в пpoЦеоcе paбoтьr нaд гpебкoм
в плaвании

Hизкий
или сpедний
пoлoxитeльныЙ

Ими-лaЦuя cпецифичeскrос пo видy
спopтa дBI,DN(eний и тexничесюar<
элeментoв нa специaльI{o
спpoeктщ)oвaнньIx тpeнФкеp.rх
lт/илlауcтpoЙcтвax

ИмптaЦуtямeтaуlLIЯKorIЬЯ
нa инepциoшroil{ ц)eн€Dкеpo B зiшe.
Имитaция пpьпскoв
в фигцlнoм кaтaнии
B гимнaстIгIесKoм зaле
с Дoпoлнитeльнoй пoддеpжкoй
и пoмoЦью

Hyлевoй

Любыe 1пpахнrни,I' не пo.цoбные
oснoвнoмy оopеBlloвaтeльнoмy
дви)кrнию' с пoзиции
нepвнo.мышечнoй кoopдинaции

Хим и тягaлещl' BыIIoJIнJIeMЬIe

бeгyЕaми, гpeбцaми, плoвцaми и т..Ц.

oцlицaтельньтй

Упpaxнения, сxoдныr с oснoвным
сoprBlloвaтельным пo ltеKoтopым
KиIIeмaтш{eсKим хapaктrpистиKal\{'
l{o сильнo oтЛшIaющиеся
пo неpвtlo - Мышеч}loЙ кoopд'IкaЦИИ

Бpoсoк vpeзмepЕo yг,DKeленнoго Koпья
wfuIJJ.ИcKa.
Гpебля в 6aйлapкe/кaнoэ с чpезмepныМ
дoпoлнительным сoпpoтивJleниeм xo.цy
лoдKи

B пpoцесс пo.цгoToBки спopTсмeнoB BклIoчaeTся шиpoкий спектp yпpшкI{eний
кoTopые yл)rчшaloт свoйсTBa MьI[Iц' нo Hе Boз.цeйстByIoT }Ia техничeский нaвьIк
Этo oтнoсиTся кo BсeМ odщепoдгoтoBиTeЛьнЫм yпpaэкIIениЯM' BьIПoЛняеМыМ нa не-
спeцифичeскиx пo Bи.цy сПopTa Tpeнaжepaх. пoскoЛЬкy oни не иМеIoT IIикaкoгс
IIepBIIoMьIшeЧнoгo сxo.цсТBa с oснoBIIЬIп{ сopeBIloBaTeльнЬIм yПpilкнeнием' oни нс
.цaIoT никaкoгo пеpeнoсa }IaBЬIIсa и ПoэToМy нeйTpaЛЬHьI с ToЧItи 3peния Tеxники.цBи.
лсeния. flpyгoй TиП yпpaхнений мoжет бьIть пo.цoбен oснoвнoМy сopeB}roвaTeльнoмy
.цB}Iжению' нo иМеTь сeрЬeзныe несooTBeTсTBия B нepBнo-МЬIшeчнoй сxеМe,цBиIdеIIия.
oтpицaтельньIй пepенoс }IaBьIкa яBЛяется oчeнЬ BepoяTIIьIM pезyлЬTaToм исПoлЬ-
3oBaIIия TaIсиx yпpaж'нений. Haпpимеp' .цлиTельнaя гpе6Ля B кaнoэ иЛи 6aй.цapк€
сo слишIкoМ бoльrпим .цOПOЛIIиTелЬEЬIМ сoпpoTиBлeIIиеМ xoдy лo.цки MoжeT стиМy-
ЛиpoBaTЬ pa:lBитие специzulь}lotт, cилoвoiт BьIнoсЛиBoсти' }Io oTpицaTеЛЬIIo BoзДeй-
стByeT IIa Texникy ДBуIх<eHvIЯ.
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1.2.3. Aкtсoмo.цaция

,I[вe теснo сBязaI{ные oсoбeннoсти xapaкTepизyloT aккoМo.цaциto (o6язaтeльньIй
кoмпoнeнт Пpoцессa aДaПTaции' BЬIзBaIIнoгo тpениpoвкoй):

_ yBеличение pa6oтoспoco6нoстуl и
_ yМeнЬшeниe pеaкции нa ПoсToяIIнyю физинeскylo нaгpyзкy.
Увeличeниe pa6oтoспoсo6нoсти МoжeT 6ьIть oтслеж'енo с пoMoщЬю специфиuе-

ск{х пo Bидy спopTa пoкaзaTeЛeй, тaкиx, кaк peзyльтaтьI BьIПoЛнeния paбoтЬI дo oT-
к?:la' скopoсть aнaэpoбнoгo Пopoгa B BkIДaxспopTa IIa BьIнoслиBoсTЬ и т..ц. Пoстoяннaя

физинескaя нaгpyзкa Mo}I{ет бьrть opгaнизoвaнa пpи odслeдoBa*Иvl сПopTсMeнoB нa
эpгoмeTpe уIJIиI ЛpИ TeстирoBaIIуwIИх с зapaнее зaдaнной скopoсTЬIo иЛи мoщнoсTьIo.
O6a вapиaнTa Мo)кнo пpoсле.цить Ha пpиN,Iеpe peзyльTaToв нa6людeни'l 3a IIoдгoтoB-
кoй 6aйдapoчHикoB МиpoBoгo клaссa в Tечeние oднoгo сезoнa.

Кoнкpeтнъгй пpmДep. Гpyппa vB ДeBЯTут квaлифициpoBaнEЬIх 6aйдapo.rпикoв o6следoвалaсь
з тeчeниe oднoгo пoдгoтoвитeлЬIloгo сeзoнa. Bьrпoлнялся тeст нa вoдe (4 parra пo 1000 м) с Boзpaс-
таroщей нaтpyзкoй дЛя oпpeделения скopoсТи aнaэpo6нoгo пopoгa. Кpoмe тoгo' вьIIIoJIII ЯЛacь стa:н-
.lаpтнaя нaцpyзкa _ гpебля fia Д'lcTamЦvl.И 1000 м Ira зapaнeе oпpeДeлeннoй скopoсти, сooTвeтствylo-
шей сpeдней иflTеIlсивнoсти (скopoсть 6ьIлa зaпpoгpal\4МиpoвaЕa вeдyщeй мoтoprroй лoдкoй).
Пoсле испытaнlтя 6paлиcь пpo6ьr кpoBи. Гpaфики пoкaзывaloT зЕaчитeлЬнoe yвeли.Ieпиe скo-
рсти aЕaэPo6нoгo пopoгa y всеx спopTсмеIroв и aнaЛoгичнoe yМeЕьшeЕиe ЕaкoпJleниЯ Лaк.raTa
l.рBи' Bызвaннoe гpe6лeй с зapaЦеe oпpeдeленнoй скopoстьIo (pис. 1.5).

oкrябpь .4eкaбpь Фeвpaль Aпpeль Июнь

Pис. 1.5. Измeнениe скopoсти arraэpo6нoгo пopoгa (сплoIшнaя литrия)
и Еaкoплеllиe лaктaтa кpoви пoслe пpoхoЖдения 1000-мeтpoвoй дистaнции

с зapaнeе oпpe.цeлeЕЕoй скopoстью (пyтrктиpнaя лиtlия) y квaлифициpoBaIIEьIx
6aйдapoчrrикoв B Tечение пoдгoтoBиTeЛьЕoгo сeзoнa

Этoт пpимeP пoIЙзЬIBaeT' ЧTo llpoцeсс aккoмo.цaции y сПopTсMeHoB I\{o)кеT кollтpo-
диpoBaTьсЯ пoсpе.цсTBol\{ испьITaIIий, вьrпoлняеMьIx кaк с плaI(сиМ;lЛьнЬIМи' Taк и сo
сTaIIдapтным.'IУcИЛуlЯt*.и. Этoт ПoДxoд мo)кeT тaкх(e испoЛЬзoBaTься B BиДax сПopTa'
гДe спopTивньIй peзyльтaT He ПoддaeTся изМеpениIo' Taким' кaк игpы с luячoМ' г.цe
сTaIIдapTнaJI }IaГpyзIсa Moжeт бьrть зaпpoгpaМмиpoBalla oпpe.цeлeннoй кoм6инaщиeй
спeцифиueскиx пo Bи.цy сПopTa эЛeп,leIIToв с фиксиpoвaннoй чaстoтoй BЬIпoЛнения
И ДИafia3oIloM дBи)кeния.
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Иссуpuн B.

У пpoцессa aккoмo.цaции есTЬ МIloгo сyбъeктивнЬIх ин.цикaTopoB: с yBeЛичeни(
paбoтoспoсodнoсти сПopTсМeны сoo6щaloт o 6oльшей <.свo6o.цe дBижeния>, o6лerч
lаИИ ДьIхalнvIя Bo BpеМя длитeльнoй paбoтьr, Л1rrrrшeМ paсслaблении МЬIшIц' УcИЛeшl
специфинеских пo Bи.цy сПopTa oщyщeний, пoдo6ньrx <<чyBсTBy Bo.цЬI> B Bo.цнЬIx B]

.цax' <<чyBсTBy ЛЬ.цa> BКaTaHИИ нa кoнЬкax и T..ц.
Bсе эти сy6ъeктивнЬIe oцeнки oЧeнЬ BaэI(ны уI Д,ЛЯ TpеIrepa' LI I,JIЯ, спopTсМeн

)кеЛaтеЛЬнo oTМечaть иx B.цIIeBIIикaх сПopтсМеHoB и жypHaЛaх TpeнеpoB.
B зaклloчениe нa.цo oTмеTиTЬ' чтo o6щaя лoгикa ПpинциIIoB aДaIITaЦkIИ пo oTнoшI

ниIo к TpениpoBoчIroМy Пpoцессy Мo}кеT 6ьIть пpедсTaBЛeнa B сЛедyЮщей пoслеДoв
TеЛь}IoсTи:

_ TpениpoBкa с a.цекBaтнoй padoveй нaгpyзкoй вьrзьrвaет )IdеЛaеМЬIе peaкции B ol
гaниЗ1vle сПopTсМeнoв (npuнцun вe,Лuчuнъt вoзОейсmвuя) ;

_ эTи pеaкции BьIзЬIBaIoT Пpoцесс пpиспoсoблeни'l' кoтopьrй пpивoдит к yBeЛич
нию pa6oтoспoсo6нoстии6oлee экoнoМнoМy pеaгиpoBaниIo нa сTaн.цapтнЬIe paбour
IIaгpyзItи (npuнцun аккoлюОацuu) ;

_ yBеличенньrй ypoвeнь pa6oтoспoсo6нoсти oTpaх{aeтся нa BЬIПoлнeнии сopet
I{oBaTeЛьнoгo yпpajкIreЕИЯ B сooтBеTсTBии с TpeниpoBoЧllыMи peзyЛЬтaтaМи' пеp
несеннЬIlvIи с pa:}Личныx yПp:DI(}Iениtт.нa глaвнoе сopеBIIoBaTеЛЬнoe (npuнцun mец

фuuнoсmu),
Hapyшaя ЭTи BзaиМoсв.ЯlуI, N{ЬI Пoни)кaеМ TpениpoвoчньIй эффект, и чeМ BЬIII

ypoBень сПopTсмeнa' TeМ зI{aчитeЛьнeе 6улет oжи.цaeмoe сни)кeние эффeктa тpeнl
poBки.

1.3. ПPинЦиП сyПЕPкoluПЕtlсAЦии
и Егo ПPиMEHЕниЕ HA ПPAIсTикЕ

B тeчениедoЛгoгo BpеМени и TeopeTики' и пpaкTики сПopTa l4cКaJlv| ПoЛнoe' лиПIel
нoе пpoTиBopeчиtт'o6ъяcнellие тoМy' кaк иМеннo yщ.tIIIIaеTсЯ TpeI{иpoBa}IнoсTь сIIopTr
МеIIoB. flpyгими сЛoBaMи' оснoвнoй BoПpoс 6ьlл: кaк сПopTиBIIaJI TpениpoBкa BЬIзьIBa(
yBеЛичeниe pa6oтoспoсо6ности сПopTсМeнoв? oдин из пepBЬIх нayчllo oбoснoвal
HЬIх oTBeToB I{a ЭToT BoПpoс 6ьIл пpедлo)кен B сеpе.цинe 1950-x гoДoB сoBeTскиМ пЦ

фeссopoм 6иoxуlмии ЯкoвлeвьIм (1977), кoтopьrй oПисzlJl цикЛ сyпеpкoМпенсaци
ПoсЛе oтдeльнoй Tpениpoвки. Этo явление 6ьlлo с эIrTyзиil^l}мoМ BoсПpиняTo TеopеTl
кaМи сПopTa' кoTopыe шЬIT;UIись o6ъяcнить сpе.цне- и.цoлгoсpouньIе эффeкTЫ Tpeнl
poвки' 6aзиpуяcь нa цикЛе сyпepкoМпeнсaции. fla.пьнейtпие иссЛeдoBaHvIЯИ' oсoбel
нo' Пpaктичecкиflt oпЬIT' ПoЛ)rчeнньIй B Tpе}IиpoBoЧнoМ Пpoцeссе сПopTсМеHoB BьIсoкс
квaлификaцv|И' IIII<aЗNIи MIIo}IсесTBo oГpaничeниtl в Пpимeне}Iии эToгo ПpинциI
к Tpе}IиpoBке BьIсoкoгo ).poBIIя. Hесмoтpя нa эTo' ПpинциII сyпеplсoмПенсaци
снoBa пoщrчиЛ Пpи3II:шие Пpи иIITeрщpеTaции и oсМьIсЛении oснoB TpeниpoBoчнol
Пpoцессa.

1.3.1. Цикл сyllepкoмПенсaции пoслe oтдeльнoй нaгpyзки

Явлениe сyПepl{oмпенсaции 6aзиpуeтcя нa Bзaимo.цeftcтвути Меxдy нaГpy3к0
и BoссTaнoBлениeМ. I{икл сyпepкoМпенсaцvШl lal|УсКaeтся физиveскoй нaгpyзкol
кoTopaя сЛyяtиT сTиМyЛoм дЛя paзBиTия дaльнeftlпeй pеaкции (pис. 1.6). oтдeльна
нaгpyзкa BЬIзЬIBaeT yToМЛение и pфкoе снияtение pa6oтoспoсo6нoсти спopTсМeн
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Eиeм сooтBeTсTByIoщее ПepBoй фaзe циклa. Bтopaя фaзa xapaкTepизyеTся оTчеTЛиBьIм

Ргче- пpoцeссoМ BoссTaIIoBлeния; сooTBeтстBeIIнo, pa6oтoспoсo6нoсть сПopTсмeнa yвe-

РHIIИ ..IиtIиBaeTся и B кoнцe этoй фaзьl дoсTигaeT исxo.цнoгo (дoнaгpyзoннoгo) ypoBIIя.
х Bи- .]aлeе pa6oтoспoсoбнoсть Пpo,цoЛжaeТ yBеличиBaTЬся' Пpeвoсхoдя исxoдньrй

\poBeIIь И ДocTvIг:aЯ мurксиMyмa' ЧTo сooтBeтстByeT фaзe сyпepкoМпeнсaции. B сле-
f,eнa; ryющeй фaзе ypoвeнь pa6oтoспoсo6нoсти BoзBpaщaеTся к исхoдHoмy (лoнaгpyзov.

нoмy).
к)шe-
loBa-

B op-

иЧe.
bчиe

ьIшe
Ени-

Ь.,-
lepe-
lсцu-

шeн.
)pTс-
вaeт
вaн-
trpo-

:ции
ЕTи-

вни-
бен-
жoй
цrПa
gr4r4
Eoгo

(пo Якoвлeвy, |977)

Этa сxемa нaгpyзItи-BoссTaIIoBления l,tнoгoкpaTlIo пo.цтBеpilс.цaлaсЬ ПpимepaМи
исToщeния и BoссTaнoBJIeflуIЯ зaIIaсoB Taкиx BeщeстB' кaк гликoген,vIЛv:, кpeaтинфoс-

фaт. Испoльзyя спeцифичeскиe пo Bидy спopтa TeсTЬI' тpeнepьI Taк}кe мoryT yбeдить-

ся в yBeличeнии ypoBIIя ПoдгoToвлeннoсTи Bo Bpeп,tя фaзы сyпеpкoМПенсaции. B сo-
oTBеTсTBии с теopиeй сyПеpкoМПeнсaции 6ьlлo paзpaбoтaнo нескoЛькo кoнцепций
тpениpoвки' кoTopЬIе пpe.цПoЛaгaJlи Плaниpoвaние пoсЛe.цyloщиx TpениpoBoчньIх
нaгpyзoк B фaзy сyllеpкoМПeшcaЦИ|4, IIaсTyпaющyю пoсЛe пpeДы.цyщей. Taкoе сyм-
миpoвaние Haгрyзoк B pФyЛЬTaTе испoЛЬ3oBaНИЯ cepИИ тpe}rиpoBoк _ Пpe.цМeT .цЛя
сПeци:шIьнoгo paссМoTpeния.

l.3.2. Cyммщ)oBaIIиe нeсrсoлькllx нaгpyзoк в пpeдeJlax cepпп TpeниpoBolс

ПepвoнaнaлЬнzt,l иHTеpпpетaЦия Tеopии сyпеpкoп4пенсaции.цoПyскaJla Taкoe Плa-
ниpoBaЕиe TpellиpoBoчнoгo пpoцессa' Пpи кoтopoм кaj{сд:l,l сЛeДyЮщaя нaгpy3кa BЬI-
ПoЛняeTся в фaзe yBеличe}Iнoй paбoтoспoсo6нoсти, .цoстигIIyToй пoсле пpeдьIдyщей.
Пo этoй пpичинe Кzr'КДaЯTpeниpoBкa ДaeT некoтopoe yBеЛичeниe paбoтоспoсo6нoсти

сIIopTсIиeнa. B peзyльтaTe сyМMиpoBaIIия pядa тaкиx .цoстижeний 1ryoвeнь Пo.цгoToB-
..IеннoсTи спopTсп,leнa ПoсToяннo yвeЛичиBaeтся (pис. 7.7, 

^). 
Если пoслeДyloщaя

нaгpyзкa ПpиxoдиTся нa чeTBеpTyIo фaзy щиклa сyпepкoМПeнсaЦии' кoг.цa ypoBelrь
pa6oтoспoсoбнoсти BoзBpaщaeTся к исxo.цнoМy' ПpеимyщесTвo' ПoЛ)rчellнoe ПoсЛe
пPиМeнeния Пpе.цыДyщeй нaгpyзки' нe испoЛЬзУeTcЯ, и ypoBеIIь пoДгoToBлel{нoсти

I

I

щoй
toй,
Erarr
РHtt'

Bшврткиo<qдющ
(дрнafryJФ'нoмy}

ypoвн|o

Pис. 1.6. I]икл сyпepкoМпeнсaции пoслe oтдeльнoй нaгpyзки
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не пoвьIшaeтся (pис. |.7 
' 
B). Еcли кaхсДaя сЛe.цyющa;I llaгpy3кa B cepИИ тpeниpoBo]

выпoЛнЯeTся вo BTopoй фaзe, кoг.цa eще нe нaсTyПиЛo пoлнoe BoссTaIIoBлeниe' спop
TсМен нe дoсTигaеT исxoдttoгo ypoBIIя paбoтoспoсo6нoсти. B pезyльтaте нaкaплива
eTся yст:lJIocTь И c|I|4,кaеTся ypoвеIrь ПoдгoToBЛеннoсTи (pиc. 1.7, С).

A
Haгpyзкa

Уpoвeнь
пoдгoтoв
лeннoоти

Утoмлeниe

B

Уpoвeнь
пoдгoтoв.
лeннoсти

с

Уpoвeнь
пoдгoтoв.
лeHнoсти

Pltc. 1.7. Cyммиpoвaние Pядa TpeниpoвoчIrьж rraГpyзoк в свeте циклoB сyпeРкoмпeнcaЦИkI:
A _ кaжлaя тpeниpoBoчнa,l нatpyзкa выпoлняeтся в фaзе сyпepкoмпeнсaции' чтo oбеспечивaеT пoвьIшe.
rrиe ypoвrrя пoдгoтoвлeЕнoсти; B _ калсдая TpelrиpoBoчIraя нaгpyзкa вьIпoлняeтся пoслe фaзьr сyпepкoм.
Пeнсaции' и yрoвeЕь пoдгoтoBЛeннoсТи не и3меняeтся; C - кarкдая тpeЕирoвoчнa,l нaгpyзкa BьIIIoлня.
eтся в фaзe, пpедшестByющeй сyпеpкoмпеflсaции' чтo пpиBoдиT к сIIихeнию ypoвня пoдгoтoBлelrнoстиl

Кoгдa эTи сxе}lЬI сyМмиpoBaния тpеIrиpoBoЧнoй нaГpyзки 6ьlли oлу6;lикoвallьl

рyкoBo,цящиe пpи}IципьI padoTьI Tpeнepa сTaJIvIкa3aTЬся oчeнь пpoсTьIМи и Bсeo6ъeМ.
лЮщими: TpениpoBки.цoлn$Iы бьrть зaплaниpoвallы исключиTeлЬнo нa фазy сyпep-
кoмпeнсaции' Toгдa poст пoдгoToBлеIlнoсTи бyлет гapallTиpoBaн. o.цнaкo TpeIlepaм и

1пrerrЬIМ нe пoтpe6oвzl7loсЬ Мнoгo BpеМeни' чT06Ь1 зaМеTиTь сepьeзHЬIe пpoTиBopeчиЯ
Мe}qцy ПpeДлoжeнньIl\,l <<otIтиМzlЛЬньIN,{> плaниpoBallvleм.И тpениpoBoЧнoй пpaктикoй
B сIIopTe BЬIсoких ДoсTшкeний. Пpo6лeм a 6ьlлa сoсpе.цoToчella B пpoдoл)киTелЬнoсTи
циклa сyпеpкoМпeнсaции. Бьrлo вЬIяBленo' чTo фaзьI yтoмЛeния и BoссTaнoBЛeНИя
пoслe BьIпoлнeния 6oльtпoй нaгpyзIи ДЛЯTcЯ.цBa-тpи.цня; тaким o6paзoм, )ДIиTьIB:LЯ
Bpel\,lя нaсTyпЛения BTopoгo циклa сyIIеpI(oМпеHcaЦvIу\ Мo)кнo бьrлo зaплaниpoBaTъ
L{aксиМyМ Tpи тpeниpoвiси в нe.целю. Taкaя чaсToтa тpeниpoвoчньIх вoздeйcTB|rй
пpиемЛeМa.цЛя IIoBичкoB и спopTсмe}IoB сpeднeгo ypoBня' нo }lе длЯ сПopтa BЬIспIltx
дoсTи)I{eний, где спopTсМeнЬI TpениpyloTcЯ'6_72 paз B IIe.цeлIo. нeкoTopьIе TpeнepЬl
пpo6oвaли и3менитЬ сBoи TpениpoBoчнЬIe плa}IЬI пoд TеopеTичeски 6лaгoпpиятнyю
Moдeль' нo 6ьIстpo p:х}oчapoBilЛись B pвyльтaтax сBoих пoпьIToк.
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Paзyмeется, нeoбxoДимoсTЬ o,ки,цaния пoЛнoгo BoсстaнoBлeния пoслe кaясдoй тpe-
EI[poBки oгpaничиBaЛa Boз1\4oжIloсти дoсти)кени,I жeлaeМыx ypoBIIeй нaгpyзки уI clr.И-
Талa дoBepиe Tpeнepoв к этoй TeopеТшIeскoй мo.цели. Heкoтopьre кpитики yTBepxс-

.I;Llи' чTo BьIсoкol(B'lЛифициpoвaнныe спopTсмeнЬI ПpиBьгIны к лloбoй нaгpyзкe' Чтo
AIIкакzrя oт,цeльнzи TpeниpoвoчнaЯ нaгpyзкa (лatкe oчeнь иIITeIIсиBII:III) нe o6eспeнит
.IoстaToчнЬIilcтvtмул дЛя дoсTшкени'l )кeлaемoй pеaкциIl. ДJIЯ этoй цели l{yэкнo пЛa-
ЕI[poBaTЬ сepиIo Tpениpoвoк с нaкoпЛeниeiu yтoп{лeния. B pезyльтaTе 6ьIлa пpeдлoэке.
на мoдифициpoвaнHa,I сxeМa сyMМиpoBaIIия Tpeниpoвoчнoй нaгpyзки (pис. 1.8).

Фaзa

J

""-.$f

I
Ь,.-
pм-
P-
$И
i
I
Щ'
bi,t-
I

Р.
TIIpя
Ptt
hи
Й'я
aЯ
lгь
hй
hx
!ьl
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Pис. 1.8. Cyммиpoвaниe pядa тpeниpoвoчIrых flaЦ)yзoк' сoщpoBo,кДaeмoe фaзoй
сyпepкo}rпeнсaции пoслe тPeпиPoвoчEoгo микpoциклa и дoстaтoчEoгo вoсстaнoвлeHия

(пo Л.П. Мaтвeeвy, 1964).

МoлифиuиpoBaнIraя сxeп4a сyп,rп,Iиpoвaния ТpeниpoBoч}lЬIx нarpyзoк пpе.цпoлaгaеT
нaкoПлениe yToN,{лeния oт нескoлЬкиx TpeниpoBoк; Пoлнoe BoссTzlIIoBлeниe пpoисхo-
.ш{т' кoгДa сyммapнasl lraгpyзкa дoсTигaeт oпpедeileннoгo )рoвrтя. Этa o6IIoBЛeннa,I кoн.

цeпщия B целoМ гo.цится для ПpaкTики спopтa BьIсoкиx дoстшкeний и пpeдстaBляeTся

дoсTaтoЧнo paзyпrнoй для пoнимaния. Глaвньrм слeдсTBиeп{ цpe.цДoх(eннoгo плaниpo-
BaHуIЯ Яr.JIЯeтcЯTo' чтo нeскoлЬкo тpениpoBoк мoхсeт быть BьIпoлнeт{o, пoкa спopТсмeн
еще yToмЛeн. Бoлee Toгo' дaЯ(е }Цaстиe B сopеB}Ioв:lllияx Мoжeт бьIть зaплaниpoBaнo

ДJIя спopTсмеIIoB' кoTopые eще нe oтДoктyЛи пoЛнoсТью. Этo oчeнЬ B;DкIIo для пpaк-
тики сoвpeмeннoгo спopтa и3-3a peзIсoгo yBeлIтIeния кoлиrlестBa сopeBIloвaний, кo-
тopoe пpoизoшлo 3a lloслeдниe дeсяТиЛeTия (см. 4.1.3). Heкoтopьrе vIт эTуIx сopeBнo-
вaнутiт IIеBoзМo)IdIlo 3aпл:шиpoBaTь IIa пеpиo,ц ПoJIIloгo BoссTa}IoBлeРNIЯ, 

'I 
спopTсмeнЬI

пoкzЕlьIвaloт Еa ниx pезyЛьтaT' сooтBеTсTByroщий свoим BoзI\4oжнoстям. oднaкo
в oсo6ьrх сopeBI{oBaIIияx, вы6paнньIx B I€чeсTBe нalаioлee BaэIсЦЬIx (пикoвьIx), спopTс-
мeны дoшкньI 5rяaсTBoBaТЬ пoлнoстЬIo oт.цoюryBIIIиМи' нaxo.цясЬ в фaзe сyпepкoм.
Пeнсaции.

flaвaйтe peзIoМиpyeм изЛo)кeннoe BьIпIe и пoсN,loTpиМ' кaк эTo lvloхснo ПpиМeIIиTЬ
нa пpaктикe.

cyпepкo1\4пeнсaции
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Пpинцип сyпepкoмПeшcaЦИvl ЯBЛЯeTсЯ6aзoвьtм для спopTиBIIoй тpeниpoBки' xoT]
не Bсег.цa oн МoжеT 6ьlть pеaлиЗoвaн пo oTIIoшIе}IиЮ к кaJIсдoй oт.цельнoй тpениpoвкс

Плaниpoвa}Iиe TpeниpoBoчнoгo Пpoцессa с небoльшим кoЛичесTBoIvl Tpениpoвo]
зa нeкoTopьrй пepиoд BpeМeни (кaк для IIoBиЧкoB и сIIopтсМeнoB сpe.цнeгo ypoBня
Мoх(еT ДaBaTЬ фaзy сyпepкoМПеHсaции ПoсЛе oт.цeльнoй Tpениpoвки ИЛИ vIx не6oль
шoгo кoличествa (лвyх-тpех).

У спopтсменoв BЬIсoкoй квaлификaЦИИ TуIliШIчIroе сyМмиpoBaниe нaгpyзoк пpe,ц
ПoЛaгaeT.цЛиннyЮ TpeниpoвoчI{yЮ сepиЮ; сЛедoBaтельнo, o6щeе Bpeмя' кoг.цa BЬIсo
кoквалифициpoBaнньIе сПopTсМены нaxo.цяTся в фaзе сyПеpкoмпeнсaции, oTIIoси
тeлЬнo IlеBеЛикo' a Пеpиo.цы' Bo BpeМЯ кoTopьIх oни не пoЛ}IoсTЬIо BoсстaнaBЛивaюTсЯ
oT}loсиTеЛЬнo .цлиннЬI.

Фaзa сyпеpl(oMпенсaции ПoзBoляeт 6ьrть B сoсToянии' кoгдa спopTсмен Мoэtсе'
пpoяBиTЬ свoй мaксиMyМ пpи BьIПoЛнении сopeBIIoBaTeльHoгo yПpа)снения; дЛя Toгс
чтo6ьt oПpедеЛить нaсTyIIЛение этoй фaзьr и пoДгoтoвитЬся к эToМy пepиo.цy' неo6хo
.циMo сooTBеTсTByЮщим o6paзом спЛaниpoBaть тpениpoBoчньIй Пpoцeсс.

B нeкoтоpьtх сopeBнoBa:нуIЯх сПopTсМеньI МoryT BЬIсTyПaTЬ ниI(е свoих BoзMo)к
нoстей, кoгдa oни не Дoс.rИt.ЛИ фaзьI сyпepкoМпeнсaции; сooTBеTсTBe}Iнo' нa Taки)
сopeBIIoBaниях нeBoзМo)кнo пpoяBить свoй MaксимyM.

1.4. сПЕЦиФиЧЕскиЕ пPиHЦиПьI
сПoPTиBIroЙ TPЕHиPoBки

B течениe.цoЛгoгo BpeN{еIrи сПopтиBнЬIe эксПepTЬI' TpенepЬI и опЬITIIЬIе спopтсме
ньI искzlли oбщиe пpaBиЛa' кoTopьIе MoгЛи 6ьt пoмoчь им BьIсTpoиTь paциoнальнyк
схеМy споpтивнoй Пo.цгoToBI{и. B этoм сMьIсЛe oснoBньIе спeцифи.reские ПpинциПь
спopтивнoй TpeниpoBки .цoЛ)кнЬI BЬI.цBинyTЬ нa пеpвьlй пЛaн сaмыe сyщесTBeннЬI|
aспeкTЬI и oсo6еннoсти pa6oтьI Tpelrеpa и Пpoцeссa TpеIrиpoBки. Зa длитeльньrй пеpи
o.ц paзBиTия спopTa Taкие ПpинциПы бьIли пpeдлoженьI снaчzшIa в Boстoчнoй Евpoпr
(Maтвeев, 1964; Xappe [Harrе], 1973), a Пo3же _ нa 3aпaдe ([ик [Diсk], 1980; Бoм
пa [Bompa] ' 

|984). C тех Пop B сIIopTe пpoизoшли 6oльlлие иЗМeнeния. Teм IIe Me
нее ПoслеДoBaTелЬнЬIе и BсeoxBaTьIвaющие специфинeские ПpинципьI спopтивнo|
TpeниpoBки неo6xoдимЫ Д,ЛЯ paциo}IaЛЬнoй пpaктики. flaлee Пpe.цсTaBЛeнЬI сЛeдyю
щиe специфиЧескиe ПpинциПЬI' ПpиBe.ценнЬIе aBTopoМ B сooTBеTсTвие с сoBpeМен}IЬI,
ми тpe6oвa НиIЯNLИ П p инциП ы с П eци aЛ и3aЦи и' ин.ци в И ДУ aJIИ3aЦv1|4' BapИaTИBtIoсTи
взaимoдейсTBиЯ нaгpy3oк и цикЛиЧнoсTи пЛaниpoBaIIия тpeниpoBoчIloгo Пpoцeссa.

1.4.|. CлelмaJ[изaция

Coвpемeнньlй спopттpe6yeт, нтo6ьt спopTсМены 6ьIли пpиспoсo6лeнньtми иMeнн(
к сBoеMy BИДУ И BьIсoкoМoTиBиpoBaнньIм'|а !,ЛЯ.цoсTи)кения гЛaBнoй цeли дoЛгoсpoч.
нoй пoдгoтoBки _ сПopTиBнoгo сoBepIIIеHсTBoBaниЯ. Moжнo BЬI.цеЛиTь пo кpaйнei
мepе Tpи aсПeкTa пo.цoбнoй специzLIIиЗaции:

_ специzL/IиЗaЦИЯ в oбщeствe;
- спeциzlllи3aция B пpe.цеЛax paзличнЬIх Bи.цoB сПopTa;
- cПeЦИа"JlИзaция B oпpе.цеЛеннoМ Bидe спopTa.
Ceгo.цняlпнee o6щeствo .цaеT BoзмonснoсT|l Д,ЛЯ paЗв,уI.rИЯ LI:нДИг,ИДУУмa B p.rЗЛич

ньIx сфеpax. Coвpeмeнньrй спopт шиpoкo Пpиз}Iaн B миpе кaк BzDI(нoe сoциzlJlЬHol
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яBЛeниe. Этo явлeние сyщeсTByеT B paМкaх BьIсoкoспеци:UIизиpoBaннoй сфеpы интe-
pесoB, IIpaBиЛ' нopМ' знaний и,цaJкe TepминoЛoгии. Bсе, кTo BoвЛeчeII B IIегo (и, oсo.
беннo, BьIсoкoкBaлифициpoвaнньIе спopTсме}IьI и тpeнepьI)' BЬIПoлняloT сBoи чeTкие
II oчeнь спeцифи.rескиe фyнкции.Иcтopичeски спopT BьIсoкиx.цoсTи)кeниtтpaзвил.
ся в pезyлЬтaTe сoциaльнoй и фyнкциoнaльнoй специaJII4ЗaЦИvI; фaкти.reски oн сy-
trIесTByеT I(aк BысoкoсПeциaJlизиpoвaнньrй paз.цeл сфepьr чeлoBеческoгo TBopчeсTBa
Il сaМoсoBеpпIeнсTBoBa}Iия.

PaзнoodpaзиедoсTyпньIx BидoB сIIopTa IIoзBoляeT чЛeнaм oбщeствa вьr6paть тoт,
в кoTopoм иx ЛичньIе инTеpeсьI и aм6иЦути нaи6oлее ПoЛHo сooтBeTсTByюT иx лич-
tIoсTнЬIМ' физинескиМ и yMсTBeIIньIм нaкЛoннoсTям. B oтличиe oт oбыннoй физ-
I.iyЛЬTypЫ и oT.цьIxa' г,цe лroбитeЛи зaниМaIOTся pai}лиЧньIш:,lв.klДaми спopTa.цЛя pai}-
}loстopoннeгo paзBиTия' спopT 6oлee BЬIсoкoгo ypoBlrя и, oсoбeннo' спopT BЬIспIих
.]oсTи)I(eний тpe6yloт кoнценTpaцИvI Ha oгpaничeннЬIx' BЬIсoкoсПeциuUIизиpoBaII}IЬIx

:eйствияx. Ha paнних cTaД|4ЯхpaЗBИTИЯ oлимпийскoгo спopTa aTЛeTЬI 6ьlлиcтloco6-
ньI зaIIи]vlaTЬся нeскoЛькип{и BvIДa|iИ o.цнoBpeменнo. HекoтopЬIе и3 }lиx пpиниМaли
\чaсTие B летниx oлимпийскиx игpax кaк BелoсиПе.цисTьI' a в зимниx _ кaк кoнькo.
6ежцьr. Гepoи |900-|924 ro.цoв BьIсTyпaЛи в тяжeлoй aTЛeTике и 6opь6e, гpе6лe
Il ЛЬIжнoМ сПopTe' лeгкoй aтЛeTике и спopTиBIIьIx игpaх. CeгoдняшнЯЯ cИTУaЦИЯНe-
скoЛЬкo инaя. ЕстeсTBeIIнoе pzr:}Bитиe сopeBIIoBaTеJIЬнoгo спopTa yIIичTo)IиЛo эTy
\'ниBepс:lЛЬнoсTЬ; )рOBеIIь п{aсТepсTBa' TpеoyемЬrи.цля yсПeшнoгo BЬIстyпЛeIrvIЯB co-
pеBIIoBaIrиях' стzLп тeм бapьepoМ' ItoTopьIй мoryт пpеo.цoЛеTь ToЛЬкo BЬIсoкoсПециa.
..Iи3иpoBaннЬIe спopTсмeнЬI.

Tpетий aспeкт спeци:lлизaции кaсaeтся фyнкциoнaльнoй диффepeнцklaЦИИBидoB
сПopтa у1 ДиIIЦ'IIIJIиIII B paluкax oTдeльнoгo видa. Этo oсoбеннo B;DI{нo .цля I{oBичкoB
Il мoЛoдьIx спopTсМенoB' кoTopЫe дoлх(ньI вьl6paть нaи6oлee пo.цxoДящylo Дисци-
Плинy, сooTBеTсTByloщУю иx личнoй пpe.цpaспoлoжeннoсTи. Пpимеp тaкoй спeциa.
.-Iизaции - сoзнaTrлЬньtй вьl6op нaДлФкaщей легкoaтлeтичeскoй ДИIЩ|4IIJIИ|IьI: 6eгa,
пpьI)ккoB' метaний и т..ц.

|. 4.2. ИtlдlцвидyaJllrвaция

Кaясдьlй спopTсМeн _ лиЧнoсTЬ сo свoей сo6ственнoй кoм6инaцией yмствeнньlx
lt физинeских спoсo6нoстей, кoтopыe oпpедеЛяIoT paзBиTиe и.цoстижения спopTсмe-
нa. oбязaннoсTЬ тpeнеpa сoсToиT B ToМ' чтoбьI yчeстЬ уIHДИBИДУaJ|ьньre oсoбeннoсTи
кa]к.цoгo сПopTсМенa. B этoм aсТIекTе MoжеT испoлЬзoBaтЬся сЛеДyющ:lJI сTpaTегия
гpeниpoBки. 

._ BьIяBитЬ |4УcL1J1k1TЪИHДv|BутДУaJIьнЬIe дoсToи}IстBa спopTсМeнa - Te oсooеI{нoсти'
кoTopЬIе дaют eму/eй пpeимyщесTвa пepе.ц Дpyгими сПopTсМeнaми;

- BЬIяBиTЬ и' BoЗмo)кllo' кoМпeнсиpoBaTЬ ИHДуIBИДУaJIЬ}Iыe неДoсTaтки _ Te oсo-
беннoсти спopтсMеIIa, кoTopьIe pa6oтaют пpoTиB нeгo/неe пo сpaBl{eниЮ с.цpyгими
сПopTсМeнaMи;

_ нaflпуl Пo,цxo.цящиIlвиД, спopтa' дисциПЛинУ vlJILI 
'IHДI4BЙДУaJIьньrй 

стиль' B кo-
тopoМ Иъ|ДИBktДУaJIьнaя кoм6инaция дoсToинсTB и }IедoсTaTIdoB спopTсМeнa пo3BoЛиT
eму / eft',цoсTичь нaилyнших pе3yЛЬTaToB.

Нeкoтopьrе психoфизиoлoгиЧeскиe xapaкTepи cTИIсИ, кoтopые oка:}ьIBaIoт вIIиIЯr.И9
Ha I4Н ДvlBp|ДУaЛ Ьнoсть спopтс MeнoB, пpeдсTaBЛeнЬI B т a6 л. | .7 .

Bме-

Eyro
EПьI
шьIe
Dpи-
)oпе
bм-
,ме-
iнoй

Drю-
Пlы-
I
gти.
I

pa.

Fno
DoЧ-
Feй

p{ч-
Ёroe
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Хrpaктepпстrоor Bepшяя rprшшrа Hlшlяяrрrшц

Эффекг, вьIзьIв.reмьIй
тpеЕиpoвKoй

B opгaнизме с BысoKим ypoвнеIt{

oтBrтнoй peaкIlии тpениpoBoчньIй
пpoцесс вьI3ьIвaeт знaчитeльныe
yлyчшrния

B opгaнизмe с низKим ypoвнем
oтвeтнoй pеaкции тpeниpoвoчный
пpoцeсс вызывaeт несyщестBе}tные
yJryчшения

oбшaя yстoйнивoсть
K вьIсoKим paбoчиil,t
}Iaгpy3Kaм

Пpи вьrсoкoй yстoйчиBoсти спopтсмен
Мoxeт нaпp,Dкеннo Tprниpoваться
и быстpo вoсстaнaвлиBaться пoсле
вьIсoKиx paбoчID( нaгpyзoк

Пpи низкoй yстoйчивoсти спopтсмr}r
ме,цJIеннo вoсстaнaвлиBaeтся пoсле
вьrсoкиx paбoчих нaгpyзoк
и избегaeт их

Мoтивaция Пpи yстoй.rивoй и xoporшo
пpoяB,reннoй мoтивaции спopтсмен
знaет o цеJIяx и слoxl{oстях
пoдгoтoвки ; oн opиeнтирoBaн
нa пoбeдy

Пpи неyстoйvивoй и слa6o
IIpoявJIeннoй lr{oтивaции спopтсме}l
инoгДa нe гoтoв ктя)кeлым
тprнирoBKaм и не всегДa
сoсpеДoтaчивaется нa цrли

Caмo1reryляция Пpи вьlсoкoм ypoBl{е сaМoperyляции
спopтсме}l спoсoбен пpaвильнo
вoспpинимaть cИry aЦ14у1
и адеKвaтнo изменять сBor пoведениe
|4 cBou у c|,1JI|,1Я; эмoциoнaлЬный
кoн'тpoль дoстaтoчен

ГIpи низкoм ypoвнe сail,roperyляции
спopTсмен не вceгДa пpaвилЬнo
Boспpинимarт ситyaцию ;
мoxeт нeaдеKвaтнo изменить
свoй психoфизиoлoгичeсKий стaryс ;
эlt{oциolttшьtlый кoнтpoлЬ
oгpaниllrн

Гoтoвнoсть
к сoтpyДничествy

Cпoщсмен oткpыT .цля Koнтaктa
и сoтpyд}rшlестBa с тpенepoм'
пapTнеpaми И ДpУt|4Мvl
спeциалистaми; лroбит кoмar{Дrrиo
paбory

Cпopтсмeн сеpьeзнo oгpa}IшIен
в сoтpyдrrшIествe с Tpенеpoм'
пapтнopaми и дp.; oбычнo избегaeт
cиту aЦиЙ, тpебyющиx дoвepия
Kдpyгим

Boзмoxнoсть
кoнцeнтpaции

Пpи высoких вoзмoxнoстяx
спopтсмeн спoсoбен
кo}rцeнтpиpoBaтЬся
нa пoл}ченнoм за'цании
и пoддеp)кивaть этoт ypoBrнь
нeKoтopoe BpeмJI

Пpи низких вoзмoxнoстяx ypoвень
Korrцентpaции l{едoстaтoче}l
и нестaбилeн; спopтсмrн не мoxrт
нaдoлгo сoсpедoтoчиться
нa пo,тyчeннoм зaцaнии

Увеpеннoсть Bьrсoкий ypoвeнЬ yвеpеннoсти.цaет
Boзмoxнoсть спopтсменy нe бoяться
вьIсoкoй тpeниpoвo.rнoй
и сopeвнoBaтeльнoй нaгpyзки ;
спopтсМен .цoвеpяeт избpaннoмy
Метoдy' системr тpениpoвки и веpит
в yспeх

Пpи низкoм ypoвнe yвepeннoсти
спopтсмен бoится тpениpoвoчнoгo
и сoprBнoBaтeльнoгo с,тpeссa;
сoмнеBarтся' чтo eгo/ее пoДгoтoвKа
ЯBI|яеTэя пpaвильнoй И бУ дeт
yспeшнoй

Иccуpuн B.Б

Tаблuцa 1.i
Хapaктеpшстllкtl' вJIIlяк)щиe нa ш{диBПдyaJIьныe oсo6eннoсTl{ сIIopTсмеIIoB

(тa6лицa сoстaвЛенa вместе с д-poм Бopисoм Блtoменrптeйнoм)

Личнoстньrе xapaкTepvIcTуIl<И, paссмoTpенньIе B ПpедЬI.цyщeЙ' тa6лиЦe, гoдяTся

для лIo6oгo Bидa сПopTa. Пepвьtе,цBa пyнктa 3aтpaгиBaloT oбщий псиxoфи3иoЛoгиЧe.
ский пoTeнциaл сПopтсМенa. Paзлvrluя мexЦy BьIсoкиl\{ и низкиl,t ypoвнеМ oTBеTIIOй
peaкции сиЛЬ}Io BЛияют Нa ИHДуIBуIДyzlJIьIIoсTЬ спopTсМeнa; o6ьIчн0 индиBидyyмЬI
с низкoй oTBеTнoй peaкцией нe ПpеyспeBaloт B Пo.цгoToBI(e и не l,loryт .цoсTигIryTЬ
BьIсoкoгo спopтивнoгo pезyЛЬTaTa. УpoBelrь BoспPии}lЧvIBocTИ к BЬIсOкиM paбoчиМ
}Iaгpу3кaМ знaчиTеЛьнo BapьиpyeT.цa]кe сpe.ци спopTсменoB BьIсoкoгo кJIaссa; y Лyч.
ших спopTсIvfе}IoB эToT ypoBенЬ IIе BсегДa сaмый BьIсoкий. B лro6oм слyrae oT этoй

38



.p 1.7

w B.Б. PазОел 1 . ocнoвы cnopmuвнoй mpаIupoвlсu _ auв'rъrc Koнupntщu

tяTcя
ппIe-
m{oй
ryмьI
ЕyTЬ
Dчим
Jгyч-
этoй

хap:}ктеpистики сильнo}aPlуIcЯTуI]fl.ДуIBИДуaJIъныe oсo6elrнoсTи сПopTсIt,Iенa и eгo пo.ц-
гoToBкa.

Мoтивaция и сaмoperyЛяЦvIЯ B знaчиTeльнoй степени oПpeДeляюT псиxoлoги-
ческий стaтyс спopTсMeIIa и ero/ee уIHД|4BИДУaJIьнЬIй сTиль пoвeдeния. o,цнaкo эти
хapaкTepистики МoryT быть yлyvшeнЬI: цeлeнaпpaBЛeннo измeнeньI с пoМoщью мен-
тaльнoй Tpениpoвки и специzUIьнo opгallизoвaннoй TpeниpoBoЧнoй пporpaммьI' He-
стa6ильнaяИcЛaбaямoTиBaция нa гpaни низкoй сaмopеryЛяции oпpe.цeлeнHo Мo)IсeT
стaTь }Iепpeo.цoлиMьII\{ 6apьеpoм }Ia пyТи к спopтиBIIoMy сoBеpшeIIсTBoвaнию. Гoтoв-
IIOсTь к сoTpyдничеcTBУ ЗaBИcуIT oT Личнoгo oпьITa' yMсTBeIIныx и псиxoЛoгичeскиx
oсo6еннoстeй (пo Tипy интpo _ экстpaBepсии). Кaк пpzlBиЛo' эксTpaBеpTьr 6oлee вни-
\IaTeлЬнЬI к oцeнке изBнe' oни бoлее зaBисиМьI oT сoциzlльньrx фaктopoB и o6ьrчнo
пpe.цпoчитaюT ldoмaн.цнylo padory. Интpoвepтьr 6oлeе opиeнТиpoBallЬI нa свoй внy-
тpeнний lлI4p уI oпьIт и пpе,цпoчитaют paбoтaтЬ vlшДvlвklДyzlльнo. Cooтвeтственнo
спopTсIvteнЬI-эксTpaBepTьr бoльше сTpeМяTся к сoBместнoй pa6oте, xoTя иIlTpoBеpTьI
}IoryT изMe}IяTь сBoe IIoBе.цение B oпpe.цeлен}IЬIx ситyaцияx. БeзyслoBIIo' BьIсoId;UI
}IoTиBaция и сaМopеryЛЯЦИЯ МoryT yBeличиTь гoToBIIoсTь иIrтpoBеpToB к сoTpy.цни.
чесTBy.

1.4.3. BapиaTивнoсть

Paзнoo6paзиe Tpе}IиpoBoЧнЬIx вoздействий - тpeбoвa}rиe пpинц|4|Ia aДaПTaЦkl|4'
Пpaвилo aккoмo.цaциkI TJIactIT:. чем 6oлee пpиBЬIчнa тpeниpoBoчнaя нaгpyзкa' тeм
с'la6ee peaкция спopTсменa и' слe,цoBaтeльнo' нихсe Boздeйствиe, сTимyЛиpyloщee
сIIopTиBIIoe сoBepшенсTBoBa}Iиe. .Цaлсe здpaвьrй смьrсл дикTyeT неoбxoдимoсть бoль.
шегo pir:}нoo6paзия тpениpoBoчнoгo пpoцecca Д'Ля бoльшей пpиBлeкaTeЛьнoсти пpo-
ГpaммЬI пoдгoТoBки. oднaкo пpиpoДa сoBpeмellнoгo сПopTa BЬIсшиx дoстиэкeний
ЗнaчиTеЛЬHo oгpaничиBaeT p:u}нoo6paзиe TpениpoвoчнЬIx сpеДсTв. Cyть этoгo oгpa-
ничeния _ в спeцифике Tpе}IиpoBoчнoгo эффeктa, To eсTЬ в oсo6еннoсTяx пepeнoсa
.IBигaTеЛЬньlx спoсoбнoстей и Texническиx нaBьIIсoв. Пoэтoмy жеЛaтeльнoe и тaкoe
BаэкI{oe paзнoo6paзие пoДгoТoвIш сПopTсмeIIoB .цomкнo дoстигaтЬся B paмкax o6ще-
ПpиIIяToгo спeкTpa сpe.цсTB' фоpм и MеToдoB тpениpoBки.

CпoсoбнoстЬ нzlxo.циTь BapиaIITьI B сxeМe BЬIсoкoспеци:lJIиЗиpoBaннoй пo.цгoтoв-
ки - сoсTaвнa,l чaстЬ Tвopческoгo пoTенциtl/la Tpeнepa. Tем не Мeнee мo)кнo pекoМeн-
.]oBaТь нeкoTopЬIe Пo.цxo.цы к сoз.цaнию пoдoбньlx paзнoo6paзньIх TpeниpoBoЧныx
гслoвий (тa6л. 1.8).

Кaк yэкe 6ьIлo yпoмяHyTo' o6нoвлeние yпpaxdlleниil' в знaчиTeлЬнoй стeпeни
oГpaниченo тpe6oвaниями специфиЧнoсTи. Teм нe Мeнее сиЛa' скopoсTь и BЬIIloс-
.lIlBoсTь IvIoryT 6ьIть целенaпpaBлeннo aкцeIITиpoBa}Iы пoсpe.цствoM пpинятия сooT.
BетсTByIoщиx Мep. Haпpимep, o6легчениe и yпpoщeниe BЬIпoЛнeHиЯ yпpilrснения
.faeT BoзМo)кнoсTь пepeйти нa 6oлeе BьIсoкyЮ скopoсть ДBи}сения; испoЛьзoBaIIиe
.]oпoлIlиTельнoгo сoпpoTиBления тpе6yeT пpoяBлeния бoльrпefт' cvlльl и т.д. Toч-
Еo Taк хсe мoдифиI<aЦИЯ Tpе}rиpoBoчIIьIx МeтoдoB пoЗBoляeT и кoнцеIlTpиpoвaтЬ-
ся нa специфиveскoй .цвигaтельнoй спoсo6нoсти' и пpeдoTBpaщaTь чpeзмepнyю
шpиспoсoбительнyю pеaкциЮ нa oченЬ знaкoМьIе yпpa)ffiе}rия. !,ля этoй цeли всe
кoмПo}IeнTЬI llaгpyзки МoгyT измeI{яться: интeнсиBIIoсTь (скopoсть)' кoличeсТBo
пoвтopeний' пpoдoЛжиTеЛьнoсTь и интеpBaЛЬI oTдЬIxa BIryTри и Мeхдy cepvlЯM|4
ътlpaжнений.
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Иcщpuн B'Б.

Tа6лuцa 1.8

Истoчники и пoдxoды к yBел}IчеHию BapиaTиBнoсти
пpoцессa цoдгoтoBки спopтсменoB

Измeнениe opгaниЗaциoннЬIx фopм дaeт Tpенеpaм..цoпoЛIIиTeЛьньIе Boзl\{o)кнo-
cTvI Д'ЛЯ o6нoвления иx тpениpoBoчнЬIх ПpoгpaММ. Cмeнa сoсTaвa IсoмaHДьI пoМoгaeT
сoзДaBaTь эффeкт }IoBи3нЬI; 6oлee oПЬIтнЬIe спopTсМены MoryT сTимyЛиpoвaTЬ aкTиB-
нoсTЬ сBoих ПapTlrеpoв; Пpи эToМ ypoBIIи кoнцellTpaцvШI vI B'J.vIN''aния мoryт oЬITЬ Пo-
BьIПIенЬI. Hеo6ьrчньrе эмoциoнaЛЬньIe Bo3деilcтвия Мoryт сyщесTBeнIIo IIoBлиятЬ нa
ypoBни МoTиBaции и уcилий. Этo мoлсeт бьrть ,цoстигнyтo 3a счeT BBeдeния сopеB-
нoBaTеЛЬньIx элeМенToв в oднoo6paзнylo TpeниpoBoчнyЮ пpaктикy' BЬIдaчи ПpизoB
3a Лyчшие BЬIсTyПлeния' пpигЛaПIeния сoПеpникoB или эl\{oциoнaЛЬнЬIx зpителeй
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Измeнeниe paзI\,{еpa иЦpoBoгo пoJUI'
кoличествa игpoKoB и т.д.
Измeнeниe Bеca ЯДpa' ДИскa' кoпья'
лoдKи и т..ц.
Бeг нa сгryске, бег в пotьeм,
испoльзoBaниe дoпoлнительнoй тяги
пpи eзДe нa велoсипедe' IUIaвaнии
и бегe нa кoнькaх

oбнoв.пeние
yпpaxнeний

Измeнениe oбьIlIных пpaвlш и yслoвий.
Испoльзoвaниe нeoбьrчнoгo
oбopyдoвaния.
oблerueнlre п /или зaтpyдrreниe
BьIпoлнeния yщ)lDlGIeI{и,I

Плaниpoвaниe сеpий yпpaxнeний
с Boзpaстaющeй и сни)кaющеЙся
нaгpyзкoй.
Koмбинaция д.lIинньD(' сpеднID(
и KopoтKIa( сrpий yпpшicreний
в пpe.цeлax oднoй щениpoвюl.
Bк;rючение зaдaний нa выпoлllениr
yпpахсrений с низкoй иrrтeнсиBнoстьIo'
пrpeKпючrние нa дpyгylo aKтивнoсть
и т.д..
Испoльзoвaниe элrмeнтoв мaсс:l)кa.
paстлкKи' BсЦ),Dolвtlниr мышц

Мoлификaция
тpениpoBoчI{oгo
МетoДa

Bapьиpoвaние скopoсти (мoщнoсти)
BсrpиииBнeсKoльKиx
пoслeдoBaтeлЬнЬж сеpи'Iх yпpilсteний.
Изменение кoли.reствa пoвтopeний
в пoсЛеДoватeлшlыx сrpи'D(
yпpа'<нeний.
Изменение yслoвий oтДьrxa
Мея(цy yпpuDкI{rЕlими сepии
и меxДy сepиями

Мoдификaция
opгaнизaциoннoй
фopмьt

Пpишreveниe IIoBьD( IIapткеpoB.
Фopмиpoвaниe KoнKypиpyloщIл{
пoдгpyпп, paj}дaчa нaгpа'ц
и пpизoB.
Пpиглaureние po.Цитeлей,
3pитeлrЙ' специ.lJIистoB'
пpедсTaвителей сМи

Изменение сoстaBa кoмaнды.
Bклroчeшие B тperrиpoBKy элrМeнтa
сopeвнoвaтельнoсти.
.{oбaыrениe,ЦpyгI,D( эмoциoнzlпьньIx
вoздействий

Cмена дисцrrплиньI B пpeдел:lx
лrгкoaтлeтичeскoй пpoгpaммьr.
Льrxные гoнrсl для гpeбцoв,
игpa в фyтбoлдtя бегяroв
иJIи велoсипедистoB

opгaнизaция сopевнoвaний
в неoбьrчньо< видax wП4 Д|4cЦИrrЛИНax.
opгaнизaция сopеввoвaний B дpyгиx
Bидax сflopтa

Изменение
пpoгpaммьI
BoсстaнoвJIrни,I

Paсrпиpение нaбopa сpeдств
BoсстaнoвJIeния.
Coздaние пpивлекaтельнoй пpoгpaммы
свoбoднoгo .цня и дpyпlx дней oтДь'D(a

Испoльзoвaниe мaссФкa.
гидpoтepaпии, физиoтеpaпии,
мeнтальrroй тpeниpoBKи' эKсKypсий,
пикtlикoB',цискoтeK' pьrбнoй лoвlIи,
кaтaния нa лorца'цяx, дaйвингa
и т.д.
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PазОeл 1. Оcнoeы сnopmuвнoй mpаrupoвIcu _ anавныe кoнцenцuu

и пpeдсTaвиTeЛeй сNIИ' Bсе эти МepьI oсoбeннo yМесTIrЬI B Tечениe сopеBIIoBaTеЛь-
нoгo Пеpиo.цa.

Copевнoвaниe _ o1язaTеЛЬнuUI чaсTЬ пo.цгoтoBки. Ее мoэкнo paзнoo6paзиTЬ ДBy-
мя oсIIoBнЬI]vrи спoсoбaMи: }ДraсTиeм B дoпoлIIиTeЛьHЬIx Bи.цax ИЛИ ДИcЦIтIIлинax
и yraстиeМ B сopеBIIoвar.ИЯхB Дpyгих BуIДaх спopTa. Учaстие B дoпoлIlиTeЛьнЬIx.цис-
циплинzrx oчeнЬ пoпyляpнo B IIJIaBaHИvt и лeгкoй aTЛeTикe; oсoбeннo шиpoкo этo
испoльзyeтся B пoдгoтoBиTeЛЬнoМ Пеpиo.цe цlя 6opъ6ы с МoнoтoнHoсTьIo o6щепpи-
няTьIx yпp:ul(нениtl lа Для пpеBpaщeния Tpeниpoвoчнoй пpoгpaМмы в 6oлeе paзнo-
oбpaзнylo и ПpиBлекaтeльнylo. Учaстиe B сopеBнoBaнияx B дpyгих в.ИДaх сПopтa тaк-
)ке Tипичнo .цля пepepЬIBa Ме)кдy сeзoнaМи пo.цгoToBки И HaЧaJIa Пo.цгoToBиTeЛьнoгo
пepиoдa. Этo мoxсeт 6ьlть связaнo с oбщепo.цгoToBиTельнoй ПрoгpaМMoй и пpиспo-
сoбленo к ин,циBи.цyulлЬHьIM lryх(дaM спopTсМенoв. flpyгaя BoзI\{oх(нoсTь _ исПoЛЬзo.
BaIIие сopеBIIoBaTeЛьнЬIx пoпЬIToк B .цpyгиx Bи,цaх спopTa .цЛя oПpe.цelIeЕИЯ ypoBIIя
o6щeй ПoдгoToBЛеннoсти. Haпpимеp,6ег нa дЛин}lые Дистaнции vlхoДъ6a нa ЛЬI}сax
oченЬ пoПyляpны сpeди спopТсMеI{oB-иГpoBикoB' пpeдсТaBителeй единo6opстB Ив;И-
дoB сПopTa нa BьIнoслиBoсTь; B pzш}ЛичнЬIх Bи.цaх спopTa IIIиpoкo испoЛь3yloTсЯ Te-
сTиpoBaHия с элeментaмуtтях<eлofl aTЛeTиI(и: нaпpиMеp' |IpИceДanИЯ, B3яTие IIITaнги
нa гpyдь' )киМ лeжa ИTЯГa лежa.

Baхснo oбpaтить BниI\{aниe' чTo пpимeнение ПpинциПa BapиaTиBIIoсTи Mo}ItеT
oTЛичaTЬся B 3aBисимoсTи oT слoхсившейcя cИTУaЦklи. ФaктopьI, Bлияющиe на егo
пpиМенeние: спeцификa видa спopTa; BoзpaсT сIIopTсмеHoB' иx пoл и oпЬIT; финaн.
сиpoBa}Iие кoMaI{ды иликлу6a и.цpyГие. HеodxoДимo Taкл{e ПpиниMaTь Bo BI{иМaние
сTeпeнЬ pискa и фaктopьt нa.ще)IснoсTи.

t.4,.Д,. Bзaпмoдeйствие нaгpyзolс

Boo6щe гoBopя' тpениpoBoчньrй пpoцесс Мo)кeT 6ьIть пpeдсTaвЛeн кaк Пoсле.цoBa-
тeль}Ioсть Tpeниpoвoчныx нaгpyзoк. Pеaкция спopTсМенa нa нескoЛЬкo oТ.цeЛьнЬIх
тpeниpoBoчньIx нaГpyзol{ oпpeдеЛ ЯeTcЯ сЛедyющиМи фaктopaми:

_ BлияниеМ спeцифиveскoй нaгpyзки;
_ BзaиМo.цeйствиeм эToгo BЛиянИЯ c BЛИЯн'уIeМ ПpеДы.цyщиx нaгpyзoк.
Кoне.rнo, o6aэтуl фaктopa зaв,ИcЯT oT ЧyBстBитеЛЬнoсTи сПopTсMеIIoB к BЬIпoЛн'le-

мьrм pa6о.rиM lraгpyзкaм. Чтo кaсaeтся сисTeМaTическoй TpelrиpoBки' To сле.цyeT Пo.ц-
чеpкнyТь' чтo T€tм IIеT oT.цeльнoй нaгpyзки' кoTopa.{ Им,eЛa 6ьr oт.цельнoe BЛияниe нa
спopтсMeнa _ эТa Eaгpyзкa BсeгДa нaкЛa.цьIBaeTcЯ Ha IIpeДЬIДyщие. CooтветсTBеIIнo'
сoBpeп{енньIй спeцифический пpинцип спopтивнoй TpeниpoBки ПoсТyлиpyеT' чTo
кiDкдil,l Ilaгpyзкa, BЬIIIoлняeN{aЯB cepИkI с.цpyгиМи, взaимo.цейсTByeT с Hv:,м,kт; этoт эф-

фект зaвисиT oT BЛияния пpе.цыДyщих TpениpoBoк и уcлoвиtr BJIуIЯвIИЯ ПoсЛедyю-

щиx. Taкoe взaимoдeйсTBиe нaгpyЗoк иМеeт 6oльшoe знaчeниe И ДЛЯfIЛaHуIpoBaIIия'
14NIЯaНaJIkIзaTpe}rиpoвoчItoгo Пpoцeссa. Boзмoжньre TиIIы взaимoдейстBи,I нaгpyзoк
paссМoтpeньI в тa6л. 1.9.

Batкнoсть взaимoдейсTBия нaГpyЗoк нeЛЬ3я нeдooце}IиBaть. Пo сyTи' эToT фaктop
oпpe.цeляет Пpoцeсс a.цaПтaЦии B цeЛoil,f и пoэToMy иl\,{ееT непoсpeдстBellнoе BЛI4ЯIrИe
нa эффeктиBIloсTь пoдгoтoBки спopтсМенoв. Ba;кнoсть и слo}снoсть этoй пpo6лемьr
oсo6еннo oчeBидIIьI ,цЛя спopTсМеIIoB BЬIсoкoгo кЛaссa' кoTopьIе oбьrчнo BьIПoлняюT
7_|| тpeниpoBol{ B нe.цeЛю. Этo oзнaчaеT' чTo кarrqцzш TpениpoBкa нaкЛa.цьIBaеTся
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Иcсуpuн B.Б.

Tа6лuца 1.9

Paзлпчньre типьI и пpцмepы BзaимoдейстBlIя тpeниpoBoчllьlх нaгpyзoк

Thп взапмoдeйствия
ПaпЦвoк C}"п' взaнмoдейсшш Пpпмepьl

Пoлoxительнoе
сyl!{Mиpoвaниr

Haгpyзкa сyvlмиpуется с пpедьIдyщей
(сxoxей пo спoсoбy вoздействия)
и yс}tлиBaет нaкoпленнЬIЙ
тpениpoBoчнЬIй эффект

Cеpия тpeниpoвoK с .цoстaтoчнЬIми
LI}{TеpBaЛaМИ ДJIя BoсстaнoвJIе}Iия
плaниpyrтся .цJIя дoсти)Kr}Iия
xrлarмoгo нaкoпления нaгDvзoK

Пoлoxительнoе -
oблегчение
BoсстaнoBлeния

Haгpyзкa oблегчaeт BoсстaI{oBление
пoсле пpедьЦyщиx тpr}Iиpoвoк

Небoльшraя пo нaгpyзKe aэpoбнaя
тpeниpoBка yJr}Дr[IaeT вoссTaнoвлrние
пoсЛr oчень интенсивнoй сиЛoBoй
тpениpoBKи иJIи тpениpoBKи
нa aнaэpобнyю BьIнoслиBoстЬ

Hейтpальнoе ПpельЦyшaя rraгpyзкa нr BIwIЯeT
нa пoследyюпlyю

Пoсле.цyюrцaя тpениpoвка
Bьlпoлt{яется пoслe .цoЛгoгo пepиo.цa
BoсстaнoвJleниJI :' BJ|v|яНИe пpедЬ|душ.lеЙ

нamvзки }IезнaчитrлЬнo

oтpицaтельнoе _
чpе3меpнaя
нaгpyзкa

Пoслeдyющaя нaгpyзкa'
сyl!{миpoBаIrнa'I с пpe'цЬI'цylциMи,
вьIзЬIвaет чpeзмepнoе утoМЛениe

Cеpия бoльurиx нaгpyзoк мoxeт
вьIзьIвaть xpotlичrсKylo yсталoстЬ;
BьIсoKaя мoтивaция пpи вЬIпoлнении
этoй сеpии тpеЕиpoвoK Мo)Kет вести
K чpезмepнoмy yгoМЛению

oтpицaтельнoe _
yxytшениe
peaKции

Пoсле.цyющaя нaгpyзка fl есoBместимa
с пpe,цЬЦyщeй; er Bлияниe yxyдrпaет
pеaKцию спopTсМенa и пpoцrсс
егo zulaптaции

oбъeмнaя нaгpyзкa нa вьIнoслиBoсть
пpепятстByrT вoсстaнoBJIению пoсле
пpе.цьI.цyщeй тpeниpoвKи'
нaпpaвленнoй нa МьIшrчнyю
гипеpтpoфию 

'УcTpaНЯЯее эффекг

нa сЛeд' oсTaBIпийсЯ oT Пpе.цы.цyщeй нaгpy3ки. Кpoп,Iе Toгo,,цilке oTДеЛЬн;я Tpениpo-
Boчнzш нaГpyзкa B }IекoTopЬIх BиДaх сПopTa МoжеT ITOBЛиЯTь нa кoМбинaциЮ yПpaя{-
нений' BЬIПoл}lенньIх paзЛичньIМи TpеIIиpoBoЧIIЬIMи МeTo.цaМи. Taкaя кoМби}raция
Мo)кeT исПoЛь3oBaTЬ пoЛo)IсиTеЛьнoе B3aиМoдeйсTBиe paзличнЬIx нaгpy3oк; и}roГдa
Пpи ПлaHиpoBaI{ии тpениpoBoчнoгo Пpoцeссa эToT фaктop игнopиpyеTсЯ, И oTp|4-
цaTелЬнoe BЗaиMo,цейсTBие нaгpy3oк сBo.циT Уc|LЛklЯ спopTсМенoB IIa нeT. Коненнo,
I\4еxaIIи3мЬI pa3ЛичнЬIx B3aиMoДейсTBий нaгpy3oк oчeнь сЛoжнЬI. oднaкo B цеЛoM
эToT фaкTop Мo)кeT и.цoЛ)кeн 6ьlть пpиняT Bo внимaние (сM. гЛaBy 5).

1.4.5. Itиклическoе плaниpoBaние TpeниpoвoЧнoгo Пpoцессa

Этoт пpинцип кaсaeTся I]еpиoдиЧеских цикЛoB B тpениpoвке сПopTсМенoв. B Te-
чeниe дЛиTeльнoгo Пеpиo.цa MнoжeсTBo кoМПoненToB дoЛгoсpoчнoгo TpениpoBoч}Ioгo
пpoцeссa IIoBTopЯеTся' Пеpиoдически Bo3BpaщaЯсь. Этoт пopя.цoк кoмПиЛиpoBaFIия
пpoгpaМMЬI TpeI{иpoBки HaзЬIBаюТ nepuoau\ацueй. TIo кpaйней Mеpе чеTЬIpе глaBI{ьIх

фaктopa oПpеделяЮT Taкие Пеpиoдическиe измeIIениЯ B xapaкTеpe и сo.цеpэl€нии Tpе-
}rиpoBoчнoгo пpoцeссa:

a) цикличeскaя сyщнoсTь пpиpoдьI. BьIзЬIBaeMЬIе BнешIниМи пpиЧИHaNшI pиТMЬI
яBЛяЮTся oдниМ и3 oснoBньIx пpинциПoB opгaническoй жизни; BpеMе}Ia гo.цa меня-
ЮTся Taк ntе' кaк .цeнь и нoчь' oПpеДеляя BсIo биoлoгичeскyЮ aкTиB}Ioсть. Мeсяцьr
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PазОел 1. ocнoвы сnopmuвнoЙmparupoв|сu - anавньre кoнцеnцuu

и нeдeЛи лeгкo.цeляT сoци:шЬнyю и экoнoмичeскyЮ )I(изЕЬ нa исTopичeскиe и Tpa-
дициo}rные цикЛы' сoсTaBляЮщиe )киЗнь B целoМ; нeдельньrй pиTМ' вклloчaющий
дIlи oT.цьIxa' нaпpиMep' пoсToянен B тeчeниe всeй экизни чeЛoBекa. B тaкoм сЛyчae
}lеT сoМнe}IиЯ' чТo ъcя 1иoлoтуtчeскzul' сoци;ulьнa'l и пpoиЗBo.цсTBе}IнillI 'цeяTель.
lloсTь Пoдчинella BIIеIпним пpиpoдныМ pиТмaм. Бьrлo 6ьr стpaннo' есЛи 6ы спopт 6ьIл
исклIoчeниeМ;

6) aдarrгaция кaк всeo6щrш:i 3alсoн. Кaк ylке 6ьIлo oтмечeнo' зaкoн aДafiTaЦИI4
oпpедeЛяет TpеI{иpoBoчньtй пpoцeсс вoo6щe. СлeдУя эToмy зaкoнy' сПopтсМeны нe
JoлхньI .цoпyскaTЬ нpeзмepной aккoмoдaции к ПpиBЬIчнып{ нaгpyзкaм. Пpивьlvнoe
вoздeйствие TepяeT свolo эффекTиBнoсть. Чтo6ьI BoсстaнoBить спосo6нoсTь спopTс.
ме}IoB к aдaпTaции, небхoдимo ПеpиoДичeски и3МеняTЬ TpениpoBoчньIе пpoгpaмN{ЬI
и peхсиМы BьIIIoЛнeния yПpilкнeний. flpyгими сЛoBaМи' сЛишкoМ кoнсepвaTиBныe
пpиBЬIчныe ПpoцpaММы BьIзЬIBaIOт сни)кeннyЮ pеaкцию спopTсМeнOB' и o}lи BЬI}lyх-

дены знaчиTeльнo yBeличиBaть o6ъeм o6ьrчньrx тpениpoвoчныx нalpyзoк, uтo6ьl
пoлyчиTЬ экeлaeмьIй ПpиpoсT pезyлЬTaтa. С этoй тoчки зpelrиЯ пеpиoдические и3мe-
нени,l пporpaммы TpеIrиpoBки - тpе6oвaние зzrкoнa aдaПтaции;

в) paвдeлeниe oснoвнЬIx зaдaЧ. Cepьeзнaя тpеrrиpoBкa в лrо6oм Bи.цe спopTa
xapaкTepизyется слoхнoсTЬю, мнoгoo6paзиеl{ И BapИaTkIBнoсTьIo; oсtloBIIЬIе 3a-
.цaчи TpefiиpoBки' сBязaIIньIе с paзBитием o6щиx и специфическиx пo ви.цy спop-
тa .цBигaтeльньIx спoсo6нoстeй, техIlическиx и тaкTическиx нaвьIкoB' мoryт 6ьIть
чpeзМеpньI B пЛaне иx o6ъемa и кoЛичeствa. Ovевиднo' чтo Bсе эти 3aДaЧv1 дoлх-
ньr 6ьrть систeп{aTизиpoBaнЬI и paз.цeленЬI вo BpеМени. oбщеизBeсTIIo' нaПpиМеp'
чTo нeкoтopЬIe Tехническиe IIaBЬIки дoшкны oa3иpoBa:гься нa дoстaтoчнoМ ypoBIIе

дBигaTeльньrх спoсo6нoстей. Cooтветствeннo' нeкoTopa;I пoДгoToBитеЛЬнaяpa6oтa
пpедшIесTByeт пpиoбpеTeIIиIo бoлее спeцифинeскoгo теxничeскoгo МaстepсTBa; сo-
peBIIoBaниe зaBepпIaеT oбъе.цинение эTих пpoцeссoB и фopмиpyeT TpениpoBoчIIЬIe

цикЛьI. Пepиoдиueскoe пoBтopениe Taкиx циклoB Пo3BoЛяеT pепraть BьIшеПpиBe-
,Iен}lые ЗaДaчИ пoслeдoвaTeльнo. Taким o6paзoм, цикЛичeскoе ПЛaниpoBallиe Tpe-
rrиpoBoчнoгo пpoцeссa _ e.цинственньrй вoзмoэкньIй спoсo6 paЦиoн:l;Iьнo oсyщe-
сТBитЬ pa3.цеЛeние OсIIoBHЬIх 3a.цaч;

г) гpaфшс сopeBIIoBaний. Пoдгoтoвкa кuDк.цoгo спopтсменa фoкyсиpyeTся нa
oПpeдeленныx сopеBl{oг,alнИЯx' ПpoBo'циMЬIx пepиo.цически. HaциoнaЛЬньIe и Мех-

ДylrapoДные спopTиBIIьre федepaцvlvI'Tal< )ке' кaк и Мeясдyнapодньrй oлимпийский
кoМитeT' нa6лю.цaroт зa чaстoтoй пpoBе.цeния и вьIбopoм BpеМени дЛя сopеBIIoвaний.
Tипичньrй гpaфик сopеBнoBaний включaеT BIЦrTpeнниe и peгиoнzшЬньIe испЬIтaния'
нaциoн:lJIьI{ьIe и мeХ.цyнapo.цнЬIe co6ьlтия, Taкиe, кaк кy6ки и чeМпиoнaTьI кoнТи-
нe}IToB и миpa. Taким обpaзoм, rpaфик сo всeй oпpе.цeЛен}Ioстью дикTyeт Bpемя нa-
сТyПЛeния ПикoB в пo.цгoToBкe спopTсмeнoB и' сЛeдoBaТeлЬнo' пepиo.цичeскиe и3-
менeниЯ в ПpoГpaММе иx Tpениpoвки. Яpкпiа пpиMеp тaкoгo BЛvlЯt.^ИЯ мoлсет 6ьIть
нaйден в oлимпийскиx иIpax четЬIpехлетний цикл oлимпийскoй пoдгoтoвки paс-
сI\4aтpиBaeтся нaциoнaльньIМи oлимпийскими кoMиTеTaMи Iсaк сaмьrй вa;кньIй пepи-
oд B длитeЛьнoй пo.цгoToвкe спopTсMеI{oB.

Bсе вьrrueскaзallнoe пoI(aзьIBaeT' чTo пеpиoдьI B TpeниpoBoчIloм Пpoцeссe (или тaк
нaзьIBaeмЬIeTpeниpoвoчньre цикльI) дoлэкньl фopluиpoBaTЬ oсIroвyдЛя плaниpoBal{ия
уI ar,aJlvlз,a. Cлe.цовaтeлЬ}to' цикличeскoe плaниpoBallиe спopTиBнoй тpeниpoBки -

o.циII и3 спeцифиveскиx пpинциIIoB спopTивнoй ПoдгoToBки. ПepиoдьI B тpениpoBoЧ-
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Чeтыpe гoдa _ пеpиoд мeХДу
oлимпийским Ц Иrт)aNIIt

Чeтыpеxлетний (oлимпийсюlй) цикrt

oдин гoд или нескoлькo мeсяцеB Maкpoциюr,
Мoxeт быть' гoДичньrй циrсп

Heскoлькo мeсяцeB кaк чaсть мaKpoциKJIa Тpениpoвovный пеpиoд

Hескoлькo нeдeль Meзoцик;r

oднa недeля или нeскoлькoдней MикpoЦикл

Heскoлькo чaсoв (oбыvнo не бoльIпe тpех) Tpeниpoвкa

Heскoлькo миFIyт' секyrц Tpeниpoвovнoе yпparrшение

Иcсуpuн B.Б.

нoм пpoщeсce 6Ь|ЛИ BЬIяBЛeнЬI и yжe испoЛЬзoBaлись нeкoToрoе BpeMя нaзa.ц. o.цнo
и3 пepBьIх сисTеMaTичeскиx ПpедсTaBлeний Tpе}rиpoBoчньIx цикЛoB бьrлo сдeлaнo
в сepе.цине 1960-х гo.цoB пpoфeссopoп.{ Л.П. Maтвeeвьrм rc сCсP (Мaтвeeв, 1977),
oснoвньre пpинциПьI' o6oзнaчeннЬIe Toг.цa' oсTaIoTся yMесTньIМи и пoЛезHЬIМи

дo сегo ДнЯ. FIeсп{oTpя IIa paЗнoo6paзие Bи.цoB сПopTa И ДИ}ЦI4!IJIL4II' .цeлeниe Tpeни-
poBoчнoгo Пpoцессa нa Пеpиo.цическиe e.циницЬI испoль3yeTсЯ Beздe' дa)I(e нeс},IoTpя
нa тo' чTo IIекoTopЬIe TepМиньI N{oгЛи ПoнимaTьсЯ и испoЛЬ3oBaTьсЯ нeкoppеItTllo.
CoвpемeнньIй пepеченЬ пеpиo,цичeскиx е,циниц ДЛЯ ПЛaг,уIpoBaния тpeниpoBoчHoгo
пpoцeссa ПpедсTaBЛен в тaбл. 1.10.

h6лuца 1.10
Иеpapхия и пpoдoЛ?IсПTeлЬнoсTь пepиoдoв ц)eниpoвolrнoгo пpoцeссa

Cтoит oTМeTитЬ' чTo Bсе TpеHиpoBoчные ПepиoДьI иМeloт пpяMoe oTнoшIeние
Iс сooTBеTстByIoщиМ чaсTяМ пЛaнa' B кoTopoM ПpoГpaMМa TpеIIиpoBки кaк кoнеч.
ный пpo.цyltT Пpoцeссa ПлaниpoBaния кoМпиЛиpyеTся нa oсI{oBe Пpинципa цикЛич-
нoсТи.

PЕ3IoMЕ
Tpeниpoвкa спopTсI\{eIIoB _ ПеpBoсTeIIeH}Iый кoN{ПoнeIIT сnopmuвнoЙ noazomoвкu,

кoTopaя Taкже BкЛIoЧaеT сopeBlloBaнИe vI BoсcTaнoBЛeние. C дpyгoй cTopotl},l' сnop-

muвнсtя noazomoвKа сoсToиT и3 физичeскoй, тexническoй, TaкTичeскoй, психoлoги-

чeскoй и инTeЛЛeктyaльнoй пoдгoToBки' кoTopЬIe имeЮT сBoи сo6сTBенньIе зa.цaчи
и oсo6eннoсти. oснoвньIe TеpМины vITIoli'ЯTvIЯ' неoбxoдиМЬIe дЛЯ aНaJIv/aa и ПЛaниpo-

BaHvIЯ' To eсTь цeЛи' сo.цеp}сaниe' сpe.цсTBa и МеToдЬI TpeIIиpoBки' paссМaTpиBaloTся

и o6ъясняЮтся в этoй глaBe.
ПpинципьI aдaПTaции ПpиМеIIиTеЛЬнo к TpeниpoBке 06ъясняют фyнДaМeн-

TaлЬный Пpoцесс пpиспoсoбЛения сПopTсMенoB к TpeниpoBoчIIым нaгpyзкaм.

Oбo6щaя, Мoжнo скaзaTь' чTo Tpи гeнepaЛизoBallнЬIх фaктopa _ BeЛичинa Bo3-

Дei4cTвИЯ, спeцифиvнoсTь yПpaя(нения и aккoмoДaциЯ спopTсмeнa _ oПpе.целяIoT
pеaкцию IIa TpениpoBoчнylo нaгpy3кy И aДaПTaЦkIlo. BeличиIra Bo3дeйсTBия pе-

гyЛиpyеTся o6ъемoм, иIITeнсиBIIoсTЬIо и IIoBизнoй yПpilKнениiт'. Эти Tpи кoмПo-
неHTa llaгpyзки oсoбеннo BaжньI B сBеTe пpинциПa пepeгpyзки' B сooтBeTcTBИvI
с кoтopьIM yBеличениe ypoBIIя пo.цгoToвЛeннoсTи Tpе6yеT, чToбы Beличинa Bo3-
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PазОeл 1 . Оснoвы mopmuвнoЙ mpeнupoвIcu _ anавнь|е |сoнцenцuu

leiтcтвия пpeBьIшaЛa пpиBьIчнЬIй ypoвeнь. Пpинцип спeцифиннoсTи пpoцeс-
сa a,цaпTaцИkl BЪ|ДB.уIIaеT lla пepвьrй плaн пepeнoс TpеIrиpoBoчнoгo pe3yЛьтaTa
с BЬIПoЛнения oднoй laДaчИ (вспoмoгaтeльнoгo yПpaжнeния) нa дpyгyto (oснoв-
Eoе yпpaжнeниe). CyшeствyeT Пepенoс тexнических нaвЬIкoB, кoтopьrй ЯBЛяeT-
ся Чpe3BЬIчaйнo вaэкным для сoBepшeнстBoBaIIия двихteний, a Taкхe пеpенoс
.IвигaTeлЬньIx спoсo6нoстeй' кoтopьrй oпpeДeЛяеT эффект лro6oй пpoгpaМмЬI
пoдгoToBки. AккoмoдaциЯ кaк Пpинцип aдaIITaции B TpениpoBкe ПpeдпoлaгaеT
vBеЛичeниe pa6oToсгtoсo6нoсти, Пpи кoTopoМ сПopTсМeн дoсTигaeт 6oлеe BЬIсo-
ких ypoBнeй вьrпoлнeния сopeBlloBaTeЛЬнoгo yПpa)ltнеtlv|Я, И сниЖеHиe ypoBIIЯ

Реaкции спopTсMeIIa нa стaнДapTIIyIo физи.reскyю нaгpyrкy' чTo ПoзBoляeT еп,ly
laа 1.10 вЬIПoЛIlяTь эTи llaгpyЗки бoлeе экoнoМнo.

Цикл сyпеpкoмПенсaции кaк всeoбъeмлющий MеxaIIизМ сПopTиBнoгo сoBеp-
пIeIIсTBoBaIIия o6ъяcняeT TpeниpoвoчньIй пpoцесс с Toчки зpения взaимo.цействия
}{е)к.цy нapyзкoй, yтoMлениеМ и BoссTaIIoвлениeм. Пpинцип сyпepкoМпенсaции
был paзpa6oTall B oтнoшIеHии oтдельнoй тpеHиpoBки И cepИуI TpениpoBoк. Coглaс-
Еo этol,ly пpинципy' oT'цeлЬнaя нaгpyзкa или сyМмa нескoлькиx нaгpyзoк BьI3ЬI.

вaют фaзy yToМлeния и BoссTaнoBЛeЕия с пoсле.цyloщиM пepиoдoМ yBеличeннoй
paбoтoспoсoбнoсти (фaзьr сyПepкoмПeнсaции), кoTopaJI Mo)кeT испoлЬзoBaTЬcЯ Д,ЛЯ
opгaнизaции IIoBoгo вoздeйствия и Пo.цгoToBки к сЛeдyloщeмy IIIary B пpoцессе
спopTиBнoгo сoвepшeнсTBoBaния. Heсмoтpя нa некoTopьIe oгpaIIичeHИЯИ oгoBop-
ки' Пpинцип сyпеpкoMПeнсaции oстaеTся oсIIoB}IЬIМ B Teopии спopтивнoй Tpelrи-
poBки.

Пpедстaвлeн oбновленньrй BapиaнT спeцифиuескиx пpинциПoB спopтивнoй
тpе}rиpoBки: (1) пpинцип спeциzulИЗaЦИИ кaсaeTся сoциaлЬньIх aсПекToB, вьI6оpa
спeцифи.rескoгo Bи,цa сПopTa Д\ЛЯ ДaЛЪHeйrпeгo сoBеpшeнстBoBaIIия и oпpе.цеЛeниЯ
специфинeскиx пo BиДy спopTa IlpиopиTeтoв; (2) пpинцип утг,ДИг.ИДУaлизaЦии o6.
paщaеTся к псиxoфизиoЛoгическим oсoбeннoсTЯМ спopTсМeнoB; (3) пpинциП Ba-
pиaTиBIIoсти гoвopиT o6 истoчникaх и oсo6еннoстяx изМeнeния TpеIlиpoBoчнoгo
вoздeйствиЯ; (4) Пpинцип взaимо.цейсTBия нaгpyзoк кaсaeTся IIoЛoЖитeЛьнЬIx'
нейтpaльньrx и oTpицaтельньIx вoз.цействий в пpедeлaх pяДa пoсЛедoBaтелЬнЬIx
Тpeниpoвoк и (5) пpинцип цикличнoсTи B IIЛaHиpoBaIIии TpeниpoBoчнoгo пpoцессa
сooTBeTсTByeT и IIo.ц.цepя{иBaeT oбшyю и.цeЮ пepиo ДИ3aЦИИ TpеHиpoBки.
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тPEниP0B0чHЬIЕ 3ФФЕктЬl

TpeниpoвovньIе эффeкТы - ПoсЛeДcTвv|Я TpеIrиpoвoчнoгo вoздeйcTвИЯ' xapaкTe-

-FtзvЮщие кpaткoвpеMeнHьlе, сpедHесpoчныe и.цoлгoBpеМeнHьrе peaкцИи спopTсМe-
!.:]в нa нaгpyзкy. Эти pеaкции дoЛх(ньl 6ьrть сpeдoToчиeм oсoбoгo BниМaния TpенеpoB
Е сПopTсMeпoB' кoTopЬIM сЛеДyеT IIpе.цсTaBлять себе )кеЛaеМЬIe эффектьI oПpе.цeЛен-
;'зfi тpениpoBки' TpeнирoBoчIroгo цикЛa или 6oлee.цЛиTеЛьнoгo TpеHиpoBoчнoгo Пе-
:шoдa. B этoй глaвe бy.Цyт Пpe.цсTaBЛены и paссМoTpeTIЬI кoнцеПции TpeниpoвoчHьIx
rффктoв .цЛя Лr{шегo иx пoниМaния,6oлee oсoзHa}Iнoгo плaниpoBanvIЯИ кoнTpoлЯ

-:й щpoцeссoМ TpeIIиpoBки.

2.1. TPЕниPOBOчHЬIЕ эФФЕкTЬI. oБЩиЙ oБ3oP
Ha тpeниpoBoчньIе эффектьI BЛияIoT IIpoдoЛ)ItиTеЛЬнoсTЬ paбoтьl и Пoслe.цсTBия

зЫIТoлнeния TpениpoBoчнoй нaГpyзки. TипьI и oсo6eннoсTи тaких эффектoв пpeд-
:T?BлeHЬI B Hи)l(есле.цyющей тaбл. 2.I.

Tа6лшца 2.1
Tpeниpoвo.rньrе эффeктьr
(пo Зaциopскoмy' 1995)

Tiп' ффекта oпрдeлeппe Пpпмepы

oстpьtй Изменeния в сoстoя1lии opгaнизмa'
пpoисхo.цящие Bo Bpем,I BьIпoлнеtlIlя
yпpar(IrеHия

Увеличение ЧCC; нaкoтшtение лaKтaтa
кpoBи; снюкrкие Мoщнoсти BьIпoлI{eния
yпpi}xнени'l из-зa yтoilшения и т..ц.

Cpочньй Измeнeния в сoстoянIlи opгaнизмa'
BьIзBaннЬIe oтДельнoй тpeниpoBкoй
tл f или oт дe льным тpениpoвoчllым

.цнeм

Увеличение ЧCC в пoкoe, ypoBII,l мoчеви-
нъl и f пли кpeaтинфoсфoкинaзЬI B кpoBи;
и3мrнен}lе сильI Kисти' BьIсoтьI пpьDккa
вBrpх и т.,ц.

Kyмyлятивньrй Измeнeния в сoсToянии opгшlизмa
и ypoвнe paзBI4ти,I ДBигaтeльньtхf
теxtl ичес rоfi спoсoбнoстей,
BЬIзBaнныe сepиeй тpениpoBoчньIх
вoздействий

Увеличение мaKсиМtUIьHoгo пoтpебления
Kислopoдa и f или aнaэpoбнoгo пopoгa;
пpиpoст силы' вЬItloсЛиBoстИ И т.!'.i
yлrlшеtlия B вЬIпoЛнeнии сopеBнoBaтель.
нoгo yпpa)(нeниJr

oгстaв.тreнньtй Изменения в сoстoянии opгaнизмa
и ypoвHе paзBИTИя Двиraтeльньlxf
теxничесKI,tх спoсoбнoстей' ттoлгIен-
ньIe чepез oпpeдrлeнный интepвaл
вpемени пoсЛе BЬIпoлнrкиJI спrциzшь-
нoй цrcниpoвovнoй пpoгpaммьr

Пpиpoст взpьrвнoй сильr vepез Две нeДели
пoсле зaBepшeния вьIсoKoкoнцeнтpиpoBalr-
нoй силoвoй тpениpoвouнoй пpoгpaммЬI

oстaтoчньrй Coxpaнение изменений в сoсToяIlу|1t
opгaнизмa и paзBитии.цвигaтельньIx
спoсoбнoстей vеpeз oпpeделенньIй
пеpиo,ц Bprмени пoслr пpеKpaщения
тpениpoBoч}Ioгo вoздействия

Coxpaнeние yвeличенIroгo ypoBня мaкси-
мaльнoй силы спyстя месяц пoсле пpекpa-
щения спeци.rлизиpoBaнrroй тpениpoвoч-
нoй пpoгpaммьr
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Tpениpoвoнньrе эффекTьI xapaктеpиЗyloтся peaкциeй спopTсМeнoв нa pa6ouиt
Ilaгpyзки; и3МeненияМи B сoсToянии opгaниЗМa' BьIзBaннЬIMи TpениpoBltotт' (увeли.
чениeM paбoтoспoсoбнoсти, экolloмизaцией oтвeтнoй peaкции и T.Д.); yл)rЧшeниeпi
специфинeскиx Пo Bи.цy сПopTa ПoкaзaTеЛeй (сopeвнoBaTеЛьнoгo peзyЛЬTaTa' личньпl
дoсTшIсeний), вьrзвaнньIм TpeниpoBoЧнЬIМ пpoцессoМ. Cooтнorшения MеЛсдy paзЛич.
нЬIми TиIIaMи тpeниpoBoчньlх эффекToB Пpe,цсTaBлeIIЬI нa pиc.2'|. oснoвньIми явля.
IoTся сЛe.цyющиe:

1) oстpьle эффeктьI oT BьIIIoлнеEиЯ oTдeльных yпpaJкнeний фopмиpyют сpouньrй
TpениpoBoчньIй эффeкт oтдeльнoй тpениpoBки иЛи тpениpoBoчнoгo .цня;

2) сpoнньIe TpellиpoвoЧньrе эффeкTЬI oT сepии TpениpoBoI( o6ъе.цинятoTся B кyмy.
лятивньrй TpеIIиpoBoчньlй эффeкт;

3) кyмyлятивньrй TpениpoBoчньIй эффeкT oПpедeЛяeT ypoBeIIь Пo.цгoToBЛеннoсTи
сПopTсМeнa и вьIпoЛнение сopеBнoBaтеЛьнoгo yпpilкнeния.

Кpoмe Toгo' сyщесTByIoT двa специфических Пo.цTипa:
4) oтстaвлeнньIe TpениpoBoчньIe эффeкTьI' пpoяBЛяIoщиеся пpи зaПa:}дЬIBaю.

щей тpaнсфopМaции TpеI{иpoBoчньrx вoздeйcтвиtт' B иЗМенeниe сopeBlloвaтeЛЬнoгo
pе3yльTaТa;

тPE}|иPoвoчныE
эФФEкты

oпPЕдЕляющиE
ФAктoPЬl

Cyммиpoвaниe нeкoтopoгo
кoличecтвa oстpыx эффerroв

в пpeделax трeниpoвки

и взaиMoдeЙотвиe нeсKoлЬкиx
сpoчнЬ|x тpeниpoвoчнЬlx

oффeктoв в пpeдeлax циKлa

Bpeмeннoe зaпaздывaниe
в пpeoбpaзoвaнии кyмyлятивнoгo

Coxpaнeниe дocтигнyroгo
кУмyлятивнoгo эффeKгa cвepx

oпpeдeлeннoгo пepиoдa

Pпc. 2.|. BзaимoдeйстBиe тpeниpoBoнньlx эффектoв и фaктopoв,
иx oпpeдeляющих
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5) oстaтoчньIe TpеIrиpoBoчI{ЬIе эффектьI, oTIIoсящиeся к Пepиo.цy' B TеЧeниe кoTo-
IшxlгD vBеличeнньIй ypoBеIIЬ физитeских спoсo6нoстей oстaется 6лизким к ypoBI{Io'

дl:'r:ТIIГIIyToМy сpaзy Пoсле Пpeкpaще}Iия спeцифическoгo Tpe}IиpoBoчнoгo вoз,цей-
:З'Jя.

B этoй гЛaBе MьI o6paтимся к BзaиМo.цействиям Me}Ir.цy TpeниpoвoчIlЬIМи эффeк-
-iL}ДI нескoлЬкo пoз)ке' пoсЛе 6oлеe.цeTаЛЬнoгo o6сyждeниЯ кaЖДoгo vIЗtIИхB oT.цеЛЬ-
tr{-t-Тll.

2.2. OсTPЬIЙ тPЕниPoBOчHЬIЙ эФФEкT

Как yэкe бьlлo oтмеченo' oсTpЬIe TpениpoBoчньlе эффекTЬI _ эTo и3Мeнения B сo-
::DЯIIИи! спopTсMeI{oB' Boзникaloщиe Bo BpеМя физиveскoй aкTиBнoсTи. Oстpьre эф-
rекTЬI Mo)кнo xapaкTepизoBaTьдвyMя гpyПпaми пoкaзaтелей:

1) пoкaзaтeляMи TpениpoBoчIIЬIx нaГрyзoк (кoлинествoМ ПoвTopeний, килoмeтpa-
,Е,]\I, кoЛичeсTBoМ пoдъeMoв' сxBaToк' ПpЬI)ккoB' 6poскoв и т.Д.), BьIпoЛняeМЬIx.цЛя
:'aэBИTl,tЯ кaчесTB -Миulеней ;

2) физиoлoгическиМи Пеpе]\{еннЬIМи, oписЬIBaющиMи pеaкцик) спopTсMеIIoB IIa
.iJпoЛнент{ьrе pa6ouие }Iaгpyзки' TиIIa ЛaкTaTa кpoви (Лк)' чaсToTЬI сеp.цечньIx сo-
,;эaщений (Чсс)' ДaP.Лerfl.ИЯItpoBи' гaЛЬBa}Iическoй pеaкции кoжи (гPк)' нaПpЯ)кe}I-
:осTи пoлy.rеннoй нaгpyзки (}IFI) _ нaПpиN{еp' Пo [IкaЛe Бopгa (Бopг [Borg], 1973)'
;в\IeнениЯ TeМпepaTypЬI TeЛa' инTeIIсиBlIoсти IIoTooTдeЛeния и/или ypoBIIя пoтpe6.

-:ения кисЛopo.цa (в лadopaтopньrx yслoвиях).
Пepвaя гpyппa ПoкaзaTеЛeй шиpoкo испoлЬзoBulJlaсЬ гo.цaМи, oсoбеннo B Bи.цax

:ПopTa с изМеpяeMЬIM pезyЛЬTaToI\{' o.цнaкo пpиBеTсТBoBuUIaсЬ и B .цpyгих. Bтopaя
.pyппa тpe6yет сooTBеTсTByIoщегo o6opy.Цoвaния (нaпpимep, пpибopoB Для иЗме-

}ения ЧCC типa Polar, oпpедеЛителей лaктaтa кpoBи kI T.Д.), I{oTopoe сTaIIoBиTся
все бoлeе и 6oлee ПoПyЛяpнЬIМ сpе.ци ПpaкTикoB Bo lvIнoгиx Bи.цax сПopTa. oпepa-
:rвньIй MoIIиTopинг сoсToяIlия спopTсMеI{oB Пpe.цлaгaеT Tpенеpaм бoлее тoчньrй
кoнTpoЛь 3a oсTpЬIМи TpeниpoBoчIIьIMи эффeктaми. Эти пpoдBиI{yTьIе TеxIIoЛoгии
o6легчaют yпpaBЛениe физинескиМи HaГpyЗкaп{и нa oсIIoBе ДaннЬIx o ЧCC, лaк-
ТaТe кpoви и ypoBIIe эмoциoнаЛьнoгo нaпpяя(eния' измеpeнIroM пoсpeДствoм ГPК
lr НH.

2.2.|. OстpьIй тpeниpoBoчный эффeкт, oцeнeнньrй
спeцифи.reскими Пo BIrдy спopтa пolсaзaтeЛя}lи

Кoнтpoль специфиueскиx Пo Bи.цy спopTa ПoкaзaTеЛей пoзвoляеT TpeнеpaМ pеry-
..IиpoBaTь oTIIoШIeние <<.цoзa - эффeкт> и o6леrчaeт дoсTижeниe )кеЛaeN{oгo oсTpoгo
TpеIrиpoBoчнoгo эффектa. Haпpимep' pегисTpaциJI скopoсTи IIepeДBюкения иЛи Bpе-
MеIIи BЬIПoЛнeния paбoтьl upeзвьIнaйнo BZDкньI Пpи BьIПoЛнеHии yПpaжнений нa paз-
BИTИev|aкcИмaльнoй скopoсTи. oптимaльнzшI BеЛичинa нaгpyзItи B Taкиx TpeниpoBкax
laBvlcИТ oт кoличeсTBa пoBTopeниfl (лpo6ежек, зaПЛьIBoB' сxBaToIt и Дp.), BЬIпoлнe}I-
}Iыx н a с кopoс Tи' 6 лизкotl I< Иr'ДИв.ИДУaлЬн oМy п{aкс иМyщ/.

Пpимеp. Кoмarrдa oпЬIтньIх фyт6oлистoв BьIпoлнялa oбьrчньre yпpaХEelrиядля сoBepшеIrсTBo-
Baт|'IЯ NIaKcvтмальнoй скopoсTи: Дpvт6шtтt.цeсять рa3 пo 20 м с пятью l<acaкИяМИ мячa нa мaкси-
мaльнoй скop ocT'1т4 c 1,5-минyтньIми инTepвaлaМи oтдьrxa. Лyrшей 6ьIлa тpеTья пoпьITкa; 6лизкvтfr,
к этoмy ypoBtIIо peзyльTaT IIoд.цep)киBaлcя Дo 7.to пoвтopения (pиc' 2.2). flpyгиe пoпьIтки 6ьrли
хyхсe 6oлee чeМ нa 0,4 с (1O-irpoцеIlTlloе oтклoнeниe). Этo oзнaчaeт' чTo зaплaниpoBaflнaя .цля
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кoМaндЬI нaцpyзкa 6ылa vpезмepнoй. Исхoдя и3 pезyлЬтaтoв выIIoJIIIeEия
дyaлЬIraJI дoзиpoBкa.цoЛжнa 6ьIлa вapьиpoBaтЬ мФIсдy пIeстьIo и вoсьмью
Tyнис [Mark Tunis], 2005, личнoe сoo6щeниe aвтopy).
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Koличecтвo пoвтopeний

Pllc.2.2. PeзyльтaтьI BьIIIoлнения интepвaльнotl cepиvt yпpaэкнений нa МaксиМaльнylo скopoсть
квалифициpoвaЕньIми фyт6oлистaми

(Mapк Tyнис [Mark Tunis], 2004, лltннoe сoo6щeние aвтopy)

flpyгoй пpиМеp Toгo' кaк сПецифичeск.lя Пo Bи.цy спopTa инфopМaция пo3вoляет
oПpeдeлиTЬ УcЛoBklЯдЛЯ ПoЛyЧения oпTиМаЛЬнoй BелиЧиньI oсTpoгo эффектa, Мo)кeт
бьrть нaйден B ТpeниpoBке Ha BьI}IoсЛивoсTь. УПpaBляTЬ oсTpЬIМ эффeктoм Д,ЛvITeIIЬ-
HЬIx yпpilкнений нa BЬIнoсЛиBoсTь Moжнo' кoнTpoЛиpyя сpe.цHЮIo скopoсTь и TeI\,IП

ДBи)кeний. Tpeнepьr o6ьrчнo )I(eсTкo зaдaloT сI(opoсTЬ' с кoTopoй спopтсп{eны дoЛж-
ны ПepeдвигaTьсЯ Bo BpеIия BьIIIOлнения yпpDкIrения. oпpeдеЛeние TеIипa Двиlкeниfт
B pe:шьнoM BpeМeни ooлегчaeT ПoниMa}Iие Toгo' чTo y спopTсмeнa нaсTyпиЛa paнняя'

дoпyстимaя иЛи чpeзМepllaJr yсTaЛoсTЬ' a исПoлЬ3yя эти дaнньIе' мo)кнo oxapaктepи-
зoBaTь желaeмьrй oстpЬIй Tpellиpoвoчньrй эффект. flaвaйте paссМoTpиМ BoзMoжIlo-
сTи yIIpaBлeния oсTpЬIм TpениpoBoЧ}IЬIM эффeктoм с ПoMoщьЮ сooTнoшения Mеж.цy
скopoсTЬIo и Tемпoм.цBия(eний (Tfl) (тa6л. 2.3).

Извeстнo, чTo IlpoдoлxиTeЛьнa'l pa6oтa с пoстoяннoй скopoсТЬIo MoжеT 6ьlть пo.ц-

рaз.цeленa нa ЧeTЬIpe cTaДИИ (Фapфeль, |976). Пеpвaя фaзa сaмaя дЛиTеЛЬнa,I; Bo
Bpемя этoй фaзьI сПopтсмен пoддеpя(иBaеT зaпЛaниpoBaннyЮ скopoсТЬ |4 cTa6ИЛЬlrtЬ1il'
T{, дeмoнсTpиpyя ПpиBьIЧнyЮ Tеxникy Дви>кeнlтtт'. Этa фaзa MoлсeT Д,IIИТЬcЯ oДу|ъI
чaс и.цzDКе 6oльrлe, если инTеIiсиBI{OсTь pa6oтьr нюкe aнaэpo6нoгo Пopoгa, a МoЖeT

ДJIИТЬcя |5_40 N!уI11, ecJIvI инTeнсиBнoсть нirxo,циTся нa ypoBIIe aнaэpoбнoгo пopoгa
(мapaфoнцы l,{oryT пoДДеp)кивaть тaкyЮ интe}lсиBIIoсTЬ .цoЛьше). oднaкo, кoг.цa
иIlTеHсиBIloсTЬ BьIпoЛнения yпpa)кIleния пpеBoсxo.циT aIlaэpoб}rьIй пopoг, длиTeЛЬ-
нoсTь этoй фaзьI сoкpaщaеTсЯ.

Bтopaя фaзa xapaкTеpизyеTсЯ пo.ц.цep)r€ниеN,r скopoсTи нa yстoйнивoм ypoB}re
и yМepенныM yBeличeнием T[. B этoм Bapиa}ITe пpиЛaгaеMoe Уcу|ЛИe сни)кaеTся'
нo этo кoмПeнсиpyeTся aдекBaтньIм yBеличениеМ чaсToTЬI двихсений. Пpoдoлхи-
TеЛьнoстЬ этoй фaзьr МoжeT МeняTься oт 30 с дo 3-5 MиII и ЗaBисит oT интeнсиBнoсTи
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PвзОeл 1, Оснoвьl сnopmuвнoЙ mpeнupoвIсu _ ulсlвныe lсoнцеnцuu

зьIПoлнeния yпpaкненутя..Гaкaяpa6oтa Mo)кеT эффективнo исПoЛьзoвaTься B yllpaх(-
Еенияx нa pa3BиTие aэpoбнoй BьI}IoсЛиBoсти; B эToМ сЛyt{aе спopTсмeньt пpи6лиэкa-
rf,ТсЯ к ypoB}IЮ aнaэpo6нoгo Пopoгa' c"ГИMУЛИpУя тaкиN{ oбpaзoм yвeЛичeниe <.aэpo6-
зoй скopoсти>.

Ta6лuцa 23
oстpый тpeниpoвoчный эффeкт, oцeнeнньrй шo скopoсти I{ Tемtry.цвижeний (T.{)

Bo BpeП{я тperrиpoBки нa BьIIIOслиBoсть

<Dазa тщпиpовкп
Cooгпorцеппe ме:r<дy

скopocrъю п T!
Пpпмеraння

!-стoйчивaя
вабoтa

Cкopoсть и T,{ пoД'.цеpxивaЮтся
нa тoм xе сaмoм }poBнe

Texникa двиxе ниiт у cт oiнивa.
Подoбнaя paбoтa
пo пpo.цoJDкитrлЬнoсти гo.цится
.цля интepвiulЬнoй тpениpoвю,r

Уvеpеннoе
}тoмлoние

Cкopoсть пoддepxивaется
Ha тoм xе сaMoм ypoвне'
a T! немнoгo уз,eЛИч|IЛcЯ

Taкaя paбoтa пo пpoдoJDюrтeльнoсти
гo.цитсядля Tpeниpoвrс,t aэpoбнoй
BьI}loсливoсти

3нaчительнoе
}тolvtJlение

Cкopoсть пoддеp)сlBaeтся
нa тoм xe сaмoм ypoвне'
a Т[ yвeлиuивaeтся сyществrннo

Taкaя paбoтa пo пpoдoJDKитeлЬI{oсти
roДlr.ITcЯ IJIЯ.|peниpoBKи aнaэpoбнoй
вЬII{oслиBoсти и тpениpoBKи
смепIaннoгo типa

Чpезмepнaя
!.сTaJIoсть

Cкopoсть рrенЬпIaется'
a Тfl 1велиvив aeT cЯ LIJI:II УМeньшIaeтся

Пoдoбнaя paбoтa не пoдxoдит
дJUI тpeнщ)oBo.rньп цeлe й

Tpeтья фaзa xapaкTеpизyеTся пo.цдеpxсaниeM скopoсTи' кoTopoe o6еспeчивaeтся
oТчеTЛиBЬIl\,l и ЧpфМеpнЬIМ yBeЛичениeM T[. Taкaя pеaкция yкaзЬIBaет нa pe3кoе
снижет{ие пpилaгaeМoftcилъl, кoмПeнсиpyеМoе бoлее вьIсoкoй чaсToToй ДBkDкeНИtl kI
чaсTo _ yxy.цшeниeМ Texники. 06ьIчнo эTa фa3a BедеТ к pе3кoй aкTивaции alraэpodнo-
гo п{eTa6oЛи3Мa' a тaк)кe к нaкoпЛeниЮ ЛaкTaTa кpoBи; ее пpo.цoЛ)киTеЛЬнoсTь o6ьrчнo
}Iеняeтся от 30 дo 60 с. Этa фaзa нeхсeлaTeЛьнa Пpи BЬIIIOЛнении TpениpoвoчньIx нa-
Гpy3oк нa pa3BиTиe aэpoбнoй BЬIнoсЛиBoсTи' ПoToМy чTo oнa aкTиBиЗиpyеT aнaэpoб-
нЬIй МeTa6oЛkт3NIИ oкaзьIBaeт пary6нoe BЛияниe нa peзyЛЬTaT IIpeдЬIДyщeй aэpo6нoй
pa6oTьI. o.цнaкo этa фaзa MoжеT исПoЛЬзoBaTЬся B aэpoбнo-aнaэpo6ныx yПpDкIIeни-
яx' пpи BЬIПoЛнeнии кoTopЬIx yBеЛичeниe лaкTaTa кpoBи Мo)ItеT бьlть яселaтеЛЬныМ
и 3aПЛaHиpoBaIIнЬIM.

Чeтвеpтaя фaзa пoкaзьIBaeT IIеспoсoбнoсTЬ сIIopTсменa пo.ц.цеp)l(иBaTь IIaч:шьнyю
скopoсTь' IIeсMoTpя нa ПpедeЛЬнЬIeУcklпI]l1lЯ' Увеличениe Tfl говopиT o дaльнeйших пo-
ПьITкulx пpе.цoTBpaTиTЬ сни)кeние скopoсTи; снижeние Tfl дeмoнстpиpyeт ПpoBaЛ тaкиx
IIoПьIToк. Heльзя дoПyскaTь пoяBлeния этoй фaзЬI чpе3Меpнoгo yToМлeния; кaк пpa-
Bилo' ее сЛе.цyеT B006ще искЛюЧиTь из тpeниpoBoчнoй и сopeвIloBaTелЬнoй пpilкTики.

2.2.2. OстpьIй TpeниpoBolшьй эффeкт, oцeнeнньrй
пo псиxoфи3иoлoгичeскПl,l Пoкa3aTeлям

Кoнтpoль Психoфизиoлoгиueскиx пepеMеIrнЬIх ПoзBoJIяеT yПpaBлЯTЬ ypoBlrяМи

физиveскoгo и эмoциoнzшIЬнoгo HaIIPлкeния и o.цнoBpемен}to ПoЛyчaть xелaемьtй
oстpьrй TpeниpoBoЧньlй эффeкт. Монитopьl ЧCC и пpибopы ДЛя изМеpения Лaктaтa
кpoBи IIIиpoкo исПoЛЬзyloTсЯ кaк иIIсTpyМeнтьI' кoTopьIe Пoмoгaroт эффeктивнo кoнт-
poлиpoBaтЬ метa6oличeские ypoBни BьIпoЛненнЬIx TpеIrиpoBoчньIх нaгpyзoк.

вoляeT
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E тeмII
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Пpимеp. Хoporшo пo.цгoтoBЛeнflьlй 6aйдapo.пIик BьIпoлнял интepBaлЬнylo тpeниpoвкy с rrapaс.
тaющeй нaтpyзкoй: тpи сePии пo тPи пoвTopeния (1 мин pa6oтьI и 7 миtt oтдьжa) с иEтepвaЛaми "I
oтдьшa Мeхсдy сеpиями 5 мин. Увeличeниe тpeниpoвoчнoй нaгpyзки pеryлиpoB;Uloсь тeмпoм гpe6- ш
ли' изМepяeмым тpeнepoм; oстpьIй тpeниpoвo.rный эффeкт ouеrrуIиaJrcЯ пo вeличинe ЧCC, кoтopaя ;
pегистpиpoвaлaсь пoстoяEtlo' и ЛaкTaTy кpoви' кoтopьIй oпpe.целялся нa тpетьeй микyтe oT.цьIxa п
пoслe кaлсдoй сepии (pис. 2.3). ПoлyveпньIe дaннЬre пoкaзьIваIoT'.rтo физиveскoе нaпpя]кeниe yве- ;
личиB€UIoсь пoстeпeнЕo B xoдe BьIпoлнeния yпparкI{eния и дoстигaЛo ypoвня' кoтopьIй yкaзьIBa- !
eт пa явнyю мo6илизaцию aнaэpo6нoгo экepгoo6eспevения (кaк и 6ьtлo зaпЛaниpoBaнo). Кpoмe J
тoгo' peryлиPoв:шlиe пaгpytки вo Bpeмя выполнeни,l yпp.uкIleния 6ьrлo дoстaтoннo эффeктивньrм, t
и opгallизМ спopтсмeнa смoг вы.цaть .цискpeтHo yвеличиBaloщyloся oTBeтнyЮ pеaкциIo (Иссypин, ff
Tимoфeeв и 3eмлякoв, 1989). 

:

Haгpyзкa oтдьtx Haгpyзкa oтдьlx Haгpyзкa oтдьtx

160

51015202530

Bpeмя, мин

Pис. 2.3. oстpьrй эффект вьIпoлнепия интepвaльнoгo yпpФкнeния в гpe6лe на 6aйдapкe:
3 пoвтopeния пo 60 с-(oтдых _ 60 с); yвеличиBaЮщzl,lсЯ Eaгpyзкa;

Tpи сеpии с b-минyтEьIми иEтepBaJIaMи oтдьIxa.
Oстpый эффeкт oцeнeн пo ЧCC и EакoплeниIo лaктаTa кpoви

(пo дaнньtм Иccуpитla, Tимoфeeвa и Зeмлякoвa' 1989)

B oтличие oт кoн.цициoннoй TpениpoBки' пpи кoтopoilУcуIЛk|Я сПopTсМенoв opи-
eHTиpoBaIIьI нa paзBиTиe дBигaTеЛьныx спoсoбнoсTeй' TpeниpoBoчнzш нaгpyзкa' нa-
пpaBлeHIIaя нa сoBеpшенсTBoBaIIие Texнических и Texникo.ТaкTичeскиx нaBьIItoB'
чaстo BЬIзьIBaeT эМoциoн'lJlьнoe нaПpяntениe' BЬI3ЬIBaЮщee спeцифичeский oсTpЬIй
эффeкт. Унивepсaль}rЬIй пpaктИчecКИfl пoдхo.ц к oценке эMoциoнzUIьнoй нaПpЯ)кен-
нoсти oсIIoBьIBaеTся нa измеpeнии кo)кнo-гaЛьBallичeскoй peaкции (кгP). Hopмaль-
ныe ypoBни КГP oчeнь И:нДуIBИДУaJIьны; эIlлoциoнzшIЬнoe BoЗ6yx{.цениe снихaeт ypo-
вень КГP; yBeЛичeние yIсaзьIвaeT нa эМoциo}IaЛьнylo yстаЛoсть' кoтopaJl ЯBЛЯeTcЯ
типичнoй Д,ЛЯ Д,IIИTeЛьныx нaпpffкel{}lЬIx TpeниpoBoк. Пoэтoмy xoд BьIпoлнerrklЯ зa-
Дaг'Иit,, Tpебyloщиx BЬIсoкoгo ypoB}rя Boз6ркдeния (ПoПытoк' BЬIПoлHяеMьIx нa мaк-
сиMaЛЬнoй скopoсTи' тpе6yroщиx BзpЬIBнЬIx уc:rlЛIlйи T.Д.), мoЖeT эффективнo кoIIT-
poЛиpoBaться пoсpеДсTBoМ кгP.
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,l11 B.Б. PазОeл 1. Оcнoвьt сnopmuвнoйmpeнupoвIсu - ?лавнbtе Koнцеnцuu

: Eapaс- Пpимеp. Уpoвни КГP измepялисЬ y высoкoквaлифициpoвaЕньж 6аскeгбот.т::.l ! -:ч::!lt
!ЙIIaNIv| :яхелoiа тpeЕиpoвки. Эмoциoнaльнiи нaпpя}сeЕнoсть пoстeпеннo yBeличивa.IaсЬ в r:.Е :ii!ilrшr
rr гpeб- .\]t и Bыпoлнения тeхникo-тaктичeских зaдaний; этo oтpa)кrшoсь B yМепьшеrrии вerrr.rrв; iC?
roтopa,l roltс. 2.3). TpeниpoвoнrraЯ ИrРa (1-я пoлoвинa) вызвалa максимaJIЬIlyю эМoциoнaльЕvю llатir*-
oтдьIхa ]кен}loсть' кoтopa,I сIlизилaсь вo вpеМя пеpepьIвa и снoвa вoзpoсЛa в нaч.Lлe 2-й пoлoвrтны Irгрr.
пеyве. oднaкo этoт вьrсoкий ypoвень эмoциoнaлЬEoгo вoз6уждeния Ее 6ьlл пo.цдеpэкaЕ дo кoнцa игpы.
Ia3ьIвa. а tъeличeниe ypoвня КГP вьIявилo эмoциoнaльнylo yстaлoсть игpoкoB. Cнихсениe нaгpyзки Bызвa.
' Кpoме ..o дaльrreйшee yМеньшениe эМoциoнaльнoй нaпpяxeннoсTи' *oiop* дoстиглa o6ьIчньrx ypoвrreй
пtвEЬIм' : кoнце тpениpoBки' Bпoлне веpoятнo' vтo oстpьrй eффeкт тaкoй тpениpoвки 6ьIл 6ьI вьIrпe, eсли
ссypиIl' 1ьr тpeнep смoг пo,ц,цepя(aть эмoциoll;lJlьнoe вoз6yэкдeниe 6aскeт6oлистoB 6лизким к МaксиМyМy

r.arя этoй игpьr) в тeчeниe 6oлee Д,лvrreлЬнoгo пepиoдa (д-p Бopис Блюменrштейн [Boris
3lumenshtein], ли.rнoe сooбщениe aвтopy' 2004).
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Prлc. 2.4. Измeнeния,КГP кaк пoкaзaтeль эмoциoЕaльEoй нaпpя:кeнrroсти
oaскeтooлистoв Bo Bpeмя тя,кeлoи тpeпиPoBки

(л-p Бopис Блюмeнтцтейн [Boris Blumеnshteinl,2004,личEoe сoo6щение aвтopy)

2.2.3. Плaниpoвaниe oсTpьIx тpениpoвoчпьIх эффектoв

Мoжнo ли в,цействитeльнoсTи yIIpaBляTь oстpЬIМи TpeIIиpoBoчHЬIMи эффeктaми?
Jpyгими слoBaI\аи, яBЛяеTся ли peaкция спopтсмeнoB IIa TpeниpoBoЧ}ryю нaгpyзкy
Iтpе.цскaзyемtofl и yПpaBЛяeil{oй? Oтвeт: He Bсeгдa и не Пoлнoстьro. ЛoгичеH сЛе.цyю-
ший вoпpoс: кaк мoxнo с.целaTЬ peaкциЮ сПopTс}Ieнoв 6oлeе пpe.цскaЗyeмoй? oчe-
виднo' чтo пoлньrй кoIITpoЛь нa кa:к.цoй тpeниpoBкe B нaсToящеe BpeМя не.цoсTyпeн'
o.]нaкo некoтopьIй Пpoгpeсс B эTol\{ нaПpaBлe}Iии )кeЛaTeЛеIl и BoзMoхен. oчень чaсTo
тpенеpы ДyМaloT' чTo oпьIтнЬIe спopTсменьI нe нy)к.цaloTся B специaЛьнoм pa3ъяснe-
нИИЗaДaнIlztЯ Дo нaчzшa eгo BьIПoлнelпvIЯИ oцeнкe егo pезyльTaтa Пoсле. B xoДe тpeни-
poBoк спopTсI\{eны IIe Bсег.цa пoлуIaюT ясньIe кpaTкие пo.цскa3ки' l(oTopьIе мoгли бьt
СTиМyЛиpoBa.ГЬ Их oT'цaчy. o.цнaкo фopмyлиpoвкa Цeлей и сисТеМaTичecкиfт o6мен
ltнфopмaциeй сo спopтсМeнoМ (<.aлгopитм пpoгpaluМиpoвaния>) oблeгчаroт .цoсTи-
;кение XелaeмьIх oстpыx TpениpoвoчньIx эффeктoв. Пpимеp Taкoгo пpoгpaMМирoBa-
Hия Пpe.цсTaBЛен в тa6л.2.4.
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Tа6лuцa2
flлarпrpoвaниe oсц)oгo тpeЦиpoвoчнoгo эффекта

ПpoгpaммиpoвallиеoсTpoгOTpениpoвoннoгoэффeктaпpeдпoЛaгaетoсyщeстBЛеll
нeкoTopыx.цeйствий, кoтopыe oпpе.цeЛяIoT цeлЬ' yслoBия BЬIПoЛненуIязaДaHуIЯ,сПeци-

фиueскиe тpe6oвaния' кoнтpoль 3a BЬIпoЛнeниe}l и oцeнкy. Haчaльнoе дeйствиe _

пoсTaнoBкa цeЛи: цeЛь yПpа.lкIleниЯ .цoЛлffia бьIть яснo и кpaTкo пepe.цaнa спoртс-
мeнaм; )кeЛaTeЛЬнo, чToбьI спopTсMеItЬI ltlaJIv\ кaкoй pФyЛЬTaТ olки,цaется. He.
oбxoдимьre yслoBия BьIПoЛHeниЯ ЗaДaшvlЯ.цoЛЭкны 6ьIть oпpeдeлeнЬI' и oпpедeлeнЬI
с испoлЬзoвaниeм oбъeктивньlx кoЛичeсTBенных пolda:}aTеЛей, нaпpимep' зaпдaни-
poBaIIнoй скopoсТи' TeMIIa дви}кeниtт., o)кидaeмoй ЧСC уt т.д. Ba:кнo сoсpeдoтoчить

BниMaHие сПopTсil{eнoв IIa oднoМ-дByх специфинескиx тpe6oвaнияx (спopтсмeньI,

кaк пpaBиЛo' не МoгyT кol{тpoЛиpoBaть исПoлнениe 6oлee чeN{.цByx тpeбoвaний), кo.

Topыe иMeIoT oсo6ьIй пpиopиTeT.цля неIсoTopЬIx и3 ниx. HaпpиMep' }lo)кHo пoпpoсить

спopтсменa иМеTь B Bидy нeкoтopylo !1ttД|1Bl4ДУaJ|ьIIo Ba)кIIyю TexHичeскyю дeTаль
(нaпpимep, эффeктивнoe oтTaлкиBaЕиe ИJfi4 paccЛalлeнvтe B сooтBетстByloщeй фaзе

двихeния)'сПeциaльнyюTaкTичeскyroзaлauy(нaпpиIvrep'aкцeнтиpoвaнньrйстapт,paв-
IIoмepHyю pa6ory) или.цpyгoе спeцифиveскoе Пo Bи.цy спopTa тpe6oвaниe. Испoльзyя

сooтBеTсTByIoщиe инстpyмеIrTьt (дaтuик чсс, темпoмеp' сeкyндoмep) лля кoнтpo.

Ля зa BЬIПoлЕeнием зaДanИЯ' Tpeнеpы мoгyT кoppeкTиpoBaTЬ пoBe.це}rие сПopTсMeнoв

и yстpa}IяTь иx oшrи6ки. CвoeвpемeнньIe зaмечaния пoмoгaloт сoxpaIIиTь BьIсo.

кylo мoTиBaциЮ .цJIя 6oлee кaчeсTBeннoгo BьIпoлlIeния за'цaния. CaмooтчeтьI пoслe

BЬIПoл}IeниЯ ЗaДanИЯ lvroryT yЛyчПIиTЬ взaимoдeйсTBиe мeхдy TpellepoМ и сПopтс.

мeнaми и шooшIpиTь стpемЛeниe к сaмoкoнтpoЛIo y пoсЛе.цниx. 3aключlrтeльнa,I

oщенкa.цoJI]lGЙ 6ьlть кoнкpeтнoй и otpaничиBaтЬся o,Цним-дByмя Пpe.цлo)кeНvI'Iм14.

Жeлaтeльнo, чтoбьr эTo 3aклЮчeниe имeЛo пoЛo)китeлЬHoe эмoщиoнaЛЬнoe B,JILIЯЯИе,

нa спopTсMеIra.

Cooтнolшение paбoты и oтдьrхa,
KoдиtlестBo пoвтopений И cepИIl''
скopoстEьIе pеx(имы'

Kopoткoе и яснoе oбъяснение,
xeлaтeльны oбъeкгивньrе
пoкaзaтели

Coсpедoтo.reние
нa специфи.reсюrx
(индивидtальньос)

щeбoвaнияx

Tрбyемый темп двlлкений,
тeхншleсrcrr u f илll т aктwrc cwrc
ЗaДaЕЙя

Пoд.rеpкивalсrгся тpeбoвaния oсoбoй
вa)кtloсти

Bизyaльньй и инст1rрlентальньrй
кoнЦ)oль' Koppекция в xoдe
BьIпoлнения 3aДaнИя'
мoтивaци'l

Пpедoстaвление сaмoй ва:rсroй
инфopмaции, кoтopa,I B,Iияет
нa цpoцесс BыIIoлнени,I зaдaнI,tя
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!";,зоeл 1, Оснoвьt сnopmuвнoй mpeнupoвIсu - zJlавные lсoнцenцuu

2.3. сPoчныЙ TPЕниPoBOчHЬIЙ эФФЕкT
Как 6ьlлo oпpе.целенo BьIшIe (тa6л.2't), сpouньIй тpeниpoвoчньIй эффeкт _ этo

:Е II3Менения B сoсToяtlии opгaниЗMa' кoTopьIe 6ьlлут BьI3Ba}IЬI oтдельнoй TpениpoB-
я "lil тlли/и oT.цеЛЬнЬIN{ TpеIrиpoBoЧIIьIM ,цне1\{. Cpoнньlй TpениpoBoчньIй эффeкт Boз-
ЕlIiаеT B peзуЛЬTaTе сyMМиpoBaIIия oсTpЬIx TpеHиpoBoчньIx эффектoв oT нeскoлькиx
',r:]pшкнений. Кaк пpaвиЛo' oTдеЛь}IаlI TpeниpoBкa и oT.цeлЬнЬIй тpениpoвoчньIй.цeнь
.; вьIсoкoI{BaлифициpoBa}IнЬIх сПopTсMeгIoв }IaпpaBЛенЬI нa paзBиTиe o.цнoгo-дByx
TaчесTB-МиПIеней. ПpиuИfIa сoсTov|T B ToM' чTo спopTсMеIlЬI не MoгyT эффективнo
:Р.агиpoBaTь Ha N{нoгие сTиMyЛЬI' нaпpaBЛeннЬIе нa Дoстиже}lие Мнoгих кaчесTB-
тшшеней oд}IoBpеМеrrнo. Tем не Mенеe TpениpoBки спopTсMe}IoB низкoгo и сpe.цнегo

'foBHЯ МoryT BкЛIoчaTь бoлее paзнooбpaзнyю пpoгpaммy. CлeдoвaтeЛь}Io' сpo.rньIй
::е}rиpoBoчньrй эффекT Мo)кеT 6ыть 6oлee u36upаmeЛьнbtJу'' КotДa TpeIIиpoBoчн;l'I }Ia-
:f\;Зкa скoнцellTpирoBaнa нa pa3BиTии oПpе/цeЛeннoй спoсo6нoсти; или 6oлеe кoм-
.,|-wKсI!blJуI и кoм6иниpoBa}IньIМ' если TpениpoBoчнЬIe нaгpyзки нaПpaBЛеньI нa.цoсTи-
Еение Mнoгиx paзличнЬIx цeлей.

2.3.I. Пoкaзaтели сpoчнoгo тpeниpoBoчнoгo эффeктa

oценкa сpoчнoгo TpениpoBoчнoгo эффeкTa _ сyщeсTBeннzl'l чaсть ПpaкTичeскoй
:абoTЬI Tpeнepa. 06ычнo TpенepскaJI oцeнкa 6aзиpуeтcя нa сy6ъектиBtloМ BПечaT-

-1еHии oT BЬIПoЛнеr,ИЯ ЗaДanИя' Teкylциx peзyЛьTaTax HекoTopЬIx изMеpeний (вpeмe-
5{ вьIПoЛнеlг,ИЯ ЗaДaЕШIя, ЧCC И T.Д.), BидиMьIх Пpи3нaкaх yToМЛения и гoToBIloсTи
i: с..Iе.цyк)щиМ Tpениpoв кaм (тa6л' 2'5).

Tаблuца 2.5

flaвaйтe paссMoTpиM.цaннЬIe' пpе.цсTaBЛеннЬIе в тa6л,2,5. Cпецифинeские пo Bидy
спopTa ПoкaзaTеЛи BЬIпoЛненньIx TpениpoBoчнЬIx нaгpyзoк.цaIoT ПеpBиннyю o6ъeк-
тT{BHyю инфopмaциlo. flействиTеЛьHo' Bсе pезyЛЬTaTьI и3Меpения oTBеTI{oй pеaкции
сПopTсMeIIa иMеIoT ценнoсTЬ B кaчесTBe oбpaтнoй cBЯзkт B Пpoцессе Tpeниpoвoчнoгo
воздействия. oчeнь чaстo o6щиiа o6ъeм BьIпoЛнеIIHЬIх yПpaЖнений (o6шиfl килo-
lleTpuDк' кoлиЧeсTвo Пo.цъеMoB, 6poскoв и T.Д.) дaeT BoзМoхtнoсTЬ с.цeЛaTь pешaloщий
tsЬIBo.ц: сПopTсMеI{ BЬIПoЛниЛ 3aпЛaниpoBaннyЮ тpeниpoBoчIryЮ нaгpyЗкy.

Пoкaзaтели сpoчнoгo тpeниpoBoчнoгo эффeктa

Хаpaктеpпстиxa Пoхдзaтeли

Oбrций <.oбъeм> нaгpyзKи
за тpениpoвкy/день

oбщий ю,rлoмeтp.Dк' кItllol,{eтpФк в интeнсивнoй зoне;
Koлиtlествo пoдъемoв, бpoскoв' элеМентoв; чистoе вpемя игpы и т..ц.

Cубъективнaя
pеаю{ия спopтсМена

Coн, aппeтит, oбщaя aкгивнoсть, бoлезненньIе oщyщeния в мьппцax'
ypoвrнь yтolrtЛения' гoтoB}Ioсть тpeниpoвaтЬcя у| "|.I'.

oбъекгивнo измepeннaя
DеакциlI спopтсIr,{rнa

ЧCC в пoкoе пoслe пpoбyхДeния yтpoм; peзyльтaтьI биoxимическиx
aнаJIизoB (мoveвиньI кpoви и кpеaтинфoсфoкинaзЬI yц)oм
пoсле тpeниpoвoчнoгo дня); измeнени,l B pезyльтaтaх TестoB
(силы кисти, высoтЬI пpьDкка ввepx и т.д.); Bес тeлa и т.д.

Трнеpскaя
пе.цaгoгичeскa,l oценKa

Cooтветствие вьIпoлненнoй paбoтьl и пpoгpaммьI тpениpoBKи:
пoлнoe сooтBетстBиe' сooтветствие в бoльrпeй нaсти,
дЕlлеKo нe пoлнoе сooтвrтствиe, невьIпoлнeниr дневнoй пpoгpaммьI
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Из1"reниe сyбъeкпшнoй peaкции спopTсМенoB _ HaИ6oЛee дoсTyIIнЫй, сaмьIй дerпе-
вьIй и инфopмaтивньlй спoсoб xapaктepизoBaть сpo.rньlй щeниpoBoчнЬIй эффeкт. Haи-
бoлеe шиpoкo исПoльзyeМьrе сy6ъектиBIlьIе oцeнки o6ьrчнo кaсaloTсЯ снa' aПIIеTитa'
oбщeй aктиBнoсTи и гoToBIIoсти тpeниpoBaTЬся. Бoлeзненньre oщyщения B МЬIшц:lx _

He стoль чaсTo испoльзyемьrй пoкaзaтелЬ.цЛя с:lМooценки; тeм нe Менee oни oчень чaсTo
BoзникДoт пoслe 6oльrпиx нalpyзoк }IJIи нzшoжeни,l нескoльких Tpениpoвoк. Пoслe не-
кoтopЫх тиIIoB yпpall$Iений (oсoбeннo yпp:DкIIeний с явньIМ кoМпoнeнтoм yсryпarощeй
pa6oты мышц типa 6егa пoд yкЛoн' ПpЫ)lскoB с BьIсoтьI и т.д.) oTсpoчен}I:lJI 6oлeзнeн-
IIoсть MьIПIц oсo6eннo силЬнa. [aясе тeндeнци,I B и3мешении Bесa Tелa Мo)кeт сTaTЬ B'Dк-
ныl,l пoкЕвaTeЛeм' oсoбеннo B BиДt}х спopTa' гдe eсTь paз.цeлениe нa вeсoBьIe кaTeгopии.

Heкoтopьre o6ъeктивньre пapaмeтpы oцeнки peaкции спopTсмeнoв 6ьтлll Пpиня-
тьI B paзличньIx Bидax спopTa. Haпioлee шиpoкo B кaчeстBe пoкaзaTeЛeй сpovнoгo
Tpeниpoвoчнoгo эффeктa испoлЬзoвzlлись ЧCC в пoкoе' МoчeBиIIa кpoви и кpeaTиII-

фoсфoкинaзa. ЧCC пoкoя _ oдин и3 сaМьIх пpoсTЬIx и нaи6oлee УДoбньIx IВ rlpkl-
IlяTыx спoсoбoв кollTрoля 3a сoсToяниеМ спopTсМенoв. HopмaJIьAIaя вeличинa ЧCC
и3мepяeтся y xopoшo oT.цoxIryBIIIeгo спopTсМeгIa B пoЛo)кeнии ле)кa сpa3y IIoслe пpo-
бyлсдeния. Если ЧCC сooтBеTстByeт нopмaльнoй вeличиНeИЛv|ПpеBoсxoдиT ee мeнee
чеМ нa 6уд./мин, этo yкaзьIBaeT нa xopoшee BoссTa}IoBлeние; eсли ЧCC пpeвoсхo.циT
нopмy 6oлee чeм нa 6, нo мeнee чем 10 !д/мин, этo о6ычнo oзнaЧaeT дoсTaToчIlyЮ
aдaптaцию' IIo зIIaчиTeЛьнoe yтoМлeние; yBeличeниe ЧCC нa It-I6УД'/мин гoвopит
o BьIсoкoм )rpoBIIе yToп,lлenИЯ:.УBeЛИчeниe ЧCC бoлее чеM I{a 16 yдapoв B MиI{yTy yкa.
3ыBaeт нa чpetМepнoe )rтoМЛeние и .цoЛх}lo сЛy)I(иTЬ сигн;UION,I TpеBoги.

Moчeвинa кpoBи и кpeaтинфoсфoкинaзa (кФк) o6ьrчнo oпpе.цeЛяются в пpo6ax
кpoви' взятЬIx y сПopTсN,IeнoB .цo зaBтpaкa и пoсЛe |2 чacoв Boз.цep)кaния oT Пpиe-
мa пищи. Пoкaзaтели мoчeBиIIЬI кpoви исПoльзyloTсЯ ДЛЯ oцeнки мeтaбoличeскoгo
yToМлeния уlмeтa6oличeскoгo BoсстaнoвЛelяkIЯ; o:нkI сЛy)IсaT lloкaзaTeЛaми 6eлкoвo-
гo oбмeнa и oсoбeннo yBeЛичиBaIoтся пoсле длиTеЛЬttЬIx yпpu*reниiт' нa BЬIIIoсли-
BoстЬ или oчень интeнсиBIIЬIx сиЛoвЬIx нaгpyзoк (Bиpy и Bиpy [Viru & Viru], 200I).
B тeчeниe дЛитeлЬнoгo пepиoДa эToT ПoкaзaтeлЬ' гЛaBIIьlм oбpaзoм' испoЛЬзoBaлся
B Bид:rx спopTa IIa BьIнoсЛиBoсTЬ' чтo6ьr пpе.цoтBpaTиTЬ пepeTpеIlиpoBallнoсть. КФК
кaк феpмeнт кpoBи oтpa,кaеT )ryoBeIIь пoврФкдeния мьIпIeчнoй ткaни, чтo oсoбeннo
вaл(нo для е.цинoбopсTв и yllpa}снеflиfl, тpe6ующиx BзpьIBнoй сильr (типa мeтaний,
пpы)ккoB и тoлкaний). C дpyгoй стopoньI' зIIaЧитеЛЬнoе пoBpеx(дение мьIпIечнЬIx
Boлol(oн' IсoTopoе пpoисxoдит Bo BpeMя мapaфoнскoгo 6eгa, тaкже BЬIзьIBaет УBeЛИ-
чeниe ypoBIIя КФК (УилМop и Кoстил [Wilmorе & Costill], 1993). Пo сpaвнeнию
с.цpyгиМи пoкaзaTeЛЯми КФК яBляeтся нpeзвьIuaйнo изМeнЧиBыМ; eгo ypoвIrи пo-
сле oчeнЬ инTeнсиBI{ьIх yпp:DкIleниft илlл yпp:lJIсIreниft s eДИнo6opсTBax мoryT Пpe-
BoсxoдитЬ нopп{aлЬный в тpи-нeтыpe pa:}a.

Пoмимo BьIшeyпoмянyтыx физиoлoги.rескиx пoкaзaTеЛей есть мнoJкесTBo llepe-
Meнныx' ylсai}ьIBaloщиx fia pеaкцию спopтсMeIIoB сo сTopoны нeйpoфизиoлoгичeскoй
и сeнсopнoй систeм. Haпpимеp, TeстьI нa BoспpoизBe.цeние Bpемени и диффepенци-
poBaниe УcИЛИЯмoryтпpoBo.цитЬсядЛя oцeHI{и нeйpoфизиoлoгичeскихpеaкций, вьl-
3BaIIныx yпp:Dкнeниями нa кoopДинaцию' кoTopыe BключaIoт oсBoeние и сoBepшeн-
сTBoвaниe Tеxничeскиx I{aBЬIкoB.

Tpенepскaя пeдaгoгичeскuи oцeIIIda Яв.IIЯeTcЯ пoслeДнeй B эToм списке oцeнol(
сpoчнoгo тpeниpoBoчнoгo эффeкTa' нo,цaJlеIсo не пoслeдней пo свoeй Balкнoсти.
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2.3.2. Кoнтpoль сpoчrroгo тpeниpoвoчнoгo эффeктa

I 1спoльзoвaниe o6ъектиBHЬIx нayl{нo oбoснoваннЬIx пoкaзaTeлей o6лerчaeT oцeн.
.- jl кoнTpoЛЬ сpoЧнoгo TpениpoBoЧнoгo эффектa. B тo )Iсе BpеMя исПoЛьзoBaние пpo.
._:l\ ПoК?32тeлeй и3 oпЬITa пpaкTическoй тpениpoвoчнoй pa6oты TaЮкe Мoxет yЛyч-
. , '-Ь ее кaчесTBo (тa6л'2'6\.

Tа6лuцa 2.6

ЧетьrpeхкoмпoнеllTнaя шrсaлa.цJIя кoнтpoЛя сpoчнoгo тpeнrrpoвoЧпoгo эффeктa

Пpимep. Cpo.rньrй TpeниpoBoчный эффект кoнтpoлиpoвaлся в тeчение 2O-дrreвнoгo тpeниPo-
:ovнoгo с6opa y вьIсoкoкBaлифициpoвaнЕьIх спopтсмeнoв (гpe6цoв нa 6aйдapкaх и кaнoэ); кaлсдьrй
:DeIlиpoвoчньtй дeнь oцeниBался с пon,foщью чeTьIpeхкoМпoнeнтнoй [IкaльI. Кa:к.цoe yтpo спopTс-
\{eнЬI изМepяЛи свoю ЧCC в пoкoе (лexa B IIoстели' сpaзy пoсЛe нoчнoгo снa); зaтeм в вeсти6юлe
:oстиЕиць1 oни зaпoлняли фopМьI сaмooцeнки' в кoTopьIх их пpoсиЛи oцeнитЬ сBoe сoстoяциe в диa.
:la3oне yToМЛeния _ вoссTaнoвлe]lИя || свoю гoтoвtloстЬ TpеIrиpoBaтЬся; тpeнеp .цaвaЛ инTeгp.Lпь-
:.{vю oценкy pa6oтьI 3a пpeдыдyщий день. ЧетьIpeхкoмпoнeЕтнa,l rшкалa o6eспeчивaЛa интeгp,шь-
:{yю oцeнкy пpe.цЬI.цyщегo Tpeниpoвoчнoгo дня. Пoслe пpедвapиTeлЬнoгo инстPyктarкa и aпpoбaЦии
rpoцедypa oцeEки 3aнимaлa y кa)кдoгo спopTсМeнa o.ц,}ry-дBе минyтЬI; Иtт.Д|4B|4ДУalItньle тeкyщиe
1aнньIe oTpaхЙлисЬ B кalк,цoДневнoм гpaфикe. flвa вьr6opovньrx грaфикa пoкаЗьIBaют oткЛoнeния
B TекyщeМ сoсToяt{ии спoPтсмeнoв кaк Pеaкцию нa тpeниpoBoчIrую нaгpyзкy ПpeдьIдyщeгo дtlя
(pиc.2.5). Кoгдa o6щий 6алл yмeньrпaЛся .цo кPитичeскoгo ypoBtlя (o6oзнa.reннoгo тpeyгoЛьни-
кaми), индиви,цyzЙьньIe Tpeниpoвoч}IьIe пpoгpaммьI кoppектиpoBaлись. Tpeниpoвo.rный сбop зa-
BеPшился Ме)кдyнapo.цньIМи сopeвнoBa}l.I4ЯNIIi' в кoToPьIх Bсe )Дiaстники пoкaзали сBoи л)rчшие
De3vЛьтaтЬI.

кo}ffroПeкт oцeнкП Ба,rлu Paзъяснeншe с},пr oцeпrоt

j JC в пoкor пoслe нoчнoгo снa 4
J

z
I

Увеличение ЧCC нa 0_6 yд./мин
Увеличeние Ч СС нa 7 _|0 у д. / мин
Увеличение ЧCC нa 1 1_16 yд./мин
Увеличeние ЧCC бoлее чемнa |6уд./мlлн

."]отнoшIeние
:D \{лrния и вoсстaнoBлени'l

4

J

I

Пoлнoе BoсстaнoBJIeниr'
oтсyгстBиr yгotf|JIel{ИЯ

'{oстaтovнoе 
вoсстaнoвJrение' легKoe

ytoМJIeние

Чaстичнoе вoсстaнoBJIrние' знaчительнoе
yroмлеrrие
Hе.цoстaтoчнoe вoсстaнoBпeниe, си,тьнoе
yIoмJIенниr

]тoBtIoсTь Tprниpoвaться 4
J

z

I

Пoлнaя гoтoBIIoстЬ тpeниpoвaться
СpеДняя ГoтoB}IoсTь ц)ениpoвaться
Слa6aя гoтoвнoсть тprниpoвaться
oтсрствие гoтoBIIoсти тprниpoвaться

LJшенкa ц)ениpoвoчtloгo,цllя
:pенеpoм J

Z

I

Пoлнoе сooтBeтстBиe .цневнoй пpoгpaМмe
Cooтвeтствие дневнoй пpoгpaмме
пo бoльrпей чaсти
Hедoстaтoчнoе сooтBeтствиe дневнoй
пpoгpaммe
Пoлнoе нeсooTветствиe,цневнoй пpolpaмме

oбщий ба;ш 4-r6 Интегpaльнaя oценKa тpениpoвoчI{oгo .цI{я

JI
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P*lc. 2.5. PезультaтьI кollTpoЛЯ сpoчнoгo Tpelrиpoвoчнoгo эффeктa
дByх спopтсМeнoB _ Г.П. и Я.M. _ B тeчeние TpениpoBoчнoгo сбopa;
тpeyгoЛьники yкaзьIвaIoT Ha ]\}lИ' B кoTopЬIе пpoBo.циЛaсЬ кoppекция

Tpel{иpoвoчнoй пpoгpaMМьI (пoсле yМeньшения o6щeгo 6aллa)

B зaкЛЮ.lение Мoхttto oTМеTиTЬ' чTo сpoчнЬIй тpениpoвoчньIй эффект BкЛЮчaeT

МнoгooбpaзнЬIe и МнoГoсTopoнниe изМенения в сoс.|oЯHИИ opгaнизМa спopTсМенoB:

эTи иЗMенeIlИЯBЛИЯIoT нa гoToBнoсTЬ и BoспpииMчиBoсTЬ к TекyщиМ TpениpoBoчнЬINI

нaгpyзкaМ и' сooTBеTсTBeннo' oПpедеЛЯЮТ кpaTкoсpoчнoe ПЛaHиpoBaние.

2.4. кУМyЛЯтиBHЬIЙ TPЕHиPOBOЧHЬIЙ эФФЕкT

КyмyлятивньIй ЭффeКT.цoЛгoсpoЧнoГo TpениpoBoчнoгo пpoЦессa ЯBЛЯeTcЯ TЛaB-
}IЬIМ фaкTopoM' кoТopЬIй в знaчитеЛЬнolt сTеПени oПpе.цеЛяeT yсIIеx сПopTсМенa B сo-
pеB}IoBaTеЛЬHьIх BиДax сПopTa. Кyмy.пятивньIй тpениpoBoчнЬIй эффeкт мo;кет 6ьIть
oПисaH /lByMя гpyППaMи ЛoКaЗaТеЛей:

- физиoлoгиЧескиMи и 6иoхимическиMи ПеpеI\lеннЬIМи' кoTopЬIе xapaкTеpизyЮТ
и3МеIIе}Iия в сoсToя}Iии спopTсMе}IoB;

- ПеpеМeнньIMи' oTpaжa,ЮщиМи и3Mе}IеI1ИЯ B I]oДгoToBЛе}IнoсTи сПopTсMенoB
(спeцифиvескИх IIo Bи/Iy сПopTa сПoсoб}IoсTей и спopтиBнoГo peзyльтaтa).

Cледyющий paздел ПoсBяще}I ItyMyЛЯTиBнoMy Tpениpoвoчtloмy эффектy, oцени.
BaемoМy ЭTИNIИ гpyППaМИ пеpеМеннЬIx пo oTДеЛь}IoсTи.

2.4.t. Уpoвни с.цBигoB физиолoгичeских ПеpеменнЬIх

ФyнкционaЛЬньIе ПpеДеЛЬI paЗЛичнЬIx физиoлoгиЧеских сисTеМ не мoгyт 6ьtть
yBеличеньI в paвнoй Mеpе. ПoЭToМy paзHЬIе физиoлoгические ПoкaзaTеЛи кyМy-
ЛЯTиB}IЬIХ TpениpoBoЧньlx эффeкToB иЗМе}IЯIOTсЯ B llpе.цeЛax сBoих ДиaПaЗo}loв.
.Гa6л. 

2.6 ПoкaзьIBaеT ПpеДеЛьI BapЬиpoBaния 6oльlлиIIсTBa инфopмaтивньtх физиo-
лoгиЧеских пoкaЗaTeЛeй в pезульTaTe .цoлгoсpoннoй сисTеMaTичeскoй TpеIrиpoB-
ки. БeзyслoBllo' TpениpoBoчньIе нaГpyЗки сyщесTBен}Io BЛияIoT нa кyМyЛяTиB}Iые
TpeниpoBoчньte эффектьI. Haпpимеp, paЗBиТие MaксиMаЛЬнoй сильt, TиПиЧ1loе
.цля TЯj{tеЛoaTЛеToB, не сTиMyЛиpyеT yBеЛичение кoЛичесTBa aэpoбньIx феpментoв
и MaксимaЛЬ}loгo пoтpеблeния кислopoдa; и, нaoбopoT' Tpе}IиpoBкa Ha BЬIнoсЛиBoсTь
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5е yBеличиBaеT МЬIшIeчнyIo Maссy. Tем нe Мeнeе 'цaнньIe' ПpиBе.цeннЬIе з.цeсь' ПoзBo-
"IJIюT сpaBниBaTЬ Bo3МoжнЬIе и3МенениЯ физиoлoгических фyнкций, BьIзBaн}Iыe сo-
]тBетствy!oщим TpениpoBoЧIIЬIM ПpoцeссoN{.
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Pllc. 2.6. СДвиrlи знaчeний paзличньIх физиoлoгиveскиx пepeмeнньIx'
вьIзвaЕньIe длитeльнoй систeМaTичeскoй тpeниpoвкoй

(пo дaнньrм Boлкoвa, 1986; Maк-Apдля [МсArdle] и дp., 1991;
Фoксa [Fox] и дp., 1993; Уилмopa и Koстилa [Wilmore и Costill], 1993)

Haибoлее яBIIЬIe изМенения Мoгyт 6ьtть .цoстигнyты B paзBиTии aэpo6ньIx спo-
сo6нoстeй, T.е. дoлгoсpoчньrй Tpeниpoвoчньrй пpoцeсс' нaПpaBленньrй нa paЗBитиe
EьIIIOсЛиBoсTи' МoжеT вьIзBaTь yBeЛичеHие кoличесTBa фepмeнтoв aэpoбнoгo мeтa.
бoлизмa Дo230% (Boлкoв, 1986). Тoчнo тaк )ке кoлиIIесTBo миToxoнДpий, сoдepxa-
Irие Миoглo'инaиypoBеIrЬ кaЛИIlJlЯpувaЦklИМЬIП]eчнoй Ткaни yBeЛичиBaюTся знaчи-
ТeлЬнo. B pезyльтaтe МaксиМaльнoe пoTpedЛe}Iиe кисЛopo.цa Мo)I(eT силЬнo BoзpaсTи'
IoTя peЗyлЬтaTЬI гeнeтиЧeских иссЛe.цoBaIIий в спopте yкaзЬIBaюT нa тo' чTo IIa эToT
пoкaзaтеЛЬ oчeнЬ сиЛЬнo в.ЛИЯeT нaсЛe.цсTBенIIoсTЬ (см. 3. 1 ).

B oтличие oт .цeтepминaнToB aэpodньIx спoсo6нoстей xapaктepисTики aнaэpo6-
нoгo мeтa6oли3мa MoryT 6ьlть yлyrшеньI B мeньrпей сTeпeни. Этo oтнoсиTся к aнa-
эpo6ным фepмeнтaм и, oсo6eннo' к пикoBoМy знaчениЮ ЛaктaТa кpoBи, yBeличeниe
кoTopoгo 6ьlвaeт oTIIoсиTеЛьнo нe6oльrпиМ .цa:{сe ПoсЛe oчeнЬ инTeIIсиB}Ioй тpeни-
poвки. 3aпaс кpeaтинфoсфaтa кaк Baж'}lЬIй фaктop МaксиМzUIЬньIx скopoсT}lЬIx спo-
сo6нoстей Мo)кeT }Ieмнoгo yBeличиTЬся B peзyЛЬтaTе тpениpoвки нa BьIIloслиBoсTь
(тrylr6лизителЬ}lo нa I2%), нo МoжeT 6ьIть yвеличeII зIIaчиTeльнo пoслe пpиМeнения
спpи}ITepскиx Haгpyзolс (lo 42%1.

BoзмoяtнoсTи сepдeчнo-сoсy.цисToй системьr B зI{aчиTельнoй стeпeни oпpeдeЛяIoT
дBигaTeлЬнyIo oTдaчy и в aэpo6нЬIx' и B aнaэpoбньrх yпpшкrlениях. flействиTeлЬнo'

п{oB

EIИ-

FТЬ
ry-
DB.

ro-
DB-

Рe
pe
OB

Ть

Aнaэpoбньle энзимьt
Пикoвoe знaчeниe лaKтaтa KDoBи

3aпaс кpeатинфocфaтa
Уpoвeнь xиpoвoгo oбмeнa

Мaкс. пoтpеблeние кислopoдa
Kaпилляpьl мьlшц

Mиoглoбин
Гeмoглoбин

oбъeм кpoви
Maкоимaльнaя ЧCC

Maкс. сepдeнньlЙ вьlбpoс
Maкс. yдapннь|Й oбъeM

Aэooбныe энзимы
Koличeствo митoxoндpиЙ

3aпac гликoгeнa
Pa3мep МЬIшeчнЬlx вoлoкoн
oтнoсит. мЬ|шeчнaя Macсa

20
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Bыбopкa oцelreншне пеpeмeшннe
ш ффeкты

Истoчнпк

Пpoфессиoнaгьньlе
бpaзшпьсtсrе
фщбoлистьr
(n:20)

Мaксимальнaя aнaэpoб}Izш МoЦнoсть,
atrтpoпoмrтpичrсKие пoKaзaтrЛи и сoстaв телa
не измeнилисЬ

laCильвa
IdaSilva]
идp.,200|

Элитньre
фщбoлистьI-юниopьt
(n:9)

Мaксимаrrьrroe пo,тpеблeние Kислopo,цa'
мoЦнoсть пopoгa aнaэpoбнoгo oбмeнa
и экoнoмиlllloсть выпoлtlения ДBигaтеЛьньIх

дeйствий yлyuшIиЛись нa |0,7 ; |5'9
u 6,7% cooтвелcтвеннo

Хельгepyд
IHеlgеrud]
ll дp.,200|

Элитньrе беryrrьI
нa сpедниr и.цлинныr
,цистaнции в Bo3paстe
25'5 лет (n: l7)

Мaксимшrьнoе пoтpеблeние
кислopoдa yN{еIiьIIIиJIoсь
незнaчитrлЬнo' и спopтивные
pезyльтaтьI yJryчrшились зa 3-летниЙ пepиoд
нес}'IцrстBrннo

ЛегaAppезе
|I-юgaz Аrтeze|
*l дp.,2005

Беryньt сpеднeгo ypoвня
BBoзpaстr 18,5лет
(n:21)

Мaксимaпьнoе пoтpебление Kислopoдa
и скopoсть aнaэpoбнoгo пopогa
yJIуIцIиJIись нa 4'| ll |'94% сooтветсTветtнo

Taнaкa
ITanaka]
I4 Дp,' |984

Иcсуpuн

МaксиМ:L'IЬIrый сep.цeчньIй BьIбpoс yBeЛичиBaеTсЯ нa 50-75%, нo oн BьIзьIBaеTсЯ yBe-
ЛичeниеМ yДapнoгo o6ъемa пoчTи 6eз cьязи с Чсс (нa6людaeтcЯ сЛa6aЯ Tе}Iденция
к егo иЗМенeHиIo).

ЯвньIе иЗMеI{eниЯ Пpoисxo.цяT и B ollopнo-дBигaTельнoМ aпПapaTе' нaПpиMep
МыIrIечнЕl,I Мaссa yBeЛичиBaеTся нa 10-40%. Здесь нa6Лю.цaIоTся 6oльшиe геrr.цep-
ньIе paзЛичия (сМ. 3.3). МьIшeЧнЬIе BoЛoкнa МoryT 6ьIть yвeлиЧeнЬI B aнaЛoгичнoй
пpoпopции' o.цнaкo y 6ыстpьlх и Me.цЛенныx Boлoкoн эTo пpoисхo.цит Пo-paj}HoMy:
бьlстpьre Пo.цBеp)кeньr 6oльшей гиПepTрoфии (Topстенсoн [Thorstеnsson], 1988).

BьrшreyпомЯ}IyTьIе .цaнньIe хapaкTеpизyloT ,цoЛгoBpеMеIlнЬIе кyМyЛятиBнЬIe эф-

фектьl МнoгoЛеTllегo TpениpoBoчнoгo Пpoцeссa. Улyvrпение физиoлoгических Пepе-
Ме}IнЬIx laBИcLlT oT BoзpaсTa ИI{BaлИфИКaЦ|IИ сПopTсМeнoв. Ta6л. 2.7 пpeдстaBляеT
.цaHньIe сезo}IньIx изМенений paзЛичньIx пoкaзaTелей. У фyтбoЛисToB и беryнoв вьt-
сoкoгo кЛaссa нe 6ыЛo oтМeченo rrикaкoгo yЛ)rЧшeния физиoлoгиЧeских пoк a}aTeЛeй'
несмoTpя нa oчень сepье3нylo ПpoфессиoнuшьнyЮ пo.цгoToBкy. B тo )кe BpеMя 6oлee
N{oЛo.цЬIe и Мeнee oпьITньIe спopTсМены зHaчиTеЛЬнo yЛyчШиЛуI cP'oИ физиoлoгиuе-
ские фyнкцИИ' И |IpoДeМoIIсTpиpoBa.IIИ :нашIуIЧv|e 6oЛee 6лaгoпpиятнЬIx кyМyЛяTив-
}IьIx TpениpoBoчIIЬIх эффeктoв. Bпoлне BеpoяTнo, ЧTo 60Лее Bo3paстнЬIe спopTсМeньI
BЬIсoкoгo клaссaдoсTигaIoT пЛaтo BpaЗBИTll2|И сBoиx физиoлoгическиx сПoсodHoсTей
и пpoДoлжaloT ПoДгoToBкy' нaхo.цясЬ oкoлo сBoиx биолoгичeскиx Пpe.цeЛoB. o.цHaкo
эTo IIе oзнaчaеT' чTo иx кyN,ryляTиBньIй тpениpoBoчньIй эффект IIе3IIaчиTеЛeн: oни
yЛyчшaloT свoй pезyльTaT блaгoдapя 60Лее сoBеpШеннoй Tехникe' TaкTикe Иv|HTeЛ-
ЛекTyaЛЬнoмy пpeиМyщесTBy (см. 7.3). C лpyгoй сTopoны' 6oлее МoлoДые и Мeнеe
oПьITHьIe сПopTсМенЬI BьIдaIoT pеaкциЮ нa TpeниpoBoчнoе BoздейсTBиe эффективнее
и .цеМoI{сTpиpyIoT яBнЬIй ПpoГpесс в yЛyЧшен'IИ cBoИх физиолoгичeскиx BoзМoяt.
нoсTей.

Iсlo,lluца z./

Ceзoнньrе и3менeниЯ физиoлoгиueскиx ПеpeмеЦHьtx
y спopтсмеЦoв paзЛиtцroй квaлификaции
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2.4.2. CoвeprпeнстBoBaниe двигaтельныx спoсoбнoстeй

B oтличиe oт физиoлoгическиx пolсaзaтeЛeй, кoтopьIe Tpe6yют .цЛя измepeния
шplш{eнeниЯ сПeциaльнoй aппapaTypы и кBaлифициpoBallнoгo пepсoflaлa' тесTиpo-
tаЕие .цвигaTельньIх спoсoбнoстeй мo)кет пpoBoдитЬся и пpoBo.цится сaмими тpe.
шеPaми кaк чaстЬ тpениpoBoчнoгo пpoцeссa. ИзМeнeния pе3yльTaToB этиx TeсToB
]!{хtBoЛяIoT oцeIIиBaть кyмyляTиBIrыe эффeкты пpoгpaмM тpeниpoвI<И. ДvЙIIaf;oII и3-
reнений' BьI3BaIIнЬIX TpeниpoBкoЙ, зaвиcит oT МIIoгиx фaктopoв, Taкиx' кaк Bo3paст'
пF:rylBvтДУaJIьнilя пpe.цpaспoлoхeннoсTЬ и IGaлификaция спopTсMeIIa' TpeIIиpoBoч-
тъIe мeTo.цы и сpe.цстBa, нo пpeхдe Bсeгo _ oT биoлoгическoй пpиpoдьI спeцифичe-
скID( спoсoбнoсTeй.

Пpшмep. Пpeдстaвьтe се6e спopтсмeнa, кoтopьrй стpeМиTся yJI)rчшить сBoи мaксимаЛьные
:EopoстЕыe спoсo6нoсти. Bсем изBeстнo' чтo пpoгpeсс B сoвеpшeнствoвaнии этoгo кoMIIoЕeнтa
юJrоToBдеllнoсти вeсЬмa oЦpaничeЕ. Ha oснoвaнии дaЕпыx' пPeдстaвлeЕных нa pис. 2.7, мoхнo
nl'пoчиTь' чтo глaвнoй пpиvинoй этoгo oгpaЕичeни,I являeтcя нуlзкvтil yPoBeнЬ сoBepшeпстBoвa-
flEя сooTветстByloщиx физиoлoгиveских пoкaзaтeлeй, кoтopыe oпpeдeляioт мaксимaЛЬнylo скo-
хсть (aнaэpo6ньrx фepмeнтoв' зaпaсa крaтинфoсфaTa и пиrсoвьIx вeЛичин лaктaт кpoви). Кpoме
:Dm' этa спoсo6нoсть B зIlaчитeлЬЕoй стeпени oпpe.целяeтся нaслeдствeпнoстьto (см. 3.1). B итoгe
.шбoй нe6oльrпoй пpoтpeсс в BьIIIoЛпerrии yпpilJl(нений нa скoPoстЬ l{ox(eт paссмaтpивaться кilк
iеpье3lroe дoсти]кeниe.

Пpoтивoпoлo)lснzlll cИTУaЦИя склa.цЬIBaeTся пpи paзBитии силoBoй BьIнoслиBoсTи'
гJе llpoгpeсс oПpе.цeЛяeTся чеTкиIuи изМeнeниями B ypoBlre aэpo6нoгo мeтa6oли3мa
ш oПopнo.дBигaTеЛЬнoй систeмe. Taким oбpaзoм, шкoЛЬники 15-16 лeT Мoryт yдBo-
ЕтЬ кoличeстBo ПoДтягивaHий B висe нa пepeклaдинe чePф дBa Meсяцa систeМaтшIe-
сICD( TpeниpoBoк. Ул1r.rrшeниe p$yЛьтaтa в oбычныx aэpo6ныx yпpaJкIleнияx тaкiкe
}.o]кeT 6ьrть oчeнь BIryIIIиTeЛьньrм блaгo,цapя зHaчитeлЬнoмy yвeЛшleниIo aэpo6ныx

фpментoв, мaссы }rиoглo6инa' кoличeсTвa митoxoндpv:rt|klypoBllя кaлllIJIJIЯpивaЦИИ
l{ышц. Кpoмe тoгo' зIIaчиTeЛьньIe yлyчпIeния сBязaIIЬI с 6oльIпей экoнoмичнoсTЬIo
.IBи)кений' лyчШeй yTилизaЦией энepгии и лгIшeй спopтивнoй теxникoй.

Увeличeниe мaксимaльнoй сиЛьI зaBисиT oт.цByx oбщиx фaктopoв: сoBepшeIIсTвo-
flHvIЯ неpBнЬIx мexaнизмoв l\,lышIeчнoгo кoIITpoJIя и мьIпIeчHoй гипеpщoфии. Bклaд
тппс двyx фaкTopoB B кyМyлятивньrй эффeкT сиЛoвoй Tpelrиpoвки силЬнo pzхtличaeт-
ся y oпьITныx спopTсМeнoB и IIoBичкoв: пoслe.цние }roryт yBeличить сBoIo Мaксиl,l;tлЬ.

цWo сиЛy oTIIoситeлЬнo бьIстpo dлaroдapяyЛyчшeнию нepBIIьIх мexaнизl,toв' a пpoщe
mвopя' o6уraясь Tеxникe дBи)кeния; кв:шифициpoBaнныe спopтсмeны yBeлшlиBtlloT
сBoю сиЛy' гЛaBIIЬIм o6paзoм, зa счет мьIrшeчнoй гипеpтpoфии (Клayзeн [Klausen],
1991). Если пpeдпoлo)I(иTь' чTo QTtloситeльнzt,l I\,lьIшIeчHЕuI п{aссa Мo)кeт бьlть сyЩe-
сTBeннo yвeличeнa (pис 2.6)' тo этo oзIlaчaeт' чтo спopTсмeньl (дaхe жeнщиньr) мo.
гyт .цoбиться сyщесTBeннoй гипepтpoфии мышц.

Paссмoтpим тaкясe .цoлгoсpoчньIй кyмyлятивньIй эффeкт тpeниpoBки lra paз-
BиTиe взpьrвнoй силы. Этa спoсo6нoсть зaвисиT oT Мal(сиМaльнoй силы' кoтop€l;l
}loх(еT быть yвeличella BeсЬмa сyщeстBelrнo. o.цнaкo нa нee тaЮкe Bлияют фaктo-
pы МaксиМaльнoй скopoсти' пpeдeльI сoBepшeнстBoBaIIия кoTopыx oчeнЬ oгpaни.
чeньr. CлeдoBaтeЛьнo' сoBepшeнстBoBaниe IIoкaзaTелeй взpьtвнoй силЬI Boзмoхнo
в меньшей стeпeни' чeМ МaксиМaльнoй cИЛ:ьl., нo в 6oльrпeй, нeм Мaксим:L/IЬнoй
скopoсти.
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Puc.2.7. КyмyлятивньIй эффект Tpeниpoвки зa Bpeмя спopтивнoii кaрьepЬI' oцeнeнньrй
ш]иpoкo испoЛЬзyeмьIми спoсo6aми..{aнньIe oTнoсяTся к пepиoдy' вo Bpeмя кoтopoгo

спopTсМeньI 5лraсТвoBДли B oфиЦиaльньIx сopеBlloвaниях
(пo Мeйнeлю и ШIнa6eлю [Мeinel & SсhnaЬel], 1976;

Лидopy и Люстиry [Lidor & Lustig]' 1996)

2.4.3. CoвepшeнсTBoBaIIие спopTиBIIoгo pеtyлЬтaТa

Зa вpемя дoлгoй сПopTиBнoй кapЬеpЬI сПopTсMеlIЬI сTpеМяTся yЛyчшIиTЬ сBoй
сПopTиB}IьIй peзyльтaт. ПpедстaBЛеIIньIе BЬIПIе .цaнньIe ПoкaЗЬIBaIoT' чTo l]oлo)ки-
TеЛЬнЬIе иЗMеHе}IиЯ o6ьlчнo ЯBЛЯIтTсЯ pезyЛьTaToM кyМyЛяTиBIiЫx эффeкToB I]pе.ц-
IIIесTByющегO TpениpoBoчнoгo Пpoцeсса. Кoнe.lнo, 6ьтлo 6ьl oчень я{еЛaTеЛЬнo пpeд.
Лo)ItиTь }IopMЬI и кpиTеpии Д,ЛЯ ЭTИ:. кyМyЛЯTиBIIьIх TpениpoBoч}lьIx эффектов. Этo
дeйствителЬ}Io BoзI\fo)It}Io B Bи.цax сПopTa с и3MеpяеМЬIМи pезyЛьTaTaМи' г.це.цoсTи}I(е-
ния спopTсMенoB МoгyT 6ьrть легкo зapегисTpиpoBa}IЬI. B oтличие oT игpoBЬIх BИДoB
и е.цинo6opсTB B эTиx BvIДa]x спopTa изMеpение BpeМени' paссToяHиЯ иЛи Пo.ц}IяToгo
Beсa пoзBoляеT oбъекTиBнo oцeниBaTЬ yЛyчШение pе3yЛьTaTa Зa oПpеДеЛeннЬIй Пе.
pиo.ц BpеМени. B тaбл. 2.B пpиведeнЬI пpиМepЫ yЛ}Д{ше}Iия сПopTиBнoгo pезyльTaTa
3a гo.ц TpениpoBoчной paботьI y сПopTсMенoB paз}Ioгo BoЗpaсTa и paзЛиЧньIx Bи.цoB
сПopTa.

Heсмoтpя нa спецификy paЗЛичнЬIx Bи.цoB сIIopTa' oTМеченньIx в тa6л. 2.8' сpед-
нee yЛyчшение сПopTиBIIoгo pеЗyЛЬTaTa y B3poсЛЬIx ЭлиTнЬIx сПopTсменoB нaхo.циTся
в Пpe.цеЛax oЧeнь yзкoгo ДиaI]aзoIIa' а иМеннo oт 1 дo 1,07 пpoцeнтa (дaнньIе BЬIсoкo.
кBaЛифициpoBaннЬIх BзpoсЛыx гpе6цoB нa 6aйдapкax и кaнoЭ ПpеBьIшaюТ эToT.циa.
Пaзoн' нo ЭTo oбуслoвленo исПoЛь3oBaнием yЛyчшенныx лo.цoк и весел). Фaктичeски
кa:кДьlй спopTсМeн' BЗpoсЛея B TеЧeние свoейдoЛгoй спopтивнoй кapьеpы' Пpи-
6лихсaeтcя к сBoеМy 6ттoлorичeскoМy Пpе.цеЛy' кoг.цa .цальнейший пpoгpесс сTaнo.
B|4TcЯ tIеBo3Mo)ItньIМ' o.цнaкo эTo I{е o3нaчaеT' чTo ЭTи спOpTсMеIIьI пpекpaщaloT
Пo/цгoToBкy.
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Ta6лшца 2.8
Гo.цoвoй пpиpoст pезyЛьтaтa y oдapeнIlыx loнoцreй и эJII{тныx спopтсмеI{oв

C.ropпвшая ДlсIщплlпrа

.Jав.lниr
i]-2фм
].тазание
iЬ-200 м
liлазаtlие,
lgЕ Jистaнции

!Ёг

frlr.l v -

]велая aтлeтикa
lтшrдrийскaя

]]ебля нa бaйдapкаx,
:дшцtoчкa 500 м
lpебля нa бaйдapках'
nшдroчкa 500 м

Грбля нa бaЁшapкax
r Еlнoэ' oдинoчкa
iЮ_1000 м

Пpимep. Гpyппa BьIсoкoквaлифициpoвaнньIx 6eryнoв нa сPe,цниe Й д.llу|flflЬl.e Дпстaнции (сpeд-
ттil вoзpaст 25,5 лeт'1 o6cлeДoвaлacЬ в Teчeниe тpex лeт. I{eлеrraпpaвлeЕш€lя сисTeмaтичeскaя пo.ц-
:зтoвкa далa oчeЕь Ее6oЛЬшoe (нeзнaчиTeльнoe) yлrlшeЕиe сIIoртиBtIoгo PeryлЬтaтa (Лeгa Appeзe
----4az Аrteze] и дp., 2005). Пo-видимoМy' эTи вoзpaсTЦЬtе oпьIтныe спopTсмеЕьI дoстигли 6иoлo.
]тчeскиx пpe.цe.пoв B свoeМ Bидe спopтa. С лpyгoй сTopoнЬI, зДeсь IleJIЬзя исключить Мeтoдичeскиe
frэiдaчи B систeмe пoдгoтoвкI4.

Taким oбpaзoм, МЬI BидиМ' чTo сTeIIенЬ yлytIIIIeния спopTиBIIoгo peзyльTaTa дaeт
ТpезBЬIЧaйrro Baжнylo и ценнylo иHфopMaциЮ для oценки кyмyлятиBIIoгo Tpeни-

)oвoчнoгo эффектa. o.цнaкo B Bидax спopTa' где нeBoзмoжнo o6ъeктиBIIo 0цеIIиTь

fglyЛьтaт' и B Toм сЛ)ДIaе' eсли Boзpaстнoй спopтсмен пpи6Ли)кaeтся к сBoeмy 6и0.

..!oг}гIeскoмy Пpедeлy' тaкЕш oценкa тpениpoBoчнoгo эффeкТa имеeT сepьe3l{ыe oГpa-
:lIFIeния. flлятaких спopTсмеЕoB мoIIиTopинг физиoЛoгическиx пеpeМеflIlыx и кOIIT-
f,oль пoкa3aТeлей'цBигaTeльнoй пo.цгoтoBЛeH}IoсTи иМeIoT oсoбoe знaчeниe.

3 аtслtoчutneль''ь.e 3 aмeчa''uя

.{вa явлeни Я в.I.ИЯ|oT нa кyМyЛяTивньIй TpeHиpoBoчньIй эффект:
_ нeПpepЬIBнoстЬ TpeниpoBoчнoгo Пpoцeссa;
_ eгo гeTepoхpoннoсть.
HeпpеpьrвнoсTЬ тpeниpoBoЧIloгo пpoцeссa TиПичнa .цJUI сoBpeмeннoгo сopeB-

floBaTельнoгo спopтa. Чpeзвы.raйI{o B€DIсHO и36eгаТь пepepЬIBoB кaк с Toчки 3peния
}IeTo.цoлoгии TpeниpoBки' Taк и с Пo3иций физиoлoгии yпpa)кнeния. o ПepepьIBaх,
BЫзBaIIнЬIх тpaBмaМи и бoлезнями' }Io]кнo Toлькo сo)кzlЛеть' нo o ПepepЬIBax' сBяЗaн-
ньIx с недoсTaTкoм l\,loTиBaции или ПpoяBЛe]/.ИЯcИJIЪI Boли' Moжнo сo)кaлeтЬ вдвoйне.
Boзмoлсньrм oTpицaтeЛьньIМ Пoсле.цсTBиeM Taкиx пepepЬIвoB ЯBJIЯeTcЯ сpЬIB a.цaIITa-

ни
o

i свoй
лoх{и-
ПpеД-
Пpед-
в. Этo
тиЖe-
BиДoB
;яToгo
й пе-
ьTaTa
lидoB

сpeД-
vITcЯ
Еoкo-
ДИa-
Ески
пpи-
aнo-
щaЮT

oдapенньrе м:IJIьчиKи
L6_|7 лeт спopтсмeнoв гДP' 1989
Aвсщaлийсlс,tе и aмеpикaнсKие
oлимпийuьr

ПaЙн [Pуnе] уtдp.,2004

КвaлифиuиpoвaнньIr бег}тrы
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Иссрин [Issuгin]' 1994
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Исcуpuн

ции' кoг.цa Пo.цBи){tнЬIе и BьIсoкoтoчt{ЬIе ПpoцессЬI BзaиМoдействия BнyTpи и М

физиoлoгическиМи сисTемaМи opгaнизМa нapyшенЬI. B тo хсe BpеМя }IеПpеpЬIBн
xapaкTеp ПoДгoToBItи спopTсменoB Пo.цчepкиBaeT BaхснoсTь пеpиo.цoB
Hия' кoTopЬIе ДoЛ)кнЬI oЬITь специzUIьнo зaПЛaниpoBaнЬI кaк чaсTь сTpyктypы нe.цeЛ
нoй, мeсячнoй и гoдичнoй пo,цгoтoвки.

ГетepoхpоннoсTЬ TpeниpoBoчнoгo Пpoцессa кaК егo пpи}IциПиaЛЬнaя oсo6ен
oзнaчaеT' ЧTo paзЛичньrе физиoлoгические сисTемы и paзнooбpaз}IЬIе фyнкции и
IoT pa3нylo скopoсTЬ paЗBИ.|ИЯ Bo BpеМя TpениpoBки и pa3нylo скopoсTЬ сниxteн
сBoих ypoвней пoсЛe еe Пpекpaщения. ГeтepoхpoннЬIе изMе}Iения B coСToЯ:яvII4
oЛoгиЧеских и дBигaTеЛьнЬIx фyнкций BьIяBЛяIoT .цBa oснoBнЬIх сЛе.цсTBиIЯ, oT1

ЛяЮщих oсoбьIе TиI]ьI кyMyЛяTиBIIoгo тpe}rиpoBoчнoгo эффектa:

1) пикoвьIе з}Iaчения ПpoяBЛения paЗличныx фyнкuий и специфинескиx пo в
сПopTa дoсTиxtений не всег.цa сoBIIa.цaIoT с закЛючиTeльнoй cтaДиeЙ сooТBeTсTBy

щиХ Tpе}rиpoBoчIlьIх пpoгpaММ; инoг.цa.цЛЯ ПoЛr{eния МaксиМaльнoй pеaкции }l
xo.циМo некoTopoе.цoПoЛниTеЛЬнoe BpеМя. Taкoй Tип кyMyляTиBIIoгo TpeниpoвoЧ
гo эффектa нaзьIBaеTся omсmавленн|'Lfu' ;

2) Д,литeльньrй тpениpoвoнньIй Пpoцесс Пpе.цнaзнaчен .цля palв.ИTИЯ
кaЧесTB-Mишrеней; oни сoxpaняIoT yвeЛиченньrй ypoBeнь ПpoяBЛения B

N{нoги

TeЧeн
некoTopoгo пepиo.цa ПoсЛе Пpекpaщения вoзДetlствия. Этo сoxpaнeниe
к o6лaсти кyMyлЯTиBнoгo эффeктa и фaктичeски фopмиpyeт дpyгoй сПециzl,1ЬньI
TиП TpeниpoBoчIloгo эффектa, нaзЬIBaeMЬI il o сmаmoчнъ t.ц.

2.5. OTсTABЛЕIIHЬIЙ TPЕHиPOBOЧHЬIЙ эФФЕкT
06ьlчнo МЬI oжиДaеп.{' чТo .цoсTижениe TpениpoBoчнoгo эффектa синxpoнизи

с пoследней фaзoй тpениpoBoчIroгo циюla. fieftcтBиТеЛЬнo' пpиo6pетение нoвoгo TехIlи-
ческoгo нaBьIкa сЛе.цyеT зa инTеIIсиBI{ЬIМ сoBеpшенсTBoBaниеM Tехники.цBиxtениflивьl-
ЗЬIBaет ЗнaЧиTeЛьнoе yлyчшeние сПopTиBнoгo pезyЛЬтaтa. o.цнaкo есЛи TpениpoBoчIIaJI
ПpoГpaМмa BЬIЗЬIBaеT BЬIp'DкенньIе мopфoлогиtleскиe и физиoлorические изМенения,
To спopTсМенЬI нyж.цaloTся B .цлительнoй биoлoгическoй aдaптaции' пoсЛe кoтopьIй
oни МoryT вьrйти нa нoвьrй кaчесTBеIIньlй уpoвень. Пoэтolгy TpeниpoBoчнaя нaгpyзкa
BЬIпoЛняеMajI B Teчение эToгo пepиo.цa BpеМени' }Ie BсегДa ДaеT синxpoнизиpовaнный
эффект. Бoлeе Toгo' Пoслe oчeнь инTеIlсиBнЬIx нaгpyзoк сПopTсМеньI чaсTo IIy)кДaIoTся
B oT.цЬIхе. B этoм сЛ)^rae спopтивньlй pезyлЬTaT yЛrrшaeTсЯ ПoсЛе некoтopoй За'цеpxt-
ки - Пеpиoдa заnазОывающей mpансфopмацuu' КoгДa эTa BpeМеннаJI зaдеp)ккa oTIIoси-
TeЛЬнo кopoTкa (нескoлькo дней), МЬI нuЕ!ЬIBaем этo oбьlчньIМ кyМyлЯTиBньIМ эффек-
ToМ' oДнaкo есЛи Зaпaз.цьIBaloщzя тpaнсфopмaция тpе6yет 6oлee ДлитeЛЬнoгo пepиoДa
BpеMени (нeдeли и 6oлee), эToT pезyлЬтaт квaлифициpyеTся кaI< omсmавЛeннъtй mpe-
нupoвouньlй эффекm. Taкoе диффepeнциpoBаHиe мo)кеT 6ьrть вa;кньrм .цЛя ПoIIиMaIIия
с}"Tи TpениpoBoчнoгo пpoцессa и егo ПЛaниpoBaния. o.цним ИЗ ИccЛeДoBaтeлeй, paз-
paбoтaвших кoнцепциЮ oTсTaBЛеIIнoгo TpеI{иpoBoчI{oгo эффектa' был Bepхolпaнcкиtl
(1988)' кoтopьtй BI'|ЯB|4Л эTo ЯBлeниe Пpи BЬIпoЛнeнии pa6oтьI МaксиN{ulJIьнoй мoщнo-
сти. B oбщeм, oTсTaBЛеI{ньlй тpениpoвoчньrй эффeкт o6уcлaвливaеTся пoсЛеДoвaTель-
}IoсTЬIo двух cтaдиtт' TpенирoBки: cTaДИИ нaцpyзки, кoTopaJI oбеспечивaеT сПopTсМенoв
Tя){tеЛЬIМи paзнooбpaзньIl!{и нaгpyзкaМи 

' 
И cTaДи4уI peaJIуIЗaЦИИ, сoз.цarощей блaгопpи-

ЯTньIе УсЛor.|4ЯдЛя BoссTaI{oBЛeниЯ и' Boзмoхtнo' 'цoсTи)кения фaзьI сyПеpкoмпeкcaЦИvl
(тa6л.2.9).
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Tаблuца 2,9
06щие xapaктеpllстики' oпpеделяюш(иe oTсTaBлеllньIй щeниpoвo.rньrй эффект

Xapaктеpистикa Cтaдпя нarpyзкп Cтaдпя pеaлизаlцп

:ениDoBoчtlЬIи ooъем 3нaчительньtй oт сpеднегo дo небoльцroгo

т н}lpoBoчIl.ш интeнсивнoсть oт сpeдней.цo вьtсoкoй Bьrсoкaя

-'.:'т!-зкa Cпециaлизиpoвaннaя вьtсoкoЙ
Ko}lцентDaIIии

CпециaлизиpoBaннaJ{ IIo ви.цy
спopтa

- :+тнoшeниe yтoMЛeHия -
i:|:стaнoBЛе}lия

Hеблaгoпpиятнoе' спopтсменЬI
в oснoBlloМ yгoМлeнЬI

Блaгoпpиятнoe' спopтсмеtlЬI
oбьrчнo xooorпo oтлoxrrvBlllие

*:}fтельнoстЬ 4_8 недeль l_4 недели

oтстaвленньIй тpениpoBoЧньIй эффект 0сo6енн0 Ba}кен ДЛЯ ДBИtaTеЛьньIх спo-

: бнoстей, кoTopые бoлее ЗaBисиMьI oT нaкoПЛения yсTaЛoсTvI''уITaNl, г.цe BьIПoЛнениe

fеBIIoBaTеЛЬнoгo yпpalкHeния TpedyеT oЧенЬ точной HеpBIIo-MьIшrечнoй кoopДинa-
-,1ll ,цBи)Itений. Этo oTнoсиTся к yпpaэкHeI{ИЯIи,, IlpИ BЬIПoЛнении кoTopьIx ПpoЯBЛЯ-
!-.сЯ N{aксиN{aЛьнЬIе скopoсTнЬIe сПoс06нoсTи' BзpЬIB}Izш и Мaксим:L/IЬ]'J.aЯ сИЛa (типa
_ . .]ЪеMa МaксиМaЛьнoгo весa).

Пpимep. Bьrсoкoквaлифициpoвaнньle плoBцьI тpеflиpoBaЛись B тeчеrrиe вoсьMи rreдeль. Пep.
]jе IIIeсTь тIеДeЛь oни вьIпoлняли эксTeнсивнуЮ плaBaтeльнyIo пpoгpaмМy (7_10 км в день)
: :?Il-четЬIpe TpeниpoBки в неДeЛЮ' пoсвящeнньIe pазBиTиIo спeцифи.rескoй силoвoй BЬI}IoсЛиBo-
-..]1 пЛoBцa и мoщнoсTи гpe6кa. Лoгикa этoй кoм6инaции 6aзиpoвaлaсь нa ТoМ' чтo эксTeIIсиBнoe
--:зBaIIиe и yпpa)кIleния нa силoвylo BьIIloсливoсTь сни)кaIoT МaксиMaльнyю мoщнoстЬ' B тo BpeМя
i:.{ \lпpa)кнeния нa yBеличeние Мoщтroсти гpeбкa, BьIпoлняeМьIе нa сyше, пpеДoтвpaЩarот нe6лaгo.
]:;lятIIoе снихсeниe ypoвtlя пpoяBлeния вЗpЬтвнoЙ cтlльl' Фaктичeски BзpьIвнa,I си"IIa сЛегкa yBeли-
;.i.-тaсь кo BpеМeни пepвoгo пpoМeжyтoчнoгo тестиpoвafwIЯИ Знaчитeльнo yМeнЬшилaсь пo peзyлЬ-

-Тa\{ 
BTopoгo (pис. 2.8). B тo хсe вpeмя силoвa,l вЬIнoслиBoсть плoвцoB yBeличиЛaсь знaчительнo.

: теveниe двyх пoсле,цниx нeдeль пеpе.ц сopевнoвaниeм пpoгpaММa 6ьtлa изменeнa: o6ъeм IIJIaBaНИЯ
: *r yменьrпен дo 4-6 кМ B .цeнь; yпparкrreния нa сиЛoвyЮ BьItloсливoсTь и взpьIBIryю cилу 6ьlли
'.l\leнeнЬI гимнaстикoй, o6ьrнньIми yпpaэI(ненияМи нa ги6кoсть и paccлa6лeние. ЗaключиTeЛЬ-
, ]е тeсTиpoвaниe пoкaзaЛo oTсyтсTвиe измeнeний или нe6oльlлoe сни)кeниe ypoBlrя пpoЯBлeниЯ

-.,-тoвoй BьтIloсЛиBoсти' в тo вpeМя кaк BзpьIвнa,I сиЛa BoзpoсЛa сyщeствe}rнo. Taким o6paзoм,
::стaвлeнньтй тpeниpoвoчньrй eффeкт сoпpoвo)к.цaл yIIparкIIения нa paзBитиe взpьтвнoй сильI,
:. нe силoвoй вьIнoслиBoсти (Иccуpин, 1986; нeoпyбликoвaнньIe дaнньre).

ГлaвньIй фaктop, oПpe.цеЛЯЮщий oTсTaBленнЬIй TpеI{иpoBoчнЬIй эффекT' - ЭTo

i;oHTpaсT BеЛичинЬI нaГpyЗки и сooTIIoПIения yToМЛеI{ИЯ - BoсстaIIoBлеIIиЯ B ДByx

-oсЛе.цoBaTeЛЬнЬIx сTa.циЯx Tpе}rиpoBки. Пpoще гoBopя' нaкoПЛе}Iиe yсTaлoсТи ЯBJIЯ-
.тСЯToй, пpиЧинoй' пo кoTopoй кyMyЛяTиBТIьIй ЭффекT не дoсTигaеTся Пoсле oкoнчa-

1.ИЯ cTaД|ъvI Iraгpyзки. Знaчительнoе сoкpaщение Tpениpoвoчнoй нaгpyзI{и B cТaДИИ

]еzLIIиЗaции aКTILBLI3ИpуеT ПpoцессьI BoссTaнoBЛения; opгaнизМ сПopTсМенa ПoЛy-

:aет.цoсTaToчнoe кoЛиЧесTBo эIrеpгии дЛя 3aBеpшения Пpoцессa aдaПTaции' a ЭTo ЯB-

"1ЯeTcЯ BilItнЬIМ yсЛoBиеМ poсTa ypoBlrя ПoДгoToBлeн}roсTи Bo BpeМя cTaДИИ peaJIИ-

зaЦИИ.

oсoбoе BниMaHие нy}снo o6paтить Ha ДЛvITeЛЬнoсTЬ вpеменнoй Зa.цеp)кки Пpи Дo-
:Тижении TpениpoBoчнoгo эффекTa. oнa oбyслoвленa дByМя глaBнЬIМи фaктopaми:

1) пеpиoдoм' )кеЛaTеЛЬньIМ ДлЯ Пoлнoгo BoссTaнoBЛeния ПoсЛе пpo.цoЛItиTельнoй

.TaДИI4 llaгpyЗки;
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Pис. 2.8. Измeнения пoкaзaтеЛей BЗpЬIBIIoй силЬI (Bс) ||c|4JIoBot1BЬIfloсЛивoсTи (сB) - .]ifr]

B Тeчeниe 8-нeдeльтroгo тpениpoBoчIloгo пepиoдa y BьIсoкoкBaЛифиЦиpoBaннЬIх пЛoBцoB. ,j.:
BC oпpeделялaсь BеЛичинoй уcилия,.цoсTигIlyToгo чepeз 0,2 с изoМетpическoГo нaпpяхeниЯ пpи Мo- - -' ml
.цеЛиpoBaнии гpе6кa oднoй pyкoй; CB и3МеpяЛaсЬ МoщнoсTьIо.цByxМинyтнoгo мo,цеЛиpoвaния гpe6ка ;
lIByмя рyкaМи нa изoкинeTическoМ TpенDI(еpе. Интеpвaл Ме}t.цy TесTaM И _ ДBe нe,цeли (Иссypин, 1986; *' е"!P.

неoпydликoBaнньlе дaнньIе) lil:ll

l'lТlеs"

2) вpeмeннЬIМ ПpoмежyTкoМ' }rе06х0ДиМЬrм.цЛЯ зaBеpшения 6иoлorичecкoй aДaп- i{ {{ffi

Taции пoслe TffкeЛoй нaгpyЗки' ПoЛ).ченнoй B пpе.цшIесTBующей cTaДИИ TpeниpoBКи. ;.LЕ

Пpинимaя Bo BниMaние o6a эTиx фaктopa, Mo)кнo зaкЛIoчиTЬ' чTo ЭTa BpеМеHн:ш l l

3адеp)кКa нaхo.циTсЯ o6ьIчнo B .циaПa3oне oT 1 .цo 4 нeДeль. Hекотopьtе Tpенepы и ис. . .ч, ]

сЛe.цoBaTеЛи сoodщaloT и o бoЛeе.цoЛгиx сpoкax. Bесьмa BеpoЯTI{o' чT(] ЭTи ПеpиoдьI- *ir:

зa.цеp}кки МoгyT BoЗникaTЬ из-зa нaЛoясения oTсTaBленнoгo эффeктa и кyМyЛяTиB.
нoгo ЭффекTa ПoсЛе.цyloщей TpениpoBки.

2.6. OCTATOчHЬIЙ TPЕниPOBOЧнЬIЙ ЭФФЕкT

Кoнцeпция oсTaToчнoгo TpениpoBoчI{oгo эффектa oT}loсиTeЛЬнo нoвa и Meнее .l

и3BесTIIa' че1\{ кoнцеПции дpyгиx TиIIOB эффектЬв. Этoт paздел сyММиpyеT нaи6oЛее t

сoBpеМеннyЮ инфopМaциЮ пo эToMy BoПpoсy.

2.6.t. Глaвнaя кoнцeПция и TиПЬI oсTaToчньIx TpeниpoвoчнЬIx эффeктoв

Кaк yхсe бьIлo oтмеченo'.цoЛгoсpoЧ}IaJ{ aДaПTaЦИЯ к физичeскиМ нaгpyзкaМ BкЛIo-
чaеT сooTBeтсTвyЮЩие иЗМеHения I{a MopфoЛoгическoМ и фyнкциoнаЛЬнoМ ypoB-
нЯx. oЧеBи.цнo' чTo иЗМенениЯ B МЬIЦIцax' сyхo}сиЛиЯx и кoсTнoй Tкaни' BьI3BaнIIьIе
M}IoгoЛeTнеtт силoвoй TpениpoBкoй, сoxpaняюTся B TeЧение .цoЛгoгo BpеМени. Toчнo
Taк }се изме}Iения' BЬI3ЬIBаеMЬIе Tpе}rиpoвкoй нa BЬIнoслиBoсTь' oсTaIoTся B TечеHие ,,]l]Дш

3}IaЧиTелЬнoгo ПеpиoДa BpеMеIIи' хoTя oI{и IIe Taк 3aМеTнЬI' кaк пoследсTBия сиЛoBЬIx
IlaГpy3oк.

Пpимep. flpeдстaвьтe се6е челoвекa, кoтopьIй 6ьIл квaлифициpoвaнньIм тяжeлoaтлeтoМ ,щe-
сяTь лет нaзaд. CмolкeTе ли вьI yзнaTь B IlеМ Tя)кeЛoaтлeтa? Bесьмa BеpoяTIlo. Mopфoлoгиveские
изMeнeния' BьIзBaIIньIе мнoгoлeтнeй тpeниpoвкoй с весами, сoхpaняIoTся oЧeнЬ .цoЛгo пoсЛe тoгo'
кaк спopTиBtIaя кapьеpa ЗaкaнчивaeтсЯ. кpoмe Toгo' нeкoTopЬIе иЗ эTих измeнeний (в кoстньrx
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)IIoДы-

:IЯTИB-

-]];ilЯх' нaпpиМep) нeoбpaTиМьI и oстaЮTся IIa BсIo хи3Ilь. flpyгoй пpиMep: BьIсoкoкoнцеIlTриpo-
i'L:.{aя ТpeниpoBoчIraя нaгpyзкa B сIIpинтe являеTся пpи.lинoй 3нaчиTeЛьнoгo yBeЛичeния 3aIIaсoB
. -tзтlrнфoсфaTa' кoTopoe сoxрaflяеTся нa.цoстигнyтoМ ypoвнe в Tечeниe нeскoлькиxдней пoсле
.-trpnП{eниЯ Tpeниpoвoчнoгo вoздeйствия. Зaтeм B тeчeние Двyх-Tpеx ЕeДeЛь эToт пoкa3aTeЛь
-'i:.lьшaeтся, пoкa не BеpIIeTся к исхoднoмy ypoBню. O6a пpимepa .цеМolrсTpиpyloT oсTaToчньIe

- ' tr.JllpoвoчнЬIe эффектьr, нo пepвьrй кaсaеTся дoлгoсpoчнoгo, a втopoй _ кpaткoсpoчнoгo oстaтoч.
'l . j эффeктa. Oбa пpимepa кaсaюTсЯ opгaническиx изменeний, нo xapaкTеp и исToчник измeнeний
-:.lЬ pa3IIьIe; сooTBeTствeннo' дЛиTeльнoсTь oписaнньIx прoцeссoB тaкя{е рaзЛичнa.

ПеpвoнauaлЬнo 06щий Пo.цxo.ц к oсTaToчIlьIM яBЛенияМ (см. paнее)' BЬIзBaIIнЬIМ
r].aTOЧHЬIMи TpеlIиpoBoЧньIми эффектaми, бьIл осмьIслен Бpaйaнoм и flхсеймсoм

]'iз\.нсИЛМeнaМи [Bгian andJames Counsilman] (1991) vI 7<acaЛСЯ' гЛaBньIМ o6paзoм'
:.ПекТoB .цЛиTеЛьнoй 6иoлoгическ0й aДaПTaЦИI4. o]Jj.И спpaBеlIЛиBo I]pеДПoЛoжИЛL|
-.lЦесTBoBa]Ij^Иe Д\ЛИ.IIJIЬHЬIх oсTaToчнЬIx ЯP,ЛeНИiт кaк ва:кнoй ПpеДПoсьIЛКи Tеoрии

l-l,еHиpoBки. C тoчки 3peния общей aДaTITaЦИИ и ДoЛгoсpoЧнoй сПopTиBIroй Пo,цгo-

- -'Bки.цЛиTелЬньIe oсTaToчI{ьIe ЯBЛeHvIЯчpеЗBЬIЧaйнo BaхtнЬI. Фaктичeски oчеBи.цнЬIе

-.e:.JИчИЯ B ItoнсTиТyции' сoсTaBе и пpoПopциЯх TeЛa Мeждy 6eryнами и бopцaми,

--:oBцaМи и гpе6цaМи и T.Д. oпpе.цеЛЯIoTся кaк oTбopoM' Taк и.цoЛгoсpoчнoй a.цaПTa-
-,iей. сЛеДoвaTеЛьнo' яBнЬIе paЗЛ'IчklЯ B гиПеpTpoфии кoстнoй ткaни и МЫшечнoй

-,ПoГpaфии o6yслoвлeнЬI сyщeсTBoBaниеМ .цлиTeЛьньIх oсTaToЧньIx ЯBЛe],J.ИtI ПoсЛе
=_]екpaще}rиЯ TpеHиpoBoчнoГo BOз.цейсTBия. oДнaкo Д,ЛЯ ПЛa]fl.ИpoBalrия Tpениpo-
: ]чнoгo Пpoцессa ПеpBoсTеIIе}Iнoе знaчeние иМеIoT кpaTкoсpoчнЬIе oсTaToЧIIьIе
ВJeНИЯ. Aнaлиз и ДaЛЬнейшeе иссЛе.цoBaIIие oсTaToч}lьIх ЯBЛениft (и, сOOTBеTсTBен-
:]. oсTaToчI{ьIх Tpе}IиpoBoч}IьIх эффектoв) BедyT к иx сисTeМaTvIЗaЦИИ, с BЬIдеЛени-
:].{ Tpex oTДелЬнЬIx TипoB: .цoЛгo-' сpе.цнe- и кpaTкoсpoчньIx oсTaToчHЬIx ЯBЛeI:'v|Й
.a6л.2.I0\.

Taблuца 2,10
oстaтoчньrе яBЛeния пoсле пpeкpaщения тpеrrиpoвoчнoгo вoздейсTBия:

типьr, oбъектьI и скopoсть )ЦpaтьI
(Иccуpин [Issurin]' 2003)

}Iенee
tбoлее

I

BкЛю-

ypoB-
l}lньIе

Гoчно
че1lие

IoBьIx

Dм дe-
{еские
e Toгo'
|сTIlьIх

TtilЬI oстaToЧньш

яв'reнПй
oбъeкт вoздeйствпя Измeнeния в сocгoяllиll спopгс}lеlloв Cкopoсть yгpaты

.].rительньIе

oпopнo-
.цвигaтельньrй
aппapaт

Aдaптaция кoстнoй тKaни:
мopфoлoгинесKие и3МеI{ени,I
KoстеЙ и сyстaBoB

Пovти нyлeвaя
(изменения oтчaсти
неoбpaтимьI)

Явньrе сoмaтичесKиr изМeЕrни,l
B МЬIIпцaх' фopмиpoвaниe
спeцифиuескoй мьtrпечнoй
тoпoгpaфии

Hескoлькo лет

Hеpвнo-мьrrшеuнaя
систrМa

Oвлaдение oбurей
Koopдинaциoннoй сxемoй,
дBигaтrльньIм нaBьIKoМ
и спeЦифичeскoй
пo Bи.цy спopтa
техникoЙ

Hескoлькo лет

Cepдеuнo-
cocУДИcТaЯ системa

Гипеpтpoфия сrpдцa'
егo paзмepa
и oбъема; .циaмеTpa aopTы

Hескoлькo лeт
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Окoнцанue mо6л. 2.1(

ThпьI oстaтoчных
яBЛепшй

Oбъект вoздействия Изменеш в сoстoяaПи спopтс}ieнoB Cкopoсть щpaтьI

Cpеднесpoнньtе

Cеpдеuнo
сoсyДисTaя
и.цЬIхaTеЛЬнaя
сисTемьI

Увелlтчение плoтнoсти KaпилляpoB,
ЧCС в пoкoе, yдapнoгo oбъеМa в ЛoKoe

Hескoлькo месяцеB

Hepвнo-мьrrпеннaя
систrМa

CoвеprшенствoBa}Iие peryЛяциI{

мЬI[Iечнoгo У c|1ЛИЯ: }tseЛичrние
Koличествa 3iuIейсTвoBaI{ньD(
МышIrчньlx BoлoKotI' yлу{ше}Iие

диффеpенциpoвKи BеличинЬ1 Уc|1JI|4Я'
специфиvескoгo
Пo BиДy спopTa чyBсTвa
paвнoвесиJI и T.Д.

Hескoлько неЛелЬ

Kpaткoсpoнньrе

Mаксимальнaя
метaбoлическaя
пpoи3вo,циTrЛь-
нoсть (aэpoбнaя)

Увеличrннaя мolц}loстЬ (скopoсть)
пopoгa aнaэpoбнoгo oбменa, }tsrлшlrн-
нoе KoличесTвo феpментoв aэpoбнoгo
мrтaбoлизмa и yвеЛиllениr зaпaсa
гликoгенa в МЬIilIпaх

Hескoлькo не.цель

Мaксимaльнaя
метaбoлическaя
пpoизBoдиTелЬ.
нoсть (aнaэpoбнaя)

Увеличеннaя aнaэpобнaя a;Iaктaтнaя
и глиKoлитичeсKuUI мoflIнoсть' rМKoсTь
и эффективнoсть

oт нескoлькиx
не.целЬ
,цo нeскoлькиx Дней

Hеpвнo- мьtrпеvнaя
сисTеМa

Увеличенньrе силa, MotцнoстЬ и paзмеp
МыIlIц

Hескoлькo нeдель

Увеличеннaя МЬIшечнzш BЬIнoсливoстЬ Hескoлькo недeль

Гибкoсть Hескoлькo недель

Исcцpuн B.Б

Итaк, Tpениpoвoч}Iaя ПpoгpaМMa Пpе.цЛaгaeT Tя)кeЛyЮ физиЧескyЮ нaгpузкy ДЛя
paЗBиTия специфическoй .цBигaTеЛЬнoй спoсo6нoсTи B Tечение oпpе.цеЛеннoгo Пе-
pИoДa BpеMeни. o.цнaкo иMeннo .цлиTеЛьнoсTЬ сoxpaне}Iия oсTaToчнЬIх TpеI{иpoBoч.
IlЬIx ЯBЛений oпpеделяеT ToT Пеpиo.ц' B Tечение кoТopoгo ypoBеIIь эToй сПoсo6нoсTи

пocЛe
пpeкрaщeния
тpeниp0в0чн0г0
вoздeйотвия

Pиc.2.9. Пpиpoст силoвoй BьIнoсЛиBoсTи Ilo pеЗyЛьтaTаМ BьIIIoЛнeния пo,цЪеMoв ТyЛoвищa B сeд
из пoЛo)l{ения Лежa, вьIзвaтrньIй чеTьIpeхнеДельнoй по.цгoтoBитeлЬнoй тpениpoвoннoй
пpoгpaммoй, y квaлифициpoвa}IнЬIх фyт6oлистoв и rroсЛe.цyющеe yМеflьшениe ypoвня

ее пpoяBj]eI{ия ПoсЛe пpекpaЦeния TPениpoBoчIIoгo Boз.цействия
(пo Бaнгс6o IBangsbо]' 1994)
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шшше OсTaеTся IIa жeлaeMoM ypoBlre. Пoсле пpeкpaщeниЯ TpeниpoBoчIloгo BO3.цейсTBия

тUт ypoBeIIЬ сни)IdaeTся' и скopoсTь эToгo сниnсeния ДoЛя(нa Пpиниl\,IaTЬся Bo BIIи-

mflllе. Кpaткосpo.rнЬIe oстaтoчнЬIе тpениpoBoчIIьIe ЯBЛeНI4Я Пo.цBеp}се}IЬI BлияниIo

шшoя(есTBa фaктopoв.

Пplплep. Bьrсoкoквaлифициpoвaнньte фyт6oлистьl выпoлняли чeтьIpexнeдeльнyю пoдгoтoBи-
.тпt.Jьir5пo тpеflиpoвoчrrylo пpoгpaмMy' кoтopa,l BключaJIa 6oльшoй o6ъем интeнсивЕыx yпpФlсI{e-
.шi нa pа:}виTие мыrпeчнoй c|4IIъ| vт силoвoй BьIнoсJIиBoсти. B peзyльтaTe спopтсмeны пoкаi}aли
f,fЬrra зIlaчитeЛьЕoe yл}Лrшeниe пpи BЬIпoлHеIlии сooTBeTствyIoщих Teстoв' HaпpиМep' 6oлeе чем
ш!|ffтrкpaтнoe yBеличeниe кoЛичeстBa пoвтopений в пo.цъeмax Tyлoвищa B сeд иЗ пoлo}сeния лeжa
.pнс. 2.9). oднaкo пoкaзaшньtй pезулЬтaт стaЛ сниХaтЬся сpaзy IIoсЛе пpeкpaщeния тpeниpoвoннoй
тmгPаммьI. Чepeз двe Еeдeли пoслe ee пpeкpaщения peзyЛьTaT B тeстe Ea силoвylo BЬItloсЛиBoсть
fшl всe eщe BдBoе вЬIшIe' чeМ исхoдньrй. Molкнo пpeдпoJlaгaть' чтo oстaтoчньIе яBЛеIlия пoсле BьI-
fi:{toкoнцeнтpиpoвaпнoй тpениpoвoчЕoй пpoгpaммьI нa paj}витиe силoвoй BьIнoсЛивoсти фyтбo-
Jшстoв ДJIЯT}Яttpи6лизитeлЬнo две нe.цeЛи' a зaтeм стaнoвятся зЕaчитeльнo Мeнее BьIpaJкeIIHыми

т*l Бaнгс6o [Bangsbo]' 1994).

2.6.2. Фaктopьr, Bлиfloщиe Ha lсpaткoсpoчныe oстaToчныe
тpeниpoBorшьIе яBЛеIlия

Пять фaктopoB' вЛиЯЮщиx нa пpo.цoЛ)ItиTeльнoсTЬ сyщeсTBoBaния кpaTкoсpoч-

'ьD( 
oсTaToчнЬIx TpeниpoBoчнЬIх ЯBЛeHуItI'| paссМoTpеHЬI ни}сe (тa6л.2.1|).

Tа,6лuца 2,11
Фaктopьr, BJIияIoщце rra пpo.цoл,{сЦтеЛьнoсть с)ДцeстBoвaЦия

кpaткoсpoчных oсTaTorПшшк TpеIrиpoBollIIЦх явлеlпцi
(пo Xeттингepy [Hettingеr]' 1966; Кayнсилмeнy и Кayнсилмeнy

[Counsilman & Counsilman], 1991; 3aциopскoмy [Zatsiorsky]' 1995)

.rЁ
t ta

Фaктоp Еm в.пrппre

l . Пpoдoлxитeльнoсть Ц)eниpoвoчнoгo
Boз,цейcтвия пepед егo пpекpaщением

Бoлeе длительньrЙ щениpoвovный пpoцeсс вьIзыBaeт
бoлee длrтгельные oстaтoчllые явJIeнI4fI

Уpoвень кoнцeнтpaции Ц)ениpoвovнoй
нaгpyзKи пrpr.ц oe пprкpaщeниeм

BьrсoкoкoнцeнтpиpoBaЕI{zш Ц)el{иpoвoчнa,I нarpyзKа
вьrзьIвaет бoлеe кopoTIс,Iе oстaтoчные явJIеIIия
пo сpaвнeнию с кoмплeKоI{oй lпroгoкoмпoнентнoй
TpeниpoBoчнoй пDoгDaммoй

J. Boзpaст спopтсмrнoв
и пpoдoJDKительнoсть зaн,Iтий спopтoм

У бoлer стapшиx пo вoзpaсry и бoлre oпЬIтllЬD(
спopтсI\,tенoв oстaтoчныe явJIения нaблюДaются
дoльше

4. oсoбеннoоти щeниpoвoчнoпo
пpoцrссa пoсле пpeкpaщени,l
KoЕцeнтpиpoвaннoгo Ц)eниpoBoчIloгo
вoздействия

Испoльзoваrтие сooтвeTствyющI,D( стиIlf yлиpyющID(
нaгpyзoK тIoзBoляrт пpoдJIитЬ cyществoвaниe
oстaтoчнЬIх тpениpoBoчньIx яBлеЕий и пpr.цoтвpaщaeт
бьrсmvю пoтеDю тDениDoвaннoсти

). Kaчествa-мипrени Cпoсобности, сBязaнньIе с яBI{ыми
мopфoлoгиveскими и биoхимиlleскими изменeниями'
имeют бoлее длитrльньIe oстaтoчньIe явления

nа6л.2,

uесяцeв

3кy.цля
югo пe-
rpoBoч-
6ности

BB сед

й
ш

ПepвьIй фaктop кaсaeTся пpo.цoлжитеЛЬнoсTи TpeниpoBoчнoгo пpoщeссa пepe.ц eгo
rrpекpaщениeМ; oн тaк}ке сBязaII с.цoлгoсpoчным пpoцeссoМ aДaПTaции. БeзyслoBнo'
сIIopTсмeны ниЗкoгo и сpe.цнeгo ypoBIIя иМеIoт oTIIoсиTeЛьнo неBЬIсoкие ypoBrrи pa3-
Bития ДBигaтельньIx сIIoсo6нoсTей и мoryT yЛ)ЦшIиTЬ иx 6ьrстpеe; TеM I1е Менее oни
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IIссуpuн B.Б

нe ДoсTигaЮT ДoсTaToчньIх ypoBIIей биoxимическoli II rtoрфo.lогltческoit aдaПTaции.

Cле.цoвaтелЬнo, КpaTкOсpoч}IьIе oсTaToчl{ЬIе TpениpoBoЧнЬIе яB.lеHIIя ]IсЧе3aЮT y 1Iих

бьlстpее, uем y 6oлее oПЬITнЬIх сПopTсMенoB' сoхpaняЮшIllх ]1\ .]o.lЬш]е.
Bтopoй фaктop иMееT oT}loЦlение к кoнценTparlllll нaГp\'Зк]I lI бо.-tее Знaчи]\4 .цЛЯ

квaлиtpициpoвaннЬIх сПopTсМенoB' Чьи Tpе}IиpoBoчIlьIе ц],tк'lЬl Bк.]ЮчaIOT BЬIсoкo-

кoнцеtlTpиpoBaннЬIе нaГpyЗки' нaПpaBЛеннЬIе нa paЗBиTиe oГpaHIIчeннoГo кo.ЦиЧесTBa

ДBиГaTеЛЬньrх спoсo6нoстей. Taкoе ПЛaниpoBaтIиe oбеспечивaет бo-reе BЬIpa)кенньIе

TреIJиpoBoчнЬIе сTиМуЛьl и бoлее BЬIсoкие TеМПьI сoBершенсTBoBaHIIЯ ypoBнЯ Пpo-

ЯBЛэlнLтЯ кaчесTB-Миtпенeй (спl. глaву 4). oднaкo Пpекpaщение тaкolil тpениpoвouнoй

ПpoгpaММЬI BеДеT к сIlих{ениЮ paнее ДoсTигIlyТoГo ypoBнЯ рaI]BIITI'IЯ спoсo6нoстей.

CлеДовaтелЬнo' oсTaToЧHьIе TpeниpoBoчнЬIе Яг.Лe:нИЯ I]oсЛе BЬiсoкoкoнцеrrTpиpoBa-

нЬIx нaГpyЗoк кopoче' ЧеМ ПoсЛе кoMПЛекс}loГo TpениpoBoчнoгo tsoЗllеl.IсTвия с бoлее

llиЗкиM TеМIIoМ paЗBиTия кaчесТB-Mипrеней'
Tpетий фaктop TaкЖе сBЯзaIl с ДoЛГoсpoчнoй аДaптaЦиeЙ. BoзpaстньIе и 6oлee

оI]ьITнЬIе сIIopTсМеTtЬI 6oлее ПриBьIчнЬI к любьlм Bи.цaМ TpениpoBoЧнЬIx сTиМyЛoB;

сЛе,цoBaTеЛЬ}Io' их pеaкIIиЯ Mенее BЬIpa)кенa' и TеМПьI сoBеpшe}IсTBoBa}IIlЯ ни;ке. o.ц-

нaкo бoлее вьrсoкий ypoBенЬ ДoЛгoсpoЧHoй a.цaптaции oПpеДеЛяет 6oлее низкий темп

IIoTеpи ypoB}Iя ПpoЯBJIеHия спoсo6нoсти. B pезyльтaте 6oлее сTaplxие пo BoзpaсTy и

бoлее oПЬITньIе сПopTсМeньI ПoЛyчaloT 6oлeе дIЛиTeЛЬнЬIе oсTaToчньIе Tpе}tиpoBoчнЬIе

Яв.Лэlн\I'Я' кoToрЬIе Пo3BoЛяЮТ l1М BьIПoЛняTЬ Ме}lь1пий o6ъем TpеIrиpoBoчнoй нaгpyз.

кlt. Этo сoгЛaсyеTсЯ CpеaЛИЯr.nИ сПopTиBнoГo Миpa' ГДе TрениpoBoчнЬIе o6ъемьt, вьI-

ПoЛ}IЯеМьIе ЭЛИTHllIMИ, бoлее сTapПIиMи Пo BoЗpaсTy сПopTсМе}iaМи' нa 20-25% Mень-

П]е' чеN{ y их бoлее l\{oЛoДьIx кoЛЛег.
ЧетвеpтьIй фaктop гoBoриT o ToМ' ЧTo сooTBеТсTByIoЩие СПeЦИaЛИЗИpoBa}IнЬIе

TpениpoBoЧньIе нaгpy3ки ПoМoгaЮT ПoД.цеpЖиBaTь и IIpе.цoTBpaщaTь oЬIсTpoе сниЯ(e-

ние ypoBнЯ ПpoяBЛе}lия спoсoбнoсти. Тaкoй ПoДхoД Мo){tеТ бьlть oсoбенHo Ba}кен ДЛя
спoсoбa ]IЛaниpoBaHИя' кoTopьIй пpедпo.шaгaеT ПoсЛeДoBaTеЛЬнoе, a не oДнoBpеMен-

нoе paзBиTие MHoГих кaЧесTB-MиIIенеI"I, ypoBенЬ ПpoяBЛениЯ кoTopьIх yМенЬшIaеTся

ИЛИ УBeЛИчиBaеТсЯ.
ПятьIй фaктop кaсaеTсЯ биoлoгическoй пpиpoдЬI paзЛиЧHьIx .цBигaTеЛьнЬIx сI]o-

сoбностей. Скopoсть yTpaTЬI TpеHиpoBaIIнoсTи, ДoсTигнyToй пo oтнorшеник) к oTДеЛЬ-
HЬIМ КaЧесTBaNI-MиIIIенЯМ' paЗЛичнa; нeКoToрьlе физиoлoгические сисTeMЬI сoxрa-l
нЯIoT yBeЛиченньIe ypoBни aДaПTaции .цoЛьшIе' чеM.цpyгие. Глaвньrе ПpичинЬl тaкoft.
ЗaДep}кки - TеlvIп мopфoлoгических измеlrений' BЬIзBaннЬIх TpeниpoBкoй, кoЛичесTBo

фepментoв' yчaсTByЮщиx в 6иoxимиЧескиx реaкЦияx' и ДoсTyПHoсTЬ испoЛЬзoBaния
ЭllеpГеTическиx pесypсoв, пoдoбньrх гЛикoГенy, кpеaтинфoсфaтy и т.д. (см. pиc.2.6).
Это знaчит' чTo yBеЛичеHнaя aэpo6нaя ПpoиЗBoДиTеЛЬHoсTЬ OIIpе.цеЛЯеTсЯ уBеЛиЧе-
ниеM ПЛoTHoсTи кaПиЛЛяpoв' ЗaПaсoB гЛикoгенa и, oсобеннo' кoЛичесTBa aэpoбньIх

феpментoв (их poст МorrtеT 6ьrть вьrrпе нa I20% и 6oлee B сpaBнеHии с неTpениpo-
BaннЬINIи лlодьми). Haпpoтив, yBеЛиченнаяaнaэpo6нaЯ ПpoиЗBoДиTеЛь}IoсTь tloД.цеp-
}I<ljIIзaeTСЯ oTIloсиTeЛЬIIo Mе}IЬllIиM yBеЛичениеМ зallaсoв фoсфoкpеaTинa (пpиблизи-
TеЛЬнo нa |2-42%), мaксимaлЬньIМ нaкoПЛениеNI ЛaкTaТa (10-20%) и aнaэpoбньIх

фepментoв (0-З0%). Cле.цoвaтельнo, аэpo6ньIе спoсoбнoсTи' кoTopЬIе Пoд.цеpжиBa-
ЮTся BЬIpa}кеннЬIМи мopфoлoгическиIvIи и 6иoхllмическиN{и и3MеI1ениЯМи' oсTaIoTся
y xopoшo ПoДГoToBЛенньIx сПopTсМeнoB нa близкoм к МaксиМaЛьнoмy ypoв}rе B Tече.
Hие Мнoгих Hе.цеЛЬ (1\4yп;кикa иIIaДиллa IMujika & Padillal, 200I). Aнaэpo6ньIе сПo-
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.1.нoсти, oсo6еHнo МaксиМaльн'ш скopoсTь, o6условленЬI oTнoсиTеЛьнo МеньПIиМи
эфoлoгиuескиМи и 6иoхимическиMи изМе}lеHиями и сoхpaняIoTсЯ нa 6Лизк0М

''laксиМaЛЬнoМy ypoB}Iе B TеЧеHие 6oлee кopoTкиx Пеpиo.цoB BpеМe}Iи'
ПoДo6нo aэpo6нЬIM сПoсoбнoсTяМ Tpе}IиpoBкa}Iapa3BиTие MaксиМaльнoй сильr вьr-

:iЗ2€T oTHoCиTeЛЬнo дoЛгие oсTaToчнЬIe ЯЕ,Лellj,ИЯ. flействителЬнo' ПикoBЬIй ypoвень
,.:nСИМаЛЬHoЙ cильl oбеспечивaеTся 6oЛeе сoBepшеннoй нepвнo-мьllпеннoй pегy-
- ..I]Ieй и yBеЛиЧеннoй мьIшечнoй мaссой. oбa фaктopa действytоT B TеЧение ДoЛгoгo
:--}Iени и oПpедeЛЯюT Ме.цЛеHнyIo пoTеplo ypoBня ПpoЯBЛения МaксиМaЛьнot[' сИЛЬI.

--.i..ToBa'I BьIнoсЛиBoсTЬ, нaПpoTиB' сниjкaеTсЯ нaМнoгo бьIстpее ПoсЛе пpекpalцениЯ
-:еHиpoвoчногo вoз.цейСTв.ИЯ (pис.2.9). B чaстнoсти' сopеBнoBaтельньrй peЗуЛЬTaT
: -lТttoсиTeЛЬнo кpaTкoBpеMеннЬIx силoBЬIx yпpaжнениях, кoтopьrй }aBИcИ.| oT ToЛе-
. lHТ}IoсTи к HaкoПЛeниЮ ЛaкTaTa' oсTaeTсЯ нa y.цoBЛеTBopиTеЛь}IoМ ypoB}Ie B TеЧение
: pBЬIх .цByХ-Tpeх неДеЛЬ и BПoсЛе.цсTвии бьIстpо yхyДшIaeTся.

Пpимep. Boсeмь yнивepситeTских плoвцoB l]peoдoлеBaПи ДистaнциIo в 200 яpдoв B сTaн,цapT-
. \r TeМпe чеpeз oднy,,цвe и чеTьIpe неДеЛи пoсле пpeкpaщrllиЯ TpеIll{poвoчнoгo вoздействия. Сpeд-
.':;i пoказателЬ лaкTaTa кpoви yBеЛичИJIcЯB Teчениe пеpвoй не.цeли c 4,2 дo 6,3; в тeчение втopoй
.:]e.lИ дo 6,9; a пoсЛe чeтьIpex IIeДель дo 9,7 мМ (Уи-llмop и Кoстил [Wilmoгe & Costill], 1993).
-.зчальньlй ypoвeнь 'TaктaTa кpoви (4,2 мM) yкaзьlвaеT нa тo, чTo тест бьrл BьIпoЛEeE 6лизкo
..'PoBIIю aнaэpo6нoгo пopoгa. Пoтеpя ypoBIIЯ TpeнирoвaнIloсTи BьIзBaлa сЕихeние экoнoМичнoсти

-'--alaflИЯ и спeцифиvескoй тeмпoвoй вьIнoсливoсти. Tаким o6pазoм, пoдДepжarlие пoстoяннoй
j opoсTи пoтpе6oвалo yвеЛиченнoгo ypoBIIя aнaэpodнoгo метaбoлизмa и нaмнoгo 6oлеe вьIсoкoгo

- овнЯ пpoи3вoДсTBa мoлoчнoй КисЛoTЬI.

Cлoжньrе и3Mе11ениЯ хapaкTеpнЬI ДЛя .цинaМики ПикoBЬIх скopoсTнЬIx сПoсoб-

]11]сТeй. С oднoй сTopoньI, эTи с110с06н0сTи yЛyчшIaЮTся 3a счеT TpениpoBoчнoгo

-poЦессa B oTI{oсиTеЛьнo МеньшIей степени и B МеHЬlшей степeни сни}сaIoTсЯ ПoсЛе

=pекpaщeния BOЗДейсTBия; с дpyгoй стopoньr, ПикoBьIй ypoBеIIЬ МaКсиMaЛь}Ioй скo-

:oсTи' TиI]иЧньIй ,цЛя сПpинTеpскиx дисципЛиH' .цoсTигaеTся Зa счеT oченЬ To}IКиx

.l oченЬ ToЧнЬIx неpBнo-МьIшечTIЬIх BзaиMo.цейсTBий, кoTopЬIе ЯBЛяIOTсЯ oTIIoсиTеЛЬ-

1.o HeсTa6иЛьньIМи и МoгyT Пoд.цеp)ItиBaTЬся ToЛЬКo Пoсpе.цсTBoМ цeЛеHaПpaBЛеннoгo
. 1 IlнTенсиB}Ioгo TpeниpoBoЧ}Ioгo BOЗ.цеI"IсTBиЯ.

oстaтoчньrе TpениpoBoчньIе эффектьl paссМaTpиBaloTся B ГЛaBе 4 6oлee.цеTaЛЬнo

з СBЯЗИ с 6лoковoй ПеpиoДиЗaцИei4, г.Дe эTa кoнцеПциЯ иМееT oсoбyro вa)кнoсTЬ.

PЕ3IoМЕ
TpениpoвoчнЬIе ЭффекTЬI - pезyЛЬTaT сисTеMaTических усилlтЙ сПopTсМе}ioB.

iIx пoнимanИe И иHTеpПpеTaЦиЯ BaХtHьI кaк .цЛя пЛa}IиpoвaнИЯ' TaК И Д,ЛЯ aкaЛИaa

ТpениpoBoчнoгo пpoцеСca. oсmpъЙ mprнupoвoч|tъtй эффекm xapaкTepизyеT иЗМе-
nения' ПpoисхoДящие B сoсToЯ}Iии opгaни3Ma сПopTсмeнa B l]poЦeссе BЬIПoЛнeния
oТ.целЬнoгo yПpilкI{еHиЯ ИЛИ laДa:нИЯ. СpouньtЙ mpенupОвoцньЙ эффeкm BЬl'ЗьIBaeT-
ся oTДеЛЬнoй тpениpoвкoй' или/и oT.цеЛЬньIМ TpеIrиpoBoчIIьIM .цнеM; сooTBеTсTBеH-
Ho' o}I сyMМиpyeT и3МенениЯ B сoсToЯHии opгaни3Ma' BЬIЗBaнIIЬIе эTиMи нaгpyЗкaМи.
КумуляmuвньЙmpeнupoвoчнblйэффекm oTpaЖaеT иЗМенениЯ B сoсToЯ}Iии opгaниЗмa
Ir ypol]Hе дBигaTеЛьньlх/теxниueскиx сП0с06нoстей, BЬIЗBaнHЬIе сеpиeй TpеHиpoBoч-
HЬIх BoзДeйcтвиtl. Kумуляmuшыe mpeнupoвouныe эффeкmы ]]oкaЗЬIBaIoT' Пpoисxo.циT
.]и yЛучп]ение спopTиBTIoгo pезyЛЬTaTa. Эти эффекTьI ПpиBЛекaIoT oсoбoе B}IиMa-
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Иcсцpuн

Hие TpeнеpoB и сПopTсMeнoB' oсoбеннo кoг.цa иx pезyЛьTaTЬI нe.цoсTaToчнo yсПешньI
Изменeния B сoсToянии opгaнизMa сПopTсМенa' хapaкTepизylощие кyМyЛяTиBII
Tpениpoвoчньlй эффекT' мoгyT бьIть пpoaна"TиЗиpoBa}Iы с ПoMoщЬЮ сooTBeTсTBy

щиx физиoЛoгиЧесКиx Пol(aзaТеЛеiл и/илw специфинескиx Пo Bидy сПopТa TесТo
BкЛIoчzш poсT сПopTиBнoгo pезyЛЬTaTa. B oсoбьrх сЛ)^raяx тpeниpoвoнньrй
и yлyчшение спopTиBTIoгo p$yЛЬTaTa нaсTyПaЮT не B 3aкЛIoчиTеЛЬнoи сTaДvIIl

ниpовoннoй ПpoгрaММьI' a ПoсЛе нeкoтopoй вpeмeннoй зaдepяки _ зaПaзДЬIвaloщей
тpaнсфopмaЦИvt' - неo6xo.цимoЙ Д,ля нaсTyI]Ления мopфoлoгиЧеских и физиoлorи-
Ческих изменeний. Этoт пpoцeсс IIaзьIBaеTся oTсTaBЛенньrм пpеoбpaзoBaниеМ' a
спeцифине cкиfl lил aДanTaЦvIИ сПopTсМенoB }Ia3ЬIBaеTс Я omсmавЛeн\hl]И mpенupoвoч-
ньшэффекmoм.

oдин из TиIToB кyMyЛяTиBIIoгo TpeниpoBoчнoгo эффeктa кaсaеTся сИTУaЦИИ'

Дa сПopTсМен Пpекpaщaeт pa6oтaть нaД paзBиTиeМ oПpе.целеннoй спoсo6ности, и
ypoвеHЬ нaчинaeT с}IиNtaTЬсЯ' oднaкo B TеЧение некoTopoгo пеpиo.цa BpeМeни эToT
ypoBe}Iь МoжеT oсTaBaTЬся 6лизким к пpиo6pетенI{oшIy. Coxpaнeниe пpиo6peтеннoгo
ypoBня сПopTиBнЬIx спoсoбнoсTeй пoсЛе ПpекpaщeниЯ TpeниpoвoчI{oгo воз,цействия
сBеpx oПpeДеЛеннoгo Пepиo.цa BpeMe}Iи нzlЗЬIBaеTся oСmаmoцнbшl mpенupoвoч|tъl"||
эффекmoм, a изМенения B сoсToянии opгaнизMa сПopTсМена' сoxpaняIoщиеся сBеpх
oПpе.цeЛеHнoгo ПеpиoДa BpeМени' TIa3ьIBaЮTсЯ oсmаmoчItbu,ru mpeншpoвoчнъl|уtu яв-
]IeнuяJhu. CyЩествyloT pa3ЛичньIе ТиПЬI Taкиx явлeнvтfl: дoЛгoсpoчньrе (вьrзвaнньrе
MIIoгоЛеTниMи TpеI{иpoBкaми и сoхpaняющиесЯ B Tечение нескoЛЬкиx лeт); сpеднe-
сpoчнЬIе (сохpaняrощиeсЯ в Tечение нeскoЛькиx месяцев) и кpaTl(oсpoнньIе (oтpaжa-
Ioщие и3МеIIениЯ B сoсToяIlии opгaниЗMa' BЬIзBaннЬIе Пpе.цПIесTByloщей тpениpoвкoй
(тa6л.2.|0).

Учет этиx кoнцепЦий B TpеHиpoвoчнoй ПpакTике сyщeсTBeн Пpи пpиМеHeнии
6лoковoй ПеpиoДизaции' кoTopajl I]oBЬIшIaеT эффeктивнoсTь спopTивнoй пoДгoToвки
и.цеЛaеT TpениpoBoчньlе эффeктьr бoлее yпpaBЛяеNIЬIМи и Пpе.цска:lyеМьIМи.
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Глaвa 3
тPЕt|],|PyEIvl0стЬ сп0Pтс|UIEHOB

ЧелoвеческиЙ тaлaнт кaк пoIlяTие BклIoчaеT МIIoГo кoMПo}IенToB; oДин уIз HИ

oсo6еннo вa:кньlй.цЛя сПopтивнoй.цеятeлЬнoсTи' зaклIoчaeTся B ToМ' чTo BЬI.цaющ
ся спopТсMeIrЬI pеaгиpyloT lra тpе}rиpoBoчньIе Haгpyзки л)rчшe' чeм Менее TaЛa}ITЛ
BЬIe Личнoсти. Этo свoйствo peaгиpoBaTЬ пoЛo)киTeЛЬнo нa TperrиpoBoчньIe нa
нzхlьIBaеTся mpeнupuel|oсmbю. Cтpoгo гoвopя, тpениpyеМoсть (oбy.raемoсть) Moхtн
oxapaкTеpизoBaTЬ кaк спoсo6нoсTЬ сПopтсМенa yЛyчПIaTь свoй pa6oний
:lЛ пoсpе.цстBoм специаЛьнo opгaнизoBaннoгo цеЛенaПpaBЛeHнoгo TpeниpoBoч
Пpoцeссa. Пo кpaйней Меpe тpи aспекTa ТрeниpyемoсTи пpeдсTaBляIoTся oсo6eн
BDКIIьIми с Toчки зpeния пo.цгoToBки сПopTсМeIIoB:

- ее .цeTеpМи}IaнTЬI' сBязaнньlе с нaслe.щсTBeннoсTью;
- еe и3IvIе}IeНvIЯ B cBЯ3И с poстoM сПopTиBHoгo МaсTepсTBa;
- ee.цеTepМинaнTьI' сBязaннЬIe с пpинa.цЛe}к}IoсTьIo к пoлy.
Paзъяснениe BЬIшeyПoМянyтьIx aсПекToB - цеЛь этoй глaвьr.

3. 1. .цЕтЕPМиHAIITЬI TPЕниPyЕMoсTи'
сBя3AнHЬIЕ с HAсЛЕ.цсTBЕHIIOсTЬIo

ЧтoбьI пo}IяTЬ сyщнoсть тpениpyeМoсTи' Bo3мoжнoстей и oгpaниченvlfl л
споpтивнoй TpениpoBки' нy)к}lo oTBeTитЬ нa сЛeдyЮщие BoпpoсЬI:

- дeйствитeЛЬнo ЛvI :нacЛeДcтвеннoсTЬ B}IoсиT Bклa.ц B дoсTи)кение бoльших сп
TиBнЬlx yспеxoв?

- кaкoBЬI гeнеTические пpе.цпoсьIЛки oс}IoBнЬIx сoмaTическиx и фyнкциoнaльн
oсoбеннoстей?

_ в кaкoй сTеПeни peaкция }Ia TpеIrиpoвoчнyю нaгpyзкy (кyмyлятивньlй тpeниpo.
вoчньtй эффект) гeнеTически зaвиcимa?

BьlпrеyпoмяIIyTьIe BoпpoсьI oT}IoсяTся' гЛaвнЬIМ o6paзoм, к o6лacти спopтивнoй
генеTики' г.це изyчениe BкЛaда нaсле'цстBеIl}Ioсти в физиvескylo aкTиBнoCTЬ И CПop.l

тивньIй pФyлЬTaT oсyщeсTBляется o6oснoBaннo шиpoкo. CпeцифинескиМи Пoдxo-
.цaMи B гeнеTических иссЛeДoBanИЯх' испoЛЬзyемЬIMи B сфеpе сПopTa Пpи и3}ЧeниI4
TpеHиpyeмocT:ll' Яг.JIЯкoтся сpaBнeния 6лизнeЦoв' ЧЛeнoB oднoй сеMЬи и экспеpиМен.
T:Lп Ьные иссЛе.цoBaния.

3.1.1. Bьщaющиeся спopтивllые сeмЬи

Изy.reние чЛeHoB o.цнoй сеМьи не чaсTo испoльзуeTся B генетическиx иссЛедo-
BaHияx. Coмaтичeскиe и физиoЛoгическиe oсoбeнносTи poдиTeлeit тl, иx пoтoМ-
сTBa oПpeдeЛЯЛИcь (o6зop МaлиньI и Бyшapa [Malina & Bouсhaгd], 1986; Бyrпap

[Bouсhard] И ДP.,1997) в paзЛичных пoпyляцияx Евpoпьt и Cевеpнoй Aмepики:
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lЩлrJr.r /. Оснoвьl cnopmuвнoй mpенupoвKu _ eлавныe Koнцеnцuu

,п!f,езyлЬTaTьI IloкaЗaЛи знaчиTелЬныe p:}:iЛичИЯ'сB.Я3aI[IlЬIe кaк с TиIIaМи po.цсTBa' тaк

| :?п;lми из)п{aeмoгo HaceЛeъ|ИЯ.
}r сoэкaлению' клaссические кOЛичесTBеIIHЬIе генеTичeские N{еTOДЬI иMеюT М}Io-

T'T .]гpaничeний, oсo6енн0 B сЛyчaе иссЛе,цoBaния чЛенoв вьI.цaЮщиxся сПopTиBнЬIх

:yrrеl,t. oднaкo тpенеpЬI и спopTиBIIЫe )ДeнЫe }a:lлeTИЛИ, чTo poДиTeли сПopTсN{eнoB

ъiсокoгo кЛaссa o6ьrчнo 6oлеe paЗBиTЬI и физинески, и фyнкциoнaльнo' чeм.цpyгиe

lfl.;t}.;€Ющие иx Лю.ци' и чaсTo иMеЮT oIIЬIT B сПopTе BьIсшIиx ДoсTижений (a некoтo-

]hi€ II3 ниx ДOсTиг:UIи BЬI.цaющихся сПopTиBнЬIх peзyлЬтaтoв). Taбл. 3.1 Пpe.цсTaBЛяеT

fi.l(oтopЬIе и3 Taк I{aЗьIBaеМЬIх сПopTиBIIьrх .цинaстий.
Кoнeчнo, кaждьIй вьtдaющийся спopTсМeн (oлимпуttlcкиtт Чeмпиoн' ЧеMпиoн

(шpa и ПpиЗep этих сopевнoвaний) yникaлeн. Boзмoэкнoсть сл1rнaйнoгo ПoяBления

дш}.r( BьI,цaЮщиxся сПopTсI\teHoв в o,цнoй сеМЬе нeЗнaЧиTельнa; кa)I(.цylo Taкylo сeМЬЮ

шziнo aI{аJIизиpoBaTЬ кaк'oт.цельньIй cлуlaЙ' Haкoплениe инфopмaции o Taкиx

:.т!ч:UIx пpе.цстaBЛяeт 6oльlпой интepeс .цЛя ПoниМaния ПpиpoдЬI сПopTиBнoгo

TL.I:rнTa и BaжIIoсTи сBязaHHьIx с нaсЛеДсTBен}IoсTЬIo фaктopoв.

Tаблuца 3.1
Пpимepьr семefi че}flrиolloB и пpизеpoB миpa и oлимшlйскшx игp

(истouники: Кaмпep [Kamper], 1983; lПвapц, Хpyщев, 1984;
Mэтьroз [Matthews], t997, a Taкже ЛичtlЬIй apxив aвтopa)

Poшrте'lп' стpaша Cпoprrrшrыe.Цoиrп<elшя .Цeп' стpaпa Cпopпlвппe.цocпжeпшя

oгец _
Казмиp Гyстaв
iCаsmiг Gustav]'
Геpмaния

Феxтoвaние.
.(вaxды .rемпиoн и.цвaХдьI
сepебpяный пpизep
oлимпийскrц игp 1906 гoда

Cьrн _
Kaзмиp
Эpвин,
Геpмaния

Феrгoвaниe.
.Цвaждьt сеpебpяньIй пpизеp
oлимпийскиx игp 1928 roдa
и .цвaxды бpoнзoвьrй пpизep
oлимпийсrсос игp 1936 гoда

orец _ Cвaн oскap
foмep [Swahn
oskar Gomег],
Швеция

Cтpeльбa.
Чемпиoн oлимпийских игp
1908 и 1912 гoдoв; сеpeбpяньtй
медalrист oлимпийских игp
l920 гoдa

Cьrн _
Cвaн Aльфpед
[Swahn Alfrеd]'
IIIвеция

Cтpельбa.
Чeмпиoн Oлимпийсюоt игp
1908 и 1912 гoдoв; сеpебpяньtй
медaлист oлимпийсrсоi игp 1920
и 1924гoдoв

oгeц _
Геpeвит Алaдap
IGeгеviсh Aladar] 

'

Феxгoвaние. oлиrvrпийский
чeмпиoн |932, 19з6' |948,
L952. |956 и 1960 гoдoв

CьIн _
Геpевит fIал
[Gегеviсh Pal]'
Bенmия

Фerгoвaниe. БpoнзoвьrЙ пpизep
oлимпийсrоo< vттp |97 2 rola

Мaть -
Шекeли Евa
[Szеkеli Еva]'
Beнrpия

flлaвaниe. o.тп,rмпийскaя
чемпиoнкa |952roдa:
сеpе бpянaя мeд aJIvIc.fKa
Oлимпийскиx игp 1956 гoлa

,(o.rь -
.{ьяpмaти
Aндpea
ID'jarmati
Andrеa]'
Beнгpия

flлaвarпrе.
Cepeбpянaя и бpoнзoвaя
медaлисткa oлимпийскиx итp
|97 2 roдa, vемпиoнкa Eвpoпьт

oгeц -
[ьяpмaти,[еxo
ID'jarmati Dеzso],
Bенгpия

Boднoе пoлo.
orппшпийсю,rй чeмпиoн l 952.
1956 и 1964 гoдoв;
сеpебpяньrй ме.ц.UIисT
oлимпийскиx игp 1948 гoлa;
бpoнзoвьtй медалист
oлимпийских игp 1960 гoдa

n дBaхдьr (,сPсopянitя DrсдaJrиU

l970 гoдa

oтeц -
Tиrцeнкo
Aнaтoлий, CCCP

Гpебля нa бaйлapкax.
Чeмпиoн миpa 1970 гoдa;
чeмпиoн Евpoпьт 197l гoдa

Cьrн _
Tищенкo
Aнaтoлий,
сссP' Poссия

Гpeбля нa байдapкax. Чrмпиoн
миpa 1990, |991.уr1994
(тpшкдьI) гoдoв

IJ



Иссуpuн B.Б.

oкoнчанuе mа6л' З.1

Кoнеuнo, oченЬ чaсTo oбpaЗoвaние .цeTей B сеMьЯx BЬI,цaIoщиxся сПopTсМe}IoB
с paIIHегo ДеTсTBa opиенTиpoBaЛoсЬ нa .цoсTи)Itение сПopTиBIIЬIx yсПеxoB; эTo бЬIЛo
тем 6oлее BoзMo)кнo' чTo yсЛoBиЯ !\ЛЯИX TpениpoBoк 6ьlли6oлee блaгoпpиятнь]Mи'
чеМ y.цpyгиx.цетей. Bлияниe этoгo фaктopa нeЛЬ3я игнopиpoBaть. o.цнaкo (и этo не-
сoмненнo) BЬI.цaЮщиеся poДиTеЛи ДoЛ){tнЬI 6ьlли 6ьlть геtIеTически Пpе.цpaсПoЛoже.
TIЬI к некoeй спopтивнoй.цеяTеЛЬt{oс.tИ'aЭTИ oбyслoвленнЬIе нaсЛe.цсTBеHнoсTЬю Пpe.
иMyщесTвa чaсTич}lo ПеpеДaньI ПoToМсTBy. Cле.цoвaтелЬнo' BерoЯTIloсTЬ IIpеyсПеTь
B сПopTе BьIсIIиХ.цoсTи)кений нaмнoгo BьIuIе y детей ЧеМпиo}IoB. Зaмеченo (Cеpги-

енкo ISегgijеnko], 2000), чТo ПoToМки BЬIДaЮщегoсЯ сПopTсN,Iенa МoryT yнaсЛе.цoBaTЬ
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oтец _ Хo,тrr Гэpи
[Hall Gaгy]' ClIIA

Плaвaние.
Cepебpяньrй Ме.цiшист
oлимпийских иrp |968 и 1972
гoдoв; бpoнзoвьtй ме.цалист
O лl,tмпиЙcких иrp 1 97 6 r oлa

СьIн - Хoлл
Гэpи [Hall
Garyl, CIIiA

Плaвaние.

,Цвaxдьr чемпиoн (в эстaфeтax)
и ДBaxдьI сrpебpяньrй Ме.цaJIист
oлимпийскиx пrp 1996 roдa;
Чr Мпиoн O лпмпlтftcклx иrp
2000roдa (1 paз _ в I4HJ\ИBуI-
ДУaлЬНoЙ ДI4cЦИIJЛИ'je
уI Дв,a)KДЬI - в эстaфетax) ;
чемпиo}l oлимпийскиx иro
2004roлa

oтец _
Aнисин Bяvеслaв,
сCCP

Хоккей на ЛьДy. Чемпиoн
Евpoпьl 11 |iИpa |97 з ' |97 4
и 1975 гoдoв

flovь -
Аниcинa
Мapинa,
Фpaнция

Фигрнoe кaTal{иe. Чемпионкa
Олuмлиtlcких иrp 2002 rola;
.бpoнзoвaя мед aлиcткa О лим-
пийских игp 1998 гoдa; чемпион-
ка Миpa 2000 гoдa и сеpебpянaя
Ме.ц.шистKa 1998' \999 у12001'
гo.цoB; чeмпиoнкa Евporгьr 2000
и 2002 гoдoв

oтец -
Б1pе Bлaлимиp,
ссCP

Плaвание.
CеpебpяньIй и двaxдьI бpoн-
зoвьlЙ меда,tист oли мпийских
иrp |972 гoдa; бpoнзoвьtй
ме.цалист oлимпийскиx игp
1968 гoдa; чемпиoн Евpoпьl
l970 гoдa

Cьlн - Бypе
Пaвел
[Burе Pavеl]'
Poссия
сIIIA

Хoккей нa льдy. Cepeбpяньrй
Ilpизep oлимпийскиx игp 1998
гoдa; бpoнзoвьIй ме.цалист
oлимпийcютx иrp 2002 тoдa;
нaгpa.цьI: Мopисa Pиrпapa -
.цBaxдьI Jryчший бoмбapдиp; .rлен
кoмatulьI Bсех 3ве3.ц HХJI (6 paз)

Cьlн - Бypе
BалеpиЙ
IBuге Valery],
Poссия
сlllA

Хoккей нa ль.цy' Cеpебpяньrй
МедаJIисT oлимпийскиx игp
1998 гoдa; бpoнзoвьIй мeдaлист
oлимпийских итp 2002 r oдa;
член Koмa}ulЬl всех звезД HХJI
(1 paз)

oтец - Moнтaнo
MapиoАльлo
[Montano Мaгio
Aldo], Ита,тия

Феxтoвaние.
Чемпиoн oлимпийских игp
|97 2 roдa; сеpебpяньlй меда-
лист oлимпий cких иrp 1'97 6
и 1980 гoдoв

CьIн -
Moнтaнo
AльДo
IMontano
Aldol. Итaлия

Фехтoвaние.
Чемпиoн и сеpебpяньrй медa-
лиcт OлимпутiтсKих игp 2004roдa

oтец _
Янич Mrrлaн
[Janiсs Мilan],
IOгoслaвия

Гpeбля нa бaйдapкaх' Чем-
пиoн миpa 1978' |979 и 1982
гoдoв; сepебpяный МrдaЛист
oлимпийскиx игp 1984 гoдa

.{oнь -
Янич Haтarшa
IJaniсs
Natashal,
BенгDия

Г peбля нa бaiтлapкaх. Чемпиoнкa
миpa 2002-2007 гoдoв, .цBaxДЬI
чeМпиoнKa oлимпийсюlx игp
2004 r oдa; чrМпиoнKa oлимпий-
ских игD 2008 гoдa
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tа6л.3.1

PазОeл 1. Оcнoвъt cnopmuвнoй mpенupoвзсu - zJtавньre кoнцеnцuu

IIpeBoсхoднЬIe спopTиBнЬIe сПoсoбнoсTи с 50-пpoцентнoй веpoяTHoсTЬю; эTa BepoяT-
EoсTь.цoстиraeт 75Y", eсли BЬIдaюЩvIMkIcЯ спopTсMeIIaми 6ьlли oбa poдителя (тaкой

BapиaнT пpе.цсTaBЛен в нaIпей тa6лиЦe семействoм Aндpеa flьяpмaти).Ecлинe бpaть
B paсчeT сoМнения B ToчнoсTи эToгo пpе.цпoЛo]кения' BЬIПIeyIIoМянyTьIe фaктьr дей-
сТBиTeЛЬнo пpoиЗBo.цяT сиЛЬнoе BIIечaTление.

3.|.2. Гeнетичeскиe ДeTeplvtrrнaнты сoп{aтичeских
и физи.reских oсoбеннoстей

Кoличeственн;lя oцeнкa сTепe}Iи нaсЛe.цoвaнИЯxoTЯ и oчень слo)кнa' }Io пo3BoЛЯеT
ПpoДomкиTь o6сyхсдение нaПIeгo пеpвoгo BoПpoсa и oTBеTиTь нa втopoй. Haи6oлее
шиpoкo исПoлЬзyeМьIй мeтoд oцeнки нaслe.цoBaния rreкoTopьrх oсoбeннoстей _ 6лиз-
нецoвьrй мeToд исслeДoBaIIия. 8oo6ще гoBopя, иДeя6лизнeцoBoгo МeToдa 6aзиpуeтся
Ea сpaBIIeнии сxoдсTBa иденTичньIx (мoнoзигoтньlx) 6лизнецoв и 'цизигoTIIьтх 6лиз-
IIецoB. Пoскoлькy мoнo3игoTIIьIe 6лизнецы иМеIoT иДeнTичнyЮ нaсЛе.цсTBeIIнoсTЬ'
Bсе paзличия B иx спoсoбнoстяx odyслaвЛvIBaIoTсЯ искЛIoЧиTеЛьIIo BЛиЯниеМ oкpy-
xaroщeй сpе,цЫ. flизигoтньIе 6лизнецьr ДeЛЯT сBoи гeнЬI ПoпoлaМ; их нaсле.цсTBен-
нoсTь paзличнa, oднaкo УcЛoBИЯoкpyжaЮщей сpeдьI o6ьrчнo и.цeIITиIIньI. B этoм слy-
чaе лloбoе нa6людaемoe меж,цy IIиMи paзЛичиe дoЛжнo 6ыть o6ъяclIенo paзЛиЧуIЯNIуI

B нaсЛедстBeннoсТи. Кoличественн;UI oценкa эффeктa нaсЛедyеMoсTи' To есTЬ IIеpe-

.]aвaeмoсти пo нaсЛедствy, xapaкTеpизyeT степень геIIеTическoй детеpминaции не.
I(oTopыx oсoбеннoстей.

Heсмoтpя нa oчeBид}lЬIе TpyДнoсти, 6лпзнeцoвьтй MеTo.ц исслеДoBaнvIЯ B:нocИT
Bклaд в o6шиpнyю и oчень инфopмaтиBlryЮ oTpaсЛЬ сПopTиBнoй нayки, кoTopaя.цaеT

цeнньIе знaния, сBяЗaнньIе с пepе.цaBaeМoсTЬЮ IIo нaсЛе,цсTвy мopфoлoгических oсo-
беннoстей и ПoкaзaTeЛей пo.цгoтoвЛенtloсTи.

И3вестнo, чTo paзличнЬrе Bи.цЬI спopTa пpе.цЪяBЛяк)T paзЛичныe спeцифиuеские
тpe6oвaния к TеЛoсЛo)lteниIo yсПешньIх спopTсМeнoB. Гeнетичeскaя.цеTеpMиHaЦИЯ
сaMьIx BaжIIЬIх сoМaTиЧеских oсo6eннoстей 6ьIлa тщaтеЛЬнo иссЛe.цoBaIIa; неI(oTopьIe
pезyЛЬTaTЬI Taких иссЛe.цoвal{ий пpeдстaBЛеHьI ниxе (тaбл. 3.2).

Coстaвляющиe сoМaToTиПa кaк пoкaзaTeЛя TелoсЛoжеHия _ знaчения линейньrx
и o6xвaтньIх paзМеpoв и сo.цеpхсaния жиpoвoй Tкaни B TeЛе - генеTичeски yПpaBЛя-

ЮTся B paзнoй сTeПеI{и: линейньrе paзМepьI - ЗнaЧиTeльнo, oбxвaтнЬIe и мЬIilIечнzUI
мaссa _ сpе.цнe' )киpoвaя Мaссa - cлa6o. CлeДoвaтeльнo' иx зIIaчения кaк ин.цикaTo-
poB пpeдpaсПoЛo)кel{Hoсти к BЬIсoкиМ сПopTиBнЬIМ дoсTи)кeния}I paзличньr. Бoль-
IIIoе 3нaчение (кaк Пpе.цpaсПoЛoженнoсTЬ к зaIIяTияM МHoгиМи в.vlДaМИ спopтa) иМеeT
poст. o6xвaТньIе paЗMеpьI TeЛa Taкj{сe Moryт бьrть вaжньt кaк фaктop, влияroщий нa
пpигo.цнoсTь к BьIсTyпЛенияM B IIeкoTopЬIx сПopTиBIlьIх дисциПЛинах' нeсмoTpя нa
иx МeHЬпIyЮ Пеpe.цaBaeмoсTЬ Пo нaслe.цствy. oбщaя жиpoBaЯ Maссa TeЛa знaчиTеЛь-
IIo Mенеe yПpaвляeмa геIlеTиIIeски. oтсю.цa сЛе.цyеT' чTo Пoка:}aTеЛи TeЛoсЛo)кения
спopTсMeIIa МoryT 6ьIть yспerпнo скoppекTиpoBaIIЬI B llpoцeссе TpениpoBoчIloгo Bo3-

Дeilcтвутя ( зa ис клlouением ли нeйньIx pазмepo в ).
o6щaя эlшрoBzlя Maссa Яг.ЛЯeTcЯ нpeзвьlнaйнo вaэкнoй дЛя I\fIIoгиx Bи.цoB спopTa

пеpeмeннoй' кoTopzul B oче}lЬ нeЗнaчиTeльнoй степе}Iи зaBисиT oT нaсЛеДстBeннo-
сти. Cле,цoвaTeЛЬнo' TеЛoслoхение спopTсмeнa с и3Лишнeй лсиpoвoЙ мaccotl мoясeт
бьIть yспeпrнo скoppeкTиpoBallo, B To BpеМя кaк oснoBIIьIе ПpoПopцvШI "ГeЛa МoryT
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lfupeкrеpпстяка Oбoбщeшнrя creпeflь пe!Еддвяeм(ютr
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Пpпб,ппзrrтелъпнf, урвrпь
пeDeддваeнoстп пo нrcлe.цcпу. %

ЛинеЙньre paзмrpЬI тeлa: poст'
дJIинa кoHечtloстrй. стoпьI

Сутльнaя 70

oбхвaтньrе paзI\{еpы теЛa:
плечa' бе.цpa и т.д.

CpeДняя 50

oбщaя хсlpoвirя мaссa Hизкaя 20-30
Мьrrпечнaя мaссa Cpeдняя 40

Иссуpuн B.Б.

изМе}IяTЬся B lIе3IIaчиTeлЬнoй сTепeни. Taк или инaчe' нa пpедpaспoЛoхeннoсTь
к IIeкoTopЬIМ BидaI\4 сПopтa яBIIoe BлияHиe oкa3ЬIBaюT TpedoBaния к линeйньIм pa:}Мe-
paМ TeЛa' кoTopЬIe B 3нaчиTелЬнoй сTeПени пepe.цaBaeМьI пo нaсЛе.цсTBy: иx нaсЛедye-
мoсTь paBIIa лpИ6ЛvI3ИTeЛЬНo70%. Этo чaстичный oтBeт нa BoПpoс o ToIu' кaкoB BкЛaД
нaсЛe.цсTBеннoсTи B сIIopTиBнЬIe дoсTижeния.

Tа6лuца 3'2

ПpиблизитeJlьпaЯ степень пеpедaBaемoсTll пo нaслe,цсTBy
oсIloBtlыx сoмaTllческtlx oсo6errrroсTей

(пo Кoвapжy [Kovai], 1980; lПвapuy и xpylцеBy, !984;
IПoпe [Szopa] и дp., 1985 и 1999; Бyrшapy [Bouсhard] и дp., 1997)

ПoдобньIе иссЛe.цoвalrия ПpoBo.циЛисЬ B oTнoIIIeHии lraследyеМoсTи IIeкoTopЬIх
,цBигaTeЛЬньIx хapaкTepисTиIt ПoдгoToBЛеннoсTи (тa6л. 3.3).

Tа6лuцa З3
Пepедaвaемoсть пo нaслeдстBy IIеIсoTopь[х дBигaтелЬlIьDк сЦoсoбrroсTей

(пo Кoвaнy [KovaЁ], 1980; Mлеvкo [Mlесzko], 1992; Ifuисypaсy [Klissouras], 1997;

Этa тa6лицa BкЛIoчaeT тoлЬкo oснoBI{ЬIе фyнкциoнaлЬнЬIе сПoсo6нocтll,нo Haи6o-
леe Ba)кHьIе.цЛя Мнoгиx Bи.цoB спopтa. Кaк мoэкнo BидеTЬ' B цeЛoм oни нaMIIoгo Менее
(.rем сoмaтичeские oсoбеннoсTи) yпpaвляIoTся гe}IeTичeски. Taк чтo эTи спoсo6нo-
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Бyrшapy [Bouсhard] и. дp., 7997 ; [IIoпе [Szopa] и лp., 1999)

Пoкдзrте.lь
Oбщaя степeнь пepeддBaeмoстrr пo

нашeлсmY

Пpнблшзrтrельllшй уpoвeшь
пеDeддвrФloстП пo шaследcrвy. %

futaктaтнaя aнaэpoбнaя мoщнoсть Cшrьнaя 70-80

Лaкгaтнaя aнаэpoбнaя мoщнoсть Cpe,Цняя -50
Пикoвый ypoвенЬ лaкaтa в КpoBи Bьтсoкaя -70
Aэpoбнaя мoшlloстЬ мaксим.UIьнопo
пoщeбления Kислopoдa

oт низкoй дo сPедней -з0

Мaксимa.тrьнaя изoмeтpшleскaя cуLЛa Hизкая 20-30
Cилoвaя вьrнoсливoстЬ (pезистeнтнoсть
к aцидoзy)

Cpедняя 40-50

Bpeмя pеaкдии Hизкaя 20_з0
Koopдинaция двиxений pyк Сpeдняя -40
opиентaция в пpoстpaнстBе BьIсoкaя -60
Paвнoвeсие Cpелняя -40
Чaстoтa двrтxениЙ CpeДняя 40-50

Гибкoсть Cpeлняя -40
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И,fiел 1' Оснoвьt сnopmuвнoй mpeнupoвlсu * a]tавньrе кoнцenцuu

:пI бoЛее TpениpyеМы' чeМ бoЛьшиIlсTBo сoмaTическиx. сЛедyеТ Пo.цчеpкнyTЬ' ЧTo
r 6олеe pal{ниx пy6ликaцияx сTeпeнь пepе.цaвaеMoсTи Пo нaсЛeДсTBy oцеtIиBaJIaсЬ
&\Пloгo BьIшIе' чеМ пo pffiyЛьTaTaм сoBpeмeннЬIx' МeTo.цoЛoгиЧески ooЛee кoppекT-
тълt{ исслelloвaниiт.

Haи6олее знaчимoй мeтa6oлическoй xapaктepистикoй бьIлa мaксиМ:lЛьнa'i aэpo6-
trа,l емкoсTь (пoтpe6лениe кисЛopoлa). Иcтopия oцеIIиBa}Iия Пepе.цaBaеМoсTи eе пo
шlслеДсTBy Мo)кет слy)ItиTь ПpекpaсньIМ ПpиMеpoМ эBoЛIoции пpe.цсTaBЛений oтдeль-
шъ[х иссЛeДoвaтелей: oT oчeнь вьlсoкoй B ПpoшЛьIх paбoтaх (6oлеe 90%) дo oTIIoси-
]e.Iьнo низкoй (лpи6лизителЬнo 30%) и Tpel{иpyеMoй'лpивoдимой в 6oлее пoз.ц}lиx
пбликaциях (см. o6зop Бyrпapa [Bouсhard] и дp, t997). 0сo6еннo вьrсoкий ypoBеIIь
]rнеTическoй дeтepминaЦии 6ъlл BьIяBлен Пo oTHoIIIениIo к aнaэpodнoй (oсo6eннo
rraктaтной) мoщнoсти и пикoвoй BеЛичине лaктaTa кpoBи; сЛe.цoBaTeЛь}lo' BЗpьIB}Iztя
:IL.Ia' скopoсTIlьIе спoсoбнoсти генеTиЧeски yпpaBЛяeMьI }Ia BЬIсoкoМ ypoвне. 3нa-
шrтельньrй BкЛaД BнoсиT HaсЛедсTBен}IoсTь B ypoBeIIь paз.BуITИЯ кoop.цинaциoнньIх
rпoсo6нoстей, yпpaвляемЬIx BьIсПIей нepвнoй .цeяTeЛьнoстью, пoдо6н0 opиенTaции
3 пpoсTpaнсTBe' yМстBен}IьIм спосo6нoстЯNl, И.t.Д,. oстaльньrе фyнкциoнaлЬHьIe сПo.
iобнoсти иMеЮT сpeднюю ИЛуI:нLIЗКУЮ сTeпень пеpeдaвaeМoсTи IIo нaсле.цсTBy (и в тo
]jке сaMoе BpеMЯ - вьIсoкyЮ тpениpyeмoсть).

B свете Пеpе.цaBaeмoсTи Пo нaсЛедсTBy paзЛиЧньIx сoMaTическиx oсo6еннoстей o6-
шa,I сиTyaциЯ сo специфиueскoй Пo Bи.цy спopTa TpениpyeMoсTЬIo сTa}IoBI4TcЯ 6oлее
пoнятнoй. Haпpимep, сПopTсМeньI' кoTopЬIе yнaсЛе,цoBaЛи oT}IoсиTeЛьнo низкий ypo-
BeнЬ aнaэpoбнoй пpoизBo.циTeЛЬнoсTи' BсTpеТЯTcЯ c oГpaниченияMи B сПpиIITepских
.IIrсциIIлинax' гДe тpебoвaния к эToМy ypoBню BeсЬМa oПpe.цеЛеIrньr. Пoдo6нaя си-
тvaция скJIaдЬIBaеTcЯ, уI B ДpyГих Bи.ц:rx сПopтa' тpe6yющиx BЬIсoкoгo ypoBrrя Maкси-
ма.ltьнoй скopoсTи. Чтo кaсaeтся сиЛoBЬIx дИcЦvПIЛv|lн'BуIДIв, тpебyющиx пpoЯBЛel{ия
вЬI}IoсЛиBoсти и, oco6eннo, тpeбyloщиx пpoяBЛeIIия кoopдИНaЦИI4 BЬIсoкoгo ypoBнЯ'
Тo TaМ сИTУaЦИЯ HaМнoгo 6oлее oI]TиМистиЧнa: B эTиx Bи.цax сПopTa сBязaIIнЬIе с нa-
сJедстBеннoсTЬrо oгpaничeния нe яBЛяIOTся сToль хtесTкиМи.

3. 1.3. Генeтичeскиe .цeтеpмиHaIIтьI кyмyЛятиBIIoгo
TpениpoBoчнoгo эффeктa

Hyжнo ПoДчеpкнyTь' чTo сTeПень нaсЛедoBaния нeкoTopьIx .цBигaтeЛьных спo-
сoбнoстей и фyнкций oчeнЬ paЗЛичaеTся. Кpoмe Toгo' нaсЛедyеMoсTь oпpе.це-
.rеннoй .цвигaтeльнoй спoсoбнoстИ И Нaс,ЛeДУeМoсть peaкции IIa TpelrиpoBoЧнoe Bo3-
.]eйствие, ПpиМеняеМoe.цЛя paЗBуITvIЯ этoй спoсo6нoсти, мoryT Тaк)кe paзЛичaться.
Сooтнoшения Мeх{дy зaвисимoй oT I{aсЛе.цсTBeIIHoсTи спoсoбнoстьЮ и pеaкциetт'нa
тpениpoBoчнoе вoздeйсTBие MoryT 6ьrть oписaньI TpеMя слеДyЮщиMИBapI4aъITaNfuIi

- ДBигaTеЛЬнzt'I сПoсoбнoсть силЬнo laг.ИcИT oT нaсЛеДсTBeнIIoсTи' TpelrиpoBoч-
ньlй эффeкT Пpи paЗBvITИуI этoй спoсo6нocти Toжe; B эToМ сЛyчaе иToгoBoe сoстoя-
ние сПopTсМеHa и BЬIПoЛнениe иМ сopеBIIoBaTeЛь}Ioгo yПpa)кнeниЯ ЧеTкo гeнеTичeски
oПpедеЛены;

_.цBигaTельнaя спoсo6нoсTЬ сиЛЬнo ЗaBvIcИT oт нaследсTBеIIнoсTи' a TpeниpoBoч-
ньIй эффeкT Пpи paзBитии этoй спoсo6ности - слa6o; B эToM сщrчae иToгoвoе сoсToя-
ние сПopTсмeнa и BьIпoЛнениe иМ сopeBнoBaTеЛьHoгo yПpа)IснениЯ yмеpeнHo геIlеTи-
чeски oПpе.цeленЫ;
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- И ДBИ|aTеЛЬнaя сПoсoбнoсTЬ' и TpениpoBoчнЬIй эффект Пpи paзBиTии этoЙ
сПoсoбнoсTи cлa6o ЗaЕ,ИcЯT oT IIaсЛeдсTBеннoсТи; B эToМ сЛyчaе иToгoBoе сoсToя}Iие

сПopTсMенa и BЬIПoЛнение иM сopeBнoBaTеЛьнoГo yПpDкIrениЯ oче}IЬ Мaлo генеTи-

чески oПpeдеЛе}IЬI, и oсoбеннo Baж}IЬIMи сTaI{oBяTся Дpyгиe фaктopьl (пoдгoтoвкa,

BoссTaнoBлеI{ие и Дp.).
B нескoльких paбoтaх ИccЛeДoBaЛaсь HaсЛедyеМoсTЬ pеaкции Ha TpeниpoBoчнoе

вoзДeйствие. Пpимеp, oПисЬIBaеМьltт' них<e, кaсaеTсЯ oTнoсиTеЛьнo .цЛиTеЛЬньIx Tpе-

}IиpoBoЧнЬIх воздействиЙ,, apeзулЬTaTЬI MoгyT paссMaTpиBaTЬсЯ кaк кyMyЛяTиB}Iые
TpениpoBoчньIе эффeктьr.

Пpимep. У двyx иДeнтиЧнЬIх сестеp-6лизнецoB oпpeдeЛЯЛ:,l |iaКcИМaJlьнyю aэpo6нyЮ Мoщ.
нoсть нa 6eгoвoм и ги.цpoтpeДМиле (гидpoдинaмический 6aсceiан сo BсTpечньIM пoтoкoM вoдьr) _.

Хoлмеp и oстpaнд [Holmеr & Astrand], 1972. О6e сeсTpьI 6ьrли плoвцaМи; o.цнa ИЗ Н|Ix 6ьIлa в тo
BpеMя членoМ l{aциoнaльнoЙ с6opнoil', Bтopa'l ЗaкoЕчиЛa сBoю спopTивнyю кapьеpy зa нeскoлЬкo
ЛеT,цo нaчaЛa иссЛедoвaния' нo зaIIиMaЛaсь пo пpoгpaмме фитнесa кaк сTy.цe}ITкa физкyльтуpнoгo
y.re6нoгo зaBeдeния. Heсмoтpя Еa peзкиe paЗJIИЧИЯ B ypoвнe иx ilJlatsaTеЛьнoй пo.цгoтoвлeннoсTи
и aэpo6нoй мoщ1IoсTи' измepeннoй нa гидpoTpeдMиЛe' MaксиMaльнaЯ aэpo6нaя МoЩfioстЬ' дoсTиг-
нyтaя oбoими 6лизнeцaми пpи 6егe, 6ылa oДинaкoвa. CлеДoвaтeЛьнo' нaПрЯхeннaЯ TpеIrиpoвкa
B вoдe ПoзBoлилa6oлee yспеrшнoй сeстpе rloпасTь B нaциoн:tльнyю спopТиBt{yю эЛитy' нo не и3мe-
нилa yрoBeIIь еe МaксиMаЛЬнoй aэpo6нoй МoщнoсTи, кoTopaя oсTaЛaсЬ нa пpелсrlеМ ypoвIre.

.Гa6л. 
З.4 сyММиpyеT .цaнньIе нескoЛЬкиx иссЛе.цoBaIIиЙ. Интepeснo' чTo IIaсЛе.ц-

сTBeннo o6услoвленнaя peакция }Ia TpениpoBoч}roе BOзДейсTBие BeсьМa ЗaBисиМa

oT BиДa TpениpoBoчнoгo yПpDк}IениЯ: pеaкция нa TpеIrиpoBoчнoе BOз.цейсTBие' BЬI-
ЗBaIIнaя yI]pilк}IеHияMи }Ia paЗBутTИe МaксиМ:L'Iьнoй силЬI и MaксиMuLIIЬнoй скopoсTи,

IIе 3aBисиT (или cлa6o зaвисит) oT IIaсЛe.цсTBeнIIoсTи' B To BpeMя кaк кyМyЛяTиB}IЬIй

Tpениpoвoчньrй эффекT ПpoгpaMМЬi нa paЗBиTие aнaЭpoбнoй гликoЛиTичeскoй BьI-
нOсЛиBOсTи и' oсoбеннo' МaксиMaлbнoй aэpo6нoй МoщHoсTИ}aЕ.vIcvIT oT генеTическиx

фaктopoв B знaчиTеЛьнoй степени.

Tа6лuца 3.4
Haслeдyeмoсть кyмyлятивньlx тpeниpoвoчных эффектoB пoсЛe paзЛичньIх

TpeниpoBoчньrх вoздeйствий

Haпpaвленпoсть
тTrrrиpoBкIr

Opгaнизaция исспr.цoBaнПя Peзультaтьl Истoчяик

Сl,lлoвaя lO-недeльнaя изoкинети.
чесKaя силoBaя тpеllиpoBKa
пяти пap мoнo3игoт}IЬIx
близнeцoв

Pезyльтaтьl пoкaзьIвaюT'
чтo тpе}tиpoвovньIй эффeкr
не 3aBисел oт нaслe.цсТBеt{нoсТи

Tибo, Cимoнo
IThibault,
Simonеau]
идp.,1986

Aэpoбнaя 20-недельнaя тpениpoвKa
нa вьIl{oсливoсть .цесяти
пap мolloзигoтньrx близ-
нецoB

Изменения мaксималЬнoй aэpoбнoй
мoпtЕoсТи 3aBисяT oT }taследстBен}loсти
нa75-80%; cДBуIfvl в ypoвнr aнaэpoб-
нoгo пopoгa 3aвисяT oT нaслeДсTBeннo-
cти llpиблизительнo нa 50%

Пpюдoм
IPrud,hommе]
и дp. '  

1984

Aнaэpoбнaя l ) -нr.цeль}ttш вьIсoKo-
интенсиBнaя интеpBzt,'Iьнaя
тpе}lиpoBкa чеpьIp}ra.ццaти
пap N{oнo3игoтнЬIх
близнецoв

Изменения aлaктaтнoй еМKoсти!
oцененнoй пo pезyлЬтaтaм l O-сeкyrц-
нoгo тeсTa' не зaBисяT oT нaсле'цствен.
нoсти; гликoл|4ТИчecKaЯ вынoсливoсTЬ'
oцененнaя пo pезyлЬтaтaм 90-секyrщ-
Еoгo Trстa' 3aBисиT oт нaследствен-
нoсти пoиблизитeльнo нa 65%'

Cимoнo
ISimonеau]
идp. '  1986
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PазОeл 1. Оcнoвьt cnopmuвнoй mpенupoвIcu ̂ uJ.авньrc кoнцеnцuu

Cлeдyет сПеци.lЛьнo paссмoTpеTь нaсЛе.цoвaние спoсoбнoсTи к oBЛa.цениIo.цBигa.
Те.'IЬньIMи и Tеx}IичeскиN{и IIaBьIкaми. Paзнoodpaзньtе иссЛe.цoвa}Iия' ПpoBеденнЬIе
в этoй o6лacти, кaсaloTся эЛeМeнтap}rЬIx ДBигaTеЛьньIх 3адaч' нo не сПopTиBнЬIx нaBЬI-
ков (см' o6зop БyIпapa [Bouсhard] идp', |997). oДнaкo pезyЛьTaTЬI ПoкaзьIBaIoT' чTo
BoсПpииМчиBoсTь пpи oсBoении.цвихeний BeсЬN{a paзЛиЧaeTся Мел(,цy BoЗpaсT}IЬIMи
ГpyпIIaMи, ЛЮ.цьМи paзIloгo ПoЛa и laв.ИcvlT oт Пpе.цЛaгaемoй зaдauи. B цeлoм пpи-
йpетение и сoBepшенсTвoBaниe неспopTиBIIЬIx и oTtloсиTеЛьнo ПpoсTьIх,цBигaTеЛЬ-
ньIx IIaBьIкoB IIе ЗaBисит или слa6o ЗaBИcИT oT нaсЛe.цсTBeIIнoсTи. Бyлeт ПpaBилЬнЬIМ
Пpе.цпoЛo)l(иTЬ' чTo гeнеTичесI(a,I деTеpMинaция тpеdyloщиx вьtсoкoй кoop.цинaЦии
СIIopTиBI{ЬIx нaBЬIкoB яBляеTся низкoй или yмеpеннoй.

B зaклloчение нyxtнo Пo.цчepкн)rTь' чтo BЬIсoкoквaлифициpoBaнньIе спopTсМенЬI -

ЭTo ЛичнoсTи' yнaсЛедoвaBIIIиe нeкoTopьIе сoMaTические и физиoЛoгические Пpе-
ID{yщесTBa' a Taкхte спoсoбнoсть бoлеe эффeктивнo pеaгиpoBaтЬ нa TpениpoBoчнoе
вoз.цeйствиe. Кoмбинaция эТих двyx фaктopoB oПpe.цeлЯeT BoзМoж}IoсTь.цoсTижeния
}IaсTepскoгo ypoBlrя BJIaДeIlИЯ сПopTивIrЬIМ }IaBЬIкoМ и МoЖeT paссMaTpиBaTьсЯ кaк
г-iIaBH;Ul ПpeдПoсьIЛкa спopTиBlloгo TzLпaнTa. o.цнaкo конечньrй pезyЛЬTaТ спopтивнoй
ТрениpoBки (тexниveскoе и.цBигaTеЛьнoе MaсTеpсTBo) зaвисит ПpеиMyщесTBe}Iнo oT
.]oЛгoсpoчнoй пo.цгoтoвки сПopTсменa/спopтсМенки. Этo.цaет 66льшyro свoбoдy для
ТBopческoгo Пoискa TpeнepoB' кoтopьrй MoяtеT.цilкe кoшlпенсиpoBaTЬ (xoтя бьI нa.
стинно) иMeloщиeся y сПopTсMеIIa геHeTичeски o6yслoBлеIIньIе oгpaничения. Кpомe
Toгo' сЛедyeT yПoМянyTЬ yсЛoBия жизни кaк сyщeсTвенньrй фaктop, пo.ц.цеpжиBaю-
щий спoсoб}IoсTь к ДoсTи)I(eнию сПopTиBI{oгo pезyЛЬТaTa: пиTa}Iие' .цoсTaToчньrй oт-
]ьrx, 6иoлoгическoе BoссTaнoBЛение' нopМaлЬ}rЬIе yсЛoBия пpoфессиoнaльнotт' Дeя-
ТеЛьнoсTи' нaдлe)кaщий псиxoлoгичeский клиMaT и сoциzшЬнo-dьlтoвьte yсЛoBиЯ.

3.2. TPЕHиPУЕI\{OсTЬ и УPOBЕHЬ сПoPTиBHoЙ
кBAЛиФvfit'^ЦvшL

oбщеизвесТнo' чTo спopTсMенЬI невьIсoкoй квaлификaции yЛ)rЧП]aют свoй спop-
тивньrй реЗyЛЬTaT oчeнЬ бьrстpo, .цa:кe есЛи oIIи TpeIIиpyIoTся He сToль нaПpяжeн-
нo и сисTеМыIИчecКИ, кaк иx бoлее oПЬITI{ьIe кoЛЛeги. oневиднo, чTo их pеaкция нa
TpениpoвoЧн.ylo нaцpyзкy бoлеe BЬIpa}кeнa и ПoэToмy их TpeниpyeМoсTЬ вьrше. Этo
сooTBеTсTByеT ПpинциПaМ a.цaПTaции к TpeниpoвoчнoМy вoздействиЮ' кoTopьIе МЬI
paссMaTpиBaли в oднoй и3 Пpе.цьI.цyщиx гЛaB (1.2). oднaкo да^lке }loBички o.цнoгo BoЗ-
paсTa и сxo.цнoй ПpедBapиTeльнoй Пo.цгoТoBки pеaгиpyЮT IIa TpениpoBoЧньIe нaгpyзки
oчeнЬ пo-paзнoМy. Taкие специфиuеские aсПeкTьI TpениpyеМoсTи paссMaTpиBaЮTся
.цаЛeе.

3.2.t. Измeнения TpeIIиpyеl,IoсTи с тeчениeм вpeDIени

oбьIчнo oбъeмьr TpeниpoвoЧнoй нaгpyзки и poсT сПopтиBIIoгo peзyЛЬTaTa B BИ-

дaх сПopTa с peгисTpиpyеMьIМи .цoсTижениями (лeгкoй aтлетике 
' 

TIЛaBa:яvIИ, кoнь-
кo6еэкнoм спopTе' BeлoсПopTe и Дp.) чeTкo pегистpиpytoтся. TpенepЬI знaIoT o6ъем
yпpaэIсr{ений, вьlпoЛнeннЬIх зa oПpe.цeлeнI{ьrй пepиoд BpеМени' и пpиpoст pезyЛЬTaTa.
Hopмaльнotl cитуaциeй считaется Ta' IIpи кoтopoй TpениpoBoчные нaгpyЗки yBеЛи-
чиBaIoTсЯ неПpеpЬIBIIo' a TеМпЬI poсTa pByЛЬTaTиBнoсTи' к сo)кaлениIo' yМенЬпIaЮT-
cя. Taкaя TиIIичнZL'I c|4TУaЦИЯ ПoКaзal{a нa ПpиМepе ПoдгoToBки МoЛo.цЬIx пЛoBцoв
(см. pис.3.1).
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Pис. 3.1. floлгoсpoнньrе измeнeния TpениpoвoЧньlх o6ъeмoв и рoст peзyлЬTaтивlloсти
y Мoлo,цьIх ПЛoBцoв MyжскoГo пoла (сpeдниe дaнньIe пo спopтиBнoМy иIrTeplraтy

дЛя o,цapеннЬrх лeтeй ГflP)

ПpивeдeннЬIй pисy}roк ПoкaзЬIBaеT' чTo B Пеpиo.ц c 12 дo 17 лeт eжегoдньIй Tpe-
ниpoвoЧнЬIй o6ъем УBeЛИЧИЛcЯ с 665 дo 1950 км, B To Bpeмя кaк TеMПьI yЛyчше}IиЯ
сПopTиBЕIoгo pе3yЛЬTaT a cHI4ЗИIIИcЬ с 6,2 Дo 7,8%'. Этo естественHoе сни)кение oПpе.це-
ЛяЛoсь МнoгиМи фaктopaми' нo' B ПеpBylo oчеpедЬ,6иoлoгическoй a.цaптaцией к пpи-
МеняеМЬIМ TpеI{иpoBoчнЬIМ Bo3ДейсTBияМ. Этy oбшyю TeHДенЦиЮ Мo}снo схeМaTич-
нo ПpедсTaBиTЬ B Bи.це Bopoнки (pис.3.2). CпopтсменьI ниЗкoй квaлификaции oчeнь
ЧyBсTBиTeЛьньl к любoМy BиДy TpеHиpoBoЧ}IЬIх нaгpy3olс и3-3a BьIсoкoгo ПoЛo)киTеЛЬ.
Hoгo пepенoсa.цBигaTелЬHьIХ сПoсoбнoсTeй сo специфинескиx и неспeцифичeских
yПpil{tнений нa сopевнoBaTеЛЬ}Ioе. lpугими сЛoBaМи' цеЛеBaЯ oблaсть бoльlпoгo кo-
ЛичесTBa yПptDк}Iений весьмa oбrшиpнa, 

'I 
olнИ BЬIзьIBaIoT BьIpa)кеннЬIй пoлoэкитель-

ньlй эффект. BьrсoкоквaлифициpoBaн}IьIе сПopTсМенЬI вьIбopoннo ЧyBсTBиTеЛЬнЬI к
сПеЦиzL'IЬным TpениpoBoЧtlЬIм нaгpyЗкaм' кoTopЬIе .цoЛ)I(нЬI сooTBeTсTBoBaTЬ сПеци-

финеским физиoлoгическиМ И Tеxническим тpе6oвaнияМ oПpe.цеЛен}lЬIx Bи.цoB сПop-
тa (I.2.2)' Toлькo Taкие TипЬI yПpaх(нений oбеспечивaЮT ПoЛoжительньrй Пеpеrroс
.цBигaTеЛЬньIx спoсoбнoстей и нaBьIкoB. Пoэтoму цеЛeB'UI зoнa ПpoгpaММЬI yПpaэкHе-
ниiт' являeтсЯ oTнoсиTеЛЬнo небoльпroй' и ToЛЬкo TщaTеЛьнo oтoбpaнньlе yПpaкнe-
}Iия мoгyT ПpяМo вoздействoBaTЬ нa кaчесTBa-МиПIeни. Taким обpaзом, (1) кaнествa-
Мишeни эЛиTнЬlx сПopTсМeнoB Менее .цoсTyпньI .цЛЯ Tpеl{иpoBoЧнoгo воздeйствия,
чеМ y Мe}Iее квaлифициpoBa}IнЬIx; и (2) тpeниpyеМoсTЬ вЬIсoкoкBaЛифициpoвaнньlx
сПopТсМенoB' сooTBeTсTBе}IHo' ниxtе.

Глaвньrе cЛeДcTBу|Я BЬIIxeyПoмянyTьIх фaктopoв МoгyT бьrть пpедсTaBЛеIlЬI сЛе-
дyющиM o6paзoм:

1) кoЛичестBo yПp:Dкllений, эффектиB}Io BЛиЯЮщиx Ha сПецифиuескyю пo ви.цy
сПopTa пo.цгoToBЛeн}IoсTЬ' снижaеTся Пo Mеpе poсTa кBzlllификaции спopтсмeнa (эф-

фект вopoнки);
2) ypoвeнь специфиннoсTи paзBиBaЮщих yПpDкtIе}Iиiт (их сooTBеTсTBия сopеB-

нoBaTеЛЬtloМy yпpaжнению).ц,oЛ)кеH yBeЛиЧpIBаTЬсЯ BMесTе с poсToм квaлификaции
сIIopTсМенa;
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?цэ0eл 1. ОcнoвьL cnopmuвнoй mpeнupoвtdu _ z]lавные l{oнцenцuu

BьtсoкoквaлиФи-

Hoвички Moлoдыe
спopтсмeнЬ|

BьlсoкoквaлифИ- цИрoвaHHЬIe
циpoвaннЬle взpoолыe

ЮниopЬ| спopтcмeнЬ|

Pис. 3.2. СoкpaЩeниe цeлeвoй 30ны' дoстyllнoi,l I,ля тpeпиpoBoчtloгo вoздействия,
с yвеличeниeМ pезyльтaтиBlloсTи спopтсМеIloB (эффeкт вopoнки)

3) paциoнaльнztя Пo.цгoToвI{a BьIсoкoквzUIифициpoвaнньIx сПopTсМенoB Tpе6yеT

}raпpaBЛeннoгo пoискa IIoBЬIx (или oтнoсиTелЬ}lo нoBьIх) специфичeскиx Пo ви.цy

сПopTa yПpiDкIIений для пoлуreния )келaeМoгo TpениpoBoчнoгo эффeктa.

3.2.2. Tипьr pеaкции спopтсмeнoв нa нaгpytкy

Пpедстaвьте сeбе' чTo HeсIсoЛЬкo спopTсI\{еI{oB сxo.цнoй квaлификaции BьIIIoлня-
юT o.цинaкoByЮ TpеIIиpoBoЧIlyIo ПpoгpaN{Мy. Чеpез HeкoTopoe BpеMя IIeкoTopьIе из
эTих спopтсMеIIoB дoсTигaIoT 3нaчиTеЛЬнo 6oлeе BЬIсoкoгo ypoBIIя Пo.цгoToBлeннoсTи;
Ilx peaкция }ra пpе.цЛo)кeннyЮ TpeниpoBoчнy}o ПpoгpaММy I\4o)ItеT бьIть квaлифициpo-
Ba}Ia кaк яplсo въtpаэtсенъtая. HeКoTopыe спopTсMеньI эToй гpyППЬI .цoсТигaюT ToЛькo
сpе.цнегo ypoBня пoДгoToBЛеннoсти; oни pеaгиpУЮ.| сpеaне. OстaльньIе.цеМoIIсTpиpy.
ЮT cЛa6Ь|fт' иЛи незнaчиTеЛЬнЬIй Пpoгpесс; иx peзyЛЬTaTЬI сBи.цеTеЛЬсTByIoT О сла60й
pеаl{цuu. Taкие paзIIЫe pезyЛЬTaTЬI .цaЮT BoзМoжtIoсTь Пoдpaз.цеЛить Bсех сПopтсме-
I{oB IIa Tpи кaTегopии:

_ сPT (спopтсменЬI' сЛaбo pеaгиpyloщие нa TpeниpoBoчнyЮ нaгpyзкy);
_ уPT (спopтсмeньI' yMеpеннo peaгиpyЮщие нa TpeниpoBoчнylo нaгpyзкy);
_ ЭPT (спopтсменьI, эффeктиBIIo pеaгиpyющиe нa ТpениpoBoчнylo нaГpyзкy

(pис.3.3).
Кaк мьI y)кe зHaеМ и3 paз.целa 3.1, элитньre спopTсменьI ДoсTигaIoT сBoeгo ypoB-

ня 6лaroДapя вьIсoкой TpениpyeMocTvl И ПpvIlнiЦЛе)кнoсTи к кaTегopии ЭPT. O.цнa-
кo кaк слeДyеT 11З pИc,3.3, ли.lнoсTи с яpкo BЬIpaженнoй pеaкцией нa нaгpyзкy Мo-

ryт 6ьrть нaй.ценьI .цaэке сpеди сПopTсМeнoв низкoй квaлификaции. !,ля oTнесeния
сIIopTсМенa к этoй кaTегopии тpебyется oцениTь TемПьI poсTa ypoвIrя ПpoяBЛeниЯ
специфинeскиx пo Bи.цy спopтa спoсo6нoстей пoсле ПpиМеHеIIия сooTBеTсTByIoщих
тpениpoBoЧHЬIх ПpoгpaМм. .{eйствиTeЛЬHo' ЛoнгиTy.цинaльнЬIе исслe.цoBaниЯ пo.ц-
TBepждaюT IIpе.цскaзyеМoсTЬ pеЗyЛЬTaToB' oсIIoBaнньIx нa.цaнньIx paнних ЭTaПoB IIo.ц-
гoToBки BзpoсЛыx сПopTсМенoв (Бyлгaкoвa и Bopoнцoв [Bulgakova & Vorontsov],
1990; Bopoнцoв [Vorontsov] и дp., 1999). Кoненнo, ИHДИв.|IДУzUIЬньIе TеMпьI сoвep-
IIIeнсTBOBa}Iия шиpoкo BapЬиpyloT и oпpеДeляloтcя 6пoлoгичeскиM сoзpеBa}Iием'
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Cпopтсмeньt кaтeгopии ЭPТ

Cпopтcмeньl Kaтeгopии сPт............-....... .. . .

|1иэкиЙ Cpeдний BысoкиЙ ЭлитньlЙ

Уpoвeнь квалификaции

Pис. 3.3. fleлeниe спopтсМeнoB IIa кaтегopии B ЗaвисиМoстlz| oT vтх чyвствитeль}loсти
к тpeниpoвoчныМ нaгpyзкaM и oтBетIIoй peaкции rra тpeниpoBoчнyю пpoГpaммy.

Ha кaл<дoм квaлификaциoннoМ ypoвнe спopтсМeны с Яpкo BьIpaЖeннoй peaкЦиeй нa нaгpyзкy
бoлеe.ryвствитeлЬньI к нaгpyзкaМ' несN{oтpя нa o6щyro тeндeнцик) еe сниnteния

Пpe.цПIесTByIOщиM oПьIToМ и сOци'LTьIIЬIМи фaкTopaMи. ЕIe Bсе yсПeЩнЬIе эЛиTнЬIе
сПopTсMеньI 6ьIли зaмеченЬI нa paнних эTaПaх их ПoДгoToBки' неBниMaTелЬHьIе Tpe-
неpЬI и aД}r'rИHИcTpaTopьI не o6paтили BIIиMaIIиe нa некoTopЬIx из ниx. Пpo6ЛeМa BЬI-
яBЛeния oДapенных сПopTсМeHoB Bсe еще нe pеПIeнa дЛя ПpaкTическoгo исП.oЛЬ3oBa-
ния (сМ. paз.цел 7.4.3). Tем не Менее ПpиМенение кoнцeПциИ ДeJIeHИЯ сПopTсМeнoB нa
кaTeгopии сPT, УPT и ЭPT ДлЯ ДиффеpенциpoBaния сПopTсMенoB МoжеT IIoМoчЬ
B Пoиске Taкoгo ПpaкTическoгo peшения.

3.3. TPЕниPУЕMOсTЬ и гЕн.цЕPHЬIЕ PA3ЛуIЧиIЯ
oбщeй тeндeнцией сoBpеМеннoгo спopTa BьIсшиx ДoсTи)кeниft являeтcя c6лvтэкe-

ниe сПopTиBIIьIx.цoсTи)кeний )кенщин и Myжчин. Haпpимеp, B пеpиo.Ц мeхсдy 1985
И 2004 гo.цaМи )кeнщинЬI yЛyчшили MиpoBЬIе pекopДЬI в мapaфoнскoм 6егe Ha 4%),
B To BpeМя кaк Мy)lсчинЬI - ToЛЬкo Нa |,Bуo (IIIевpoн [Chеuvront] и дp., 2005). Кoнeч-
нo' сoциаЛЬныe и кyЛьTypные фaктopьI oTсpoчиЛи paзBиTие х{eнскoгo сПopTa BьIс-
шиx.цoсTи)кe[Иtl, Lт B }IaсToЯщee BpeMя егo ypoBень пopaзиTеЛьнo oтличaеTся oT пpo-
шЛoгo. Tем не MeHее М}Ioгие aсПекTЬI' сBяЗaннЬIe с гeндеpньIмrvIpalЛИЧИями (ГP), все
еще oсTaЮTся неяснЬIМи и сПopньIl,Iи' a иМеннo: TpeниpyеМoсTЬ сПopTсМeнoк B oTIIo-
шении paзЛичньIx сoсTaBЛящиx иx Пo.цгoToBлеIIнoсTи иМeеT oчeнЬ бoльшое 3нaЧение
и 6у лeт paссMoTpенa Hияtе.

3.3.1. Гeндepньle paзЛичия и мaксимaЛьньIе сПopTиBньIе ДoсTиflсeния

Есть мнoгo ДaннЬIx' кaсaЮщиxся сpaв}Iения МaксиМulпьнoй мьrrшevнoй сильl мyхс-
ЧиIIJ уI яteнщин. БoльшинстBo Taких исслe.цoBaниfr. 6ьlлo BьIПoЛнeнo нa IIеTpeIrиpo-
BaнHьIxЛЮДЯxtI4ЛтIсПopTсМенax неo.цинaкoBoй кBaЛификaции. o.цнaкo BЬIДaЮщиeся
.цoсти)ltения эЛиTнЬIx сПopTсMеIIoB B IIaчaЛе ПpoШЛoгo сToЛеTия ПpиBЛекли BIIиMa-
ниe сПopTиB}IьIx ЭксПеpтoв. Boзмoхtнo' пиoнеpoМ Taкиx исслe.цoBaIIpтft 6ьlл ЛaypеaT
Ho6eлевскoй пpeмии A.B. Хилл (1928), кoтоpьrй нaнес миpoBЬIе pекop.цьI Мy)кчин
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PазОел 1 . Оcнoвьt cnopmuв1roй mprнupoвlсIt _ ulавныe Koнцеnцuu

II )кенщин в бeгoвьIх.цисциплинax нa гpaфик и пpoaнaлизиpoBaЛ пoлyченнЬIе paз-
J'1чу1Я. B нaстoящеe Bpемя кoЛичесTBo спopтиBIIьIx дисципЛин' г.це )кeнщинЬI BЬIсTy-
IIaюT B Tex Же УcЛoBИях, чTo и Мy)кчинЬI' знaчиTеЛьнo yBеличиЛoсь. сOOTBеTсTBeII-
tlo' Bo3Мo}I(нoсTи.цля сpaBIIиTeЛЬнoгo aHaJIvIзa Taкх{е УB1ЛИч'IIIиIсь. B бoльrпиHсTBе
с]IyчaеB Taкoй a:яaJIИЗ peзyльTaToв иMeIIнo в 6егoвьrx Дk|cЩvпIЛIт:яax пpe.цсTaBЛяeT
oсo6ьIй и}ITеpeс' пoToМy чтo oни oxBaTьIBaюT oчeнь 6oльпroй .циaпaзoн Д|IcTa:нЩИfl
oT oчeнЬ кopoTкиx (100 м) дo чpезBЬIчaйнo длинньIx (100 км). CлeдoBaTeЛЬнo'
есTь BoзMo)I{нoсTь иссЛедoBaTЬ Bклa/ц paзЛичныx метaбoлическиx pфepBoB B IПи-

PoкoM спeкTpe сopеBнoBaTеЛЬнЬIx yllpanffiений paзлиvнoй пpoдoшкиTeЛьнoсTи
(pиc'З.4).
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Ptlc. З.4. Гeндepньre palЛxчl|Я в миpoвых peкopдax в 6eгe
(oфициaльныe Pезyльтaты сopeвIloвaниIt, c caЙтa Meждyнapoднoй ассoциaции

фeдepaций лeгкoй aTЛeтики пo сoстoяниIo нa яЕвapЬ 2006 гoдa)
(ИccуpvItl, Лroстиг [Issurin, Lustig]' 2006)

Кpивaя нa pисyнке ,цеMolrстpиpyeт uеткий Пик' сooTBетствyloщий S-килoметpo-
Boй дисTaIIции' г.цe paзницa Меяt.цy }ItеHскими и МyжскиМи peЗyльTaTaМи сoсTaBЛяеT
{3,3%. MинимальньIe paзличия oTI\{eчaIoTcЯ Ha calr.ot:, кopoткoй ДI{cTalнЦvl,'l 100 м -

7,|Y" и нa сaмoй длиннoй 100 км _ 5,|%. Moхнo ПpeдпoЛo)киTЬ' чTo МaксиMzUIЬнЬIе
ГP в pезyльTaTax 6егa нa 5 км пpедoпpеДeЛены нaи6oльшими ГP B сooTBеTсTByIo-

щиx мeтa6oлическиx peзepBax. Этo пpeдпoЛo)I(ениe MьI paссМoTpиМ B сЛe,цyюЩeМ
pa3.цeЛe.

Дaвaйтe сpaBIIиМ ГP в дисципЛинax' тpeбyющиx ПpoяBЛeIIия мaксимaльнoй
и взpьrвнoй сИЛЬI. !иcциллинaми с o.цинaкoвьIми yсЛoBи,lми BьIПoЛнения сopeBнo-
BaTeЛЬнoгo yпpa)Iшения для мyжчин и I{енщиII яBляIоTся ПpЬIяски B BьIсo.гy' !'JIу|HУ v|
тpoйньrе _ B ЛегкoaTлетичeскoй ПpoгpaMMе и pьIBoк и ToЛчoк - B TяЖелoй aтлeтике
(кoнкpeтнo B кaTегopии дo 69 кг в мyэrсскoй и лсенскoй Пpoгpal\{Max). CледoвaTeлЬнo,
мoхнo сpaBIIиTь ГP пpи TипичнЬIх пpoЯBЛel{ияx взpьrвнoй сильr (пpьIж'кax B BЬIсoTy'

дЛинy и тpoйньtx) и Пpи BЬIпoЛнении yПpшI{нeний, вeсьмa нaгЛяДнo,цеМoнсTpиpyю-

щиx МaксиМaЛьнyЮ силy (в pЬIBке и тoлuке), - pис. 3.5.
Taким o6paзoм, paз6poс B ПpoяBлeнии ГP пpи BЬIпoЛнeнии сopeBIIoBaтелЬнЬIx

yпpilкнeний мoэrсет 6ьtть пpедсTaвЛeн следyющиМ o6paзoм:
_ B сaMЬIx 6ьrстpьIx ДИcЦугIЛИ:яax (6ег нa 100 м) _ 7,1%;
_ B .цисципЛинaх, тpебyющиx aнaэpoбнoй гликoлиTическoй BьIIIoсЛиBости (бег нa

400_ 1500 м), - 9,7 _It,2Yo;

б)
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Pис. 3.5. ГeндepньIe paзличия в МиpoBьIx pекopдaх в 6eге
(oфициaльньIе pекopдЬI L,rиpa с сaйтoв Мelкдунapoднoй aссoциaции федepaций

леrкoй aтЛeтики и Мexдyrrapoднoй фeдepaции тяlкeлofт aTлeTики
пo сoстoяниIo Ea янвapь 2006 гoдa)

(Иссypин, Люстиг [Issuгin, Lustig]' 2006)

- B сpeдниx пo.цлитeЛьнoсTи ДИсЦИ|IJIуIHaх, тpе6yloщиx пpoяBЛeния BЬIнoслиBo.
сти (6ег нa 5_10 км), _ |t,6_t3,2%;

- B IIpo.цoЛI(итeЛьньIx пo Bpeмeни дисциПЛинax, тpeбyющиx пpoяBлeния BЬIIloс-
ЛиBoсTи (мapaфoн _ 6eг нa 100 км), _ 8,|-5,|Yo;

- B дисциплин:lx' Tpебyющиx пpoяBЛени,I BзpьIвнoй сильI (пpьIэкки), _ |5,9-t7,4%;
- B дисципЛинax' тpe6yющиx ПpoяBЛeниЯ мaксимzlлЬнoй сиЛы (pьIвoк и ToЛчoк

шТaнги)' - 22,6_30%.
Cpaвнeние BЬIшeyпoмя}IyTьIх BeЛичи}l ГP в paзличнЬIx Bи.цzlx спopTa пoкaзЬIBa-

eт б6льrпee ПpeBoсхo.цсTBo l{y)кчин нa.ц )кeнщи}IaМи в yПpaJкIIeниях нa BзpьIBIryЮ и
мaксимuulЬнyЮ сиЛy пo oтнoшeниЮ к yпpa.?кнeнияM IIa N,IaldсиМ;lльнylo скopoстЬ и BьI-
нoсЛиBoсть. oнeвиднo' oTMeчeнньIe B спopTe BЬIсП]иx.цoсTшкений ГP пpeдoпpeДeЛя.
IoTся спeцифинeскими.цля кa]rсдoгo ПoЛa физиoлoгическими фaктopaми' кoTopьIe'
Пo-Bи.цимoМy' и oпpe.цeЛ,IюT тpeниpyемoсTЬ спopTсМеIIoB.

3.3.2. Гerцepньle paзJIичия в фиаиoлoги.reсIсшк,цeтеpмшraнтax
двигaтeльнoй пoдгoтoBJIеннoсти

flaвaйтe снaч;шIa paссMoTpиМ гeнДepнЬIе pa3ЛуIЧ|4Я B oс}IoBньIх физиoлoгине-
скиx фaктopax' BЛияющиx нa BьIспIие спopтиBньIe .цoсTюкения и Tpeниpyeп{oстЬ
(тa6л.3.5).

Tа6лuцa 3.5
Oснoвньrе физиoлorи.reскиe фaктopьr,

вJIи'rющие нa BьIсЦцlе спopтиBIIые дoстиxсeния и Tpeниpyеll{oсTь
(Иccуpин, Люстиг [Issurin, Lustig]' 2006)

lDeкmp Гепдеpшepeэштrя Пplтпьl Истoппir

Coстaв тtлa Уxeнщинвсpеднeм
нa|0% бoльrцe
oтtloситgльнoй xиpoвoй
мaссы и сooтветсTBrннo
меньrЦe oтнoситeльнoй
мьIшечнoй мaссы теЛa

Mьrrrrечная гипеpтpoфия
y llfyxчин стиr,ryлиpyrтся
пoлoвыми гopмoнaми' в тo вpемя
кaк y xенщин бoлее вьlсoкaя
чyвствитeльнoстЬ к peцeпции
гopl,f oнoв' pеryлиpyющtD( липoJIиз

oстparrл [Astrand]
идp.' 2003
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Pri)ел 1' Оснoвьt сnopmuвнoй mpeнupoвKu - zлавньre кoнцenцuu

.]aнньrе тa6л. 3.5 oПpoBеpгaЮT IIIиpoкo paсПрoсTpaнеIlнoе M}Ieние o пoлнoМ Пpе-
Boсxo.цсТBе Мy)кчин Пo фyнкциoнzUIьнЬIМ спoсo6нoстяМ к BЬIпoЛнeниЮ мoщ-
ньIx физинeских уcилиtl. Фaктически мьIшцЬI спopTсменoк тoгo я(e кaчесTBa' чТo
и y МyхtЧин' oни спoсoбньr 6олее yсПешнo ПpoTиBoсToяTЬ yToМЛениЮ пpи BЬIПoлHе-
нии yпpaJкнeниiт низкoй и yМepеннoй интенсивнoсTи' Л)rчшe испoЛЬзoBaTЬ )киpЬI

длЯ энеpгoodeспечeния.цЛиTеЛьнЬIх yпp:Dкнeниftvт6ъlcтpее BoссTaнaвливaться. Пpe-
иMyщесTBa Мy)кчин oбyслoвленьI' глaBньII\л oбpaзoм, aIITpoпoN,IеTpическиМи фaктo-
pa|{И И paзЛичнЬIMИ cЛeДc.IBИЯми бoлeе вьtсoкoй кoнценTpaции Мyxtскoгo ПoЛoвoгo
гopМoнa TесToсTepoнa' To есTь aнaбoлическим эффeкToМ' oПpедеЛяющиlu гиПepTpo-

фию мьtпrц,6oлee энepгиvньrй синTeз и paсхoДoBaниe гЛикoгeнa мЬIшц, 6oлеe BЬIpa-
)IсеIlHyю гиrrepтpoфию лeBoгo )кeлy.цoчкa пoд вoз.цейсTBиeМ Tpel{иpoBoчнoй нaгpyз-
|сkт 11 T.Д\' B свете BЬIПIеиЗЛo)кеннoгo ГP в двигaтеЛЬнЬIx спoсo6нoстяx и сПopTиBньIx
pфyлЬTaTaх ЛеIrIе IIoнять и o6ъяснить..(aвaйтe ПpoдoЛ)киМ paссмoTpeние ГP oтнo-
сиTеЛьнo,цBигaTeЛЬньrx спoсo6нoстей спopTсMеHoв (тa6л. 3.6).

Пpodoлэrceнuе mа6л.3.5

Фaпop IЪlцеpъre paз.шrчrя Пpн.ппlьl Истoчшп

iокpaтительнaя
grосoбнoсть
!ъrшц

Hе oтменeньr paзЛvlчИЯ
B мaксип,{.uьнoй силе
и сKopoсти сoKpащrни,I
мьIilIц в paсчете

нa е'циt{ицy плorцaди
их пoпеpечI{oгo сечени'I

Плoщa.ць пoпеpeчнoгo
сrчeния мьIшц xeнщин менЬшr'
нo сoстaB мьI[Ieчных вoлoKo}l
Ivf}Dкчиtl не имеет пpеи}tytцeстB

Tpaпп [Tгappe]
идp.,2003

Сеpлеuньтй
знбpoс

УIvryxяин сеp,Це.rньIй
вьrбpoс бoльlпе
из-зa б6льпrегo yДapнoгo
oбъемa

Левьrй xе.lryдoчек Dty,кскoгo сеpДцa
имeeт бoльrпие p:rзмrpьI
и пpеиIvfylцестBo
в пepeкaчиBa}Iии кpoBи

Пeлиция
IPеlliссia]
ll дp.'|996

Сoпpoтив;rяе-
хость}тoмлеrrиЮ

Xенщиньt.lryчrпе
пpoтивoстoят yToмJIеllию

пpи сpедI{ID( и tlизKиx
мьIшIечньD( yсил}r'lx

и бьrстpee

У xенrцин бoлee вьIгo.цrrzrя
центpaJIьI{irя peryляциJI
сep.цeчIro-сoсyдистoй систeмьI,
шt ЧCC yвеличивaется
Ме.цJIeнHеe; м}Dкчинzlм

щебyется б6льuIa'I BелиlIинa
Hисxo.цfl цrгo имIryJIьсa

для пo.ц'цrp)(aни,l тoгo xe yсили,I

Kлapк [Clark]
и дp.' 2003;
Хaнтеp lFluntеr]
tадp.'2004

\.тltлlцзaтIия

$бс1DaToB

Bo вpемядлителЬньtx
yпpaхнeний y хенщин
снI.Dкeнa yгиJIизaциJI
гЛикoгенa и yBеличенo
oKислrниr )I(иDoB

Paсrцerиeние глиKoгенa
сTимyл иpyeтся пoлoBЬIrv{и
юpмoн:rми; y xенщин xиpoвoй
oбмен бoлее блaгoпpиятньтЙ

Фpидлalиep
IFгiedlandеr]
lтдp., |998;
Tapнoпoльсrий
ITaгnopolsф]
lт дp.' 1995

Экoнoмичнoсть Hе oбнapyxеньr
paзJIиt{ия

щ)и выпoл}Iении
yпpaхнeний сxo,цнoй
oтнoситeльнoй
и1{тенсивtloсти

Пpи сxoдной oтнoсительнoй
иIlтенсивнoсти

энepгoпoтpеблeние B paсчeте
Ha единиЦy мaссЬI телa
oдинaкoBo

.{эниeлс
u[эниeлc
IDaniels
& Danielsl, 1992

Гopмoнaльньrй
фaкгop

Opгaнизм Irtуlкvин
вьrpaбaтьtвaетв 10_20
paз бoльпrе тестoстepoнa'
чем y'(eнщин

Пoлoвoй димopфизм
эндoкpиннoй систrМы,
т.e. фyню1иoниpoвaниr
}r}DкскI,D( пoЛoвьIх )келез

Мe.цицинскaя
энциKтIoпедия'
2004
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Иссуpшн B.Б.

Гeндеpньrе paЗЛkтч|4Я B ПpoяBЛeнvIL7 cИЛЬI _ oсoбeннo ПoПyЛяpнa,l TeМa I\ЛЯ ДИc-
куccvltт и исслеДoвaниtl', a Пpичинa paзлиниiт Мехi.цy MyndЧиIIaMи и жeнщинaми пpи-
писЬIBaeTся пpeж.цe всегo aнa6oлическoMy эффектy TесToсTеpoнa.

Tаблuцa 3'6
ГендеpньIe pasJlичия B дBигaTельньrх спoсo6нoстяx сПopтсмeЦoB

(Иccуpиll, Лtoстиг [Issurin & Lustig]' 2006)

.Цвrrraтtльнaя
cпoсoбпogrъ

Гelueplые pашшrля Пpt.пlшш Иgгочппr

Cuлa Мaксимaльнaя силa
тpениpoBaннЬIх хeнщин мeньIIIе
нa30_40%: oтнeсениe
пoкaзaтeлей сr,rлы к мыцrечнoй
мaссе yl{eньшaет этy paзIrицy
дo5%

Бoлee знaчитeльн.и пo
сpaBнrнию с )кrнщинaми
мышIечЕaJI lr{aсса }f}DкчиI]

пpиблизительнo на 35% бoлeе
детеpминиpoBaнa aнaбoличе-
сюrм эффeкгoм тестoстrpoнa

Иccууlин,
Illapoбaйкo,
1985

Bзpьrвнaя сrшIa M}rкчиньr имeюT знaчитrЛьныr
пpeиNfylцестBa, oсoбeннo
пpи выпoлнeнии yпpaxнeний
.цля веpюrей чaсTи TyлoBищa

Гипеpтpoфия быстpьпt
мьIIпечныx вoJloкoн бoлее
знaчительнa y Ivf}Dкчин ;
нeт пpeимyщeств
B сoKpaтимoсти мЬIшц
и пеpeдaчe нepвнoгo
имтryльсa

.(pинкyoтep
[Drinkwatег]'
1988

Мaксимaльнaя
сKopoсть

Cпopтсмены и спopтсмeЕKи
.цoстигaют o,цинaкoвoй пикoвoй
и сpeднeй мorшнoсти в paсчете
нa e.циницy мaссы МыпIц
ниxнeй чaсти телa

Hе oтмеuеньr paыIwlv|я
в зaпaсax фoсфaгенa
и aнaэpoбнoм'шaктaпIoм
метaбoлизмe y Nf}Dкчин
и)кrнщин

Mayди Шyльu
[Мaud&
Sсhultz]' 1986;
Bебep [Wеbеr]
идp.'2006

Aнaэpoбнaя
глиKoлитиlIесKIUI
BьIнoслиBoсть
(eмкoсть)

Гликoлитическzlя еп,tKoстЬ
B paсчетe нa единицy мaссы тrлa
y TprrrиpoBalr}rых xeнЩин
пpиблизительнo нa 32% МeЕьrrlе,
чем y м}DKчин

Иcтorцение и BoсстaIIoBJIение
зaпaсa глиKoгeнa B мыцIцaх
сyщественнo стиIlf yJlиpyoтся
ypoв}lем тrстoсTrpoHa

Koц' 1986
Бpyкс [Brooks]
идp., |996

Aэpoбнaя
мoЦнoсть

Aэpoбная мoщнoсть
тpeниpoBallньIx xенщиll
нa |0_25% мeньпIe'
чoM y I\f}DKчиII; этa paзницa
yменьrцaeтся дo 10%
пpи пrprсчете этoгo пoKaзaтeJul
нa eдиницy бeзxиpoвoй мaссьr
телa

Уxrнщин бoлee низrсrЙ
Tpalrспopт KисЛopoдa
из-зa меньцIей мaссьr
гемoглoбинa, меньцIeгo
сopдrчнoгo вьrбpoсa
и yДapнoгo oбъемa

[pинкyoтep
IDгinkwatег]'
1988;
oсщarш
[Astгand] идp.,
200з

Aэpoбнaя
вьIHoслI,lBoсть
K вЬIпoлнrн}tю

дJIителЬtlыx
yпpalсrений

Мyx.rиньr имeют oтнoситеЛьнo
небoльцroе пprиDfylцестBo'
Koтopoе yменьularтся
с yвeличеI{ием
пpoдoJDKI{тeльIroсти paбoтьr

У м1oкuин щaнспopт
Kислopo,цa и }poвeнь
мeтaбoлизмa глиKoгrнa выцIe.
нo xeI{щицьIJIyчше
пpoтивoстoят yгolvl.Jlelrию,

и oKислeние xиpoв
пpoисxoДит y IiID(
интrнсивнeе

.[pинкyoтеp
[Dгinkwatег]'
1988;
Tapнoпoльский
ITarnopolsky]
uдp., |995

Гибкoсть Пpевoсхoдствo xeнщин B oбщeй
гибкoсти телa пoдTBep)кденo
peзyльтaтaми бoлЬпIoгo
кoличествa испытaний

Bьrсoкaя элaстшIIIoсть
сyxoхrиий, связoк
и сoe,цинительньп ткaней ;
блaгoпpиятнaя стpyKтypa
сyстaвoв

Kиблep [Kibler]
ддp.' l989
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PазОел 1 . oснoвы cnopmuвнoй mpeнupoвlcu _ zлaвные lсoнцenцuu

oкoнчaнuе пa6л' З.6

.Цшпrтеrьпaя
спoсoбпogть

feцдepшIe paз:пl.пlя Пpпшlшl Пш0ш

Koopдинaция УxеншцтнстaplДе 18лет
кoopДинaциoHlrыe спoсoбнoсти
нa 10% Jryчшe' чeм y мyя(чин

ХeнIциныимeют
пpeиlvfylцествa
в пpoсЦ)aнствeннoй
opиeнтaции
и пpи выпoлнеI{ии слo)I(ныx
двигaтeльньD( зa.цaч;
спoсoбнoсть к сoxpaнению
paвнoвесия y ниx JrrIше'
тaк кaк центp тя)кести их телa
paспoлoxeн ни)кe

Trтггель [TittеЦ'
1988

06ьlчнo эTo o6ъяснЯeTcЯ теМ' чTo adсoлroтньIe знaчеHия МaксиM;шIЬнoй сиЛЬI нa-
мнoгo BЬIшIe y Мyxшин. Cлeдyет o6paтить BHиМaниe нa To' чTo гиПеpTpoфия бьrстpьrx
мЬIпIeчньIx BoЛoкoн нaМнoгo 6oлee BьIpa)кeнa и' сooTBeTсTBеIIнo' пЛoщaди иx пo-
пеpeчнoгo сeчeни,l (IIПC) нaмнoгo 6oльrшe y мркчиH пo сpaBнеIIиЮ с жeнщvI]FraNIуI'
a иМeн}Io: ППC 6ьIстpьIx МЬIшIeчньIx BoЛoкoн Нa 40% 6oльrшe y TpениpoBaI{}IьIx Мyж-
чин Пo сpaBIIeниIo с IIеTpeI{иpoBaнньIми' B To BpeМя кaк TpеIrиpoBaннЬIe )кенщинЬI
имeюT ToЛькo lS-пpoцeнтнoe ПpеBoсxo.цстBo I{a.ц HeTpeниpoBaIIньIМи )IсeнщинaMи
(flpинкyoтep [Drinkwater], 1988). Cле,цoвaтeльнo, сПopTсмены-мyжчинЬI иlvlеIoT зIIa-
чиTеJIьнoe пpeимyщeсTBo Пpи .цеМoнстpaции B3pЬIBIloй clллът и МoщнoсTи. O,цнaкo
эTo ПpeBoсxo.цсTBo IIe сToЛь сyщeстBенI{o Пo Maксимiшьнoй силe' IIoToMy чTo мышцЬI
х(eHщин сoкpaщaЮTся с тoй )Iсе скopoстЬIo' ЧTo и y Myя(чин (Tpaппe [Trappе] и дp.'
2003). Кaк пo мaксимzlльнoй, Taк и Пo BзpЬIBнoil.cИЛe пpеBoсxoДсTBo l\try)lсчин yмень-

шaется и сTaнoBиTся oTнoсиTeЛЬнo нeбoЛЬшIиМ пoсЛe пepесчeTa пoкaзaTеЛеilcилъlнa
eДиницy Мышeчнoй МaссЬI.

ГP в мaксимальнoй скopoсTи o6yслoвлeнЫ следyющиM: IIеpBнЬI}rи фaкTopaми,
кoTopые не дaIoT никaких пpеиMyщeсTB кaкoМy.ли6o лoлу; сoкpaTимoсTЬIo мЬIIпц'
кoTopaЯ aнzuloгичнa y Мy}I{чин и x(енщин; N4eTa6oличeскиМи фaктopaми' гДe ПpеBoс-
xoдсTBo My)кчин o6yслoвленo 6oльшeй Мaссoй МyскyЛaTypьI (Be6ep, ЧaйяиИн6ap

[WеЬer, Chia & Inbar], 2006). Бoлее BьIpilкeннaя гипеpтpoфия 6ьrстpьrx Boлoкoн
y Мyхtчин.цaет иM пpеиМyщeсTBo в yпpDкIIeнияx нa МaксиМ:lJIьIIyЮ скopoсTЬ' нo эTo
пpеиMyщeсTBo }lе сToлЬ BпечaTЛяЮщее.

BьrнoсливoсТь пpи BьIпoлнeниvl IIIИKIJIИTическиx yПpaжнeний вьIсoкoй инTеIl.
сиBIIoсTи.цoЛ)кнa 6ьIть вьrrше y Мylrсчин' чeM y )IdeHщиIl; нaкoпЛеHие лaкTaTa B кpo-
Bи TpeниpoBaнньIх Мy)кчин сyщeсTBеHIIo BьIшIе' чeМ y TpениpoBa}IHьIx )кенщин тoй
жe кшL/IифИКaЦуШI (Кou, 1986;I4ccУpИ:я [Issurin] и дp., 2001). Эти ГP o6yсловлeньr
oTIIoсиTeЛЬнo бoЛее МoщнЬIм ПpoизBo.цстBoМ и paсxoдoM гликoгенa y Мyжчин, кo-
Topые сTимyлиpyloтся 6oлее BЬIсoкoй IdoIIцeIITpaциeй тестoстepoнa ( Бpyкс [ Brooks]
и дp., 1996). Кpoмe Тoгo, 60ЛьШ]2rя aктиBнoсTЬ гликoлиTичeсIdиx феpмeнтoв y мy)к-
чин oпpe,целяeт 6oлее вьrсoкий ypoBelrь иx гликoлиTичeскoгo метa6oлизмa (Cимoнo

и БyIпap [Simoneau & Bouсhaгd]' 1989).
Aэpo6нaя мoщнoстЬ исПoЛЬзyeTся Bo BсеМ Миpe B кaчесTBе ПoкaзaTeлЯ BЬIIloсли-

BoсTи сПopTсМенoв. З.цeсь Мyrсuины-спopTсмeнЬI имeюT яBнoе ПpеBoсxoдсTBo' I(o-
Topoe сBязaнo с 6ольшeй мьrrпeчной мaссoй и6oлee вьrгoднoй дoстaвкoй кисЛopo.цa
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к МЬIШцaМ. Пoслeдняя olecлeчивaeтcя 6oлee BЬIсoкoй спoсoбнoсTЬЮ кpoBи Пepе.
}IoсиTЬ кисЛopoД из-зa 6oльllleгo o6ъемa гемoглo6инa (flpинкyoтеp IDrinkwatеr],
19B9), a Taкх(е 6oльlлиx yдapнoгo o6ъeмa и сеp.цечнoгo вьIбpoсa. .I[ействитеЛьнo,
y.ЦapньIй oбъeм, T.e. кoЛичeсTBo ItpoBи' IIерекaЧиBaеMoе сеpдцеМ 3a oднo сoкpaщe-
ниe' нaМнoгo MенЬшIе y х(енщин и3-зa MенЬшIегo paЗMеpa сep.ццa' MеIlьПIегo oOЪеMa
и N{aссЬI ЛеBoгo яtелy.цoчкa (fleлиция [Pеlliссia] и дp., 1996). Paсчет МaксиМaЛЬнoгo
пoтpе6лениЯ кисЛopoДa нa е.циниЦy 6eзхсиpoвoй мaссьr Tелa yMeнЬrшaeт ГP, }Io oни
Bсe paBIIo oсTaЮTся сyЩесTBeIIньIми (oстpaнд [Astrand] , дp., 2003; ДpинкyoTep

IDrinkwatеrl' 198B).
Aэpo6нaя BЬII{oсЛиBoсTь Пpи BьIПoЛнении сoprBнoBaTеЛьHЬIХ yПpilкнeний' Д,ли-

TеЛЬнoгo xapaкTеpa ДеМoIIсTpиpyeT oTI1oсиTеЛЬнo небoльrшие ГP, и эTo Мo}кнo
объяснить ПpеBoсxo.цсTBoM )кенщи}I B IIpoTI.4в'oсToЯlнИИ yToМЛeниЮ и лyчшим
oкисЛeниeМ ,{tиpoB B иx opгaнизМе; ЭTo tIpеиMyщесTBo paсTеT с yBеЛичeниеМ Пpo-

дoЛx(иTеЛЬнoсTи paбoтьI. Tем не Менee Мy)кчинЬI BЬIигpЬIBaЮT y }се}Iщин Дaже
100-килoметpoвьIй сyпеpмapaфoн благo.цapя сBoиN{ aнTpoпoмeTpическиM .цaннЬIМ
(6олее ДЛиHIIьIМ нoгaM и' сЛe.цoBaTeЛьнo' пraгaм) и эффектив}IoMy TpaIIспopTy I{ис-
Лopo.цa.

Paспoстpaненo Пpе.цпoЛoжение' чTo х(енщиньI бoлеe rи6ки, чеM I\{yжчиньI.
Этo пpевoсxo.цсTBo }I(енщин 6ьIлo ,цoкaзaнo B иссЛе.цoBaI{ИЯх Ha 6oлee чеM .цByх
TЬIсячax сПopTсМeнoв paзлинньrx Bи.цoB сIIopTa с испoЛьзoBaI{иеN{ мIIo}сесTBa TесTOB;
пo pезyЛьTaTaМ Bсex 6eз исклroчеtlия TесToB 6ьrлo вьrявЛенo' ЧTo ПoкaЗaTеЛи ги6ко-
сTи спopTсI\{eнoк зHaчиTелЬнo BьIШ]е (Киблеp [Kibler] и дp., 1989).

Кoop.ЦинaЦиoнные спoсо6ности счиTaIoTся olлacтъlo хсeнскoгo ПpеиMyщeсTBa.
Paзницa oсo6еннo сyщесTBеHHa B BoЗpaсTIIoМ .циaIIaзoIIе oT 18 дo 30 лет (Tиттель

[Tittеl]' 1986). ИсследoвaтeЛи oTп'{еЧаЛи y сПopTсl,fel{oк ЛyчШylo ПpoсTpaHсTBеннyю
opиe}ITaциЮ' чyBсTBo pиTМa, спoсo6нoстЬ сoxpa}IяTЬ paBIIoBeсиe TeЛaИ пpекpaснylo

.цBигaTeльнyю кoop.циflaциIo. Бьrлo вьrскaзaнo I]pе.цrroЛo)кeние' чTo I]oЛoBьIe гopмo-
ньI мoгyT BЛияTЬ }Ia,цBигaTeльнЬIe }IaBьIки; oДнaкo HеT сBe.цений, пoдтвеpэк.цaющиx,
нтo oб5пraемoсTЬ,цBигaTеЛЬньIМ Дetтcтвияrnr paЗЛиЧнa y Iltyясчин и женщин (Митлмaн
и 3axеp [Mittleman и ZacЬerl, 2000).

BьrшeyпoмяI{yTЬIе сoo6paэкения Пo3BoЛяIoT IIaM сyММиpoBaTь сBеДeниЯ o сПе-

цифиuескиx пo BиДaM спopTa физиoлoгическиx.цеTеplvl}lнaнTax с Toчки 3pения aнa-
Лизa BЬIIIoЛ}IеHия сopeBнoBaTеЛЬнoгo yПpil{tнениЯ нa Мaксимaльньrй pеЗyЛьTaT
(тa6л.3.7).

Кoнеuнo, ПoMиMo paссМoTpен:'4'Я сvIЛЬ:нoГo BЛИЯlнИЯ биoмеxaничeских и a}ITpo-
пoМeTpическиx фaктopoв нa ГP, сaN|И ЭTLI фaктopьI бьrли пoдвеp}сеньI спeциaЛЬнo-
My allaЛиЗy (oбзop lllевpoнa [Chеuvront] и дp., 2005). oднaкo, сoсpe.цoTaЧИв,aЯcЬ
Ha глaBнЬIx физиoлoгических 'цеTеpMиIIaнTax' МьI Мo){dеМ oTMeTиTЬ' чTo MиHиМ;UIьнЫе
ГP нa6людaloTся B ДvlcЦvlЛЛvInax, г.цe ПpeиМyщесTBa My)Itчи}I MеIIЬIIе (100 м) ИЛl,|'TДe
ПpеМyщeсTBa }IекoTopЬIx спopTсI\{енoк ЧaсTичнo кoМПенсиpyloT Дрyгиe oTсTaBaния
(100 км). C дpyгoй сTopo}lЬI' MaксиMаЛЬньIе ГP oTМеченЬI B pезyЛьTaTaх пpoбегaния

ДуlcTalгrЦL|И 5 км, где oснoBHЬIе метa6oлические фaктopЬI' To eсть aэpoбнa'l МoщнoсTь
и гликoЛиTическzш aнaэpo6нaя еN{кoсTЬ' oбeспечивaюT Мyя(чинaМ-сПopTсMенaМ
Taкoe BIIечaTЛяIOщее ПpeBoсxo.цсTBo.
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Ta6лuца 3.7
Oснoвньrе физиoлoти.rеские детеpмшнaнTьI ГP в paз;плнньlx BПДax спopTa

l степени щ/эrсскoгo пpeBoсxo,цствa (<+> - сpeдпяя' <++> - BьIсoкaя' <-> - o1сTaвaниe
oT ?IсеlrrЦин' <нeT> - oтсyтстBиe кaкшx.либo f?)

(Иccуpиtl, Лroстиг [Issurin, Lustig]' 2006)

a B кaчествe пoкaзaтeля дЛитeльЕoсти Bыпoлнeния сopeвнoвaтeльfloгo yпp.ul(нeЕия yкaзalro
вPемя пpr'лo)к eнllя у cилия (c).

6 .(литeльшoсть фaзьr oттaлкиBaIIия пo 3aциopскoмy [Zatsioгsky]' 1995.
в Aктивнaя фaзa пoдъeмa ulтaнГи' пo дaнныМ Г. Xиския [G. Hiskia]' пoлyчeнным вo BpeMЯ чeм-

пиoнaтa миpa (ливпoe сoo6щeние aвтopy).

hпспopra
Дlшrгe''ьшoсть

сopеBПoBaтeltнoпo
уllpаJкпеllия

oспoыпle фrrзнo.поrиreсlсrе
дет€ptt|Ппaflтьr

Crcшепь првoсхoдсrвa
шуxш

Бее
l00 м oкoлo l0 с Coкpaтимoсть мыrцц

Мaксимaльнaя анaэpoбнaя aJIaктaTI{ul,I
мolцнoсTь

нeт
т

400 м 43-48 c Гликorпrпtчeскaя aнaэpoбнaя мoщнoсть
Maксимaльнaя aнaэpoбнaя aлaKтaTEiUI
MoIIIнoсть
Coкpaтимoсть мьIrдц

++
+

нет
l500 м 3,5*4 мин Гликo.тшrшtчeскaя aнaэpoбнaя мoщнoсть

Гликoлитическая aнаэpoбная eмKoсть
Maксимaльнaя aэpoбнaя мoщнoсть

++
++
+

5 tоl |2,6_|4,4мvlн Мaксимальнaя анaэpoбнaя мoщнoстЬ
Гликoли.пlческaя aнaэpoбнaя eмкoсть

++
++

l0lоr 26'3_29,5муtll Мaксимaльнaя aнaэpoбнaя мoщнoсть
Aэpoбнaя вынoсливoсть K дJllrгельнoй
paбoтe
Гликoлитичес кaя aнaэpoбътaя rмKoстЬ

++
т

++
Мapaфoн 2'|_2,3ч Aэpoбнaя вьrнoсЛиBoсть K.цлитeльнoй

paбoтe
Coпpoтивляeмoсть yтoMлеIlию
Экoнoмичнoсть бeгa

т

нет
t(Ю tоl 6'2_6'6ч Aэpoбнaя вълнoсливoиъ к.цJIительнoй

paбoте
Coпpoтивляемoсть yгoмJleнию
Экoнoмичнoсть бегa

т

нет
IIpыэlcкua

в 0,186 Coкpaтимoсть мыrrrц
oсoбеннoсти ц I4KЛa pacT'DKeНИЯ _

сoKpaщени,I
ПлoЩaдь пoпеpечнoгo сrчrния бьrсцrьIх

oтrroсrrгeльнaя мыцteчнaя мaосa

нrт
нeт

++

++

в дJII{нy 0, l  l_0, l2б
тpoйнoй 0,10-0,126

Tяэlcелая аmлеmuкаa

To;rчoк ПoДъем нa гpyдь -
0,9-1,28

Torrчoк с гpyДи -
0'8_l , l  в

Coкpaтимoсть мыrцц
Плorцa,ць пoпеprчнoгo сrчrния быстpьп<

oтнoситeльнaя мыIuечнaя мaсса

Еrт
++

++
Pьrвoк l '06_l' l5в
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Пpостoе сpaB}Iение ГP, oтмeненнЬIx Пo pезyЛьTaTaМ B бегoBьIx ДИсЦИПЛvlшaх, с гP
B ПpьI)ккax и тяжeлoй aTЛeTике ПoкaзЬIBaeT BIlyпIиTeЛЬнoe ПpеBoсxo.цсTBo МyЖЧин
B Bидax спopTa, тpебyющиx пpoяBЛеIIия MaксиМ:lльнoЙи взpьlвнoй сиЛы. Bсе хсе ГP
B ПpЬI)ккax Ме}IЬШIе' чеМ B yПpa>IсHениях тяэкeлoй aTЛeTики. Пpьlяски тpeбyют нaмHo-
гo бoлее кopoTкoгo BpеMеHи пpиЛoжениЯ cv|ЛЬI (этo пpoдoлкиTеЛьнoсTь oTTaЛкиBa-
ния); тaкaя сxеМa дi^*"n^" тpе6yeт нpезвьlнaйнo 6ьlстpoго МЬlltlеЧHoгo сoкpaЩе.
lаИЯ И pе)киMa pa6oтьl МьIlПц .IИTla pacTЮкение - yкopoчеHиe (Кoми [Komi], 1988)'
ГДе y Мy)кчиH нeT никaкиx ПpeиМyщесTB' зaдaнныx пpинaдЛе)кнoсTЬю к пoЛy'
B тя;келoй aTЛеTике BpеМя ПpиЛo)кениЯ Ус14ЛИЯ (пpoдoлэкиTеЛьнoсTь aктивнoй

фaзьI пoдъемa штaнги) в 6-8 paз бoльrпе, чеМ B ПpьI)ккaх. CледoвaTеЛьнo,.цBи]кение
BьIпoЛHЯеTсЯ oTнoсиTeЛЬнo МедЛеннее' a тpе6oвaния к ПpoЯBЛениЮ сиЛЬI нaм}Ioгo
6oлee oTЧеTлиBьI. MaксимaльньIе ГP o6yслoвленьI 3Десь нaи6oльlшей oтнoситель-
нoй мьrшечнoй мaссoй' несМoTpя нa схoдньrй Beс TеЛa B кaTегopии ,цo 69 киЛo-
гpaМMoB' и 6oльшetт, ПлoЩa.цЬк) ПoпеpеЧнoгo сеЧeния 6ьlстpьIх MЬIIПечнЬIx вoлoкЬн
y мyЖчин.

3.3.3. ГeндepньIe paзличия в peaкции нa TpeниpoвoЧнyк) нaгpyзкy

ГP в кyмyляTиB}IЬIx TpениpoBoчньrx эффекTax пpиBЛекли BниMaние исследoBaTe-
лей и тpенеpoB' B ЧaсT}IoсTи' IIpи paзвиTии сиЛoBЬIх спoсoбнoстей, где ЭTИpaЗЛуIЧИЯ
o}I<ИДaJIИcЬ сyщeсTBeнньIми. Этo пollЯTнo, пoToMy чTo Пpи гopМoнaЛь}Ioй aнa6oличе-
ской стимyлЯции МyxtчинЬI-сПopTсМенЬI иMеIоT ЯBнoе ПpеиМyществo (тo есть 6oлее
BЬIсoкyЮ TpeниpуеMoсть) в Пpoцeссе силoвoй TpениpoBки, нaпpaBЛеннoй нa yBеЛи-
чениe мьrrпечнoй MaссЬI. Фaктически o.циHaкoBaJI TpеHиpoBoч}Izш ПpoгpaММa с пpe-
oДoЛениеМ 6oльlпoгo сoПpoTиBЛения' BЬIПоЛHе}Iн:I'I сПopTсI\,{енaМи и сПopTсМе}IкaMи'
ДaBaЛa ЗнaчиTеЛЬньlй пpиpoст сИЛЬILl, y Teх' и yдpyгих, хoTя Мy)кчинЫ Пpoгpeссиpo-
BaЛи Меньlпе (Уилмop и Кoстил [Wilmorе & Costill], 1993).

Cтoит oбpaтить BIIиMaIIие нa To' Чтo yвeЛиЧeниe сиЛЬI y х{енщин-сПopTсМенoк
не сoПpoBo}кДaЛoсь 6oльtпим yBеЛиче}Iием o6ъемa МЬIшIц' ПoэToМy их пpoгpесс бьIл,
гЛaBнЬIМ o6paзoм, o6yслoвлен сoBеpIшеIlсTBoBaниеМ неpBIIЬIх MеxaI{изМoB мЬIПIечнo.
гo сoкpaщения. CлeдyеT oTМеТиTь' чTo эTи pезyЛьTaтьl 6ьlли пoЛyченЬI ЛpИ ИCcЛe-

ДoBalнИII сПopTсМенoв-любителей низкoй квaлифицикaции. Boзмoэкнo, ЧTo pеaкция
ЭЛиTньIx сПopTсMенoв 6ьlлa 6ьI дpyгой. Этa гипoтeзa Мo){tеT 6ьIть пpoвеpенa нa Пpи-
Меpе сЛeДyloщeгo иссЛе.цoBaHиЯ.

Пpимep. Гpyппa эЛитньlx спopтсМeнoк-бaйдapoчниц (n:10) BьIпoлняЛa нaпpяЖeннylo Пoдгo.
тoBительнyю пpoгpaмMy' нaпpaвлeннyю нa yBeJIичение мaксиМaльнoй сильr, B тeчениe 19 не.цeль
(Иссypин и lllapodaйкo' 1985). flpедпoлaгaлoсЬ' чTo yЛyчшeниe спopтиBнoгo pезуЛьтaTa 6atlдa-
poчниц' кoTopЬIе BьIстyпaЛи нa oлимпийскoй 500-метpoвoй.цистaнции, Д,ляЩeЙcя пpи6лизительно
ДBe МиIlyTЬI' тpебyет 6oлee BьIсoкoгo ypoBr{я сиЛoBЬIх спoсoбнoстeй. Cooтвeтственнo' Tpи paзa B не.
,цеЛю жeнщиньI BьIIloЛняли 6oльrпoе кoЛичeствo сиЛoBьIх yпpaх<нeний с BЬIсoкиМ сoПpoтиBЛениеNi
B дoпoлнeние к oбьIчньtм yПpalкIleнияМ нa Bo.це. Пищевoй paциoн спopтсМeнoв и испoлЬзoBaниe
пиlцeBЬIх дo6авoк пoлнoстью кoliTpoЛиpoBaлись. Кyмyлятивньrй TpеIlиpoBoчньIй эффeкт oцeни.
BаЛсЯ при и3Меpении МaксиMaЛЬнoй сильr oTдeЛЬЕЬIx мЬIпIeчrrЬIx гpyпП спopTсMеIIoк B специфи-
чeских для daйдapovной гpе6ли пoлoЯсeнияx Tелa; oпрeдeляЛисЬ сpe.цняя Мoщнoсть' рaзвиBaeMaJI
6aйдapoчницaМи пpи 4-мtlнутнotт имитaции гpе6кa нa гpe6нoм эpгoмeTpе, и мьIшeчнaя Мaссa
(pис. 3.6). Bьrпoлнениe пpoгpaМмЬI ЗaBеpшилoсЬ знaчиTельньIМ yвеличениeМ мьI[Ieч}Ioй мaссьl
в этoй:кенскoй гpyппe. Интepeснo, чTo спopтсMeнки пoлyчиЛи сyщесTBеIlньrй пpиpoст мьrrпeчнoй
MaссьI' Мaксимaльнoй сильt, a тaкэке МaксиМaЛьнoй сильr, oтнeсeннoй к вeличине МьIшIечнoй мaссьI.
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P'wлел 1. Оcнoвьt сnoprnuвнoй mpaшpoвlсu - zлaвныe кoнцеnцuu

3тD o3нaнaeт, чтo вкЛaд B yсoвepшeшствoвaниe сиЛы BIIeсЛи o6a меxaнизмa: и гипepтpoфия мьIrшц,

'fl] 1'-ТvчшIellиe IIеpBIloгo мexaнизМa peryЛиpoвaния МьI[Iечнoгo сoкpaщеEия. Сpeдtтяя мoщtloсTь'

]гt:фй;}aннilll в 4-минyтнoм ИcnЬrca:r.,l4уI нa эpгoМeтpе ' УBeIIvIч|tIIacь в мeньrшей стeпeни' и этo сooт-

ш:ствoBaлo гЛaвнЬIм цeлям прoгpaММы Tpениpoвки. Taким o6paзoм, спopтсMеtlки вьтсoкoй квали-

шикъЦии мoryт за"ЦeйсTBoвaть o6a истoчникa yвeЛичeния мaксимaЛьнoЙ cvтльl и мoГ}'т pеaгиpoвaть

ffi сlr,Toвyю тpeниpoBкy 6oлeе эффективнo' чeМ eтo пpедпoЛaгa"тoсь paЕee.

I\4M сMс сMс/MM M-4 мин

Рис. 3.6. oтшoситедьнoe yвeJIичeEиe мьIrшeчнoй мaссьr (МM)' сyммЬI pезyJIьтaToB измepений

Maксимaдьнoй мьтrпeчнoй сильI (CMC), сМс пo oтнoшeниto к МЬIшIeчнoй мaссe телa
(CМс/MМ) и сpeднeй мoщrroсти пpи 4-минрнoЙимvtтaЦиpl гpe6кa (М-4мин),

пoл)Дleннoe B pФyльTaтe BьIпoЛнeЕия тpениpoвoчнoй пpoгpaммьr
женщинzlми-6aйдapoчницaми вЬIсoкoй квaлификaщии

(oпy6ликoвaнo ИссypиньIм и Люстигoм [Issuгin & Lustig] в 2006
пo Иссypинy и Illapoбaйкo' 1985)

Taким o6paзoм, yBеЛичение сиЛЬI' сoпpoBo)к.цaеМoe гипеpTpoфиeй мьппц, -

Ee мoнoпoЛия Мyлсчин. Пo кpaйнeй меpe,цBa apryМeнTa мoхнo пpиBесTи Д,ЛЯo6ЪЯc-
HeцvIЯoTМечeннoгo эффектa a.цaпTaции жeнIцин к сиЛoBoй Tpelrиpoвке: oни кaсaloT-

ся гopМoнaЛЬнoй peaкции и гopМorraльнoй чyBстBиTeлЬнoсTи сПopTсI\lе}Ioк. Фейxи

[Fahеy] и Дp. (1976) ПpvlBoДИЛkt.цaнные o ToМ' чтo иIITeнсиBньIe сиЛoBьIе yпpaх(нeния

BьI3ЬIBZIJIи сни)кениe ypoBl{я тeсToстеpoнa y Мyxшин-спopTсMeн oв нa20Yo; y }сенщин-

сlropтсN{eнoк сxo.цн;l'I llaгpy3кa IlpИв'oДИЛa Iс 3IIaчиTeльнoМy yBeличениIo ypoBIIЯ

TесToсTеpoнa. Пoзже Кaмминг [Cumming] и дp. (1987) вьrявили пoдoбнylo peaкцию

y женщин, BЬIПoЛняBIIIиx yIIpilкнeРШIЯ c бoльrпим сoпpoTиBЛeниеN,l. O,цнaкo нynснo

oTмeTиTь' чTo эффекT гopl4ollaльнoгo Boз.цейстBия oПpедеЛяeTся }Iе Toлькo кoнценT-

paЦkletI гopмo}IoB' llo Тaк)кe и BoсIIpииМчиBoстью peцепTopoB opгaнoB-Миrшенeй.

Mьrшцьr хeнщин B.цBa paзa 6oлеe BoсIIpииMчиBьI к aнaбoЛичeскиM гopМoнal{' чеМ y

мy>Itчин (Кpейг [Krеig] и дp., 1980; Bиpy [Viru]' 1995)' Cлe.цoвaтельнo' знaчительньrй
aНaloЛИЧecкий эффекT МoжeT 6ьIть дoстигIryт B opгaнизMe )кeнщин 6лaгoлapя (1)
BьIзBaIIнoй yпpax{нeниеM сTиМyляции BЬI.целeния тестoсTepoнa и (2) 6oлee вьIсoкoй

чyBстBиTeльнoсTи peцепTopoB-MиIIIенeй к a}Ia6oЛическиМ гopMoIIaМ. Пo-видимoмy,

эToт BapиaнT кoмПенсaции низкoй кoнцентpaцИИ ana6oЛИчeских гopМoнoB B )кeн.

скoм opгaнизМe фopMиpyеTся y спopTсМеllol( BЬIсoкoй квaлификaции B pфyлЬTaTе

длительнoй a,цaптaции.
ГP в pеaкцИуI Ha TpениpoBoчIryю нaгpyзкy' HaпpaBЛeннyю нa paзBиTие Мaкси-

мальнoй скopoсти и взpьIBHoй силЬI' сoMIIиTеЛЬ}Iы. с o.цнoй сTopoнЬI' мyжЧиньI-

спopTсМенЫ иМеIoT 3нaчитeлЬнoе пpeиMyщесTBo B гипepTpoфии бьrстpьrx МЬIпIeчнЬIх
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Иссуpuн B.Б.

BoЛoкoн (flpинкyoтеp IDrinkwatеr], 1988), сле.цoBaTeЛьHo' иx pеaкция нa Taкие Tpе-
tlиpoBoЧньIе нaгpyзки сTaнoBитсЯ 6oлее BЬIpilкеннoй; с дpyгoй сTopoны, ГP в сoкpa-
тиMoсTи МЬIшц и неpвнoй aДaПTaЦvIkl к TpениpoBке нa скopoсTЬ oTсyTсTвyloт (o'Tyл

IO'Tool],2000).
Pеaкция нa TpеIIиpoBoчнyю нaГpyЗкy вьtсoкoй инTe}IсиB}IoсTи.цo некoтopoй стe-

Пeни oПpедеЛяеTся Пpинa.цлеlrtнoсTью к пoЛy. B opгaнизмaх неTpе}IиpoBaнньIх ЛЮ-
.цeй тaкaя нaгpyзкa BьIзьIBaеT сxoднЬIе изМенения. Haпpимep, 8 не.цeль нaпpяя<еннoй
иIITepBаЛЬнoй тpениpoвки BЬIзBZшIи y нeTpениpoBaнHьIx )кeнщин и Мy)кчин пoxoхсий
poсT МaксиМaльнoгo кисЛopoДнoгo дефицитa - 19-21% Пo oTlloшению к исхoДнoмy
ypoBI{Io (Bе6еp и IIIнaйдеp [WeЬеr и Sсhneidеrl,2002). o.цнaкo 6oлеe BЬIсoкaя кoн-
цеIITpaция TeсToсTерoнa y Мyжчин yЛyчПIaеT peЗеpBиpoBaние гЛикoгенa B иx мьIшщax
(Бpyкс [Broоks] и дp., 1996). Tapнoпoльский [Tarnopolsky] и дp. (1995) ПpиBo.цяT
.цaнньIe o ToN{' ЧTo сooTBеTсTByющие изМeнения B paциoне ПИTaHИЯ и Tpе}IиpoBoчнoщ
пpoцeссe .цaIoT Boзмo){с}IoсTЬ yBeлиlIиTЬ сиIlTез гЛикoгенa B МЬIшц;lx Мy)кчин нa 4|Yo,
B To BpеМя кaк 3aпaсьI гЛикoГeнa y )кe}Iщин не и3МеI{ЯIoтся. Cле.цoвaTеЛЬнo' TpeHи-
pyeМoсTЬ )кенщин в aнaэpoбньIx ГликoлиTичeскиx yПpilкнениЯx oгpaничeнa низкoй
гЛикoЛиTическoй еMкoсTЬIo иx opгaнизМa.

Aэpoбнaя Tpeниpoвкa - тa o6лaсть' г.це же}Iщиньr o6ьrчн0 дoсTигaЮT ЗIlaчиTеЛь-
нoгo Пpoгpессa. HесмoTpя нa несoBepшенсTBo их opгaнизМa B TpaнсПopTе кислopo-
дa' TpеIrиpoBaнIIьIе сПopTсMеIrки yBеЛичиBaIoT сBoIo aэpodнylo МoщнoсTЬ нa 10_30Y",
и эToT пpиpoсT BесЬМa 6лизoк к aHaЛoгиЧIIoMy ПoкaзaTeЛIo y Мy)кчи}I (Уилмop
и Кoстил [Wilmore & Сostill], 1993). oпьrт 6oльшoгo кoЛичeсTBa }IaциoнzUIЬньш
сбopньtx в Bи.цax сПopTa IIa BЬIнoсЛиBoсTь сBиДeTeЛЬсTByeT' чTo женщинЬI BЬIПoЛ.
няloт o6ъемьr aэpo6ньIх упpil{tнений, схo.цньrе с мy)кскиМи. Кpoме Toгo' ПoсЛe Tpе-
llиpoвки нa aэpodнylo BьIIIoслиBoсTЬ oни o6ьIчнo .цoсTигaIoT Tеx j{tе сaМьIx Тpeниpo-
вoчньIх эффектoв, чTo и мy)кчинЬI. Hиэкeпpиве.ценнЬIе pезyЛЬTaTЬI ИccЛeДoBalяИЯ

дaIoT ПpиМеp Taкoгo лoДo6ия B peaкции нa TpениpoвoчнyЮ нaгpyзкy' нaпpaBЛеHнyЮ
нa BьIнoсЛиBoсTь.

Пpимep. 9 тсeнщин и 14 мylкuин' эЛитнЬIe гpе6цьl нa 6aйдapкaх B BoзpaсTе 79-29 лeт, o6слeдo.
BaлИcЬ B Tечeниe тpeх мeсяцeB нa paннеМ эTaпe пo'цгoToBки. Пpoгpaммa тpeниpoBl(и 6ьrлa, глaвньтм
o6paзoм, пoсBящeнa pа:}виTиIo aэpo6ныx и спeцифичeскиx пo ви.цy спopтa силoвьIx спoсo6нoстeй.
Ежeнeдельнaя пpoГрaммa сoстoЯлa уIЗ ДeBЯTvI-Дeсяти тpeниpoвoк (o6щee зaTpaTьI BpeМeни сoстa.
вилилpи6лизиTeдьнo 24_27 чacoв в недeлto). Кyмyлятивньrй тpeниpoвouньIй эффeкт oцeниBaл.
сЯ стyпенчaTo BoзpaсTaIoщиM Teстoм 4X500 М с измеpeнием ЛaкTaтa кpoви и сpелнeй скopoсти
пpи кaxдoМ пpoxo}кДeнии Дv|cTaIrЦI4vI, тaюкe изMepЯJ|vIcъ ЛaКTaTньrй пopoг aнaэpodнoгo o6мeнa
(гIAHO) и мaксиМaльньIй peзyльтaт (MaксP). Кaк 6aйдapoчники' тaк и 1atтдapoчEиЦьI 3нaчи-
TeЛьнo yлyчшиЛи свoи aэpo6ньre вoзMoi{tнoсти' т.е. скopoсTь ПAнo yBеЛичиЛaсь нa 8,4 и 7 '8%,
a MaксP - нa 4,5 и 4,1% сooтBетстBеtIнo (pис. 3.7). Taким o6paзoм, нe 6ьrли oтмeчеrrьI кaкиe-либo
спeцифинeскиe эффeктьI, odyслoвлeнньIе пpинa,цле)кнoсTью к пoлy (Иccуpllн, Люстиг [Issurin,
Lustigl,2006).

oсo6eннoсти кoop.цинaЦИИ' сBЯЗa:нIIые с пpинaдЛФкнoсTЬIo к Пoлy' 6ьlли pac-
сМoTpеньI BЬIIIе (тaбл. 3.6). oтнoсиTeЛЬнo ГP в pеaкции }Ia TpeниpoBo}IЬIе ПpoгpaМ-
MЬI' pzЕiBиBaloщие кoop.цинaциIo .цBих(eний, сyщeствyeT oчень малo oбъeкTиBнЬIx

дaннЬIх. oпьIт ЭлиTIIых сПopTсМeнoB B сЛoя{нoкoop.цинaциoнньIx Bи.цax сПopTa тиПa
гиМнaсTики, фиrypнoгo кaTa}Iия и .цpyгиx сBи.цeTеЛьсTByeT o ToM' чTo Мy)кЧинЬI
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E xeнщиньt
@ мyxнины

пAHo Maкс P

Pис. 3.7. oтнoсительньтй пpиpoст скopoсти' сooтвeтствyroщeй
aнaэpo6нoмy пopory (ПAHo)' и МaксиМaльнaя скopoсть пpoxoЖдeния oтpeзкa

дистaнции (MaксP) y элиTIIЬIх 6aйдapovниц и 6afr'дapo'lllvlкoв 3a 3-мeсянный пеpиoд
(Иccуpvтн, Лrостиг [Issuгin, Lustig]' 2006)

[ ,(енщиньI oдинaкoBo TpeниpyeMьI Пpи paз}rчиBaЕИvI Texнически слo){снЬIx эЛеМен-
*.-'в. o6щепpи3IIaHнo' ЧTo xteнщинЬI-сrropTсMeнки лyЧше oсBaиBaIoT Texничeские нa-

nыки, тpe6yющие 6oльшoй TI46КocTИ, чyBсTBa paBнoBeсия и Пpилoх(eния сpе.цниx Пo

]t,.-]ичинe УcИЛИf|, B To BpемЯ кaк N{yжчинЬI ПpeBoсхoДЯТ |4x B peшeнии.цBигaTелЬньIх

;ijJaч, Tpedyющиx пpoяBЛения 6oльшой с;уIJIЬ|||ЛИ МoЩнoсTи. TpенepьI спopTсмeIIoB

]ilсoкoгo кЛaссa oTМечaЛи' чTo мyжЧиньI-сПopTсMенЬI OoЛеe vEIvIЦИa.rИBньI B oсBoе-

alи и сoBеpIшенсTBOBaнии нoBьIх .цBигaTeлЬньIx нaвЬIкoB; х{eнщиIlьI бoлeе ПoсЛедo.

затeЛьнЬI и BoспpииМчиBьI к TeхническиМ .цет;lЛяМ. B цeлoм спopTсмeны вьIсoкoй

шалификaции o.цинaкoBo TpеIIиpyeMЬI B Ilpoцeссe oсBoения yпpiDкHeIIий и теxниче-

:}i}lx IIaBьIкoB, TpeбyЮщиx ПpoяBЛениЯ вьIсoкoгo ypoBня l(oop.цинaции' нeзaBисиМo

:iт пoлa.

Tа6лuца З.8

Cвoднaя тa6лицa тpениpye}roсти сПopтсмeнoB paзнoгo пoлa пo oтlloцIeник)

I

I
S7
Ё
t6
а5
, !+
5^
*o
a2

,l

0

к paзличным .цBигaTеJIьньIм спoсoбнoстям

lIвшгaтrльнaя
спoсoбнoсть

Paзли.lия в щeпиp)ФlloстП

Мaксимaльнaя силa Cпopтсмeнки и спopтсмrньI имrют o'цинaKoвьIй пoтeнциaл
в неpBнoгo меxaнизМa МьI[Iечнoгo оoKpaщения;

y Ivf}Dкчин есть пpеи}fylцrствo в мыulечнoй rипеpтpoфии,

Кoтopoе мo)кeт бьrть чaстичнo кoМпeнсиpoвaнo бoлее вьrсoкoй
lryвстBитeльнoсTью мЬIшц xеIlщин

K эЦдoгенньIм aнaбoличесrс,rм гopмoнaм

Мaксимальнaя
сKopoсть
(алaкгaтнaя)

Мyxчиньr-спopтсмeны имеют пprиNfylцествo
зa счeт бoлее выpаxеннoй гипеpтpoфии
бьrстpьrx мьrrпечllьй BoлoKoн; oтсщствyoт ГP
B неpBнoй a'щaптaции кyflpzDrсIениям нa мaксиМ:Ulьнylo скopoсть
и взpьIBнyIo сI,шy

Анaэpoбнaя
глиKoлитиlIескzlя

вьIнoсЛиBoсть

Мyxчиньr-спopтсмeны имеют знaчитrльнЬIй пoтенциал
B yвеличrнии глиKoЛитичrскoй eмкoсти,
связaнньrй с бoлее вьrсoкoй кoнцентpaцией
гликoгенa' Koтopaя зaBисит oт ypoBllя тестoстеpoнa
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.Цвшaтeшнaя
спoсoбнoсть

Paeпшия в щerпrpуемoстн

Aэpoбнaя
вЬIнoслиBoсTь

Hесмoтpя нa нrсoBepпIеtlсTвo пpoцессa Tpaнспopтa кислopo.цa' pеaкция
xенЦин-спopтсМе}IoK нa aэpoбнylo rraгpyЗKy (paзвиBaloщyю aэpoбнyю
мoщнoсTь и BЬItloслиBoсть к длиTелЬнoй paбoте) схoДнa с pеaКцией
Мy)Kчин-спopтсМrнoв

Koop,Цинauия Cпopтсмeнки и спopтсмeЕьI иМеют oдиI{aKoBьIй пoтeнциirл
сoBеpшеtIстBoвaЕи,I Kaчeствa; TeМпьI poстa теxниtlескoгo мaстrpсTBa
не зaвисяT oт пpиI{a.цлe)кнoсти к пoлy

Гибкoсть Пpедпoлaгaeтся' чTo xeнЦиньI бoлrе lprниpyемьI пpи BьIпoЛнеttии
yпpzDкI{ений нa гибKoсть' чем ilt})кчиньI и3.зa мopфoлoгичrсKиx
пDеиrvrylцеств иx Koстtlo-IltЬIшeчнoЙ системьI

Иссуpuн B.Б.

Окoнчанue mа6л. З.8

Heсмoтpя нa oбШ]иpнЫе.цaннЬIе o BЛИЯ:нI|ИпoЛa нa гибкoсTЬ' сyщесTByеT.цефициT
инфopмaции' кaсaЮщeйся pеaкции }Ia TpениpoBoчнyю нaгpyзкy. Moэкнo Пpе.ц[oлo-
)киTь' чTo Мopфoлoгичeскиe пpеиMyщесTBa }сенщин (бoлее ЭЛaсTиЧI{ЬIе сyхo)киЛиЯ,
сBя3ки И СoeДvIlнИTеЛьньIе TкaHи; 6лaroлpиятнzш гeoМeTpИЯ cУcTaBoв) мoryт бьIть
Пpичинoй их 6oлee BЬIсoкoй TpениpyеMoсTи Irpи BЬIпoЛнениИ }aДaHI4tI'' тpе6yющиx
пpoяBЛения 6ольrпoй TИ6К}сTL1. C дpyгoй сTopol{ЬI' oT}IoсиTельIlo BЬIсoкий ypoBеIIь
пpoяBЛelrия ги6кoсти ){tенщин.цo нaЧaЛa Tpе}IиpoBки Mo)deT yMeнЬшIиTЬ их OTBеTIIyю
pеaкциЮ Пo сpaBHениIo с и3нaчaлЬнo Менее rИбкklNlИ МyntчинaМи. B цeлoм МoжеT
сЧиTaTь' чTo )кенщинЬI oбЫчнo 6oлeе Tpе}IиpyеMьI IIpи BьIIIoЛнeнии yПpaжнений
нa гибкoсTь' чеM мyЛсЧиньI.

ПpиведеннЬIe BьIПIе .цaннЬIе ПoзBoЛяюT сдeЛaTЬ IloЛoldиTеЛЬнoе зaклIoчeние
oTIloсиTельнo сПoсoбнoсTи )кенщин-сПopTсI!{енoк к сoBеpше}IсTBoBaнию pаi}ЛичHЬIx

.цBигaTеЛЬнЫх спoсoб}IoсTей (тaбл. 3.8).

PЕ3IoMЕ
TpeниpуемoсTЬ' спoсoбнoсть к сoBеpш]енсTBoBaниIo.цBигaTелЬньIx BoЗMoжHoсTей

пoд BЛияниеМ Тpе}rиpoBки кaк oбщeчелoвeческ:ш чеpTa чpеЗBьIчaйнo Baжнa.цля Tpe-
ниpoBки кaк с ToчIdи зpeния TpеIIеpa' Taк и сПopTсI\{енa' a Taк)Ке Д\ЛЯ LlccЛeДoвaний.
К соэrtaлениIo' oнa oЧeнЬ чaсTo нe.цooцеIlиBaЛaсь ИЛу|ПpИг,уIм,aЛaсь Bo B}IиMaIIиe ToЛЬ.
кo инTyиTивнo. Этa rлaвao6ъяоIяеT сyщнoсTь и oсodeннoсTи TpениpyеMoсTи B сBязи
с TреМя o6o6щенньIми фaктopaN{и: }IaсЛедсTBенIloсTЬю' сПopTиBнoй квaлифИКaЦИ-
eй и пoлoм. ПepвьIй фaктop пpoиЛЛIoсTpиpoBaII дaннЬIМи' пoлyченнЬIMи B Ilpoцeссе
ИЗучeIJvI'Я спopTиBHЬIх ДvI],jracTИtlчеMIIиO}IOB. Пpo6лемьI нaслe.цсTBeн}IoсTи B сПopTe
сBязaIIЬI с шиpoкиM сПекTpoМ 6иoлoгическиx дeTеpМИHa:н.I, кoTopьIе BкЛюЧaют сoмa-
Tические и физинеские oсoбеHIIocTИ vI pеaкцию IIa TpeниpoBoчtlЬIе ПpoгpaMМЬI' pа:}.
BиBaIoщие paзЛичнЬIe кaчесTBa-МИIIIeHИ. Если кoнкpеTIIee, To IlpедpaспoЛo)кеннoсть
к oПpe.цеЛеннЬIМ Bи.цaМ сПopTa пpе.цпoЛaгaеT IIaЛиЧие oПTиМaJIЬIIoй кoм6инaции сo-
MaTических oсoбеннoстeй; некoTopьIе из ниx сyщесTBeIIнo з'aBИcЯT oT нaсЛедсTBеI{-
I{oсTи (нaпpимеp, линейньrе paзMepьI TeЛa: poсT' ДЛИHa кoнечнoсTeй и т.д.); Дpyгие
ЗaBИcЯT oT }IaсЛeдсTBeннoсTи yМepeннo (нaпpимep, oбxвaтьr TеЛa: Плечa, бeдpa).
a HeкoTopьIе зaBисяT cJla1o (нaпpимep, xtиpoBa,I Мaссa TеЛa). Toчнo Taк ж'е некoтopые
TиIIы pеaкщии }Ia TpениpoBoчнyЮ нaгpyзкy (нa мaксимaлЬнyю скopoсTь' aнaэpo6нуЮ
гЛикoЛиTичeскyЮ мoщнoсть) B зIIaчиTельнoй сTеПe}Iи пpе.цoпpе,цеЛеньI геHеTически.
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itJpyгиe (нa мaксимilJlЬнylo cИЛУ,aЭpo6нyю MoщнoсTь' кoop.цинaцию двилсенrпt, гиG
roсть) нaмнoгo менee зaBисиМЬI oT IIaсЛe.цсTBеIIнOсTи и IIoэToмy ooЛее тpeниpye}rы.
B oтличие oT peзyлЬтaToв' пpиBедeнHЬIх в 6oлеe paн}Iиx пy6ликaцияx' TaкzU{ Пo3и-

aш, кaсaющaяcЯTpetШIpyеМoсTи спopTсМeнoB Пpи paзBитии doльrпиIIсTBa спeцифи-
{ескиx Пo Bи.цy'сПopTa кaчeсTB, ЯBЛЯeTcЯ 6oлеe oIITиMисTичнoй.

Bтopoе yTBеpжДение кaсaeTся Toгo' чTo TpениpyeМoсTь МенЯeTся с poсToп{ спop-
TltBlloгo МaсTepсTBa. 06щей тeн.цeнцией ЯBЛЯeTcЯ еe сни}к'ение. flpyгими сЛoBaMи'
fuлeeквaлифициpoвaннЬIe и oпЬITIIЬIе сПopTсМены N,Ieнee чyBсTBиTелЬ}Iы к Tpениpo-
BoЧ}IoMy вoз.цeйствиЮ' чеМ иx бoлее MoЛo.цЬIe и Менeе квaлифициpoBaннЬIe кoЛлeги.

3десь BoзHикaЮT дBa IIpaкTических cЛeДcTB|tЯ'. коЛичесTвo эффeктивнЬIx yПpzDlсне-

шlй yменьшaeTcЯ c poсToм квaлификaции спopTсмeнa (эффeкT Bopoнки); ypoвeнь

специфинeскoй пo ви,цy сПopTa a,цeкBaTнoсTи Пpи BЬIпoЛнe}Iии p:швиBaloщих yПpaЖ-

пений дoлжeн уBeJIkIЧИBaTься с poсToМ спopTиBнoгo Мaстеpствa. B зaBисиMoсTи oT
скopoсти v:г.ДvIв;LIДУaJIьнoгo сoBepшeIIсTBoBaния специфинeскиx пo Bи.цy спopTa спo-
сo6нoстeй спopTсМeHЬI мoryт 6ьrть пoдpaз'цеЛeнЬI нa гpyппьI с BЬIpzDКeнHoй, сpедней
п cлadofl peaкцией. oчеви.цнo, чTo сIIopТсMеньr пepвoй ГpyпПы - этo лIo.ци с Экстpa-
op.Цинapнoй ТpeниpyемoсTьЮ' и этoT oTЛичительньrй ПризIIaк нpeзвьrvaйнo Bzuкeн

JJIя BьIяBЛения сПopтиB}IЬIx TzшIaIIToB.
0сo6еннoсти Tpe}IиpyeМoсTи' сBязaнньIe с Пpинa.цЛe}шIoсTЬIo к Пoщ/' 6ыли pac-

сl{oтpeны пo oтнoшениIo к MaксимiшЬ}IЬIМ сПopTиBIIЬIм pезyльTaТaМ' иx физиoлo-
ГиЧескиМ пpeдПoсыЛкaМ' .цBигaTельнЬIl\{ спoсo6нoстяM и кyмyЛятиBнЬIМ эффектaм
сисTеMaTическoгo Tpellиpoвoчнoгo пpoцессa. МaксиМ;UIЬнЫe ГP 6ьlли oTМeченЬI
B сПopTиBньIx .цисципЛv':нaх' тpe6yющиx пpoяBЛeния мaксиМaЛьнoiа cилъl (22,6-

30%), взpьlвнoй сильl (15,9_77,4%) и кoм6иниpoBaннoгo пpoяBЛeния мaксимaльнoй
aэpo6нoй спoсo6нoсти и aнaэpo6нoй гликoлитичeской емкoсTи (|\,6-13,2%). Ми-
ниМuUIьньIe ГP хapaктеpньI .цЛя Bидoв' тpedyloщих мaксиМzulЬнoй скopoсти (7,I%)

у1 ДуlcЦvllЛkIн' B кoTopЬIx ПpoяBЛяется aэpo6нaя BЬIHoсЛиBoсTь к.цлиTельнoй pa6oтe
(8,|_5,t%). Hyлснo Пo.Цчepк}IyTЬ' чTo жeнщиньI-спopTсМeI{ки иМeIoT pя.ц пpeиМy-

щесTB: 6oлee yспешнoе пpoTиBoсToяниe yToМЛениЮ Пpи BьIIIoлнeнии yпpa:кнений

низкoй и yМepеннoй интенсивнoсти' щД{шyЮ yTиЛизaцию nшpoв Bo BpeIия.цЛиTeль-
нЬIx yПpa]кнений и6oлee бьrстpoе BoссТaIIoBЛениe. ПpeиМyщесTBa My)I(чин' глaBIIьIМ
o6paзoм, oпpедeЛeнЬI aнTpoПoNleTpическиМи фaктopaми (paзмepoм, мaссoй тeлa,

!,лиtloilкoнечнoсTeй и ryлoвищaит'д.), бoлее сoBеpIIIeHIIыМ TpaнспopToМ кислopoдa
и pa:}личныMи сЛе.цсTBvтями 6oлee вьIсoкoй кoнценTpaции IvryЛ(скиx пoлoBьIx гopмo-
нов (6oлеe BьIpaJкеIIнoй мьIrшечнoй гипеpтpофией, 6oльпrим ПpoизBoДстBoМ и paс-
хo.цoм гЛикoгенa MЬIПIц' 6oлеe BЬIсoкиМи гЛикoЛиTичeскиMи BoзMoжIIoстями и т.д.).
Toчнo тaк xсе ПpeиMyщeсTBa Мyх(чиII B,цBигaTеЛьнoй пoДгoтoBЛeннoсTи кaсaloTсЯ Мaк-
симaльной сильI' aэpo6нoй Moщнoсти' aнaэpoбнoй гЛикoЛиTиЧескoй BЬIIIoсJIиBoсTи
и B МeнЬПIeй стeпeни - BзpЬIBIroЙ cильl и Мaксиl\4;Ulьнoй скopoсти. Жeнщиньr-
сIIopTсМеHI(и oПеpe]Idaloт в ги6кoстуl pr o6щefт' кoopдинaции. Heсмoтpя нa oTсTaвaние
}I(eнщин B IIpoяBЛеHии I{еI(oTopьIx ДBигaTеЛьнЬIx кaчeсTB' oT }Iих Мoxtнo ПoЛуIить
6лatoлpиятнylo рeaкциIo нa TpеIlиpoBoчнoe вoз.цeйствиe' oченЬ ЧaсTo сxo)Кylo с pe-
aкцией п{yжчин' пpи исПoЛЬЗoBaIIии специфиuеских пo пoЛy Меxaнизмoв aДanTaЦИkI
к нaгpyзкaM IIa Мaксиl\{ulЛЬнyЮ сиЛy' aэpoбньrм и тpeбyloщиM пpoяBлe}Iия BЬIсoкoгo
ypoBIIя кoop.цинaции Двутэкeнутfl. Cпopтсмeнки вьr6иpaloт свoй ПyтЬ ДoсTшI(ения тex-
ничeскoгo МaсTеpствa; oни бoлeе пoсЛеДoBaTeЛьньI и чyBсTBиTельнЬI к TeхническиМ
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Глaвa 4
кoHцEпция Бл0к0B0Й пгpиoдизAцl,|и

B сPABtlEHl|и c тPAдициoннoй тв0pивй

Мнoгие пoкoЛeниЯ )rЧeнЬIx' тpенepoв и спopTсмeнoB пьIT;UIисЬ ПoсTpoиTь Taкylo
сIrсTеMy ТpениpoBки' кoTopzl'l IIoзBoлиЛa бьr пoлуraтЬ нaиЛ}пrrпиe спopTиBньIе pе-
зvлЬTaTЬI. Ихуcилия 6ьIли сoсpедoтoчeны нa pепIеHии тpeх oбщиx пpo6лeм:

- кaк сoсTaBиTь paциoнaльньrй Tpel{иpoBoчньrй плaн нa.цoстaтoчнo.цлитeльньrй
пеpиo.ц BpeМени;

- кaк oIITимzlJIЬIIo pe:шизoвaть тaкoй плaн;
- кaк o6еспечиTЬ дoсти}сениe нaибoлee блaгoпpиятнoгo сoчeTaIIия Bсex Bo3Мo)к-

нoстей сПopTсМeнa кaк paз кo BpeМени гЛaBIIoгo сTapTa.
Bсe эти BoПpoсы иMeloT oTнoшeниe к пepиoдиtaции спopтIrBнoй щeшlpoBlси'

кoTop:l"'l xapaктepизyeTсЯ кaк oПpe.цeлeниe paциoнaльнoй пoсЛeдoBaTeлЬнoсTи пpи-
rrенeниЯ paзличныx кoмпoнeнToв Tpeниpoвки (длитeльньIx' сpeднeй пpo.цoлxtителЬ.
ЕoсTи и кpaTкoсpoчнЬIx TpениpoBoчньIХ циклoB и пepиoдoB) Для Дocтwкeния сПopTс-
}lенoМ ]кеЛaеМoгo сoсToяни'l и зaIIЛaниpoBaIIныx pфyльTaToв. Пoскoлькy пpoцeсс
Пеpиoдизaции сПopTиBнoй тpениpoBки.цoлкeн yчиTьIBaть Bлияниe MIroxeсTBa IIepе.
}lеннЬIx vIlaBvIcИT oT Мнoгиx BzDкIlьIx o6стoятeдьстB' и,цеaлЬIraJI Мo.цeЛь МoжеT сyще-
стBoBaтЬ ToЛЬкo B Teopии. Teм нe мeнeе кa:кдьIй гoд мы деЛaем eще oДин ПIaг к болee
oсoзнaннoмy ПЛaниpoвaшv:юИ бoлee пoЛнoмy пo}IиМaниЮ TpeниpoBoчнoгo пpoцессa
B целoM.

Этa глaвa paссMaтpиBaeT.цBe aльTepIIaTиBнЬIe кoнцeпции пepиoДИlaЦИvl сПopTиB-
нoй тpeниpoвки: a) Tpaдициoнньrй пo.цxoд, кoтopьlй 6ьlл пpeo6лa'цaющиМ B Teчeние
.IoЛгoгo Bpeмени; 6) 6лoкoвyю пеpиo.цизaцию' кoTopaJI cTaJIaИcПoЛьзoвaTЬся сПopTс-
}lенaми вьrсoкoй квaлификaции в Teчeниe пoсЛедниx дecятилeтиfт.

4.|. TP 
^ДициOHIIAя 

TЕoPия ПЕPиO'.{ИBAI{ИИ:
oсHoBьI и нЕ.ЦOсTATI{и

Пеpиoдизaция спopTивнoй тpeниpoBки ПoяBилaсь в 1950-е гoдЬI B 6ьIвlпем сссP
lt 6ьIлa сфopмyлиpoBalla кaI{ Ha1пrrra.я кoнцeпция в 1964 гoдy MaтвeеBьIМ. Этa тeo-
pия6ьlлa paспpoсTpaнеIla B Boстoчнoй Евpoпe (oзoлин, 1970; Xappe [Harre], 7973),
a пo3)ке - B зaIIa,цньIx сTpaнax (flик [Diсk]' 1980; Мapтин [Мartin], 1980; Бoмпa
[Bompa], 198a); oнa сoсTaBЛялao6язaтe.пЬнyю чaсTЬ тpeниpoвoчIloгo пЛaниpoBaния B
сПopTе BЬIсoкиx.цoстихсeний. B цeлoм тeopия Пеpиo.цИЗaЦИИ эксплyaтиpyеT Пеpиo.ци-
ческиe изМeнeния, свoйствeннЬIe Bсeп{ биoлoгичeсI<v|MИ сoциaЛь}IыM IIpoяBЛенияI\,I
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Иepapхия rr цpoдoл,{ситeльнoсть кoмпoнеtlтoв тpeниpoBoчнoгo пpoцессa

Koмпoнerrтъr тperпpoBotlПoDo

пpoцессa
.Цлительнoстъ Cпoсoб плaниpoвaния

Четьrprхлетний
(oлимпийский) цию'r

Четьтpе гo.цa _ пеpиo.ц меx.цy
oлимп ийсrоrм vt vIroaNful

.(oлгoсpoнньlйMaкpouик.ll
(вoзмoxнo, гoдичньrй)

Oдин гoд rшtи несKoлькo месяцеB

Tpениpoвo.rнЬIй пеpиoД Hескoлькo мeсяцев Kaк чaсть
МaкpoциKпa CpеднесpovньIй

Мезoцик.ll Hескoлькo нeдeль

Микpoцикл oднa нeдeля и;rи нескoлькo днeй

Kpaткoсpo.rньIйTpeниpoвкa Hескoлькo чaсoв
(oбьruнo не бoльrше тpеx)

Tprниpoвoннoе yпpiDKнеI{ие Hескoлькo мищт (oбьIuнo)

Иccуpuн B.Б.

чеЛoBекa (см.: Пpинцип цикЛическoгo плaниpoBaния TpениpoBки - 1.4) floлгoе вpe-
Мя Tеopия пpи}IиMaЛaсь кaк ylrиBepсaЛЬнzи oсIIoBa TpeниpoBки B ЛIобoМ BиДе сПop.
Ta И Д,ЛЯ спoрТсМенoB любoгo ypoBlrЯ. Пеpвьre кpиTиЧeские ЗaМечaния и TеII.цeнциIr
к ee peфopМиpoBaниIo fIoЯв.ИЛИcЪ B нaчzL/Iе 1980.x B сПopTе BЬIсшIиx .цoсTшкений.
ПoскoЛЬкy oПьIT TpенepoB BьIсoкoгo ypoB}IЯ сTaЛ ПpoTиBopеЧиTЬ yкopе}IиBIIIиМся

.цoгМaN{. Пoявились нoBьIe ПoДxo.цЬI' пpе.цЛoжeнньIe TBopчeски МысЛящиМи Tpене-
paМИИ yЧенЬIMи. B 1990-e гoДЬI нa сTpaницaх BoсToЧньIх и зaПa.цнЬIx eвpoПeйскшli
сПoрTиBI{ьIx яtypнaЛoB сПeциaЛисTЬI B oблaсTи спopTa pa:}BеpнyЛи шиpoкyю дискyс.
cИ|o. ДaBailTe сIIaчzUIa пpoaнaЛизиpyеМ oснoBЬI клaссичeскoй TеopиИИ ee не.цoсTaTкIt
с ToчItи ЗpениЯ спopTa BЬIсЦIиX ДoсTи)Itений.

4.|.t. Paмки тpaдициoнHoй тeopии

Кpaeyгoльньrе кaМни Пеpиo.циЗaции сфopмиpoвaньr иepapxическoй сисTе-
мoй кoмпoне}IToB TpениpoBoчнoгo пpoцeссa' кoтopЬIе Пepиo.цичeски ПoBтopяIoTся
(см. тa6л.4.l). BеpxнI4tIИepapuИЧеский ypoBеI{Ь ЗaниMaеT чеTЬIpеxЛеTниЙoлимлиtl.
ский цикл' сoBМещaеMьIй с сaMЬIMи зIIaЧиTеЛЬнЬIMи сI6Ь|T|4ЯNIИ B Миpoвoй спopTиB.
нoй жизни. Cледyloщий ypoBень Пpе.цсTаBЛен МaкpoцикЛaNlИ. Maкpoцикл o6ьrчно
I'ЛvITcЯ oдин гo.ц' нo Мo)IсeT 6ьrть сoкpaщeн дo eгo пoЛoBи}Iы и ДzDке TpeTи (этa из-
МeнЧиBoсTь B IloДpaз.цеЛении гoдиЧнoгo цикЛa нa бoлее кopoTкие иIITepBaЛЬI нe сooT.
BеTсTByет Пpе.цсTaBЛеHИЯN|, pеaЛизyющим 6лoкoвук) ПеpиoДизaциIo). Maкpoциклы
pa3ДеЛены IIa TpениpoBoЧнЬIе ПepиoдьI. Эти тpениpoBoчнЬIе ПepиoдьI BьIпoлнЯют
кЛЮЧеByIo фyнкциro B Tpaдициoннoй Teopии' ПoTol\{y чTo oни.цеЛяT МaкpoцикЛ на
.цBе глaB}IЬIe чaсTи: пеpвylo - ДЛЯ 6oлее o6щей Пpе.цBapиTеЛЬнoй paбoТы (пoдгoтo-
BиTеЛьнЬIй пepиoд); BTopyЮ - Д'ЛЯ 6oлee спeцифическoй pa6oTЬI Пo Bи.цy сПopTа
и сopеB}Ioвaний (сopевнoBaTеЛЬньIй ПepиoД). Кpoмe ЭToгo' TpeТий (сaмьlй кopoTкий)
пеpиo.ц ПpеДнa3llaчaeTcЯ Д,JIЯ aкTиBнoгo BoссTaнoBЛelfl.ИЯ И pea1ИJIИTaЦИИ, СЛeДУЮ-
щие дBa иеpapxшIeскиx ypoBIIя OTBе.ценЬI .цЛя Мe3oцикЛoB (TpениpoBoчньIe цикJIы
сpe.цнeй.цлиTеЛЬнoсTи) и МикpoцикЛoB (тpeниpoвoчнЬIe цикЛы МaЛoй.цЛиTеЛь}ro-
сTи); ПoсЛедний ypoвеHь пpинaДЛежиT Tpel{иpoBкaМ и yПpDкIIeнияM' кoTopьIe ЯЕ.ЛЯ-
IoTся сTpoиTелЬныМи эЛеN{eIITaМи Bсeй сисTeМЬI TpeниpoBки.

h6лuца 4.1

' t02
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Ha6op Пеpиoдическиx ЭлеMe}IToB oбeсПeчИв,aеT.цoсTaToчI{yro свo6oдy пpи ПЛaIIи-

-]оBaнии TpениpoBoЧнoгo Пpoцессa. Хoтя BнеIшниe фaктopьt, Taкиe' кaк кaJlендapЬ
]opеBнoBa}Iий и сезoнньIе изМенения, .цикTyIoT дaTЬI кyЛьMинaциoн}lЬIx фaз и oгpa-
.;lнeний B TpeниpoвoчнoМ Пpoцессе. Tем не Mенее Tpенеp МoжeT вьIбpaть пoслe.цo-
заTеЛьнoсTЬ BкЛIoЧения' сo.цrp)кaниe и пpo.цoЛх(иTeЛЬнoсTЬ циклoB' a Taк)кe oПpeде-
,:ять oсoбeннoсTи кaж.цoгo TpеIlиpoBoчнoгo сpe.цсTBa и MеToДa.

flaльнейшее paссМoTpе}Iие Tpa.цициoннoгo пo.цxo.цa вьIяBЛяeт o6щиe xapaкTe-
:.IIсTики BЬIшеyпoМянyTЬIх ПеpиoДoB и IIo.цpaЗ.цеЛяeT иx нa }IeскoлЬкo этaпoв. Co-
-еp)кaниe TрениpoBItи }Ia кaждoМ эТaпe .цoЛJкнo кoнкpeTизиpoBaTЬся' ПpиниМzl'I
зo BIIиMaние oбъем TpениpoBoчнoй нaгpузки и еe инTеIIсиBIIoсть (см. тa6л.4.2).

Tа6лuца 4'2
oбщие xapaктеpистики

пepиo,ци3aции тpeниpoвoчпoгo пpoцeссa в тpa.цициoннoм Цoдxoде

Пеpвoнauaльнo Tpa.цициoнньrй пoДхo.ц Пpе.цПoЛaгaЛ oДин Мaкpoцикл B гoд. Пpи-
!ш еp TиПичнoгo ПЛaниp oP,a:tJ.vtЯ Пpе.цсTaBЛе н нa pис. 4. I.

F.

5

(-
B.

lс
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(пo Мaтвеeвy' 1981; сo6ствeнная pедaкция)

Пepлoд Этап Цeлr T}eниpoвoшlaя иаrpyзкa

l lo.пгoтoBителЬньIи

oбщe-
пoдгoToBитrльныЙ

Увелиvение рoвня
paзвития oбщиx
дBигaтrльIIьD(
спoсoбнoстей.
oвлaдение нaбopoм
paзЛичньж
,IIBигaтельHьD( нaBЬIкoB

oтнoсительнo
бoльrпoЙ oбъем
и сни)KеItt{iUI
иHтrнсиBнoсTь
oснoв}lЬIx }пpa;rcrений ;
бoльrпoе paзнooбpaзие
TpеIlиpoBoчньIx сpe^цств

Cпециaльнo-
пoдгoтoвительньrй

Увeли.rение ypoвня
специальнoй
пoдгoтoBJlенtloсти;
сoвеpшIеHстBoвaние бoлее
спeци€шизиpoBaннЬIх
лBигaтельных
и теxниllrсKиx
Bo3мo)(нoсТrЙ

oбъeм тpeниpoвoчнoй
нaгpy3ки .цoсTигaеT
мaксиМyil{a; интrнсиBнoстЬ
yвrличивaеTся вьrбopo.rнo

. oDeB}IoBaтrльныи

Copевнoвaтeльнoй
пoдгoтoвки

Coвеpurенствoвaние
специaльнoй
пoдгoToвJIеllнoсти
пo Bидy спopTa'
техIlиKo-тaKтшIrских
}IaBЬIкoB; фopмиpoвaние
14I1Д14BL1'Ду aлЪ}lьIх схeм
yспeшIнoгo выпoлнени'I
сoprBнoBaтельHoгo
yпp€DK}rения

Стa6илlазaция
и сoкpaщениr oбъемa
TpениpoBoчнoй нaгpy3ки;
yBeЛичeниr инTrнсиBнoсти
спrциirлЬньtx yпp.DкнeниЙ
пo Bидy спopтa

Hепoсpедствeннoй
пpе.цсopеB}IoBaTrльнoй
пojlгoToBKи

.(oстиxение нaшryчrшей
специaЛЬнoЙ
пoдгoтoBленнoсти
пo ви.цу спopтa
и гoтoBнoсти
K глaBнoIvIv сoDеBнoBaнию

Hебoльrпие oбъемьr,
BЬIсoкaя инте1IсиBIIoстЬ;
нaибoлeе тoчн aЯ И|vIИТ aЦИЯ
пpr.цстoящегo
сoprBI{oBaни,I

.lеpеxoДньrй Пеpеxo.цньIй Boсстaнoвлeние Aктивньrй oтдьrх
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Иccуpuн B.Б.
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Pltc. 4.|. Tpaдициoннoe пpeдстaвлeниe гoдичEoгo тpeниpoвoчHoгo циклa
с oдЕиМ МaкpoциклoM (гoДинная пepиoдизaция с oдЕиМ пикoм)
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Фрвнoи-
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пepиoA

2.e rла8нФ 3-e rлшнш

mриoд repиoд reриqд reрищ mриqд

Pцc. 4.2. ГIpeдстaвлeниe гoдичнoгo Циклa с .цByМ Я И TpeмrЯ мaкpoциклaми
(лвyх. и тpeхIlикoвaя гoдичнa,l пepиoдизaция)
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\l -vJ 2. Плaнupoванuе mpенupoвoцнbш npo.pсl.h|I|

. i]:IичньIй цикЛ с o.цниМ пикoM oсoбеннo Пo.цxo.циЛ .цЛя сe3ollнЬIх BиДoB сIIopTa
.Tij;]tх' кaк ЛьI)кIIьIй спopт, кoHЬки' гpебЛЯ 1 т.Д,'),нo не oTBечaЛ Tpе6oBaниЯМ Teх

i|i,[.:|B. B кoTopЬIx сПopTсМeны сopeBнoBaлисЬ в Л106oе BpеMя гo.цa и B кzDI(ДoM из Ilих
Il. -мнo фexтoвaниlo' пЛaBaIIиIo' игpoBЬIМ Bи.цail,I). Бoлее Пo3ДIIие Mo.цификaцИИ Дo-

;т]l:Ia-Iи ПpиMеI{eниe .цByx и Tpex MaкpoцикЛoB B Ilpе.цеЛax o.цнoгo гoДичнoгo цикЛa.
.ц;шr:ьlй N{aкpoцикЛ пo.цpaздeЛЯeTся }Ia Tpи ПеpиoДa' кoTopьIе xapaкTepизyloTся oПpе-
:ri-:. нньIми кoМбинaцияМи TpeниpoBoчIlьIх цеЛей и нaГpyзoк (pиc. 4'2).

}[езoцикльr (тpeниpoвoчнЬIе цикЛьI сpедней.цЛиTeльнoсти) интеpпpеTиpoBaлисЬ
);L:-Тlt1IньIlvIи спoсo6ами. HекoтopьIе aBTopьI Пpе.цЛaгaли вoсеМь ПoДTиIIoB Mезoцик-
l!:E..]pyгиe - 6oльlпе. Cтy.ЦентьI oбьIчнo Пol\{няT vIхHaЗBaHvIя.цo экЗaМенoв и зa6ьIвa-
Цr : --Da:}y ПoсЛе ниx; TpенеpьI Hе исПoЛЬзoB;lJIи эTи TеpМинЪ| |4Л'I исПoЛь3oBzUIи tlекo-
.' - с Ые <<сaмo.цeЛьньIe> oпpeДeЛения. Кoнцепция блoкoвoй пеpиoдизaции Пpе.цЛaгaeT
ltЁ.{IlTeЛьнo бoлее пpoсTylo клaссификaциIo MезoцикЛoB' и TpенеpЬI .цеp}I{aT ее B Пa-
itj Е]l !. нe Пpилaгaя чpeзМepны x у cилиfт (4.2'3).

\IltкpoциклЬI кaк сaМЬIe кopoткие TpеIIиpoBoчнЬIe цикЛьI Менее ПpoTиBopечиBЬI.
:::uoTpя IIa нe.цoсTaToк eдинo,цyшия сpеДи aBTopoB B oTHoIпeнии их нaзBa}IИЙ, cДe-
:шЕа ПoПьITкa иx сисTеМaTиЗиpoBaTь: в тaбл. 4,З лpивoдятся IIaзBaHиЯ paзЛичнЬIх
il]rr oцикЛoB' ПoчepПнyTЬIе из paзнoodpaзньlx пyбликaций.

h6лuца 4.З
TипьI микpoциклoв

(пo дaнньrм paзличныx тry6ликaций)

[Iaзваппе*

hатlваюrдий.
{lif]!иilJllиз

i.t-?r'зoчньrй, paзвивaющий,
t'ьэньlй

1;;2цщfu rшoкoвьrй,
ilIЕФoциKп Ь}lьIx

-Ё.1сoDeвнoвaтeлЬньIи.пикoвЬIи

--,:оевнoвaтeльньrй
]*:сстaнoвитeльный,
]ш:Енеpиpyющий

. Пoднepкнyтoe нa:}вaниe сooTBeTсTвyeт вapиalrTy' пpeдпoчитaeМoМy aвтopoМ.

4.|.2.'(oстoинствa и не.цoсTaTки Тpa.цициoннoгo Пo.цxo.цa

Тpaдициoннa,I Tеopия 6ьIлa сфopмyЛиpoBaIla B To BpеMя' Itoг.цa не xBaTaЛo знaниЙ
{ :{a!Ч}Io oбoснoвaнньIх pекoмeнДaЦиiа Пo TpеIrиpoBке сПopTсМeнoв. TpaдициoннuUI
:Ёplioдизaция тpениpoBoчtloгo Пpoцессa' кoTopzlя бaзиpoвaлaсь нa нoy-xay 1960-х гo-
:,. в. бьIлa кpyпнЬIМ нa)Д{нЬIМ.цoсTи)кeниеM Toгo BpеMеIIи. Mнoгие ее ЭЛеМеIITЬI' пoсTy.
:ryoBaIIнЬIe Toгдa' иMеЮT силy Пo сeй.ценЬ' BкЛIoчzllI иеpapxическyю кЛaссификaцию
[ .epMиIIoЛoгию TpeниpoBoчнЬIx цикЛoB' диффepенцL|poBanИe o6щей и специaльнoй
::.opтивнoй Пo.цгoToBки, се3oнньIе Tе}IДенции в изМенениях oбЪеМa и инTeIIсиBнOсTи
;pax<нений' oснoBньIе ПoДxo.цЬI к кpaткoсpoчHoмy' сpеднесpoчнoмy и .цoЛгoсpoчнo-
rш1.ПЛaHИpoвaнию и т.д. PaзумеeTся' 6ьIлo 6ьI неpezшЬнo oхtи.цaTЬ' чTo Bсе и,цеи' Пpе.ц-

Cpедний ypoвrнь }laгpyзKи' пoсTепeннoе

Увеличeнньrй ypoвень нaгpyзKи' испoльзoвaние бoльrпиx
и сyщeственныx тpе}IиpoвoчньD(
Испoльзoвaние и н{шoхение пDrДелЬнЬtx

Cpeдниe тpениpoBoчнЬIе нaгpyзKи' испoльзoBaниe специфиveскиx

Cпецифичесrоrе пo BIЦy спopTa сopeвнoвaTелЬllьIе yпp€Dlсtени,l

Hизюre ypoвни тpениpoвoчI{ьD( нaгpyзoк, испoльзoBal{ие
спеKтpa BoсстaнaBJIивaIoIцих
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Иссуpuн

Лoх(eннЬIe бoлeе чeМ чеTьIpe дeсяTиЛеTиЯ l,jraЗaД,' oсTaIoTся ПpиMениМьIМи сегo.ц
Hекoтopьre и3 }IaзBaнIIЬIx пpинциПoB пoдгoToвки спopTсМенa не иМеюT никzlкoгo з
Чeния Пpи aЛьTеpIraTиBIloM 6лoкoвoм пo.цxoде к TpеI{иpoBoчнoМy пpoцeссy.

Пpимep. Пpuнцun еОuнсmво o6щeй u сneцuалънoй noОzomoысtl пoстyЛиpoвaЛся в клaссt
скoй тeopии Пo oтЕoпIeнию к TpelrиpoвoчнoМy пpoцeссy спopтсмeнoв вьrсoкoй квалификal
и пoДчеpкиB;lJI Barl(ЕoстЬ пpиMеIIeния спeцифи.reских Пo видy спopтa тpениpoBoчIrьIх сpе,l
B течeЕие длиTeльнЬIx пepиoдoв o6щeй пoдгoтoвки' где этa спецификa Мoглa игЕopиpoBат
и, нao6opoт, BzllкIIoсTЬ испoЛь3oBaниЯ yIIpDк[Iений o6щей нaпPaBлeнЕoсти B Teчениe длиTeЛьl
сopeвEoвaTeлЬIrьIх пеpиo,цoB' кoгдa сopeBIIoBaтeльньIе yпpшI(нeния пoлнoсTЬю Пpeo6лaдaloт. II1'

цun нenpеpъlвнocтnu 6ыл зIIaчиМьIM' кoг.цa спopTсмeньI TepяJIи мoTиBaциЮ к тpeниpoBкaМ Bo BР
,цлиTeльIlьIх пepиoдoB МoнoтoHIIьIx тpениpoвoчныx Еaгpy3oк B oтсyтстBиe сepЬeзцых сopeBlr(
ний. Пpинцитl вoлнoo6pазнoсmu fшalrupoвсtнuя щpeнupoвoчl|oй наzpцзlal6ыл нyхсeн для Toгo' чт(
пpeДoтBpaTитЬ пepеlpy3lсy' ПoтeЕциiшIьнo oчеtlЬ Bo3мo}снyЮ вo Bpeмя ДлиТe.пьItьIx пepиo,цoв тя
льIx тpениpoBoчньIх нaгpyзoк' типичtlьIх ДЛя Tpa'цициoннoгo пЛaEиpoвaния.

Tpa,ЦиЦиoннoe плaниpoBaниe гoДитсядЛя спopтсМеIloв ни3кoй и сpeдней кBa

фикaции. oднaкo oнo не.цoсTaТoЧнo xopoшo pa6oTaеT y спopTсп,rен6в вьIсoкoгo кл
сa. TpaДициoннa,l TeopиЯ Bлeчет зaco6oй' МнoжесTBo ПрoTиBopeчий, кoтopьtе знa.
TeЛЬHo снилtaюT эффeктивнoсTь IIoдгoT oвки (т a6 л. 4'4).

Ta6лutlа !,

oснoвньrе пpoтиBopeЧия TpaДшшoшIoгo пo.цхoдa
I( TpеIlиpoBoчнo}ry пpoцeссy спopTсмeнoB BьIсoкoгo клaссa

(Иccуpив,2007)

Фaкropы Пpoтrшoщнпя Пoследсrвия
Энеpгooбeспe.reниe Пaparrлeльнoе выпoЛнекиe

paзнooбpaзньrx TpениpoBoчHьIx
нaгpyзoK IIe мoxет oбeспечить
a'цeKBaтнoе энepгooбеспеueпие

Энe1rгия нaпpaвJIеI{a нa.цoсTи)Keниe
мнoгих цeлrй' в тo BprM,I кaK глaBI{.Ul
цeлЬ нe пoJ[yraeт дoJDKнoгo
пprиlvtylцrстBa

Boсстaнoвительныe
пpoцессьI B paзJIич-
ньтx физиoлoгиveсrсlx
систем.lx

Из-зa гетеpoxpoннoсти вoсстaнoв-
лrния paзJII,FIньrx физиoлoгшlrсKих
систеМ спopтсмeны нe пoJryчaloт
дoстaтoчнoгo Boсстa[IoBJIrниjI

Cпopтсмeньr стpa,цaют oт нaкoплeнlш
yстuшoсти и не Мoгyг сKotlцеllTpиpo-
вaть yсиJIиJI lla гЛaBньш цrJUш

Coвместимoотъ
pzlзJIиlIныx
TpeниpoвoчньD(
rraгpyзoK

Упpa;юreния, испoлЬзyeМыr пpи
peuшизaции paзлиtII{ьD( метo.цoв
тpеEиpoвKи' чaстo oтpицaтельнo
взaимoдeйствyют из-зa дефицитa
энepгии' тexничeсKoй слo)rcloсти
и/или неpвнo-мыrшеvнoй yсT.lлoсти

Bыпoлнение oпpедrЛеннЬD(
тpеЦиpoBoчrrЬш нaгpyзoк yстpalrяет
иJIи ylllrl{ьшaет эффeкг oт вьtпoлне.
ни,I пpедьIДyщиx или пoсле,цyIoЦID(
тpeниpoвoк

Псиxичeская
кoнцrнтpaция

Bьrпoлнeниe нaпp,Dкeнньtx
тpениpoвoчllыx нaгpyзoк тpебyет
BьIсoкoгo ypoBня псID(ичeсКoй
кoнцrнтpaции' Koтopyю неBoзмoxнo
нaпpaBить нa мнoгие цeли
oДIloвDемrнЕo

Coсpедoтoчeннoсть Bнимaния
c|l|DKaeтcЯ; нrKoтopoе кoлиtlествo
yпpalсreний вьIпoJIн'Ieтся
сo снIDKенным BI{имaнием
и МoтиBaцисй

.Цoстaтoчнoсть
Tpeниpoвoчнoгo
вoздействия
.цля пpoЦpeссиpoBaния

Cпецифиuескor пo виДy спopтa
пpoгprссиpoвaниe спopтсмeЕoв вьIсo-
Koгo ypoвHя тpебyет знavитеJlьнoго
пo oбъeмy щeниpoBollнoгo вoздeй-
ствия' Koтopoе не мoxет бьtтЬ opгaни.
зoвaнo пpи тpeниpoвKe' пpeсле,цylo-
tцей мнoгo пapа.rurельньIх целей

Koмтшlекснoе oдI{oBpеMeнHoе
paзBитиe мнoгих спoсoбнoстей
не oбеспeчивaет дoстaтoчнoe
спopTиBнoe сoBepшIенстBoвaниr
спopтсil{rнoB высoкoй квaлификauии
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PазОeл 2. Планupoвонuе mpeнupoвoчнblJс npo?pаr4.]||

Haпpимеp, ПoДгoToBиТеЛьньIй rrеpиoД дЛя BЬIсoкoкB'шIифициpoвaннЬIХ спopTсMе-
нoв' TpениpyЮщиxся нa BЬIнoсЛиBoсTЬ' BьIсTyIIaIoщИxB eДуI]fro6opсTBaх' спopTивныx
игpax и эсTeTичeских Bи,цaх сПopтa' ПpеДпoЛaгaeT paзBиTие Их o6ЩИх aэpo6ньrx вoз-
luoх{нoсTей' МьIшIечнoй cИJIЬ| И сиЛoBoй BьIнoсЛиBoсTи' сoBеpIIeI{сTBoBaIIие o6щей
кoop.циHaции и o6Щиx BзpЬIBIlьIx спoсo6нoстeй, oснoBнЬIx Псиxическиx' инTеЛлек-
ТyzUIьньIx сП0с06н0сТей и теxничeскoгo МaсTеpсTBa' TaкTическиx IIaBЬIкOB и Лечение
ПoсЛе.цсTBий paнее пoЛyченных TpaBМ. Кaяс.цая и3 эTиx целей тpебyет oпpeдeлeннoй

физиoлoгическoй' мopфoлoгичeскoй и ПсиxoЛoгическoй aДanTaЩИLт; Мнoгие и3 эTих
TpeниpoBoчныx нaгpyЗoк нeсoBМесTиl\{ьI и BьI3ьIBaIOT пpoTиBopечиBЬIе pеaкции.

PезyльтaтъI исслe.цoBaния B IсaчeстBе пpиDrepa. Bьтсoкoквaлифициpoвaнньте мy)кчиньI-ПлoBцьI
o6слeдoвaлись в Tечeниe BoсьМи нe.цeлЬ B нaчале пoдгoтoвиТeльIIoгo пеpиo.цa. CпopтсмeнЬI BЬII]oл-
няли нaпpях(еIlIIyю пoДгoтoBитeЛьщцo пpo|paММy B сoчетaнии с экстеIIсиBIIьIм пЛaBaIIием' кoтopffr
вкЛIoчaJ'Ia yпp?)lfireIrия с сoпpoTиBЛеIlиеМ и TpеIlиpoBки' EaпpaBЛеннЬIе Еa pа3Bитие спeциальнoй
сидьI плoBцa. O6щee кoЛичeсTBo TpеrrиpoBoк 6ьrлo o6ьтчнo 9_1 1 в нe.цеЛIо. Peзyльтaтьr тpеЕиpoвoч-
нoгo пpoцeссa oцеIIиBulJIись пo пoкaзaTeЛяМ сиЛЬI: МaксиМ:lЛьнoil cутльl Пpи плaBaIIии нa тIpиBязи
(Fo"); ввpьlвlloi,t cильl (F"-) п силовoй вьтнoслиBoсти (CB), измepeнньIх тra сyrпe. Peзyльтaтoм
Тpениpoвoчнoй пpoгpaммьi стa;ro знaчитeльнoe пoвыпIeниe силoвoй BьIIloсЛивoсTи' в To Bpeмя кaк
спeциaЛЬнall сиЛa плoвцa и BзpЬIвHa,I сиЛa Ee yЛу{шиЛись (pиc.4.З). Зa этoт шepиoд плoвцьI II9BьI-
сили сBoIo пЛaBaTeЛьIlylo пoдгoтoBленнoсть' oцeненнyю' глaBIlЬIм oбpaзoм, пo pезyльTaTaМ тестoв
нa вьIнoслиBoсть. Taким o6paзoм, o6щая цель тPeниpoBoчIloй пpoгpaммьI нe бьтлa дoстиIпyTa: xoTя
т1ЛoBцьI ув'eЛ|IчИ:пИ )ryoвeнЬ пpoявления свoeй силoвoй вьrнoсливocтI1'|1х МaксимaлЬI{a,l спeциаль-
rтaЯ cИIIa He у JI]Д{rrIилaсь' a BзpЬIBIlalI силa yMеIlьшиЛaсь. Хoтя сyЩестBellнaя чaсTь пpoГрaМмЬI BклIo-
чaJIa TpениpoBки нa paЗвитиe мaксиМаJ'Iьнoй и взрьтвнoй сильr (oкoлo 30.% вpeмeни. зaтpaчeннoгo
нa вьIпoлЕeниe yпparкIrеtrий нa супre), oхидaемьrй тpeниpoBoчIIьтй эффeкт 6ьrл знaчитeльпo сни-
xell 3a счeт oтpицaTeЛьнoгo взaимoдeйствv|Я этvтx нaгpyзol{ с yпp;DltненияMи нa pаj}виTиe силoвoй
BьIнoсЛиBoсTи и пpoгpaMмoй экстeнсивнoгo ПЛaвallия. (Из лuuнoеo аpшва авmopа)'
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Pис. 4.3. Мaксима.rrьнaЯ cИIa npИ nЛaBar.ИIllнa npИBЯзИ (F,,) ; взpъlвнaя cиrn (F*) t
oпpe,цeлеElla'l кaк зEaчeЕиe УzИJITIЯ, дoстигнyтoe B тeчeние 0,2 с йзoмeтpическoгo напpяжения

пpи иМитaции тpe6кa; vI cИJIoBaя вьIнoсЛиBoсть (CB) , oпpeдeЛенEa'I кaк мoщнoсть' pa:}BиBaеМajl
в Teчeниe двyx миtlyT ЙNIуI"raЦИ'I гpeбкa двyмя pyкaми нa и3oкинетичeскoм тpенiDKepe' иЗMepенЬI

y пЛoBцoB BьIсoкoгo клaссa B тeчeниe BoсЬМинeдeЛьнoй тpeниpoвoчнoй пpoгpaммьI.
Нa ни;кнeй чaсTи pисyнкa пpe/цстaвЛeнo тpeниpoBoчIloе BpeMя' зaтpaчeнЕoe

нa o6щeпo.цгoтoBитeльныe(6eльIe cтoл6ики) и плaBaTельньre (сepьIe стoл6ики) yпPuDl(нeниЯ
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Исcуpuн B.Б.

.{eйствитeльнo' yвeЛичениe Мaксимальнoй сиЛьI Tpe6yет МьIшeчнoй гипеpTpo-

фии tl сoBepшelrсTBoвaния нepвнo-MЬIшечнoгo мexaнизМa сoкpaщeния. Пoследний
и}IeeT вaяснeйшee знaчeниe .цЛя yBеЛичeния B3pьIBнoй сильr. ЭкстeнсивньIe Tpени-
poBoчньIe нaгpyзки IIa BьIIloсЛиBoсTь <ПeрexBaTЬIBaIoT> мeтadoличeскyю энepгию,
кoTopaя нeo6xoдимa для aнa6o.пическиx ПpoцессoB Bo Bpeмя BoсстaHoBЛeния пoслe
BЬIпoлнения yпp:DкIIен:llЯ' a ЭTo IIoдaBЛяeT poсT MЬIшeчнoй мaссьI. C дpyгoй сTopo-
ньI' сoBepЦIеIIсTBoBaI{ие нepBllo-МЬIllleчнoгo Мexallи3Мa 3aBисиT oT сoсToяIlия цент.
paльнoй нepвнoй сисTемы и чyBсTBиTеЛЬнoсTи ДBигaТеЛьньrx нeйpoнoв (Клayзeн

[Klausen], t990). Hadлloдeния TpеIrepoB и сBи.цeTeЛЬсTBa сПopTсМенoB yкiхlЬIBaloт
нa To' чTo нaпpяХeннzш o6ъeмнaя TpениpoBoчHаJI пpoГpaмMa BЬIзьIBaeT.цлиTеЛЬнoe
сoсToяIlие yсTaЛoсTи; B иToгe сoсToяIIие цeнTpaлЬнoй и пepифepиvескoй нepвнoй
сисTeM сTaнoBиTся дaЛекиМ oT oпTиI\{zшьнoгo ypoBIIя' кoтopьlй кaк paз являeтcя6лa-
гoпpиятIlьIМ дЛя сoBepшеIrстBoBaIIия меxaни3мa MьIшeчнoгo сoкpaщeния.

Пoдo6ньIe пpoтиBopечиBыe сиTyaции oTмeчaЛисЬ МнoгиМи Tpelrepaми' нo Ilе Bсе
ИЗl:уIx oцениЛи иx кpиTически. o.цнaкo сaМЬIe BьIДaющиеся Tpенepы y)ке.цaBIIo пpи.
няЛи peшeниe o Toм' чТo пpoгpaММьI' сBяЗaн}Iыe с pa3BиTиeМ мaксиМaльнoй и Bзpыв-
нoй сильI, и пpoгpaмMьI I{a сиЛoBylo BЬIнoслиBoстЬ.цoЛхdIIЬI быть oтдeлены дpyг oт
Дpyгa. Пpo6лeмa сoсToиT B ToМ' чTo npozprсс сrlopmсlпeнoв вb|сonozo уpoвшя mpе6gеm
въInoлнеt|шя бoльtлozo o6ъелtа цeлeнаnpавлен||blх mpенupoвoц||ъIJс |tаZpaloK, m'l.utх вbl.
сoкoй кoнщeнmpацuu в mpeнupoвoчнoй npozpшnJvе' ОuевuОнo, чmo npu oОнoвpемeннoм
pаlвumuu J'1нo2uх кш4eсmв-J|tuuaeней mаlсую lсoнценmpацuю ofleсneчumb нeвolJ|пoэtснo.

Ещe oдин нeдoстaтoк TpaдициoIIHoй теopии зaклIoчaeTся B ToM' чTo oнa неспo-
сoбнa oбеспeчить yспешнoe BьIсTyплeниe нa мнoгих сopeBIIoBaHИЯх',I[eйствитeль-
пo' дuDкe гo.цичнoe плaIIиpoBa}Iие с TpeМЯ ПикaМи нe y.цoBЛeTBopяeт ме)Iсдyнapo.цным
сIIopTиBIIыМ тенденцияМ B пЛaне .Y|aсT,IЯ B сopeBнoBaIIиях B Tечениe всегo гoдa. Teн.
де}rция к МyлЬTипикoBoМy плaниpoBaIIиIo' кoTopzUI нaхo.цится B oЧeви,цIloМ ПpoTи.
Bopeчии с тpадициoнным' oчень xapalсTepнa.цЛя сoBpeМeннoгo спopтa BЬIсшиx дo-
стихсений. flaвaйтe paссмoтpиM BЬIшeyIIoМянyTyIo MyЛЬTиПикoByIo TeндeнциIo нa
пpимepe TpениpoBoчIloгo пpoцeссa зBез.ц миpoвoй BeЛичиньI в лeгкoй aTлeTикe.

Пpимep. Имeются дaнньIe o пoдгoтoвкe TPeх Bедyщих спopTсМeнoB миpoвoгo ypoвня: Mэpи.
oн ,{хсoyrrс [Мarion Jones] (СIIIA)' Cepгeя Бy6ки (Coвeтский Coюз, с 1991 _ Укpaинa) и Стeфки
Koстaдинoвoй (Бoлгapия) - тa6л.4.5. Кalкдьrй и3 этиx Tpeх спopтсмeнoв пpoшеЛ пpeдсeзoн.
нyю и сeзoннyю пoДгoтoвкy дЛитeльнoстьlo 300-320 дпeй. Кaк BидtIo и3 тa6лицьt, NIИтeЛЬ.
rroсть пеpиoдa' кoгдa oни BЬIстyпaли в сopeBlloBaнияx paзIloгo ypoBIIя' cocTaBIIЯЛa oт 135 дo
265 дtleЙ: oчевиднo' чтo эToT длительньrй oтpeзoк BpеМeни нe Мoхeт 6ьrть пoдpaздeлeн lra Tpa.
дициotlньIe пpeдвapитeльньrй и сopeвнoвaтeльньIй пеpиo,ЦьI. C лpyгoй стopoньt' 6aзoвьre спo-
сo6нoсти этих спopтсмeнoв (мaксимaльItiи силa, спoсo6нoсTь к aэpodпoмy вoспPoизBeдe-
нию энeргии) дoлlкньt 6ьrть сo всeй oпpeдeлeпнoстью пoддep,l(aЕы пa дoстaтoчtloм ypoввe
B Teчeниe 5-8 мeсяцев. Пoэтoмy в пpoгPaммy тPeниPoвки дoЛxны 6ьrть вклloчeньI сooтвeтсTвyю.
щие пеpиoдьI NIЯ, palBуI"tу|Я 6aзoвьrx спoсo6нoстeй и вoсстaнoвления. Tpa.ЦиЦиoннaJI фopмальнaя
схeMa нe пoзвoляеT peIIIиTь эry пpo6лемy. Heспoсo6нoстЬ. тPa.цициoннoгo пo,цхoдa o6еспечить
Talсoe плaниpoвaниe сoвepшeнЕo oчeвиднa.

УпoмянyтьIй вьrrпe неДoсTaToк тpaдиЦиoннoгo плaниpoвaния 6ьIл зaмечеI{ мнo-
гиМи Tpeнеpaми' кoтopые измeнили гoдиtllrylo сxeмy' BклIoчиB oтнoсительнo кopoT-
кие TpeниpoBoчнЬIe циклЬI с BЬIсoкoй кoнцeнтpaциeй спeциilJIизиpoBaIIных нaгpyзoк'
чтo6ьI гapaнтиpoвaTь }tyЛьTипиIсoByЮ Пo.цгoтoBкy. Фaктически этo 6ьtли пpедвест-
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ники aЛьTеpIIaTиBнoй TpениpoBoЧнoй пepиoДИ}aЦИИ. Hескoлькo ДeсЯTИЛeTИй нaзa.ц
\Io)IdIIo бьrло сльrrпaTЬ' кaк Tpе}IеpЬI BьIсoкoй квaлификaции )кaлoBaлись; <.Mьr стpo-
IIМ ПpoчньIй фyндaмент из 6aзoвьrx спoсoбнoсТей, нo кoгдa МЬI зaвеpшaеM I]oсTpoе-
iiие пиpaМи.цЬI сПеци:lJIьной пoДгoToBЛен}IoсTи' нaul фундaмент 

..ToнeT в тpЯсине''>.
Этa мpaннaя Toчкa 3pения oTpaзилa их пpaкTические нa6людeниЯ:.цЛиТеЛьнaяpa6o-
Тa нaд paЗBиTиеM бaзoвьIx спoсo6нoстей нe гapaнTиpyеT иХ Пo.ц.цep)кa:нИЯ:нaBьIсoкoM
.]oсTиг}IyToМ ypoBнe (фeнoмен oсTaToч}Ioгo TpениpoBoчнoгo эффектa 6ьrл oсмьrслeн
кaк кoTIцепция пoЗ){(е' см. 2'6). HеблaгoпpияTIIьIе сеЗOIIHЬIе и3MеIIениЯ физиoлoгиvе-
СКиx и специфиuескиx Пo Bи.цy сПopТa ПoкaзaTеЛей пo.цгoтoвЛеннoсTи 6ьrли oтмече-
нЬI и ПpoкoMМенTиpoBaнЬI MнoГиMИ ИССЛeДoBaTелЯMи I]poцессa ПoДгoToBки спopTс-
}IеHoB BьIсoкoгo ypoBнЯ. oбpaзец эTих TиI]ичHЬIx изMеIIений пpедстaвЛен нapис.4.4.

Tа6лuца 4.5
Myльтипикoвaя гo.цичнaя пo.цгoToBIсa 3Be3.щ миpoBoгo ypoBIIя в легкoй aTЛеTиItе

(пo Cyслoвy, 2001'; сoбственнaя peдaкция)

Cпoщсмeн, дпсцпrшпнa,
Л}tlшПе дoстlllкенr

Пpимep
Koлпчествo

пtlкoв

B сe3oнr

Thпишыe интepвaшr
мrxqцу ППкамx (дни)

.{дшeльнoсть пepиoдa
BьIстyплeний

B сopeвrroBaнlш (.цни)

Мэpиoн,[xoyнс [Мaгion Jоnеs] ;
бег 100 и 200 м, пpьIxки в.цЛинy;
3-кpaтнaя oлимпийскaя
чемпиoнкa 2000 гoдa;
S-кpaтнaя uемпиoнкa миpa

Cезoн
1998 гoда

10* t9-22 200

Cepгей Бyбкa;
;IpЬDKoK с llleстoм;
oлимтlиЙcкиЙ
Чrмпиott 1988 гoдa;

-<-кpaтньtй чеMпиotl миpa;
prKopДсмен миpa

Cезoн
[991 гoдa

7** 2з_4з 26s

Cтефкa Koстaдинoвa
I Stеfka Kostadinova] ; пpьrxки
в высoтy; oлуlмlтиЙcкaя
чемпиoнKa 1996 гoдa;
2-кpaтнaя немпиoнKa Mиpa;
pекopдсМel{Ka Миpa

Сезoн
1998 гoдa

l1*** t4-25
Зимa- 20;

Bеснa и летo _
135

* B 6егe 8 глaвньrх сopеBIIoвaниЙ и 2 oтДeльtlьж в пpЬI}ккaх B ,цЛинy (все 6ьIли нa ypoBнe
-е ЛичHoгo лyчтUегo pезyлЬтaтa сезoна).

** Bсе peзyльтaтьI нa гЛaBньIх сopеHoвaниях 6ьт'ли B Пpеделaх 3-пpoцeнтнoй зoньI oT Л)пrrпегo
.]]lчнoгo pезyльTaтa сeзofia: 595-612 см.

*** Bсe pезуЛЬTaTЬI нa гЛaBIIьIх сopeнoBaниях6ьlлтl B IIре.цeлaХ 3-пpoцентнoй зoньr oт Лyчшeгo
-1llчпoгo pеЗyльтaтa сeзoнa: 20О_205 cм,

Peзyльтaтьr исслe.цoBaния в кaчесTвe пpимеpa. Гpyппa вьrсoкoквaлифициpoвaнньrx 6aйдapou-
-tlrкoв нa6лrоДaЛaсЬ B тeчeниe гo.цa пo,цгoтoвки' с[лaниpoвaннoй B сooTBеTстBии с клaссическoй
:eopиeй. СтyпенvaтьIй Tест с Boзpaстarощeй нaгpyзкoй испoлЬзoвaЛся .цЛЯ oilpeДеЛения скopoсTи
знaэpo6нoгo пopoгa (C-AП) и сpе.Цнeй скoрoсти пpи пpoхoХ.цe:нI4II ДИcTaIIции с Мaксимaльнoй
\roщEoсTью (Cд). MaксимaЛЬнoе знaчeние УсИЛИЯ IIa Beслe (MУ) и тeмп гpе6ли (TГ) oпpеделя-
JllсЬ с пoмoщЬю пopTaTивt{oй телeметpичeскoй систеМЬI. Aнтpoпoметpичeские изMepeния пoзBo-
'lI1Ли BЬIЧислитЬ МьIшечнyIo Maссy тeлa (MM). Кaк ви.цнo из pис. 4.4, длитeльньrй пеpиoд o6щей
.loДгoToвки (пoдгoтoвитeльньrй пеpиoд) пpиBел к сyщeсTBеннoМy yBеличениЮ ypoB]rЯ aэpo6нoй
зьIнoсЛиBoсTи (C-AП)' мьrшечнoй MaссьI и силoBЬIx спoсoбнoстeй (пикoвoгo уcI4Л|тЯ нa вeслe).

:
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Иссцpuн B.Б

B течение oTlloситeЛЬно ДЛиTеЛьнoГo yзкoсrrециa,tIизиpoвaннoгo сopеBlloвaTелЬнoгo Пеpиoда
oбъемньrе aэpo6ньrе нaгpyзки зaМeнЯЛись нa 6oлeе инTеtlсивнЬIe, специфиuеские пo BиДy с[op-
Ta yllpilкнениЯ; кoличeсTBo yПpaэкнениtl Д,ля paзBиTиЯ МaксиMаЛьнotl cильт, зaпyскaющих aнa6о-
Лические МeхaнизМЬI' 6ьrлo yменьrпeнo, и oflи дaхсе 6ьlли y6paньI и3 IIpoгpaММьI ПoдгoToвки
кaк BpeiцнЬle.цЛя oсBoения гoнoчнoй Teх}Iики. B pезyльтaтe скopoсTь aнaэpo6нoго Пopoгa и Mакси-
МaЛьнoe уcИЛИe сHИ3L1JI'1сЬ 3a BpеМЯ сopеBнoBaTеЛЬнoгo пepиoДa' a МьIшечнa,I Мaссa yМеtlьlllилaсЬ
дo знaнений, oTМeчel{ных дo сopеBнoBaния. Cтoит yпoМянyTЬ' чTo сpеднЯЯ дистaнциoннiul скo-
poсть дoстигЛa МaксиМyмa к глaвнoМy сopeBнoBaнию; этo yЛyчПleниe 6ЬIл0 дoсTигнyТo зa сЧeт
yBеличeния темпa гpе6ли' несМoтpя нa yМеньшение вeЛичинЬI Уc|4JI|1Я нa вeсЛе. o.reвиднo, uтo
вpемeннiiя схеМa .цЛя paзBиTия paзЛичньIх сПoсo6нoсTей 6ьIлa дaлекa oT oI]TиMaлЬнoЙ. (Иccуpин
и дp.' 1986).

o/o

100

MY
.MM

Пepeд нaнaлoм B сepeдинe
сeзoнa сeзoHa

B кoнцe
сeзoHa

Pllc.4.4. Cpeдняя iцисTaнциoннaЯ скopoсTь (Cд), скopoсть aнaэpo6нoгo Пopoгa (с-Aп)'
MaксиМaпьнoе Знaчeние УcИЛуIЯ нa BесЛе (МУ), темп гpе6.пи (TГ) и MьIrrtечнaЯ массa телa (MM)

BьIсoкol(BaЛифициpoвaнньrх 6aйдapoнникoв B Tече}tиe oднoгo гoдичнoгo МaкpoцикЛa
(пo Иссypинy и дp.' 1986)

4.I.3. Пoнeпry TpaДициoннЫй Пo.цхoд к ПЛaнирoBaник)

ДoЛ)кен бьrть пepесмoтpeн

Кaк пoнятнo иЗ BЬIшIеиЗЛo)кеннoГo' не.цoсTaTки Tpa.цициoннoй ТpениpoвoчI{ofl
кoнцеПции cTaЛИ pешaющиМ фaктopoм B IIoиске aЛЬTеpнaTиBIIoгo пo.цхo.цa. Boт изъ-
янЬI сTapoй кoнцеПции:

- oгpaHичения' сoз.цaн}IЬIе oДнoBpеMеннЬIM paЗBиTиеМ нескoлЬкиx.цBигaTеЛьнЬIх
и Теxническиx кaчесTB;

- несПoсoбнoсTЬ oбеспeчить МyЛьTиПикoBуIo ПoДгoToBкy' To есTЬ усПеlilнoе yчaс.
Tие Bo МtloГих сopеBнoBaHиЯх;

- oгpaничеl1.ИЯ' СЕ.ЯЗa]lj,tlьIе с чpеЗМеpнo.цЛиTеЛЬttЬIМи ПеpиoДaМи сМешaннoй Мнo-
гoцеЛеBoй ПoДГoToBки.

Кpoме Toгo' oгpoMIIьIe иЗменениЯ B MиpoвoМ сПopTе' ПpoизoIIIе.цLIJИэ 3a ПoсЛеДние
ДeСЯTИЛeТИЯ' сиЛЬнo II)P.ЛИЯЛИ нa pa3BиTие TpениpoBoчI{oгo Пpoцессa. Paзнoo1paзиe
и yникaЛьнoсTь кilкДoгo BиДa сПopTa МеШIaIoT сфopмyлиpoBаTЬ сПецифиuескиe oсo-
6еннoсти ЭTиx изMе}Iений, oднaкo B цеЛoМ их Мo)кнo oПpе.целиTЬ Taк:

- ЗнaчиTеЛьнoе уBеЛичe}iиe кo.rIичесTBa сopеBrroBa}rий и сopeвнoBaTeЛЬнЬIх BьI-
стyплений (стapтoв, схBaToк' MaTчей...);

11,0
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- ЗнaЧиTеЛЬнoе сoкpalцение oбщегo o6ъемa TpениpoBoЧнЬIx нaГpyЗoк;
- ПoяBление нoBьIХ кoнцеПЦий, ЗaTpaгиBalorЦих Пpoцесс ПЛaниpoBa]Ij'ИЯ, И сo3Дa-

Hие aЛьТеpнaTиB}Ioй ПеpиoДизaции сПopTиBнoй тpениpoвки.

Увеличeниe кoЛиЧeсTBa сopеBнoвaний

oчевиДнaя ТенДенциЯ B сoBpeмeннoМ сПopTе - yЧaсTие B сopеBIIoBalнИЯX B Тече-
}Iие Bсегo сезoнa (тa6л.4.5) и ЗнaчиTеЛЬнoе yBеЛичение кoЛичесTBa сOpеB}roBaTеЛЬ-
ньrх дней B Tечение гoдa (pис. 4.5).

Beлoгoнкa (Lшoооe)

Бeг (сp. дистaнции|

ФexтoBaHИe

Бopьбa

Д,зюдo

Пapyоныe гoнки

Aкадeмичeскaя гpeбля

Гpeбля нaбa.ЙДapкaх

п 1991-2000

П 1980_1990

Плaвaниe

01020з0405060

oбщee KoЛИчeотвo сopeBнoBaтeЛьньlx днeй B тeчeHиe гoдa

Pуtc. 4.5' Количествo сopевнoвaTeльttьIx Днeй y спopTсМенoB Ме)кДyнapoДнoГo кЛaссa
B paзличнЬlх Bи.цах спopTa. flaнньrе IIoЛyченЬI rrpи oПpoсе

пpиЗнaI{нЬIх экспеpToB в o6oзнaченнЬIх BиДaх спopTa
(Иccуpl'lll' 2007)

Пo кpaйней Меpе Три фaктopa oПpeДеЛиЛи эTy TeнДенциIo B сopеBнoвaTеЛьнoй

.]еЯTеЛЬнoсTи:
_ yBеЛичение кoЛиЧесTBa сopeBIIoBaIIий B Me}qцyнаpo.цнЬIХ и нaциoнaЛЬньIх кa-

.]енДapяx. Зa.цвa ПpoшеДШиx .цесяTиЛеTиЯ Ме)кДyнapoДнЬIе сПopTиB}lьIе федеpaции
iIницииpoBaлИИПoД'Дep}сaЛи opгalIи3aциIo Tpa.цициoнньIx сеpий Гpaн-пpи, MиpoBЬIх
]l кo}ITиlIенTaЛЬ}IЬIх кyбкoв, N4еМopиaЛЬньIx тpoфи ИT.l\., кoTopЬIе с.ГaЛИ ПoПyЛяpнЬI-
\Iи сpеДи сПopTсMенoB BьIсoкoГo кЛaссa и сПopTиBньIх CMИ; ToчHo Taк же нaциo-

Hа.IIьнЬIе федepaции СoСТaBИЛ74 oбшиpньlе сПиски сopеBнoBaний, пpeднa3нaЧеннЬIx

.].lя BoBЛеЧеt{ия бoЛЬlПeГo кoЛичесTBa сПopTсМeнoB сpе.цнеГo 3Beнa B aМ6ицИo3нЬIx
]poгpaММax;

_ финaнсoBaя }IoTиBaция спopTсМенoв BьIсшей кBaЛификации сTaЛa 6oлее су-
lЦесTBеннoй. Cyммa ПpеМиaЛЬHЬIx' кoTopyЮ МoгyT ПoЛyчиTЬ IIoTенциaЛьньIе Пpи-
3еpЬI' сTaЛа oчеBи.цtIьIМ сТИМyЛoМ Д,ЛЯ 6oЛee ЧaсToгo ДoсTи)кеt{ия BЬIсшегo ypoBlrя
.ПopTиBнoгo МaсTеpсTBa' чеМ Пpе.цЛaГaЛoсЬ I1o Tpa.цициoннoй сxеMе ПеpиoДиЗaции
ТpениpoBки. B тo же BpеMЯ сПopTсMe}rЬI BTopoгo эшеЛoнa TaКхtе ИЗМ€'],j^ИJIИ сBoIo сo.
]еBHoBaTеЛьнyЮ сТpaTеГиЮ' Пo.цpa)кaЯ эЛиТньIM схеMaM;

f i1



Иccуpuн B.Б.

_ Bклaд сopеBIIoBaIIий B пpиBЛекaTeлЬнoсTь TpeниpoBoчнoгo пpoцeссa 3IIaЧиTeЛЬ-
IIo yBеЛичился; 6oлee чaсTьIe сopеBI{oBaния лoN,IaIoT o6ьIчньIй TpellиpoBoЧньrй пopя-
.цoк и иЗМеняIoT сooTllouleниe Меж.цy TpeниpoBoчнoй нaгpyзкoй и BoссTaIIoBЛeнием;
Bе.цyщие TpенеpьI исПoЛЬзoBzUIи 6oлеe чaсTьIе сopеBнoвaTeльнЬIe нaцpyзки Д,Ля ИH-
тeнсификaции пo.цгoToBки спopTсМe}IoB.

Coкpaщeниe o6щeгo o6ъeмa Tpен}IpoBoIшыx нaгpysoк

Этoт фaктop сBязaн сo знaчиTeЛЬ}IЬIM сoкpaщеHиeм o6щeгo o6ъeмa Tpениpo.
BoчIlЬIx нaгpyзoк y спopTсмeнoB' BЬIсTyпzшoщих нa сaМoМ BьIсoкoМ ypoBнe. Pиc.4.6
иЛлIoсTpиpуeT эTy TeII.цeнцию.цЛЯ пpe.цсTaвитeлefll paзЛичньIx Bи.цoB сПopTa иЗ paз-
}IЬIx сTpaII. [,ля o6ъяcнeния этoй глo6aльнoй Teн.цeнции l,loя(нo ПpиBесTи ни)кесЛe-
Дyloщиe o6стoятельствa.

Хyдoxeотвeннaя гиMнacтикa

Бeг (сp. дистaнции)

Фe)сoвaниe

БoрЬбa

Boлeйбoл

Cинxpoннoe плaвaниe

Aкaдeминeскaя гpeбля

Гpeбля нa бaйдapкaх

ffi! 199'r-2000

П 1980-1990

Плaвaниe

800 900 ] 000 ] 100 1 200 1з00

oбщee зaтpaчeHнoe вpeMя' ч

Pltc. 4.6. oбщеe вpемя' зaтpaчeпЕoe B Teчeflиe гo.ца нa тpeниPoвки спopтсМеIroB
мeхдyнapoдЕoгo клaссa..Цaнпьrе пoлyчeнЬI всeMиpЕo пpизIIaEньIMи экспepтaми

в oбoзнaченнЬIx Bидax спopTa (Исcуpин,2007)

Haблroдaется сyrцeствeнньlй пpoгpесс в paзвитии тpeниpoвoчньrx мeтoдoв и спop-
тивньrх теxнoлoгий. CoвpeмeнньIе 3нaниЯ o.цoЛгo-' сpeднe- и кpaTкoсpoчныx Tpe}rи-
poBoчныx эффeктax ПoзвoЛяIoт сoсTaBЛяTЬ ТpeниpoBoчные пpoгpaмМы без чpeзMеp-
ныx нaгpy3oк' чaсTo бьrвпrих pe3yлЬTaToМ IIедoсTaToчнoгo пoниMaния 

'|ЛИ 
|<pvITИкИ'

Tеxнолoгии кoIITpoля 3a чсс, лaкTaToM кpoви' TeMпoм ,цвиxсений и TеxI{икoй BЬI-
Пoлнeния сopeвнoBaTеЛьнoгo yпpilкнения BкЛIoчaЮтся в oбьIчньIй тpениpoвoЧньIй
пpoцесс Taк' чTo oстpьIй и сpoнньrй Tpeниpoвoчньlй эффeкTЬI TeпepЬ Лetчe изMеpиTь
и Пpe.цскa:}aть. B чaстнoсTи' сoBpeMeHнЬIй Пo.цxo.ц к пЛa}IиpoBa}IиIo TpениpoBoчнoгo
Пpoцессa ПoзBoлиЛ зaМeнить Лo3yнг <<MLII|И.цеЛaIOT чеMIIиOIIOB> Ha <<3IIaние дaеT Boз-
MoЖнoсTи>. Этот фaктop Teснo B3aиМoдейсTByeT сo слe.цyющим.

Bo всем миpе тpенepьI дeлятся свoим yспerпньIм oпьrтoм. oueвиднo' чTo сo-
BpeMeII}rый элитньIй спopт стaл 6oЛеe oTкpьITьIlvl и.цинaMичныМ. Me}сдyнapo.цныe
TpеI{иpoBoчI{ые цеIrTpьI пpиниМaЮT спopTсмeнoB иЗ paзныx сTpaн Д,ЛЯ Д]IИTeЛЪHoЙ
ПoДгoToBки. КypсьI пoBьIПIeния квaлификaции' сeМинapы дЛя TpенеpoB пpиBЛeкaIoT
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СПeцИaЛvIcToB с МиpoBoй известнoсTьIo' кoTopьIе' нe кoЛeбЛЯсь (в oткpьrTyЮ), Дe-
JЯTсЯ TеM' чTo paнее клaссифициpoBaлoсЬ кaк <(сoBеpIIIеHнo сeкpетньIe сBе.цения>.
Мнoгиe yсПешнЬIe TpеIrepы иЗ сTpaн' г.це paзгЛaшeние сBe.цений pеryлиpoBaЛoсЬ
Пoсpe.цсTвoм стpoгoй спopтивнoй ПoлиTики' ПpeBpaTили BесЬ Миp B Пo.цмoсTкИ Д,JIЯ
сBoиx сoЛЬнЬIx BЬIсTyIIЛений. Эти Tpe}rеpЬI o6лaдarот oгpoМнЬIМ oпьIToМ B исПoЛЬ-
3oBaНИИ МaксиМaлЬньIx и сyбмaксим;UIЬньIx TpеIlиpoBoчнЬIх нaгpyзoк' ПoЛyченнЬIМ
B те BpеMeIIa' кoг.цa 6oльшиe TpеIrиpoBoчньIe o6ъемь1 6ьIли стpoго oбязaтельньI. Уэке
Toг.цa oни зн:lли' чTo сyщесTBеIIн;ш чaсть эTиx чpеЗMеpнЬIx нaгpyзoк не бьlлa пo-
..IеЗнa' есЛи дaже нe вpeднa' и TеПеpЬ oни .целяTсЯ ЭT|4MИ 3нaнияMи с кoЛЛегaМи иЗ
.]pyгиx сТpa}I.

Увеличeние кoличeствa сopeвнoвaний и стapтoв. HепoмеpнЬIе TpeниpoBoчнЬIe
нaГpyзки 6ьlличacтиЧIlo BЬITeсненьr 6oлee иIITеI{сиBIIoй сopeвнoвaтельнoй,цeяTeЛЬ.
IloсTЬIo.

oткaз oт незaкoнньtx фapмaкoлoгическиx пpoгpaмм. He сeкpeт' чTo IIекoTopЬIе
Heзaкoн}IьIе фapмaкoлoгические вoзДействия спoсoбствoBaJIИ oI]TиMизaции физиo-
.loгическиx peaкций (типa мьrrшeчнoй гипеpтpoфии и 6ьтcтpoгo BoссTaIIoвления)
некoTopьIх сПopTсМеHoB и ПoМoгilJlи BЬIпoлнЯть 6oлеe BьIсoкиe TpеIIиpoBoчнЬIe нa-
ГpyЗки. .{oпинг-кoнTpoЛь.цo' Bo BpeМЯ и ПoсЛе сopеBнoвaний, введенньIй Mехсдyнa-
poДньIМ oлимлиilскиМ кoМиTеToМ B сеpедине 1990-x, cтaл o6язaтельнoй часTьIo сo-
BpеМeн}Ioгo сПopTa и ПoМoг ПpеДoTBpaTиTЬ испoлЬ3oBaIIие и paспpoсTpaнeние эTиx
BpедньIx технoлoгий B сПopTе BЬIсшIиx ДoсTижений. oДним из сoпyтсTByloщиx pе-
зvЛЬTaToB.цoЛх(нo бьrло бьrть сних(ениe спoсo6нoсти к BьIПoЛнению 6oльlпих Tpeни.
poBoчIIЬIх нaГpyЗoк.

CoЦиaльньre и пoлитичeскиe изменения в пoсткoммУнистических стpaнax.
oбщеизвесTllo' чTo сaМЬIе BьIсoкие нaгpyзки BьIпoлняЛисЬ спopTсМенaМи 6ьrвшиx
кoMМyIIистичeских сTpaн' г.це спopтиBIIiш Пo,цгoToвкa бьrлa сTpoгo цeIlTpaЛи3oBaнa.
I{нтегpaльнЬIe ПapaMеTpЬI TpеIrиpoBoчнoгo пpoцeссa (тaкие, кaк общий киЛoМеTpaЖ'
o6Щиe BpeI\{еннЬIе зaтpaTьI Ira TpeниpoBки и т.д.) 6ьIли IIaBЯзaньI нaциoнilЛьнЬIм
кoМaн.цaМ в фopме .циpeкTиB}lЬIx ПЛaIIoB. Oчeнь чaсTo эти диpeкTиBьI ПpеДЛaгaпи
HеПoМеpнЬIе TpениpoBoчнЬIе нaгpyзки кaк инсTpyМeIIT ДЛя .цoсTижения 6oлее вьl-
сoкиx спopTиBньIx pеЗyЛьТaтов. CoциальньIe и ПoЛиTические изМенения' кoTopЬIe
пpoизoшЛи B эTиx сTpa}Iax' сoПpoBoж.цaЛИcЬ ДеМoкpaTи3aциeй эЛиTнoгo спopTa'
сних{ениеM a.цМинисTpaTиBI{oгo ДaBЛeHLIЯ и пpe.цoсTaBЛeниеМ TpенеpaM ПpaB .цЛя
IIpoяBЛeния личlloЙ. ИHИЦ14aTvIBьl. C дpyгoй стopoньI, экoнoМические-пoTpЯсениЯ'
пopo)к.ценньIе ПoлиTичeскиMи изMeIIeнияМи B этих сTpaнaх' исToщили 0oЛьПIинсTBo

финaнсoвьIx peсypсoв' .цoсTyп}IьIx сПopTy BЬIсПIих дoсTи)кений. Bсле.цстBиe Bсeгo
этoгo oбщиe oбъeмьr Tpeниpoвoчнoй нaгpyзки6ьlлисyщесTвeн}Io yМeнЬшеньr. Pикo-
шeToМ эTи иЗMеIIer.ИЯ rIoBЛIlЯЛvI Ha TенДенции ИЗNrcHelнИЯ TpениpoBoчньIx o6ъемoв
Il B.цpyгих сTpaнaх - Taкже BьI3BZLIIи иx сoкpaщения.

Bсе эти odстoятeльсTBa 14 фактopьI BI{eсЛи BкЛaД B Пoиск aЛьTеpнaTиBIIЬIx пo.ц-
Io.цoB к TpениpoBoчIIoMy Пpoцессy' кoTopЬIе пpе.цлaГaЛись TBopчески нaсTpoен}IьIMи
тpeнеpaMи и )пrеньIMи с ПpaкTическoй opиeнтaцией. Hе кaж.цaя ПoпЬITкa пpеoбpa-
зoBaTь TpaДициoннyЮ сисTeМy бьrлa успeпrнoй, o.цнaкo B IIoBьIx yсЛoBияx зaMeTнo
6oльrпeгo кoличeсTBa сopeB}IoBaIIий, вьlсoкopaзвитoй спopтивнoй ПpoN,IьIшЛен}IoсTи
iI бoлее oTкpЬIToгo сПopTиBIloго сooбщестBa Tен.цeнции ПеpесМoTpa сисTеMЬI ПoДгo-
тoBки BЬIсoкoкBzlJIифициpoвaннЬIх сПopTсмeIIoB ПoсTeПeннo сTaнoBиЛись все бoлее
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сиЛЬ}IЬIMи и6oлee )кeлaTeЛЬнЬIми. Bсе этo пoтpeбoBaЛo oбнoBЛe]Ij.vIЯ TpеIIиpoBoчнoй
сисTеМы. B pезyльтаTe B пpaкTику 6ьlлlа вoПЛoщeны нескoЛЬкo нoBЬIx кoнцеПций,
кoTopЬIe coЗДaJIИ oснoBЬI .цЛя aЛьTеpHaTиBнoй Пеpиo.цизaции и сoвpеМеннoй Tеopии
TpениpoBки.

4.2. кoнЦЕIIция БЛolсoBoЙ пвpиo ДИ3^ЦI4vI.
OБIIIAя сxEМA

4.2.|. Hoвьre и.цеи сoBеpIIIеHсTBoBaIII1я И paзpadoтки aльтepнaтивнoй
Пepиo.цизaции спopтиBнoй тpeниpoвки

B 1980-x гoДax кo}Iцепция' кoTopaЯ TloЯв.ИЛacЬ B сpeДе иЗBeсT}IЬIx тpенеpoB' yя(е
иМеЛa oTнoшIeние к ToМy' чTo TеПepь нaзЬIBaeTся mpенupoвoцнымu блoка.ti,tu' Oнa нe
oсМЬIслЯЛaсЬ с нayчнoй тoчки зpe}rия и 6ылa oTкpЬITa дЛЯ иIITеpПpeтaций; oд}laкo
в ней пoдpaзyМeBaЛoсЬ ,ЧTo mpенupoвoчньtй блoк cooтвeTсTByеT TpeIIиpoBoчlIoMy цик.
Лy BьIсoкoкoнцe}ITpиpoBa}IьIх СПeЦИaJlИЗИpoBaнньIx нaгpyзoк. Taкaя фopмyли-
poBкa сoгЛaсyeTся с o6ьrчньrм ПoниL{aниeм 6лorcа кaк кol\4ПaкTнoгo o6ъeдинeния
гpyППЫ эЛеMеIIToB дЛя BЬIПoЛнения oпpе.цeЛеннoй фyнкции. flaльнeflшее paс-
смoTpение TpeниpoBoчньtx блoкoB кaк сyTи Tpениpoвоннoй кoнцеПции BеДеT
к нескoЛЬкиМ Лoгичeскиll{ BЬIBo.IIafuI:

_ TpeHиpoBoчньIе нaгpyзки вьrсoкoй кoнцеllTpaцИИ Нe мoryT исПoЛЬзoBaTЪcЯ дЛЯ
paЗBИТИЯ Мнoгиx кaчесTB-Миlшeнeй, т.е. .цoсTи)кения Мнoгиx целей o.цIIoBpеМеннo,
ПoэToildy oни ЯBЛяIоTся iL]IЬTеpIIaтивoft шиpoкo paсПpoсTpaненной paнeе ПpaкТике
o.ц}IoBpеМенногo кoМПлекснoгo palв.ИTvlЯ Мнoгих спoсо6нoстeй;

- BьIстyпЛе:нИЯ B лю6oм Bи.цe сПopTa о6ьlчнo тpебyют сooTBеTсTByIoщегo ypoBIIя
paзBиTия Mtloгиx кaчесTB.МиIпeнeй, кoTopьIе B сл)пraе ПpиМeнения TpеIrиpoBoчньIx
6лoкoв МoryT 6ьrть paзвиTЬI ToЛЬкo ПoсЛeдoBaTеЛЬнo' нo нe oднoBpеменнo;

_ paзBиTие Пpoцессa' котopьlй BкЛIoчaеT мopфoлoгическиe, opгaничeскиe и6иo-
хИ|'лИЧecКИе изMеIIeниЯ B opгaнизMе сПopTсMенa, тpебyeт .цoсTaТoчнo .цoЛгoгo пеpиo-
дa BpеМeни (лpи6лизитeЛьHo 2-6 нeДeль), кoтopьrй сooTвеTсTByеT Пpo.цoлкиTeЛЬ-
}IoсTи MеЗoцикЛoB; сЛе.цoBaTеЛЬ}Io' TpeниpoBoч}Iые 6лoки _ эTo, глaB}IьIМ o6paзoм,
.I| e 3 oцuю'lo выe б л oкu.

O.цним и3 сaМЬIx yсПешньIx TpеHepoB' дoсTигшиx BеЛикoЛeПныx pезyЛЬTaToB
с исПoЛЬзoвaниeм этoй aJIЬTepнaTивнoй тpeниpoвovнoй сисTеМЬI' 6ьIл Aнaтoлий Бон-
.цapчyк' кoтopьIй ПoДГoToвиЛ Tpеx MедaлисToB B MeTaнии MoЛoТa нa oлимпийскиx
игpaХ 1988 гoдa. Taким o6paзoм, oн peа,'IизoBaЛ I]oчTи }IедoсягaеМyЮ MечTy o6 oлим-
пийскoм Пo.циyМе, ПoлнoсTЬIo зaняToМ BoсПиTa}IникaМи o.цнoгo Tpенepa, oснoвьrвaя
свoй подxод нa сodственIIoM сПopTиBIIoМ oПЬITе (oн 6ьlл oлимпийскиM чeМпиoнoМ
B МеTaIIии MoЛoTa в 1972 гoдy) и TщaTеЛьнoI\f иссЛе.цoBaнии пpo6лем ПЛаниpoBaIIия
ТpениpoBoч}roгo Прoцессa МeTaТеЛей (этoмy 6ьIл пoсвящeн paз.цеЛ егo дoктopской
.циссepTaции в 1988 гoДУ), Бoндap.iyк пpиДyMаЛ opигинzшIьнylo схеМy ПepИoДИlaЦl4И,
кoTopa,l ПoЛHoсTьIo изMе}IиЛa'TpaдициoннЬIе Пo.цxo.цЬI к ПЛaниpoBaниЮ (Бoндap.ryк,
1986 и 1988).

Бoндapнyк BBел Tpи TиПa нa.цЛежaщиM o6paзoм cПeЦvlaJIИlИpoBaнньIх MеЗoцик-
ЛoBьIx 6лoкoв: paзвивaюrций' B кoТopoМ тpe}IиpoBoЧIraЯ нaгpyзкa нoсиT 6oлее o6щlлй
xapaктеp и ПoсTeПеннo yBeЛичиBaеTся дo MaксиMумa; сopевнoвaтeльньIй' B кoTopoм
ypoвеIrЬ нaгpyзки cтa6илизиpуeTcЯ И сПopTсМеньI сoсpe.цoтaЧиBaloTся нa BЬIпoЛнe-
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нии сopeBl{oBaTeЛьHoгo yПpilкнения; и BoссTaI{oBиTeЛьньIЙ' B КoTopoM сПopTсМенЬI
aКTиB}Io oзДopaBЛиBaЮTся и гoToBяTся к сЛеДyЮщei4 paЗBИBaloщей TpеHиpoBoЧнoй
ПpoгpaмMе. o6ьIчнaя Пpo.цoл{tиTеЛЬнoсTь ПеpBьIx дByx TиПoB Ме3oцикЛoB - ЧеTьI-
pе не.цeЛи' B To BpeMя кaк тpетий Мo)ItеT 6ьrть сoкpaщен .цo ДByх нeдеЛь. Пoсле.цo-
BaTеЛьнoсTЬ BкЛIoчениЯ ЭTИх блoкoв ЗaBИсИ.r oT кzL'IeI{.цapЯ сopеBнoвaний И уIlяДvl.
видyaльнoй pеaкции сПopTсN{енoв. oтличительньlй пpизI{aк Taкoгo пЛaниpoBaниЯ
TpеHиpoBoчнoгo Пpoцессa - ЧеpеДoBaние и ПoвTopение нaбopa yПpa)к}Iе}rий в кaэк.

.цoМ МеЗoциклoBoМ блoке (кaхсдьIе ЧеTЬIpе нeдели). Бoндapнyк исПoЛЬзoBа./I TepI\{иньI
Tpa.цициoннoft лepиoдизaЦИИ TиПa <<Пo.цгoToBиTеЛьнoгo' сopеB}IoBaTеЛьнoгo и Boс-
сTaHoBиTеЛЬнoгo Пеpиo.цoB>' o.цнaкo oTМеTиЛ' чTo B eгo сooсTBеIIнoЙ кoнцеПции их
сyTЬ сoBеpшенHo иЗMенИЛaСЬ.

Кaк yхсе бьrлo oтмечeнo, <<BеTеp ПеpеМен> сTaЛ сиЛЬ}Ieе B нaчaЛе 1980-х. B тo вpемя
Лyчшие кaнoисTЬI и 6aЙдapoнники CCCP BЬIпoЛняЛи oГpoМ}IьIе eжегo.цнЬIe o6ъeмьI
yПpaкнений. Cpeди тpеHepoB пpеodлaдaлo мнeние' чTo эTи нaгpyзки чpезМepньI и чTo
ПЛaниpoBaIIие TpениpoBoЧHoгo Пpoцессa МoгЛo 6ьI бьrть 6олeе paциo}IzL]IЬньlм. ИДeя
yПopЯ.цoчения TpениpoBoч}lЬIх 6лoкoв и Ме3oцикЛoв 6ьrлa oсМЬIсЛe}Ia, oсyщесTBЛе-
Ha и ДoкaЗaнa нa ПpaкTикe' ЗaTеM oпyбликoвaнa (Иссypин и Кaвepин, 1985). БьIли
пpe.цлo)кенЬI Tpи TиПa МезoцикЛoBЬIx 6лoкoв: нaкoпитeльньrй' ПoсBящeнньIй paз-
BИT14Ю oснoBIIЬIx спoсoбнoстей (тaких, кaк aэpoбнaя BЬIнoсЛиBoсTЬ' МЬIПIeчнzuI сиЛa
и общaя схеМa Texники двихсений); тpaнсфopмиp},юrций, кoтopьIй фoкyсиpoвaлся
flapaЗBИ.IИИ 6oлее специфинескиx спoсo6нoстей (типa aэpo6но-aнaэpo6нoй ИЛИana-
эpoбнoй BьIнoслиBoсTи, специ;UIьнoй мЫшечнoй вьrнoсIIИBIсTИ и Дoлэкнoй TеxIIики
в из6paннoM BиДе спopтa); и pgадrдзaциoЦЦый, ПpеДнaЗнaченньIй дЛя пpе.цсopеBl{o.
вaтельнoй Пo.цгoToBки и фoкyсиpo вaвlлиfr,cя, гЛaвньIM o6paзoм, Ha ИNIиIT aЦИи сopеB -
HoBaTеЛЬнЬIx yПpilIшeнpтft,, Дocти>кeНИИ МaI<cИмальной скopoсTи и BoссTaнoBлении
Пеpe.ц пpе.цсToЯщиM сopевнoBaниеМ.

flлитeльнoсTь МезoцикЛa yсTaIIaBЛИBaJIaСЬ B сooTBеTсTв.kIИ c физиoлoгичeскиMи
уl 6иoxимическиMи ПpедПoсЬIЛкaMи' кoTopьlе o6ьIuнo Пo3BoЛЯли ЗaTpaTиTь ЧеTьIpе
не.цeЛи нa нaкoПиTельньIй и пpеoбpaзyющий MезoцикЛьI и .цBe не.цеЛ|4 - Ha pеaЛизa-

циoнньIй. Эти тpи МеЗoциклa o6ъeДинялись B oT.целЬньIй тpениpoвoчньrй ЭTaП' кo-
тopьIй ЗaкaнчиBаЛся сopевнoBaниеM; некoTopoе кoЛиЧесTBo TpениpoвoчнЬIx эТaПoB

фopмиpoвали гo.цичньtй МaкpoциКЛ, кoтopьrй фopмальнo Пo.цpaЗДеЛяЛсЯ Ha Пo.цгo-
ToBиTеЛьнЬIй и сopевнoвaтeльньrй Пеpиo.цЬI' }Io эTo диффеpенциpoBaние нe иМеЛo
бoльпroгo 3нaчениЯ.

MoдифицирoBa}Iнaя схeМa ПЛaниpoBaниЯ Tpениpoвoчнoгo Пpoцессa ПoзBoЛиЛa
сoкpaTиTЬ гoдичнЬIе TpениpoBoчньrе oбъемьI B сpе.цнеM нa 10-15%. Pезyльтaтьr ис.
сле.цoвaний' ПpoBe.цеIlHЬIx B нaциoнaльнoй кoмaн.це Bo BpеМЯ ПoдгoToBки' пoкaзaли
ЗHaЧиTеЛЬ}Ioе стoйкое yЛyчшение oсIloBньIx ПoкaЗaTелей пoдгoтoвЛеннoсTи Bo Bсеx
ПoДгpyППax. Pa.цикальнo пpеo6paЗoBаннЬIе TperrиpoBoчIIьIe ПpoгpaMМьI ПoзBoЛиЛи
ПoЛуЧиTЬ выДaющийсЯ pезyльTaт нa oлимтlиiтcких игpaх 1988 гoдa в Cеyле (тpи
3oЛoTьIе \1. TpИ сеpебpяньle медa,ти) и нa чемПиoнaTaх миpa 1989 и 1990 гo.цoв' г.це
кoMaн,цa ЗaBoеBzula BoсеМЬ и деBЯTь ЗoЛoTьIx ме.цaлей сooTBеTсTBе}lнo.

Ещe o.цнo ЯBЛение, ПoBЛияBrrlee нa фopмиpoвaниe Иpea.JIИЗaЦию ЕL/IЬTеpнaTиBIIoгo
ПoДхo.цa к сПopTиBHoй пoдгoтoBкe' - oстaтoчньIй TpelrиpoBoчньIй эффект (см. 2,5) -

ТеpМин' пpи.цyMaнньIй Бpaйaнoм и flтсеймсoм КayнсиЛMellaМи [Brian and Jamеs
Сounsilman] (1991). Пo сpaвнениIo с .цpyгиN|И .ГИrIaMИ TpениpoBoЧньIх эффектoв
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(Иссypин и Люстиг ll-ustig]' 2004)

.Ilвrлатe;rьнoе кaчествo Д.тппельнoсть
эффектa, дпи

Физпoлorичесrсrе пpeДroсыJlкrr

Aэpoбнaя вьrнoслиBoсть з0t5 Увeличеннoе кoлиvествo aэpoбньrх феpментoв,
митoхorцpий' мыцIечньIx KaпиJIJU{poB;
yвeлшIеннtrя Kислopo.цIl€UI rмKoсть KpoBи
и зal1aс гJIикoгенa;
бoлeе вьrсoкий woвень хиDoвoгo oбменa

Maксимaльнaя силa 3015 УсoвеpпrенствoBaнньIе нrpBньIе МеxaнизмьI; мЬIшeчнzUI
гипеp,гpoфия, гЛaB}IьIм oбpaзoм, Bслeдствие yвeЛИЧeНИЯ
мыпIeч}IьD( вoлoKotl

Aнaэpoбнaя гликoЛитиtl e-
скaя BьIIloсЛиBoстЬ

l8r4 Увеличеннoe KoличeстBo aнaэpoбньIх феpil{eнтoв;
yBeлшIеннaJI бyфеpнaя спoсoбнoсть и зaпaс глиKoгенa'
вoзмoxнoсть бoлее высoKoгo нaKoIUIени,I лaктaтa

Иссуpuн B.Б

(oстpьrм, сpoчнЬIM' кyМyЛяTиBIIЬIм и oTсpoчеHньINf) oсTaтoчньIй эффeкT - oTнoси-
Tельнo }IoBЬIй и М,lЛoи3BeсTIIьIй теpMиI{. Oстaтoчньrй тpeниpoвoчньIй эффект (кaк
бьlл пoкaзaнo paнeе B Ta6Л. 2.|) имeeт oT}Ioшeние |< сoхpанeнuю 1l3I|,'ененuй, вьtзван-
ньl.х сuсmе.DlаmuчесIсIlJу'u mpенupoвoчньlfu|u наZpу?|ссl.'|u' в |n41енuе неrcomopОZo вpe,]wенu
noсЛe npe1{pащeншя mpенupoвoчнo^o вЙdeйсmвuя'

Фeнoмeнoлoгия oсTaтoчнoгo TpeниpoBoчI{oгo эффекTa Teснo связaIIa с Пpoцес-
сoM дeTpeниpoвallия, кoTopый paнeе Пo}IиМuшlся кaк ПoTеpЯ тpeниpoBaнIloсTи пo-
сЛе oкoнчaния TpеIIирoBoк. Ha сaMoМ деЛе .цеTpениpoBaIIнoсTь B сПoрTе BьIспIих

.цoсTижений мoэrсeт BO3I{икIIyTь BьIdopoчнo Пo oTIIoшeнию к oпpе.цеЛеHнЬIМ сп0сo6-
}IoсTяМ' кoгДa oни нe сTиМyЛиpyIoTся .цoсТaToчнЬIМ тpeниpoBoчньIМ BoздeйсTBиеM.
Haпpимep, ypoBel{Ь МaксиМaлЬнoгo IIoTpe1лeния кисЛopoдa y BьIсoкoкBaJMфИЦp|-
poBaнHЬIx сПopTсMенoB' тpениpyЮщихся I{a BьIнoсЛивoсTЬ' yMeнЬшIaеTся' кoг.цa o6-

щий нeдeлЬнЬIй 06ъеМ физи.reскиx yПpiDк}Ieний сTaIIoBиTся нияtе oпpe.целeннoгo
ypoBlrя (IШтaйнaкep [Stеinaсkеr], 1993; IПтaйнaкеp и дp., 1998). Toчнo Taк )кe бoЛь-
шиe oбъeMьI BьIсOкOиI{TенсиBIIыX yпpaх{нeний вo вpемя пo.цBo.цки к сopeBнoBailИЯ|i
нe пpеПяTсTByЮт деTpeниpoBaн}IoсTи и ПoTepе aэpo6нoй BьIнoсЛивoсти (Myдхсикa

[Mujika], 1999). Кoг.цa Tpе}lиpoBoчньrй пpoцесс ПЛaниpyeTсЯ Пo Tpaдициoнrroй сxеме
и М}Ioгиe спoсo6нoсти pa3BиBaIотсЯ o.цнoBpеМeHнo' pиск.цеTpeнИpoBaHИЯIIе3IIaчиTе-
Лeн' пoToМy Чтo кaх(.цaя цель (т.е. oПpе.цeЛенТlьIе дBигaTеЛЬнЬIе иЛи Tеxничeскиe нa-
вьIки) ПoЛ)ДIaеT oпpe.цeЛенHуIo ПopциЮ сTиI\{yЛиpyloщeгo Boз.цействия. o.цнaкo eсли
эTи сп0с06}IoсTи pa3BиBaюTся Пoсле.цoBaTеЛЬнo' кaк Пpе.цлoжello BЬIше (Иccуpин
и Кaвеpин, 1985; Бoндapнyк, 1986, 1988), пpo6ЛеMa деTpениpoBaIIия сTaнoBуITcЯ
oчeнЬ Ba)I(IIOй. flействитeлЬнo' eсли BьI paзBиBaeTe o.цнy спoсo6нoстЬ и B To )кe Bpeмя
TеpяеTе дpyryю' BьI ДoЛжHЬI ПpинимaтЬ Bo Bнимaние Пpo.цoЛжиTеЛЬнoсTЬ пoзиTиB-
нoгo эффeкTa oT кaкoгo- ли1oтипaTpениpoBoчнoгo Bo3дейc"rB.vlЯпoсЛе eгo пpекpaще-
HvIЯИ скopoсTь yтpaTьI эToй спoсoбHoсTи ПoсЛе Пpeкpaщeния тpениpoвки. flpyгими
слoвaМи' BьI дoЛ)кнЬI зIIaTь' кaкoB oсTaToчньIй эффeкт кilк.цoгo Tипa TpениpoвoчIloгo
вoз.цействия. .{aнньre нe.цaBIIиx иссЛe.цoвaт{ий Пpe.цсTaBЛяIoT итoгoBЬIе хapaкTеpи-
cTvIКИ.цлиTеЛьнoсти oсTaToчнoгo Tpeниpoвoчнoгo эффектa Пo oTIIoше1lию к pa3лич.
ньIM ДBигaTеЛьньIМ сП0с06н0сТям (тaбл. 4.6).

Ta6лuцa 4.6
ПpoдoлэкительltoсTЬ и физиoлorичeский фoн oстaтo.rнЬIx TpениpoBoчньIх эффeктoв
ддЯ pa3личньIx дBиraтеЛЬныx кaчeсTB пoсле пpекpaщениЯ pa3виBaющей пpoгpaммьr
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Pаз)eл 2. Ilлсtнupoванuе mpенupoвoчllъш npo?pсt'l|!л|

Окoнчанuе mабл.4.6

.ZIвигaтельпoе кaчествo ,Цлительнoсть
эффектa, дпи

Физиoлoгпчeскпe пpедпoсьIJIкIr

Силoвaя BьIнoсЛивoсть 15+5 Мьrrдечнaя гипеpтpoфия, глaвньrм oбpaзoм,
B ме'цЛенньIх BoлoKIIax; }ъeличrннoе кoЛичествo
aэpoбньIх /aнaэpoбrrьIx фrpМе}lтoB' yJryчшrннaя
местнaя циpKTляция KpoBи и pезистеItTIloсть K aци.цoзy

Мaксимaльнaя скopoстЬ
(iuIaKTaT}Iaя)

5+3 У.гrrrпеннoе неpBнo-МьIшечнoе взaимoде Йствие
и .цBигaTелЬньIЙ KoнTpoль, yвеличеннЬIй зaпaс
кpеaтинфoсфaтa

Cкopoсть IIoTеpи TpениpoBoчнoгo эффекTa и сooTBеTсTвyIoщeгo oсTaToчнoгo
vpoBIIя TpениpoBaннoсTи IIIиpoкo BapьиpуeT Д'ЛЯ paзЛLLЧHЬIx ДBигaTеЛьнЬIx кaЧeсTB.
Hекoтopьte физиoлoгиЧeскиe сисTеМЬI сoxpaняIoT yBеЛиченньIе ypoBни aДaПTaЦИИ
.]oЛьпIе' чeN{.цpyгие. Haпpимep, более BЬIсoкий ypoBeIIь paзBиTиЯ aэpoбньIх кaчесTB
o6у cлaв ливaeTсЯ чеTкиМи МopфoЛoгиЧeс киМи и 6иoхимическиМи изМенениЯМи' To
есTЬ yBeЛиченнoй ПЛoT}IoсTЬIо кaпиЛляpoB' зal]aсoM гЛикoгенa и, oсoбеннo' кoЛиЧе-
сTBoM aэpoбньIх фepментoв' кoTopoе УBeЛИЧИг.aeTся нa 40-90% (см. pис. 2.6). Этo
кoIITpaсTиpyeT сo знaчиTеЛьнo Мeнее BЬIрa)кен}Ioй лoкaльнoй a.цaптaЦией, oTМечен-
Hoй y сПopTсMенoB I]oсЛe сITpинTеpских нaгpyзoк: yBеЛичениеM ЗaПaсa кpеaTи}Iфoс-

фaтa (2-5%), дoстиxсениeМ MaксиМyМa нaкoпЛения МoЛoчнoй кисЛoTьl (10-20%)
rI aнaэpo6ньIx феpментoв (2-20%). CлeдoвaтеЛЬнo' aэpoбньIе сПoсoбнoсTи' Пo.цДеp-
;,киBaеМьIе BьIpaЖеIIHьIМи МopфoЛoгическиМи и 6иoxимуtчeскиМи иЗMененияМи' сo-
хpa}IяЮTся B TеЧение Mlloгиx нe.цеЛЬ нa ПoчTи ПикoBoМ ypoBIIе' B To BpeМЯ кaк aнaэ.
po6ньte сП0с06}10сTи, oсoбeннo B зoнe аЛaкTaT}IьIх нaгpyЗoк' сoxpaняIoTсЯ нa ПикoBoм
vpoвrrе B TeЧение знaчиTeЛЬнo 6олее кopoTких ПеpиoДoB (тa6л.4.6).

foстияtение MaксиMaЛЬнoгo ypoBня paЗв.И.tИЯ силЬI y BьIсoкoкBаЛифициpoвaн-
HьIx спopTсМенoB oПpеДеляеTся чеTкиМи МopфoЛoгиЧeскиMи' 6иoxимичeскиМи
]I HеpBнЬIМи иЗМене}IияМи' TaкиМи' кaк yBеЛичение ПoПepeчнoгo сечения MЬIIПеЧнЬIX
BoЛoкoн' иx кoЛичесTBa (гиПеpПлaзия); BoBлeЧeние paнеe }IеaкTиBнЬIХ.цBигaTеЛь}IЬIx
еДиниц и синxpo}rи\aЦИЯ иx ДеяTеЛьнoсTи; a TaIОке yBeЛиченнaЯ чaсToTa иMпyЛь-
СaЦИИ мoтoнейpoнoв (Зaциopский, 1995). Bсe эTи сyщесTBеHIIЬIе aДaПTaЦиoннЬIе
ПpoцессЬI фopмиpyrот oТнoсиTeлЬнo.цoЛгий oстaтoчньrй TpеIlиpoBoчньrй эффект.

oстaтoчньrй тpениpoвочньIй эффeкт Пpи paзBиTИ|4 cl4JloBot| BЬIнoсЛиBocTИ Зa-
BI4сI1T oT IIpo.цoЛ)киTеЛьнoсTи pa6oтьI и сTепени мo6илизaцИИ a:нaЭpolнЬIх pесypсoB;
oсTaToчнЬIй TpениpoBoЧньIй эффекT I]pи palBИTИИ силoвoй BЬIнoсЛиBoсTи' ПpoяB-
.'Iяe]\,{oй B .цЛиTеЛь}Ioй paбoтe, сoxpaнЯeTся oTнoсиTеЛЬнo .цoлЬше блaгoдapя явнoй
aэpoбнoй a.цaПTaции.

Измeнeния, BЬIзBarIньIе TpениpoBкaМи нa paЗBиTие MaксимaЛЬнЬIх скopoсT}lЬIx
кaчесTB' кaк МЬI этo o6суэкдаЛи BЬIПIе' xapaкTepизyЮTся MеньIIIиМи cДвиtaми и 6o-

-'Iее кopoTкиM oсTaToчньIм эффекToM. ИнTенсиBIIьIе сПpинTepские }raГpyзки BЬI3ЬI-
BaIoT oTtIoсиTеЛЬнo не60ЛЬIп0е yBеЛичение 6ьlстpoдoстyПнЬIx исToчникoB Э}IеpГии
типa ATФ и кpeaтинфoсфaTa, a Taкэrtе фepментoв TиПа кpeaTинкиIIaзЬI (Topстенсoн

[Тhorstеnsson], 19BB). Кpoмe Toгo' N{aксиМzLIIьнЬIe скopoсTньIе кaчесTBa 6aзиpyют-
ся нa oчень ToIlких и oЧень ToчнЬIх нepBнo-МьIшечнЬIx взaимoдейсTBиях, КoTopЬIе
ЯBJ|ЯЮTс,Я oTIloсиTелЬнo нестaбиЛьнЬIМи и не МoryТ пo.ц.цеpxtиBaTься нa сaМoМ BьIсo-
кoМ ypoBне 6eз специaлЬнo opгaниЗoBaннoгo Tpе}IиpoBoчнoГo Пpoцeссa.
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Bьrсoкaя кoнцентрaция специaлизиpoBaнных
нaгрyзoк oбeспечиBaеT дoстaтoчнЬIе

тpеllирoвoчньIe paздpa)rштели

дЛя сoBеpшeнсTвoBaния кaчеств-миrпeней

Кoличествo кaчесTB-мишeнeй дoлxнo бьIть
MиниMизиpoвaнo для oбеспeчения вьrсoкoй

кoнцентpaЦии тpениpoBки

Количествo oпpедeляющиx yсПex
спoсo6нoстeй пpeBьIПIaeT кoличествo

спoсo6нoстей, кoтopыe мoryт 6ьlть paзвитьr
oдIloBpeN{еtlнo

Пoслeдoватeльнoe
pазвитиe м}|orиx

cпoсoбнoстeй

Gocтaвлeниe
и иGпoльзoвaниe

спeциализиpoванньlx
блoкoвьlx мeзoциклoв

Кoнцентpaция блoкoвoгo мeзoциклa
нa сoBМeсTимьIx TpениpoвoчнЬIх нaгpy3ldax
o6eспечивaет 6oЛеe вЬIpilкенньrе и 6oлee

пpедскaзyеМые иx эффекTьI

Pltc. 4.7. 06щие пPинципы кoнцепции 6лoкoвoй пеpиo.щизaции и o6oснoвaние

Иccцpuн B.Б.

Эти знaниЯ o6 oсTaToчIIьIх TpениpoBoЧнЬIх эффекTax и интеpBaЛaх BpeМени,
3a кoTopьIe Пpoисxo,циT пoTеpя TpениpoBaн}IoсTи' BilкнЬI Пpи пеpexo.цe oT кoIIцeПции
ПapaлЛельнoгo ПЛaниpo&ailИЯ к ПoсЛе.цoBaTеЛьнoМy paзBиTиIo специфическиx пo
Bи.цy спopTa кoMпoненToB ПoдгoToBЛеннoсTи. .I[ействитеЛьнo, кoг.цa МЬI пpекpaщa-
еM paзBиBaTЬ oПpe.целeннyЮ сп0с06н0сTь' l\льI .цoЛ)к}IЬI yМeTь пpeдскaзaTь' кaк.цoЛгo
ypoBeнЬ pa3BиTия эToй спoсo6нoсTи oсTaнеTся Ha <<.цoсTaToчнoМ> ypoB}Ie. Этa инфop-
Maция ДoЛж}Ia oПpеДeлиTь сooTBеTсTBytоЩУю пoсЛе.цoBaTeЛьнoсTь и дЛиTeЛЬнoсTь
TpениpoBoчItЬIx цикЛoB.

4.2.2. o6щиe пpинциПы кoнцeпции блoкoвoй Пepиoдизaции

oбщие ПpинциПьI ПеpeсМoTpeннoгo Пo.цхo.цa к пеpиoдизaции спopTиBIIoй TpеIrи-
poвки' нaзBaннoгo кoнцеПцией блoкoвoй ПеpиoдиЗaции (кБП)' palBИваJIkIcЬ и кoн-
кpеTи3иpoBaJfuIcЬ B МeToдических pекoменДaцияx Пo исПoЛЬ3oBaниЮ :LпЬТеpнaTиB-
нoй TpениpoBoчнoй сисTеMЬI.

06щие ПpиЕциПы o6нoвленнoй тpениpoвoчнoй сисTеМьI oTpilкaЮт сyTЬ кo}rцеП-

ЦI1И; Их e.циIIсTBo и Пo.цЧиHeнIIoсTЬ IIoкa3aнЬI HapИc. 4.7.

Пpuнцanьl o6oснoванuе

иx e.цинстBa и пoдчинeЕEoсти
(Иccуpин'2007)

Bьrсoкaя кoнценTpaция тpениpoвoЧIlыx HaгpyЗoк - peшaющтttt и фундaМeн-
TaЛьньIй пpинциП КБП. o6ъЯcHу1TЬ эTo Mo)I{еT .цaBнo изBeсTньIй фaкт: тoль-
кo кoнценTpиpoBalIныe TpeниpoBoчIlЬIе нaгpy3ки BЬIсoкoй кoHцеIrTpaцvII4 |vho-
гyT сTaTь дoсTaToчIlЬIМ paзДpaжиTеЛеM Д\ЛЯ ЗIJ.aЧvlTeЛьнoгo yBeЛичeния ypoBIIЯ
ПpoЯBЛения кaкoгo-Либo .цBигaTеЛЬнoгo кaчeсTBa И/LIJIиI TeхниЧескoгo нaBьI-
кa y спopTсМеIIoB BЬIсoкoй квaлификaции. Это кpaeyгoJlЬнЫй кalvrень' oсIIoBa
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кoнЦепции' и3 кoTopoЙ BЬITeкaеT сЛеДyЮщeе: кoнЦе}rTpиpoBaннaЯ TpеI{иpoBкa
}raгpyЗкa Tpе6yеT МиниМизaции кoЛичесTBa сПoсoбнoсTeй, нa кoTopьIе Мoяtнo Пo.
BЛИЯТЬ o.ц}roBpеМенHo (aЛьTеpнaTИBotт ЯBЛЯeTcЯ сxeMa пЛaниpoBa}IИЯ' ПpИ ltoTopoй
pa3BиBaIoTсЯ MHoгие физиuеские кaЧесTBa oД}IoBpеMеHHo); ПoсЛеДoBaTеЛЬнoе pa3-
BИTИe - е.цинсTBeннЬIй BoзMoх{ньrй пoДхo.ц, Пpи кoTopoм кoЛичествo специфиЧескиx
oПpеДеЛЯЮщиx yсПеХ B Bи.цe сПopTa спoсodHoсTей бo,'lьrпе, чеМ их кoЛиЧесTBo' кoTo-
poe п,Io)ItеT бьIть paзвиTo oднoBpеMeннo (aльтepнaтивньrй слoэкньrй Пo.цхoД не иМе-
еT сTpoгoгo oгpaничениЯ B ЭToМ ПyнкTе' ГДе o.Ц'ин Ме3o- и МикpoЦикЛ кoмбиниpyет
TpениpoBoчнЬIе нaгpy3КИ Д'ЛЯ paЗBИ.rИЯ Мнoгиx сПoсoбнoсТей); нaкoнец' МеЗoцик-
..IoBьIе 6лoки ДoЛжньI 6ьtть специaлизиpoвaньI и пoдodpaнЬI TaкиМ o6paзoм, чтo6ьI
ПpoизBесTиoДиниЗ TpеxpaзличнЬIхэффектoв..нсI1donЛrнue (спopтсме}IЬI нaкaПЛиBaЮT
ПoТеflциaЛ в бaзoвьlx .цBигaTеЛЬнЬIх и Tеx}lических нaвьIкaх); mpанcфopмацuю' npе-
o1pазoванue (спopтсменьI пpеo6paзyют свой дBигaTеЛьньIй пoтенциaл в спeцифиvе-
скyю Пo BиДy сПopTa ПoдГoToвЛеннoсть) ИpеаЛuтацuю (спopтсмeнЬI pеaЛизyЮT сBoЮ
Пo.цгoToBЛе}I}IoсTь B гoToBнoсTь к сopеBнoBallиЮ и ДoсTигaЮT ЗaПЛaниpoBal{нoгo pе-
зyльтaтa). Пoэтoмy тpеHиpoBoЧнЬIе цикЛЬI сpедней длиTeЛьнoсTи' нa3ЬIBaеMьIе Ме3o-

цикЛoBьIМи 6лoкaми, ЯBЛЯIoTсЯ сaМЬIМ ЯpкиM BoпЛoщением oбщей иДеи кoнцeП-

ции 6лoкoвoй пеpиoдизaЦ|4l1 нaгpyзкa B ниx }Iaмнoгo 6oлeе скoнценTpиpoBa}Ia'
бoлеe сПециaЛизиpoBaнa и 6oлee yПpaBЛяеМa B paМкaх oбщей TpениpoBoчнoй пpо-
гpaMМьI.

4.2.3. Ф opмиpoBaниe гo.циЧнoгo цикЛa

Кaк и B Tpa.цициo}lнoМ Пoдxo.це' ПЛaниpoBaниe гo.цичнoгo цикЛa нaчи}IaеTся
с oПре.цеЛеHиЯ гЛaBнЬIХ сopеB}IoBaн иЙ' cpoки кoTopЬIx oбьtчнo нaMеЧaЮTсЯ ме)кДyнa-
poДHЬIМи' нaциoнaЛЬHЬIМи и pегиoнaльньIми федеpaцияМи пo Bи.цy сПopTa. Moдифи.
циpoBaнньIй пo.цхo.ц к ПЛa}IиpoBaниIo TpeниpoBoчнoГo Пpoцессa ПpoяBЛяеTсЯ именнo
Пpи paЗдеЛении гo.цичнoгo цикЛa }Ia неКoTopoе кoЛичeсТBo ТpениpoBoчнЬIx эTaпoB'
кaл<.цьIй из кoTopЬIх сoДеpxtиT МеЗoцикЛЬI Tpеx TиПoB: IIaкoПиTеЛЬньtй, тpaнсфopМи-
pyrощий ( пpеo6paзyющий ) И peaЛИЗaЦиoнньrй (т a6 л, /+.7 )'

Th6лuuа 4,7
Oснoвньrе хapaкTеpистики тpеx TиIIoB МезoцикЛoBьIx 6лoкoв

(Иccуpwн'2007)

Oснoвные
xapактepист|fl{П

Thп мeзoцпюra

накoпитеЛьПьlП
тpaнсфopмиpуюпшй

(пpеoбpaз}roшщй) рeалriзaциoппЬrЙ

кaчrсTBa_мишeни oснoвньrе KaчесTBa:
aэpoбнaя вЬIнoслиBoстЬ'
МЬIшечнaя cилa, бaзoвaя
KoopДинaция

Cпецифичeскиe
пo Bидy спopтa
кaчесTBa:
специtшьнaя
вЬIнoслиBoстЬ' cvlлoBaЯ
BЬlнoслиBoсTь'
спeцифиvескaя теxникa
ви.цa сПopтa...

Copевнoвaтельнaя
гoToBнoстЬ:
oбpaзцoвoе BЬIпoлне}lие
сoprBнoBaTелЬнoгo
yпpilxнения'
мaKсимальнaя скopoстЬ'
TaKтические нaBьIKи
пo ви.цy спopтa

oбъем -
l{нTенсиBtloсTЬ

Бoльrпoй oбъeм,
сниxе}lнaя
интенсивнoсTЬ

Уменьtпенньrй oбъeм,
yBrличеннaя
иHтeнсивнoстЬ

oбъeм oт небoльrпoгo
.цo сpе.цнегo' BьIсoKaя
иl{тенсивнoсTЬ
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Окorнанue mабл.4.7

0снoвяыe
xapaктrpПсlПкш

Thп мезoцlп<.лa

пдкoш{тeльrrый
тpшrсфopмrpyющпri

(пшoбoазvюшrпi) pеалПзДЦloпrrнЙ

Утoм.ltениe _

вoссTaIIoBJIeI{ие
Paциoнaльнoе
BoсстaIIoBлеHиe
.цля oбеспечения
мopфoлoпrчeсKoй
a.цaптaции

oтсщствиe
Boзмo)сloсти
oбеспeчивaть пoлнoe
вoсстaнoBлrниe'
нaKoIIлeние vстaЛoсTи

Пoлнoe вoсстaнoвJIеIlие,

спopтсменьI дo.ltх<ньr бьпь
xopoшo oтДoxrryBIIIими

Koнтpoлиpyeмьre
пapzrмеTpЬI

Уpoвeнь paзвития
oснoвныx спoсoбнoстей

Уpoвень специфитeскиx
IIo Bидy спopтa кaчестB
и нaвьIкoв

Maксимальнa,я сKopoсть'
спeцифиvеские
.цля видa спopTa теxIIиKo.
тaKгиlIесKие

хapaктеpистики и т..ц.

Paциoнaльнzш ПoсЛе,цoBaTeЛЬнoсTь МeзoциклoB B Ilpе,цеЛax TpеIrиpoBoчIIoгo эTaIIa
Пo3BoЛяеT пoЛyчиTЬ oПTиI\{iL'IьЕoе нulпo)кениe oсTaToчнЬIх TpeниpoBoчньIх эффeктoв,
кaк ПoкaЗaнo нa pис. 4.8. [иaгpaMMa дeМoнсTpиpyеT oсI{oBI{ЬIе BapиaнTЬI ПoЛ)Дreния
oпTиI\{zlJIЬнoгo B3aиМoДeilcTBvтЯ эTиx эффекToB' кoTopoе Пo3BoЛиT.цoсTигIlyтЬ BьIПoЛ-
нения сopеBIIoBaTеЛЬнoгo yПpaжне}rия нa BьIсoкoM ypoBIIe ПpoяBЛения Bсеx.цBигa-
TеЛьньIx кaчeсTB и Tеxllическиx IIaBьII{Oв. Этa Bo3МoжIIoсTь 6aзиpyеTся IIa Toм' чTo
oсTaToчнЬIе TpeIIиpoBoчные эффeкTЬI oсIIoBIIЬIx физическиx IdaчeсTB Д\ЛЯтcЯ IIaMIIoгo

.цoЛьПIе' чеM oсTaToчнЬIе эффекTЬI 60лее спeцифическиx сп0с06нoстей (тa6л.4'6).

Pис. 4.E. Haлoхerrиe oстaтoчнЬIх TpeliиpoвoчньIx эффeктoв
пoслe сoчeтaEия ме3oциклoвьrх 6лoкoв

(Иссypин и IIIкляp' 2002)

o6paтивlшись к .циaгpaММе' ПpиBeден}Ioй BЬIшe' IVIьI MolteМ зaмеTиTЬ' чTo .цЛиTeЛь-
нoсTь TpениpoBoчнoгo эTaIIa oПpeдеЛяеTся пpo.цoЛ)китеЛьнoсTьIo oсTaToчнЬIx TpеIIи-
poBoчньIx эффектoв и дoЛx{нa бьIть paвнa ПpИ6Л'1З],/ITeЛьнo.цByМ Мeсяцaм. B pеaль-
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нoсTи TpениpoBoЧньIе эTaПЬI МoгyT бьrть кopoнe (нaпpиМеp' нeЗa.цoЛгo Дo гЛaвнoгo
сopеBнoBaния сезoIIa) ИЛИ Д,J|ИHHзе (в нaналe сезoнa ИЛИПpИ неo6хoдимocTvI ДocTИ-
;{ieния кaкиx-либo oпpeДеЛeнньIх целeй). Bо втopoм сЛyчaе (пpи бoлеe дЛиТеЛьныx
тpениpoBoчньIx эTaпax) для пpoдления oсTaToнньrx эффекToB МoryT испoЛЬзoBaTься
СпециzlЛЬHьIе Mepoпpиятия (см.: Кpaткoсpoннoe плaниpoвaние). Cтoит oTMeTиTЬ' ЧTo
rаэк.цьlй TpениpoBoЧньrй этaп яBЛяеT сoбoй гo.цичньIй цикл в МиниaTlope: BкЛIoчaеT
:Dеt{иpoвoчньtй блoк, нaПoМинaloщий пo.цгoToBиTеЛЬньIй пеpиoд (нaкoпительньIй
rtезoцикл), сopeвнoBaТельньIй (тpaнсфopмиpyroщий) и зaкaнчиBaeTся снижeниel\л
:TapaMеTpoB Haгрyзки (pеaлизaциoнньlй) и BьIсTyПЛениeМ нa сopeBIIoBaIIияx. oснo-
зЬlBajlсЬ нa BЬIшIескzвaIIнoM' MьI MoжeМ paссMaTpиBaTЬ Плaниpoвaние гo.цич}loгo цик.
.la кaк пoд6op сoЧеTaния 6oлее иЛи Менее }IeзaBисимых эTaПoв' г.це сxo.цнЬIе цeли
.]oсTигaЮTся Пoсpe.цсTBoМ ЧaсTичнo o6нoвленнofttт кaчесTBеIlнo yЛyчшеннoй тpeни-
эo вoчнoй ПpoгpaМмЬI. Ha6op TeсToB' П oBTopЯЮщ иfrcя нa к:D{с.цoМ эTaIIe' и pФyЛЬTaTЬI
.opеBIIoBaний пoмoryт кoнTpoЛиpoBaтЬ xo.ц Tpeниpoвoчнoгo Пpoцессa и о6еспeчaт
эбpaтнylo cBЯзЬ Д,ЛЯ непрepЬIBlroгo aH'LIIизa и Bнeсeния ПoПpaBoк B ПpoгpaМMy.

И, нaкoнеЦ' кoличесTBo Tpeниpoвoч}IЬIx эTaПoB B гoдичнoМ циклe пo.цгoтoBки Зa-
в]lсиT oт oсо6еннoстей ви.цa сПopTa' кaлендapя BzDttIiЬIx сoреBIIoBaниtlи дp. и o6ьIчнo
зарьиpyеT oт чеTьIpex.цo сеМи. Tипичньrй гo.цичньIй цикл B.цyxе кo}rцeпции блoкo-
вoй пеpиoдИlaЦИИ Пoкaзall нa pиc. 4'9.

CopeвнoвaтeльньtЙ пepиoд

Pпc. 4.9. Cxемa гoди.rнoгo тpeниpoBoчIloгo циклa' oснoвaЕная нa кoнцeПции
6лoкoвoй пepиo,цизaции (пepexoДньIй пepиoд нe пoкaзaн): BеpxtlяЯ чaсть _

глaвньIe сopeвпoвaния; сpeдняя чaсть - MeзoциклoBьIe 6лoки;
IIиI,I<HЯЯ чaсть _ тpeниpoвoчtlЬIe эTaпьI и пеpиoдьI пoДгoтoBки

(Иccуpин,2007)
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ПpaктиuескaЯ peaJ|ИЗaция КБП ,цaеT oПре.цеЛеннЬIй BЬIигpЬIш Пo сpaBнениЮ
с Tpa.цициoннoй МoДелЬIo:

- МolleлЬ блокoвoй ПеpиoДиЗaЦии ПoзBoЛЯеT сoкpaTить o6Щттil килo]\,{еTpa}i
и BpеIvtя' зaTpaЧеTII{oe нa ПoдгoToBкy, не изМeняЯ сyщeсTBе}Iнo oбщее кoЛиЧесTBo
TpениpoBoк;

- кoнTpoль 3a ypoBнепл TpениpoBaIIнoсTи бoлее сoдepх{aTелeн и эффeкTиBеIl:
yМeнЬшeннoе кoЛичeсTBo TpеHиpyемьrx физиЧескиx кaЧесTB тpебyет исПoЛЬЗoBaния
сooTBеTсTByIoщиx TесToB; a:нaлИЗ <<.цoЗa - эффект> MoхtеT 6ьrть легко BЬIПoЛнен нa
paЗлич}IьIх Tpе}IиpoBoЧнЬIx ЭTaпax;

- ПсихoЛoгический фoн болee BЬIгo.цен: сгIopTсMe}IьI MoryT сoсpe.цoToчk|.|ьСЯ
нa МеньШIеM кoЛичесTBе кaчесTB-Mиrшеней, чTo' B сBoIo oЧеpеДь' пoзBoЛЯеТ Пo.цДеpх(и-
вaть 6oлее эффeктивнyЮ ПсиxиЧескyЮ кoнце}rТpaЦию и ypoBеIIь MoTиBaции;

- aсПекTьI TIИТa:яИЯ MoгyT )rчиTьIBaTЬс я 6oлee TщaTеЛЬнo; .цЛя yBеЛич eния aнa6o.
Личeскoгo эффeктa cилoвofr. TpеIIиpoBки Mo}ItеT ПpиMеI{ЯTьcЯ ДИeTa с BЬIсoкиМ сoДеp-
)кaниrм 6eлкa; пoтpeблениe yгЛеBo.цoв oсo6eннo Baхtнo B Mезoциклax' нaI]paBЛеннЬIХ
IIa paзBиTиe сПециaЛЬнo Й' и cилoвoЙ BЬIнoсЛиBoсTи.

4.3. oснoBHЬIE сЛE.цсTBиЯ AЛБгЕPHATиBtIoгo
ПoДхoДA I( ПЛAIIиPOBAHиIO
TPЕниPoBoЧнoгo ПPoЦЕссA

Ta6л. 4.8 сyMMиpyеT сaMЬIе сyЩeсTBе}rньIe paЗЛиЧия Mе;It.цy Tpa.цициoннЬIM и I{е-
TpaДициoннЬIM I]oДxoДaN[И К пepиoДI{Зaции TpeниpoBКИ L| сxeМе Гo.цичнoгo Плaни.

рoBaIIия. ГлaвньIй ПpинциП кaсaеTся oбщей сTpaTегии сoчеТaниЯ TpеHиpoBoЧIIЬIx
нaгpyзoк' гДе исПoЛЬзoBaIIие TpениpoBoчнЬIx Haгpyзoк вьrсoкoй кoнцеHTpaцvIИBКan|<-
.цoм 6лoке кoнTpaсТиpyеT с кoMI]ЛексHЬIМ MIIогoцелеBЬIM пЛaниpoвaниеM нaгpyзoк
B Tpa.цициoн}IoM IloДxo.це. КoнЦепЦиЯ oсTaToЧнoгo TpеIrиpoBoчнoгo эффекTa B paМ-
кax IIoBoгo ПoДxoДa 6aзиpуeтcя нa pеЗyлЬTaTax ПpoBеДeннЬIx иссЛеДoвaнийИvITpaeT
BaжнyЮ poЛь B ПoсTpoении ПpoгpaММ TpeIIиpoBки. Пpи тpалициoннoN{ ПЛaTIиpoBaнии
B paсчеT TIpИHИМa"]IИсЬ искЛIoчиTеЛЬнo кyМyЛяTиB}IьIе TpениpoBoчIIЬIe эффектьI, в то
BpеМя кaк oсTaToчньlе эффекTьI игнopиpoBaЛисЬ. Toчнo Taк }се сooTIIoПIение BpеМе-
ни' ЗaТpaченнoгo нa paзBиTие шиpoкoгo ДиaПaзoIla физинескиx кaчeсTB' paз}Ioе: Пpи
Тpa.цициoннoМ Пo.цxoДe' глaBI{ьIМ oбpaзoм, пЛaHиpoBаJToсЬ ПapaЛЛеЛь}Ioе paзBиTие

Мнoгих кaЧесTB' a пpи 6лoкoвoй стpyктypе - сTpoгo ПoсЛе.цoBaTeЛЬнoе.
Сaм теpмин <<ПеpиoДизaциЯ> oTpaэкaеT сaмьrй знaчимьrй кoМПoнeIIT ПЛaниpoBa.

:нИЯ B TpaДициoннoМ ПoДxoДe - пеpиoДьI пo.цгoToBки. Кaк oтмечаЛoсЬ paнее, сaMьIп,{
зHaЧиМЬIМ кoMПoнеIIToM ПЛaниpoBaЕI4Я B aльTеp}raTиB}IoМ ПoДxoде ЯB.ЛЯeTcЯ Tpени-
poвoнньlй эTaIl' B кoTopoм сoчеTaIoTсЯ Tpи MеЗoцикЛoBьIx блoкa. B oтличие oT Tpa,ци-

циoнной Мo.цeли КБП пoзвoЛяеT yсПrшнo pеaЛиЗoBьIBaTЬ MyЛЬTиI]икoвьIй гoДичньIй
ПЛaн Пo.цгoToBки; ПpoМе}ItyToЧI{ЬIе Пики п{oгyT ITЛaIIиpoBaTЬся нa сepеДиHy сеЗoнa
и.цilке нa еГo нaчaтlo. Cpaвнениe.цByx Пo,цХoДoB BьIЯBЛяет бoльrшие paЗЛLlЧИЯ в oбщем

физиoлoгическoМ МехaниЗМе aдalТTaции: Tpa.Цициo}Iнzul Mo.цеЛЬ испoЛЬЗyеT' гЛaB}IьIМ
o6paзoм, эффект aДal]Taции к [apаЛЛеЛЬнЬIM TpениpoBoчIrЬIМ нaгpyЗкaM' зaTpaгиBa-
IorциM MIIoгие физинеские кaЧесTBa' B To BpеMЯ кaк IIеTpaдициo}IнaЯ MoдеЛЬ Пpе.цПo-
ЛaгaеT llaЛoх(eниe oсTaToЧ}IЬIх TpениpoBoчньIx эффекToB' BЬIЗBaннЬIх кoнценTpиpo-
BaннЬIМи спeциaлизиpoBaнIIЬIMи lIaгpyЗкaМи' ПpиMeняеMЬIМи пoсЛе.цoBaTеЛЬt{o.

t22



PазОeл 2. Планupoванuе mpeнupoвoч|1ьlэс npozpаI|J|l

Tа6лuца 4.8
ПpшrципиaльньIe paзJIиЧия B тpениpoBoЧHЬIх сxeмaх' бaзиp5пoшциxся

нa клaссlltleскoм пo,цxo.це и КБП

(Иccуpин'2007)

PЕ3loмЕ
Tpaдициoннa,I Teopия пepиoДизaции тpeниpoBки 6ЬIлa paзpadoтaнa кaк yIIиBep-

сaльньIй пoдxo.ц к пЛaIIиpoBaIIиIo и aHaJIИзУ Пpoцeссa пoдгoToBIси. oгpoмньIe иЗМeнe-
ниЯ' пpoи3olпедшиe B сПopтe BЬIспIиX дoсTшI(eний, a тaкхе paсПpoсTpallениe IIOBьIх
тpeниpoBoчньIx теxнoЛoгий пpивeЛи к paзBитиlo o6щиx Tеopетичeскиx пoлoхсений
и пoяBЛeниIo нескoлЬкиx HeTpa.цициoннЬIx кoнцепций TpelrиpoBки. Aльтеpнaтивa
Tpaдициoннoй тeopии пo.цгoToвки' на:}ЬIBaем:llI кoнцeпциeй блoкoвoй пepиo.цизaции'
oTpaJIсaeT yспerпньrй oпЬIT Мнoгиx изBeсTнЬIx Tpeнepoв и pфyльтaTы длиTелЬнЬIх ис-
сле.цoвaний' ПpoBeдeнныx нa BЬIсoкoкBzUIифициpoвнньIx спopTсмeнax. O6щaя идeя
ilJIьтеp}IaTиBIIoгo пo.цxoдa пpe.цПoЛaгaeт испoЛЬ3oBaIIиe и сoглaсoBallиe Bo BpeMeни
сПеци;UIизиpoBaнныx мeзoцикЛoBЬIx блoI(oB' B кoTopыx TpeниpoBoчньIе нaгpyзки
вьIсoкoй кoнцeнTpaЦии odeспeчиBaloT вoз.цeйствие Ha paзBиTиe Минимzlльнoгo кo-
личeсTBa кaчесTB-миrпеней. B oтличиe oT Tpaдициoннoй теopии пepиoдизaцvlvl, |<o-
тopa,I пoсTyЛиpyeт o.цнoBpеменнoe paзBиTиe Мнoгиx спoсoбнoстeй, aльтеpнaTиB}I;uI
кoнцeпция пpe.цлaгaeT пoсЛe.цoBaTeльнoe paзBитиe кaчeсTB-Mиrшeней B IIoсЛe.цoBa-
тeльньIx Мезoциклoвьrx 6лoкax. Paциoнaльнoe сoчeтaние эTиx блoкoв 6aзиpуeтcянa
oстaтoЧнЬIx TpeниpoBoчньrх эффeкTaх' тo есTЬ IIa сoxpafleнии измeнeний' BьIзBaIIньIx
oпpeДеленнoй тpeниpoвкoй пoслe eе пpeкpaщeния' Эти oсTaToчнЬIе эффекты нpeз-
вьrчaйнo BzDlсньI, кoг.цa спopTсMеньI yЛ}пrшaloT ypoBelrЬ palBp|T|lЯ сBoиx дBигaтeльньIx
кaчестB пoслeдoBaTелЬllo' a нe oДHoBpeМeннo (кaк в тpaдициoннoй мoдели).

Кoнцепция 6лoкoвoй Пеpиo,цизaцИpl ПpeДЛataeT vI испoлшyeт opигинaльнyю
клaссификaЦиIo' в кoтopoй есть Tpи TиПa спeциaлизиpoBaннЫx Мезoциклoвьlx 6лo-

Хаpaктсpпстикrr
ттcrшDoвoчпof, схeмьl

T}aшпшoннaя
мoдeпь

Moдeш блoкoвой
пeDПo,ДПirшшП

.Цoминиpyloщий пpинцип
сoчетaния тpeниpoвoчHьIх
ЕaгpyзoK

Coвoкyпнoe пpименeниe
paзJlичrrыx Ц)eниpoвoчных
нaгpyзoK' I{aпpaBленныx
IIa Daзвитиe мнoг}rx спoсoбнoстеЙ

Испoльзoвaниe
KoIIцeпЦ)иpoBaнньD( нaгpyзoк'
цaпptlвJIeнI{ьD( нa миниIvfyl{
кaчеств-мицrенeй

Плaниpyeмыe эффeкгьI
mеI{иDoвки

Kyмyлятивньre тpeниpoвoчныe
э66екты

Kyмyлятивныe и oстaтoчныe
тDеltиDoвoчЕыr эффекгы

B1юменнoе сooтlolшeниe
в paзвитии paзJII,гIllьп
качeств-мишeнeЙ

Пpeимylцествeннo
oднoBpeмен}roе

Пpeимщцeствeннo
пocле.lIoBaтелЬнoе

oснoвнoй знaчимьrй
кoмпoЕeнт тUlaнщ)oвaния

Пеpиoд пo.цгoтoвlоr:
пpедвapительньrй,
сoDeвнoвaтeЛьный и пepеxoдньrй

Oтaп пoдгoтoвrсl, вprючaloщий
кoмбинaцию тpex типoв
мeзoцикJroвьD( блoкoв

Учaстие B сopeвнoвaни,D( ПpeимylЦeственнo
в сoDеBtIoвaтеJIьнoм IIеDиoде

Пpeишryцественнo
в Koнцe к.DKlIoгo этaпa

oбший физиoлorичeсrсtй
мeхaнизм

Aдaптaция к пapaJшeльным
тpениpoвoчt{ым нaгpyзKan,l'
нaпpaвлеtltlьIм нa paзвитиe
мнoгID( Kaчeств-миrцeней

Hшloxениe oстaтoчньu<
тpеtlиpoвoчIrьD( эффекгoв'
вызBaнньD( нaгpyзкaми вьIсoKoй
Kol{цекгpaции' B paзJlичныx
мeзoциKlIoвьD( блoкax
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Исcуpuн B.Б

КoB: I7сIKonumелbнblu - Д'JIЯ paЗBИTИЯ oсIloBHЬIx .цBигaTеЛьHьIХ и TеХниЧеских нaBЬI-
кoв (глaвньlм o6paзoм, aэpo6ньIх и сиЛoBьIх с110с06}10сTей, a тaк:ке oснoBIIьIx Tеx.
ническиx нaвьtкoв); mpансфopмupующuй - Д,ЛЯ paЗBLlTИЯ специфинескиx Пo BиД}'
сITopTa спoсoбнoстей (глaвньIм oбpaзoм, aнaэpodньIх или/и aэpoбнo-aнaэpoбньlх
спoсo6нoстeЙ и 6oлee СПeЦИaЛI4ЗvIpoвa}IньIх Tеxническиx нaвьlкoв) 14 pеа]Iuтацuo|t-
ньtй -.цЛЯ paзBиTия MaксиMaльнotт' скopoсTи' сoBеpШ]еtIсTBoBaниЯ специфинeскoli
I]o Bидy сПopTa TaкTиItи и ПoЛ}loгo BoссTaнoBЛения пеpеД Пpе.цсToящиМ исПЬITa}Iи-
eМИЛИ сopeBIIoBaнием (этoт блoк oчень Пoxoж Ha Iшиpoкo иЗBесT}lyЮ кoнцеПциЮ
снихtениЯ ПapaMеTpoB TpениpoBoчнoй нaгpyзки пеpеД сopеBнoвaнием). Эти тplr
MеЗoЦикЛoвьIх блoкa BМесTе фopмиpуюT TpeниpoBoчньIй эTaП' To есть сaмьrй знa.
чимьrй кoMIIoне}IT aЛЬTеpнaTивнoй пеpиoДИЗaЦИуI Tpeниpoвки' чTo кoнTpaсTиpyеT
с кЛaссическoй теopией, rдe сaМЬIМ ЗнaЧиМЬIМ кoМПoHенToМ яBЛяеTсЯ TpеIIиpoBoЧ-
ньtй пеpиoд'

Hyжнo oТМеTиTь' чTo Tpa.цициoнньrй Пoдxoд.цaеT яBньIе ПpеиМyщесTBa Пpи ПoД-
гoToBке спopTсМeнoB }lи3кoгo и сpеднегo ypoвней. Кoмплекснoе ПpиМенение Tpе-
}rиpoBoчньIx нaгpyЗoк' нaПpaBЛеннЬIx Ha paзBиTие М}loГих спoсoб}IoсTetl, ДeЛaеT
ТpениpoBoчньrй пpoцесс бoлеe paзнoo6paзнЬIм' IIpиBЛeкaTеЛьнЬIМ и эMoциo}IаJIЬt{o
нaсЬIщeннЬIм. CoвеpшreнсTвoBaние oTнoсиTеЛЬнo слaбo paЗBиTЬIх сПopTиBI{ЬIx сПo-
сoбнoстей не тpебyет TpениpoBoчнЬIx }IaгpyЗoк BЬIсoкoй кoнценTpaции' ПoToМy ЧTo

.цaже MaЛьIй oбъем нaГpyЗoк o6еспечивaеT дoсTaToчньlй тpениpoвoчньrй paЗ.цpal(и-
тель. ПpoтиBolТoЛo)кнa Я СИTу aЦИЯ TИIIИЧ:яa ДЛЯ BЬIсoкoквaлифициpoBa}IнЬIх сПopTс-
МeнoB' кoTopЬIМ .цЛя ПpoгpeссиpoBaниЯ }Iyя{HЬI 6oльlшие o6ъемьr сooTBeTсTByIoщих
yl]paя{нений (т.e. LIх BьIсoкa,I кoнцеt{Tpaция) l,ля сoз.цaниЯ эффективнoгo Tpениpo-
Boчнoгo cТИМУЛa.Ta6л' 4.B ПpеДсTaBляеT oснoBIIьIepaЗЛvIЧИЯ Мe)к.цу TpaДициoнныМrl
и zL]IЬTеpнaTиB}IьIМи схеМaMи TpelrиpoBКи' Итaк, ПpеиMyщесTBa кoнцеПции dлoкoвoli
Пepиo.циЗaцИИ Лo сpaBHеIrиЮ с Tpa.цициo}IHoй сxеМoй следуloщие:

1) o6щиtт o6ъем TpениpoвoЧныx yПpa}снений МoяtеТ 6ьrть знaчиТeЛЬнo с}Iи}сен,
сЛeдoBaTеЛЬнo' yМeньшIaeTся ПpoценT пеpeTpeHиpoBaннЬIx сПopTсМенoB;

2) мультlатlикoBaя Tpениpoвoчнzш сxеMa ПoзBoЛяеT и o6легчaет yсПешнoе yчaсTиe
Bo Мнoгиx сopеBнoBaнияx B Teчe}Iие сeзoнa;

3) кoнтpoлЬ Мo){tеT 6ьlть 6oлее эффективен и3-3a сyщесTBеH}Ioгo сoкpaщения кo-
личесTBa физиvеских кaчесTB И ДBИrТ|eЛЬ}IЬIХ HaBьIкoB' уpoBeIIЬ paЗBИ.I|IЯ кoTopЬIх

.цoЛхtен oЦеIrиBaTЬся B кilк.цoM ме3oЦикЛе;
4) лиeтa и ПpoгpaММa BoссTaнoBЛонИЯ МoryT бьIть сooтвеTсTByЮЩим o6paзoм из-

МенеHЬI B СoГЛaсI4И с пpеo6лaдаIoщиМ TиПoM TpеHиpoBки и' нaкoнeц'
5) мнoгoэтaпньrй гoдинньrй плaн TpениpoBки сoЗдaеT 6oлее lлaroлpиятнЬIе yсЛo-

B14Я Д,ЛЯ пpиoбpетениЯ сПopTиBнoй фopмьl кo вpеМени гЛaBнoгo сopеBнoBaниЯ сезo}Ia.
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Глaвa 5
тPEHиP0BКA: 0БЩИЕ п0л0)l(EHия

и Pyк0B0дяЩиE пPиHципЬl сoстAвлЕHия плAHA

TpeниpoвoчнЬIe зaнЯTия - эTo МиниМaЛьньIe зaвеpшенньIe сTpyкTypHьIе кoMПo-
}tенTьI TpeниpoBoчнoй системьI, кoTopЬIе пpи o6ъединениИ B oПpедеЛеннoй пoсле-
.цoвaTeЛЬнoсти фopмиpyloT Bсе oсТаJ'IЬнЬIe 6oлее.цЛиTельньIе TpениpoBoчнЬIе цикЛЬI
и эTaПьI. Coвpeменнoе сoсToЯние BoПpoсa o TpеlIиpoBке ЯBЛЯeTся.цoBoЛь1Io пpoTиBo-
pечиBЬIМ. C oднoй сTopoнЬI' TpенеpЬI и сПopTсМенЬI знaIoT' кaк спЛaниpoBaTь oTДеЛЬ-
}ryЮ Tpе}IиpoBкy B сBoеM Bи.це сПopTa. C дpyгoй сTopoнЬI' кaк МьI ЗнaeМ иЗ ПpeДьI-
дущиx гЛaB' Пo.цхo.цьI к TpениpoBкe и сисTеMьI Пo.цГoТoBки ПoсToянHo МенЯIoTсЯ
и yЛучшaЮтся. B иToгe сaМa TpeниpoBкa Taк)кe МеняеТся' Heкoтopьtе ТpенеpЬI .цo-
сTигaЮT МaсTepсTBa B эToM TBopЧескoM I]poцессе' oДнaкo чaсTo oHи не мoгyТ (илIt не
xoтят) o6ъяcнить, кaк oни coeДИHИЛИ эTи кoМПoненTьI B oднo y.циBиTеЛЬнoе цеЛoе.
I{eль этoй гЛaBьI сoсToиT B ToМ, чтoбьI ПpеДсTaBиTЬ сaМЬIе сyщесTBенньtе o6щиe пoД-
хo.цЬI к ПлaниpoBaниIo Tpе}r иpoBoЧ}Ioгo ЗaН ЯT vIЯ.

5.1. TипьI и кЛAссиФикAции
TPЕHиPoBoЧHЬIx 3AHяTиЙ

Этoт paздеЛ ПpeдсTaBЛяеT Тpи пpaкTически BDк}IьIе клaссификaции Tpениpo-
Boк' кoTopьIе oTpilкaЮT сЛедyЮщие aсПекTЬI oT.цеЛьнoгo TpениpoBoчHoгo ЗaнЯTия:
(1) opгaнизaциЮ' (2)зaдaчи и (3) ypoвень нaГpyзки.

5.1.1. Клaссификaция TpениpoBolt пo фopме opгaниЗaции

Mнoхсествo BoзМoжtlьIx opгaнизaциoннЬIх фopм, исПoЛьЗyеMьIх B миpoвoй тpени-
poвovнoй ПpaкTике' Мoжнo oбъединить B Tpи oсtIoBнЬIе гpyппьI, кoTopЬIе Пpе.цсTaB-
ЛеньI B тa6л,51.

Кaк ви.цнo из тa6л' 5.1, кaжДaя opгaниЗaциoннa'l фopмa и сooTBеTсTвyloщий ей
TиП ТpениpoBки иМeЮT сBoи ПpeиМyщeсTBa' a Taк}ке спеuификy и oгpaничения.
ГpyпповьIе Tpениpoвки кaк opгaнизaциoннaя фopмa Пo3BoЛяIoT Tpенеpaм yПpaBЛяTЬ
мaксимzLlIЬньIМи нaгpyЗкaМи; эToT TиП Tpениpoвки нaибoЛее чaсТo исПoЛЬзyеTсЯ
B ПpoгpaМме TpениpoBoчHЬIх с6opoв И ПpИ Taк нaзьIBaeмoй центpzUIиЗoBa}Iнoй пoД-
гoToBке' кoг.цa pяд o.цинaкoBo пo.цгoToBЛеннЬIх спopTсМенoB TpeниpуеTся BMесTе.
Paзyмeeтся, этo пpеoблa.цaЮщаJl opгaнизaциoнHaя фopмa B кoМaн.цнЬIх Bи.цaх сПop-
тaи eДинo6opсTBaх. Hyжнo OTМеTиTь' ЧTo дЛиТeЛЬн:ш ПoДгoToBкa с исПoЛьзoBaниеМ
искЛЮчиTеЛЬнo гpyППoBьIх TpениpoBoчнЬIх зaнятиЙ' имееT ЧеТкие ПсиxoЛoГиЧеские
и нейpoфизиoЛoгические oгpaничения. Если спopтсМенЬI TpeниpyloTся с вьrсoкoй
мoтивaцией' сopеBHoBaTеЛЬнЬIМ И ДЛИleЛьlньIм эМoциoнaЛьнЬIМ нaПpЯ)кeниеМ' эTo
Mo)кеT ПpиBесТи к чpезМеpнoМy и хpoничeскoмy вoзбyэкДе}rиЮ ЦeнTpaльнoй неpвнoй
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сисTeМЬI и' B кollечнoМ счеTe' к эМoциoнaЛЬHoМy исToщeниЮ. Boт почемy Taк BDIс-
нo }IaйTи гapМoничнoе сoЧеTaние TaI{иx гpyППoBЬIx (стpoгo ЗaПpoгpaMMирoBaннЬIx)
и .цpyгиx TиПoB Tpe}IиpoBoчнЬIx 3aнЯTий'

Tа6лuца 5.1

ИндивидуaЛьньIe TpеIrиpoBки исПoЛЬЗyЮ.IсЯ Д\ЛЯ oсyщeсTBлеIlия кaк aм6иЦтt-
oзньIх и сTpoгo 3alIpoгpaММиpoннЬIx TpeниpoBoчньIx пpoгpaMМ (Тaких' кaк пpи
испoЛьзoBaIIии гpyППoBЬIХ TpениpoBoк' - сМ. BЬIше)' TaIс и для 6oлee свoбоДнoй
и Мeнeе }IaПpя){tен}Ioй пo.цгoтoвки. Кoнечнo' ин.циBи,цyaЛьнЬIе TpeниpoBoЧнЬIe
3aIJЯTvlЯ чatЦe испoЛЬ3yloTся B ИHДИBИДyaЛьнЫХ ДИcЦIlПЛИНax' чeM B кoМaн.цньIx
BИДax И eДklmo6opсTBax. Бoлее Toгo' B IIекoTopЬIx BиДaХ сПopTa типa фигypнoгo
КaTaIIиЯ ИъIДИBИДУaJIЬньIе Tpениpoвки фоpмиpyroT ПoчTи BсЮ ПpoгpaМMy ПoДгo-
ToBки BьIсoкoкBaлифициpoвaннЬIх сПopTсМенoв. O.цнaкo .цaже B кoМaн.цнЬIх Bи.

.цaх сПopTa ИrIДИBутДУaльнЬIе TpеlIиpoBoчI{ьIе ЗaняTия BнoсяT oПpеДеЛенньlй вклaд
B ПpoгpaММy ПoДгoToBки B цеЛoМ. B фyтбoле, 6aскет6oЛе' хoккее c тлafт6oй и дp.
пpедсeзo}Iнaя Пo.цгoToвкa игpoкoв МиpoBoгo IсЛaссa нaхo.циTсЯ B зol{e их Личнoй
oTBeTсTBеIIнoсTи. 3вез.цьr миpoBoГo I<Лacca.цoЛ){tнЬI ПpиBлекaТЬ свoи сo6стBеннЬIе
сpедсTBa' дoгoBapиBaTЬся o пoМoщи Tpенеpa И coсTaBJIЯTЬ paсПисaния TpениpoBoк'
o 6 ьlч нo у|IIДkIBИ ДУ aЛ Ь H ЬIx.

Пpимep. BьrсoкoпpoфессиoнаЛьнЬIй и yспеrшньIй фyт6oлист B BoЗpaсTе 30-33 лeт пpoхo-
диЛ МeсячныЙ cлeЦvтaлизиpoвaнньrй цикл пo.цгoToBItи BIIe сeзoнa (мeзoцикл 6ьIл пoсвящeн paз-
BиTию МaксиМaЛьнoй скopoсти). .{ля этoй цеЛи oн EaняЛ вЬIсoкoквaлифициpoваIlнoгo Tpeнеpa
(спeЦиaлизиpoвoвшeгoся B лeгкoaTЛeтичeскoМ спpинтe), кoтopьrй плaЕиpoBaл' pyкoвoдиЛ и кoIlT-
poЛиpoвaл eгo тpeниpoвoчньlй пpoцесс. Цикл пo.цгoтoBки сoстoЯЛ И3 утlяД|4B:lIДУaЛьньIх Tpelrирo-
Boк' пpoвoдиМьIх TрeнepoМ и чaстичtlo _ сaMиМ спopTсМeнoМ. Taкая спeциzl"lизиpoBaннa;I pa6oтa
тloзBoлилa спopтсМeнy пoд.цepжaTь вьlсoкий ypoBенЬ МaксимaЛь}toй скopoсти, нeсМoтpя нa Boз-
никrrlие Tpy,цнoсTи' BьIзвaнЕьIe eгo BoзрaстoМ и пpe.цшесTвoвaвrrlиМи тpaвМaМи (Мapк Tyнис

[Maгk Tuпis]' Личнoе сoo6щeниe aвтopy).
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Клaссификaция Tpениpoвoк пo фopме иx opгaIIиBaцI,rи

Tlшl тpeниpoвlоl Фopмa opгaпизaциx Boзмorrоrшe пщlпrуществa

Гpyппoвaя Bьrпoлняется KoJI,'IeKтиBoM
спopтсМенoB сoглaснo сTpoгo}fy
или гибкoмy rшaнy

KoмarЦньlЙ Дyx' эмoциoнaлЬнzul
пpиBлrкaтeль}loсTь' испoлЬ3oвaние
элемеtlтoB сopевнoBaтельнoсTи
и пapтнrpсTвa

ИнДиви,цУыьнaя ЗaпpoгpaммиpoBa}Iнaя'
выпoЛtlяется пo.ц pyKoBo.щстBoМ

Tpeнеpa

Cосpeдoтouениr Bнимaния тprнеpa
и спopтсмeнa нa пpaвилЬнoМ BьIпoлtlении
.цетaлеЙ тpениpoBoчньIх

уrrya>rмeниЙ/тех}lиKи

ЗaпpoгpaммиpoBaннzя,
BьIпoЛ}IяrTся спopтсменaМи
сaмoстoятелЬнo

Cниxение эМoциoнil,'IЬнoгo нaпpflкeниjl'
BЬIпoлнrние rraц)yзKи в yДoбнoе вpемя
и в yдoбнoм месте

Cвoбoднaя иЛи пoчTи сBo6oДнaя
без сщoгoгo плaнa

Paс кpепorцен lle ИHИЦ|4a"IиIBЬI спopтс Mенa,
сaмoстoяTельнoе pеryлиpoBaние ypoBIIя
нaгpyзKи

Cмешraннaя Koмбинaция .цB}x IIpеДьIДyщиx
opгaнизaЦиoнньIx фopм

Paзнooбpaзие' вoзмoll<нoсTЬ кoмбиниpoвaния
пprиМyЩrсTв пpеДстaBленнЬIх BьIшe
opгaнизaциotlньtx фopм
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Иссуpuн B.Б

Cмеrпaнньrе Tpениpoвки чaсTo исПoЛьзyloTсЯ Bo Мнoгих BLIДaх сПopTa. B инДи-
Bи.цyaЛЬньIх ДИсЦИПЛv|Нa.I. ИHДvIBИ.цyaЛЬнaJI ЧaсTЬ Tpениpoвки oбьrчнo нy)кнa дЛЯ
сoBеpшeIrсTBoBa}IиЯ Tеxники' BoссTa}IoBЛeI{ИЯ И paссЛaoЛения; B кoМaн.ц}IЬIХ BиДaх
и eдинoiopсTвaх ин.циBи.цyaльньIe чaсTи TpениpoBoЧнЬIХ зaнЯTий о6ьIчнo ПoсBяlцa-
IoTсЯ кoн.цициoннoй rro.цгoToBКе, пpиodpетениIo oT.цеЛЬнЬIx Tех}Iичeских нaBЬIкoB
иpaсcлa6лeнию.

Eще o.циrr пpимep. Лeгeндapньrй Эдсoн Apaнтес fly Haсиментy (fleлe) скaзaЛ B иI{TepBью.
сI{яToМ ДЛя дoкyMellтaЛЬнoгo фильмa: <.Чaстo Я oсTaBaJIcЯ ПoсЛe тpeниpoвoк и сoBеpшeнсTBoвal
yДapЬI, пaсЬI и игpy гoлoвoй> (<.Пелe нaBсeгДa>. Aвтop Aни6aп Мaссэйни Hетy [AniЬal Massaini
Neto], Бpaзилlля,2004). Бьтлo 6ьI спpaвe,цЛивo скaзaть, чтo иМеннo кoм6инaция комaн.цнoй рa6oтьI
ИИ:нД1,|B14ДуaЛьнoгo мaстеpствa 6ьIлa теМ' чTo с.цеЛaЛo эToгo спopTивнoгo ге1Iия TaкиМ знaМeнитьIМ.

Мнoгие фактopьr oПpeДеЛяЮT сooTнoпIение исПoЛьзyеМьIx TиIIoB opгaнизaциIr
TpениpoBки: сПецифик a BуIДaсПopTa' сpeдсTBa TpеIIиpoBки' кoЛичесТBo спopTсМeHoв.
кoнTpoЛиpyеМЬIх TренеpoМ' дoсTyПнoсTЬ ин.циBи.цyаЛЬньIх ПpисПoсoб ЛreЕIИfт' Д\ЛЯ caМo-
нaбЛЮдениЯ (TИПaчaсoB фиpмьl Пoлap, сeкyндoМepaИТ.Д,.)' вoзМoяtнoсть кoм6ини-
poBaния yПpaжнений, вьIпOлняеMЬIх B ПoМещeнии и нa yЛице' B paМкax oднoй тpе-
HиpoBки' и' кo1lечнo' oсo6еннoсти кaжДoгo сПopTсMе}Ia и егo Пpе.цПoЧTеHия B ПЛaне
paбoTЬI B гpyПпaх ИЛvt и4HДvIBИ.цyaЛьнo.

5.L.2. Клaссификaция Tpeниpoвoк
пo типy 3a.цaч TpeниpoBочнoгo Пpoцeссa

Cпopтивнaя ПpaкTикa тpe6yет лиффepенцИaЦИИ TpeниpoBoк Пo TиПy нaибoлее
paсПpoсTpaненнЬIx зaдaч. Клaссификaция' oсHoBaннa,l }Ia сисTeМaTтIЗaЦуIИ зaдaч'
pе[IaеMЬIx B IIpoцессе Tpе}rиpoBки' Пpе.цсTaBЛ eнa в тa6л' 5.2.

h6лuца 5.2
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КлaссификaциЯ тpениpoBoк' oсlloBaнHaя нa saдaчax TpеEиpoвoчнoгo пpoцессa

Thп тpeппpoвки 3адаrи щeниpoвки Пpшeraш

Korrдициoннaя CoвeprшенствoBaниe .цBигaтeльIiЬD(
спoсoбнoстей' oбцeЙ и/llли
специaлЬнoй пo BиДу спopтa

.цBигaтельнoЙ пoдгoтoBлrннoсти

Этoт тип тpeнИpoв.Kи4 ЯBЛяeTcЯ
пpеoблaдaющим Bo мнoгI,D( Bидaх
спopтa; oн чaстo кoмбLlнИpУeTcЯ
с pешениеМ тeшtичeсKиx зaдaч

Tеxническая Пpиoбpетениe новЬIх техниlIrсKиx
нaвЬIKoв' сoBepuIеtIстBoBaние
Tехники ДBиxений

Этoт тип тpениpoBlоr пpr.цназнaчен дJIя
сoBеpшенстBoBaния ДBиХeниiт u тpe6у eт
Il.aJII./чrИЯ пoкaзaтeЛeЙ oцeHки Kaчeствa

Taкrическaя или
тrхникo-TaKTичeскaя

Пpиoбpeтение t{oвьIx тaKтичeсKиx
(или техникo-тaкгиueских) нaBЬIKoB,
сoBepшеllстBoBaние и Hди Bидyitл ЬHoЙ
и / lллu кoмaнднoй тaкти ки

Физические и интeJIJIeктyil,'IЬньIe

yпpaxнrния мoгщ кoмбиниpoвaTЬся;
BoзМo)Kнo вкЛючениr тeopеTических
зaltятиir

Koнтpoльнaя oценкa вoзмoхнoстеЙ спopтсменa Мoгyг мoделиpoBaтЬся
специфинескиr пo Bидy спopтa
сopeBнoвaтельньIr yслoBи'I

Koмбиниpoвaннaя Paзвитиe paзличнЬIx спopтиBнЬIх
спoсoбнoотeй кoмбиниpoвaнньrм
pешениeм paзJIичнЬIх зaдaч

.{вa вapиaнтa: 1) пoследoвaтrльнor
вкJIIoче}lие paзличныx типoB
тprrrиpoвKи; 2) кoмбиниpoBal{нoе pеш]e-
ниr paзличньIх задaч
B oпpе.цеЛеtlньIx yfl pa)кненияx
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Кон.цициoнньIе TpeIIиpoBки' пoсBЯщеннЬIe paЗBиTию o6щих и специфинескиx пo
Bидy сПopTa.цBигaTелЬньIx спoсoбнoсTей' фopмиpyloT гЛaBIIyIo чaсTЬ TpеI{иpoBoчнЬIx
ПpoгpaМM Bo Мнoгиx Е,уIДax сПopTa. oчень чaсTo ЭToT TиП TpeниpoBoчHЬIх зaнятиfr.
BклIoчaеT TеxниЧeскyю paбoTy, xoTя и не сЛиПIкoМ нaПpяженнyЮ. Здесь MoryT ис-
ПoльзoBaTЬся pa3ЛичньIe opгaнизaциollнЬIе фopмьI, Taкие' кaк гpyIIПoBЬIе или ИHДИ-
Bи.цyaЛЬнЬIe ЗaI{ЯTИъ I]poBo.циN{ЬIe TpеIIеpoМ ИJIИ ca]0,IIл|{L| сПoрTсI\{eI{aMи.

T exничecкие TpeниpoBки o6ьrчнo TpedyЮT 66льшeгo B:яИм,a:нИЯ и 66 льtлих opra-
IIизaциoн}Iьlхуcилиtl. Пpиo6pетение }IoBьIx TeхI{иЧeскиx IIaBьIкоB' нaпpиМеp' сoBеp-
IIе}IсTBoBaIIие Тexники.цви;кений, нyж.цaеTся B oценке B pеaлЬнoМ мaсштaбe BpеMе-
:нv:ИB неМе.цленнoй кoppекции B сЛе.цyloщиx ПoПЬITкax. Кoнечнo, этa paбoтa.цoл)кнa
TщaTелЬнo кoнTpoЛиpoBaTьсЯ TpенеpoМ ИJ'И cTIeЦL4aJIЬIIo ПpигЛaшIеннЬIMи экспеpTa-
Ми; сЛе.цoBaTеЛЬнo' 14ItДИBИДУ aJIЬнЬIe TpениpoBки' ПpoBo.циМЫе сaМиМи спopTсМeнa-
Ми' }Ie яBЛЯIoTся пoДxo.цЯщи.|iv| Д,ЛЯ этoй цeли. {oпoлнительньrй фaктop, влияloщий
нa ypoBень сЛo)кнoсTи Tеxническиx TpeниpoBoк' - исПoЛь3oBaние сpe.цсTB BИ3Уa"JIIL-
ЗaЦуlИ, подo6ньrх BиДеoзaПисИ| дЛЯ o6еспечениЯ спopTсМенoв o6ъективнoй инфop-
мaЦией o кaЧeсТBe BьIПoЛнения сopеB}IoBaTеЛЬнoгo yПpaжнения и ЗнaчиМЬIх ДеT:L]Iяx
пpaвильнoй Tеxники. Hyхснo ПoдчepкнyТь' ЧTo oсBoeние дви:кeний (сoвepшeнствo-
Baние теxники дви;кений) тpeбyeт знaчиTeЛЬнoй' мo6илуrЗaЦИИ ПoзI{aBaTeЛЬнЬIx
и кoop.цинaциoнl{ьIx спoсo6нoстeй споpтсменoв. Taким o6paзoм, эToT TиI] TpeниpoB-
ки BесьN{a 3нaчиTелЬнo нaгpyжaeT цеIITpaльнyЮ нepBrryю сисTeMy сПopTсMенoB' чTo

.цoЛэItнo 6ьrть пpиняTo Bo B}IиNIa}rиe Пpи ПЛaниpoBaIIии TpeниpoBoЧнoгo Пpoцессa.
Taктическиe |4Л14 Tеxникo-TaкTичeские TpеI{иpoBoчI{ьIе ЗaняTия сoсpe.цoToченЬI'

гЛaBнЬIN{ o6paзoм, на пpиo6pеTении tloвЬIx ТaкTичeскиx нaBЬIкoB и сoBеpшенсTBoBa-
lяvIИИ:яДу:,в.v.,Дyальнoй иЛи кoMal{днoй тaктики. Еще oднa фyнкция этиx TрeниpoBoк -

сoe.цине}Iие тaкTиЧeскиx и Teхническиx IIaBьIкoB' чтo ЯBЛЯeTcЯupeзвьlнaйнo BilItньIм

ДЛя yспeшнoгo BьIIIoЛнения сopеBIIoBaTеЛь}Ioгo yПpaжнения. ЧacтиЧI{o TaкTические
TpеI{иpoBки Мoяtнo ПpoBoдиTь B клaссе кaк чaсTь TеopеTическoй и интеллектyальнoй
Пo.цгoToBки. o.цнaкo oснoBIIzllI чaсTь Taкoй paбoтьI ДoЛx{нa ПлaниpoBaTься и TщaTеЛЬ-
нo oсyЩесTBляTЬся в спeцифинескиx пo Bи.цy спopTa yсЛoBияx' кoг.цa чaсTичt{o MoryT
бьIть смo.цеЛиpoBaHЬI }IaПpя)teн}IЬIe сopeBIIoBaTeЛьнЬIе cI4TУaЦv||4' Этoт тип TpеI{и-
poBки бoлеe xapaкTеpeн дЛя кoМaнДньIx Bи.цoB сПopTa и eдинo6opсТB' г,це ЗнaчиNIoсTЬ
TaкTическиx IIaBЬIкOB oTнoсиTеЛьнo BЬIП]е.

КoнтpoльнЬIе TpениpoBки Пpе.цнaзнaчeнЬI' глaB}IЬIM oбpaзoм,.цЛя oЦенки физи.rе-
С|<Их И TехниЧескиx сПoсo0нoсTeи сПopТсMенoB B IIЛaне сПециzLЛьнЬIx кoмПoне}IToB
Пo.цгoToBЛеIIнoсТи (типa специфиuескиx Пo Bи.цy спopTa cИЛЬI или BЬIHoсЛивoсти)
иЛи oсyщесTBЛяIoTся B исItyссTBеннo сo3.цaнньIx сиTyaцияx с MaксиMZLIIЬнЬIM IIpи-
6лиэrсeниeм к yсЛoBияМ Пpr.цсToЯщиx сopеBlroвaниtl Пoскoлькy эTи TpениpoBки Tpе-
6yroт oт сПopTсМeнoB МaксиN{:IJIьIIЬIх yсиЛиfl, oни ДoЛ)кнЬI 6ьIть тщaтеЛьнo opгaни-
зoвaньI, o6eспeченьr сooTBеTсTByIoщиM o6opy.ЦoвaниеM' IIaхo.цящиN{сЯ B IIoдхoдящих
BнепIниx yслoBиях' a Taкя(е.цoляtны пpoBo.циTЬся Пpи Пo.Цдеpя(кe и TeснoМ сoTpy.цни-
ЧесTBe с TpенеpскиМ кoЛЛeкTиBoM.

КoмdиниpoBaIIньIе TpениpoBки IIoсBяще}IЬI paзBиTиЮ нeкoTopoгo кoЛичeсTBa
сПopTиBIrЬIx спoсo6нoстей (нaпpимep, физиЧескиx и TеxничесКvIхИЛИ физиveских
и TеxHикo-TaкTическиx) в paмкaх o.цнoгo Зaн'ЯTIIЯ. Haпpимеp, пеpBa,I чaсTЬ Tpени.
poвки Мo)кeT 6ьrть пoсвященa oсBoениЮ ДBия(eниtl', в To BpеМя кaк BTopaя _ кoн.ци-
Циoннoй TpениpoBке. Тoчнo Taк rte кoнTpoЛьнut'l Tpе}IиpoBкa МoxеT сoПpoBoжДaTЬсЯ

нaи6oлee

ш]I Зa'цaч'

hблuца 5.2
Bссa

' lЕrх lсяl
r l

-*"Д,'Яll п тproyет 
l

rачeстBa l

ьlе lЕЕlться; IEесIс4x 
I

I' l
Ьlloе 

l
oo. г"-.- 

|

I
129



IJeль тpeнпpoвки Уpoвень тpенпpoвovнoй

нaIpy3ки
Bpeмя вoсстaнoвления, н

oueш<a пaгpyзш,
paнI

Pазвитие

ПpедельньIй >72 5

Бoльrшoй 48-72 I

Cyrцественньtй 24-48 J

Пoддеpxaние Сpедний t2-24 a

Boсстaнoвление Heбoльruoй <t2 I

Иссуpuн B.Б

кoн.цициoннoй. Дpyгoй вapиaнт кoМdиниpoBaннoй TpениpoBки o6ъeДиняeт pе[IеHие
paЗличньIx Tpе}IиpoBoЧ}IЬIx 3a.цaч B сПецифическиХ Пo Bи.цy сITopTa сПeциaЛьньIх

уПpilкнениЯx. Тaк' шиpoкo paспpoсTpaнeннЬIй Пo.цхo.ц пpе.цПoЛaгaеT o.ц}IoBpеМеннoе
pa3BиTие сПецифиЧескoй Пo Bи.цy сПopTa.цBигaTеЛьнoй спoсoбнoсTи и сoBеpшlеI{сTBo-
BaIIие сooTBеTсTByЮЩегo Teхническoгo наBьIкa. Taкие TpеIIиpoBoчI{ЬIе сpе.цсTBa кoм-
6иниpoвaннoГo ДByxсTopoннeГo эффектa нaЗьIBaЮT СonpяэtсеH|IьtJv\u anpаэtсHенuяJуIu.
oбьlчнo Taкoе сoе.ци}lение o6еспечивaеTся пpи BЬIПoЛнe}Iии yПpilкнeнLIfr'BУcЛoг;lIЯX,
искyссTBенI{o с}Iижaloщиx скopoсTЬ Пеpе.цBи){t el,j.vlЯ ИЛИ yBеЛиЧиBaIoщих ее ( Maгли -
скo IMaglisсho], 1992).

Пpимep. Упpaжнения с дoпoлI{иTeльньlМ сoпрoTивЛениеМ шиpoкo paспpoстраненьr и oсoбеннo
пoпyляpньI в цикличeскиx ЛoкoмoциЯх типa 6eгa, плaвaния, rpe6ли нa 6aЙ.дapкaх и кaIIoэ' aкa.це-
мическoй гpe6ли и ДP. 06ьIчнo эTи yпpa,кнения нaпpaBЛеI{ьI нa сoвеpшеIlсTBoBaниe IIaBьIкa Пpи-
Лo,tения сильI в paМкaх сyщесTByюЩей специфическoй пo ви.цy спopтa технической сxеМьI и yBе-
личиBalощeгoся ypoBrrя мЬIrпечнoй вьtнoсJIIIBI:TИ. Bapиaнт с испoЛьзoBaниеM yсЛoBий, искyсстBеIlнo
сния(aющих скopoсть пepeДBиХeниЯ, МorItет 6ьIть pеализoвaн с пoМoщЬю oТнoсиTeЛЬнo нeДopoгoгo
o6opy.Цoвaния. ПpeдпoлaгaетсЯ' чтo yпрa>кIleЕия с искyссTвeннo yвeличеtltloй скopoстьro ПеpeдBи-
ясения o6легчaЮт спopTсМеtly BЬIхoД нa BЬIсoкoскopoсTI{ьIe pе}кимьI и чaстo пoМoгaloТ Пpеo.цoЛеть Taк
нaзьrвaемьrй <.скopoстtroй бapьеp'>. Кoм6иниpoвaнньrй эффeкт Taких ТpениpoBoк _ этo сoBepшен.
ствoBaниe спeцифиuескoгo пo BиДy спopTa TexничeскoГo нaBьIкa скopoсT}Ioгo пеpеМещения' a тaKхte
poсT MaКсиМaЛьнoй скopoсти или спеuифическoй пo видy спopтa скopoстнoй BЬIнoслиBoсTи.

5.1.3. I{лaссификaция тpениpoвoк пo уpoBню сooTIIolшениЯ цеЛи и нaгpyзIси

Пpи плaниpoBaНИИИaНaJlИle TpениpoвoЧнoгo Пpoцeссa.циффеpенЦиpoBaние TрeIIи.
poBoчнЬIx Зa],JrЯTLIйI Пo нaГpyзкe иMееT 0с060е 3нaчeние. flля пpaктиveскиx цеЛей нeoб-

xo.циМo пеpeчислиTЬ Tpи гЛaBньIе функции Tpе}rиpoвки: pа3BиTие' ПoД,Деpя{aние и Boс-

сTaHoBЛениe. Пpaвильнo вьt6paнньIй ypoвень нaгpyЗки ДoЛхtен сooTBеTсTBoBaTь эTиМ

цeЛяМ. Фaктичeски ка:кдьtй ПЛaII TpеHиpoBки ЯР,ЛЯeTсЯ oПpеДеЛеннoй кoмбинaцией

этиx фyrrкций: некoтopЬ\e з,a]FlЯTуIЯ Пpe.цHa3}Iaче}lЬI .цЛЯ paз;BИТ'IЯ',цpугие Hеo6хo.циMьI

.цДя ПoДДеpя(allия oПpеДeЛeHньIx сПoсo0нoсTeи нa пpеДBapиTеЛЬ}Io ДoсTигIIyToМ ),poBIIе;
a .цДя BoссTaнoBлениЯ .цoЛжнЬI бьrть зaплaниpoBaнЬI сПециаЛЬIIЬIэ ЗaHЯTИЯ. Boт пoнемy

кJIaссификaциЯ TpениpoBки Пo ypoB}IIo сooT}lollleниЯ цеЛи и нaгpyЗки иМееT IIpaкTиlIе-

ский сМьIсЛ. Ta6л.5.3, oснoвaннzя нa Taкoй кЛaссификaции Зaциopскoгo [Zatsioгsky]
(1995)' ПpeДсTaBЛяеT кoЛичeсTBеIIHo paнжиpoBaIIньIе (oT 1 дo 5) TpениpoBoчньIe зaня-
.|ИЯ'ГДe paнг 1 сooTBеTсTByеT сa]\{oй МuUIеHЬкoй нaГpyзке' a 5 - сaмoй 6oльшoй.

Tа6лuца 5.3
Paнэкиpoвание тpениpoвoк: клaссификaция пo сooтнoЦIеник) цеЛи и нaгpyзIси

(пo Зaциopскoмy IZatsiorsky], 1995; в pе.цaкции Иccуpинa IIssurin]' 2003)
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Aспектьr эToй кЛaссификaции, сBЯзaннЬIе с TpellиpoBoннoй нaгpyзкoй, ну;к:aЮТсЯ
B.цoПoЛIIиTeльнoМ ptl:lЪяснении B ПЛaне ДЛиTeЛьнoсTи ПrpиoДa' )кеЛaTeЛьнoГo Д'rIЯ Пo.rТ-
IIoгo BoссTaнoBЛеlIия. Глaвнoе oгpaничение кaсaеTся TpениpoBoк' сBязaнньIx сo З}Iaчи-
ТеЛЬнЬIМи ПсиxoЛoгиЧескиМи и TIейpoфизиoЛoгическIlм,тIУc|4Лv|Ями. Клaссификaция,
ITpедсTaBЛеннzLя BЬIПIе' исПoЛЬзyеT BpеМЯ' неoбxo.цимoе ДЛЯ ПoЛнoГo BoссTaнoBЛе}Iия'
кaк o6ъективньlй ин.цикaTop ypoBня lraГpyЗки. Фaктически тaкoй Пo,цxoд ПpиMениМ
к кoн.цициoннoй тpениpoBке с исПoЛЬЗoBaниеМ yПpа]кнениЙнacилу, МoщнoсTЬ' BЬI-
IloсЛиBoсTЬ и скopoсTЬ. Tpениpoвки, тpе6ующие ПpoяBЛеIrия BЬIсoкoгo ypoвня кoop-

ДI4rIaЦИИ' и TpeниpoBки' BьI3ьIBaЮщиe ПoBЬIП]еннoе неpBнo-ЭМoциoнaЛЬнoе нaПpяяte-
ние, oбьlннo тpeбyloт Ме}IьшIе BpеМени ДЛя ПoЛнoГo BoссTa}IoBЛe:нИЯ; o.цнaкo I{е Bсег,цa
Мo)кнo вьt6paть иIlTегpaTиBньrе o6ъектиBIIЬIе мapкеpьI LI IIHДИКaTopЬI' oс}IoBa}IнЬIе ис-
кJ'IЮЧиTeЛЬ}{o нa Пpo.цoЛжиTеЛЬнoсTи BoссTaнoBЛеHиЯ. Teм не МеHее o6щепpинятьIй
пoдхo.ц Пpе.цyсМaTpиBaеT сеpию из llескoЛьких TpениpoBoчIIЬIх зaнятиЙ, КoTopaя сooТ-
BеTсTByеT желaеМoMy ypoB}IIo нaГpyзки, oцe}IенIroмy ПeДaгoгичесКL|M|| И спeцифиuе-
СкИrиИПo Bи.цy сПopTa пoкaЗaTеЛями. !,ля этoй цели (.rтoбьI квaлифициpoBaTЬ ypoBеHь
TpениpoBoчнoй нaгpyзки) мoxtет 6ьIть пpиспoсoбленa Шиpoкo исПoЛЬзyеМzш IrткaJIa
Бopгa ([Borg], 1973), oцениBaloщaЯvI:яДИв;IIДyaЛЬHoе BoсПpияTие нaГpуЗки' - тa6л.5'4.

h6лuца 5.4

oпpеделeние ypoBIIя тpениpoBoчнoй нaгpyзки с ПoмoщьIo шкaльI Бopгa ([Borg]' 1973)'
oцeниBaющeИ ee ИнДIlB.ll,цyaJIьHoе вoсПpияTиe

(pеДaкция aвтopa)

Уpoвeнь ипдпвидrальнom
Boспprтия нaIpузr

Cлoвeсная oцeнка шaгpузr Tlrп тpeниpoвкrr

6
7
8
9
10
1l

ouень, oченЬ легKaя

oчeнь легкaя

Умepeннaя

Boсстaнoвительнaя

z
J Hемнoгo тяxeлaя Пoддеpxивaющaя

5
6 Tя>кeлaя Paзвивaющая (знauительнaя нaгpyзкa)
,7

8 oчень тлкелaя Paзвивaющaя (бoльIпaя нaгpyзкa)

t9
20 oчень, oчrнь тяxелall PaзвивaюЩaя (пpедельнaя нaгpyзкa)

Имeя B Bи.цy oбе вьIlшеyпoMЯ}ryTьIе клaссификaЦИvI, cBЯзaн}IЬIе с TpениpoBoЧIroй
нaгpузкой, Мo)Itнo BьIBесTи пo крaйней I\леpе.цBa пpaкTиЧески BaЖнЬIx сЛе.цсTBия:

1) ypовень нapyзки B Лю60й Tpениpoвкe MoжеT 6ьIть oпpедеЛен кoЛичесTBeнI{o
и BЬIpDIсен B цифpoBoй фopмe, чTo Moх(еT ДaТЬ ДoпoлIlиTеЛЬHьIе ПpеиМyщесTBa IIpи
ПЛaниpoBaнии TpениpoBoЧнoгo Пpoцессa, oсoбеннo B Bи.цaх сПopTa с неиЗМеpяеМьIМ
pезyЛьTaToм (спopтивнЬIх игpaх' гиMнaсTике и т.Д.),и пoзBoЛиT aкценTиpoBaTь зI{a-
чение специaлЬнo Пo.цoбpaннЬIх TpeHиpoBoЧньIх зaнятиЙ;

2) пpaктинескoе ПpиМенение сBязaннoй с нaгpyЗкoй кaтегopиЗaЦИIl paзBиBaЮ-

щиx' пoД.цеp)киBaloщиx и BoссTa}IoBиTеЛЬнЬIХ TpениpoBoк Пo3BoлЯеT Лya{шe их диф-

феpенuиpoBaTЬ И бoлее TщaTеЛЬHo лoд6иpaть а,ZIекBaTHЬIе paбoние HaГpyЗКи.
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5.1.4. Клroчeвьre TpeниpoBIси Iсaк pешaЮщeе 3Bенo
patBиBaющeгo TpeниpoBoчIloгo Пpoцeссa

Кoнцепщия блoкoвoй ПеpиoДиЗaции o1paщaeт oсo6oе BIIип{aние нa плaниpoBa-
ние TpениpoBoчнoгo пpoцессa ПyTeМ пoд6opa cepИ.ll из нескoЛЬкиx TpениpoBolt.
Пpинцип вьrсoкoй кoнцеIITpaции тpe6уeт, uтo6ьr TpеHиpoвoчIraЯ нaгpyЗкa фoкy-
сиpoBаЛaсь нa Ми}IиMztЛЬIIoM кoЛичесTBе кaЧeсTB-Мишеней (cм. 4.2.2). B oтличие
oT Tpaдициoннoгo пoДхoДa' г.це вaхснейшIее ЗHaЧeние иMеIoT oбщие oбъемьr BЬIПoЛ-
нeнньIх yПpilкнений, кoнцепция 6лoкoвoЙ ттepиoдизaции ПpoBoЗгЛа[IaеT a6сoлroт-
ньrй пpиopиTеT <<oбщегo кoЛиЧесTBa pаЗBиBaющиx Tpel{иpoBoк> кaк кЛЮчевoй хa-
paкTepисTики.

Пpимep. Bьrсoкoквaлифициpoвaнньrй кaнoист.цoлкeЦ paзвиTЬ 6aзoвyro aэpoбнyю вЬIнoсли-
вoсть. flля этoй цели oн ,цoлшtен вьIПoЛIlяTь eжeЕe.цeлЬнo 40_45-кllлoмeтpoвьrй oбъeм yпpaжнe-
ниtт нa ypoвEе' близкoм к aнaэpodнoмy пopoгy. B сooтвeтствИИ c TpaДИЦИoнньIМ пoДxoдoМ этoT
килoМeTparк мoжет 6ьrть paз.цеЛен нa.цеBяTь TpеIrиpoBoI{' в кoтopьrx бyдет скoм6иниpoвaЕ с yтlpaЖ.
неItияMи дpyгoй нallpaBЛeннoсти (нa aнaэpodнyю гликoЛиTическyю BЬII{oсЛиBoсть' силoBylo BьI-
IloсЛиBoстЬ' MaксиMulлЬнyю скopoсTь и т.Д.). Спopтсмен, BьIпoЛняющий тaкyro пpoгpaммy, бy,Цет
noсToяIlнo yToмЛен' a TpеIrиpoBoчньIй эффект 6y.Цeт мeняться oт нeбoльшoгo ,цo IIeзнaчиTeлЬнo-
гo. Кoнцепция 6лoкoвой Пepиoдизaции тpe6yет кoнцеtlTpaции нa yПpaЖнeниях' нarrpaвЛенных
нa кaчeсTBa-МиIшeни' глaBIIьIM o6paзoм, B paМкaх Tpех-чeTЬIpex рaзвивaющиx тpeниpoBoк' кoTopЬle
IIe МoryT кoм6иниpoвaтЬся:н'I с кaкиМи aнaэpo6ньrми гликoлиTичecКvIМvтЗaДaчaми. CпopтсменьI
6y.Цyт инoгдa (нo нe всегдa) ЧyBствoBaTь сe6я yтoмленнЬIМи пoсЛe нaпpФкeнньIx paзBивaющих
TpеIrиpoBoI(' a TpетrиpoBoчньIй эффект бyлeт бoлee блaгoпpиятньrм.

Сoглaснo кoнцеПции блoкoвoй Пepиoдизaции' кaчесTBo TpeниpoBoчIloгo Пpoцес-

сa х{есTкo oПpе.целенo кoличесTBoM и Iroсле.цoBaTеЛЬнoсTьIo paзBиBaЮЩиx Tpeниpo-

BoIt. Бoлee Toгo' нeкoTopЬIe иЗ }Iих.цoЛlrtнЬI 6ьrть yдapнЬIМи' a иx MесTo .цoл:кнo бьlть

ЧeTкo зaДaнo Пpи пЛaниpoвaшИvт. Caмьlе BaяtнЬIе paЗBиBaЮщие TpениpoBки' кoTopЬIe

сoсpе.цoToЧеньI нa TеItyщиx гЛaBнЬIx HaПpaBЛеIlиЯx TpениpoBoчнoгo пpoцессa' нaзьI-

BaЮTся lс,nючe вьu|tu mp енup oвKа.т'tu.

B течение дoЛгoгo BpеMени BеДyщиe ТpенеpьI oт6иpaли И вьIДeЛЯЛИ некoTopьIe

TpеHиpoBoЧнЬIе зaIIяTия' кoTopЬIе фopмиpyют Пики сooTBeTсTByЮщиx TpeниpoBoч-

нЬIx циКЛoB и кoнЦенTpиpyЮTся I{a сaМЬIx BilкньIх зa.цaчax и paooчиx нaгpyзкax. r a-

кие ПикoBЬIе TpeниpoBки' нaзBaннЬIе BЬIПIе кЛЮчeBьIMи' Taк)ке тpебyrот oT сI]opTсМе-

I{oB иIlTелЛeктyaльнoй и эМoциoнzшьнoй кoнЦенTрaции и гoToBl{oсTиpaбoтaть бoлeе

нaIIpя)кен}Io' чeM o6ьIчнo.

Пpимep. Tим Hoyкс [Tim Noаkes] (1991), BсeМиpнo известньIй спopтивный физиoлoг, сфop-
МyлиpoBaл EeкoтopЬIe пpaBилa TреIIиpoBки' oснoвaннЬIе нa oПьITе BeЛикиx OeгylroB нa сpeдние
и длинньIе ДИсTaНЦ'lv|' Taких' кaк Гep6epт Эллиoтт [Heгbert Еlliott], Poн Клapк [Ron Clarke]
и Фpэнк lПopтep [Frank Shorteг]. Пеpвoe пpaBиЛo: <.Чеpедyйте нaпpЯiкeннЬIe и Легкие тpени-
poвoчньIe дни>. Этo oчeтrь 6лизк0 к Tpеt{еpскoй кoнцeшции ключeвoй тpениpoBки' IсoTopyю
Mo)I(нo BьIpaзиTЬ тaк: <.ЧеpеДyйтe oсo6еннo нaпpяЖeнньIе тpeнирoBки с Менeе нaпpяЖeliньrМи
и ЛегкиМи>.

Boт пoнемy пpиHЦиI] кoнценTpaцИv| pa6oЧeЙ нaгpyЗки' пoсTyлиpoвaнньIй B кoн-

цеПции блoкoвoй ПеpиoДиЗaции B целoМ' .цoЛ)кен Taк}I(е ПpиMеняTьСЯ И Д'ЛЯ cepИИ

нескoЛькиx TpеTIиpoBoчIIЬIх ЗaHяTий. oснoвньIе oсoбеннoсTи кЛючеBoй тpениpoвки

TIpeДсTaBЛeнъl в тa6л. 5.5.
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Oснoвньrе хapaктepисTики и oсo6енн<rсти клк)чеBьIx тpeниpoвoк

oсшoвше xapaктеpшстlкл Oсoбешнoстl

Цели Haгpyзкa в тpениpoBoчtloьt цикпe вoзДействyeт нa нaибoлеe B€Dк}IЬIе
KaчесTвa-мипIени, oбьтянo oднa цель сooтBrтстBует двигaтельнoй
пoДгoтoвJlеннoсти' a Дp}Taя - теxничесKoЙ или TaIсическoй

Инте.тulекгуальньIй

фaкгop

CпopтсмeньI,цoл)кньI бьrть oсoбеннo MoтиBиpoBaньI к вЬIпoлнению тoй
тpeниpoBoчнoй нaгpyзки, кoтopaя oпpеделяeт эффект всeй пpoгpaММЬI
тpeниpoвKи

BDемя вoз.цействия Kлюuевaя тpениpoBKa [пaнИpУeТcЯ N|Я BьIпoлнеHия B <<нaилу{шtrе BpeМя> :

кoгдa спopтсМеньI y'(е пo.цвeрглисЬ BJIия}Iию пpеДЬIДу]циx нaгpyзoK'

нo Bсе eще нr чpе3мернo yтoмлrньI

Уpoвень нaгpyзки B cooтветствии с тpебoвaниями paзвиBaющrй тpeниpoвки: знavитeльньlй,
бoльrпoй или пpе.цrльный

opгaнизaциoнньIе
фopмьt

Coтpyлнинествo Bнyтpи гpyппьI и ду( тoBapиЦествa oсoбrннo xeлaтeЛЬньI

Koнтpoль Bсестopoнняя и oбъективнaя pегистpaция знa.rимoй инфopмaции
(с испoльзoвaниrм тaKиx инсTpyNrентoв' кaк xpol{oмeтpЬI'
мoнитopьI ЧCC илaкгaтa кpoви' ви.цеo ...)
или испoлЬзoBaHие BизyaлЬнЬIx пpизнaKoв
и пr.цaгoгичесKoй oцrнKи

Кaк виДнo И3 Ta6Л. 5.5, клloчеBьIе TpениpoBки Tpe6yIoT oсo6oгo BнимaHия
B IIлaнe меTo.цoЛoгичeскoгo o6еспeчениЯ' opгa}Iи3aЦИИ И ПсихoЛoгии. Эти тpениpo-
BoчнЬIe ЗaHЯ.IИЯ.цoл)кнЬI сo.цep}сaTЬ сaМЬIе эффeктивнЬIе и ПoкaзaTeЛьнЬIе yПpul)кне-
ниЯ; oченЬ ЧaсTo иx pезyЛЬTaTЬI Мoжнo испoЛЬзoBaTЬ.цЛя кoI{TpoЛя зa тpе}rиpoBoЧ-
ньIМ пpoцесcoNIИ Д\I|Я oцeнки pa6oчегo IroTеIIциzшa сПopTсМенoB.

Hе pекoмeнДyется BкЛюЧaTь B кЛIочеBьIе TpениpoBки неизBесTHЬIе сpедсTBa иЛи
сoЗ.цaBaTЬ a6сoлtoтнo нoBЬIe УcЛoвvlЯ' кoTopьIе Tpe6yЮT ПpедBapиTеЛЬHoгo oПpo6oBa-
ния. сПopTсMеньI .цoЛжньI сoсpе.цoToчУITЬcЯ Ha кaчесTBе сBoей pa6oтьl; IIoBЬIе сpед-
cTBaИyслoBия TpeниpoBки МoryT oTBЛечЬ BHиМaние сПopTсМенoB oT сПецифическиx

дeTaJIей BЬIПoЛняeMoй нaгpyЗки и yп{eньшиTь ypoBеIrЬ их мoTиBaции. Bсe тpе6oвa.
HиЯ' Пpе.цъяBляеМЬIе к BьIПoЛнЯеМoй paбoTе' opгaни3aциoнньIe Д}T?Г/IИ и yсЛoBия

дoЛх(ньI 6ьIть четкo o6ъясненьl .цo нaчzшa Tpе}IиpoBoчнoгo ЗaнЯTия. ИзлoэкеH}Ioе
Bеpнo Д,JIЯ ЛЮ6oЙ TpениpoBки, нo oсoбеннo Bilкнo.цЛя КЛЮчeBoй.

5.2. сTPУкTУPA TPЕниPOBки

Hесмoтpя нa paЗнoodpaЗиe и сПеЦифику paзЛиЧHьIx BидoB сПopTa' сyщeсTByIоT
o6щие пpaBиЛa Toгo' кaК.цoЛ)Atнo сTpoиTься л106oе oT.цеЛьHoe TpeниpoBoЧнoe зaI{яTиe'
Знaния o сTpyкTypе TpениpoBки ПpинaдЛe)кaT к нaибoЛee кoМПЛекснoмy paзцeЛy Tеo-
pии TpениpoBки' кoTopЬIй Bсе TpенеpЬI нaЧинaloT изyчaTЬ B Пpoцессе ПpиoбpеTeния
ЛиЧнoгo oпЬITa с нaЧаJIa сo6сTBеннoй спopтивнoй.кapьepьl. .{ействитeЛЬнo' кa)кдьIй
3IIaеT' чTo oTдеЛЬнa'I TpеIrиpoBкa сoсToИT ИЗ ввodнoй часm|l (paзминки)' oснoвHoй
(в кoтopoй BьIПoЛняIoTcЯ ЗaПЛaНи4poBaннЬIе нaгpyЗки) уI тсtъЛючume.пb|toй. Этa o6-

щ:UI сTpyкTypa ПoдxoдиT кo Bсем BoЗМo)I(нЬIМ кoM6инaЦияM opгaнизaциoнHЬIx фоpм
и yIIpа:кненИЙ. И oПИcaгIa МнoгиМи aBTopaМи. o.цнaкo пpoгpeсс сПopTиBнoй }rayки
и пpaкTики ПpивеЛ к бoлее ПoлнoМy пoниМaHию фaктoв, кoTopые кoг.цa-To кaзaЛисЬ
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Иссуpuн B.Б

oче}IЬ ПpoсТьIl\,Iи' a TеПеpь пpе.цсTaBЛЯIoTся мнoгoзнaчHьIМи. Taким oбpaзом, сyЩ-
нoсTЬ и сoДеp)кaниe кilкДoгo !сoМПoнeIITa TpениpoBки TеПеpЬ MoryT бьlть paссмoтpе-
}lЬI Пo.ц болee шиpoкиМ yгЛoM зpения.

5.2.1. Paзминкa
Beлуткиtт, нoBoзеЛaн.цский тpенеp Apтyp Лидьяpд BкЛЮЧил гЛaBy, ПoсBященнyк)

paзMиIlке' B сBoIo книгy' кoTopyЮ oн нaПисaл BMесTе с Гapтoм fl:килмypoм [Garth
Gilmour] (2000). B ней o}I oTМеTиЛ' ЧTo o.цнantДЬI ПoсЛе Лекции Bсeмиpнo изBесTнoгo

aвcтpaлиЙ,cкoгo TpеHеpa Пеpси Сиpaтти [Pеrсy Cеrutty], кoтopьIй pa6oтaл с Мнoгo.

кpaT}IьIМ pекop.цсМеHoМ Миpa и oлимlиЙскиМ чеМПиoIIoM B бегe Геpбepтoм Элли-

oTToМ [HerЬеrt Еlliott], сITpoсиЛи o poли paзMи}Iки. Aвтopитетньrй тpенеp oTBeTиЛ'

чTo кpoЛики не paз]vtинaloTся' нo МoryT 6ежaть <<кaк сaM.цЬЯBoЛ>. Tpенep и3 кoЛлeд)кa

А6илинa [AЬilеne Collеgе], кoтopьIй ЗaДaл BoПpoс, Hе IIaзBaB сBoeгo иl\{ени' oTIIессЯ

к Taкoмy oTBеTy кpиTически и ПpoBеЛ сПеци'L/IЬнoе иссЛe.цoBaние.

Peзyльтaтьr исслeдoвaция. Tpенеp из А6и'лиlla нarrleЛ Мeстo o6итaния кpoлика и сняЛ егo
пoвe.цeниe пеpe.ц нaчaЛoм бегa. Кoгдa кpoлик вЬIлeз из нopки' oн oсMoTpеЛся Boкpyг (пoвopaнивая
гoЛoвy' нal]рягaя И pacТЯгI4Baя МьIшцы :шrcИ И сПII:ньI) и пpoбехсaлся нeскoЛькo paз впepeД И. r^aЗaД,.
floслe этoгo oн пo6eжaл чеpез пoЛe. Taким o6paзoм, кpoЛик ,цeйствительнo BьIпoлнил paзМиIrкy'
хoTЯ и нe Taкyю сеpЬезIlylо' кaк 6егyньr-люди (Лидьяpл и !жилмyp [Lydiard & Gilmоur], 2000).

БьIлo 6ьI сПpaBе.цЛиBЬIМ скaзaTЬ' чTo B }IaсToящее вpеМЯ oчeнЬ }IeMнoгие TpенеpЬI

иЛи сПopTсMeны все ещe сoMнеBaIoTся в неo6xoДиМoсTи paЗМинки. oднaкo тpe6y-

IoTся ДaннЬIe o6 эффекTиBнЬIx paзNtинoчньIx Mo.цеЛЯх и сoчеTaIIияx. Здeсь, кaк эТo

oбьtчнo бьrвaет B TpениpoBке BЬIсoкoквaлифициpoBаIlHьIx спopTсМенoB' сyщeсTByIoT

ДBa гЛaBнЬIx Пo.цхo.цa: сoбpaть oПЬIT исПoЛЬзoBaния paзMиI{oчныx Мo.цеЛей сo Bсeгo

Mиpa и paсс\,IoTpеTь pеЗуЛЬTaTьI TЩaTеЛЬнo BЬIПoЛHеIIньIx иссЛе.цoвaний. Bтopoй

Пo.цхo.ц МoхtеT бьrть пpoилЛюсTpиpoBaн pезyЛЬTaTaMи.цoЛгoсpoЧнoгo Иcс.ЛeДoв,a:нИЯ'

пpoBе.ценнoгo нa сПopTсMе}Iax BЬIсoкoгo ypoвня.

Peзyльтaтьr исслe.цoBaIIия. .Цвeнa,ццaть фyтбoльньIx кoМaнд нaциoнaльнoгo диBизиoтtа
(180 иг-poкoв) 6ьlли paздeЛеньI нa дBe гpyllпьr. Пepвaя испoлЬзoBaЛa мo,цифициpoBa}Iнyю тpelrи-

Poвoчнyк) пpoгpaMMy, в кoтopoй BBoднаll и зaклIoчитeЛЬнaя чaсти TpениpoBoк тЩaTeЛьнo плaни-
poвaлисЬ нa oснoBе peЗyЛьTaтoв тIpe,цьI,цyщих иccлeДoвaниЙ: yпpzDкtlениЯ с МячoМ o6ъeдинялиcь
с пpoгpaммoй нa paсTях{кy; зaкЛЮчитеЛЬнaя чaсть тpениpoBl(и сoстoяЛa из 6eтa тpyсцoй и стpеT-
vингa (тeхникa yдеpхaния _ pacслa6лeния)' ПoдгoToBкa кoнтpoЛиpoвaлaсь BрaчaМи и физиo-
TеpaпeBтaМи. Bтopaя гpyппa сoсToялa из u]есTи кoМaнД' кoTopЬIе Tpениpoвaлись Tpaдициoннo
|| IJIУ'к<vIJIИ кoнтpoльнoй гpyппoй' Peзультaтьr шести Мeсяцeв тpeниpoвoк IIoкaзaIIи весьМa сyЩе.
ствeннoe ПPeвoсxo.цсTBo сIIopTсМeнoB' BЬlIIoлtIяBIlIих мoдифициpoBalrнyю пpoгpaMМy пo.цгoтoBки
(pис. 5.1)' Oтмеченo сoкpaщениe кoличестBa тpaвм (в 4 paзa) и знaчиTеЛЬнoe yМенЬпIeнИe |{oJItI-
чeстBa пpoпyЩeннЬIх иЗ-3a пoвpeэкдeний oпopнo-.цBигaтeЛЬнoгo aПпapaтa TpеIrиpoBoк (Экстpaна

[Еkstrand] и дp., 1983)'

BьlшeyпoмяIlyToе иссЛe.цoBaниe Мo}кнo счиTaTЬ неTиПичнЬIМ' пoToмy чTo oнo

BIсЛЮчaeT I{oМПЛeксньIй эффект BьIПoлнeния ввoднoй и зaкЛIoчиTеЛьнoй ЧaсTей Tpe-

IlиpoBки' a Taкже MeДицинский контpoль. 06ьlчнo нayuньIй Пo.цxoд Пo.цpaЗуMeBaеТ

изyЧеHие oT,цеЛЬньIх эффектoв нескoЛЬкиx фaктopов И a],j.;tJIvI} Toгo' чTo o}Iи MoryТ

ДaTЬ ПpaкTике. Haпpимep:
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PазОeл 2. Планupoванuе mpeнupoвoчIrbш npo?pамJ||

_ BкЛIoчение yПpaх(нениtтнapacтюккy B paЗМиHкy yBеЛичиBaеTдиaПaзoн ДBи)ке-
ниfт'нvт>т<них кoнeЧнoстей фyт6oлистoB (Moллеp [Moller] и дp., 1985);

- aкTиBIIzuI paзМинкa без paстяхски не BЛияеT нa гибкoсть и TIoЭToМy яBлЯeTся

неПo.цxoДящeй (3акaз [Zakasl и дp.,2006);
- Пpе.цшIесTByIoщее BьIПoлнeние инTеt{сиB}Ioгo yПpaжнения сyщесTBеI{нo сTиМy-

ЛиpyеT aэpo6ньIй метaбoлизм в paбoтaющих МЬIшцax Bo BpеМя пoсЛeДyЮщей нaпpя-
экеннoй pa6oтьI (Бaнгсбо [Bangsbo] и дp.,200|).

C дpyгoй сTopoньI, oПЬIT ПepеДoвoй спopтивнoй ПpaкTики oсTaеTся oЧенЬ ценнЬIМ
исToчникoM З:нaHvIЯ Toгo' кaк opгaниЗoвaTь paзМинкy в лю6oм Bи.цe сТIopTa.

Ll экспepиM. KoMaндь|

E кoнтp. кoМaндЬl

Чaстoтa тpaвм Пpoпyок игp Пpoпyски
тpeнИpoвoк

Pис. 5.1. Пpeдyпpeхсдениe тpaвМ y фyтбoлистoB B pезyльTaTe
пpиМeнеrrия мoдифициpoвaннoй тpеt{ирoBoчIroй пpoгpaммьt,

сфoкyсиpoвaннoй нa ввo,цнoй и зaкЛючиTeЛьнoй чaстях тpениpoBки
(пo Экстpaндy [Еkstrand] и дp., 1983)

Paзминкa кaк BBoднaя чaсTь кa;кДoй TpeниpoBки BЬIПoЛняеT Тpи 06щие фyнкции:
pегyЛиpoBa}Iие МеTaбoЛиЧескиx ПpoцессoB' Tеxническoе и кoop.цинaциoннoe вpaбa-
TЬIBaIIие и инTеЛЛекTyaлЬнyIo Пo.цгoToBкy (тa6л.5.6). Кoнeuнo' peгyлиpoBaние Мe-
тaбoлическиx Пpoцессoв .цoЛ)кнo 6ьIть специфиvеским Пo BиДy сПopTa; o.цнaкo эTo
}Iе 3IIaчиT' нтo фyнкция pa3МиI{ки Ba)Iс}Ia для бегyноB и не Ba)кнa, нaПpиMеp' ДлЯ
сTpeЛкoB. Ha сaмoм.цеЛe изМенениЯ TeМПеpaТyрьI TеЛa и ypoBнЯ энеpгooбесПечения
a6сoлютнo нeобхo.цимЬI дЛя [oсЛе.цyЮщей сеpЬeзнoй pa6oтьr, дall(е eсЛи xapaкTеp
и сo.цеpжaнИe ЭToЙ pa6oTЬI яBЛяЮTсЯ спeцифиuеСI<уIN|LI .цЛЯ paЗ}IЬIx BидoB спopTa'
Hyжнo Taк)ке yПoМянyTЬ BaжнyЮ poлЬ pегyЛиpoBaния MеTaбoличeских ПpoЦессoB
B пpе'цoTBpaщeнии ПoBpеxt.цений oпopнo-.цBигaTeЛьнoгo aПпapaтa. B интеpBьIo нa
pa3ЛичнЬIx сПopTиB}IьIх сoсTя3aHIIЯх BЪLДaIoщиесЯ TpенеpьI paсскa3ЬIBaЮT' чТo Пo
кpaйней Mеpе ПoЛoBинa слyчaеB TpaBMиpoBalяИЯ oПopнo-ДBигaTеЛЬHoгo aППapaTa
сПopTсМенoв (пoясницЬI' ПЛеч' кoЛеннЬIx сyсTaBoB' ЛoДЬI)t(ек и т.Д.) чaсTичнo иЛи
пoЛ}loсTЬю BьI3Baнa несooTBеTсTByIoщей paзминкой. C дpyгoй сTopoны' a.цeкBaTHajI
aккoМo,цaЦия сooTBeTсTByющиx МеTaбoЛичeскиx сисTeМ B 3нaчиTeЛЬнoй сTеПени
oпpедeЛяeT эффективнoсTЬ BьIIIoЛнeниЯ пoсЛe.цyЮщиx нaгpyЗoк B oснoBнoй чaсTи
TpеIIиpoBки.

Toчнo Taк )Iсе Texническoе и кoopДинaциoннoе вpaбaтьIванИe ЯBIIЯeTСЯoбязaтель-
нoй фyнкциeft paзминки B Л}060м Bи.це сПopTe; ее poЛЬ B ПpедoTBpaщеHии TpaBм y
сПopTсMенoв 6удeт рaссМoTpeнa нихtе пoдpoбнo. Tpетья фyнкция paЗMиHки Taкже
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Фушlсця Цели Ox<rrдаeмшeффeш

Pеryлиpoвaниe
мeTaбoличeсKих
пpoцeссoB

Пpиспoсoблeние Bсex
lvrетaбoличeсKиx систeм .цля
BЬIпoлнения пoсЛe.цyющиx yсllпий
и пpе.цoтвpaщениr пoвpеxдeния
неpaзoгpeтьIx ткaI{ей
oпopнo-двигaтeлЬнoгo aппapaтa

ПoвьIrцение темпеpaтypьI МьIluц
и Brryгperrниx opгaнoв; сIlI4)Keние
сoпpoтиBJIениJI мЬIпIечньIX BoлoKoн
и сoсyдистoгo pyслa с poстoМ
тeМпеpaTypьI ; yвеличeние oбъемa
Кислopoдa' сBязЬIвaeмoгo гeМoглoбинoМ
и Mиoглoбинoм; yвrличение пoтprблеrrиЯ
KислopoДa

Tехничeскoe
и кoopдинaциotlнor
вpaбaтывaI{иe

Aкгивизaция цeнтp€lльнoй
и пеpифеpиvесKoй нepBнoй
систeм и пpедoтBpaщение тpaвм
из-зa нeyдaчнoгo вьIпoлнени,I
слo)с{oкoop.цинaциotttlЬв
yпpaxнений

Бoлee бьrстpoe сoкpaПlениe
и paсслaблeниe мьшIЦ; yвелшIeние
вoспpиимllивoсти мыlIIц и Bсrx

двигaтель'lьIх мехaнизмoв yпpaвJleния;

пoBьIшение yстoйчиBoсти

и экollolvlичtloсти oснoвныx
биoмеxaничесМx фyнкций и теxниKи
дв}Dкений

Интe;шектуальнaя
нaстpoйкa

Moбилизaция спopтсМeнa и гpyппьI
спopтсМrнoв дJIя oсoзнaнкoЙ paбoтьI;
дoстlоKениe дoлxнoй мoтивaЦИLl Ця
BьIпoлнеtlия oпpеделе}IньD( зaдaч

.[oстlоt<ение рlстBеIil{oй кoнценЦ)aции

'цля 
выпoлнениJI пpе.цстoящей нaгpyзюr;

14нтflIJIrкTy.шьнoгo

Исcцpuн B'Б.

сyщeсTBeIIнa' oнa oсo0еннo Baжнa B видax спopTa' г.це инTеЛлекTy2IJIЬнЬIе И ПoЗНa-
BaTельные кoМпoне}ITьI иГpaюT BеДyщyю poЛЬ' TиПa игpoBЬIx BидoB' е.ци}IoOopсTB'
a Taк)rde пpи пpиoбpеTeIIии IloBЬIx тexническиx нaBЬIкoB и T.,ц.

Tа6лuцa 5.6
Глaвные фyнкции, цeJIи I{ oжидaемыe эффeктьI BьIпoЛнения paзминки спopTсмeнaми

(пo [e Bpaйсy [deVriеs], 1986; Maк Apллro [MсArdlе], Кэuy и Кэuy
[Katсh & Katсh], 1991; Пayэpсу иXaули [Powеrs & Horмlеy], 1994)

Paзминкa B Лю60М Bи.цe спopTa пo.цp.l^:}.цeЛЯeTcЯ нa ДBе чaсTи: o6шylo и сПециzUIЬ-
нyЮ' кoTopьIе xapaкTеpи3yloTся сooтBeтсTByIoщиM нa6opoM yПp:DкнениЙ (тa6л.5.7).

oбщaя чaсTь paзМинки oбьlчнo }IaчинaеTся с ПoсTaнoBки цeЛeй нa ПpедсToя-
щylo TpениpoBI{y' и B эTo )ке BpeMя сПopTсмeн ПoЛyЧaеT сaМьIe сyщесTBeI{нЬIе ин-
сTpyкции o ДeTaЛяx BьIпoЛнения нaгpyзки и opгaнизaции TpeниpoBoчнoгo ЗaIIЯTия.
CпopтсменЬI BЬIсoкoй кBaЛификaции o6ьIчн0 paзMи}IaюTся Пo-сBoеMy' вЬIпoлHяя
сoбсTBеннyю кol\,lбинaцию yПpшI(нeний. o.цнaкo инoг.цa Tpе6yeTся aкцeнTиpoBa-
Hиe некoTopых ДеTaЛей oбщепpиIIяToй сxeMЬI BBoдI{oй чaсTи TpениpoBки' нaПри-
Mеp: пpoЛoнгиpoBallие o6щeй чaсTи B слyчaе низкoй TеMПеpaTypы oкpy)кaЮщей
сpе.цьI (пpoше гoBopя' зaМepзшиe сПopTсменьI нyл{дaloTся в бoлее ДoЛгoй paЗМин-
кe, чToбьI сoгpeTЬся); BклIoчениe дoпoЛIIиTeЛЬныx yПpa)к}Ieниtl из-зa пpe.цUIесTBo-
BaBIIIиX TpaBМ I\{ьIшц ИЛИ cУcTaBoB; 6oЛее oсTopo)кнoе BьIпoЛнениe paзN{иIroчньIx
yпpaх(нениtl Д,лятeх гpyпП МьI[Iц' кoTopьIе Bсe ещe 6oлезненньr ПoсЛe ПpедЫ.цyщeй
TpeниpoBltи и T..ц. гIpизнaкaМи нaсTyпЛениЯ хеЛaеМoгo сoсToяния' кoTopoе.цoЛж.
нo 6ьITЬ BЬIзBaHo BьIпoЛнениеМ ЭToй чaсTи paзMиIIки, ЯBЛяIoTся yBеЛиЧеннaя чCс
(дo 110-130 ул./мин)' пoTooTдеЛение, yBеЛиченнЬIе чaсToТa .цьIxaния и Легoчнaя
вeнTиЛяЦия' yЛyчшеннoе oбщeе сoсToяIlие opгaнизМa. o6щaя чaсTь paзNIинки
o6ьIчнo ДЛvITcЯ 8_15 мин.
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Taблuца 5.7
o6щиe и спeциirльньIe чaсти paзминки: сo.цep)rсaниe и oсo6eннoсти

Часть paзминки Coлepжанпe' типrтrЦыe упpaжпeЦrrя 0сoбeннoспr

oбrцaя IJик,тияеские 1тtpaxнения низкoй
и сpедIreй интенсивнoсти (бег'
бегтpyсuoй, пpьIхки и т.Д.);
Kалистеникa - paзJIичньIe yпpa)кнениJ|
с пoл н ЬI м .циaпaзoнoм .цBиJкен ий
.цля oсIloBнЬIx МьIцIечtlЬIx гpyпп

и Bсеx сyстaBoв (глaвньrм oбpaзoм,
бeз .цoпoлнител ьн ьtx oтягoщeний
или сoпpoтиьrения)

Мoxет вьrпoлняться иIЦивllцy€шЬ}Io
или в небoльrпих гpyппaх;
пpoДoruкитеЛ Ьнoсть пpиблизитeлЬнo
8-15 мин (зaвисит oт темпеpaTypьI
oKpy)KaloЩей сpe.цы и индиBиДy.Цьtlых
тpебoвaний)

Cпециальнaя Cпeцифические пo виду спopTa
yпpDGrен}lя, Boз.цействyющие
нa пpеoблaдaюrцие метaбoличесKиr оистrМьI
и тrxltичесKие (иf или тeхникo-тaкrитеские)
нaвЬIKи, кoтopьre буд1т
зa.цействoвaньt B oс}loBt{oй чaсти TpeниpoBKи

Moxет вьrпoл}UIться пo.ц нaблю.цением
тpeнеpa ; пpo.цoлxиTельнoстЬ
пpиблизительнo 10-20 мин

H aчaльнaя ЧaсTЬ paзминки o6ЬIЧн0 .цoЛ)к}Ia BкЛIoчaTЬ llескoЛькo yПpalкIleни iт, низ -
кoй и сpеДней инTeнсиBtIoсTи' чT06ы усИЛL|Tъ кpoвoo6рaщение' yBеличиTь TеМПеpa-
Typy TеЛa и 06леГчиTь ПpoцессЬI oкисЛения B paбoTaloщиx МЬIшцaх. o6щепpиз}Iaннo'
чTo сoгpеTЬIе МьIшцьI и сoe.циIIиTеЛьньIе TкaHи Леtче y.цЛиняIoTся и пoлoxtиTелЬнo
peaгиpyЮT нa paсTяжеHие. ПoэToМy сЛе.цyюrцИfr. xIaT BкЛIoчaеT yПpilкне}IиЯ Ha pac-
Tя){скy' B кoTopЬIх aкTиBна,I .ци}IaMическаlI сoсТаBЛяIou{aя (скpyнивaния' кpyгoBЬIе
.цBи)кeния pyк и Bеpxнeй чaсTи TyЛoBищa и т.Д'.) ПpеДпIeсTByеT пaссиBнoй. o6щe-
TIpИ]A'ЯTaя сxеМa BBo.цнoй чaсTи тpениpoBки Пpo/цoЛжaеTся сиЛoBьIМи yпpaх{ненияМи
с yМеpеннЬIlr'jlt УcИЛИЯNIи, 06ьIчн0 BьIП0ЛняеМьIМи 6еЗ oTягoщений, хoтя МoryT ис-
ПoЛЬзoBaTЬся и yПpilкнениЯ с сoПpoTиBЛениеМ пapТнеpa.

Cпециaльнajl ЧaсTЬ paзМинки ПoсBященa специфическиМ пo BиДy сПopTa MеTaбo-
ЛическиM И/ИЛИ TеxническиМ oсoбeннoсTЯM Irpе.цсToящей TpеIrиpoBки. Cпeциaльнo
Пo.цoбpaнньIe yпpaх{нения дoЛ){tнЬI aкTиBиЗиpoBaTь кoop,цинaциoнньIе мeхaIIи3МьI'
неoбХo.циМьIе дЛя BЬIпoЛнения Tеxнических ДейсTBий., иcпoльЗyeМьIx B oснoBнoй
чaсTи TpениpoBки. Кpoмe Toгo' ЭTи yпpaЖнeниЯ .цoЛжньI пoMoчЬ УсИЛИ"tЬ и}ITеЛлек-
TyaЛЬнyЮ гoToB}IoсTь дЛя peшения ПoсЛеДyloщих ДBигaTeЛЬнЬIx зa.цaч 60Лее BЬIсo-
кoй сЛoхtнoСTИ. С ЭToй Toчки 3pениЯ эTи yПpaэкнeниЯ BaхtнЬI ДЛя пpe.цoTBpaщения
неy.цaч Пpи BЬIПoЛнeнии кoop.циHaциoн}Io oчень слoхснЬIx yпpa)lснeний,-тo eсть oни
BII0сяT сBoй BкЛa.ц B Пpе.цy[pе)кдение TpaBN{.

Hесмoтpя нa paзнooбpaзие BoЗMoжньIx BapиaHToB paзМинки' сyщесTByIoT .цBa
aJIЬTepнaTиB}IЬIх' исПoЛЬзyеМьIх кpеaTиBIIьIMи TpенеpaМи B pa3ЛичHЬIх Bи.цaх сПopTa
(тaбл.5.8).

Haи6oлеe ЧaсTo испoЛьзyеМый BapиaIIT - сmанОаpmная cneцuсulь?|ая pат]||uн-
ldсl, Bк<ЛЮЧaЮЩaя пpиBЬIЧHьIе yПpilкнениЯ И ЗaДaЕИя B oПpе.цeЛeHнoй ПoсЛe.цoBa.
TeЛЬнoсTи. Taкaя paзМинкa ЯBЛЯeTсЯ чaсTьЮ oбьIчнoй pa6oтьl; не Tpe6yeT IIикaкoй
ДoПoЛ}IиTеЛЬнoй МoTиBaЦИ|4, MoхteT бьrть легкo opгaHи3oBaнa и o6ЬIчHo .цЛиTся
B-15 мин. BьrсoкoквaЛифициpoBallньIe сПopTсМеHЬI o6ьIчнo иМеЮT сo6ствeнньIй
BapиaнT сTaнДapTIIoй paзминкИ И Дa}кe нeкoTopoе кoличесTBo Дpyгих Bapиa}IToB
,цля pa3ньIx сПopTиBнЬIx .цисциплин.
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Tа6лuцa 5.8

.{вa aльтepнaтиBllьIх Bapиaнтa Bыпoлнeния
специaльнoй Чaсти paзмиIrки пеpе.ц нaчaлoм тpениpoвки

Bapпaпг вьшoлпeшшя
спeцПальrroй чдстfl

Dдзмrпкl

Coдeprсaппe Прlшущeсгва

Cтarшapтньtй Пoлнoстьto стa}Цapтизиpoвaнн:lя
пpoгpaммa' BKпючaIoщiЦ пpивычньIе
yпpФiGrеlrия ИзaДaНИя
в oпpедeленнoй
пoсле,цoBaтrлЬнoсти

Экoнoмltчнoсть вЬIпoлнения ;
oтнoситeльнo небольrпaя
пpoдoJDкитeлЬнoсть'
пpoст.l,I opгaнИзanцЯ

Cпецифический
(нестarцapтньIй)

Упpaxнения, }{oдеЛиpyюЦие
сopевнoвaтeлЬнЬIe'
ИnИ Дp\TИe ЕестaндapтньIе,
вl.пючaloцlие oтнoсителЬнo l{oвые
иЛи пpиBJIеKaтeльные элемrнТьI

Hap1шrение мotloтo}lнoсти, нaстpoйкa
нa вЬIпoлнение неoбьrчнoй
.цвигaтeльнoй пpoфatr' м ы

Пpимеp. TяiкeлoaтлетЬI вьIпoЛtlяю.| ИНДуIBуIДУaЛьнЬIе стaн,цapтньIе спeциaЛьнЬIe paзминки
пеpе.ц pьIBкoМ и пepед ToЛчкoм (oни paзньIе). Coдepжaниe и пpoдoлхиTeльнoсть эTих вapиaнтoв
пo.ц6иpaloTся спopтсМeнoМ и тPeнepoM L4HДI4BvrДУaJIЬнo. Toчнo тaк )кe гимнaсTЬI испoльзyюT lryх(-
ньrй ваpиaнт спeциaЛьнoй paЗМинки ДЛя КаокДott гиМнaстичeскotl ДИIЦIIПЛIIIIьI (yпpa}снeниЙ нa
кoЛьцaх' BoЛЬньIx' пpьIэт(кoв' yпparкнeний нa 6pyсьяx и т.д.) PaзyмeeTся' oтнoситeлЬнo пoстoяllнoe
сoдеPirсaниe и пpo.цoл,китeлЬнoсть этиx piхlмиtloк мeflяЮтся B зaBисимoсти oт внецItlих фaктopoв
(темпepaтypьI' BЛa)KнoсTи ит.д.) vl Bнyтpеннeгo cocТoЯt|ИЯ (yстaлoсти, прeдшeствyЮщей тpaвмьI'
ypoBrrя тpeвo)кнoсти и т,Д'. ),

Cneцuфuueс|сая сneцuшIb|tсLя pа:]l'tuнlса. o6ьIчно oтpa,кaeT неo6ычньIй хapaктеp
ПoсЛедyЮщeй paбoтьr. Этo мoяtет 6ьlть специzlJIЬHo opгaнизoBaннаll кoIITpoЛЬ}l;UI
ТpениpoBкa' B кoTopoй сo3.цaeтсЯ ПсeB.цoсopeBнoBaTеЛЬHaЯ cИTУaЦИя. To eсть вьl-
пoЛняеTся Мo.цифициpoBaннzш сooTBеTсTByIoщаЯ сПopTиBнoй ДИсЦИПЛИt.lе pa3Ми}l-
кa. oсо6енHoй кЛЮЧеBoй TpеIrиpoвке TaЮке МoжеT ПpедшесTBoBaTь сПeцифи.rескaя
BBo,цнzш чaсTЬ' кoTopaя .цoлI{Ha oTpaзитЬ искЛЮЧиTеЛьный xapaктep эToгo тpениpo-
BoчIIoгo ?,aНЯТИЯ. Toчнo Taк xte пеpеД }reoбЬIЧнЫМИ co6ЬITИяNIи, Пo.цoбнЫМи МесTIIЬIМ
Пpa:}.цникaм' ПyбЛичнЬIМ пpезенTaцияМ и т..ц.' Мo)кeT испoЛьЗoBaтЬся сПeцифичeскa,l
pa3Минкa. Cлeдует зaМеTиTЬ' чTo чaсToе исПoЛьзoBaIIие специфическoй paзМинки
BеДeT к yTpaTe eе неoбЬIчнocTptИyМеньпIaеT ее сTиMyЛиpуЮщий эффект.

5.2.2. oснoвнaя чaсTЬ Tpeниpoвки
Oснoвнylo чaсTЬ TpeниpoBки инoг.цa нaзЬIBaк)T IIaгPyзoчнoй фaзoй, пoToMy чтo

oнa кoнцeнTpиpyеT Bсе peaЛьньIе нaГpyзки, зaПлaниpoBaнньIе дЛ,I BьIпoЛr{ения. To
есTЬ З.цесь oT сПopTсМeнoв мo)кнo Дo6ИTЬcЯ жeЛaеМoй oсTpoй pеaкции B pезyлЬTaTe
BьIПoлнения.цoЛж}rЬIМ о6paзoм oTodpaнныx и ПpaBиЛЬ}Io BьIПoЛненнЬIx yпpa)к}reний
И laДaг,уIй' Иx peaкция Мo)I(eT 6ьlть oxapaктepизoBalra o6ъекTиBIlЬIМи пoкaзaTeЛяМи
.цеяTеЛЬнoсTи сep.цечнo-сoсy.цисToй системьI (чCс)' сoсToяIlия меTaбoЛи3Мa (ЛaкTa-
Тa кpoBи)' эМoциoн:Ulьнoй нaПpЯ)кен}loсTи (гaльвaнинeскoй pеaкции кoлси)' сopеBнo.
BaTеЛьнoй.цеяTeЛЬнoсTи (скopoсTи' Bpемeннoгo pе3yЛьTaTa' TеMПa.цBижеHий и т.Д.)
И cУ6Ъe1<ТL1внЬIМи ПpиЗнaкaМи BeЛичиньI УсИЛLIЯ LI/ИЛИ yToMЛения (пo шкaле Бopгa
и дp.). Кaэк.цьIй vIз ЭTИх иHдикaTopoB Мo)кeт oTpuDlсaTЬ oбщyю Tенденцию: .цoсTиxение
и Пo.цдеp)кaние сaМoгo BЬIсoкoгo их ypoвнЯдЛЯ Дaн}roй TpeниpoBки. oснoвнaя чaсTЬ -
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сaМaяI ДJIиHIraя в TpениpoBoЧHoМ ЗaняTии и oбьIчнo ,ц.ЛиTся oкoЛo 60-90 Mин. кoнеч-

IIo' 3a эTo BpеMя веЛичинa нaГpy3ки,Д'oЛжнa сOOTBеTсTBуIощиМ o6paзoшl l\{еI1яTЬся.

B зaвисимосTи oT сПецифики BиДa сПopTa oснoBнaЯ чaсTь Tpе}IиpoBoЧHoгo Зa-

lнЯTИЯ MoжеT сo.цеp)кaTь бoльшoe кoЛичесTBo yIIpDI(нений (кaк B Легкoй aTЛеTике'

IIЛaBaнии иЛи гиM}taсTике) иЛи ToЛькo oД'нo 3aДaние (типa ,цByхсTopoнней игpьl

B игpoBЬIx ви.ц.ax спopтa). {oлгoе BpеMя BЬIДaющиеся TpеIIеpЬI B paзЛичнЬIx BиДax

сIIopTa сTpеMиЛись сoсTaBляTЬ IIЛaнЬI Tpе}IиpoBoк, вьr6иpaя и пoД'чеpкиBaя сaМoе

Baжнoе yПpaж}rениe ИЛИ зaдaние. Tpенеpьl нaзЬIB:lJIи эTo <<знaчиMЬIМ yПpa)кнени-

еM>' <<гЛaBIIaЯ 3BеHoМ TpениpoBки>' <<Oс}IOB}IЬIM Зa.цal{иеM>' <(oснoBHЬIМ Пy}IкToM Пpo-
гpaМMьI> и T'.ц'

Пpимep. Hескoлькo Дecятилeтиtl l{aзaд BеЛикий тpенеp пo легкoй aTЛeTикe Apтyp Лидьяpд

[Arthur Lydiard] пpeдЛo)lсиЛ нeскoлькo недeЛьньIх пpoгpaMМ для paзЛичнЬIх 6егoвьrх дисциплин
и pазличньIx BoзpaсToB сIIopTсМeIloB (Лидьяpl, и flясилмyp [Lydiard & Gilmour], 2000). Эти пpo-
гpaммЬI сoдep}с:Lпи ToЛькo o.цнo yпpшкнeние B кaлс.цoй oтдeльнoй TpениPoBкe. oveвиднo, vтo
тpeниpoвoчнaЯ пpoгPaММa бeryнoв сoДepхtиT нe тoЛЬкo oднo yпpФкнение;3ДесЬ Лидьяpд пpoсTo
зaoстpиЛ BниМaниe сПeциаЛисToB нa сaМoМ вarlснoМ yпpФкнеIIии. Toчнo тaк )кe TиI]ичtIьIe eжeне-
.цельные ТpeниpoвoчньIe oтчeты в,eЛИI<Их 6eгyнoв (звeзд свoeй ДIIcЦИIIЛИtIЬl) сoдepxaт инфopмa-
цию ToЛькo o6 oднoм yпpa)кнeнии B кaэкдoЙ TpeниpoBкe' a этo oзIIaчaeT' чTo сIIopTсl4енЬI пpeДoсTaв-
ляют oTчeT тoлЬкo o6 yпpa:кнeниЯх пеpвoсTепeннoй Baхнoсти (Hoyкс [Noakes], 1991).

Для 6лoкoBoгo ПЛaниpoBaIIиЯ TpеrrиpoBoчнoгo Пpoцессa oченЬ xapaкТеpен aк-

цeTIT нa кЛЮчеBЬIx yПpil{шениЯx. B сooTвe.ГcTBИИ с ПpинциПoМ кoнЦенTpaции Tpе-

ниpoBoчI{oй нaгpy3ки (4.2.2) aкценTиpoBaние сПециаЛьнo Пo.цoбpaннoГo yпpDкне-

ниЯ Лoгичнo и )кeЛaTeЛЬнo. B сooTBeTсTBии с ПpинЦиПoМ МиниМИз,aЦИуi кoличесTBa

кaчeсTB-Мишeней oбьIЧнo .цoЛ}tнo бьIть aкценTиpoBaIIo ToЛЬкo o.цнo yПpil{t]fl,эНИe ИЛИ

3a.цaние. Пo aнaлoгии с oПpеделением кЛЮчеBoй TpениpoBки эToT гЛaBIIьIй знaчимьlй

ЭЛеMеI{T TpениpoBки нa3ЬIBaеTся \dЛючевblJуt anpаэЮненuеrЙ. B lFleКoТopЬIх BиДax сПopTa

TиПa игpoBЬI]xИЛ],1еДинoбopсTB' гДе кЛIoЧеBoе .цейсTBие чaсTo Пpе.цсTaBЛяеT сo60й не
yПpa){tllение, a сПецифическoе Пo BиДy спopTa зa.цaние (тpениpoвoЧнЬIй МaTч' Tpe.

ниpoBoчнyЮ сxBaTкy 11 T.Д,.), сaNIaЯ Ba,{tная paбoчaЯ нaгpyзкa - ЭТo ключевoе Заaанue.

Глaвньre xapaкTеpисTИКИ:l1oсo6еннoсTи кЛЮчеBьIx упpaj{сrlениtт' (зaдaниiа) Пpе.цсТaв-

лeIIЬI B тa6л.5.9.

Tа6лuца 5.9
Oснoвньrе ПapaMеTpьI и oсoбешнoсти

кЛк)чeBьIх yпpaлснений (зaдaний) B тpениpoBке

oспoвные пapaметpьr
упpalнeнпя (зaлания) oсoбeннoсти Пpимe.raния

Ieль Cooтветствyет глaвнoй цели
Tpениpoвки

oбьruнo дo;tltнo бьtть oтoбpal{o ToльKo
o.цнo ю'IючеBor )пpzDкI{ениr (зaДaниr)

Moтивaция Tpeбует мaксимальнoй сaмoMoтиBaции
и MaKс и Мil'l ЬHoй мopа.lt ьнoй пo.ц'деpжxи

тpенеpa

Cпopтсмeньr дoл)<rIьI бьtть знaкoмьt
с кJrЮчеBЬlМ yпpaжнеHием (зaдaH иеM)'

vтoбьI дoбиться xелaемoй yмствrннoй
кoнцентpaции

Bьrбop вpeмени
вЬпIoлне1{и,I

Плaниpуется нa нaибoлee
блaгoпpиятньrй пеpиoд вpемени' кoг.цa
сl1opтсмrнЬI }laхo,цятся B сaМьIx
блaгoпpиятньrx УслoBияx

Bьtсoкaя вoспpиимчиBoстЬ
спopTсменoB пoзBoляет им JryчшIе
pеaгиpoвaTЬ Ila paбoнyю нaгpyзKy

r чTo
я. To
ЬТaTе

ений
]'Iми

aкТa-
эBнo-
т.Д.)

iopгa
iеtlие

сTь -
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Иccуpuн B.Б.

oспoвныe пapaмeгpы
упpшсrения (задания) oсoбeцпoстп Пpшeuапш

opгaнизaция leтaли BьIпoлнения тиna взaимoдей-
ствия пapтHеpoв, oсoбеннoстей
oбopyдoвaния' дoстyпa K и}lфopмaЦии
и.цp. .цoDкIrЬI бьшь oбеспеченьr
дoлxньrм oбpaзoм

Знaчимьlе .цетали (лидиpoвaние,

пpoтлкKa' сценapий игpЬI и т.д.) чeткo
oпpе.целяют oстpЬIй эффrKт KJIIoчrвoгo

)TIp:lxнrHи,I (зaдaния)

Koнтpoль Caмьrе вaxньte пoкaзaтeли
выпoлtlени'I сoprBнoвaтrлЬнoгo
yпp.Dк}rеrrи'l peгистpиpyютсЯ тpeнеpoм
и,Ли eгo/ ee пoмoIIIниKoм

Bаxнo oбеспечиTь KaxДoгo спopтсMrнa
сylцествrннoй .цlIя BЬIпoлнeния
yпpDlclениJl инфopмauией

Окoнчанue mабл. 5.9

Tакая Tpенеpскaя кoнцeПция клIoчеBoгo yПpaэкrrения Мo}I(eT бьIть пpoилЛIoсTpи-
poBaIIa pffiyльтaTavlИИccJleДoBaНИЯ' ПpoBе.цeннoгo Bo BpеМя И]Ё,Дv]lBИДуaJIьнoй Пo.цгo-
TоBI{и Гaля ФpидМaнa [Gal Friеdman], o6лaДaтeля зoлoToй I\fе.цаЛи B Bи}I.цсеpфинге
нa oЛиMПийскиx игpax в Aфинaх (pис.5.2).

Pпc.5.2. ЧCC Гaля Фpидмaнa [Gal Friedman], o6лaдaтeля зoлoтoй MедaЛи
в виндсepфингe нa oлиМПиtтcктlx игpax B Aфинaх, пpи вьIпoлнеIlии кЛючeBoгo yпpaл(нения:

6x 1,5 миrr BoзBpaтнo-пoстyllaTeЛЬньIx двиэlсеlrий пapyсoМ с 1,5-минyтпыМ oTдЬIxoМ
(6лaгoдapя любезнoсти oмpи ЯнилoBa. Идeнa [omrit Yanilov- Еden], 2005)

Пpимеp. Гaль Фpидмaн [Gal Friеdman], вeдyщий виндсepфинг|Ic.| NILlpa' сyщeсTBeнIIo изМe-
II|IJI TpaД|4Ц14oнньrй пo.цхoд к TpeниpoBкe, кoтopьIй 6ьrл oснoвaн' глaBньIМ o6paзoм, нa .цЛиTель-
ЕьIx эксTeIIсивньIх тpeниpoвкaх B мope. Oн BBеЛ BьIсoкoиflтeнсиBIIьIe интepBaльнЬIe тPeниpoвки'
Bo вpeмя кoтopых Дo6ивaлcя пpoявЛeния знaчитeлЬньIх уcилиtт' чaстьIми мoщньIМи BoзBpaTнo-
пoсTyпaтеЛьньIMи .цви)кеrrиями пapyсa' пpoдBигaЮщиМи дoскy Bпepe.ц. Tипичнoе ключеBoe

\40
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yпpшкнение' BьIIIoЛняeMoe Гaлем,6ьrлo слeдyющим:6 скopoстньIx пoвтopeний B Teчeниe 1,5 мин.
с 1,S.минyтньIМи интеpBaЛaми, зaпoлнeннЬIМи дBи)кенияМи небoльrпoй инTeIIсивнoстrl (pис.5'2).
Скopoстнoй peх{иМ кax{дoгo ,цействия кoнTpoЛиpoвaлс'!, a.цЛя oпpeДeления ЧСC сrlopTсМeнa ис.
пoЛЬзoвaлся Мoнитop ЧСC. Pисyнoк пoкaзьIBaет пoBтopяIoщиеся пики ЧСC дo ypoвtlя |78уа'/мин
с пoслe.цyющиМ сниE{eнием дo 110 уД'/NIIIH, в тo BpeМя кaк МaксиМaЛьная ЧCC спopтсмeнa бьrлa
198уд./миtт. Этo oзнaчaет' чTo зaпЛaниpoBallнoe кЛючеBoe yпрarltнеrrие 6ьrлo вьtпoлнeнo нa ypoBIIе
90% oт мaксимaльнoй ЧCC сПopTсмeнa; TaкaЯ нaгPузкa oпpеделеннo 6ьrлa сaмoй вьIсoкoй зa вpемя
TpeниpoBки (Янилoв-Идeн [Yanilov-Еdеn]' 2005).

BьIбоp кЛЮчеBoгo yпрil{tнения иMeеT ПеpвoсTеПеннoe знaчение B сoсTaBЛeнии

ПpoгpaММьI TpеHиpoBки И ЯBJIЯэTСЯ Пpoфессиoнaльнoй ЗaДaчей .цЛЯ Tpенеpa. He-

сMoTpя нa кa)кyщyЮся ПpoсToTy эToгo ДeiI,cТBИЯ,.цilке OПЬITIIЬIе TpенеpьI сoBеpIшaIoT

M}Ioгo 0П]и60к B сBoей IIOBсе.ц}IеBIIOй pa6oте.

Пpимеp. Ha нaциoнaлЬнoМ TpelrepскoМ сеМинape, нa кoтopoМ ПpисyтсTBoвали спeциaлистЬl'
BьIигpaвшие Мнoгo Ме,цaлeй нa oлимпlлЙcкиx игpax' МиpoBьIх и кoIITиIIеIITaлЬньIх пepBeI{сTBaх'

г{aстникoв пoпpoсиЛи сoсTaвитЬ плaн TиtIичнoй тpeниpoвки дЛя PaзвиTия некoTopЬIх ДBигaтелЬ-
ньrx спoсo6нocтeft, Из 6oльrшoгсl paзнoodpaзия пoЛyЧeнньIx BapиaнToB бoльrшe 50.% 6ьlли нeпpa-
BиЛьньIМи. .{arкe oпьrтньIe TpeнepьI тIyTaли yпpa}т{неrrия .цЛя paзвиTия МaксиMaЛЬнoй скopoсти
и скopoстнoй BьIIloсЛивoсTи (анaэpo6нoй гликoлитичeскoй eмкoсти), yпpшкнeния нa aэpoбнyю
вьIнoслиBoсть и yпpaЖнения нa aэpo6нylo МoщнoсTь и т..ц. oчеви.цнo' чTo IIpишлo вpeMя oсBея{итЬ
эти бaзoвьtе з'naНvrя.

Пoнятнo, чTo oписaниe TиПичнЬIх кЛЮЧеBЬIx yпpaэ{tl{ений для paзньrх BидoB сПop-

Тa ЯЕ'ЛЯеTСЯ llepeaЛьнoй 3адaчeй. Tем не Mенее BoзMoжIIo oxapaкTеpи3oBaTЬ сaМьIе

TиПич}IьIе TpеIIиpoBoчнЬIе pе)киMЬI BЬIПoЛнения кЛIOчеBЬIх yПpaжнений, нaIIpaBЛeн.

IIЬIX Ha paзBиTие oснoBнЬIx .цBигaTеЛЬньIx сПoсo6нoсTей (тa6л. 5. 10).

Tаблuцa 5.10
Хapaктepистикa кЛк)чеBьrх yпpaжнений

.цЛя paзBития oсIloBlIьIxдBигaTeЛЬныx спoсo6нoстей
(по Фoксy и Mэтьтoсy [Fоx & Mathеws], 1981; Bиpy [Viru], 1995;

ptr-
tгo-
нГе

\

E}\Iе.

ге.lЬ.

)вкII'

rгнo-
rcBOe

pe.цaкция aвтopa)

Кaчeсшo мпIшень
Интеpвaл
нaгpу3r

Сooтнorшение
pабoш и mдыхa

Интeнсивнoсть
Koличествo
пoBтopeний

Koлпчествo
сеpий

Лamaт кpoви,

чсс
Мaксимaльнaя
сKopoсTЬ

7-I5 с l :  l0 Мaкси-
МалЬнaя

5-8 1<

Aнaэpoбнaя
гликoЛиTиЧескaя
мoIцнoстЬ

30_50 с 1: (4-5) Cyбмaкси.
мaлЬнaя

4-6 2-4 >8
> 180

Aнaэpoбнaя
гликoлитичесKaя
BьIIloслиBoстЬ

l - l ,5 мин 1:3 BьIсoкaя 8- l2 l -J Мaкси-
ма.пьньrй

>8
> 180

Aэpoбнaя
мolцЕoсть

|-2мltн l : (1-0,5) BьIшe
сpедней

5-8 |-з 4-8
r60-180

Aэpoбнaя
BьIIioсЛивoстЬ

1-8 мин 1:0,3 Cpе.цняя 4-16 l-3 2,s-4 (s)
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oкислениe xиpoB

20_90 мин Hизкaя t-J t-2,5
100-140
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Кoнevнo, фopмaт дaнной гЛaBьI и эToгo paз.цеЛa нe IIo3BoЛяет пoдpoбнo paс-
сMoтpеTь BЬIшеyПoМяIIyToе сxеMaTичIIoе oПисaние кЛючeBЬIх yпp:Dкнений. Бoлeе
Toгo' B ПpиBедeннoй сxeмe мьl вoo6щe не кoснyЛисЬ BесЬivla Ba)кнЬIx .цЛя 1\{нoгих
BидoB сПopTa сиЛoвЫx yПp:DкIIений. Ha эTy TеМy Мoжнo pекoп{ен.цoBaTЬ Мнoгo дpy-
гиx исToчникoB сПециaльнoй лиTеpaтypЬI. Oднaкo o6щие ПpaвиЛa' BЬIдBиIIyтыe
нaми нa пepвьrй ПЛaн' MoгyT пoМoчЬ тpeнеpaМ B сoсTaBлe}rуI|4 vIх сo6ствeннoгo Ba-
pиaнтa кЛloЧеBЬIx yпpa:кнeний и oбщегo ПЛaнa TpeниpoBки незaвисимo oT Bи.цa
с.ПopTa.

5.2.3. 3aклloчитeJIЬIIaя чaсTь тpeниpoBlси

3aклloчитeлЬнuш чaсTь Id'Dк.цoй тpениpoBки _ эTo eе ПoсЛедняЯ' нo Bсe eщe o6язa-
TеЛЬнzl,I чaсTь' нaПpaBЛeннaя нa ПoсTеIIеlIHoe сни}I(ение ypoBнЯ нaгpyзки и нopМaЛи-
3aцию oсIIoBIlЬIх фyнкuий opгallизМa сПopTсМeнa. Ее спeцифичeскиMи цeЛяМи ЯBIIЯ-
юTся сле,цyющиe:

_ сния(eниe TеMПеpaтyрьI TеЛa' ЧCC и кpoBяHoгo ДaBJIeHуIЯдo ypoвней Пoкoя;
_ BЬIBе.цeниe кисЛьIx мeтa6oлитoB и.цpyгиx Пpo.цyкToB oбмeнa B МЬIЦIцax B кpoBe-

нoснyю сисTеМy .цля дtlлЬIlейпrегo УДaJIeHИЯ;
- oблerчeние BoссТaнoBЛеHия эн.цoкpиннoй систeмьI' B Ilepвyю oчеpe.ць' зa счеT

снижeния ypoBIIя aдpeнaЛинa и нopaдpенaJlИ:нaдЛя ПpeдoTBpaщения пepевoз6yхсдe-
н.vIЯИ нapyIпeний снa;

_ снижениe эмoциoнzt,'lьнoй нaпpлкеннoсTи и ПoлoяtиTельнoе вoздeйствиe нa
BoссTaIIoBЛениe и}ITеллeкTyaЛьHьIx фyнкuий сПopTсМеHoB.

Boo6щe гoвopя' зaкЛIoчиTеЛЬнuUI чaсTь Tpениpoвки ЯBЛЯeTcЯ и фaктopoм вoз-

Дeilствvтя, и сyщесTBеHI{ьIМ yсЛoBиeМ эффeктивнoгo BoссTaIIoBЛения сПopTсМeнa.
Е{есмoтpя }Ia oчеBи.цнylo BilItнoсть этoй чaсTи TpениpoBки' изBесTIIo МHoгo слy-
чaeв' кoг.цa oнa игнopиpoB:шaсЬ.цaже yсПешнЬIMи сПopTсМенaМи BьIсoкoгo ypoB-
ня. 06ьIчн0 пpичинoй тaкoгo oши6oчног0 пoBe,цения yкaзЬIBaTся нe.цoсTaтoк
BpeМени. BьIrпеyпoмяIlyToе иссJIе,цoBaIIиe' пpoBeде}Iнoе нa пpoфeссиoнaЛЬ}IЬIx

фyт6oлистax (pис. 5.2), пoкaзirЛo poЛь paциoнаЛьнo сплaниpoBallныx ввoднoй
и зaкЛЮчительнoй чaстей TрeниpoвoчI{oгo зaнЯTИЯ B ЗaЩИTe здopoBья спopTсМе-
нoв. .I[ля Пo.цтBep)к.цeния эToгo TeЗИсa Mo)кнo ПpиBести pеЗyльTaTЬI eщe o.цнoгo ис-
сЛедoBaния.

Pезyльтaтьr исслeДoвaния. Copoк вoсеМь взpoсЛьIx фyт6oлистoв 6ьtли пoдpaз,цеJIeЕьI нa тpи
цpyПпЬI и пpoтестиpoBaнЬI пo диaпaзoнy Двlах<eниtт' ([[) нижниx кoEeч[IoсTей дo, сpaзy пoслe
и чepез 24чaca пoсЛe BьIIIoЛнeния ptu}ЛичньIx тиIIoB TperrиpоBoчньrх зaнятий. o6ычrraя тpeниpoв-
кa фyт6oлисToв вьIзвaJIa сyщeствeннoe yмeHЬIIIеHиe Bсex пoкaзaTeлeЙ [!,. Taкая хe тpeниpoBкa'
нo включaвшa,l в paзминкe сеpиIo yпpa:кнений Еa paстя)ккy' далa 6oлеe 6лaгoпpиятнylo peaкцию
сpzвy пoслe. Tpeтий Bapиaнт' B кoтopoМ yпparкIleния Еa paстях(кy вьIПoЛнялисЬ в зaключитeльнoй
чaсти тpeЕиpoвки, oбeспeтиЛ спopтсмeнaМ сyщeсTBeIIнoe пpeиМyществo в f.( сpазy и чepез 24чaca
пoслe ee oкoнчaния. Aвтopьt пoдчеpкиB:UIи' чтo зaкpeпoщeнньIе мышцьI сo снижeнньIм Д'Д' явля-
ются фaктopoМ' пpoBoциpyющиМ y спopTсМенoв тpaBМьI (Moллеp [Molleг] и дp.' 1985).

B цeлoм нaбop yПpш{снeниЙ для зaкЛIoчиTeЛьнoй чaсти тpeниpoBки Мo)I{eT
6ьrть пoдpaзДелeн I{a Tpи 6oльшrие ГpyППЬI: (1) yпpaжнения I{и3Iсoй интeнсивHoсTи
(o6ьIuнo эTo I\{е.цЛенньIe ПepеДBИЯ.eНИЯ типa 6era тpyсцoй, xo,ць6ьr, [лaBaIIия и T.Д.);
(2) дьlxaтелЬнЬIе и yпpаJltнения нa paсслaблeние; (3) yпpaжнen|4ЯHapaстяxскy. Oсo-
бeннoсти этиx .цействий сyммиpоBaньI B тa6л. 5.11.
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Bapиaнтьr и olсидaеNlьlе эффектьr paзшгrньгх

.цBигaтеЛьнЬIx Действий B зaкЛк)чиTeльнoй чaсти Ц)ениpoвк'r

06ьIчньIй BapиaнT ЗaкЛЮчиTелЬнoй чaсTи TpelrиpoBки нaчинaеTся с Мe.цЛеннЬIx
ПеpедBихсений, кoтopьrе BеДyT к BьIBедениЮ ПpoДyкToв oбменa и3 МьIЦIц. Уэке.цaвнo
изBeсTнo' чTo Taкaя aкTиBнoсTЬ oблегчaет BoссTaнoBЛeНИe И ПpиBoДиT к 6oлeе 6ьl-
сТpoМy BЬIBе.цениIо мoлoчной кисЛoTЬI иЗ MЬIIшц сПopTсМенa (Бoнен и Бeлькaстpо

IBonеn и Bеlсаstro]' 1976). ИЗвeстнo, ЧTo oЧeнь иI{Tе}IсиB}IЬIe И Д,JIИTeЛЫIьIе исToщa-
Ющие yПpDI(нe}IиЯ BЬIЗЬIBaЮT yI\fеIIЬшe}Iие oбъeмa циpкyЛиpyющей кpoBи и3-3a I{a-
кoПЛениЯ BнyTpи- и Me)ккЛеToчнoй хси.цкoсTи B МьIшцaх (Cейepстед [Sеjersted] и дp.,
1986). Пpoцесс BoссTaнoBЛеIlиЯ Bo.цнo.ЭЛeкTpoЛиTIIoгo laлaнcaMo)кeT Пpo.цoЛяtaTЬся
B Tечение длиTеЛЬнoГo BpеМени' кoтopьIй в кpaйниx сЛyчaЯх (пoсле мapaфoнскoгo
6егa, нaпpимеp) мoхсeт зaняTЬ дBa.цня и бoльше (Bиpy [Viru], 1995). Paциoнaльнo
пoсTpoeннaя зaкЛЮЧиTeЛЬHaЯ чaсTЬ TpeниpoBки IvIo)кеT з}IaчиTелЬEo yскopиTЬ эToT
Пpoцесс. Boсстaнoвлe}Iие Эн.цoкpиннoй сисTеМьI - бoлее .цЛиTеЛЬHьIй пpoцесс, кoтo-
pьlй мoэкeт Д\Л'ITЬсЯ paзнoе BpeМя ДлЯ paзHЬIx ГopN4oнoB. Истoщaющие TpениpoBки
BЬIЗьIBaIOТ BЬIpa)I(еннyЮ секpециIo кaTехoЛaМинoв (aдpeнaЛИHa и нopaДpенaлинa),
кo}rценTpaция кoТopьIх бьIстpo yМенЬшaеTсЯ B I]еpиo.ц вoссTaнoBЛelяvlЯ (Xэгбеpг

IHagbеrg] и дp.,1979; flжeзoвa fJezova] и дp., 19B5). o.цнaко B исклIoчиTеЛьнЬIx сЛy-
Чaяx TиПa мapaфoнскoгo бега 14Л'1 ТpИaTIIoннoй гoнки yBеЛиченнЬIе ypoвI{и кaTеxo-
ЛaMиHoB МoгyT сoхpaняTЬся B Tечениe 24чacoв и Дilкe ДoЛЬШе (Bиpy [Viгu], 1995).
Увеличенньrй пoсле BьIПoЛнения yПpa}кнениЯ ypoBень кaTеxoЛaМи}IoB Мo){сеT BьIзьI.
BaTь Мнo}кесTBo oTpицaTеЛЬtlыx эффектoв TиПa ПеpеBoз6ylкдениЯ' нapyшенттЙ cнa
И T.Д,. Paциoнaльнo ПoсTpoеннzt'l зaкЛЮчиTeлЬнa'l ЧaсTЬ TpеHиpoBки ПoМo)ItеT

Bapиaнт двигaтельньх
лrйсm}fli

oжпддeмыеэффeшI Пpимеraш

Упpaхнения
низкoй

Cниxение темпеparypьr телa, ЧCC
и кpoвяl{oгo,цaBJIеI{и'I ;
вЬIBeдение МoЛoчнoЙ KислoтЬI
и дpyгиx кисльtx метaбoЛиToв из кpoBи;

сt{и)кениe ypoBн,l aДpeнaЛИ}{a
и нopaдpeнzшинa;
нopМ.L'Iизaция oбъeмa кpoви
и элеKтDoлитичeскoгo бaлaнсa

Taюrе действия oсoбеннo xеЛaТejlЬнЬI
Пoсле oчень интeнсиBньIx
yпpaхнений, игp B игpoBьIx вIrдaх
спopтa' сХвaтoк в е.цинoбopствax
и.цЛитеЛЬнЬIx
изFI}pитrльнЬIх гoнoK

.{ьrхaтельньre
и yпpaxнени,I
нa paсслaбление

Пoстепеннoе сниxение легoчнoй
BeнTиляции; сни)ке}lие ypoBня
вoзбyxДения цeнтpaльнoй неpвнoй
систеМЬl; пoМoщь в восстaнoBлении
бьIвtпих aкгивнЬIми МЬIпIечнЬIх гpyпп;

сHиrl<ение эMoциoHалЬHoй
нaпpяxеннoсти

Koмбинaция дыxaтеЛЬнЬIx
и yпpaxнeний нa paсслaбление мo)кeT
испoлЬзoватЬся пoсЛе бегa тpyсшoй
иJIи пpЬlжKoB; BстpЯxиBaние МЬIшц

Mo)кrT BЬIпoлнятЬся B пapax

Упpaжнeния
нa paсTяxкy

Уменьrцение pигидrroсти
и зaкpeпoщrннoсти мьIшц;
уДлинение пpе.цBapителЬнo
сoкpaЩенныx Мышц'
yвеличение эЛaсTичtloсTи Мыпlц

и сoеДинитeлЬнoй ткaни, ПoBьIIilение
ypoBня гибкoсти

Эти цlpaxнения oсoбеннo
xелaTелЬнЬI пoсле пЛиoметpl4!leских,
кoтopЬIr чaсTo BьIявляюT нe сpaзy
IlpoяB.пяюrцyюся бoлrзнeннoсть
мьIIlIц
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Иссуpuн B.Б.

из6ел<aть ИЛИ' IIo кpaйней Mеpе' снизиTЬ ypoBе}IЬ Taких не6ЛaгoПpияTtlьIх pеaкций
y сПopTсМенoB.

flьIхaтeльнЬIе и yПpilкнениЯ нa paсслaбЛeние МoryТ BьIпoлIlяTЬся незaBисиl\{o
oT .цpyгих дetтcтвиtl, иЛи МoryT 6ьrть скoм6иниpoBaны с Пеpе.цBи;r(eHИЯм,vI B Mе.ц-
Лeннoм TeMIIе (типa 6eгa тpyсцoй, xo.ць6ьI ИЛИ тIJIaBaHия). Hезaвисимьtй Baриa}IT _

этo глy6oкoе .цьIxaние с ПoсЛе.цyЮщиМ paссЛa6лением МЬIшц вepxней чaсTи TеЛa
и aкценTирoBaII}IЬIМ BЬI.цoxoM. Aктивнoе pacслalлeние MЬIшц pyк и нoг l\,{oжеT BьI-
пoлIIяTЬся B ПoЛoжениИ cИДЯ ИЛИ Лe)|{a с Пol\{oщьЮ ПapTнеpa' кoтopьIй BсTpяхиBaеT
paсслa6лeннylo кoнeчHoсТь с paзлиннoй чaстoтoй и aп,{ПЛиTyдoй. Кoм6иниpoвaнньlй
BapиaIIT _ эTo' нaпpиМep' бег тpyсцoй B сoЧеTaнии с глy6oким.цыxaниеM и BсTpяxи-
BaниеM pyк иЛи Hoг.

Упpaхснeния нa paсTя){кy чaсTo yПoМинaЛись кaк oснoвнoй и caмьltl' вaэкньrй
кoMПo}IенT зaклIoчиTельнoй чaсTи TpeI{иpoBки. 0сo6oе BIIиMaниe yдeлялoсь иx
poЛи B yМе}IЬше}Iии MЬIПIечнoй pигиднoсTи и зaкpeПoщеннoсTи ПoсЛe вЬIПoЛнe-
ния yпpaжнe}Iия: oни yBeЛичИв,aЛИ эЛaсTичнoсTь МьIшц И СoeДИHИ.Iельнoй Tкaни
(IПpaйеp и Гoссaл [Shrier и Gossal], 2000). 06ьlчнo счиTaеTсЯ' чTo paсTяжкa Мo)кeT
Пpе.цoтBpaтиTЬ IIaсTyПЛение не сpaзy ПpoЯBЛяющetтcя 6oлeзt{еннoсTи МыЦIц' oсo-
беннo чaсTo BoзникaЮщей пoсле вЬIПoЛнениЯ yПpa}Iшений с сильньtMи ЭксценTpи-
ческиМи сoкpaщениями MЬIшц (тaк нaзьrвaеNIьIх ПЛиoMеTpиЧескиx yпpaхснений).
Этo пpедпoЛoтtениe Пo.цДep)киBaеTся pезyЛьTaTaMи o,цнИx иссле.цoBa}Iий (Хapт-

фeльд [Hartfiеld], 1985) и oпpoBеpгaeTcЯ ДpУTИми (Хaй [High] и дp., 1989). B лю-
6oм слy.raе poЛЬ yПpaжнений нa paсTflккy B ПpеДoTBpaщении I]oBpе)Iс.цeний мьIlпц
счиTaeTся oчeнь вaэlснoй. Ha6op эTиx yПpilкнений paЗЛиЧен B paзЛичнЬIх Bидax
сПopTa. o.цнaко BьIДaющиесЯ TpенеpьI pa3IIЬIх спopTиBнЬIx специaЛизaций pекo-
Мен.цyIoT снaчaЛa BьIПoЛнЯTЬ сTaTическyЮ paсTЯ)ккy и Taк нaзьIвaеМЬIe yпpa)Iснения
B Tехнике yДеp}€ния _ paccлa6лeния (пaссиBI{oе y.цлинение N{ЬIшцЬI с ПoсЛе.цyю-
щиМ paссЛa6лением). Зa ними МoгyT сЛе.цoBaTь ДинaМическиe6aллиcTические paс-
TягиBaЮщие yIIpa)I(}IениЯ.

oбщaя дЛитеЛь}IoсTЬ зaкЛIoЧительнoй чaсTи TpeниpoBки зaBисиТ oT xapaкTеpa
и o6ъeмa пpеДьIДyщеfт pa1ouetl Haгpyзки. Haпpимеp, BьIBеде}Iие мoлoчнoй кислoTьI
и3 кpoBи I]oсЛе 4-минyтнoгo исПьITaIIия с исToщaloщей нaгpузкoй тpе6yeт oкoЛo
20 мин (flжyэль [|uеl] и .цp., 1990). Этoт вpемeннoй пpoме)IсyToк пpиблизительно
сooTBетсTByеT lrpoДoЛх(иTеЛЬнoсTи ЗaклIoчиTeЛьнoй чaсTи Tpe}IиpoBItи. Oднaкo этoт
пеpиo.ц Bpемeни Мo)кeT бьIть недoсTaToчнЬIм' есЛи TpениpoBкa сoсToЯлa иЗ некoTopo-
гo кoЛиЧeсTвa oчeнЬ и}ITеIIсиBI{ьIx aнaэpodньrx сepий. oбьIчнo ЗaкЛIoчиТеЛьнaя чaсTь
TpеHиpoBки ДЛvITсЯ oкoЛo 10-20 Мин; oчеBи.цнo' чTo эToгo BpеМeни неДoсTaToчI{o
ПoсЛе vpeзвьIvaйнo BЬIсoкиx нaгpyЗoк.

5.3. PЕкoN{Е}I.цAЦии Пo сoстABЛЕнию
ПЛAHA TPЕHиPOBки

Coстaвлeниe ПЛaнa ка,:кдoй oтдельнoй TpeниpoBки - ЭTo BoПpoс ЛиЧнoгo TBopче-
скoгo IIoTенциaлa Tpенеpa. Кaэк.цьIй Tpенеp вьIpaбaтьrвaет свoй сoбственньliл cTиль,
oс}IoBaнньIй нa личнoM oПЬITе и нaкoIIленнЬIх знaнияx. Boт пoчeМy сyщeсTByеT
oгpoМнoe paзнooбpaзие BapиaHToB.цa)Itе B paMкax o.цнoгo Bи.цa сПopTa. B тo )ке сaМoe
BpеМя мo)кнo пpедЛox(иTЬ }IeкoTopЬIе o6щие pyкoвo.цящие пpинциrrьI IIезaBисиМo oT
BиДa сПopTa' Paссмoтp уINI IIх.цaЛее.
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5.3. 1. ПoслeдoвaтеЛЬtloсTЬ yпpaэкнeний

trpи paBвиTии paзЛиЧньж кaчeстB-миrпенeй

Кoнцепция блoкoвой ЛepvIoДИЗaЦИ'I пpe.цПисЬIBaеT сoкpaщениe кoЛичесTBa

кaчесТB.MиII]еней, кoTopьIе МoгyT 6ьrть paзвиTЬI oДIloBpеlvlеннo. OднoнaпpaBленнoе

ПЛaниpoBaние TpениpoBoЧIloгo Пpoцессa - ПpиBилегия ToЛькo oчеHЬ нeМнoгиx BиДoB

сПopTa, B ItoTopьIx кoЛичесTBo цeлeй oчeнЬ oгpaничеHo (нaпpимep, Tя}кeЛaя aTлеTикa

нe тpебyет paЗBуlTv,Я MIIoгиx спосoбнoстей; ,цoминиpyloT N{aксиMaлЬнaя и BЗpЬIBIIaя

с|4Лa, apaзЛичньIе Bи.цЬI BЬIнoс IIИB}СTиI не нyкньr). B дpyгиx сЛ).чaях пpe.цПoЛaгaеTся

сoчеTaIIие paзЛичнЬIx TиI]OB llaгpyЗoк B paMкaх o.цнoй Tpе}IиpoBки. C этoй Toчки Зpе-

III{Я BantHo oПpе.целиTЬ' кaкиe yПpilкнениЯ ЯB.ЛЯI{JTс.Я ITpе,цПoЧTиTeЛЬнЬIМи ДЛя Пеp-

вoй пoловинЬI Tpениpoг;KII, aкaкие .цoЛя{нЬI BьIПoЛIIяTЬся B .цpyгих еe чaсTяx. О6щиfl

Пoдхo.ц к oПpe.целению этoй ПoсЛе,цoBaTeЛЬнoсTи 6aзиpуeтcя нa физиoлoгиЧескиx
тpeбoвaнияx' Пpе.цЪяBЛяeМьIx paЗЛиЧнЬIMи yпpaх{нeнияMи к opгaниЗМy сПopTсМенa

(pис.5.3).

.'J..f,1,"'fl,o,,..^]l'Тli"o"lTffilуoyтor,ЛeHHыЙ
Pис. 5.3. Пpедпovтительнoе физи.rескoе сoсToяItиe opгallизMa сIIopTсMeIIa

(пo стeпени yToМЛeния B paМкaх oднoй тpениpoвки)

Пpи paЗBиTиИ paзЛичHь!х кaчеств-миrлeяей

Кaк мo;кнo Bи.цеTь иЗ Пpивe.цeннoгo BЬIП]е pисyl{кa' некoTopЬIe кaчесTBa-MиIIIени

МoгyT yсПешнo paЗBиBaTься' кoг.цa сПopTсMeII xopoшo oT.цoxнyЛ т|ЛИ У.ГoNtJIeI{ }IеMIIO-

гo. Этo MoryT 6ьrть.цвигaTеЛЬньIe ЗaДaHLIЯ, BЬIпoЛнение кoTopЬIх тpе6yeт oПTиMaлЬ-

}Ioгo сoсToяния цеIITpaльнoй неpвнoй сисTеМьI (ЦHC). УпpaжнениЯ Д,ЛЯpaЗBИTИЯ
МaксиN{zlJIЬнoй скopосTи' BЗpЬIBнotт cИЛьl, пpиoбpетения ItoBьIx Tехничeскиx нaBьI-

кoB и yЛу{шения неpBIrЬIx Меxaни3МoB МaксиМaльнoй сильl (с BесoМ' ПoЗBoЛЯIoщиM

с.цеЛaTЬ 1-3 пoвтopения) тpе6yют сooTBeTсTByЮщегo ypoBl{я неpBIIoгo BoЗбyх(ДениЯ,

кoтopьtй недoсTуПe}I yToMЛеIIньI]vl спopTсI\{eнaм. Бoлее Toгo' yToMЛенньIе спopTс-
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МeЕЬI не мoryT эффективнo pеaгиpoвaTь I{a эTи pa6oчиe нaгpyзки из-зa сни)кeflия
pеaкции сo сTopoньI ЦHC. Toчнo TaIс )кe oчень интенсивные yПpilкненИЯ дЛя pal-
в;иITlz|Я aнaэpodнoй гликoЛиTическoй Мoщнoсти Пpe.цПoЛaгaюT дoстyпнoсть .цoсTa-
Toчныx энepгeTичeскиx pесypсoB' ypoBeIIЬ кoTopыx y )ггoмЛенньш сПopTсмeнoB сtlи-
хeн. Упpaжнeния.цля paзBиTия aнaэpolнoй гликoлитичeскoй eМкoсTи (скopoстнoй
BьI}IoсЛиBoсти) тpeбyloT ДлиTеЛьнo пo.цдеp)киBaемoгo coсToЯtlИЯ yToМлeния' нe-
сМoтpя нa яBlroe нaкoплeниe кисЛьIx метaбoлитoB B МьIшцax и кpoBи' ПoэтoМy з.цесЬ
нeкoтopiljl стeпeнь yToмЛения пpeдпoлaгaeTcЯ И Дaл<e ПлaHиpyeтся.

oстpьlй эффeкт aэpo6ньIх pa6ovих нaГpyзoк Зar;vIcИT oт o6щeй пpo.цoлжиTельнo-
сTи yllpa,кнeний, вьrпoЛнeнньIx близкo к мaксим:tльнoМy )poBнЮ пoтpeблeния кис-
лopoдa. Умepeннo yToМЛeнныe спopТсМенЬI eщe мoryT TpeIIиpoBaTЬся нa этoМ мeTa-
6oличeскoм ).poBне' пoэТoМy Taкyю нaгpyзкy им мoэIснo peкoмeн.цoBaть. Toчнo тaк жe
oстpьtй эффeкт yпpaжнeний, вьrзьrвaloщиx гипеpTpoфию мЬIшIц' laв;vIcИT oт oбщeгo
o6ъемa paзpyшеннoгo MЬIшечнoгo 6елкa (скopoсти кaтa6олизмa) и вeли.rинЬI BьI-
пoлнeннoй мexaническoй pa6oтьI (3aциopский [Zatsiorsky], 1995). Cле'цoвaтeльнo,
тpe6yeтся 6oльrшoе кoЛичестBo уcvтлvтfl, BЬIIIoлняeМЬIx с BьIсoким сoПpoTиBЛеHиeм'
и' oчеBи.цнo' ПoсЛeдняя чaсTь тaкиx pa6o.rиx Haгpyзoк BЬIПoЛняeтся' кoг,цa сПopтсмe-
нЫ yтoмЛеHьl (нo не истoщeньr).

Пpимep. Boo6paзитe спopTсМeнa' кoтopьтй BЬIпoлняeт 6oльrшиe o6ъемьr yпpaлснений нa вЬI-
нoсливoсть' нo дoл)кeн пoддepжиBaть сBoIo мышeчнyto мaссy и сиJIoвыe спoсo6нoсти (этo overrь
типичнo д.пя видoв спopтa' тpe6yющих пpoявлeния BьII{oсливoсTи). Пpo6лeмa сoстoит B тoм' чтo.
6ьlътaftти пoдхoдящee BpeМя для пpoвeдения arra6oличeскoй силoвoй тpениpoвки тaк, нтo6ьt oнa
Eе пoмeшaлa выпoлнeниro дoминиp)Дoщeй aэpoбнoй нaгрyзIси и нe yхyДшaлa теxlrикy двихeний.
Tpeнep пoлyllил peкoМeндaциIo зaIIлaEиpoBaть этy тpeниpoвкy пoслe вьIпoлнeЕия нaцpyзки' нa-
пpaвлeннoй Ea pa:tвитиe вЬIнoсливoсTи сpe.цЕими пo вeличиHe УcLlJIИЯNlv\ и 6ьrл oчень yдиBлelr.
Oн зпaЛ, чTo тpellиpoBкa Ea МaксиМaЛьEyю силy тpe6yeт <Л)rчшeгo BpeмеEи> oTдoxнyвшиx спopтс-
меIIoB. Этo дeйствитeльЕo тaк' Еo тoльI(o.цЛя силoвьIx yпparкнeний, пpеднaзнaченньIх,цля сoвep-
пIeнствoвaния пepBIIыx мexaIIизмoB (типa yпpaжнerrий с вeсoм' пoзBoляЮщим спopтсrvreнy сде-
лaть 1-3 пoвтopeния). Дpyгaя цeль тaкoй Tpeниpoвки сoстoиT в тoм, нтo6ьt,цoстигнyтЬ мьrrшeчrroй
гипepтpoфии (типa yпpaxнeний с вeсoм' IIo3вoляЮщим с.цeлaть 8_10 пoвтopeний), и зДeсь perшaro-
щий фaктop _ нe сoстoяние сПopTсмeнa пepeд тpeниpoвкoй 

' 
aУcIIoBу|Я вoссTaIIoвЛeния пoслe Еee

(для o6eспечeтrутя aнa6oлvтчeскoгo эффeктa). Cледoвaтeльнo' TaIсaJI lloслeдoвaтeльнoсть тpeниpo-
вoк pa3yмIra и пpиeмЛeмa пp.llсTичeски.

УпpaжнениЯ Д,JIЯ palBv|T|4Я силoвoй и aэpo6нoй BЬIнoсЛиBoсти тpe6yюT Пoддеp-
}кaIJvIЯуcилиfl, нeсМoTpя IIa нaкoIIJIеI{нyю yсTaлoсTь' и ПoэToMy дoЛжны BьIIIOЛнятЬ-
ся МaксиМaЛьнo дoлгo. oбщee ПpaBиЛo: oсBoениe,цBигaтeЛЬньrx дeйствий тpeбyeт
oпTимaдЬнoгo сoстoяния ЦHC и энepгeTических peсypсoв; o.цнaкo нel(oTopые Tеxни-
чeские ДeTaJLИMoryT бьIть yсoвеpПIeHсTBoBaIIЬI B Пpoцессe BьIПoЛнения истoщaIoщиx
тpeниpoBoчныx нaгpy3oк. Haпpимep, yстoйниBoсTЬ дBигaтельнoгo IIaBЬIкa пpи pa:}-
в,l|T||И yToМЛения' экoнoМичнoсTЬ .цBи]кeний' lл cтa1илънocTЬ Tеxники в не6лaгопpи-
яTIIЬIx yслoBияx нz}кoпЛeния yToМЛeни'r МoryT 6ьrть yсoвepшеI{сTBoBaIIьI ToЛЬкo кoг-

дa opгallи3М сПopTсМенa нaxo.циTся B сooTBеTсTByющeМ сoсToяIlии' кoTopoe.цoлкнo
6ьrть сoзнaтeлЬнo зaПpoгpaммиpoBallнo. Cле.цoвaтельIlo' некoTop:ш чaсTь yпp:lJ{сIIе-
ниЙнaсoBepшeнстBoBallиe TexHики МoЖeT 6ьrть вьrпoлнeнayToмЛеннЬIМи спopTсМe-
нaми. Toчнo TaI( )кe уПpilJI{нени,I нa paстях{кy pекo}reн.цyloTcЯ Д,ЛЯ испoЛьзoBa}IItя
в любoй чacTvlTpeниpoвки: B ее llaчaлe _ кaк сoсTaBляIoщиe paзN{иHки' B ee сеpe.цнe _
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.цлЯ aкTиBнoгo BoссTa}IoBЛения и yBеличе}IIIЯ TИ6КocTИ vI B кoнце TpениpoBки -

B кaчесTBе сoсTaBЛЯЮщиx зaклЮчиTеЛьнoй чaсTи.

5.3.2. CoвмeсTимoсTь paBЛиЧHьIх yпpaэкнeний

CoвместимoсTЬ paзЛичнЬIx yПpшКнений, BЬIIIoЛняеМЬIx пpи paзBиTии paзЛичI{Ьlx

кaчесTB-MиIIIеней, B Пpе.целaх oт.цельнoй Tpениpoвки и B Пpе.цeЛax сepии TpениpoBoк
ЯBЛЯeTcЯ нpезвьruaйнo BilкнЬIМ фaктopoм, oПpe.целЯЮщиМ oсTpЬIе и сpoчнЬIe Tpени-
poBoчнЬIе эффeктьI. oтpицaтeльнoе BЗaиМo.цействие нескoЛЬкиx сpoчньIx Tpениpo-
BoчнЬIх эффектoв - oДин из TиПиЧнЬIx не.цoсTaTКoB TpaДициoннoй пеpиo,цизaции.

fl'ействителЬ}Io' кoМпЛексньrй Пoдхoд к пЛaниpoBaI{иЮ Tpе}IиpoBки ПpеДПoЛaгаЛ
ПpиМеHеIIие paзIroнaПpaBЛеTIIIьIx yПpaжнeний в paмкax oтдельнoй TpениpoBки. B те-
чение ДoЛгoгo BpeМeни BьI.цaющиеся Tpенеpы в бoльrпинсTBе BиДoB спopТa кpиTикo-
вaли тaкoй пoдхoД к ТpениpoBoчIloмy Пpoцессу и oTкaзЬIBaЛисЬ oT eГo ПpиМенениЯ
B сПopTе BьIсшIиx дoсTи}Itе}Iий. БлoкoвaЯ ПepИОДИЗaЦИЯ l4c|toЛьзyет вьr6opоuньrй,
a нe кoMПЛексньIй пoдхoд к кaж.цой oтдельнoй TpеIrиpoBке, в кoтоpoй пЛaниpyeTсЯ
Пpимeнениe TщaTeЛьнo пoдoбpaн}IЬIx yпpaxснений Д,ЛЯ paЗBvITиЯ кaЧeсTB-миrпенeй
в сoвМесTимьIx сoЧeTaниЯх.

floминиpyющая
напpaвлeннoсть
тpeниpoвoчнoгo

пpoцeссa

W
l вЬlнoоЛивoстЬ Г----t\

-\ Aнaэрo6нaя \ -.z
l (,n"*o,",,"" cкaя| €-->
I u"."oсn,.oс'" Г--*

a

g.

r
€

1

дoпoлнитeльная
нaпpaвлeннocть
тpeниpoвoчнoгo

пpoцecсa

AлaктaтHыe (спpинтepскиe) спoсoбнoоти

Cилoвaя вЬ|нocливoстЬ - aэpoбнaя

Maксимaльнaя cИлa - гипеpтpoфия (пoслe )

Cилoвaя вЬlHoсливocть - aнaэрoбнaя

Aэpoбньre yпp-я нa вoсстaнoвЛeниe

Aэpoбнo-aнaэpoбнaя (сМeшaннaя) вынoсливoстЬ

Aэpoбнaя вЬlнoсливoстЬ

BзpывHaя cИлa

Maксимальнaя cИлa - гипepтpoфия (пoсЛe)

Aэpoбньle yпp-я Ha вocстaHoвлeниe

Maксимальнaя cилa - ИннepвaцИи

Гибкoсть

Aэpoбнoe

Упpaхнeния любoЙ нaпpaвлeнHocтИ,
нo пpИMeHяeМЬle пoсЛe дoMиниpyющeй

Pпc.5.4. Coвмeстимьre сoчеTaния Дoминиpyющей нaпpaвленнoсти TpеIIиpoBoчнoгo пpoцeссa
с .цoпoЛнитeЛЬньIми B paМкaх oтдeльнoй тpeниpoBки

(Иccуplан [ Issuгin]' 2003)
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flиaгpaммa нa pис. 5'4 пoкaзьIвaеT oснoвньIe сoвМeстиМЬIе сoЧeTaНИЯ ДoNIИHИp\,.
ющeй нaПpaBЛеннoсTи TpelrиpoBoчнoгo пpoцессa с нeкoTopьIМи .цoПoЛниTеЛЬнымIt
B paМкax oтдельнoй Tpe}IиpoBки.

Hеo6xo.цимo .цaTь paзЪяснения oTТIoсиTеЛьнo сoBМесTиМыx сoчетaний:
1) сoглaснo кoнцепции блoкoвoй пepиo.цизaции, B ПpoгpaмМy TpеIIиpoBки.цoЛ)к.

I{ЬI BклIочaTЬся yПpDI(Irе}Iия' сooTBeTсTByЮщиe не 6oлее чeM TpеМ BapиaнTaМ нaПpaB-
ЛeнHoсTи (oбыннo oДнa дoМиниpyloщ:ш' BTopaя _ сoчеTaeMаjI с гЛaBнoй цeльrо, тpе-
Tья _ нa сoBеpIПенсТBoBaHие т eхники / т aкTики ИЛvI BoсcT aшoвление ) ;

2) o6щeпpиIIЯTo' ЧTo 65_70% oбщегo BpеМени paзBиBaIoщей тpениpоBки.цoЛ)кнo
6ьIть oтве.ценo pа6oте Пo o.цнoМy иЛи дByМ вьI6paнньrм TpеHиpoBoчньIМ нaПpaBЛени-
яп,{; ЭTo yсЛoBие Baхtнo .цля opгaниЗaЦИу| вьlсoкoй кoнце}ITpaции pa1oнeft нaГpyзки
и.цoсTияtения дoсTaToчнoгo ypoB}Iя вoз.цействия' BЬIзЬIBaIoщегo хселaeмьlй Tpениpo-
вoчньrй эффeкт;

3) типиvнaя чaсToTa ПpoBeДениЯ TpениpoBoчнЬIх ЗaняTий в спopте BЬIспIих.цoсTи.
экeний (6-12 в недeлro).цикTyeT ol]pедeЛеннЫе yсЛoBия IIpoBe.цeния TpеIlиpoBки' сЛе.
дyroщей 3a кЛючеBoй; oснoвнoй пoДxoД к пЛaниpoBaниIo Tpellиpовoннoй нaгpyзки -

сyщестBеIIнoe еe сoкpaщениe пoсЛe ключeвoй TpеIrиpoBки. АльтеpнaтивньIй пoД-
xo.ц - пЛaниpoBaIIие ДByx кЛЮчеBЬIх TpеIrиpoвoчнЬIx зaняTий пoсле.цoвaTеЛьнo _ o6eс-
печиBaeT oчень BьIсoкyЮ кoнценTpaциЮ нaгpyзки' кoTopаll Мo)I(еT бьIть upезмepнoй;

4) тpениpoBки' нaПpaвJIеннЬIe нa .цoсTих(eние МЬIПIечнoй гипеpтpoфии, Пpе.цЪ-
ЯBляЮТ специфияeские тpебoBaHvIЯ к ПЛaIIиpoBaнию пoслеДyЮщих зaнятиfт,, opra-
IIи3yеМЬIx B Пеpиo.ц BoссTaнoBлeIJ.|4Я.. vlcЛo]IьзoBaние знaчитеЛЬныx нaгpy3oк B эToм
Пеpиo.цe неблaгoпpияTllo BЛияeт нa aнa6oличeскyю сTaДию BoссTaнoBЛения МьIшЦ
и oсTa}IaBЛиBaeT Пpoцесс гипеpтpoфии'Taким o6paзoм, чтo6ьt пoЛyчиTЬ aнa6oличe-
ский эффeкт, нeoбxoдиMo сyЩесTBенIIo сниЗиTь Tpe}IиpoBoчнЬIе нaгpyзки B Tечeние'
пo кpaйнeй меpe, 20 ЧaсoB и исПoЛЬЗoBaTь aДeкBaTIIЬIе сpеДсTBa BoссTa}IoBления;

5) oгpaнинe}Iиe кoЛичесTBa yПpaжнeний paзнoй }IaпpaBЛeI{нoсти oсo6енн0 yмесT-
IIo B сПopTе BЬIсIIих .цoсTи)Itений; eхсe.цневнa,l Tpениpoвoчнzr,l ПpoГpaММa loниopoB
МoяtеT бьIть 6oлеe paзнoodpaзнoй, мнoгостopoннeй и пoЭToМy 6oлee ПpиBЛeкa-
тельнoй.

Cтoит oTМеTиTь' чTo paЗyМнo скoмбиниpoBaнI{ЬIе yПpilкнения пo3BoляюT Tpeне-
paМ УсklЛИBaть oстpьIй эффект BЬIПoлнения yПpа)кнений .цoминиpyroщей нaПpaB-
Леннoсти TpениpoBoчнoгo Пpoцеccaи/или исПoЛЬзoвaть эффект BьIПoЛнения Пpед-
ЬI.цyщих yПpшкнeний вo вpемя Пoслe.цyloщих нaгpyзoк. HекoтopьIе BapиaIITЬI ЭTиx
блaгoпpиятньIх псиxoфиЗиoЛoгическиx BзaиМoДействий пoкaзaнЬI них<е (тaбл . 5'12).

Tа6лuца 5.12

Tицичньrе сoBмeсТимьIе кoм6инaции yпpaxснений paзлиuнoй тpениpoвo.rнoй
нaпpaвJlеннoсти r,I психoфизиoЛoгиче-скиx фaктopoв, oбеспечивaroщих BьIгo.цнoе

B3aимo.цеистBие нaгpy3oк

Coвместимые сoчEгaпrrя
нaпpaвJreннoстll тpeнПpoвolff ono

пlюПeссд

Пoшoфизиoлoгиueскlе флкгopьl'
шПяющие tIа BзarпroДeйствиe пaщрoк

Aэpoбнaя BЬlнoслиBoстЬ _

zшaKтaтные спpинтеpсKиe
спoсoбнoсти

Kopoткиe спpиllтеpские встaвKи IIap}ЦIaIoт мotloтot{нoстЬ;
спpинтеpсKиr нaгpyзKи pекpyп{pyoт lшиpoкий спrKгp мышeчнЬIx
вoлoKoн' KoтopьIе oсTaIoTся aктивttьIlv{и Bo Bprм'I пoслr.цyюIцих
aэooбньrx нamvзoк
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5. 3. 3. 0днo.цневн aЯ cepИЯ Tpeниpoвoчньrx зaнятий

Еэкедневнoе ПЛaниpoBaшvIe v| BьIПoлне}lиe сepии TpениpoBoчнЬIх зaIIяTий испoль-
зyеTся BeсьMa Ilrиpoкo и ПoBсeI\{eсTнo ПpиIIяTo B Пo.цгoToвкe спopTсМeнoв вьrсoкoй
квалификaции. Эпизo.цически ПoЛyчaемaЯ oT llекoTopьIx Be.цyщиx TpeнеpoB инфop-
N4aция yкaзЬIBaеT' ЧTo сПopTсмeHьI BПoЛнe yспешнo BьIIIoлнЯIOT чeTьIpе' ПЯTЬ и.цa)кe
IIIесTь е)кe.цнeBньIx тpeниpoBoчнЬIx зaнятvrfl' Кoнeuнo, пIeсTь ежe.цнеBнЬIx TpeIIиpo-
Boк _ эTo исключeниe' нo дBe kITpvI - oOЬIчнzt,I [paкTикa B yсЛoBиях TpeниpoBoчныx
с6opoв. Пpaктинеский oпыт B ПЛaниpoвa}Iии' yпpaвЛеIlии и кoнTpoЛе еже,цневнoй
cepИИ TpeниpoBoчных нaГpyзoк oбшиpе}It a B нayrнoй ЛиTеpaType дoстyпньl o6ъ-
екTиBIIьIe .цaннЬIе пo эToМy BoIIpoсy. o.цнaкo б6льпraя чaсTЬ знaчиTeлЬ}loгo o6ъемa
эMIIиpиЧескиx,цaннЬIx' a Taкжe пpедсTaBЛенные paнee нa)rЧныe ЗНaн^ИЯ (5.3.2) o тoМ'
кaк пЛaниpoBaTь e)кe.цIIeBIIьIе тpeниpoBoчнЬIe ЗaняTия' кaсaloTся palBvIT'IЯ aэpo6ньIх
(pис. 5.5) иЛи aнaэpo6ньrx спoсo6нoстей (pис. 5.6).

Кoнечнaя целЬ деЛения o6щегo е)кеднеB1Ioгo o6ъемa yПpilкнeниfт нaтpи, чeTЬI-
pe и 6oльtпе щениpoBoк _ yBeЛичениe кaчeсТBa TpеIlиpoBoчнoгo Пpoцессa' To есTЬ
иIITеIIсиBнoсTи yпpaкнeниfт' и иx чaсTIIoгo oбъемa, сoз.цaние 6oлеe 6лaгoпpиятньrх
yслoвий .цЛя BoссTaнoBЛeния и сoBеpшенсTBoBaIIия Tеxники y oTIIoсиTеЛЬнo ЛyЧше
BoссTaнoBЛeI{нЬIx спopTсМенoB и T.д.

Paссмoтpим eхсeднеBнylo сepиIo ТренPIpoBoч}lьIx зallятиfll Для palBИTИЯ aнaэpoб-
ньrx спoсo6нoстей (pис. 5.5). Пepвaя Tpeниpoвкa сoдеpжиT ПoсTeПeннo yBeличиBaIo-

щиеся нaГpyзки. oчень чaсTo спopTсмeньI сTpaдaIoT oT pиги.цнoстии6oлeзненнoсти
мьIшц; лeгк'ш TpениpoBка pанниМ yTpoМ пoМoгaeT yI\,teньшIиTЬ эTи oTpицaTеЛЬньIе
Пoслe.цсTBия ПpеДьIдyщиx нaгpyзoк и Пo.цгoтoBиTься к.цЕшIЬнейшей сepьeзнoй pa6oте.
Bьrпoлнeниe oПpeдeленньIx Texническиx эЛеМенToB МoхeT aI{тиBизиpoBaTЬ специ-

Окoнчанuе mабл,5.12
Coвмеcmмыe сoчgгaння

нaпpaвлeннoсти тpенlf poвoчнol\o

пpoцeссд

Псrпoфпзlloлorшнeскпе фaктopы,
влПяюпдlе нa в3aшroДrйстBПе Пalpy3oк

Aэpoбнaя вынoсJrивoсть -
cиJIoBaЯ BьIнoслиBoсть

Увелlтченкaя стeпeнь oкислeния мoxeт испoльзoBaтьсЯ B сиJIoBЬIx
yпp:Diсreни'D(; кoмбинaция oбьruньп< yпpalсrешпi и yпpa:rcreний
с пpeoдoлениeм сoпpoтиBлеrпдя oбoгащaeт тpениpoвoчlrrо пpoгpaмIvfy

Aнaэpoбнaя
(глиKoлитическaя)

BьIнoслиBoсть - aнaэpoбнaя
сиJIoBaя BьIнoслиBoсть

Зaпaсы гликoгенa Moxнo эффeктивнo испoльзoBaтЬ
пpи кoмбинщloвaнии yпpiDкнений, пpи вьrпoлнrнии Koтopых скopoсть
IIеprдBlDкeни'I исKyсстBеннo yвrлиtlивarтся, oбьrsньш и yпpaxнениЙ
с BьIсoким сoпpoтивJleниeм; интеJUIeKIyirльrrьrе фaкгopьr
пrpенoсимoсти мoлoчнoй кислoты пoдвepгaются yсlшенlroмy
вoз.цействиlo

AлaКгaтныr спpиI{TеpсKие
спoсoбнoсти _
BзDывн'UI сl{'лa

Koмпoнeнтьr взpывнoй сrшьr (пpьтxки, бpoски, yдapьI и т.л.),
испoльзyeмьIr B aJIaKтaтныx нaгpyзкax' yсиJIивaют oт.цaчy пpи peЦrнии
/IBигaтeлЬIlьD( зaдaч

Maксимaльнaя силa _
гибкoсть

Упpaxоreния нa paстяxкy oблегlaloт мьIшeчнoе и иlIтеJIJIeктyaльнoe
paсслaбление, KoTopoe мoxrт испoльзoвaтЬся.ц.lя aKTиBtIoгo
BoсстaнoвJIrния B paМкax тpeниpoBoк нa paзBитие мaксималЬЕoй силЬI

Мaксимaльнaя силa _

aэpoбньtе yпpalкнrния
AэpoбньIе yпpiDlсIeни,l низкoй иrrтенсиBlloсти aктиBизиpyIoT
метaбoлическoе вoсстaЕoвJleниr' мыцIrчнoе и иIrTeJI.JIeKгytшьнoe
paсслaблerтиe' кoтopoе мoxет испoльзoвaться ДJIя вoсстaIIoBJIeI{иJl
Bo Bpемя и пoсле силoвoй тpениpoBKи
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Pacпucaнue

6:40 - 7:20

1O:20 - 11:30

l2:30 - 13:30

16:40 - 18:10

coДEDlGн И E тP Et] }1 Po B Ku

Paзминкa, yпpФкнeния
кaлистeники' paстяxкa' спeцифинеокиe пo видy

cпopтa тexничeокиe элeмeнты

Aнaэpoбныe €rлaктaтныe
вK,lюче}lия' скoмбиниpoвaнныe с aэpoбными

yпpФкeниями оpeднeЙ интeнсивнocти

Aэpoбнaя интepвaлЬнaя оepия'
скoмбиниpoвaннaя с рeшeниeм тexничeсKиx
зад,aч; вoзMoxны pexимЬ|' пpи вЬlпoлнeнии

кoтopЬlx окopoстЬ пepeдвиxeHия иcкyсствeннo
yMeнЬшaeтся за счeт пpимeнeния coп poт|АBлeЦ|^я

.Цлитeльньle aэpoбныe yпpaxнeния ; aэpoбныe
yпpEDкнeния нa силoвylo вЬ|нoсливoстЬ; paстяxкa

Уpoвeнь
нarPwK''

HизкиЙ

Оpeд:нийили
3нaчитeльныЙ

CpeдниЙили
знaчитeльньlй

3нaчитeльньtЙ
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Pис. 5.5. Ежeднeвнaя сepия тpeниpoBoчIlЬIx зaнятий, пoсвящeEнaJI' гЛaBньIм o6paзoм,
paзвитию aэpo6ныx спoсo6нoстeй (yпparкнeния .цoпoЛIlитeльнoй сoвмeстимoй

пaшPaвлeннoсти Еa pа:rBI{тие aлalстaTных спoсo6нoстeй vт cутлoвoil вьrпoсливoсти)

фиveскиe Пo Bи.цy спopтa oщyщeния vI o6JIeГЧv1TЬ ,цBигaтельньrй кoнтpoЛь. BTopzUr

TpeниpoBкa сo3дaеT блaгопpиятные yслoBиЯ .цля сПpиIrTеpскиx нaгpy3oк' кoтopыe
пoлo)киTeлЬнo взaиМoдействyют с yмеpeннo интeнсиBIIЬIми aэpoбHьIми. Чaсoвoй
пepepЬIB Пepeд TpеTьeй тpениpoBкoй вoсстaнaвЛиBaеT сПopTсMеIIoB.цля BьIПoЛнeния
бoлee кoнцеIlTpиpoBaннoй aэpo6нoй пpoгpaмMьI. Tpи нaсa oтдьIxa пеpe.ц зaклIoчи-
TeЛЬнoй TpениpoBкof,t дня пo.цгoTaBЛиBaIoT сПopтсмeIIoB .цЛя BЬIпoЛнeI{ия дЛитeЛЬ-
ньIx aэpoбнЫx нaгpyзoк и aэpo6нoй гIpoгpaмМьI yпpa)IсIe]fikltI c сoпpoTиBлeнием'
нeсмoтpя нa yстzlJIoсTь' Ilaкoплeннylo B Teчeние [pe.цыдyщей pa6oтьl 3a.цеHЬ. 3aклю-
читeЛЬHul'l чaстЬ этoгo тpениpoBoчнoгo зaII,ITия oсo6eннo Buuкнa и 06ыЧнo зaIIимaет
oTIIoсиTeЛьнo 6oльший пepиoд BpeМeни.

B очень иIlTенсиBIloN{ TpeниpoBoЧIlol\{ пpoцессe иIITеpBaЛ oT,цьIхa Мех{.цy пopция-
ми нaгpyзки B течениe дня имeeT oсo6eннoe знaЧeниe (pис. 5.6).

Пеpвaя тpeниpoBкa в днeвнoй сepии сxoхa с пpиBe.цeннoй paнее B Пpимepe' aavlc-
ключeниeм тoгo' чTo в нeе мoryт 6ьrть вклloчeнЬI кpaTкoBpeмeннЬIe интeнсиBIIЬIе нa-
гpyзки. Bтopaя TpeниpoBI€ сoдep)кит BьIсoкoинTeHсиBIIЫе yпpaJкнeниЯ нa pa:}BиTие
aэpo6нoй мoщнoсTи' кoтopыe BьIзьIBzlк)т 6ьIстpoe нaкoПлениe Iсислыx мeтadoлиToв
и кислopo.цнoгo .щoлгa. Чaсoвoй ПepеpЬIB Ilepeд HaчaJIoм Tpeтьей тpeниpoBки o6e-
спeчивaeT Чaстичнoе BoссTaIIoBлeниe' в Teчeниe кoTopoгo лpvт6лизитeльнo70-80%
нalсoпленнoгo ЛaкTaтa мo)кeT пoдBepгнyтьсЯ oкислениIo (BoЛкoв, 1986). Teм нe ме-
нee сЛe.цyк)щee TpellиpoBoЧнoe зaняTие нaчинaеTся' кoг.цa сПopTсмeны нeМнoгo yтoм-
лeнЬI. Hе имeeт 3IIaчения' чTo гликoЛI11Tl,1lЧecltс'1il, Пyть и фepмeнтьl всe eще aКTvIBv|тvI-
poBaны пpeдьЦyщeй тpeниpoвкoй, эTo пoЛoжиTеЛьIIoBЛияeT IIa BЬIIIoлнeние BTopoгo
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6:40 - 7:20

Уpoвeнь
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tb1
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3тopaя
)TopЬIе
rсoBoй
tнения
L.IЮчи-

IгТеЛЬ-

еHиeI\{'
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ПlMaеT
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) \'TOl\{-

|1BИЗИ-

тopoгo

10:20 - 11:30 ЗнaчитeльньtЙ

12:30 - 13:30 3нaчитeльный

16:40 - 18:10 CpeдниЙили
зHaчИтeЛЬHыЙ

Pис.5.6. Еxeднeвнaя сеpия тperrиPoBoчIlЬIх зaвятиil, ПoсBЯщеннЬIх' гЛaBньIM oбpaзoM,
paзBитию aнaэpo6нoй MoщIIoсTи и aнaэpodнoй еМкoсти (.Цoпoлнитeльнa,l сoчeтaeМa,I

тpеtlиPoвoчнaя нaпpaвлеrr}Ioсть _ aнaэpo6нaя силoBaJ{ вьrнoсливoсть)

весЬмa инTeнсиBнoгo 3aняТиЯ с yПpa)кненvIЯN.rИ Нa aнaэpoбнylo гликoЛиTическyЮ
eMкoсTь (aнaэpo6нylo BьIнoслиBoсTЬ). Тpехнaсoвoй пеpеpьIв Пoсле TpеTьей Tpени-
poвки o6еспечивaeT сПopTсМеI{oB ЧaсTичнoе BoссTaнoBЛеIIие' хoTя ollи Пpихo,цяT
Ha чеTBеpToе и зaкЛЮЧиTеЛЬнoе TpеHиpoBoЧIloе зaнЯTие yToМЛеннЬIМи. CЛе.цoBa-
TеЛЬнo' егo BBo.цHaя и ЗaкЛЮчиTельнaЯ чaсTи MoгyT Д'JLИTI,CЯ ЗнaчиTеЛЬнo .цoлЬше.
B oснoвнoй Чac.ГИ ЭToгo ЗaIIяTия MoгyT бьlть успеlпTlo BьIПoл1lенЬI yl]paжнения нa
aнaэpoбнуЮ сиЛoBylo BЬ]нoсЛиBoсTЬ, IсoTopьIе BьIЗЬIвaЮT ТIpoгpессиpyЮщyЮ yсTa-
ЛoсTЬ. CледoвaтелЬнo',цIIeBIIaя сеpия TpениpoBoЧнЬIx ЗaняTий o6легчaет yBеЛиЧениe
о6щегo o6ъемa aнaэpo6ных гликoЛиTическиx yПpilкнений и дoстихсeние 6oлeе сиЛь-
нoй МеTa6oЛическoй pеaкции.

ПoДoбньlм oбpaЗoМ дIIеBIIzш сepLIЯ TpениpoBoчнЬIх ЗaняTий мoлсeт ПлaHиpoBaTься
И Д,ЛЯ paзBития pa3лич}IЬIx кaчесTB-Мишеней Tипa МaксиMaЛЬнoй скopoсти' BзpЬIB-
нoй сиЛьI иЛи TехI{икo.TaкTичeских спoсoбнoсTей Be.цeния сxBaTки B е.цинoбopсTBaх.
Hyхtнo oTМеTиTЬ' ЧTo B сПopTе BьIсшIиx ДoсTи)кений paссмaтpИBaeиaЯ cepИЯ из чe-
TьIpеx TpениpoBoк IIе Taк шиpoкo исПoЛЬзyеTся нa ПpaкTике' кaк.цIIеBII'ш пpoгpaММa
с .цByМя TpениpoBкaMи. сaМЬIе TиПичнЬIе сOBMесTиMьIе кoм6инaцИLI ДFУх Iroслe.цoBa-
TеЛьнЬIх TpеIrиpoвoк B .ценЬ ПpеДсTaBЛеIlЬI }Iи)ке (тa6л. 5. 1 3).

B зaклloчение Baхtнo oTМеTиTЬ' чTo oдHoДнеBIIaя TpeниpoBoчнa;I ПpoгpaмМa' .цaэКe
есЛи oнa нpезвьrнaйнo Ba}с}Ia' ЯBЛЯeTс,Я ЧaсTЬЮ б6льшегo TpениpoBoЧнoгo блoкa
(микpo-, МезoцикЛa). Ее взaимo,цействие с Пpе.цЬIДyщИNIvI |4 IIoсЛедyЮщими pa6o-
чиMи нaгpyзкaN{и иMееT oсoбyro Bil{tнoсTь кaк .цЛЯ ПЛaниpoBal{ИЯ, Ta|{ И Д,J|Я BЬIПoЛ-
}lения нaгpy3oк.

Paзминкa, yпpaxнeнИя
KaлИcтeнИKv|, paотяxKa, спeцИфичeсKИe пo вИдУ

спopтa тeХничeоKиe элeMeHтЬ|

Aнaэpoбнaя cepия г лИKo литичeскoй
мoЩнoоти, aэpoбньte вoостaнoBитeЛЬнЬle

yпрaxHeHия

Aнaэpoбнaя глиКoлитичeсKaя сepия,
скoмбиниpoвaннaя с peшeнИeM тexнИчeскиx
зaдaч; вoзМoxHЬl pexиMЬ|' пpи вЬ|пoлHeHиИ

KoтopЬlx скopocтЬ пepeдвИxeнИя ИсКyоствeннo
УMeнЬшаeтся зa очeт пpимeHeния оoпpoтивлeнИя

Aнaэpoбньle Упpaxнeния Ha силoBУю
вЬ|HoоливoстЬ; aэpoбньte вoсотaHoвитeЛЬныe

yпpaxHeHия; paотяxKa И вoсстaHoвЛeHИe
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B Дeнь (oтменeньl кЛlочeвЬrе yпpaaснеrпlя)

.{oмrппrpующее кeuествo-
шшень Пepвaя цeпщoвка Bтopaя щeншpoвка

Aэooбнaя мorцнoсTь и емKoсTь Фapлек: l0_ l5 с спpигtт _
3_6 мин paбoтa нaypoвнe
aнaэpoбнoгo пopoгa

Aэpoбньrе интepBaльные сеpии

Aнaэpoбнaя гликoлитичесKtlя
Мoulнoсть и емкoсть

ИнтepвaльньIе сеpии нa aэpoбнyю
мotцнoсть

Интepвальньrе сepии нa aэpoбнутo
еМкoсTЬ

Мaксимальная скopoстЬ AнaэpoбньIe zulaктaтныr инTеp-
BaлЬныr сеpии

Aнaэpoбньrе aЛaктaтнЬIr
yпp.DrGIения ; yпptDкнrниJI
I{a BзрЬIBt{yIo сиJтY

Teхникo-тaктичeсKие игpoвьIr
спoсoбнoсти

ИмитaЦуlятeхниKo-тaкTическиx

.цействий' МaKсиМzuIьнa,I скopoсть
Иrpa

Иcсуpuн B.Б.

Tа6лuца 5.13
Tипичньre кoмбинaции сoBМeстимoй тpeниpoвoчrroй нaпpaBленtloсти пpи дByх зaIIятияx

5.4. IсAI( ПЛAIIиPOBATЬ TPEHиPOBOЧHOE 3A[IЯTиЕ
О6щlаtt Пoдхoд к ПЛaниpoвa}Iию кaэlt.цoгo oTдеЛьнoгo TpеHиpoBoчнoгo ЗaHЯ.IИЯ,

бaзиpyloщиЙcя нa изЛoженlloм B эToй гЛaBе МaTepИaЛе, кalIIеTсЯ oхBaTЬIBaЮщиМ
Bсe сTopoньI эToгo Пpoцессa. Tем не Менее некoTopoе o6oбщение сyщесTBеIIнoй
инфopМaции в фopме aЛгopиTмa 6ьlлo 6ьl ПoЛезнo. oпьrтньrе TpенеpьI' кoTopЬIе BьI-
ПoЛнЯIoT эTy padoTy ПoчTи aBToМaTически' сМoryT сpaBI{иTЬ сBoй пo.цxoд с фopMaЛЬ.
}lЬIМи pекoMен.цaцИЯМ[4; МoЛo.цьIe TpенeрЬI и сПopTсМе}IьI МoryT пpиIlЯTь OсI{OBIIьIе
сTaн.цapTIIЫе ПpaBилa' кoTopьIe пoMoryT иM B BЬIpa6aTЬ|Ba:fl,уIИ сo6стBеннoгo сTиЛя
(тa6л.5.I4).

Ta6лuца 5.14
06щий aлгopиT}r сoсTaBЛeния oт.цеJIьIIoгo тpениpoBoчнoгo зaняTия
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oни .цoЛ)кньI бЬITь Пpи}IЯTьI

x;
:
I
:
I

;

:

l

l

:
Bo3мoхtнo, неoбязaтелЬнo Пo.цгoTaBIIИBa"IЬ пoлнoе

poBки' BкЛIoчaЯ все .цeTzLIIи' yпoМянyTьIe B Ta6Лице, нo

r52

Nb
Пfi .[eйствпя Замeчапия

I oпpе.цeление глaвнoй и дoпoлнителЬ-
ньrх целей, a тaюкe ypoB}I,I нaгpyзKи

Этo .цoлlсlo бьIть сделaнo.шДя всrгo микpoциK,Iа
с у{етoм кaxдoй тpениpoвки и их oxl,ulaемoгo
взaимoдействия

2. Bьrбop сooтветств}roщeй
opгaнизaциoннoй фopмьl

.{o;окньI бьIть пpинятьr вo внимaние oxидarмoе
взaимo.цействиe Мexдy спopтсменaМи
и иx BoзМoxнoе пaDтнеDстBo

J. Coстaвлениe кJIIoчеBoгo yпpaхнеtlи,I
(пoстaнoвкa ключевoй зaдaчи)

Этo вкпючaет сoстaBлеltие yKaзaний,цля всеx
BzDкныx.щет€шeй щениpoвouнoЙ paбoтьI
(скopoсти, тeмпa дBи)кeний, o:Iоrдaeмoй pеaкЩи и т..ц.)

4. Bыбop oстaльныx yпpilGIeниЙ Bсе yпpaxнения .цo,'DK}lьI бьrть пpoвepеньr
нa взaимFIvIo сoвмeсTиMoсть

5. Bьrбop пoдxoдящrгo Bapl{aнтa ввo,цнoй
и зaKJIIoчительнoй чaстей

Kaк paзминкa' TaK и зaKJIIoчителЬн.ш чaсть мoгyl
и3Меняться сoглaснo специфическим,гpeбoвaниям
TDеIlиDoBoч[loгo зaнjIти,I

6. Koнтpoль сoстoяниll .цoсЦ/пнoгo
oбopyДoвaния и yслoвий пpoBе.цения
TDeниpoвKи

.(o.пxньt кoнтpoлиpoBaться сpeдствa' yстpoйствa,
пpиспoсoбления и' если Boзмoxнo' пoгoдные yслoви,l
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Bo BниMaние B ЛIo6oМ сЛ)Д{aе. Haстoятельнo pекoMен,цyеTся o3нaкoMиTь спopTсМeHoB

с ПЛaнoМ Пpe.цсТoящей TpениpoBки. ДжeйMс Кayнсилмен f}amеs Counsilman] (1968)'
BсеМиpHo и3BесT}IЬIй TpeIIep и 5пrеньlй B o6ЛaСTИ сI]opTa' иMеЛ o6ыкнoBеI{иe зaписьI-
BaTЬ сo.цеpяtaние TpеTIиpoBItи нa бoЛьШoй дoске ПеpеД ПЛaBaTельнЬIM бaссейнoM. oн
6ьlл y6еэкдeн' чTo эTo IIaBеp}IяI<aУcИЛИ.r МoTиBaциЮ сПopTсМенoB и IIoBЛияеT нa oсo-
ЗнaннoсTЬ BЬIIIOЛнеTIия TяхtеЛЬIх TpeниpoBoчI{ьIx T{aгpуЗoк. Bоo6ще гoBopя' TpelrepЬI

.цoЛ)кнЬI 6ьrть гoтoвЬI o6ЪЯcНИ.IЬ инTеpесyIoщиMся сПopТсМeнaм' ПoчеMy oни вьl6pa-
ЛI4.ГУ ИЛИ иную кoм6иHaциЮ yПpilкHeHИй, а не ДpyГyЮ.

PЕ3IoMЕ
TpeниpoвoчньIе зaняTия ЧaсTo кa}сyTсЯ TpиBиaлЬныMи и ПpoсTЬIМи кoMI]oнeнTa-

ми TpеHиpoвoчнoй сисTеMЬI' кoTopЬIе не нyx{.цaЮTcЯ 11l,1 B кaкoM сПециillrЬнoМ paс.
сМoTpении ИЛИpaЗЪЯс:нe:нИLl' Ha сaмoм делe блoкoBa,I пepиo.цИЗaЩvlЯ' ПpиДaeT oсo6oе
Знaчение некoTopЬIМ aсПекTaМ сoсTaBЛеI{ия пЛaнa TpениpoBки' кoTopЬIе paнeе игнo-
pиpoBaлисЬ |IJIИ paccМaTpиBaЛисЬ неДoсTaToЧнo BI{иМaTельнo. Taк, нaпpиМеp' ttpе.ц-
Лo)кеннaя клaссификaция пo сooTIIoшениЮ цеЛи и нaгpyзки Пpe.цлaгaeT paЗЛичaTЬ
TpИ .|ИПa TpеIrиpoBки: paзBиBaЮщий, кoтopьrй o6eспечиBaeT oснoBIIoе BoздeйсTBие

.цЛя пpoгpеccLIpoвaшИЯ сПopTсМенa; Пo.ц.цеp)кивaющий, кoтopьlй нацеЛен нa пo.ц-

.цеpжaние paЗBИTИЯнекoTopЬIx спoсo6нoстей нa.цoстигнyToм ypoвТIе; и Boсстa}IoBи-
TeЛьньIй' кoтopьIй o6лeгчaет BoссTaнoBЛeние Пoсле BьIсoких Haгpyзolt Пpе.цыдyщиx
TpениpoBoчI{ЬIх зaняTий. Пpедлoэкеннuи ПяTиypoBIIеBajI IIIкaJIa ПoзBoЛяeT TpенеpaМ
кoЛичесTBенHo oце}IиTЬ TpеIIиpoBкy Пo ypoBlrlo нaГpyЗки в лro6oм BиДе сПopTa' гДе
пеpвьIй ypoBeнь сooTBеTсTByеT МиниN{aЛь}Ioй' a пятьrй - пpе.цеЛЬнoй pабouей нaгpyз-
ке. Tepмин <<rсJlючевсLя mpенupoвldа> 6ьlл пpе.цЛoжен и о6ъяснeн нa oснoBaIIии oпьITa
BЬI.цaющихся TpеHеpoB. oн oтнoсится к сaМЬIМ BZDкнЬIМ paзBиBaЮщиМ TpeниpoBкaМ'
кoTopЬIе фoкyсиpyюТсЯ нa гЛaBньIх нaпpaBЛенияx TpениpoBoчнoгo Пpoцессa и ПoМo-
ГaIoT BЬIпoлняТЬ кЛЮчевyю фyнкциro.

Bвo.цная и зaклЮчиТeЛьнaя чaсTи TpениpoBoЧнoгo зaIIЯTИЯ paccМaTpиBaloTся
кaк егo o6язaтeльнЬIе сTpyкТypнЬIе эЛe\{ентьl. B этой глaвe 6ьrлa пoДчеpкI{yTa poЛЬ
paЗМинки в мeтa6oлическoМ вpaбaтьrвaнИИ И TeхHИческoй нaстpoйкe сПopTсMеIIa'

ДoсTи)Itении инТеЛЛектyальнoй гoToBнoсTи и IIpе.цoTBpaщeнии TpaBМ. Toчнo Taк х(e
зaкЛIoчиTеЛьнaя чaсTЬ TpeниpoBки 6ьIлa paссшroTpеIla с ToчItи Зpeния BoссTaнoBЛе-
ния opгaнизМa спopTсMеЦoB и Пpе.цoTBpaщения TpaBM. oснoвнaя чaсTЬ TpeниpoB-
ки 6ьlлa oПисaнa B сBяЗи с гЛaBнЬIМ зIIaчиMЬIM сo.цеpжaTельнЬIМ эЛеМeнToМ' IсoTo-
pьIй 6ьlл нaзBa}I ключевъlj| anpаэtсне|tueм (или ldлюцeвъL]|| заdанuем). Mетo.цичeские,
псиxoфизиoЛoГические и opгaниЗaциoннЬIe aспeкTЬI BЬIПoЛнения клIoчеBoгo yПpallt-
:не:нИЯ Taкхtе 6ьrли пpeдсTaBЛеньI.

Pyкoвoдящие ПpиHциПьI сoсTaBле}lИЯ ЛЛaНa TpениpoBoчIloгo Зa}IяTия 6ьlли Дaньl
с ToЧки зpения IIoсЛe.цoBaTеЛЬнoсTи и взaимнoй сoЧeТaеМoсTи pa3ЛичньIx yПpa)lt-
нeниil. Taк, yпpa;кнениЯ Д,ЛЯ paЗBIlTИЯ N|aКcИN|ilльнoй скopoсTи, взpьlвнoй сиЛЬI'
пpиoбpетения TIoBЬIx TeХничeских I{aBЬIкoB и yПpaх{ненИЯ Д\IIЯ yЛyчшeния нepBнЬIx
Мexa}IиЗMoB МaксиМaЛьнoй сильr (yпpaэкнения с BесoМ' пo3BoЛяIoщим с.цeлaть 1-
3 пoвтopения) тpе6yюT сooTBeTсTByющeгo ypoBIIя нepBlroгo вoз6yяtдeния и ПoэToМy

дoлХньI BЬIПoЛ}IяTЬся' кoг.цa сПopTсМенЬI Hе yToМлeньI. УпpaхснeвvlЯ Д'ЛЯ paaBуIT,IЯ
aнaэpo6нoй гЛикoлиTичeскoй BЬIнoсЛиBoсTИ И N|a|<cиМaЛьHoгo пoтpе6лениЯ кисЛo-
po,цa МoгyT BьIПoЛняТЬсЯ yMеpеннo yToМЛенныМи спopTсМенaN,Iи' кoTopыe еще BьI-
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.цep}IсиBaIoT llaгpyЗкy нa )IdeлaеМoМ МеTaбoЛичeскoм ypoBне. УпpaяснeниЯ Д\rIЯ, pal.
в,ИTиIЯ силoвoй и aэpo6нoй BЬIнoслиBoсти тpe6yюT пo.цдepхaнпяуcилиЙ, несМoтpя
нa нal(oПлeнн)Дo yсTaЛoсTь' и пoэToМy мoryT BьIпOЛIIяTься дo кoнцa TpениpoBoчнoгo
laНЯтvlЯ, BaжньIм МoмeIIToМ ЯBЛЯeTс,Я To' чTo кoнцепция 6лoкoвой Пеpиo.циЗaции
пpe.цПoлaгaеT МиниI\4и3aцию кoЛичесTBa pa3}IoflaIIpaBЛeIIнЬIx TpeниpoBoчHЬIx yпp:Dк-
нeний, пpименяeмьIx B p:lмкzlx TpeниpoBoЧIloгo 3aНЯTk1Я:. o.цнo _ .цoминиpyloщee'
Bтopoe _ сoчeTaеМoe с гЛaBнoй целью и TpеTьe - ДJIЯ сoBepшeIIсTBoBaния тeхники/
TaкTики уrлп o6ecтrcчeния BoссTaIIoBЛения. 06ычнo 65_70% o6щeгo TpеIlиpoBoчнoгo
BpеМени p:х}BиBaющeй тpениpoвки .цoлж'нo 6ьIть oтвe.цeнo yпp:DIсEениям oднoй-двyх
спeцифиveских нaпpaвлeннoстей. Бьrли Пpе.цсTaBЛeIIьI сoвмeсTимьre кoмбvтнaЦvШI
yпpаJкнeний paзлиннoй нaпpaвленнoсTи B paмкax oTдельнЬIx TpeниpoвoчнЬIx зaHя.
тий. oсo6oe BIIимaниe yдeляЛoсЬ oднoй,цнeвнoй cepИ|4 TpeниpoBoк' I(oTopaя Мo)кeт
BкЛIoчaтЬ oт,цByx.цo ПIесTи зaнятиfт' Пpинимaloтся Bo BIIимaниe тaкие фaктopы, кaк
пoсЛe.цoвaтелЬ}IoсTЬ нaгpyзoк' сoчеTaeMoсTЬ yпpaэlснeниЙи Bo3мo)кнoсTи BoссTa}IoB-
ЛenуIЯopгaнизмa спopTсМeнa. Кpoмe тoгo' B гЛaве ПpeДсTaBЛeньI o6щие pyкoвoДящиe
пpинципьI пpoцeссa ПлaниpoBaIIия.цневнoй сepии TpeниpoBoчньтx зaняТий и сaмыe
TиПичные сoчeTaeМЬIe кoмбинaции дByx ПoсЛeдoвaтельнЬIx тpeниpoвoк B paМк:lx

.цневнoй cepИИ.
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Thп микpoцпюrа Цeль Уpoвeпь нaщyзки Oсoбепнoсти .[Iлrrтельноcть

BтягивaюЩий Haчальнaя aДaптaция
Kдoлx}lым нalpyзKaм

Cpе.uний Пoстепeннoе
yBrличrниr нaгpyЗKI,I

5_7 днeЙ

Haгоvзoчньrй Увелиuение ypoвня
tIoДгoToBJIеItнoсти

ЗнaчительньIй _

BьIсoкиЙ

Испoльзoвaние бoлЬrпих
и сyЩественнЬIx нaгpyзoк

5-9 дней

УлapньlЙ Увеличение }?oBн,l
пo.цгoтoBлеllнoсти
Пoсpе,ЦсTBoМ
пpиМеllения пpе'цeлЬньIх
тpeниpoвoчI{ьIх нaгpyзoк

oчень
вьIсoKиЙ _

пpеДeльньIй

Испoльзoвaние
и нzuloxениr
пpе.цель}lьж нaгpyЗoK

4_7 днeЙ

Глaвa 6
lvlикPoциклЬl' MЕ30циклЬl и этAпЬl тPEHиP0Bки

Микpoцикл - эTo сaMЬIй кopoткий TpениpoBoчньIй цикЛ. oн включaeT oIIpе.це.
Леннoе кoЛичесTBo TpениpoBoЧнЬIх зaняTиtlи Д,лится нeскoЛькo ДHей, ЧaсTo _ oДнy
не.цеЛю. Mезoцикл _ сpеДний TpениpoBoЧнЬIй цикЛ, B кoTopЬIй Bxo.цяT IIескoЛЬкo N{и-
кpoцикЛoB. Hескoлькo сBяЗaннЬIx o6щей цеЛЬЮ МеЗoЦикЛoB' пpиMeняеМЬIx B oПpe-

,цеЛeннoй ПoсЛеДoBaTеЛЬнoсTи' фopмиpyloт TpениpoBoчнЬIй эTaП, кoTopЫй oбьIч.
нo Пpе.цBapяеT BьIсTyпЛeНvIe нa сopеBнor,a:нуIИ' Этa глaвa Пpе.цсTaBлЯеT и 06ЪясняеT
oс}IoBЬI' сущесTBе}IнЬIе .цеTaЛи и спoсoбЬI ПЛaHиpoBaниЯ pa3ЛичньIx кoМПoнеIIToB
Tpе}iиpoBoчIroгo Пpoцeссa.

6.1. MикPOцикЛЬI
Kaк yжe бьIлo yпoмя}IyTo' MикpoцикЛ o6ьIчнo Д,ЛИ.tcЯ o.цнy нe.цеЛro. Этoт oTpeЗoк

BpеN{ени не иМееT физиoлoгическoгo o6oснoвaния; oн' скopее, бaзиpyетсЯ нa сTеpеo-
TиIrax сoциaЛЬнoй )кизни: сПopTсМеHЬI o6ъеДиняюT Tpениpoвoчный Пpoцесс с 06-
paЗoBaTеЛЬнoй и ПpoфессиoнaЛьнoй дeяTеЛЬнoсTЬIo и есTесTBенньIM )кeЛaниеМ Пpo-
Bo.циTь BЬtxo.цнЬIе ДHи с сеМЬей и дpyзьями. o.цнaкo yсЛoBия TpellиpoBoчнoгo с6opa
IIo3BoЛяюT .цеЛaTь Mикpoциклы и кopoЧе' и .цЛиH}Iее; эTи BoзМo)к}IoсTи 6улут paссМo-
TpеHЬI ниЖе. B дaннoй гЛaве нaшe BниМaние 6удeт нaПpaBЛeнo нa TиПь]' 0с06енн0сTи,
pa3нoBи.цнoсTи TpеIrиpoBoчныx нaгpy3oк' сoBМесTиМoсTЬ IIoсЛе.цoBaTeЛЬнЬIx Tpени-
poBoЧньIх ЗaHЯ.|ИЙ', и B чaсTнoсTи - сoДеp)кaЕИepaЗЛИчньIx МикpoциклoB.

6.1.1. Tипьl и oсo6eннoсти

LШесть TиПoB TpениpoBoчI{ьIx МикpoцикЛoв xаpaкTepиЗylоTся paзньIМи цеЛяМи'
ypoBtIЯMи нaгpу3ки' oсo6еHнoсTЯ1\{и еe пЛaниpoBaнИЯ],I Д\IIИTeЛьнoсTЬIo (тaбл. 6.1).

Tа6лuца 6.1
[teль, ypoвeнь нaгpyзIси и oсoбеннoсти paзЛичньrх типoв tvrикpoциклoB
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Ta6лuца 6.1
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Pаз\eл 2' Планupoванuе mpeнupoвoчнbLх npozpамLl||

Кaк виднo изтa6л.6.1, микpoциклЬI paзличaюTся Пo цели' ypoBнЮ нaгpyзки' oсo-
6еннoстям пЛaниpoBaния и,цa}кe.цлиTeлЬнoсTи. Haпpимep' BTягиBaIoщий микpoцикл
B I{aчaJIе сезoнa o6ьIчнo Д\Л|4TcЯ цеЛyю не.цeлю. B сepединe сезoнa тaкoй МикpoцикЛ
Mo]кеT 6ьIть зaплaниpoвaн I{a нaчалo lloвoгo эTaПa или нaчzLIIo pa6oтьI нa TpениpoBoч-
нoм с6ope. B o6oиx сЛ}..{iшx егo пpoдoшIdиTeЛЬнoсTь Мo)I(eT 6ьlть мeньшe (3-5 днeй)
kI laBvlcИ"t oт o6стoятелЬсTB Пo,цгoToвки. Hyхснo oTМeTитЬ' ЧTo пoсTеIIeннoсTЬ yBeЛи-
чения ypoBня llaгpyзки сBязaнa не тoлькo с poсToМ физиoлoгиveскиx тpe6oвaний
(тo есть величинoй TpеIlиpoBoчнoгo вoз.цействия), Ho Taк)к'e и с псиxoЛoгиЧeскиl,I
кoМпoltенTом. Этo п,loxсеT 6ьIть oсo6еннo Baэ{снЬIМ B yсЛoBиях тpениpoBoчIloгo с6opa,
г.це к сПopTсмeнaм пpе.цъяBЛяIoтся IloBьIе и пo3нaBaTеЛЬньIе' и эMoЦиoн:lJIЬнЬIe Tpе-
6oвaния oднoвpеМеннo. Toчнo тaк жe BoссTaHoBитeльньIй МикpoцикЛ МeняeTся пo

дЛиTеЛьнoсTvIB laв'vlс:,lМoсTи oT стeпeни yToмления спopтсМенoв и тpeбoвaниilлoД-
гoToBиTеЛЬнoгo пpoцессa. 06ычнo B сepе.цинe сeзoнa BoссTaнoBительньIй микpoцикл
ПoсЛе Tpeниpoвoчнoгo с6opa и/или пoсЛе сopeBlroBaнИЯ Д'ЛИTcЯ3-4 дня.

Haгpyзoнньrе MикpoцикJIЬI BключaЮт' глaBIIьIМ o6paзoм, odьIчнylo TpениpoBoчIlyю
нaГpyЗкy; чaщe oни Д\JIЯ.rcЯ oднy нeдeлю, нo нeo6я3aTeЛьнo. Плaниpoвaние нaгpyЗки
B эToМ цикЛе 6yдeт paссMoтpeнo oT.цeлЬнo B сле.цyющeМ paз.цeЛe. Удapньlй Микpo.

цикл фoкyсиpyеTся нa MaксиМzlльнoй нaгpyзке; иМеннo пoэToN{y oн мoя{eT Д\IIvffЬcЯ
МеньпIe не,цеЛи. Для дoстихсeния целeй Taкиx MикpoцикЛoв неo6xoдиМo исПoЛЬЗo-
BaTЬ сПеци:шIЬнЬIе сpе.цсTBa BoссTaIIoBЛeния. Ha.цлeхaщaJI ДИe"Гa' пищeBьIе.цo6aвки,
ги,цpoTеpaПия' Мaссa)l(' МeнтulЛьнajl peЛaксaция и Дpyгиe МoryT 6ьrть сoстaBляIoщи-
ми тaкoй пpoгpaмМЬI вoссTa}IoBЛeния. ПpедсopeвHoBaTельньlй МикpoцикЛ Taк)ке
Mo)кеT 6ьrть кopoнe vIJIИ ДJIIIHIIeе нe.цeЛи. oн oбьIчнo фoкyсиpуeTся нa.цByх BDкIIьIx
нaпpaBЛeнияx: o6eспeчenvlИ Пcv:хoлoгичeскoй, физинeскoй и тeхникo-тaктическoй
нaстpoйки нa Пpе.цсToЯщee сopеB}IoBaIIиe и oсyщeстBllel:.ИИ ПoЛнoгo (или инorдa
ЧaсTичнoгo) вoсстaнoвЛelнvlЯ сПopTсМеHoB ПoсЛe пpe.цЬIдyщих сеpЬезныx нaгpyЗoк.
Сле.цoвaтелЬ}lo' .цля эToгo Микpoциклa xapaкTepнo знaчиTeЛьнoe сHижeниe нaгpyзки.
CopевнoвaтельньIй Mикpoцикл исключиTeЛьнo специфинeн: Bид спopTa oПpе.цеЛяеT
егo сo.цep)кaние, oсoбeннoсTи И ДЛvITeIIЬHoсть (кoтopaя в oсoбеннЬIx сЛyчаJIх MoжеT
бьIть бoльшrе o.цнoй не.цеЛи' кaк нa Мнoгo,цнeBньIx велoгoнкax). HaпpиМеp' Bсel\fиpнo
изBeсTIIa'I BеЛoгoнкa <.Typ-де-Фpaнс> ДЛИTcЯ.цвaдцaть Tpи,ц}Iя' BклIoчzш дBa BЬIxo.ц.
ньrx. Taким oбpaзoм, эTo сopеB}IoBaние BключaеT Tpи Микpoциклa' сЛe.цyющих o.цин
Зa.цpyгиM. Oпpеделeниe ПoсЛe.цoBaTель}IoсTи пpиМенения paзлиЧньIx МикpoцикЛoB
бyдeт paссMoTpено в 6.2.

Окoнцанue ша6л,6'1

Thп мшФotпrl.лa Цeль Уpoвelrь нaryyзкrr oсo6eпнocти .II,шrrе.пьнoсть

Пpедсopев-
нoвaтельньrй

Heпoсpедственная
пo'щгoтoBкa
к сopевнoBaнию

Cpедний Haстpoйкa a пpедстoящеe
сopeвнoBaние ; испoльзo-
вaниe спeцифиllесKиx
IIo виJtv спoDтa сDе.цств

5-7 днeiл

Copeвнoвa-
тельньrй

Учaстиe в сopевнoвaнии Bысoкий _
oчeнь BьIсoKий

Cпeцифиsrсю,te пo видy
спopтa сopeвнoBaтельныe
вьIсTVIIления

2_7 днeil

Boсстaнoви-
тeльньтй

Aкгивнoе
BoсстaнoBIIeние

Hизюrй Испoльзoвaние
шиpoкoгo спекTpa
сpедств вoсстaнoвJIeни,I

3_7 днeil
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6.|.2.Измeнение ypoBня IIaгpyBки B Пpe.цеЛax микpoцикЛa
(вoлнoo6pat}Ioe ПЛaниpoвallиe )

06щеизвесTн0' ЧTo ypoBенЬ нaгpyзки BIIyTpи МикpoцикЛa .цoЛ)ке}I BaрЬиpoBaTь.
ГлaвньIe фaктоpьI, oПpеДеЛяЮЩие иЗМенениЯ нaгpyЗки' - их нzUIoжение' кoTopoе
ЯBЛЯeTcЯ пpиuинoй нaкoПЛения yToМЛениЯ' и ПpoцессЬI BoссTaнoв.JIeНИЯ opгa}IизМa
сПopTсМенoB' нa кoTopЬIе BЛияeT BI{ЛЮчeние TpениpoBoчньIх ЗaняTий с yмeньшeн-
нoй нaгpyзкofт' и Дpyгиe сpеДсTBa BoссTaнoBЛения. Paнее aBTopЬI paclМaTpИв;шIИ
BapиaTиBнoсТЬ }Iaгpyзки' исПoЛьзyя oбЩие кaTегopии.цеЛениЯ нaгpузoк нa нe6oль-
П]ие' сpe.цние и BЬIсoкие (Мapтин [Martin], 19B0; Стapиrпкa IStarisсhka], 19B8), или
B пpoцеIITax oT МaксиМyмa (flик [Diсk], 19B0; Плaтoнoв, 1997; Бoмпa IBompa], 1999).
Aдеквaтнoе и иIlTеГpаЛЬнoе oПисaние нaГpyЗки _ ЭTo пpo6лемa, oсo6еннo Д,ЛЯ в.И-
,цoB сПopTa с неизMеpяеМЬIМ pезyЛьTaToM TиI]a ПapyсньIх гoнoк иЛи игpoBьIx BиДoB.
5-уpoвневaя шIкz}JIa oценки нaгpyзки' пpедсTaBлeннаlI B IIpе,цьI'цyЩей глaве (5.1.3)'
ПoзBoляеT фopмализoвaTь иЗМенения paбo.rей нaгpузки B paМкax нeскoЛькиx Микpo-
циклoB. Дaвaftтe paссMoTpиM TиПиЧHЬIе и3Менeния ypoB}Iя нaгpyзки B MикpoцикЛax
пpи yсЛoBии BЬIIIoЛнeния oднotт' Tpeниpoвки B День (pис. 6'1).

Tpeх. и .цByxПикoBoе пЛaниpoвaниe исПoЛьзyеTcя нaи6oлee шIиpoкo, ПoToМy чTo
oнo ПoЗBoЛяеT сПopTсMеTIaM BЬIПoЛ}IЯTЬ сpaBниTеЛЬнo 6oльпroй o6ъем неДельньIx
тpениpoBoчнЬIХ нaГpyзoк с oTнoсиTеЛЬнo сних(енньIM pискoМ ЧpeзМep}Ioгo нaкoПЛе-
Hия yToМЛения. Снихсение ypoBнeй нaгpyзки (тpex или.цByx сooTBeтственнo) o6лeг-
чaeT BoссТaнoBление oргaни3Мa сПopTсМенoBИУcуIJLИBaeT их гoToBI{oсть эффeкTиBнo
BьIПoЛIlяTь ПoсЛедyющиe нaIIpя)кеннЬIe TpеTIиpoBки. Ключевьrе TpениpoвoЧнЬIе зa-
I{яTия кoнцеHTpиpyIoT сaMЬIе BilItнЬIе pa6oние нaгpyзки.цoМиниpyЮщей тpeниpoвou-
нoй нaпpaвлeннoсTи.

Pис. 6.1. Tpeх.(Ь)' двyx- (a) и o.цHoIIиI(oBoe (с) измeнeние ypoB}Iя нaгpyзки
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PазОeл 2. Плонupoванue mpенupoвoцI|bзс npozpсln,|J4

o.цнoпикoвoе пЛaниpoBaние Мo)кеT испoЛЬзoBaTься .цЛя кoнцeнTpaции нескoлЬ-
киx paЗBиBaloщиx TpениpoBoЧнЬIх Зa}IяTий и пoлyrения6oлee BьIpzDкeннoй pеaкции,
кoToрa'I MO}IсеT исПoЛЬ3oBaTЬсЯ кaк oс}IoBa ДЛя BЬIПoЛнения IToслеДyЮщиx Тpeниpo-
BoчнЬIх ЗalнЯTvliт сo сpе.цниМ и низкиМ ypoBHеМ Haгpyзки (тaм мoгyт peЦIaTься Tеx-
нические и/или TaкTиЧеские зaДaчи o.цIIoBpеI\,{еннo с пoсTепенньIм BoссTaIIoBЛeниеМ
сПopTсМeнoв). Taкyю кo}IцеHTpaциЮ paзBиBaюЩиx TpeниpoBoк Пpи o.цнoпиI{oBoМ
ПлaниpoBaнии Мo}снo Пpe.цлaгaTь.цoсTaToЧIlo Пo.цгoToвЛeнньIМ сПopTсменaM BЬIсoкo-
гo кЛaссa' нo нe I{oBичI<aМ ИЛИ сПopTсMеI{aМ сpеднегo ypoBIIя.

Кoг.цa сПopTсМeньI BЬIIIoЛ}IЯЮT ДBе ИЛИ дa;кe 6ольrше Tpениpoвoк B .цень' кaхс,цall
Из :яИx B}IoсиT Bклaд в o6щyю .цнеBнyк) нaгpyзкy' yBеличиB'UI ее TaI{иM o6paзoм знa-
чиTeлЬнo (pиc.6.2)' Кpивaя нa pисуHке ПoкaзьIBaеT иЗМенeния Haгpyзки B paMкax
микpoЦикЛa' г.це кa}с.ц;Е кoopдинaTa сooTBeTсTByеT сyММе нaгpy3ки oднoгo ИЛуI ДBУх
oT.цeльнЬIxTpениpoBoчIIьrxзaнятий'BЬIПoЛнeнньIхBTечениeнескoЛькихднeй.Уpoвeнь
Ilaгpyзки B кaжДoМ oT.целЬнoМ TpеI{иpoвoчнoм зaняTии paн)IсиpyеTся IIo 5-6aлльнoiт
шкzше. Пepвьrй пик фopмиpyеTсЯ ДByMЯ пoсЛeдoBaTеЛЬ}IЬIMи TpениpoBкaми сo сpе,ц-
IIИM ut знaЧиTеЛьным ypoBнЯМи нaгpy3ки' кoTopЬIе дaЮT Bo3мo)кнoсTЬ сПopTсIиенaМ
BoссTaIIoBиTЬся .цo нaЧ;шa BTopoгo мини-6 лoкa TpelrиpoвoЧньIx нaгpyзoк' Bхo.цящих
B Tpи paзBиBaЮщие Tpениpoвки (вклlovaющиx.цBе клtoнeвьle). Пoсле.цняя TpениpoB-
кa (в сyббoтy) мoхtет бьIть пoсвященa кoнтpoЛьнoМy пpoxo)к.цeнию .цисTaнцИИ' ИЛИ
Tpе}IиpoBoчнoмy nлaTчy (в игpoвьIх BИДaхспopTa)' иЛи кaкoМy-ли6o ДpyгoМy мo,цeЛи-
poBaIIиIo сopеBнoBaTеЛьнoгo yПpDкне}IиЯ.

Дo o6eда: Cpeдний 3наlитeльный* Cpeдний сpeдний БoлЬшoй Бoльшoй* 0тднх

Пoолe oбeда: БoлЬшoй Cpeдний 0тдых Бoльшoй* Heбoльшoй 0тдых

* Ключевьte трeниpoвки.

Pпc. 6.2..{вyхпикoвoe изМeнениe ypoBlrя нaгpyзки B paМкax микpoциклa'
Bl(Лючaющeгo 1 0 тpeниpoBoчIlьIx зaнятиtт

(Иccуpllн [ Issurin]' 2003)

Пpименeние S-ypoвнеBoй кoЛичесTBеннoй сисTеМЬI oценки .цaeT ollpе.цeленнЫе
пpeиМyЩесTBa:

_ Bo-ПеpBЬIx' грaфиЧескoе пpе.цсTaвЛение кpиBoй нaгpyзки (oсoбeннo B BиДaх
сПopТa с неиЗМepяеMЬIм pеЗyльTaToм) помoгaеT Tpенеpaм aнzL/IизиpoBaTь ypoBе}IЬ

7

Eо
n=

BЁs
хs

,ax 4
*L

аEз
Е':
iЕ2
(JФ

f tr
0

восбCp

159



Иcсуpuн B.Б

}Iaгpyзки кilкДoгo TpеHиpoвoЧнoгo ЗaняTиЯ и oцеIIиBaTЬ eгo более Toчнo; paЗЛичнЬIе
BapиaT{TЬI пЛaниpoBaния MикpoЦиклa (с o.цниМ' .цBуМя и TpеМя пикaми) МoгyT бЬITь
ПoкaЗaнЬI кoличесTBe}Iнo и нaГЛяднo;

- Bo-BТopьIх, гpaфинeскoе Пpе.цсTaBЛеItие.MикpoцикЛa Мo)кеT исПoльЗoBaTЬсЯ
с.ци.цaкTическиМи цeЛяМи: сПopTсМенЬI МoryT бoлее oсoзнaннo BoспpиниМaть тpе6o-
BaIlИЯ TpеIrиpoBoчIroГo пpoцессa' ЛyчшIе пoниМaTь Ba}кнoсTЬ кЛIoчeBЬIх TpeниpoBoь.
и ПpeДBoсxищaТь BoЗМoхснoсTЬ BoссTaнoBIIeIlИЯ ПoсЛе }IaПpяхtенньIx ПикoBЬIx нa-
Гpyзoк;

- B-TpеTЬих' сyММapньItт бaлл TpeниpoBoЧньIх }raгpyзoк BсeГo микpoцикЛa MoжеТ
исПoЛЬзoBaTЬся дЛя oбщeй oценки HaгpyЗки и ДЛя сpaBнelнИЯ palЛИчньIХ Микpoцик-
лoв. Taкoй пo.цхoд Мo)ItеT yсoBеpшенсTBoBaTЬ TехнoЛoгиЮ ПЛaниpoBaния.

Кaк yxсе бьtлo скaзaнo, 6лoкoвaя Пеpиo,циЗaциЯ Пpе.цПoЛaгaеT BЬIсoкyю кoнцeнТ-
paцию cПeЦИa-IIИЗИpoBaЕI{ьIХ TpениpoBoЧньIх нaгpуЗoк' }IaПрaBЛен}lыx нa MиниМ'UIЬ.
нoе кoЛичесTBo кaЧесTв.миrпеней (4.3). oневиДнo' ЧTo эTo oПpе.цеЛяеT сПециzLпЬнЬIе
тpебoвaния к ПoсTpoениIo сooTBеTсTByIoщиx МикpoЦикЛoB' кoTopые.цoЛ}tнЬI o6еспе.
чиTЬ' гЛaBньlм oбpaзoм, paз.цeЛьнoе' a не кoМпЛeкснoe yПpaBЛениe TpеIrиpoBoЧнЬIIvI]..
нaгpyЗкaМи с yчеToМ иx BЗaиМo.цeiлcтвия и o)ки,цaеМьIх oсТaToЧ}IЬIx явлeниЙ. Пoэтo-
Мy сЛеДyЮщие пapaгpaфьt этoй гЛaBьI ПoсBящeньI paссМoTpeнию нaи6oлеe шиpoкс
исПoЛЬзyеMьIx aэpo6ногo (или cилoвoro/aэpo6нoгo) МикpoЦикЛa (6.1.3), aнaэpo6нo.
Гo гЛикoЛиTическoгo (6.1.4), Mикpoциклa МaксиN,fzlllьнoй скopoсти (6.1.5) и специфlr.
Ческиx Пo BиДy сПopTa силoBЬIx спoсoбнoстeй (6.1.6).

6. 1.3. МикpoцикЛ' patвиBaЮщий aэpodньIe
(силoвьIe и aэpoбньrе) спoсo6нoсти

AэpoбньIе и Taк нaзЬIBaеMЬIе cилoвыe/aэpodньIе МикpoцикЛьr o6еспечивaют 6oль.
шylo чaсTЬ всей пoдгoтoBltи Bo MIIoгиx Bи.цaх сПopTa' B кoTopЬIx BеЛик BкЛaд aэpodнoll
BьIнoсЛиBoсTи и МЬIшечнoй cИЛы, B сПopTиB}IЬIй pезyльтaт (тo есть Bсе Bи.цЬI сПop.
Ta IIa BЬIнoсЛиBoсть, eдинoбopсТBa, игpoBЬIе и некoTopьIе сЛo)кнoкoopдиHaциo}t.
IIЬIе TиПa синХpoннoгo ПJIaг,a:нИЯ, фиrypнoгo |<aTaHИЯ и т.Д.). Кoмбинация аэpoбньIr
и сиЛoBьIх yПpilкrre}Iий тpебyет сПециaЛЬнoгo paзЪЯс}Iения. С oднoй сTopoнЬI' TaкaЯ
кoмбинaциЯ снижaeT poсT сиЛьI Пo сpaBнеIlиIo с сиЛoBЬIМи yПpa}Кь|l],J.LLЯNIИ' пpиNIе-
нЯеМьIМи oТДеЛьнo (3aциopский [Zatsiorsky]' 1985). С дpyгoй сTopoньI' сaшaсИЛoBa:..
Tpениpoвкa yвеЛичиBaеT Мaссy МЬIшIц' o6лaДaloЩиx oTнoсиTеЛЬнo }Iи3киМll1 o1<у1сЛ11.
TeЛЬньIMи Boзмoхtнoстями (УилМop и Костил [Wilmore и Costill], 1993 и ДP'). Cле.
ДoBaTeЛЬнo' yBeЛиченHaJI МЬIшIeчHaя NIacca' кoTopaJI не Пo,ц,цеpяtИBae.rcЯ ПpoПopциo.
нaЛЬньIМ yBeЛичениеМ КoЛичесTвa aэpoбньtх феpмeнтoBи миToхoн,Цpиaльнoй Maссь.
не .цaсT никаких ПpeиMyщесTB Пpи BьIПoЛне}lии сopеBнoBaTеЛьнЬIх yпpaхснений вс
МнoГиx и3 BьIшеyПoМЯнyTьIх BидoB сI]opTa. Кoненнo, сooTнoшение aэpodньIx и с]i.
ЛoBЬIx yПpilrсIений в paмкax MикpoцикЛa Mo}ItеT MeняTЬсЯ B зaBисиМoсTи oT IIpе.цЪ.
яBЛЯeМьIх тpебoвaний и / или И:нДИв.ИДу aJIьньIх Пo)кeЛ aниЙ'' fiaвatтTe paссМoTpиM oсo.
беннoсти cилoвoro/aэpoбнoгo MикpoцикЛa нa пpиМеpе ПoДГoToBки MнoгoкpaTнoГr-
чеМПиoнa |$ИpaИ oлимпийскиx игp Пo ПЛaBa}Iию Aлeксaндpa Пoпoвa (Poссия).

Пpимep. Aлeксaндp Пoпoв, oДl'|H И3 вeличaйrшиx пЛoBцoB' сПeциrulизиpyющиxся нa спpllЕ.
Tepских ДисТaнциЯх 50 и 100 М BoльнЬIМ сTилeМ' УДeЛЯ]I 6oльrшoe вниМaниe aэpo6ньIм и силoвьl!
нaГpyзкal\4' AэpodньIe МикPoцикЛЬI фopмиpyroт oсIioBy егo тpениpoBoчнoгo пpolleссa B пoдгoToBI1-
TельнoМ пepиo.цe, чTo сooтвеTсTвyеT нaкoпиTeЛьнoМy мeзoцикЛy в TеpМиHaх блoкoвoй пepиo.];l.
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ЗaЦИИ.PИc.6.3 пoкaзьrвaеT нaПpaBЛeннoсTь тpениpoBoчIlЬIx yпpaжнений, BьIrroЛнeннЬIх B Teчeниe
дeсяTи тpeниpoBoчIrьrx зaнятий. Tипичньrй cИЛoBotI/aЭpo6ньrй Микpoцикл Пoпoвa BьI,цBигaеT IIа
пеpвьrй Плaн 6oльш0е кoличeсTвo yпpaлснений, BЬIпoЛненtlыx oкoлo aнaэpodнoго Пopoгa (AП)' a
Taкяte тexничeскиx' нaпpaBлeнньIх нa сoBеpшeнсTвoBallие гpебкoвых.цвия<eний. Taкиe техничe-
скиe тpeниpoвки (TЕХ) BьIпoлнялисЬ с пo,цсчeтoМ кoЛичeствa гpе6кoв и зaплaниpoBaIIньIМ теМ-
IIoМ .цBи)кеEий для кa:кдoгo скopoстнoгo peжиМa; oни эффективнo вoздeйстBoBfu'lи и нa Texникy'
и Еa специфичeские силoBЬIe сfloсodfloсTи ПЛoBцa. Еrкe.цнeвнo вЬIПoлнялся сpeдний o6ъeм yпpairс.
нений нa МaксимaЛьнyю (aнaэpo6нyю aЛaкTaTнylo) скopoсть (MC)' в тo вpeМя кaк yпpaЖнеtlия
IIa paзBиTиe aэpo6нoй мoщнoсTи (AM) бьrли зaплaЕиpoвaтIьI ToЛькo тra тpи TpeниpoBки. Упpa;к-
нeния нa силoByю BьIIIoсДиBoсть (CB)' To есTь aэpo6ньre скopoсTIIЬIe yпpilкнeния с yвeличefiным
сoпpoтиBЛeниell дB[rlкениIo' тaкхе laHvI|iaJI|1 6oльпroе МесTo B пpoгpaмМе тpеt{Ilpoвки. Aнaэpo6-
нoе гЛикoЛитическoе (AГ) yпpaхнeние исrroльзoB:LлoсЬ o/цнilкдьI: кoнтpoльньrй зaпЛЬIB нa 200 м
нa МaксиМальньrй peзyльтaT в стyпенчaTo вoзpaстaюЩеМ тeсTе (6лaгoдapя лю6eзнoсти Геннaдия
Typeцкoгo, личнoe сoo6щение aвтopу)'

AH
тЕХ

Mс
AM

сB
Aг

Pис. 6.3. floслe,цoвaтельнoсTь пpиМенения yпpaяснeний paзлиvнoй нaflpaвЛeнrroсти
в aэpo6нoм МикpoцикЛe мнoгoкpaтнoгo oлимшийскoгo чемПиoнa Aлексaндpa Пoпoвa

(6лaгoдapя лю6езнoсти Гeннa.ция Typeцкoгo, личЕoe сoo6щeниe aвтopу)

BьIшrеyпoмянyтьIй ПpиN{еp сBидеTеЛЬсTвyеT o сЛe.цyющeМ: a) B TpениpoBoчIIoM
Пpoцeссе .цa)ке BЬI,цaЮщеroсЯ сПpиIrTеpa oченЬ BЬIсoк BкЛa.ц yпpaжнений нa paзви-
Тие aэpo6нoй вьrнoсливocTИ;6) paЗBиTие сиЛoBЬIx спoсo6нoстей МoжеT эффективно
oбеспечивaTЬся с пoМoщЬЮ силoBЬIx aкценToB Пpи BьIПoЛнении спещифическиx пo
BиДy сПopTa yI]paжIIеHиft; в) несМoTpЯ нa BЬIсoкий BкЛaд aнaэpoбнoй гЛикoЛиTичe-
скoй МoщнoсTи и еМкoсTи B MeTa6oЛичeскoМ Пpoфиле сПopTсМенa' TpениpyЮщегoсЯ
нa 100-метpoBoil, ДИсTaIIции BоЛьньIN{ сTиЛeМ' пpисyTсTBИe anaЭpo1нЬIХ гЛикoЛиTи-
ческих yIIpDIсIIений в пpoгpaММе сиЛoBoro/aэpo6нoгo МикpoцикЛa неЗнaчиTеЛЬнo.
Пoслeднее o6стoятeльсTвo 0сo6енI{o Bilкнo B сBеTe IIpеДсTaBЛений 6лoкoвoй Пеpиo-
JИЗaЦИИ. flействитeлЬнo' opгaнизМ спopTсМенa не Мo)кеT эффективнo pеaгиpoBaTь
нa TpеIIиpoBoЧнoе BO3.цейсTBие' кoTopьIе зaTpaгиBaеT o.цнoвpeN,Ieннo oЧенЬ pa3нЬIe фи-
3иoЛoгическиe сисTеMьI. oчень инTеI{сиBнЬIе гЛикoлиTиЧeскиe нaгpyЗки BьIзЬIBaЮT
сyщесTBeIIнyIo MеTa6oЛическyЮ pеaкциЮ и гopA,{oнaЛЬные иЗМeнениЯ' I{oTopьIе Mo-
ГvT.цЛиTьсЯ .цBa-Tpи Дня (Bирy [Viгu], 1995). Haлoxсение эТиx pеaкций нa aэpoбньrе
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Ilлeшrрвeшre тршlpовшr Melo.шrчeoпte oспoвн

Maксимальнaя сила Cилoвьre цюниpoвки тpeбyoг
дoстaтoчнoй степени
вoсстaЕoвJleнЙя ДЛя зarIуcKa
aнaбoличeскoгo пpoцeссa

Coедиrreние aэpoбньrx и силoвьпс
ц)ениpoвoк пlpaнтиpyет Jryчш}re
oKислительtlыe Boзмo)кнoсти
yвелиllеннoЙ мыrrrечнoЙ мaссьr

Aнaэpoбные
ilIaктaтньIе
(мaксимaльныe
скopoспrые)
спoсoбнoсти

Есть двa вapиaнтa: чеpедoвaниe
yIIptDкHeний и вKпючeние
аJlaктaтнoй спpинTepскoй сepии

Cпpинтepсюle нaгрyзKи
нap}ЦIaloт мoкoтotlнoсть
и aктиBизиpyloт rпиpoюrй спеlсгp
мЬIцlечlIьD( BoлoKo}I.
кoтopые мoгyг испoлЬзoвaться
Bo Bpeмя пoсле,цшoщID( ilэpoбньD(
нaгpyзoK

Aэpoбнaя силoвaя
вынoслиBoсть

Испoльзoвaниe yпpaxнeний
с yвелиtlенным сoпpoтиBJIением
пepе,цв}DKeнию в сooтветствyющиx
метaбoличeс юlx Dе)киDlax

.(oпoлнительнoе сoпpoтиBлениe
(oтягoщение) стимyлирyет пpиJloxеttио
УcLrшfuIЯ B lraгpyзoчных фaзaх двиxения

Teхника двrш<ений Пpиoбpeтениe нoBьD( нaвьIкoB;
aKцrlrтиpoBilllие тrшп{ческих

детaлeй пpи вьrпoлllеllии
yпpaxнений

CoвeprшенствoBaниr тexншIeсKID(
нaвыкoB IIе yxyдшaет метaбoлиtlесKyю
aдaптaцию ни к aэpoбньrм,
ни к силoвым нaгpyзKaм

Иcсуpuн B.Б.

и гликoЛиTичeские aнaэpodHьIe yПpa)I(нения Be.цeT к кoнфликTy B пpoцeссe a.цaпTa-
ции. кpoмe Toгo' aкценTиpoBaIIньIе aэpoбныe yПpa,кнeния Пpe.цнa:}}IaчeньI дЛя тoгo'
чтoбьI BЬIзЬIBaTь глyбoкиe физиoлorическиe изМeнeния TИЛaУв;eЛИЧeHуIякaПИЛJIЯ-
pувaЦИИ МЬIпIц' кoличeсTBa aэpoбньIx фepмeнтoв' кoличесTBa МиoгЛoбинa и oбЪeмa
митoxoндpиЙ. Bce эти и3t\{eнeния пpoисхoДят ПoсЛe BьIПoлнения yпpa)кIIения Bo
Bpeмя фaзьr вoсстaIIoBЛeниЯ;.цo6aBЛeние aнaэpo6ныx гЛикoЛиTичeскиx нaгpyзoк Be-
дeT к пpoтиBopeчиям в Пpoцeссe MeTaбoличeскoй a.цaптaЦИИLll знaчитeЛьнo сни)кaeT
кyмyляTиBIrЬIй TpelrиpoBoчньIй эффeкт.

Кaк yлсе бьIлo отмeченo' dЛoкoвilя пepиoдИЗaЦуIЯ пoсTyлиpyeT миIlимизa-
циЮ кoЛичeстBa кaчестB.мипIeней в paмкax o.цЕoгo мeзoциклa (слeдoвaтeльнo,
и }rикpoцикJla тo)кe). CoвмeстимыMи нaпpaBЛеннoсTями TpelrиpoBoчнoгo Пpoцeссa
в aэpo6нoМ Микpoциклe Яr.IIЯ:rтTсЯ сЛeдyЮщие: МaксиМzl/IЬ:нaЯ cИЛa (глaвный пpи-
pиTeT), aнaэpo6нЬIе aлaкTaT}IЬIe спoсo6нtrсти (мaксимzUIьнzuI скopoсTь)' aэpo6нaя
cvlЛoBaЯ BьIнoслиBoстЬ (кaк чaсTь aэpo6нoгo пoTeнциaлa) и тexникa ДP;И}КeъШflI
(тa6л.6.2).

Tа6лuца6.
Aэpoбньlfi микpoцrilсп: сoBlllестимые нaпpaвJlешroсти lperrиpoBoчньIх yпpa:rснeшrfr
П шк связь с шIaнrrpoBallиeм П мrтoдичeсIсими oснoBaми TpeниpoBoЧшoгo пpoцессa

Пpи плaниpoBaнии силoBЬIx TpеIrиpoвoк B aэpo6}roм МикpoцикЛe BaэкIIo пoМниTь'
чTo иx эффeктивнoсTь 3aBисиT oT сooTIIoшeния TeсToсTеpoнa и кopTизoЛa' IdoTo-
poe Bлияeт нa синTeз бeлкa B скелeтньIx мЬIпIцax. Пoслe HaГpy3oк нa вьIнoсЛиBoсTь
эТo сooTIIoшение oсTaетсЯ сни)кeнныМ B Teчeние Mlloгиx чaсoB' небЛaгoпpиятныx
для BьIпoлнeния сиЛoBьIx TpениpoBoк (Bиpy, Кapeлсoн, Cмиpнoвa [Viru, Kaгelson
& Smirnova]' 1992). C дpyгoй стopoньI, TpeIIиpoBки с 6oльшrим oTягoщеHиeм (сoпpo-
TиBЛеI{ием движeниlo) yBeличиBaЮT скopoсTь paсщeплeнkIЯ 6eЛ|<a, кoтopajl сoxpaня-
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еTся' Пo кpaйней Меpе' B Tечение 24чacoв (Чeсли [Сhеsley] И Дp., 1992)' Пoэтoмy тpe.
}IиpoBoчнЬIe ЗaItЯTИЯ, paЗBиBaIoщие МaксиМzl/IЬнyЮ сиЛy' не .цoЛ)кнЬI BьIПoлнЯтЬся
B 3o}Iе ПoсЛe.цейсTBия преДыДyщей исToщaloЩей aэpo6нoй нa|py3ки, и B Tечение
24 чacoв.цoЛжнЬI 6ьlть oбеспeченЬI yсЛoBия .цЛя BoссТaHoBлeния (вoзмoлtньI ToЛЬкo
нaгpyзки низкoГo ypoвня).

Aнaэpoбньrе aЛaкTaTIIьIe yПpilкнения нe иМеЮT IIеpBoсTеIrеннoй ваяснoсTи Пpи
ПлaниpoBaнии aЭpodнoгo МикpoциКЛа, Ho иx BкЛa.ц сoBсеМ нe нyлeвoй. Cпpинтеp-
ские BкЛЮЧеlнIIЯ,ИcПoЛЬзyеМьIе B ПеpеМе}IньIx yПpilкнениях (типa фapтлeкa), BoBЛе-
кaIoT B pa6oTy бьrстpьIe дBигaTeЛьнЬIе е.циницЬI' кoTopЬIе o6ычнo 6ездействyЮT Пpи
BьIпoЛнении упрalкнений yмеpеннoй интенсиBIIoсTи (Кoми [Komi], 1989). Кpaткo-
сpovньtй кислopo.цнЬIй.цoлг, вьrзвaнньrй Taким спypToM'.цoлxdеIl 6ьIть кoмпе}Iсиpo-
Baн Bo BpeMя ПoсЛедyЮщей aэpoбнoй paбoтьr; TaкиМ oбpaзoм,.цoПoЛIIиTeльнЬIe Bo3-
МontнoсTи .цЛЯ oкисЛeниЯ IToЛ)rчaIoT и MeдЛеннЬIе' и бьtстpьIе МЬIшечньIе Boлoкнa.
Hapyшение МoнoTo1I}IoсTи и Эмoциoнaльньrй BспЛeск Bo BpеМя aэpo6нoй TpeниpoB-
ки - TaЮкe BeсЬМa ценHЬIе cЛeДc"IBИЯ BкЛIочeния спpинTеpскиx нaгpy3oк.

Бoльшoе кoЛичeсTBo yI]pDкIIеTIий yмepеннoй интенсивtIoсTи исПoЛЬзyеTcЯ ДЛЯ
BЬIПoЛнениЯ TexническиxзaДaниiц, ПpеднaЗнaчeннЬIx.цЛя сoBepшeнсTBoBaIIиЯ oснoB-
нЬIх Tехническиx Дeтaлefт, и эЛеN{eI{Toв. Bo вpемя.цлиTеЛЬнЬIx aэpoбньrх yпpaяснений
Мo){tнo yсПeшнo вoз.цействoBaть нa Taкие oсo6еннoсти TехI{ическoгo нaBЬIкa' кaк
aBToN4aTизaция, биoМeхaническzш экoнoМизaц ИЯ' ДИaIIaloII .цBи}сeний, aкцeнтиpo-
Baннoе ПpиЛoхсениe УcИЛ|4Я B нaгpyзoчньIx фaзaх и сoBеpшенсTBoBaIIие Двилсений
в фaзе paсслaбления' paциoнaIlьlяaя BapиaТиB}IoсTЬ B изМel{яющиxся yслoвиЯx
и спoсoбнoсTь пpoTиBoсToяTЬ yToМЛению.

Cхeмa TиПичнoгo силoвoro/aэpo6нoго МикpoЦикЛa (pис. 6.4) пpедстaвляeт o6-

Щий пo.цxo.ц к ПЛaниpoBa}IиIo TpениpoBки' пpиниМaloщий вo вниМaниe BЬIшeyПo-
мянyTьIе тpeбoвaния к TpениpoBoчIIьIМ зalr.ЯTИЯNl с исПoЛьзoвaниeм 6oльшrиx oтя-
гoщений (вьIсoкoгo сoПpoTиBЛeния двиrкениro)'
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Pуlc, 6.4. 06щее пpe.цсTaBлeниe aэpo6нoгo МикpoцикЛa'
сoсToящегo И3 ДeсЯТИ тpениpoBoчньIх зaнятий
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163



тpeниpoBoчIroгo пpoцессa

Haпpав.пeпнoсть
yпpа]rflrениЙ Плaшlpoвaние тpенпpoBки Memличeскfle oснoвьl

Cи'roвaя вьrнoслиBoсTЬ
(пpeипryЦественнo
al{aэpoбн'Ц)

Упpaxнения с бoЛЬшиМи
oTягoщенияIми (BЬIсoюrм
сoпpoтивлeниеМ) Мoгyl бытЬ
BKJIIoченЬI в oбьIчнoе тpениpoBoчнoе
зaнятие' уIJw|f И or^Иt!|oг1r'г сoстaв;r;rть
oтделЬIlor ЗaIIяTиr

Taкие 1тrpaxнеI{ия пpoизBoдит

.цвoйнoй эффекT: pa3BиBaIoт сI]т,'IoB}.ю
вЬIнoслиBoсTь и yлyчшaют
aнaэpoбFIЬIй Метaбoлизм

Aнaэpoбньrе
iшaктaтные
(мaксимaльньrе
сKopoстньIе)
спoсoбнoсти

Блaгoпpиятнor сoсToяниr xopolшo
BoссTaнoвивпIихся сПopTсменoв
oбьrvнo здeсь нr.цoсти)кимo;
спpиl{теpсKие нaгpyзKи Мoгyl
испoлЬ3oвaTься yl\4еprнI{o
yroмленrrьIМи спopTсМeнaми

АлакraтньIй Мrхaнизм BI{oсиT BKJIад
B энеpгooбеспrчение KpaтKlrx
пoДлиTелЬнoсти нaЦpy3oK'
глaBнiи цель кoтopьIх - paзBиTие

мaKсиМzrлЬнoй гЛиKoлитиtIесKoй
мoщнoсTи; спpинTepскиe нaгpyзKи
oбrспrчиBaloт paзнooбpaзиr
и oбoгaщaют тpеtlиpoBoчHЬlй npoцесс

Aэpoбнaя низкoй
интеHсивнoсти

Упpaхсrения тaKoй нaпpaвленнoсTи
BЬIпoлIlяюTся B Kа.)кДoЙ чaсTи
Tpel{иpoBoчнoгo зaнятиJI
и в oTДелЬt{ьIх Зawrfl4Ях

Этo oбязaтельньIй KoМпoнrнт
пpoГpaммы aктивнoгo
вoсстaнoвленvIЯ, KoT opaЯ
тaюке вKlIючaет paстяxKy'
paсслaблrниr и T..ц.

Tеxникaдвиxений KомбиниpyюTся TехничесKI{е
3aДaНИя и дoМиниp},юЩI{r нaЦpyзки;
BьЦеляIоTся Il aИбonee знaчиМЬIе
Tехничeскиe,IIeTaJIи

BьrсoкoинтенсиB}IьIе ЕaгpyзKи
и нaKoIUIение утoмле}lиJI пo.цaвляют
тexничrсKие I{aBьIKи; нroбxoдимo
пpиМr[IиTь спrциiшьныr МеpьI

.цJIя пpе.цoтвpaЦrния этих
oтpи цaтел ЬH ЬIх пoсле.цстви й

Taктикa (oсoбеннo
.цJIя иlpoBЬIХ BидoB
и rдинoбopств)

Caмьtе тяxельIе теXниKo-тaктичrскиr
зaдal{ия ДoJI)кньI вЬIпOлI{яTЬся
в щ4IIIIее Bpе]vlя и ТpeниpoBoчнoгo
ЗaHs{T|4Я' и MицpoциKJIa

Koмбинaция тeхниKo-TaкTичесKI,D(
Зa.цaниЙ с физичrскиМ нaпpя)KrниeМ
вЫзывaеT 3I{aчителЬные
специфичrсKиr IIo BиДy спopTa
Tpениpoвoчные эффrKгьI

Иccуpuн B.Б.

6. 1.4. MикpoцикЛ BьIсокoиIITeHсиBнЬIх aнaэpodнЫx нaгpyзolс

MикpoциклЬI BьIсoкoинTеTlсиBI{ьIx aнaЭpodньIx нaгpyзoк фopмиpyrот сo.цеpя€ние
сaМoгo сПещифическoгo и нaпpя}сеH}Ioгo TpaнсфopМиpyющегo Mезoциклa. кaк yх(е
6ьIлo yпомяНуTo (4.2.3)' кyМyЛЯTиBнЬIй TpениpoBoчньIй эффект Taкoгo TpeниpoBoч-
Iloгo BoЗ.цей СTPL.rЯ B 3нaчиTеЛЬнoй сTeПенИ }aB]lIcИT oT BьIdopa с0BМесTиМЬIх Tpeниpo-
BoчньIx нaПpaBлеI{нoсTей, кoTopьIе I]o3BoлЯюT УcИJIv|TЬ и yЛyчшIиTЬ Е.ЛИЯ]F.Иe,цoМини.
pyЮщиХ pa6olих нaгpyзoк (тa6л. 6.3).

Tа6лuца 63
Aнaэpo6ный гJIикoлиTический микpoцикЛ: сoBlvIестиМьIе нaпpaBлeннoсTи

TpeниpoBoчныx yПpaжЦeвИflIИЙх свЯ3ь с пЛaниpoвaнием и МетoдиЧескими oсtloBaми

Пo пoвoдy o6oбщения' с.целaннoгo B Ta6Л. 6.3, мoхснo.цaTь l{eскoЛbкo зaМeЧaний.
Bo-пepвьrх, paзBиBaIoщие TpениpoBoчI{ЬIе нaгpyзки эToгo МикpoцикЛa BЬIПoлняIoT.
ся }ra ypoBне, бoЛее BЬIсoкoМ' чеМ aнaЭpodньIй пopoг. oДнaкo ypoBеIIь aнaэpo6нoгo
o6мeнa Мo)кеT МеняTься И зaBИcИT oT МIIoгих фaктopoв. 06ьrчнo ypoBeнЬ }IaгpyзI{и
B МикpoцикЛе yBеЛичиBaеTся пoсTеI]eннo пo Меpе шpибЛи)кeния к сopeBHoBaниЮ.
Cледoвaтельнo' исПoЛЬЗoBaниe нaгpYзoк' BьIзьlBaЮlциx нaкoПЛение ЛaIсTaTa B ДИa-
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IIa3oне 5_B мМ, IIo3BoЛяeТ сoBеpIxе}IсTBoBaTЬ MaксиN{aЛьнyю aэpo6нyЮ МoщнoсTь
и aэpoбнo-aнaэpodнoе BзaиМo.цейсTBие; Taкие Tpе}IиpoBoчньIе зaнЯTия МoryT ПреBa-
ЛиpoBaTЬ B нaчaЛе и сеpе.цине сезoHа. Tpениpовoчные нaгpyЗки' BьIЗьIBaI0щие нaкoП-
леHиe лaкTaTa бoлeе 8 мM, нaПpaBЛе}IЬI нa yBeЛиЧение aнaэpodнoй гликoлиTическoй
МoщнoсTи и еМкoсTи; oни BнoсяT весoмьIй BкЛaД B TpениpoвoЧнyю ПpoгpaММy нa ее
зaкЛючиТелЬнЬIx эTaПaх (пеpед гЛaBнЬIМ сopевнoвaнием).

Bo-втopьrx, инTe}IсиBHЬIе yПpaкIrенутя c 6oльlлиM oTЯгoщeниеМ (вьIсoким сo.
ПpoTиBЛеI{ием) мoryт сoсTaBЛяTь сyщесTBен}Iyю чaсTь TpениpoBoчнoй пpoгpaммьI.
Tипичньrе yПpaжне}IиЯ .tИTIa 6егa в Пo.цЪеM' сepиft ПpьIхtкoв' IIЛaг,a:яИЯ и rpe6ли
с.цoПoЛIIиTеЛЬнЬIМ сoПpoTиBлениеM и Дp. aкTиBизиpyIoT Bесь сПeкTp МьIШIeЧHЬIx Bo-
Лoкoн. Boвлечение 6ьIстpьIх .цBигaTелЬнЬIх еДиниЦ Bе.цeT к бьtстpoмy yBеЛичeниIo
ypoвня ЛaкTaTa; B pезyлЬTaTe степенЬ aнaэpo6иoзa Пpи BЬIпoЛнеHии Taкиx Haгpyзoк
oTнoсиTеЛЬнo BьIПIе' a.цЛиTеЛьнoсTь ПpoTиBoсToЯния TaкoMy ypoBнЮ нaгpyЗки кo-
povе. Taким o6paзoм, инTеtIсиBIIajI TpеI{иpoBкa нa сиЛoBylo BЬIнoсЛиBoсть - вaэкньrй
кoMПo}Iе}IT aнaэpodнoгo МикpoщикЛa B paмкax TpениpoBoчнoй пpoгpaммьI.

B-тpетьиx, aнaэpобньlе 
'UIaкTaTнЬIе 

yПpilкнения сoBМесTимЬI с aнaЭpo6нoй гликo-
литическoй ПpoгpaмМoй с некoтopЬIМи o|paниЧeниЯМи. oни тpебyюT сooTBеTсTByIo-

щегo метa6oЛиЧeскoгo, феpментaтиBнoгo и нepBнoгo пpиспoсoблenуIЯ' ДocTaтoчньIй
ypoBе}Iь кoTopoгo не МoжeT бьIть oбеспеЧен B paмкaх исToщaЮщeгo )кесTкo peaЛиЗo.
BaIIнoгo l\,{икpoцикЛa. o.цнaкo специфиuеские тpе6oBa]fl.ИЯ нeкoтopЬIx BиДoB сПopTa
(oсo6eннo игpoBЬIx и eдинo6opств) ликтyloт неo6xoдиN{oсTь IIpиBлеЧениЯ кopoTкиХ
(aлaктaтньIx) и 6oлee дЛиTеЛЬ}IЬIx (гликoлитинeскиx) нaгpyзoк. Кpoме Toгo' исПoЛЬ-
зoBaние кopoTких сПpи}ITеpскиx нaгpyЗoк Пo3вoЛЯет paзнooбpaзиTь pуTиI{y Tpени-
poBoчнoгo Пpoцессa' хoТя и 6ез пoпьrтoк yBeЛичеHия ypoB}Iя МaксимaЛЬньIx скopoсТ-
ньIx спoсo6ностей.

B-veтвеpтьrx, метa6oлическaя нaгpyзкa' TиПичнaя Д,ЛЯ oченЬ инТeнсиBIIьIx
aнaэpodньIx yПpaхсrlений, зaтpy.ЦняеT дeМo}lсTpaциЮ нaДЛежaщиx Tеxническиx
и Tеx}Iикo-TaкTиЧeскиx IIaBЬIкoB. oДнaкo пo'цoбнoе (или дaхсе 6oлee явнoe) yхyД-
ПIение ПpoисхoДиT и Bo BpeМя BЬIПoЛнеHия сopеBнoBaTeлЬнoгo уПpDкIIeния. Cле.цo-
BaTеЛьнo' эTи }IaBьIки .цoЛ)IснЬI 6ьIть Дoляtньtм oбpaзoМ yПpoченьI .цЛя ПpиМенениЯ
Ha Пpе.цeЛьньIх физиvескиx и ЭMoциoнаЛЬ}lЬIх уpoBнЯx' To есTЬ B paМкax BьIсoкo-
и}ITеIIсиB}IЬIX TprниpoBoчньIх MикpoцикЛoB.

Кaк yясе 6ьIл пoкaзaнo и Пo.цчеpк}IyTo' oснoBнЬIМи сyщесTBеHIIьIми oсo6еннo-
СTЯIмИ aнaэpoбнoгo микpoцикЛa яBЛяIоTся нaкoПЛeние yToМЛенИЯ И НeДocTaТoчнoе
BoссTaнoBЛение. {ейсTBиTеЛь}lo' 6лoкoвaя ПеpиoдиЗaциЯ peкoМендyеT ПpиМe}rяTЬ
BЬIсoкoкo}lцеIITpиpoBaII}IyIо TpениpoBoЧнyЮ пpoГpaМI\4y ДЛя paзBиTия yМeньшeннo-
гo кoЛичесTBa кaЧесTB-Мишенeй. Bьrсокoинте}IсиBньIe гликoЛиTиЧескиe }raгpyзки
BЬI3ьIBaIOT сaMьIe BЬIpilкеннЬIе pеaкЦии, a иМеннo: a) в сеpлeннo-сoсy.цистoй систе-
Ме _ дoсTи}I(ениe Maксимaльнoй ЧCC и сеpдечнoгo вьl6poсa (Hoyкс [Noakеs], 2000);
б) в энepгoобеспeчении - МaксиMальньlй Дефицит кисЛopoДa и дoЛг' MaксиМaЛЬнoе

уBeЛичение и нaкoПЛeниe лaкTaTa кpoBи (Cэлтин [Saltin], 1986; oстpaнд [Astгand]
И Дp.,2003); в) в гopмoнальнoй aДaIITaЦvШ| - 6ьlстpьIй poсT ypoвнЯ aДpeтaЛI4*a'
нopa.цpенzlЛИHa И кopTиЗoЛa' B To BpеМя кaк ypoBeнь TесToсTеpoнa сниxtaеTся
зa 24 чaca и 6oлee (B,py [Viru], 1995). Пpинимaя Bo BIIиМaние ЧaсToTy ПpoBe.цeния
Tpе}rиpoBoчIlьIх ЗaняTиfrI (6_L2 в нeделro) и Пpo.цoЛяtиTeЛьнoсTь BoссTa}IoBЛеIlия
ПoсЛе BьIПoЛнения yПpilкнeниЯ' нaкoПЛеHиe yToМЛения 3a BесЬ МикpoцикЛ
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нeизбerrсrlo. ,I[ля yмeньпIе}Iия oTpицaTeЛЬньIx ПoсЛeДcтвиtl нe.цoсTaToчнoгo вoс-
стa}IoBЛeHия IIpе.цлaгaeTся pyкoBo.цсTBoBaTЬся сЛедyloщими МeTo.цическиМи Пpин-
ЦИIIaI6И:

a) пoследoBaTeЛьнoсTь paзBиBaIoщих тpeниpoBoчнЬIх Зa:нЯTl4f|.цoЛжнa пoдбиpaть.
ся тщaTeлЬнo с yчeтoм oхи.цaе}loгo нaкoПЛeнуIЯ УToМЛeHИЯ;

6) вoсстaнaBЛиBaloщие TpeниpoBoчньIe зaняTия - oчeнь вaэкньIй кoмПoнeнT Tpe-
ниpoвoчнoгo Плaнa; oни .цoЛжньI бьIть paспpe.цеЛeнЬI paзyМIlo;

в) вoсстaнoBЛeние oзIIaЧaeT BкЛюЧениe сooTBeTсTByIoщиx yПpaэtснений (нa paс-
тяIdкy, paсслa6лeние), двиэкeний с низкoй интенсивнoсTью И Дp.' Мaccaжa, физиo-
TеpaпеBTичeскиx пpoцеДyp; нaсToяTельнo peкoMеIrдyeTся пpиМенение пищеBьIх
.цo6aвoк;

г) здeсь oсoбеннo BzDкe}I кoнTpoль 3a pеaкцией спopтсмeнoB нa TpеIrиpoвoЧнуЮ
нaгpyзкy.

OсновьIвaясь IIa BЬIшеизЛo}кeннoM и IIpи}IиМ;UI Bo BIIиI\,Ia}Iие oпTиMaльньlй вьl6op
BpeМени ДЛя пpиМeнения yпptl:кнeний paзли.rнoй нaIIpaBЛeннoсTи, Мoxtнo сoсTaBиТь
Мнoгo BapиaIIToB плa}IoB микрoцикJтIa (pис. 5.4), О6щaя схеMa сoсTaBлеIIия aнaэpo6-
нoгo МикpoцикЛa' сo.цepx{aщeгo десяTь TpениpoBoчньIx 3aнятий, пpeдстaвЛeнa Hих{е
(pис.6.5).
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Pис 6.5. oбщaя сxeМa пЛaЕиpoBaнИя микpoцикJla с BьIсoкoинтeнсиBIIЬIМи
aнaэpoбньIми нaгpyЗкaMи

B пpедлoжeннoй сxеме нy)кнo oTМeTиTЬ нeкoTopЬIе сyщесTBенньIе дeTaJIи:
a) Mикpoцикл сoдep)киT IIIесTь paзBиBaloщиx TpениpoBoЧIIых laHЯ.IИtI' нaпpaBлe}r-

ныx нa pa3Bитие aнaэpoбнoй гликoЛиTическoй МoщнoсTи и eмкoсTи' a Taкxtе сиЛoBoii
BЬIHOсЛиBOсTи с aнaэpoбньrм кoМПoненToМ; Tpи кЛIoчеBЬIe TpeHиpoBки МикpoциIс]a
сoсpeдoToче}IЬI нa пpиМеIleнии yПpa}Iснениtr этихTpеx нaПpaвленнoстeй;

6) клюнeвьIе TpelrиpoвКи <<3nщцщeнЬI> Пpe.цьI.цyщиМи latIЯTИЯNlИ сo срeднеI]
Ilaгpy3кoй иЛи BoссTa}IaBЛиBaIощим <<oкнoМ> (oтдьIxoм B сpeДy венepом); ПoсЛe.цyю-
щие BoссTaI{aBЛиBaющиe Tpе}IиpoBoчные 3aIJЯ.ГИЯ Пpеднa3llaчeны дЛя ПpедoTBpaIце-
ния чpеЗMepнoгo нaкoплe}Iия yToМЛeниЯ.цo кo}rцa микpoциклa;
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в) aнaэpodньIe aJIaкTaTньrе спoсо6н0сTи пoДBеpгaIoTся yсиЛеннoмy вoздейсTBиIo
Bo BpеМя ДByx TpеIIиpoBoчIIьIx зaнятий сo сpeдIIиM ypoBIIeM }raгpyзки для пoддep-
жa:яvIЯ МaксиMaлЬнoгo ypoBIIя скopoсTньIx спoсo6нoстeй; o6е вoсстaнaвлиBalощиe
TpениpoBIш BкЛIoЧaIoT yпpaхfiIеIIия низкoй иIITенсиBIIoсTи и тaЮке нaпpaBлeIIьI нa
Пo.ц.цepясallИe ИIШ1 сoBepшeнстBoBaIIиe спeцифи.rескиx Пo Bи.цy сПopTa тexниtlескиx
IIаBьIIсOB;

г) нyэкнo oтмеTиTЬ' чTo BapиaнTьI l{aгpyзoк в нarшей схeМe сooTBeTсTByюT Tpeхпи.
кoBoМy ПЛaниpoBaниIo; Пoxoжe' чTo.цBa и Tpи Пикa ЯBЛяIoтся нaибoлee пoдxo,цящим

для МикpoцикЛoB с BЬIсoкoинтeнсиBнЬIMи aнaэpodнЬIМи нaгpyзкaми.

6.1.5. Микpoцикл tJIя paзв,tтия взpьrвнoй сиJIьr пpи BьlIIoJIIleнии
qПoлснolсoopДинaциorrнoгo yпpФtffi eIIия

B oтличиe oT Taк нaзЬIBaeМьIх мeтaбoличeскиx BиДoB спopтa, B ldoтopьIx энеpгo-
o6еспечениe игpaеT peП]aющayЮ poль пpи BьIпoЛнении сopеBIIoBaTеЛЬнoгo yпpa^:к-
нeния' слoхdlloкoopдинaЦиoннЬIе Bи.цЬI пpe.цъяBляIoт спeцифичeские тpе6oвaния
к нaкoгtлениЮ yToМЛeния. И неpвнo-MЬIшeчнa'I спeцификa эTиx BиДoB спopTa' и сy-
щесTBeIIнЬIе ПpoяBЛeния BзpьIBнoЙ cильl ПpeдпoлaгaЮт вЬIпoЛнениe сooтBeтсTByIo-
щeй пpедвapитeльнoй paбoтьl пepе.ц p:х}BиBaющиМи TpениpoBoчнЬIMи la:нЯTуIЯIvlИИ'
слe,цoBaTeЛьнo' пepe.ц нaгpy3oч}IьIMи MикpoцикIIaMуI, a иМеннo: ДoсTижeниe.цoстaToЧ-
нoй вoспpииМчиBoсTи и peaIсиBIIoсTи цeнтpaльнoй неpвнoй сисTеМЬI (3auиopский

[Zatsiorsky], 1995), бьtстpoe пoпoЛнение эHepгеTических peсypсoв (Уилмop, Кoстил

[Wilmorе, Costill], 1993), сooTBeTсTByloщий гopМoн:lJIьньIй стaтyс, To eсTь BьIгoд-
нoе сooTlloш]eниe TeсToсTepoнa и кopTизoлa (Bиpy [Viru]' 1995). Пoэтoмy }rикpo-

цикЛ с Beсьмa специфинecI<vIMvI TpeIIиpoBoчньIми нaГpyrкaми, кoтopьrй яBляeTся
TиIIичнЬIМ для тpaнсфopМиpyloщегo МезoциIdлa, сyщесTBеIlнo oTЛичaеTся oT paBIIo-

цeннoгo Микpoциклa B в.ИДax. спopTa нa BЬIнoсЛиBoсTЬ. TипичньIмkl ДИсЦIlпIIИНaм,kl^
B сItopoсTнo-сиЛoBЬIx Bи.цax спopTa ЯBЛяЮTся МeTaHия и Toлкaния (дискa' кoПЬя'
MoЛoTa' яДpa) и ПpьIхtки (в вьlсoтy, ДJIИHУ, тpoйнoй и с шестoМ). PaссмoтpиМ типич-
ньtй микpoцикЛ дЛя paЗв,ИT|лЯ взpьrвнoй сильI B сЛoлснoкoopдинaциoнныx дисЦи-
плинax' испoлЬзyя Метaниe N{oЛoTa B кaчeсTвe пpиМepa.

Пpимеp. Paссмaтpивaeмьrй микpoцикл бьrл чaстью пpoцессa пoДгoтoвки.цвyкpaтнoгo чeМ-
пИoflaИ сepedpянoгo пpизepa oлимлиЙcкиx игp Юpия Сe,цьrx (сссP). Bсегo микpoцикл сoдep.
)киT o.цинЕa.ццaтЬ тpениpoвoчньIx зaнятиfт, из fiих всe paj}виBaющие нaпpaBлeны искЛючитeль-
Iro нa BзpЬIBIIyю силy' специфиveскyю IIo Bидy спoPтa Tеxltикy двиtкений и мaксиМaЛьнyю сиЛy.
o сoдeplкaнии микpoцикJra сoo6щил литньrй тpeнep спopTсмeнa (Бoндapvyк, 1986) _ cм.тa6л.6.4'

Изyreниe этoгo MикpoцикЛa BЬIяBЛяeT IIeкoтopьIе сyщeсTBенньIе деTzlJIи' кoTopые
Мo)кHo сЧeсTь xapaкTеpны]0'{'I I'JIЯ эToгo Tипa тpeниpoBoчIloгo пpoцeссa:

a) специфическиe Пo Bи.цy сПopTa yПpaя{нeния' нaПpaBЛeнньIе нa paзBитиe BзpЬIB-
нoй сильI и иМеЮщие ПерBoсTeIIеннoе знaчe}Iие B llpoгpaМмe пo.цгoToBкI]t B целoМ'
BкЛIoчaIoTся исклIoчиTельнo B yTpенниe TpeниpoBltи и Bсeгдa B иx ПepBylo пoлoBиIly;
тaкoй пoДxo.ц pвepBиpyeT сaмьIе блaгoпpиятньre фaзьr B сoсToяIlии сПopтсмeНa ДЛЯ
BЬIПoЛнeния сaМьIx BzDt{IlьIx кЛючeBЫx yпpaяснeний;

б) yпpa"lкнeниЯ нa palв.ИTИe МaксиMzlJIьнoй сильI, кoTopьIe иГpaloT Barкнyю poлЬ
B Ilo.ц.цepх(aнии ypoBня спeцифинеских Пo Bидy сПopTa сиЛoBьIx спoсo6нoстeЙ и o6-
щегo сoсToЯниЯ сПopTсменa' BьIпoЛнялисЬ B пяTи TpeниpoBoчньIх 3aIIяTияx: чeTьIpе
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oснoвьIвaясь нa pеaЛьнoМ TpeниpoBoчIloМ пЛaнe' ПpeДсTaBЛеннoМ B ЭTotI'Ta6ЛИ-

цe' BПoлне BoзI\{o)кнo oбoбщить эTи дaнньIe и сoз.цaть типичньrй МикpoцикЛ дЛя paЗ-
BиITуIЯ взpьrвнoй сиЛьI B сЛoжнoкoopдинaциoннoй легкoaтлетичeскoй дисциплинe
(мeтaнии мoлoTa _ pис 6.6).

Pпс. 6.6. oбщee пpeдстaBлeIIие микpoциклa ДЛЯ paaвvrTИя взpьrвнoй сильr
B слo)l(tloкoopдиЕaциoнIloй лeгкoaтлетическoй дисциплинe _ мeтaнии мoЛoтa

(oснoвaнo нa типичнoм Tpelrиpoвoчпoм микpoциклe Юpия СeДыx -
oлимпийскoгo чeмпиoнa B Метaнии мoлoтa)

Cтoит oтl\,lеTиTь, чTo сooTBeтствyrorr{ий микpoцикЛ B пpы}скoBьIx дисЦипЛи-
}Iztx иМееT lvlнoгo специфияeскиx oсo6eннoстей, нaпpиМеp' спpиI{Tеpскиe ytlpa]к-
Нeг'vlЯ и дp. Tем нe }Ieнee' BЬIItIеyпoмяIryTЬIе xapaкTepнЬIe чepTЬI микpoцикЛa
(pис. 6.6) oсTaIoTся сyщeсTBeIrныМи тaЮкe kI Д,ЛЯ дpyгиx скopoсTнo.сиЛoBьIx дис-
циплин.

Оrcoнчaнue maбл.6.4
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oснoвньrе хapalсTеpистики и oсo6eннoсти пpеДсopeBнoBaтеJIЬHЬIх МикpoцикЛoB

Oснoвrrне хapaктepпспки Oсoбeпнoстrr Пpпмeraння

oбъем нaгpyзки Знaчительнo снихeнньrй Этo сoз.цaет yсЛoBИя ДЛя пoЛнoгo
вoсстaнoBJIения

oбщиЙ oбъем
интeнсиBнЬIх
yпpaxнeний

Cyществeннo сни)кеннЬIй
пo сpaBнeнию с ПpедьI,цyщим
мезoциКJIoм

oбций oбъем этих yпpaxнений
yМеньшaется, чтoбьl oблегчить
Boсстaнoвление' нo их KaчестBo
yлу{шаеTся

Bклaд yпpaxнений
мaксимaльнoй скopoсти
(мoЦнoсти)

Знaнительнo yвеличенньrй Хoporпo oтдoхнувlпие спopтсменЬI
л}Д{шr praгиpyют rra yпpiDкнения

с МaксиMiшЬнoй скopoстью;
oстaтoчньlе тpеltиpoвoчньIе эффектьI
oт Taкиx yпpilll<нeний ^щIятся менee
всех дpyгиx

Bкл4д спeцифиЧескиx
пo видy спopтa
имитaциoнньlx зaдaний

Знaнительнo yвеличенньtй Taкиe имитaциoнЬIe зaДaния
пoзвoЛяют л}д{ше адаптиpoBaтЬся
K oxидaеМьIм сopевtIoBaTелЬнЬIм
сmeсс-фaктооaм

Чaстoтa вьIпoлнения
TpениpoвoчньIх
зaнятиЙ

Микpouикл, oбьIчнo сxoxий
с пpе.цЬЦyщиМ

leлeниe всей нaгpyзки нa нескoлькo
чaсTеЙ пoзвoляеT уBелиtIить кaЧeсTвo
Tpениpoвoч}loй pабoтьI

Иссуpuн B'Б,

6. 1.6. ПpeдсopеBнoBaтельный микpoцикЛ

Этoт тип МикpoцикЛa фopмиpyеT сo.цеp)кaние pеzlltиЗaциo}rнoгo МeЗoцикЛа
(см. 4.2.2) и ПoэToMy .цoл)ltен y.цoBЛеTBopЯTь сЛе.цyЮщиМ Tpе6oBa}IияМ:

a) исПoлЬзoBaTЬ сПеЦифинеские Пo Bи.цy сПopTa yпpilк}Iе}Iия и Зa.цaния' кo.
TopЬIе Мo.цеЛиpyloT ПpeДсToящyЮ сopеBнoBaTеЛЬнyю ДеяTеЛЬнoсTь; ЗДесь сПopTс-
мен .цoЛжеH ДoсTигaTЬ психoЛoгическoй гoToBнoсTи и yсToйчивoсTи;

6) paзвивaTь МaксимaЛьнЬIе скopoсTHЬIе сПoсo6нoсTи (MoщнoсTЬ) и сПеци-

финeскyю Пo Bи.цy сПopTa 6ьIстpотy;
в) odеспеuиBaTЬ ПoЛ}Ioе BoссTaнoBлeние ПoсЛе yToМиTеЛЬHЬIх Tpе}IиpoBoчнЬIx Ha.

Гpyзoк ПpеДЬIДyщегo тpaнсфopМиpyЮЩеГo Ме3oцикЛa.
Еще oднo тpе6oвaниe кaсaеTся ПсихoЛoгическoй гoToBнoсTи к I]pе.цсТoЯщеМy сo-

pеBнoвaниЮ; ее знaчиМoсTЬ yBеЛичиBaеTся Пo Меpe ПpибЛи)кe}rиЯ к сopеBlroBaнию'
хoTя психoЛoГичeск;tll пoДгoToBкa BкЛIочaеTсЯ B TpeHиpoBoчнЬIй Пpoцесс и нa 6oлee
paнниx егo эTaПax.

Taк кaк ПpeдсopеBIIoBaTеЛьньIй МикpoцикЛ яBЛЯеTсЯ ЧaсTьIo pе:L]IизaЦиoн}lo-
гo МeзoцикЛa' Taкnte нaзЬIBaеMoГo сyжениеМ (тaк кaк oн oПиpaеTcЯ Нa ПpинциП
сy)кeния)' егo МеToдoЛoгическoе oбoснoвaние и иHTеpПpеTaциЯ сoBеpшеннo дpугие.
Пo сyЩествy' oн ПpеДнaзнaчеH ДJrЯ с}tиntениЯ 06щег0 ypoBня TpениpoBoчнoй нaгpyз-
ки' oднaкo Пpе.цЛaгaeN4ьIе сП0сo6ЬI дoсTижения ЭToй цеЛи pa3ЛиЧнЬI. CЧиТaеTся' чТo
o6щиil oбъем }raгpyЗки дoЛ)кен 6ьtть yменьulен' o.цнaкo сyщeсTByеT М}loгo ПpoTиBo-
pечий' сBя3aнньIx с ПpoДoлкиTeЛьнoсТЬЮ Tpe}rиpoBoчнoгo зaняTиЯ и ЧaсTньIM oбЪе-
МoМ BьIсoкoиHTенсиB}IЬIх yПpalкнений (Кy6yкели [Kubukеli] и лp., 2002). Кoнцепция
блoкoвoй ПеpиoдизaЦии ПoзBoЛяеT ПpеДЛo)киTЬ некoTopЬIе o6Щие Пo.цxo.цЬI' кoTopЬIе
MoryT IIoМoчЬ B ПЛaниpoBaнии ПpедсopеBнoBаTеЛЬнoГo микpoЦикЛa ДЛя нескoЛЬкиx
Bи.цoв сПopTa (тaбл. 6.5).

h6лuцо 6.5
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Coкpaщение oбъемa Tpeниpoвoчной нaгpyзки - oсIIoBIIoе yсЛoBие пoЛнoгo Boс-
сTa}IoBЛeния (достиlкeниe и зaтeм исПoЛЬзoBaниe фaзы сyПеpкo},lпенсaции B сoсToя-
}lии спopTсмeнoв)..(pyгими сЛoBaМи' yменьшениe ypoBIIя ТpeниpoBoчнoй нaгpyзки
3.цeсь иМеeT ПepBoсTeпeннoе зIIaчение' a спoсo6 ДoсTDI(ения эToгo ЗaгiИcИT oT paз.
ЛичньIх o6стoятельств. oснoвнЬIe BapиaнTьI: сoкpaщeниe o6щeгo o6ъемa TpениpoBoк
и снижeниe чaсT}Ioгo o6ъемa интенсиBI{ьIx yпp:DIсIrений. CooтнoпIeние зaBисит oт
Bидa сПopTaИl4l{Дk|BИДyaЛЬнoсTи сIIopTсМeнa' нo peзyльТaт Bсeгдa oдиIl: BoсстaнoB-
Лeниe и yЛyчшениe oбщeгo сoсToяния спopTсMeнa. Taкoе yлyчшеннoе сoсToяние

фopмиpyeт oсIIoBy .цЛя yспешнoгo BЬIПoЛнения .цByх гpyпп yпpaлснений:
_ BьIПoЛняeМЫx с MaIссимulJIьнoй скopoстьrо (пoмниTe' чTo иx эффект ЗaBисиT oт

peaктиBIIoсTи цeнTpaльнoй неpвнoй систeмьI И н.aJIvIЧИЯ энepгopeсypсoв);
_ спeцифичeскиx IIo Bи.цy сПopTa зaДaни|l, Мo.цeлиpyющих Texникo-Taктические

cИTу aЦl,тИ Пpe.цстoящиx сopeBIIo вaниЙ (xopotпo BoссTaIIoBЛеннЬIe спopTсМeны МoГyT
лyчшe лpи6лизuтъся к N{o.цеЛЬHЬIм сopeBнoBaTеЛЬ}IЬI}l pе)I(иMaм и пpисПoсo6уттьcя
к oжидaемЬIм стpeсс-фaктopaм).

Чaстoтa пpoBедения тpениpoBoчIIЬIx зaIIяTий кaк кol{пoнeнт плaниpoBaIIИЯ м.v:-
кpoцикЛa нe яBЛяеTся пpoсTьIМ или o.цнoзнaЧньIМ ПoкaзaТeЛeм. C oднoй стopoнЬI'
yMeIIЬпIеHIIzш ЧaсToTa MoХeT paссN{aTpиBaTЪcЯI{a7<,инсTpyI\,rе}IT.цля сншкения oбщeгo
ypoBня TpеIrиpoBoчньIх нaгpy3olс и BьIдеЛения ooЛьПIeгo BpeMеIrуI Д\ЛЯ BoссTaIIoBЛe-
ния. Oднaкo, с дpyгoй стopoнЬI'.цеЛeниe ехtе.цIIeBIIЬIx TpeHиpoBoчнЬIх нaГpyзoк IIa ДBe
чaсTи пoзBoляет yЛ)ДIIIIиTЬ кaчестBo BьIсoкoинтенсиB}IЬIx yПpilкнeний. Кpoме тoгo,

дoПoлIIиTеЛьнoe свo6o.цнoe BpеМя' oсoбеннo B yсЛoBияx пpе,цсopeвнoвaтeльнoгo сбo-
pa' мoхсeT 6ьIть сеpьезньIм нe.цoстaтIсoм еясe.цнeвнoй Пpoгpaмп{ы. Taким o6paзoм, для
эTиx спopTсМeнoв ПpедпoчTиTельньIM pelueниeм являeтся Пo/ц.цеpя{aние oбьrчнoгo

.цIIeBIIoгo TpeниpoBoчнoгo гpaфикa. !,ля квaлифициpoвaнныx сПopтсMeIIoв, oсo6ен-
IIo Bo BpеMя Пpe.цсopeBlloвaTеЛЬнoгo с6opa, этo oзнaчaeT BЬIпoЛнеHиe BoсЬми-дeсяTи
TpeниpoBoчнЬIx зaнЯTий в нeделю.

ФopмьI opгaниЗaциизaнятиflт в пpе,цсopeBIIoBaTеЛЬнoМ Mикpoцикле сyщесTBеннo
laBvIcЯT от специфиI<И г.ИДa спopТa lI v1HД'l.в,r,IДУzUIЬньIx oсобeннoстeй спopтсмeнoв.
Кoнeннo, B кol\{aнднЬIx Bидax (типa xyдoЛсeсTBeннoй гимнaстики) или кoмaнднЬIx

.цисциПлинax B aкaдeмичeскoй гpе6ле и гpe6лe нa 6aйдapкax и кaнoэ гpyппoBьIе Tрe-
IIиpoBки a6сoлtoтнo.цoп{иниpyют. o.цнaкo o6щей тен,цeнцией ЯBIIЯeТcЯ oTIIoсиTель-
IIoe yвeличениe кoличecTв,avIHДvIвидy:lЛЬньIx зaнятий, B кoTopЫx спopтсмeньI мoryт
Л)rчшe скoнцeнтpиpoBaтьсЯ r.aИг,ДItв,vlДy:lльныx Tеxничeскиx oсoбeннoсTяx' oщyще-
нияx' pеaкцИЯхИдoлкныx спосo6ax сaмoperyЛяции. Кpoме Toгo' нa.цлеэrсaщий кон-
TaкT с Tpeнеpoм ПoBЬIпIaeT y сПopTсмеIIoB yвepeннoсTЬ в сe6e.

Окoнчaнue ma6л.6.5

Oспoвlше xeprктepпсrшtrr Oсoбelпroсти Пpнмевrпия

opгaнизaция Paциoнальнaя кoмбинaция
гpyппoвoй, иrЦивиДya;rьнoй
и смеrпaннoй'гpениpoвoтнoй
paбoтьr

Этa xapaкгеpистиKa .цoJDкнa
yнитъIвать спeЦификy видд gдqprгд
и и}щивидy.UIьIloсть спoprcD{енa

Boсстaнoвлениe BьrгoдньIе yслoBия.цJIя Iloлtloгo
Boсстaнoвления ; yвелитенный

oбъeм вoсстaнaBJIивaющI,D(
yпpalшений/тpеtlиpоBoк

oбы.rнo спopтсмeньI IIoJryчaIoт
бoльrпе вpeмeни и стpемятся
выпoлIIятЬ yпpшкrrеI{иJI
нa вoсстaнoвление
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BoсстaнoвиTеЛьнЬIе TpениpoBoЧHьIe зaняTиЯ oПpедеЛеннo фopмиpyroт больlпylo
ЧaсTЬ ПЛaнa эToгo TиПa MикpoцикЛoв' чeM .цpyгиx. Этo oбъясHЯeTcЯ Пpе)К.цe Bсeгo
Ba)кIIoсTЬIо ПpoцессoB BoссTa}IoBлеIIия B oбщем кoнyсooбpaзнoМ сTиЛе ПpoгpaММьI
и B ДoсTи)кении фaзьI суПеpкoМПенсaции иMе}Iнo B сopeBнoBaTеЛьIIoM пеpиoдe. Кpo-
Ме Toгo' Taк кaк B ПpеДсopеBнoвaTеЛЬнoМ Mикpoцикле 6ю.цэкет BpеMeни бoлее свoбo.ц-
ньIй, тaм Мo)кнo ЛyЧше испoЛЬзoBaTЬ BoссTaнoBиTеЛЬньIе Зaн'ЯTИЯ и yПparltненИЯКaК
инсTpуMеHTЬI yЛyчшeния кaЧесTBa нapт6oлee Ba)d}IЬIх спeцифинескиx Пo Bидy сПopTa
TpeниpoBolt.

Cпециaльнoе BIIиМaниe сЛеДyеT y.цеЛиTь нa.цЛеэt(aщeМy paспpедеЛениIo зaнятиtl
Bo BpеМеHи,уINIIЯB Bи.цy oжидaемьlй гpaфик сopеBIIoBa}Iий. B o6щем,.цневнoй 6иoлo-
гический pиTM ДoЛ)кeн бьIть пpиспoсoблен к гpaфикy Пpе.цстoЯщегo сopеBнoBaниЯ'
To есTЬ сaМЬIе BilкнЬIe TpениpoBoчIlЬIе зa}IяTия ДoЛ)lснЬI бьrть зaплaниpoBaнЬI IIa Bpе-
Мя BЬIПoЛнения ПикoBЬIx нaгpyзoк B течеHие пpедсToящиx сopеBlloвaний.

Пpимep. B t984-2004 гo,цaх зaeзДЬI нa oлимпийских peгaтaх бaйдapoтникoв' кaнoисToB и aкa-
.цеMистoB IIЛaнирoBaлисЬ ltскЛючительнo нa yTpеIrниe чaсьr. Этo oтличалoсь oT ПpoгpaмМ Миpo.
BьIx и кoIlTиIIeнTaЛьньIx чемпиoнaтoв' в кoTopьIх гoнки пpoBo,цvIJILLcЬ И B yTpeннее' и B ДIIевEoe
Bpeмя. Cле.цoвaтeльнo' пpeдoЛимлиitcкaя пo,цгoToBкa гpe6цoв МиpoBoгo кЛaссa плaниpoBaлaсь B
сooТBeтсTвии с oх(и.цaеМьIМ вpеМeнеМ пpилoя(eния МaксиМil,lЬнЬIх уcvtлиtт. Этo oсo6eннo тиflич-
flo.цля пpе.цсopeB[IoвaтeльнЬIx МикpoциклoB' B кoтopЬIx спopTсМeньI BьIIIoлняют мoделиpyющие
yпpajкнeния тoч11o вo BpеМя пPeдстoящиx сopeвнoBaтeльньIx сo6ьrтий.

o6щaя сxeМa Пpе.цсopeвнoBaTеЛьнoгo МикpoцикЛa' пpе.цсTaBЛeннoгo 3дeсь, сo-
сTaBЛялaсЬ ДЛя yсЛoвий тpениpoвoчнoгo сбopa и ).чиTЬIBuuIa' чTo ПикoBЬIе сopeBнoBa.
TeЛЬньIе нaгpyзки зaпЛaниpoBaньI нa yTpеI{ние vaсьI (pис. 6.7).
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Pуtc' 6.7. O6щaя схеMa пpедсopeвнoвaтелЬнoгo МикpoцикЛa' opиeнTиpoBallнoгo
нa BьIпoлнeниe пикoвoй rraгpyзки в yтpеrrниe чaсьI.
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Cтoит oTМеTитЬ спeцифи.reскylo poль силoBЬIх yПpаjкTIeIIиfт' в ллaниpoBaIIии
пpедсopеBI{oBaTеЛьньIx МикpoцикЛoв. C o.цнoй сTopoны' Мнoгиe спopтсмeньI сoo6.
щaloТ' чTo BЬIПoЛнeниe yПpa]кнений с больrпим oTягoщением (вьrсoкиМ сoПpoTиB-
лением) Пеpе.ц нaчzt'ToМ сopeBнoBaIIий oтpицaтeЛЬнo BЛияеT нa Tеxнический нaBЬIк,
Чтo иx кoЛичесTBo .цoЛ)кнo 6ьrть yменьrrleнo иЛи .цDI(e сBе.цeнo к нyЛю. Taкaя пo-
ЗИЦИЯ oсoбеннo TиIIичнa.цЛя ПЛoBцoв (Плaтoнoв, Фесeнкo, 1990), IIo Taкже иМееT
мeсTo ИсpeДИ вoлeй6oлисToB' и сpе.ци TeI{нисисToв. C дpyгoй стopoнЬI' исПoлЬЗoBa-
ниe специфичeских пo Bидy спopTa yпpaJКIIeний дляpaзвvтTиЯ МaксиМaльнoй или/и
взpьrвнoй сиЛЬI ПoзBoЛяeT сПopTсMеIIaM Пo.цдepх{иBaTь сиЛoByЮ сoсТaBЛяIoщylo Tех.
ническoгo }IaBЬIIсa нa жeЛaTeЛЬIIoM ).poBIIе (Бoмпa, Кappepa [Bompa, Carrеra], 2003).
Кpoмe Toгo' yпpaх{lнenvIЯ' BьIзЬIBaIoщиe MьIшIeчнyЮ гиПеpTpoфию, ПpеДoTBpaщaloT
Heкo}ITpoЛиpyеMoе yМeнЬшeниe МышIeчнoй массьI' BЬIзBaIIнoe гopMoТIzLлЬнЬIМ сTpес-
сoM пеpед нaчa,'loМ и Bo BpeМя.YIacTИЯ B сopеBIIoBaIIии.

6.t.7 . Mикpоцикл пoд.цepЭIсaния ypoBIIя спeциaЛьнoй пoдгoтoвлeннoсTи
B игpoBьIx BиДax спopTa

Bнyтpисeзoннzш пo.цгoToBкa BЬIсoкoкBaЛифициpoвaннЬIх сПopTсМенoB B игpoBЬIx
BиДax спopTa ПpеДъяBЛяеT BесьМa спeцифинескиe тpе6oвa:нИЯ B сЛ},чae ПpиМенения
6лoкoвoй Пеpиo.цизaции. Cпopтивньrй сезон в фyт6oле, aМеpикaнскoм фyт6oле, pег-
6и, вoлetт6oЛe и .цp. Д,JIИTIЯ 20-35 недеЛЬ' Bo BpеMЯ кoTopЬIx BoзМolrdнoсTЬ ПpиMене-
IIия BьIсoкoкoHцeIITpиpoBaI{ньIx Tpel{иpoвoчньrx 6лoкoв oчень oГpaниченa. 06ьIчнo
игpoки Пo.цдep)ItиBaloT сBoи силoBЬIе спoсo6нoсти oкoЛo предсeЗoннoгo ypoBIIЯ B Tе.
Чение 14_|6 не.цeль; зaTeМ сиЛoBЬIe ПoкaзaTеЛи сyщeсTBеIrнo yMеIIьшaются (Флeк
и Кpeмep [Fleсk and Kraemer], 1997). oбьIчньIй иTITepBaЛ Мeх{.цy иГpaМи (oднa не-
дeля) нe ПoзBoлЯеT пpoBeсTи эффeктивнyю pабoту Пo .цoсTи)E(eIIиЮ мнoгиx paзpoз-
нeннЬIx цeлей TиПa сoBepПIенсTBoBaHуlя мeтa6oлическиx Пpoцессoв' мaксимaльнoй
и взpьIвнoй сv!ЛЬI' пpe.цoTBpaтт{еIIиIo TpaBМ' сoBеpшенсTBoBaниЮ Теxникo-TaкTическиx
нaBьIкoB' специфиuескoй игpoвoй вьrнoслиBoсTи и aкTиBнoМy BoссTa}IoBлениro. Ta-
ким o6paзoм' дoЛжньI 6ьrть четкo oПpе.цеЛены TpеI{иpoBoчньIе ПpиopиTеTьI' и нeкo-
TopьIe пo,цxo.цьI блoкoвoй Пepиo.цизaции сгpyПпиpoBaньI нa их oсIIoBaнии. Oни слe-
Дyющие:

-BЬIсoкuш кoнцeIITpaцИЯcneЦИaJIизиpoBaIIHЬIx Tpe}rиpoBoчньIx нaгpy3oк B paMкax
мини-6лoкoв;

_ pa:l.цеЛение мини-блoltoB Пo TpениpoвoЧнoй нaпpaвЛеннoсTи;
_ oПpeдеЛениe кЛIoчeBЬIx Tpel{иpoBoк
Pис. 6.8 ПpедсTaBляeT Пpe.цЛo}кeнньIй BapиaIrT Микpoциклa' aкцеIITиpyя BьIшe-

yПoMяIIyTьIе ПoЛo)I(ения.
Стoит oTМеTиTЬ сЛe.цyloщиe oсo6еннoсти сxeMьI Nfикpoциклa, пpивeдeннoй

нa pис. 6.8:
|) rЙмини-6лoк (с пoнeдельникa пo сpе.цy) пoсBящеH paзBиTиIo спещифинеских

Пo Bи.цy сПopTa спoсo6нoстей, т.е. MaксиМzlJIЬнoй и взpьrвной силы кaк Дoминиpy.
roщей цеЛи Tpeниpoвки. Mини.блoк нaчинaeTся с TpeI{иpoBoчIloгo ЗaHЯ.IИЯ.цЛя aк-
TиBI{oгo BoссTaIIoBЛeI{ия с испoЛьзoBaIIиeM Haгpy3ки сpeднeгo или низкoгo ypoBня'
сoдеp)кaщей aэpoбньre и odщепo.цгoToBиTеЛЬныe yIrpaJIсIIeния. Глaвнaя цеЛь дoЛж-
нa 6ьIть .цoсTиг}ryтa B .цByx клIoчeBьIх TpениpoBкax' кoTopые сoчeTaIoTсЯ с кoMaII,ц-
нoй pa6oтoй нa сpeднеМ ypoBнe llaГpyзки (вo втopник днем) и BoссTaIIoвительнoй
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Pис. 6.8. oбщee пpeДсTaBлeниe МикpoцикЛa.цля пo.цдеpхaния ypoвнЯ специaльнoй
пoдгoтoвЛeннoсTи в течение сeзoннoй пoдгoToBки B иГpoBьIx BиДaх сПopTa:

AB _ aктивнoе вoссTalloвлeние, КП - кoМaнДнaя pa6oTa, oФП _ oбщeфизичeскaя пoДгoToBкa
(сoДeplкaние МикpoцикJ]a пo Бeйкepy [Baker]' 2001)

кoндициoннoй TpениpoBкoй (в сpедy днeМ). Taким oбpазoм, 3а нaПpaBЛе}IHьIMи

нa МьI[IечнyЮ гиПepTpофию сиЛoBЬIМи yпpa)кнениЯМи кaк Baх(}IьIМи кoМПoненTaMи

кЛIoчeBЬIx TpеIrиpoBoк сЛе.цyIoT 28-30 чaсoB oT.цЬIхa, кoTopЬIе oблегчaет aнaбoЛиче-

ский Пpoцесс и BoссTaнoBЛеI{ие Пepeд 2-м мини-6Лtrк0м;
2) 2-Й Mини-бЛoк (с uетвеpгa пo сy66oтy) Пpe.щIа:]нaчен дЛя сПецифичeскoй Пo Bи.цy

сПopТa кoМaн,цнoй padoTЬI и неПOсре.цсTBеIIHOй Пo.цгoToBки к ПpeДсToящей игpе. oн
BкЛЮчaеT двe o6язaтеЛЬньIе кoMaн.цнЬIе TpeниpoBки. oДнa ИЗ НvIх ПpеДBapЯеT День oT-
.цыхa и ПpеДнa:}нaченa.цЛЯ Toгo, чToбЬI ПpoизBесTи спeцифиuескoе иГpoBoе BO3.цейсTBие.
Bтopая тpениpoBкa неПoсpедсTBеtIнo ПpеДПIесTByеT иГpе и сни)кaеT BoЗМo){tньIй ypoBень
нaгpyзки. Ее сoдеpя<aние 06ЬIчн0 ЧеTкo сBяЗаHo с oхtи.цaeМьIMи oсoбенHoсTяMи Пpе.ц-
сToящeгo Мaтчa' a ЗнaчиT' ПpеДсTaBЛяеT сoбoй, гЛaBньIМ oбpaзoM, Tеx}lикo.TaкTические
yПpDl(неrrия. Hекoтopьlе BЬIсoкoМoTиBиpoBa}IнЬIe иГpoки и кoМaнДЬI BьIПoЛнЯIoT Taкoй
BнyTрисeзoннЬlй МикpoцикЛ 6eз Дня oTДЬIxa. B этoм сЛ}rЧaе.цoПoЛниTеЛЬнilll кoнДици-
oннa,I или Tехникo-TaкTиЧескa5{ TpениpoBкa Мo){tеT OЬITЬ нa3нaченa нa yTpo ПЯTIIИцьI
(этo дoпoлниTеЛьнoе зaнЯTие }Iе oбoзнaче}Io нa сxеМе). BoзмoэlсньIе ПpеиMyщесTBa Ta-
кoгo пЛaниpoBaниЯ oчеBиДнЬI: oни odЛеrчaloT сoBеpIПенсTBoBaние ИHД|IBИДУaЛЬ],jrЬIXИ/
иЛи кoЛЛекTиBI{ЬIx TеxlIикo-TaкTичесКиx }IaBЬIкoB и пo.ц.цеpхtиBaЮT oбщий ypoBеi{Ь фи-
зическoй пoДгoToBки. Heдoстaтки TaкoГo MикpoцикЛa Taкjltе oчeBи.цнЬI: oбЬIчнo иГpoки
TpебyIоT o.цин ПoЛнЬIй.цень нa сBoи личt{ЬIе ДeJIaИ ПсиxoЛoгическoе BoссTaнoBЛение;

3) схемa МиКpoцикЛa' ПpеДсTaBЛен}t:ш BЬIшIе' ПoкaзЬIBaеT ПpиopиТеT paзBиTия
МaксиМzL'lЬнoй сиЛы, ToГдa кaк BзpьIBнaя сиЛa oсTaеTcЯ Ha BTopoM ПЛaне. Taкoe
aкцеrrTиpoBaниe MaксиМ;lJIЬнoгo сиЛoBoгo кoмпoненTa oснoBЬIBaеTсЯ Ha егo Baх(нoсТи
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.цЛя Пo.ц.цеpxtaниЯ 6лarolpиятHoГo сoМaTическoгo' фyнкциoналь}Ioгo И ana6oЛИ-
ческoгo сoсToя}IиЯ opГaниЗМa сПopTсМенa. Tем не Mенeе B I]еpеДoBoй спopтивнoй
ПpaкTике Mo)кнo нaйти ПpиМеpьI Пpи]\,IeнениЯ клaссичeскoй тpениpoвки с бoльшим
oTЯгoЩением (вьIсoким сoПpoТиBЛением) BМесTе с MикpoцикЛaМи' сo.цеp)(aщиМи
6aллиcтические yПpalкHe:яИЯ BзpЬIBнoгo Tипa' кoTopЬIе ПoмoгaюT yЛyчПIиTЬ сopеB-
I{oBaTеЛЬньIй pезyльтaт B ПpЬI}ккoBЬIx ДИсЦИПЛуlнax (Hьютoн [Nеwton] и дp., 2006)'

Кoнеvнo, кopoткий ПpoМеяtyToк BpеМени и эMoциoна,IIьнoе и физиvескoе нaПpЯ-
х{ение' сBязaннor с недeлЬнoй сopевнoвaтельнoй ПpoгpaмMoй, oгpaниuиBaюT Пpe-
иN{yщесTBa ПoсЛе.цoBaTеЛьнoгo исПoЛьЗoBaния 6лoкoвьrх Ме3oцикЛoB. o.цнaкo,
несMoTpЯ нa pазноoбpaзие Bи.цoB сПopTa и МесTнЬIх услoвиft, Мo)кнo Дo6итьcя Пpеи-
мyщесTB, сBЯзaнньIХ с BЬI.цеЛениеМ.цoМи}rиpyющих TpениpoBoчньrх целей, oбъе.цине-
ниeM Mиtlи-6лoкoв и ПЛaниpoBaниеМ кЛЮчеBЬIx TpениpoBoк.

6.1.8. Кaк сплaниpoBaTь микpoцикЛ

Блокoвaя пеpиoдиЗaцИЯ ПpeД\ЛaгaeT нeскoЛькo сПецифинеских сooбpa:кений
oT}IoсиTeЛьнo ПЛaниpoвanИЯМикpoцикJla. oни кaсaloTсЯ фyнкции и BaэItнoсTи кЛЮче-
BЬIх Tpe}rиpoBoк' a иMен}ro: их oПpе.цеЛeЕL4Я И сoсTaBления' opгaниЗaции BЬIпoЛ}Iе}lиЯ
нa|pyЗки' кoHTpoЛЯ и т.д. Пpoцесс BoссTaнoBЛения Taкхte Яв.IIЯeTcЯ BeсьMa Baхt}lЬIМ'
Taк кaк ЯBЛЯeTСЯ чaсTЬIo Пo.цГoToBки к BьIПOлнеTIиIO BЬIсoкoкoнцelrTpиpoBaннЬIx
нaГpyзoк и ПoслеДук)щегo BoссTaнoBлениЯ. B oбщем BeсЬ Пpoцeсс ПЛaниpoaatИЯ
\IикpoцикЛa MojкеT 6ьIть пpeдсTaBЛеI{ кaк Пoсле.цoBaTеЛЬнoсTЬ oПpеДеЛенньIx Дей.
cтвий' (тaбл.6.6).

Tаблuца 6'6
ПoслeдoвaтельtloсTь,цействий пpи ПлaниpoBaнии
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B.цoпoлнение к пpиBеДeннoМy BьIIIе aЛгopиTмy Moжнo
o6щие ПpaBила .цля o6легче}rия пpoцессa ПЛaниpoвaния
ЦикЛa.

ПpеДЛoxtиTЬ ItекoTopЬIе
TpениpoBoЧнoгo Микpo-

TpениpoBoчнoгo l{икpoцикЛa

Ne
n/п .(eйсшиe Пpпмe.raния

oпpеделение .цoминиpуrorцей
и дoпoЛн иTеЛЬнoЙ Tpен иpoвoчHoй
нaпpaвлrннoсти

Бaзиpyется нa сoДrpхaнии гo,цичнoгo плaнa
и специфике теKyщегo МезoцикJIa

2. oпpеделение, paсстaнoBкa и сoстaBлrние
кlIюЧеBЬIx тpениpoBoк

Taкие тpениpoBки Дoлll<нЬI oбеспечить oснoBнoe
paзBиBaЮЩее TpениpoBoЧHoе Bo3дeйсTBиr

з ' oпpеделение вoсстaнaBЛиBaющиx
тpениpoBoK и BoсстaнaBлиBaюЩиx <(oKoI{>>

Taкие мepьr oблегчаroт вьrпoлнениe ключrвЬlx
TpениpoBoK и пpeдoтBpaщaют чpе3Меpнoе
нaкoПЛrние yгoMлеtlия

А oпpеделение, paсстaнoBKa и сoстaBJIение

дpyгих pa3BиBaIoщих и пo.цДrpxиBaющиx
тprниpoBoк

Bзaимo.цействиe TprниpoBoчнЬIх нaгpyзoK
зaсЛ}'киBaеT oсoбoгo внимaния; пpедЬI.цylцие
тpениpoBKи влияют нa вoспpииl4чиBoсть
к пoслеД}.ющим pабovим нaгpyзкaм

Bьtбop сooтветстBующих сpе.цств
кoнтpoJUI зa тpениpoBoчIlым пpoцеcсoМ

Koнтpoлиpoвaть сле.цyrт }'poBень
KaЧeсTв-Мишеней и фуъ tс.tи й

6. Плaниpoвaние специiЦьньIx меpoпpиятий B них мoгут уraстBoBaTЬ IIсихoЛoг, Bpaч и дp.
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Иcсцpuн B.Б.

Пеpвоe ПpaвиЛo - ПpиopиTеT кЛIоЧеBьIХ Tpениpoвoк. Coдеpхсaние и нaIIpaBЛен-
1IoсTь кЛЮЧеBьIХ TpениpoBoк oпpeДеЛяIoT oснoBнoе вoз.цействиe и HaпpaBЛеннoсTЬ
всеГo МикpoцикЛa. Тaким oбpaзoм, кoг.цa кaЧесTBa-МишIeни MикpoцикЛa яснo oПpе-

.цеЛeньI' Пpoцесс ПЛaниpoBaIIия .цoЛ){tеH нaчи}IaTься с сoсTaBЛения кЛI0ЧеBьIх Tpени-
poBoIс.

Bтopoе ПpaBилo - сoгЛaсoBaние кЛIочеBьIх TpeниpoBoк и смеlrt}lЬIx ЗaняTий. Пpи
пЛaниpoвaнии TpениpoBoЧIIЬIх зaнятиtт', сMе}I{нЬIx с кЛЮчеBьIМи' нy){tнo ПpинимaTь
Bo B}IиМaниe иХ BзaиМoдeйcтвиe: Пpe.цы.цyщее Tpe}IиpoBoч}Ioе зaняTие BЛияeT нa Boс-
ПpииМчиBoсTь сIIopTсMеI{a к paзBиBaIoщиМ нaгpyЗкaМ; ПoсЛе.цyЮщее oПpе.цеЛяеT нa-
КoПлeние yToМЛения и Пpoцесс BoссTaIIoBЛeниЯ.

Tpeтье пpaBиЛo - paЗ.цеЛение сpe.цсTB BoссTa}IoBлениЯ Пo BpеМени иx ПpиМене-
ния. CpедсTBa BoссTaIIoBЛеI{ия' To eсTь BoссTaIIoBиTeЛьньIe Tpе}lиpoBки' BoссTaнo-
виTелЬнЬIe yПpaжнeния (aэpo6ньIе низкой инTенсиBI{oсTи' paсTя}(|<a,paccЛa6Ление,
BсTpяxиBaIIие'.цЬIxaTеЛьньIе), BoссTa}IoBиTеЛЬнЬIе ПpoцеДypЬI (мaссaяс, сayнa' гиДpo-
и физиoтеpaПия' Псиxoлoгический тpенинг), фopмиpyют о6язaтельньrй кoмпoнeнт
Tpе}IиpoBoчнoгo Пpoцессa. Эти сpе.цсTBa.цoЛжньI TЩaTельнo ПЛaниpoBaTься B сTpyк.
Typе кil{t.цoгo МикpoцикЛa'

Четвеpтое пpaBиЛo _ BBeдeние B Haгpyзкy и пЛaниpoBa}Iие пикoBЬIx нaГpyзoк.
oбьlчнo.це}IЬ oTдьIxa сни)кaеT гoToBнoсTЬ спopTсМенoB к BьIпoЛнениIo BЬIсoких Tpе-
tIиpoBoЧIlЬIх нагpyЗoк. Taким о6paзoм, ПеpBoе TpеHиpoBoч}Ioе ЗaIIяTие МикpoцикЛa
}Iе.цoЛ}снo бьlть ключевoй тpениpoвкoй. Количeствo и paссTa}Ioвкa кЛЮЧеBьIХ Tpени-
poBoк oПpе.цеЛЯЮT BpеMя ПикoBьIх нaгрyзoк и иx кoлиЧесTBo B МикpoцикЛe' To есTь
o.цtlo-' дBуx- и TpеxПикoBoе ПЛaниpoBaние.

Пятoе ПpaBиЛo - кoнTpoЛЬ 3a Tpе}IиpoBoчнЬIМ Пpoцeссoм. PезyльтaтьI BЬIПoлне-
ния клIoчеBoй тpениpoвки ЛyЧш]e Bсегo xapaкTеpизyЮТ Tекyщее сoсToяние opгaниз-
Ma сПopTсМeнoB: Tекyщие .цoсTи)Itе}Iия' ПoкaЗaTели Tеx}lическиХ Дeiтствиtт,, BьIпoЛ-
}lяеп4ЬIx нa тpебyемoМ ypoBl{е' pеaкцию спopTсМенoв (тo eсть ЧCС, кoнценTpaциЮ
ЛaкTaTa B кpoBи' ПoДДеpжaние TеМПa.цвихсений ит.Д,.).

6.2. МЕ3oцикЛЬI
Кoнцепция блoкoвoй Пеpиo.цизaции ПpeДЛaгaеT Tpи TиПa МезoцикЛoB (тa6л.4.7),

Кaк пoкaзaнo B глaBе 4, их o6Щaя oценкa и и}ITеpпpеTaЦИЯ зHaчиTеЛьt{o oTЛичaюT.
ся oT IIpиняTЬIх B TpaДициoннoй Tеopи}l Tpениpoвки..{ействитеЛЬнo' MeЗoцикЛoBЬIе
6лoки фopмиpyют сyTь aЛЬTеpIIaTиBIIoгo Пo.цxo.цa. oни oxвaтьrBaloT кaк o6шиpньlй
oПьIT BЬI.цаIOщихсЯ TpенеpoB B paЗлиЧнЬIx Bи.цax сПopTa' Taк и }IoвЬIe ИДeИ' ПoяBЛяIo-

щиеся B сoBpеМеннoМ TpениpoBoчнoМ пpoцессе (4.2.t). Taким o6paзoм, нaкoПиTелЬ-
ньrй, тpaнсфopмиpyющиtl' и peaлизaциoнньlй МезoциклЬI 6уaут paссмoTpeньI 3,цесЬ
B сBеTe Пpе.цсTaBЛений блoкoвoй пеpиoди ЗaЦvтИ.

в.2.|. HaкoпитeльньIй мезoцикл

Пo сpaвнению с Дpyгими МeзoцикЛaми эToT TиП хapaкTеpизyеTсЯ oTнoсиTeЛьнo
бoльlпими oбъeмaми TpениpoвoЧньIx Haгpyзoк и oTIIoсиTeЛЬнo снихсeннoй и}ITеII-
сиBlIoсTЬЮ. Пoскoлькy нaкoпиTеЛЬньtй мeзoцикЛ ПpеДнaзHaчен Для pa3BиTия 6aзo-
вьrx спoсo6нoстей сПopTсМенa' егo Пpo.цoЛхtиTеЛь}IoсTЬ, сo.цеp)кaнтlе и cлoco1ьI кoнT-
poЛя ПpедсTaBЛяIoТ oсoбьIй инТеpес.
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PазОeл 2. Ilланupoвaнue mpенupoвoцIrыr npoupаnr,v

Пpoдoлэкитeльнoсть. B целoм нa ДлитeлЬнoсть ЭToгo мезoциклa BлияIoT.цBa
гЛaBньIx фaктopa:

_.цoсТaToЧI{oсTЬ BpеМeни,цЛя пoЛrlения )КеЛaeМoгo кyМyЛяTиBIIoгo эффектa пpи
pa3.BkITvl,vt ДBигaTeлЬньIx кaчeсTB-миrпeней;

_ oгpaничен}IoсTЬ BpeМени' Прo.цикToBaHнzl,I кaлeнДapel\,I сopeвнoвaний.
Кaк yхсe 6ьrлo oтмeчeнo' oсI{oBIIЬIMи дBигaTeЛЬнЬIми спoсoбнoстяl\,lи' paзBиBae-

мьIми в 6oльrпинсTBе BидoB спopТa' яBляIoTся aэpo6нaя BьIнoслиBoсTь и Maкси-
мiUIьн;llI МЬIшIeЧH;t'I силa. Пpoгpесс B paзBиTИ|4Э.IуIx спосoбнoстeй тpeбyeт глyбoкиx
мopфoлoгических И Дaя<e opгalrичeскиx измеIIeний, ПoэтoмУ Для тaкoй физиoлoги-
чeскoй aДal7.ГaЦИИ неoбхoДимo иМеTЬ ДoсTaToчIlo Bpемени. O'цнaкo y квaлифици-
poBa}IнЬIx спopTсменoB пpи УcЛoвутИ BЬIсoкoгo ypoвня иx oбщей пoдгoToBЛeннoсTи
y)кe oтHoсиTeЛЬнo кopoткиe пеpиoдЬI aкцеIITиpoBaI{нoгo Tpениpoвoчнoгo вoз.цей-
стBvIЯ odeспeчивaloT сyщесTвeннoе сoBepшeнсTвoвaние эTиx сПoс06нoстей. Taким
o6paзoм, Ba)кнo oПpe.целитЬ oпTиMzUIьнyIo Пpo.цoЛхиTeЛЬнoсTЬ МeзoЦиклoвoгo 6лo-
кa' I(oTopzи 6yлет.цoсTaToчнaдЛя ПoJIyчениЯ )l(елaeмЬIx измeнений, o.цнaкo нe сЛиПI-
кoM Пpo.цoлjкиTeЛьнa' чтo6ьI слeдyloщий }Ieзoцикл Мoг нaчaTЬся BoBpeМя. {aвaйте
пpoилЛIoсTpиpyeМ этo pезyльTaTaMи сЛедyЮщегo иссЛe.цoBaIIия.

Пpимep. Boсемь BьIсoI{oKвaлифициpoвaнньIх лсeнщин-6aйдapo.rниц нa6людaлиcь пpи вьIпoЛ-
неEI,Iи двaдцaтинeдeльнoй тpениpoвoчнoй пpoгpaммьI' нaпpaвЛеIrнoй на сoBеpшeнсTвoвaниe Мaк-
симaльнoй сильr и aэpo6нoй вьIнoсливoсти. Tpениpoвки с BьIсoкиМ сoпpoтивЛениeм выпoЛнялись
4*5 чaсoв в педелк); кoнтpoлЬньIe пpoцедypьI включaли изМeрeниe мaксимaльнoй изoмeтpинeскoй
сидьI в спeцифиveскИхДЛЯ 6aдapovникa пoлoхенияx телa. ПpиpoсT мaксимaЛьнoй силы и темII
этoгo пpиpoстa зEaчиTeльпo paзлича.лись B нaчaJle' сepeдинe и кoЕцe цpoГpaммьт (pис. 6.9). Пеpвыe
тpи Еeдeли BЬIзB:uIи сpeднee yвeличeниe JpoBEя palв,vIТkl,Я cилы (5,9%), a тeмп пpиpoстa paв:нЯЛcЯ
7,9З% в нe.целIo; слeдyющиe тpи Еeдeли дaли дol1oЛнительньrй Пpиpoст в 1,6%, a тeMп сoсTaBиЛ
0,5З%' Дaльtтeilлaя пpoгpaММa BЬIзB:Lлa oчень нeбoльшиe сдBиги: тeмII пpиpoстa yмeньши.пся дo
0'25 и 0,t3% B нe,цeлю. Taким oбpaзoм, пpoгpaмMa пoдгoтoвки бьtлa весьмa эффективнa Bнaчa-
лe' дoстaтoчнo эффeктивнa в течeниe следyющиx шeсти нeдеЛЬ И ДaJIa ToЛЬкo нeзнaчитeльньrй
эффeкт 3a Iloслeдyющиe 14тleДeль (пo lllapo6aйкo, 1986).

Пoиooст
"t ---

4

69

Heдeли

Pис. 6.9. Пpиpoст мaксимaЛЬfloЙ cильт и теMп эToгo пpиpoстa' BьIзBaнньIй 20-не.цельнoй
пpoгpaммoй пoдгoтoвки BысoкoквaлифициpoвaпньIx жeнщин-6aйдapoчниц

(пo lllapo6aйкo' 1986)
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Иссуpuн B'Б

Cхo.цньrе Tе}IДенции бьrли oтмечеHЬI Bo BpeМЯ BьIПoЛнеllиЯ .цЛиTеЛЬньIx пpoГpaМNl.
нaПpaBЛеннЬIх нa сoBеpшeнсTBoBaние aэpoбнoй BьIнoсЛиBoсTи' и эTo сooTBeTсTB}'-
ет o6щей 6иoлoгическoй кoнцепции' пo кoтopoй пpиспoсo6иTеЛЬн:tяI peaкция' Bь].
зBa}IнajI .цoЛгoсpoчнЬIM TpениpoBoч}IЬIМ ПpoцессoМ' ухy.цulaеTся сo BpеМенеM (Бyшaр

[Bouсhard], 1986). Bсе пpивeдеI{нoе BЬIше Пo.цДеpx(иBaеT o6шyю и.цеЮ' леnсaЩyiс'
B oсIloBе блoкoвoй ПеpиoДи3aции' o ToМ' чTo Tpениpoвoчньrй Пpoцесс.цoлэкен 6ьlть
pa3.целен нa 6oлее кopoTкие ПеpИo.цьI и o6ecлeчивaть бoлее вьrсoкий TеMII paЗBиTиЯ
спoсoбнoстей. C дpугoй стopoньI, кyМyЛЯTиBный тpениpoвoчньrй эффект xapaкTep}I-
зyеTсЯ не ToЛЬкo poсToМ ypoBII ЯpaЗBИ.ГИЯ специфиuескиx.цBигaTеЛЬньIx сПoсoбнoстеli.
IIo Taкхtе и глубoкими изМене}lиЯМИ B pa6oте физиoлoгинескиx сисTеМ' Это oсo6ен-
нo Balкнo .цЛЯ пpеДсезoннoй Пo.цГoToвки' кoГ.цa ПoBЬIшIeние ypoBIIя базoвьlx спoсo6-
нoстей и функций иМeeT oсoбoе з}Iaчение. Пoэтoмy HaкoПиTеЛьньlй мезoЦикЛ MoхtеТ
бьlть Длиннее (лo шIесTи недeль), Кoгдa Tpениpoвкa нaПpaBЛенa нa.цoсTи)кeние 6oлее
глyбоких физиoлoгинеских с.цBиГoB' иЛи кopoЧе (тpи недeли и Дarкe мeньrпе), кoгдa
Tpе}iиpoBкa наПpaBЛенa }Ia paЗBиTие 6aзовьIх спoсo6нoстей и пoдкpеПЛениe oбщих
pеaкций.

Cpoки, ДикTyеMЬIе каЛенДapеM сopеBrroBaниi't', сvтльнo BЛ|1Я1oT нa ПЛaниpoBaние
МеЗoцикЛa. B сaмoм нaчaЛе се3otIа сПopТсМенЬI oбьtчно Менеe 3aBисиМьI oT каЛенДap-
ньIх сoбЬITий; в этoм сЛyчaе пpoДoЛ)киTеЛЬнoсTЬ МеЗoцикЛa МoжеT зaBисеTь искЛю-
чиTеЛЬнo oT Tpенеpскoй кoнr1епции. B сepедине сеЗoнa paсПисaние Bajк}lЬIx сopeB-
нoвaний ДиКTyеT ПoслeдoBaTеЛЬнoсTЬ и ПpoДoЛ)киTеЛЬнoсTЬ TpениpoBoч}lьIx ЭTaIIoB:
сЛе.цoBaTеЛЬ}Io' нaкoПительньIй MезoцикЛ Мo)кеT бьIть сoкpащeн Дo Tpех-чеTЬIpex не-
ДеЛЬ; B кoнце се3oнa Ba}кньIе сopеBнoBaниЯ МoгyT сЛе.цoBaTь oД}Io 3a ДpyгиМ чеpе3 oT-
нoсиTеЛЬнo кopoTКие иtITеpвzLIIЬI' И I\JIИTSЛЬHOсTЬ нaкoПиTеЛьнoгo N,{еЗoцикЛa МoЖеТ
бьIть yменьшенa.цo I0-|4 днeii.

Coдepлсaниe. Bьrбop и ПoсЛeДoBaTeЛЬнoсTь сooTBеTсTByIoщиx МикpoцикЛоB
B 3нaчиTeЛьнoй степе}1и oПpе.цeЛЯЮT сoДеp}Itarrиe Ме3oцикЛa B ПЛaне иЗменениЯ
ypoBня нaгpyзКи (тa6л. 6'7 ).

h6лuца 6'7
Bьr6op и пoслеДoBaTеЛьнoсTь Пpимеtlения paзJIичньIх микpoцикЛoв

(МкЦ) /цля Плaниpoвaния нaкoпитеЛьнoгo МeзoцикЛa

Пpимevанш

Этoт M K[ пo.цхoДит .цля }laчiЦa нoвoгo тpениpoBoчнoгo
ЭтaПa И неoбязaтелен пoсЛе пеpеxo.цнoгo пepиo.цa.
Этoт МKЦ пpo.цoлxaет нaчzЦьнyю стaдию и Мoxет
Дл|ITЬcЯ менее недели

Koличествo тaкиx МKЦ oпprделяет oбшyю
пDo.цoЛ)(иTeлЬнoсTЬ BсеГo МeзoциKllа

Moxет включaTЬся B сpе,цнloю чaсTь
И NlИTЬcЯ пpиблизительнo 3-6 дней.
Мoхет бьtть зaIUIaниpoBaн сpaзy пoслr yДapнoгo МKЦ,
зa HиМ Мoxет сЛе.цoвaть нa

B целoм ypoBень HaгpyЗки B нaЧaЛьнoйчacти МезoцикЛa сЛе.цyeT ПoсTеПеннo yBе-
II|4чИBaTЬ; ее МаксиМ:UIьньIй ypoве}lь.цoЛ)кен бьrть ДoстигrryT и ПoддеpЯ€н B егo сpеД-
ней ЧaсTи. OДнaкo в финaльнtlй чaсти МеЗoцикЛa нaГpyЗкy Л),п{ше yN,IенЬшIиTь, ЧT06ьI
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}IaЧaTь следyющий без .rpeзмеpнoгo yToN{ления. B oсo6ьrx сЛyчaяx BoссTaнoBиTеЛЬ-
ньIй микpoцикл (oбьIvнo .цлящийся Tpи-чеTЬIpе дня) BкЛюЧaеTсЯ 6лижe к кoнцy
нaкoIIиTеЛьногo 6лoкa, нтo6ьr o6еспечить хopoш]ee сoсToяние opгaнизМa спopTсМe-
}roв к нaЧaЛy сЛe.цyЮщегo тpaнсфopМиpyloщегo MeЗoциклa.

Кoнтpoль. Глaвнaя цеЛь сoсToиT B ToM' чтoбьI oЦе}IиTЬ BьIПoЛнение ЗaпЛaниpo-
BaннЬIХ paбouиx нaгpyЗoк' a Taкхte'Teкyщие изMеI{ения ypoвнЯ ПpoяBЛel{ия кaчесTB.
мишeней ИpeaКЦИ14 сПopTсМенoв. 06щий Пoдxo.ц к кoнTpoЛЮ Зa хo.цoM TpеHиpoBoЧ-
нoгo пpoцессa ПpеДсTaBлен ни)ке (тa6л. 6.8).

Tаблuца 6,8
Oснoвньrе xapaкTеpистики и Bo3мoэrсньIе кoнтpoльнЬIе пoкaзaтеЛи

,цЛя HaIсoIIиTеЛьнoгo ме3oцикЛa

oснoвньrе xapaктepпстикП Boзмorrсrыe пoказатer Пpимrнaния

Bьтпoлнение
тpениpoвovнoй
нaгpyзIсr

oбщий недельньrй rоrлoмeщаx.
oбщее кoличeствo спeцифиvеских
пo Bидy спopтa пoBтopений B нeiцеЛю.
Pезyльтатьr rclюveвoй щeниpoвки

.{oшкньr бьrть пpoaн:шизиpoBaньI:
_ фaкгиuесrоrй peзyльтaт пo oтнoцIe-
IlиIo K зallJlaниpoвaннo1\,{y;
_ не.цeлЬньIe TеrЦеI{ции ;
* сeзoнные тендeнции

Kaчeствa-миtпени Peзyльтaтьr вьrпoлнения зaдaний
IIa BprмJI.
PезультaтьI выпoл}lеttия зaДaниЙ
сo свoбo.цными весaми.
Cpедние pезyльтaтьI KIIючевЬrх
тDеIlиDoBoK

Пpедлaгaется испoльзoBaть сooтвeт-
стByюЦие нa'цехные тестьI

Pеarсrия спoDтсмrнoB ЧCC в пoкoе.
Мoveвинa кpoви и Kpеaтин-
фoсфoкинaзa.
Мaсса тeлa, мЬIпIечllая Мaссa.
Хиpoвaя мaссa телa.
Лaкгaт кpoви пoсле BьIпoлнениJI
залaний и 1тtpa;лсleний,
пpедстaBJUlющиx oсoбьrй интеpес

Bьrпoлняется' .rтoбьr yбедиться, чтo:
a) степeнь щo:lлrcНИЯ спopтсмеIloB
yмepelrHaя;

б) сoстoяниe спopтсмеIIoB изМеняeTся
B сooтвrтстBии с плaнoМ

Чтo кaсaeтся 6ЛoкoBoй пеpиoдизaЦ14И,To сЛe.цyеT eще paз пo.цчеpкнyTЬ BaжнoсTЬ
paзвиBaloщИхИ,oco1e]гrllo, кЛЮчеBЬIx TpениpoBoк. кЛIoчеBЬIe TpеI{иpoвки' BьIпoЛнен-
нЬIе B IIoсЛе.цoBaTеЛьньIx MикpoцикЛax' Мo)кнo сpaB}IиBaTЬ Пo oбЪeМaМ BЬIпoлнeнньIx
yПpaжнений (килoметPaжУ, кoЛичeсTBy ПoBTopений' сyММе Пo.цIIяTЬIx BесoB и T..ц.)'
IIo pезyЛЬTaTaМ BЬIПoЛнениЯ сopеBнoBaTеЛЬнoгo yПpilкнениЯ (сpеДнеMy BpеMеIIи
B сepИvi ПoBTopeний' сpе.цнеМy TеMпy ДBижений) и Пo изМеpЯеN{ЬIIи pеaкциям IIa Tpе.
I{иpoBoчHьIe нaгpy3ки (Чсс' ЛaкTaTy кpoBи и т.Д.). Кpoмe Toгo' нaПpя)кеннa,I сиЛo-
Baя TpeI{иpoBкa' нaПpaBЛеннzUI нa мьIIпeчнyIo гипepTpoфию, BьIзЬIBaеT yBеЛичение
МЬIшeчнoй МaссьI и' BoзN{oяtнo' Beсa TеЛa; нaпpfl{tеннаll TpeIIиpoBкa' нaПpaBЛeннаll
нa paЗBиTиe aэpoбнoй BЬIнoсЛиBoсTи' МonсeT yMенЬIIиTЬ )IсиpoByЮ Maссу телa. Пoэтo-
Мy allTpoПoМеTpическиe изN{еpения MoryT сЛy)tиTь инфopмaтиBIIьIМи ПoкaЗaTеЛяМи
пpи oцeнIсе TpениpoBoчнoгo Мезoциклa. B чaсTIIoсTи' B Bидax сПopTa, г.це и3МенeниЯ
MaссьI TеЛa сПopTсМeнa нeжeЛaTеЛЬньI (гиМнaсTикe ИЛИ BИДax' г.цe сyщесTByеT paс.
Пpе.цеЛeние сПopTсМeнoB IIo BeсoBьIМ кaTeгopиям)' эTa инфopМaция пpе.цсTaBЛяеT
oс,o6ый' иI{Tеpeс и trpиBЛекaеT Mнoгo BниМaниЯ. Taкие изМeнeния,цoЛ){tнЬI TщaTeЛЬнo
oTсЛе)киBaTьсЯ' чTo6ЬI o6еспечить Tpенеpa и сПopTсМеIIoB пoЛе3IIoй инфopмaЦИefт.
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6.2.2. фaнсфopмиpyloщий }IeзoцикЛ

B сooтвeтствии с блoкoвoй пеpиoдизaЦиetт' тpaнсфopмиpyющий МезoцикЛ сo.цеp-
)киT сaМЬIе нaпpя)кенньIе спeцифические пo Bи.цy сПopTa pa6ovие нaГpyЗки. o6щaя
и.цея эToгo МеЗoцикЛa - пpeo6paзoвaние нaкoпЛеннoгo IToTенциal:в6aзoвъlх спoсoб-
нoстей в специфичeскyЮ физиvескyrо и TеxIlикo-TaкTическyю пoдгoToBЛенtIoсTь.
Пo сpaвнeниЮ с Дpyги|iИ TИIIa|\ШI эToT MeзoцикЛ xapaкTepиЗyеTся сЛедyЮщиМи oсo.
6eннoстями:

a) кaнeствa.МишIеHи 6oлее сПеЦИaJIИlИpoBa}IьI; кЛючеBЬIе yПpaжнeния TесIlo сBя-
зaнЬI с сopеBнoBaTельнoй .цеяTельнoсTЬIo;

6) интeнcиBнoсTь paзBиBaIoщих нaгpyзoк OT}IoсиTеЛЬIIo BьIшIе; uaстньIй o6ъем
yПpшкнений с yвeлинeннoй интeнсиBнoсTЬIo TaЮке 6олее знavительньrй;

в) этoт Мeзoцикл BьIЗЬIBaеT нaибoльlпеe yToМЛение; сЛедoBaTеЛЬ}Io' ПpиМенение
сpeдсTB BoссTaнoBЛe}lИЯLL кoнTpoЛь нaПpя)кеннoсTи TpeниpoBoчнoгo Пpoцессa Пpи-
o6peтaroт пepвoсTеПеннyЮ BarкнoсTЬ'

Эти xapaктеpисTики тpaнсфopмиpyЮщeгo МеЗoцикЛa oпpедeЛяЮТ eгo ПpoДoЛ)ки-
TeльнoсTь и сoдеp)Iсaние' a ТaкЖе oсoбеннoсти кoIITpoЛя Зa BЬIПoЛне}IиеМ егo нaгpyзoк.

ПpoдoллсительнoстЬ ЭToгo TиПa МезoцикЛa Зaг.ИсИT oT paЗЛичньrх фaктopoв, кo-
TopьIe пpедсTaBЛeнЬI l{ияte (тa6л. 6.9).

Tаблuца 6.9
Фактopьr, Bлllяющиe нa пpo.цoЛэrсиTeльнoсть

тpaнсфopмиpyroщегo мeзoциклa

Фaшоpш Уpoвень вoз.Цействшя Пprпlе.raш

oгpaниvения' BьIзBaнные
нaKoIIлeнием yloмлeни,I

Утoм.llение, вьIзBaннoе BЬIсoKoкoн-

центpиpoBaнньIми инTенсив}lыми
paбoяими нaгpyзкaМи'
пpиблюкaeтся K пpедeлy a'цaптaцllи
uеpез 3-4 нrдели

Чpезмеpнoгo щoмJIеt{ия Мoхнo
избеxaть вKlIючением вoссTaнo-
Bитrльнoгo миKpoциЮIa или
aэpoбнoгo мини-блoкa

.Цлитeльнoсть oстaтoчнoгo
тре}lиpoвoчнoгo эффекra,
BьI3вaннoгo пpeдЬЦyпlим
ме3oциKlIoм

Пoсле нетьIpех не.целЬ oчень интrн-
сивньrx paбoниx нaгpyзoк эффекг
oт BЬIпoлнениJI llpе.цьIдylцeгo
aэpoбнoгo МeзoциKJIa суrцестBeннo
сни)Karтся

oстaтovньIй тpениpoвouньrй
эффекг пpедьщyrueгo мезoциклa
сни)кaетсЯ сo BpемeнсМ и чrpез
мeсяII сTaнoвится знaчительнo
слaбее (тaбл. 4.6)

oгpaниuения' BtloсимьIе
к,Lлендapем сopевHoBaни Й

Kopoткий пеpиo.ц вpемrни межДy
вaхн ьtМи спopTиBнЬlм и сoбьIтия ми
тpебyeт сoкpa ЩонуIЯ ДJ|ИT e ЛЬнoсTи
МезoцикJIa

B этoм сл1пraе .цlIителЬнoсTь
МезoцикЛa зaBисит oт KaJIеtЦapя
оoorBнoBaниЙ

Кaк ви.цнo И3 Ta6Л,6.9, тpaнсфopМиpyЮщий мезoцикЛ кaк TpeниpoBoчный бЛoк
BьIсoкoсПецLIaJILтlИpoBaнньIх инTeIIсиB}IЬIX pa6oчих нaгpy3oк o6ьIчнo Д'ЛИTсЯ не 60-
Леe чеTЬIpех не.цeЛь. f,oминиpyroщие фaкТopьI' oгpaниЧиBaloщиe eгo Пpo.цoDкиTеЛЬ-
нoстЬ, oTЛиЧaIoTся B зaBисиМoсTи oT 1лизoстиBaхtньIx сopeBIIoBa}IИЙ:BHaЧaЛе се3oIIa
oсIloBIIoе BЛ|,IЯI{Иg oкzЦ}ьIBaeT нaкoпЛениe yсTaлoсTи' B кoнце сезoнa .ZIЛиTеЛЬнOсTь Mе.

3oциклa oпpеДeЛЯеTсЯ кaЛeн.цapeМ BzDкIlЬIx сПopTиBнЬIхСo1ЬITИtL a B сepeДине се3oIIa
3нaчиМЬIМи ЯBЛяIoTсЯ o6aэти фaктopa, МенЯIoщие ее B сooTBеTствyloщей Пpoпopции.

.{литeльнoсTь Tpе}IиpoBoч}IЬIx эффектoв, BьIзBaнньIх Пpе.цЬI.цyщиМ нaкoПиTеЛЬнЬIм
мe3oцикЛoМ' имееT ДoBoЛьнo сЛo)кHoе кoMпЛeкснoе BЛия}Iие. C oДнoй сTopoнЬI, бa-

зoвьIй дBигaTеЛЬньIй пoтенциaл (aэpo6ная BьIIloсЛиBoсTЬ' MаксимaJIЬHaЯ МьIПIeчнajI
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цикЛ сo.цеp-
зки. o6щaя
зьIx спoсoб-
oBЛeI{нoсTь.
oщиМи oсo-

т Teснo сBя.

тtый oбъем

IpиМенeниe
oцeссa пpи-

ПPo.цoЛ)ки-

ф нaгpyзoк.
thТopoB' кo-

Tаблuца 6.9

я чo)l(нo 
Iвoсстaнo- 
|a|UIИ 
l
I

rrrrьrй l
lезоuикJla I
t rl чеpез |
rте.1ЬHo I

I
..* ---__l

I
alеЦ,цapя 

l
I

)ч}IЬIй бЛoк

шТся нe бo.
Io-1)киTеЛЬ-
ча.rIе сeзoнa

Iь}IOсTЬ Ме-

Пlне сe3oнa

шpoПopции.
II]ITеЛьньIM

гopoньI' бa-
\IЬIПIечнajl

PазОел 2. Ilланupoванuе mpенupoвoчIrbюс npozpаJ|4"||

сиЛa) yМeнЬПIaеTся илpи6лих<aеTся к кpиTическoMy ypoвню 3a чеTЬIpе не.цели. Cле-
дoBaTеЛьнo, ecЛИ тpaнсфopмиpyющий N{eзoцикл и ПoсЛeДyЮщий pеaлизaЦиoнньIй

Д,ЛЯ.ГсЯ ПIесTь недель' сПopTсMеIr пoДoйдет к сopевнoBaIIию сo сни)кеннЬIМ aэpoбньIм
и сиЛoBЬIМ пoTеIIци:lJIoм. C дpyгoй сTopoнЬI' MIIoгие спopTиBнЬIe ДИcЦИПЛИt{ЬI Tpе-
бyroт, vтoбьI 6oльшой oбъeм aнaэpoбньlx гЛикoЛиTиЧескиx нaгpyзoк вЬIпoЛняЛсЯ
B Tечение 6oлее.цлиTеЛЬнoгo Пеpиo.цa. Этo метoдическoe-ПpoTиBopечие Мo){tнo Пpе-
o,цoЛеTь Зa счeT BкЛIoчениЯ кopoTкoгo aЭpooнoгo Мини-OЛoКa B paмкax ПpoДoЛхси.
TeЛЬнoгo aнaэpo6нoгo MезoцикЛa (см. 6.3.3).

Coдepэкaниe тpaнсфopМиpyloщегo МеЗoцикЛa фopмиpyeтся oпpе.цеЛенньIM кoЛи-
чесTBOM пoсЛeДoBaTеЛьнo BклЮчaеMЬIx MикpoциклoB' xapaкTepИcTvlКkl кoTopЬIx пpи-
Bе.ценЬI ниже (тaбл. 6.10).

h6лuua 6.10

BьIбop и пoсле.цoBaтеЛьнoсTь paзЛичньж микpoцикЛoв (МкЦ)
Пpи ПЛaниpoBaнии тpaнсфopмиpyoщeгo мезoциIслa

Кaк ви.цнo из тa6л.6.10, тpaнсфopмиpyroший мезoцикл фopмиpyeTся' гЛaBIIЬIМ
oбpaзoм, из нaгpyЗoчнЬIx MикpoцикЛoB; пpиМенeние y.цapнoгo I{икpoцикЛa Taкже
BoзМontнo. Bклroчение }IeКoTopoгo кoличесTBa сopеBI{oBaTеЛЬньIx вьrстyплений мo.
)кeT иЗMеIIиTь Пpoгpaммy. Чaстo сopеBlroBaTеЛьнaя нaгpyзкa ни:ке oбьIчнoй тpени.
poвoннoй' Taк чTo сПopTсMеньI вoсПpиI{иMaIоT сopеBIIoBaние кaк сни)l(ение Tlaгpyзки.
Кpoме тoгo, сПopTсМeнЬI зIIaюT, чTo Bo BpeМя Taких сopевнoBaний, кoтopьrе BнoсяT
paзнoo6paзие B pyTиIrнyЮ тpениpoBoчнyЮ pa6oтy, никTo не orItи.цaeT oT }Iих Лич-
нЬIx pекop,цoв. Bключение BoссTaнoвиTeЛЬнoгo микpoцикЛa Mo)кеT ПЛaниpoBaTЬ-
ся зapaнee иIJI'I Пo меpе неoбxo.циМoсTи 

'тHДИBИДуaJIьIIo 
ДЛя сПopTсMенoB' кoTopЬIe

лpи6лил<aюTся к BеpxниN,I пpедеЛaM сBoиx aДaПTaциoннЬIx BoзМoxснoстей. Bклю-
чeниe кoнTpaсTIIoгo aэpodнoгo (или clrлoвoro/aэpodнoгo) мини-6лoкa ПoЗBoлЯеT
пpo.цЛиTЬ Действие с}IиNtе}IHЬIх oсTaToчньIx TpeниpoBoчнЬIх яBЛениtт и чaстичнo
BoссTaIIoBиTь сПopTсMеIIoB .цЛя ПoсЛе.цующих oчень иIITеIIсиBIIЬIх ТpeниpoBoчнЬIх
зaнятий'.

Кoнтpoль, гЛaBIIЬIM oбpaзoм, пpеДIlaзнaчeн.цля пpе.цoTвpaщeния чpеЗМеpнoгo нa-
кoПЛeния yToMЛения и ПеpеTpeниpoBки. Baхснo кo}ITpoЛиpoBaTЬ BЬIПoЛнение Tpени.
poвoннoй ПpoГpaМN{ЬI и oце}IиBaTь Tекyщие ДoсTижения Пpи BЬIпoлнении специфи-
чeскиx Пo BиДy сПopTa yПpDкIIeниfт'' О6щиtl Пo.цxoд к эToMy BoПpoсy ПpеДсTaBлен
нижe (тaбл.6.11).
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Часrъ мезoltжлд
Coдepжаниe

(ш прeдлaгaeмых МKID
Пprrмeraпия

Haчальнaя Haгpyзouньlй B тeчение нaчаJlЬнoгo МKЦ (oбычнo oДнa неделя)
vDoBень нaгDvзKи пoстепенtlo vBелиtIиBarтся

Cpeлняя
и финaльнaя

Haгpyзouньrй vт / или у дapньlЙ Haгpyзоvньrй МKЦ мoxетдлиTься MеIlее не.цели
(3_4дня)

Boзмoxньте
вapиaHтьI

Copевнoвaтельньlй
(кoнтpoльньIй)

BoсстaнoвительньIй

Aэpoбный кoнтpaстньrй
мини-блoк

Hе исюlroчаетсЯ.YlacТИe в сopевIIoBaнии B сoстoянии
утoм.пeHи;r.
Taкoй МKI{ мolrrет BI!'IючaTься пoсле yДapнoгo МKЦ,
a зa ниI\,{ Мo)кеT сле.цoвaть нaгpyзoчньIй MKЦ.
Taкoй МKI{ (2-4 дня) мoxет пpименятЬся для
пpoдлrни;l oсTaToчIlЬш aэpoбньrх тpениpoBoчнЬIx
ЯBЛe}lИЙ
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hблuца6.11

Oснoвньre xapaктеpистики и Boзмo)rсrrьIе пoкataтели кolITpoJIя тpениpoBoчIloгo
пpoцессa B течениe тpaнсфopмиpyк)щегo Dlезoцикдa

oспoвныe хаpакгepпcтпш Bo3мoжьIе пoка3атели Пpшreraшя

Bьrпoлнение
тpениpoвovнoй
нaгpy3Iar

oбпrий oбъем вьIпoлнeнньIx
yпpФкнений.
ЧaстньIй oбъем инте}lсивнЬIх
yпpax}IениЙ.

PезYльтaтьt ключевoй тpениpoBKи

Baxнo пoкaзaть, чтo споpтсменьI
BьIпoлняют зaплaниpoBaнFlylo
paбory, oсoбеннo вo вpем,I K,IючеBьrx
TpеI{иpoBoк и с yчrтoМ иIЦиBиДyaлЬ-
t{ЬIх 1lе/IoстaтKoB

Kaчествa-миrшeни
(специфиvескиr
пo видy спopтa)

PезyльтaтьI в специфичесKoй пo Bидy
спopTa сеpии TpеHиpoBoк.
Peзyльтaтьt, пoл)д{rннЬIr B кJIючеBЬIx
тDeниDoBKax

B видaх спopтa с неизмеpяемьIм
pе3yЛьтaтoм oчrнЬ xeЛaTrлЬ}Ia
кaчествеtlн:Ul oценкa

Pеarсдия спopтсменoв ЧCC в пoкoе.
Caмooцeнкa ypoвня }.тoмления'
нaпpflкеttия' KaчrсTBa снa'
бoлезненнoсти МьI[Iц.

Moчевинa кpoBи и кpеaтинфoсфo-
Kинaзa.
Мaссa телa, мьIlшечнaя Мaссa.
Хиpовaя мaссa.
Лaкгaт кpoви пoслe вьIпoлнeния
задaний и yпpaжнений,
пDr,цстaвJIяюrцих oсoбьIЙ интеpес

Мaксимальньrе TpеI{иpoBoчныr
нaгpy3Kи BЬIзьIBaIoт мaKсиМuUтьтт}.ю
pеaKциIo, кoтopaя .цoJDKнa
испoлЬзoBaTьcя ддя oбpaтнoЙ cвязvт.
Cyбъeкrивньre oценKи },poвня
yтoMлениJI' НaПp Яхellvlя' Kaчrствa
снa и бoлезне}lttoсти МьIшц даЮт
тprнеpy цен}r}'Ю инфopмaцию.
Koнеvнo, oченЬ BltхнЬI

'цoBеpителЬнЬIr oтнoцIениJI

Hyэкнo Пo,цчеpкнyTЬ' ЧTo дoзa HaгpуЗки и Bеpxний Пpе.цеЛ a.цaПТaции - сaмЬIе бoЛь-
rПие ПpodЛeMЬI TpaнсфopМиpyющеГo Мeзoциклa. C oДнoй сTopoнЬI' эToT TpеIlирoBoч-
ный цикЛ кoнценTpиpуeT сaМЬIе BЬIсoкиe сПецифичeские Пo BиДy сПopTa pa6oчие нa-
ГpyЗки' BьIПoЛнение кoTopЬIх B ЗнaЧиTеЛЬнoй сTеПени oПpе.цеЛяеT ИrIДИBИДyaЛЬ}IыfI
ПpoГресс кaж.цoгo спopTсменa. C лpyгoй сTopoнЬI' oЧeнЬ ТpyДнo oПpе.цeЛиTь Bеpxниi1
Пpе.цеЛ a.цal]Taции' кoTopЬIй сПopTсМеньI не.цoЛж1IЬI Пеpеxo.циTЬ. Дaэке oценкa гopМo-
н;ulЬнoгo сTaTyсa и Дpyгих МapкеpoB ItpoBи не ГapaнTиpyеT ToчHoгo и сBoеBpеМеHнoгo

'циaгнoсTиpoBal{ия cОcTОЯ]flizIЯ ПеpеTpеHиpoBaннoсTи. o.цнo из сaМЬIx ПoЛньIx oПpеде-
ЛeНИй ПеpeTpeниpoBки 6ьIЛ0 Дaнo эttс-pекop.цсМе}IoM Миpa' oЛиN{пийскиM чeMПиo-
нoп-{ B бeге и спopTиBнЬIМ фиЗиoЛoгoМ ПиTеpoМ CнеЛЛoМ, кoTopЬIй скaЗaЛ: <.Пеpетpе-
ниpoBкoй l4o)ItHo нaзBaTЬ сoсToЯниe' пpи кoTopoм pеЗyЛЬTaT Пa.цaеT' B To BpеМЯ кaк
ypoBе}Iь TpениpoBки oсTaeTся пpeжниМ иЛи paсTеT> (Cнелл [Snеll], 1990). Сoглaс-
IIo эToМy oбъяснению' чеЛoBек' кoTopЬIй Диaг}roсTиpyеT ПеpеTpеHиpoBкy' - Tpeнеp.
C тoчки Зpе}IиЯ Tpенеpa oче}Iь Ba)кнo зaMеTиTЬ oбщепpиняTЬIе Пpиз}Iaки paннеIl
cTaДLIИ ПepеTpellиpoBки. oни сЛе.цyЮщиe: 1) yвелинение ЧCс Пoкoя 6oлеe чеМ нa
5 yлapoв B MинyTy B Tечeниe бoлее Tpеx-ПяTи Д:нefr;2) ПoсToЯIl}loе иЛи бЬIсTpoе yМенЬ-
ПIение МaссЬI TeЛa; 3) ПoсToяннo yBeЛиЧeIIHa,I скopoсTЬ }IaсTyПЛеHиЯ 06Щегo yToМ-
J7eHvIЯ;4) пoстoяннo yBеЛиченHaЯ 6oле3HеIlнoсTь MьIшц; 5) пoстoяннo нapaсTaющие
IIpи3IIaки наpyшIeHия снa (Буpке [Burkе] и.цp., 1990; Xyпep [Hoopеr] и Дp., 1995).

Пpимep. Пpoцeсс 6-месячнoй пo,цгoToвки.цeBЯTнaДцaти элитньIx пЛoBцoв кoнтpoлиpoBалсЯ
с испoЛЬзoвaниeм 6oльшroй6aтapeи Мapкepoв кpoви и Мoчи' гopМo}Ioв, кpeaтинфoсфoкинaзьr, дaв-
Лeния кpoви и ЧCC B пoкoe' a Taк)ке специфинеских Пo BиДy спopтa Teстoв с oпpe.цеЛeниeм лaкTaтa
кpoви. Кpoме Toгo' Bсе пЛoBцьI e)кeдневнo B:г.ocИЛИ в сBoи oTчeTьI сBeдения o6 o6ъeмe flЛaв,aвИЯ'
BpеМeни сyхoгo лIIaBalнИЯ и сy6ъeктивньIe oцeнки нaпpяхeния' yстfu'IoсTи, кaчестBa снa и 6oлез-
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PазDeл 2. Планupoвaнuе rnpенupoвoч||ьLх npozpсll||J|4

ЕeнЕoсTи мыIПц в сooтBеTсTвии сo rшкaлoй, в кoтopoй зЕaчениe 1 сooтветствoв;Ulo oчеIlь.oчeнЬ
низкoй или xoporшeй oцeнкe' a 7 - oчeнь.oчeнь вьtсoкoй или плoхoй. Зa вpeмя нa6людeния y тpex
спopтсМенoв 6ьrлo диaгнoстиpoвaнo сoстoяниe пеpeTpeниpoBaцfloсти. Oднaкo paзличия мe)кдy пе-
pеTpениpoBaBIIIимися и oстaлЬHьIМи IIJIoвцaMи IIe oтpa3ИJl14сЬ HIIB Мapкеpax кpoBи' мoчи' l{и кaкиx.
ли6o лpyгиx в сepедине или в lсoнце сeзoнa. Teм не Менeе эTи paalIvlчИЯ знaчитеЛьЕo пpoяBиЛись
uepез peйтинги сilмooцeнки ypoBIIя yтoМлeния и 6oлезнeннoсти MЬIшц. Бoлeе тoгo, испoльзoвaние
МнoгoкoМпoЕeнтнoй стaтистичeскoй мo.цeли, включaвrпeй сpедние peйтинги нaпpяЖeния' yтoм-
JII:нИЯ' кaчeствa снa и 6oлeзнeннoсTи MьIшц' спoсodствoвaлo пpeдскaзalrиIo изMенeний в кaчeствe
BЬIIloлIIeHия сopeBнoBaтeльнoгo yпpоl(нeния. ИнтеpесEo' чтo исIIoJIьзoBaIIиe 66лыleiа 6aтapeи пo-
кaзaтeлeй нe yвeЛичиJlo ToчIIoсTь llpeдскaзaния (Хyпep [Hooper] и дp.' 1995).

Этoт пpимеp ПoкaзьIBaеT' чтo инoгДa .цilкe пpoсTЬIe не.цopoгиe мeToдьI (тo eсть

сy6ъекTиBнЬIе oцeнки нaIIpЯIdeIIия' yсT'tлoсTи' IсaЧесTBa снa и бoлезнeннoсти Мышц)

пpи сисTeМaTичeскoМ и oTBеTсTBeIIнoМ испoльзoвaнии oбеспeчивaюT эффeктиBIIый

кoнTpoЛЬ' кoтopьrй oсo6eннo Я(eлaTеЛeн Bo BpeМя BьIсoкoнaIpyзoчнoгo тpaнсфopми-
pyloщeгo Ме3oцикЛa.

6.2.3. PeaлиtaциoннЬIй мeзoцикл

Кaк yхсe 6ьrлo oтмeчeнo' peaлизaциoнный МезoцикЛ тpa.циЦиoннo lнaзЬlвla|oT су-
1сa7ue]4. Пpи тpaлиlиoнHoй ПepИoДI4ЗaЦklИпpинциП cУ}I<eъIИЯklcпoльзyеTся Пepe.ц нa-
чzUIoМ Ba:кнЬIx сopeBнoBaII иft и cлoсo6ству eт Лyчшeмy BьIпoлHеIIию сopеB}IoвaтeЛЬ-
нoгo yПpаэIс:нeшИЯ' Coглaснo кoнцeПции 6лoкoвofт nepИoДИЗaЦvиI' pea.IIkIЗaциoнньrй
ме3oцикл фopмиpyeт зaкJIIoчитeльнFo фaзy к:Dк.цoгo эTaпa TpeниpoBIЙ' и ПoэToмy
eгo фyнкция бoлee шиpoк:ш. C oднoй сTopoнЬI' o}I нaпpaBлeн нa дoсTи)кeшИe Ha|4-
BьIспIeгo сopeвнoBaтeльнoгo peзУIIЬTaTaуI B эToМ aспeкTe исПoЛЬзyeт o6ьI.rнylo Texни-
кy сyЛсeния. C дpyгoй сTopoны' эToT МезoцикЛ ЗaкЛIoчaeT TщaTeЛЬнo paзpa6oтaннylo
пpoгpaМмy' сoсToящyю и3 }IескoЛЬкиx TpениpoBoчных циклoB' B кoтopыx pa3Bитию
пoдвepг:lJlисЬ Bсе еe BыкнЬIe кoМпoнeIITьr (см. pиc. 4.8). ouевиднo, чTo циклЬI Tpe-
ниpoBки B нaч;Lпе' сеpe.цине и кoнце сезoнa нeo.цинaкoвьI. CooтветсTBeIIнo' peaЛи3a.
циoннЬIe Ме3oциклы Taк)ке pa3ЛичaloTсЯ B 3aв.vIcИМoсTи oT ypoBIIя и BZDкIIOсTи пPeд-
сToящeгo сoреBHoBaIIия. Этo oпpе.цeЛяеT сyщeсTBенньrе oсo6еннoсTи Мeзoциклa
тaкoгo TиПa: eгo длиTeлЬнoсTЬ' BapиaIIT сoкpaщения pa6o.rиx нaЦpyзoк' эмoциoнaЛЬ.
нylo нaпpя}сeнI{oстЬ спopTсменoв и T.д. Эти oсo6eннoсТи сyп.IмиpoBaньI и кpaткo o6-
сyх(.цeны ниэкe (тa6л ' 6.t2).

oснoвrьrе xapaктepист}rкrr ш oсoбенцoсти peаJl}r3aциo,.,,o.o *""o#'uца 
6.12

Oспoвlше хlрктвpпсrrппr Oсoбепнoсrя Пpпrrеralпrя

I.teли .(oстиxение пикoвoгo сopeвнoBa-
тельнoгo peзyлЬтaтa' пoлнoe
BoсстaнoвJIение пеpед нaч:uoм
сopeBнoBaниJI' зaвepшениe
тpeниpoвoтroгo 9тaпa пpoгpaммьI

Tребoвaния к ypoBrrю peзyльтaтa
зaBисят oт в€Dl(rloсп,l пpедст1oящrгo
сopeвнoвilни,I

|Kauecтвa-мпleни |Maкcпмaльнaя cKopocTЬ (бьlcтpoтa),
l l cпeцифпuecкaя IIo BLI,ЦУ cПopТa

l TaI{I|lKa, copeBfioBaTeлЬнaЯ
l гoтoвнoсть

| Хopoulo oT toхеtу.BIIIИe спopтсмeньI
I cпocoбньt 6oлee эффeктивн o palBIITЬ эTLl
l cпocoбнocтlt, кoтopыe тpeбуют бoлee
| вьrсoкoй peaкпlBlloсти и Kol{цeНтpaЦШl I
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Окoнчанue mа6л.6.12

Oспoвншe хaprктеpпстrпсr OcoбеппocПi Пpюreurнпя

Уpoвеrrь нaгpyзю,r Haмнoгo нrп<е' чeм B IIpедьI.цyщиx
мезoцикJI:lx

Есть paз.тrиrньre пoдхoдьI K сoкpяrr{eнию
ypoвrrя тperrиpoвouнoй нaгpyзlсr

,II;rlпельнoсть oднa-,тpи недели 3aвисит oт вaxнoст}t сop€вrroкrния
и специфияeсKIо( пo видy спopтa
фaкroooв

Tеxникo-
тaктшIeскиe
вapиaнты

Испoльзoвaниe спeцифичrскиx
пo виty спopтa мoдrлиpyющID(
yпpalсreний (зaдaний)

Эти за'цaниядoлrсrьr фopмиpoватъ
сooтветстByющиe теxникo-тaктические
вapиaнты пoBr.цrния в yслoBиfl(

сoDeвнoванltя

Эмoциoнaльнaя
нaпpлк€нlloсть
и тDeBoxнoсть

Пoвыrпaroтся в oxt{д.lнии сopеBнo-
вaнnя

Cтeпeнь пoвьппeния зaвисит oт ypoBня
пpедстoящего сopевнoBaния

Koкщoль oцrнкa кoнтpoльrrьтx пpoхoxДений,
теxIlиKo-тaKгических пpиeмoB'
peaкции нa тpeниpoBoчнoе
вoздeйствие и ypoвня
вoсстllнoвления

TeKyщий кoнтpoль нaцелен нa:
a) интeгpaтивньrе специфиuеские
пo вI4дy спopтa пoKaзaтeли;
б) иrиивилyальнo вrDкныe пpизнaки
и oсoбеннoсти

Питaние Испoльзoвaние пиЩевьп< дoбaвoк
и кoнц'oль пoЦ)eблeния энеpгии

Эro пpеднaзнaченo .цля пoBыIIIения
paбoтoспoсoбнoсти и пpeдoтвparцени,l
нeблaгoпpиятных изМeЕeни'l MaссьI
и сoстaBa телa

Peaлизaциoнньrй мeзoцикл сЛеДyeT пoсJIe TpaнсфopМиp5Дoщегo МeзoцикЛa' B кo-
тopoM BЬIпOлн,пOTся Мzlксимzшьныe o6ъeМы TpеI{иpoBoчньtx нагpyзoк. Cooтветствeннo,
спopTсMeIIЬI нaчинaloт BьIпOлн'ITь пpoгpaмI\fy T:ll(oгo мeзoциклa' кoгДa oни yToМЛeны.
Cлe.цoвaтельнo' xpoнoлoП.ttlески ПepBilJI цeЛь - o6eспeчeние и o6Лeгчeниe BoссTzlI{oBле-
HvIЯ'v\ B кoнeчнoil{ счeTе'.цoсти)кeниe фaзьl сyпеpкoNfпeнсaции Bo BpeМ,I сopeBIIoBaния.
Ba:кнo пoМIlиTь' чTo I(aчeсTBa-МиПIени' кoтopьIe.цoЛxны бьIть цельlo пpoгp:lМMьI мeзo-

циK/Ia' тpe6)rloт Bысoкoй BoсIIpиимчиBoсти и pfflкTиBIIoсTи цеIrTpaЛьнoй и пepифepиче-
скoй нepBIIьD( сисTeМ'.цoсЦ/пнoсTи энepгopeсypсoB и псиxoЛoП,нeскoй кo}rцентpaции.
Taкие пpeДIoсыЛки пp:lвиЛьнoгo xo.цa pi]:}виBzlloщегo пpoцeссa МoryT пoяBиться y хopo.
шo oт.цox}IyBIIIиx спopTсМeIIoB. Пoэтoмy сoкpaщeние ypoBIIя тpeниpoвoчнoй нaгpyзки
ЯBIIЯgTcЯ llepBoсTeПeннo в;DIснЬIM Пpи пoдкЛIoчении peaJlи3yЮщeй пpoгpaМMьI. сyще-
сTByют pa3лиtIIIыe пoдxo.цьI к снихeнию pa6oчиx нaгpy3oк. CyщeствeнньIМ фaкTopoM'
кoTopый Bли,IeT нa стeпeнЬ сни)кениlI Haгpyзки' ЯBJIяeTcЯ.цЛиTeЛЬнoсTЬ мeзoцикЛa. кo.
poткий МeзoциK/I тpe6yeт 6ьtсщoгo сниэr(eнlrl' a B 6oЛеe ДЛитеЛьнoLл МoхeT бьrгь зaгrлa-
IIиpoB:lнo пoстeпeннoe снижeние. C лpyгoй сTopoньI' сaMa ДдитeЛьнoсTЬ яBл,IeTся Чpез-
Bьr.Iaйнo Ba)Itнoй и и3МeнllиBoй..ЦлrгeльHьIй МeзoцикЛ MoжеT пpиBeсTи спopTсMeHoB B
сoстoяHиe.цeTpениpoBa}IнoсTи; слишкoМ кopoткий Mфoцикл ]!{o)кеT 6ьrть нe.цoсTaToч-
ным.цля BoссTaнoBлe:н|IяvIpъЗBkrTиJI спeцифшIескиx пo видy спopTa сПoс06нсrсTей. Этo
ПpoтиBopeчие 6ьrлo спeциaЛьнo paссмoтpeнo (Myлжикa [Mujika] vI Дp.,2004).

Moдeлиpoвaниe сopeBIIoBaTельнoгo IIoBeдения И ПoBьI[Ieниe Tехникo-Taк-
тичeскoгo lr{aсTepстBa _ o6язaтeльный кoМПoнeнт пpoгpaМмы pеaЛизaциoннoгo Me-
зoцикЛa Bo мнoгиx BиДax спopTa. Heсмoтpя нa иx oTчетлиByIo специфиvнoсть' и.цея
МoдeЛиpoBallия Texникo-TalсTичeскиx дейсTBий ПpисyTсTByеT Bе3Де _ этo нaстpой-
кa спopTсмеtIoB IIa 3aплaниpoBaнItoe ИЛу| o,кИДaеМoe сopeBl{oBaTеЛЬнoe ПoBеДениe.
CледoвaтeлЬIto' Tеxникo-тalсTplaleскиe пpoгpa}rмЬI МoдeЛиpoBaния ,цoлхснЬI y,цoBлeT-
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PазОел 2' Ilланt.lpoванuе mpeнupoвoч'tьlI flporyoмI|l

BopяTЬ сЛe,цyloщиIvf тpeбoвaниям: a) yпpa:кнeниe дoЛ)кнo мaксимaльнo 6лизкo вoс-
пpoизBo.циTь сopеBHoBaTеЛьнyIo сиTyaциlo (сxeмy гoнки' TaкTичeские кoм6инaции,
Tеxникo-TaкTичeские laДaHIIЯ и T.Д.); б) ypoвeнь кoнцeIITpaции спopTсМeнoB .цoЛХeн
лpи6лижaтЬся к сopeBнoBaTeлЬнoМy; B) IdoличeсTBo МoДeлиpyющиx,цeйствий,цoлэк-
нo 6ьrть.цoсTaToчIIЬIM.цля.цoсTижeния yстoйниBых и нaдelrсныxтexникo-тaкTичeскиx
}IaBьIкoB. Hихсe Пpе.цстaвЛe}IьI TиIIичнЬIe Tеx}lикo-TaкTиllескиe зaдaчи и иx кoЛичe-
стBo B pеiшизaциoннoм Ме3oЦикЛе кBzl/Iифициpoвaнньlх 6aйдapoчниIсoB (тa6л. 6' 13).

Tа6лuцa 6'13
Teхникo.тaкTичeскoe мoделиpoBaнI{е гoнoчныx Действrй в ДByxнедeльнoм

pеa;rизaциoннoм мезoциIсJIе квaлифиrщpoванHьIx бaйдapo.пrикoв

Эмoциoнaльнa'l IIaПpяЖeннoсTь и TpеBo)Iснoсть _ xapaктepныe чepTЬI ПpедсopеB-
IIoBaTельнoй пoдгoтoвки. Кoнечнo' oни Bo3никa!oT' глaBнЬIм o6paзoм, Id Itoнцy сeзo.
нa' кoгдa Ba)I(нoсTЬ сopeBнoвaниil и нeo6хoдиМoсTь yсПешнoгo BЬIстyпЛe}Iия B llиx
пpи6ли>кaeTсЯ к мaксиМyмy. Cтоит oTМeтиTь пpoтиBopeчиBoe Boз.цeilcтвиe пpе.цсo.
peBнoBaTeлЬнoгo сy)кeния тpениpoBки нa эмoциoнzulЬнoe сoстoяние спopTсмеI{oB.
Есть сви.цеTеЛЬсTBa o ToМ' чTo сIlижeниe pa6ovей нaГpyзки B сooTBeTсTBvIИ c Пpин.

ципoM сy)кения BЬIзЬIBaeт сyщeсTBrннoе yЛyчшениe нaсTpoения' сBязaннoe' гЛaB-
ньIм o6paзoМ' с ЛyчIпиМ BoсстaIIoBЛe}IиеM спopTсMeнa (см.: Мyлхсикa [Mujika] и Дp.,
2004)' o.цнaкo пpе.цсopеBIIoBaTеЛьнzЦ TpеBo)кHoстЬ МoэrсeT зIIaЧиTeльнo и3МеIIиTь эTy
TeHдeнцию, по кpaйнeй меpe, пo .цByM o6o6щeнньlм фaктopaм: a) yмеpeнный ypo-
BeIIЬ тpеBonснoсTи o6легчaeт BьIсTyпЛеHия нa сopевнoBaнияx и пoлoхитеЛьнo BлияеT
IIa ПoBе.цeниe сПopTсмeIIoB' B To BpeMя кaк чpe3мepн:lя ТpeBo)Iснoсть Зaтpy.ЩIяет эTи
ДeЙcтвия; б) эффектьl Tal(oгo эмoциoнzlЛЬнoгo вoзбyлсдeниЯ зaвvlcЯТ oт квaлификa-
ции сПopTсМeIIoB; эЛитнЬIe спopTсMеIIЬI l{oryT изBлeчЬ и3 пoBЬIшeннoй тpeвoэкнoсTи
б6льrпyю ПoЛьЗy' чеМ Мeнeе квaлифициpoBaннЬIе' a эМoциoIIаJlЬнo нaпpя)кeннЬIe
сIIopTсМeньI сpe.цнeгo ypoBIrя МoryT BьIсTyпиTь хyжe сBoиx BoзMo}снoстей (Pэглин
и Bильсoн [Raglin & Wilson],2000).

Кoнтpoль TpеHиpoBoчнoгo прoцессa иМeет oсoбеннoсти' сBязaнHьIe сo спeцифи-
кoй мезoциклa' T.е. с дoМиниpyloщей нaПpaBЛе}lнoсTьIo и oсoбeннoсTями пpeдсopeB-
IIoBaтeЛьнoй пo.цгoтoвки (тa6л. 6.|4).

Xoтя pеализaциoнньIe мeзoцикJIЬI B paМкax гoдичнoгo цикЛa неo.цинaкoвьI' пoxo-
)ItесTь пpoгpaмМ кoIITpoЛя .цaeT некoTopьIe oчeBидIrыe пpеиМyщестBa.цЛя Пo.цгoToBки
сПopTсМенa B целoM:

_ Tpенеp Mo)IdеT вьI6paть, пpoвеpиTЬ и yTBеp.циTь пoлньtй нa6op тeстoв и ltollTpoЛЬ-
нЬIx Пoкa:iaтeлей; .цля кilкдoгo сПopTсMеIIa МoгyT бьlть paзpa6oтaнЬI ин.циBидytlJIЬньIe
нopl,lьI;

Tkпичныe зrддшr тeкrПкo.тaкпIleскom мoдeл|poвaшш DoнxП oбщee
кoJrшIoстEo

Псeв,цoсopевнoвaтельнoе пpoхox(Дениr гoнoчнoй диcтaнции 4-6
Mo.цrлиpoвaние гoнки пo oтpезкaм дистaнIpf}l (ueтыpе .reтвеpти' paзДeленные
20-сeкyrцньIм пepepьrвoм) 8-12

Мoдeлиpoвaние пpoxoХ.цения тoлькo пеpвoй vетвrpти гoнoчнoй дистarrции 10-16
Мoделиpoвaние пpoxoxдения тoлькo сrpeдиIlьI гoнoчнoй дистaнции
(двyх сpедниx четвrpтeй) 8-12

Moделиpoвaние пpе^цсoprBнoвaтeльнoЙ paзMиH K}l 3-5
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.щЛя pе.lЛи3aциoннoгo Мe3oциIсJIa

Oснoвные
хaDактeDистиxи

Boзмolrtпыe пoкaзaтeли Пpиме.raния

Bыпoлнение
тpoниpoBoчнoй
нaгpyЗки

oбЩее кoличестBo спpинтеpских
пoпьIтoK.
oбЩеe кoличесTвo специфических
flo видy спopтa Мo.целиp}.ющих

}тIpzDкнениЙ.
oбщее кoличествo
псевдoсopеBнoBaTеЛЬных .цеЙcтвиil

Bсе эти хapaктеpистиKи H},rшo
сpaBниBaть с IUIaнoBьIlvlи
И ИY|ДI1B14ДУ aJIьIrьIМ гp aфикoм KaxДoгo
спopTсМrнa. Boзмoxнo оценить
Kaчeствo BЬIпoлнения
сoprBнoBaтелЬIiогo yпpzDкнeния

Kaчествa.миrпrни PезультaтьI в мaKсимiL-IЬнЬIx
сKopoсTI{ЬIx тrсTzlx.
Pезyльтaтьt в тесTax' Мo,цrлиpyoщиx
сopеBнoBaTельнЬIе BЬIсTyПЛения.
oценкa вaxньtх теХникo-тaктических
.цействий

Baxнo' чтoбы peзyлЬTaTЬI B тест.lx
бьши сoпoстaBиМьIми с пo.цoбнЬIМ
pr3yЛьтaтaМи из пprдЬЦyщегo
МеЗoциклa

Pеaкция
спopTсМr}toB

ЧCC и лaкrат KpoBи пoслe вЬIпoЛнeния
вaxньIx 1,тpaхнений.
ЧCC в пoкoе.
Bocпpиятue уcилия;
Kpeaтинфoсфoкинaзa и }poBень
MoчеBиl{ьI KDOBи

oстpaя pеaкция пoсЛe BЬIпoлнения
yПpa)кнrншl xapaKтеpиЗyеT
1411]\|4BИДУaЛЬHЬIе pе3ерBЬI и тен.ценцию
сoBеpuleнствoBalrия. KpеaTи}tфoсфo-
Kинa3a и МoчеBина кpoBи IIoKa3ьIBaют
vDoBенЬ BoссTaI{oвлrния

Coстoяние
спopтсмeнoB

Kaчествo снa и нaсTporние.
Мaссa телa.
Хиpoвaя Мaссa TеЛa

Moхнo испoльзoBaTЬ oпpoс o KaчrсTBr
снa и нaстpoении. Bеличинa oбЩей
и xиpoBoЙ мaссьI теЛa пpе.цсTaвJUIет
oсoбЬIй иt{Tеpес B Bи.цах спopтa,
г.це спopтсMенЬL ДeЛЯTcЯ нa вeсoвЬlе
Kaтrгopии

_ сПopTсМены МoгyT из)rIIиTЬ сBoИ ИIJДИBидyaЦЬнЬIе pеaкции' чTOOьI Лyчше пpи-
сп0сo6иTЬся к 6oЛее нaпpЯ)кеHнЬIМ сиTyaцияМ Пo Меpe Пpи6Ли)кeния к гЛaBньIМ сo-
pеBHoBa}IиЯМ;

- МеTo.цЬI сaМopeгyляции' l\4еHTzL'IЬнoй TpениpoBки и сниxteния п4aссЬI TеЛa (Пpи
неoбхo.циМoсTи) МoгyT 6ьlть изyненьI Зapaнее и скoppекTиpoBа}IЬI ин.циBи.цyаЛЬнo.

Питaние сПopTсМенoB B Tечение peaЛизaциoннoгo MeЗoциклa ПpиBЛекaеT oсo-
6oе внимaние с цеЛЬIo с6aлaнсиpoBaTЬ ПoTpе6Ление и paсxoд энеpгии. Кaк yже 6ьlлo
ПoдЧеpкIIyTo' сних(ение TpенИpoBoчIroй HaГpyзки ЯBЛЯeTСЯ oсt{oBнoй xapaКTеpисTи-
Idoй эToгo МеЗoцикЛa. Cooтветственнo' paсхoД Энеpгии yМеньЦIaeTсЯ знaчиTеЛЬ}Io'
B To вpеМЯ кaк пищеBЬIe ПpиBьIчки сПopTсМеI{oB чaсTo oсTaIoTся IIеи3Ме}I}IьIMи.
B pезyльтaTе ЭнеpГoПoTpебЛение MoxtеT I]реBьIсиTь paсхoд энepгии' BьIзBaB сyще-
сTBе}IнOе yBeЛиче}lие х(иpoBoй МaссЬI TеЛa.

Ta6лuцa 6.14
OснoвньIe хapaкTepистики и Boзмolt(ньrе кoнтpoльньIе пoкaзaтели

Пpимеp. Двaдцaть BьIсoкoкBa7Iифициpoвaнньiх Мyх(чин тpиaтлoтIисToB (.цЛиннЬIe дистaнции)
нa6лulДaлиcь B Teчение чeTьIpехне,цеЛьнoгo MeЗoцикЛa с высoкиМи тpениpoвoчнЬIми нaгpyзкaми
и пoсле.цyloщегo сyхtениЯ . МезoцикЛa с yменьшeнньIМи нaгpyзкaМи. oцениBaлись o6щая мaссa
TeЛa' )киpoBa'I Maссa' пoтpe6лeниe и paсхoд э}lеpгии. Бьrлo вьrявленo' чTo сpeднеe IIoTpе6лeние
энepгии oсTaBaлoсЬ y спopTс\4еlIoB нa ToМ т(e ypoBllе' Toг,цa кaк paсхo.ц эEеpгии B тeчeние Ме3оцикЛa
сyх{eния yМeньillиЛся Дo 69,З% (pис. 6.10). Teм нe Менee сpeДняя Мaссa TeЛa стIopTсMетIoв гpyппЬI
Ее изMeнилaсь, в To BpeМЯ кaк )киpoBaя Мaссa yвеличилacьнa 4,З,%.Heс1aлallсиpoва}IнoсTЬ пoтpe6-
Лetl,|IЯ И paсхoдa энepгии BЬIЗBaЛa сyЩeсTBeIIнoe нaкoпЛeние экиpa. Moтснo Taкхе пpeдпoлoжить'
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PазОел 2. Планupoванuе mpeнupoвoчнbш npo?pсlJИ]r

чтo иx мьIшeчнaя Maссa тaкл{e yМeньшиЛaсь' Taк кaк o0щajl Мaссa ТеЛa oсTaлaсь нa пpe)кнеill \poBне.
oтсroдa мo){tнo зaклIoчитЬ слe.цyющeе: a) oбщaя Мaссa телa кaк индикaтop alrTрoпoметpllчeскoгo
стaтyсa нe Bсeг.цa нa,цe)кнa; 6) пpeдсopевIloBaTельнoе сoкpaщeние TpениpoBoчIrЬIx Еaгpyзoк тpe6veт
yДeлять 6oльшroe вниМaние fIиTaниIo спopTсМеIIoB' кoтopoе дoлх{нo сooTвеTствoвaть yМeньпlеt{нo-
Мy paсxoдy энepгии (пo Мapгapитисy [Margaritis] и дp.' 2003).

г-] BЬlсoKиe
" нaгpy3ки

@ сHиxeннЬ|e
* нaгрУ3кИ

Пoтpeблeниe 0бщaя Pacxoд Xиpoвaя
энeDгии мacоa тeлa энe0гии мacca тeлa

Pис. 6.10. Измeнeния пoтpe6лeния и paсxoдa энepгии' o6щeй и rкиpoвой МaссьI TeЛa'
BЬIЗBaнIiЫе пpе,цсoреBtloBaтельflьIМ сoкpaщениеМ TpeниpoBoчньIх нaгpyЗoк

y квалифициpoвaнньш Tpиaтлo}lисToB
(пo Mapгapитисy [Maгgaritis] и лp.' 2003)

B зaключение Мontнo скaЗaTЬ' чTo pеаЛизaЦиoнный Ме3oцикЛ яB}lo Пpе.цЛaгaеT
сaМЬIй l1,ИзКИft ypoBеHь TpениpoBoчнь]х нaгpyзoк; o.цнaкo ypoBeнЬ эМoциoнаЛьнoй
нal]pя)кеннoсTи B эTo BpeМя Мo)IсеT бьrть нaмнoгo BЬIшIe' чеМ B TеЧение о6ьIчнoй
TpениpoBoчнoй ПpoгpaММьI' сooTBеТсTBeннo' эToT эI\{oциoнaльньIй фaктop Мoх(еT
сyщесTBеннo и3МениTЬ кaк IIOBеДение' Taк и peaкциIo сПopTсМенoB IIa Tpe}IиpoBoчI{yк)
I{aГpy3кy.

6.3. TPЕниPOBOЧHЬIЕ эTAПЬI
Coглaснo блoкoвoй ПеpиoДизaцvIИ' Tpv| пoсЛеДoBaTеЛЬнЬIx MезoциклoBьIx 6лoкa

фopмиpyют o.циII oT.цеЛьньIй тpениpoBoчнЬIй ЭTaП' Егo.цЛиTeЛьнoсTЬ laв.kIСvIT oT.цли-
Tель}IOсTи кilк.цoгo t\{езoцикЛa и и3МеняеTcЯ oT 4 дo 10 недeлЬ. кaк y]кe бЬIЛo oTМе-
чeнo (4.2.3)' TpeниpoBoчI]ЬIй эTaп BoссoЗ.цaеT IIолньIй гoдинньlй циItл B МиIIиaTЮpе'
IIoЗBoЛяя ПoсЛe.цoBaTеЛьнo pa3BиBaTЬ бaзoвьIе сПoсoбнoсTи (кaк B IIoДгoToBиTеЛЬнoМ
пepиo.цe)' сПецифические сПoсoбнoсти (кaк в сopеB}IoвaTeЛьнoМ пеpиoде) и иIITе-
ГpaЛЬнyЮ гoToBIIoсTь к спeцифинескиM Пo Bи.цy сПopTa сopеBнoBaТелЬнЬIM BьIсTyПЛе.
IIияN{. Haи6oлее 6лaroлplаятHoе }IzlJIoхсение oсTaToчньIx ТpeниpoBoчньIx эффектoв
ПoЗBoляеT Пoл)rЧиTЬ oIITиМzlЛЬнyю кoм6инaцию 6aзoBьIx' специаЛь}lЬIx и спeцифи-
ческих IIo Bи.цy спopTa сПoсoбнoсTeй, нeoбхo.циМЬIx B сopеBIIoBaTельнЬIx yсЛoBиях
(pис.4.B). o.цнaкo ecЛvIfIIIaHLIpoBaIIиe TpeниpoBoчIroгo Пpoцеcca6уДeт 6aзиpoвaться
исклIoчиTеЛЬнo нa.цЛиTеЛьнoсти Дeftcтвия oсTaToчнЬIх TpeниpoBoчныx эффектов,
B pезyЛЬTaTе пoЛ)rчиTся чpезBьIчaйнo хtесткaя и непo.цBи){dIIaЯ кoнсTpУI<ЦvlЯ. B дей-
сTBиTелЬнOсTи есTь ДoпoлниTеЛЬнЬIе фaкTopЬI, BЛияЮщие Ha oсTaToчI{ые Tpeниpo-
BoчнЬIе эффeктьI, и .цoПoЛниTелЬньIе MеTоДьI ДJIЯ |IX Пpo.цЛения.
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Иссуpuн B.Б

6.3.1. Copeвнoвaниe B сTpyкTypе TpениpoвoЧнoгo этaпa

Известнo, ЧТo не нa кilкдoм сopeвI{oBaнИИ ПЛalнИpУеTся BЬIсTyПЛениe ПикoBoгс
ypoв}rя. HекoтopьIе Из HИX I]pе.цнaзнaченЬI .цЛЯ BкЛIoчения B пpoгpaN{Мy Пo.цгoToBкl1
неoбьtчнo BьIсoкиx нaгpyзoк' paзpуlпеHия TpeниpoBoчнoй pyTиIrЬI и Дo6aвлeния э1\{o.
циoнaЛьнoгo paзнooбpaзия..Гaким oбpaзoм, сopеBнoBa}Iиe Мoхtнo с ПoЛнЬIм oс}IoBa-
ниеМ BкЛIoЧaTь B сo.цеp)кaние нaкoпиTеЛьнoгo и тpaнсфopмиpyЮщегo МrЗoцикЛoв.
oДнaкo Их BЛИЯ:нИe }Iе сoBсеМ яснo. oченЬ иI{TеIIсиBIrЬIе сopеBIIoBaTeЛьньIе УСИЛИЯ
BЬIЗЬIBaIоT rлу6oкиЙ' физинеский и эмoциoнaльньrй сTpесс. Cекpеция гopМo}Ioв
сТpессa TиI]a кaTеХoЛaМинoB и кopTизoЛa иЗMе}IяеT метaбoлическyЮ pеaкЦиЮ спopTс-
MeнoB \1 УcИJIИBaет кaтa6oлический ITpoцесс (Bиpy и Bиpу [Viru & Viru], 200|).
B pезyльтaте МьI[Iечн:ш Maссa и МaксиМаJIЬHaЯ cИЛa МoryT yМенЬшIиTься. Бoлее тогo.
oчень инTе}IсиBньIе aнaэpoбньlе ГЛикoлиTические УcИЛИЯ, TипичнЬIe .цлЯ сopеBнoBa-
TеЛьнЬIx BЬIсTyПЛений, пoдaвляюT aкTиBHoсть aэpoбньtх феpментoB и oкисЛиТеЛЬ.
ньIй пpoцесс B MиToхoнДpиях (Boлкoв, 1986). B тeчениe.цoЛгoгo BpеМени ЭTo yxyД.
lПение aэpo6нoй Пo.цгoToBЛен}loсTи oTМечiшIoсь BьIдaющиМися TpeнеpaМи скopее
инTyиTиB}Io; ДЛЯ BoссTaHoBЛения спopTсМенoB ПoсЛе сopeBнoBaHИЯ o}lИ I]pиMеHяЛ]l
сПециaЛЬнЬIе aэpoбньlе нaгpyзки. Hедaвняя тtу6ликaция o6ъяcняeт oтpицaтельньlit
эффeкт сopеBI{oBaHиЯ B ПЛaнr сoкpaщения BpеMени Дeflствия oсTaToчI{ьIx Тpeниpo-
BoчнЬIх эффектoв (I4ссуpин и Люстиг [Issuгin & Lustig], 2004).

Пpимеp. Псlдгoтoвкa МнoгoкpaTнoгo oлимпийскoгo чeМпиoнa и чeМпиoнa Миpa пo rrлaBaнию
Aлeксaндpa Пoпoвa кoнтpoЛиpoBaлaсь с испoЛьзoBaниеМ сTyпeнчaTo вoзpaстaюЩeгo плaвaTeлЬнo.
гo тестa. Скopoсть aнaэpo6нoгo ПopoГa oпpeДеляЛaсЬ flo ypoвню ЛaкTaтa кpoви 4 мМ и скopoсти'
сooTBeтсTByIoщей 8 мM' кaк нижнeMy IIpе.целy BЬIсoкoинтенсиBtIьlх гЛикoЛиTических тpeниpoвoч.

IlьIx нaгpyзoк. Эти пoкaзaтели oцениBaJIисЬ B ltaчaЛe МeзoцикЛa с BьIсoкoкoflцeнтpиpoBaflнЬIМи

aэpoбньtми нaгpyзкaМи',цесЯтЬ дней спустя и чepeз нескoлькo дней пoсле oкoнчaния сopеBнoBa.
}tиЯ' в кoТopoм A"lreксaндp сTapToвaл нeскoлькo paз (pис. 6.11). B нaЧaле этoгo исслeдoвaния 6ьI,r
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Pис. 6.11. Измeнeния aнaэpodнoгo пopoгa и скopoсTи' сooTBеTсTByюшeй yрoвню лaктaтa 8 мM,
BЬIзBaнньte aэpo6ньlм Ме3oциклoм и r{aсTиeМ B сopeBнoBаIIии

олимпийскoгo ЧеMllиoнa Алeксaпдpa Пoпoвa
(пo дaнньtм flaйнa и Tуpецкoгo [Pyne & Touretski], 1993;

oпy6ликoвaнo Иссypиньrм и Люстигoм [Issurin & Lustig]' 2004)
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PазОел 2' Ilлaнtlpoвaнuе mpaлrpoooчъrыI npoepсLl4n|

oтмeчell сyществerrнЬIй пpиpoст и скopoсти aпaэpo6нoгo пopoгa' и скopoсTи' сooтветствyloщeй
8 мМ. oднaкo измepelrиe этих пoка:}aтeлeй пoслe сopeвHoBaIIия пoкa:laЛo с)rlцeствeнпoе их yмеIIЬ-
шeЕиe' кoтopoe МoХеT 6ьrть oтнeсенo зa счeт сoкpaщeния вpeмeни дeйствия oсTaToчныx тPeниPo-
BoчньIx эффeктoв, вьIзBaIIIloгo пpeдЬI,цyщeй тpeЕиpoвoчнoй пpoгpaммoй (пo Пaйнy и Typецкoмy

[Pyne & Touretski], 1993).

B зaклroчениe эToгo paздeЛa сToиT oTМeтить сЛe.цyЮщиe BalкIIЬIе ПoЛo)кеIll4я:
1) вклloueниe сopеBIIoBaIIий сpe,цнегo и ни3кoгo )poBIIя B oIIpе.цeлeнньIй тpeниpo.

вoчньrй эTaп _ вaясньrй и знaчимьrй кoМПoHeIIT o6щeй пo.цгoтoBки;
2) сopевнoвaтeЛьньIe BЬIстyпЛения BЬIзьIвaют нeo6ьrчныe и глy6oкиe peaкции

y спopTсМенoв' кoтopЬIe paсшиpяЮT aдaIITaциoнньIе вo3мo]кнoсти pyтиннoгo трeни-
poвoчHoгo пpoцессa;

3) o.reнь иIITеIIсиBIIЫе сopeBнoBaTeЛьHЬIe УcИJIr,tЯ BьIзьIвaIoт сещpециIo гopМoнoв
сTpeссa' кoTopыe измeняюT МeтaooЛичecь<Иe И гopМoн:lльныe peaкЦии' сoкpaщ:Ul
TaкиМ o6paзoм длитеЛЬнoсть oсTaToчньIx TpеHиpoBoчньIx эффeктoв Пpeдыдyщегo
МезoцикЛa. Этo дoлrrснo 6ьIть пpиняTo Bo BIIиМaниe Пpи ПлaниpoBaIIии пoследyroщeй
TpelrирoBoчнoй пpoГpaММьI.

6.3.2, Кaк пpoдteBaтЬ oстaтoчньlе тpeниpoBoчIrые яBЛеIlия

Пoскoлькy тpe}IиpoBoчньIй этaп _ эTo пoсЛeдoвaTeльнoсTЬ Tpex мeзoЦиклoBЬIх
6лoкoв, peШaющиM фaктopoм, кoтopьrй oгpaничиBaeт дЛительнoстЬ ldoнкpeтнoгo
эTaпa' яBляeтся дЛитeльнoсTь oсTaToчIlыx ТpeниpoBoчньIx эффeктoв пoсле пepBoгo
HaI(oПиTeЛЬHoгo ме3oцуLILЛa, Д,ЛЯЩегoся oкoЛo 30 днeй (тaбл. 4.6). Этoт вpeмeннoй
oTpезoк пpеДoПpеДеляет oбщyю пpoдomкитeлЬнoсTь Bтopoгo и тpeTьeгo п{eзoцик-
лoB' Iсoтopzш дoЛжнa бьrть нe бoльrшe, чeМ BpeМя действия oстaтoчньIx эффектoв
aэpo6ньIx и сиЛoвЬIx нaгpyзoк' To eсTь oднoгo MeсЯцa. o.цнaкo Bo мнoгиx Bидaх
сПopTa тpaнсфopмиpyloщий Мeзoцикл нaпpaBЛeн нa сoBepшeIIсTBoBaIIиe aнaэpoб-
нЬIx гЛикoлиTичeскиx спoсoбнoстetl и зaнимaeT Tpи-чеTьIpe нe.цeЛи; кpoмe тoгo'
Пpo.цoЛxсиTeльнoсTь pеulлизaциoннoгo мезoцикЛa (сyлсeния) Мo]кеT paBHяться Пpи-
близитeльнo ДByМ IIe.цеЛяМ. B этoм слyчaе дЛитeЛьнoсть o6oиx эTиx мeзoциклoB
(oкoлo ПЯTи нeдеЛь) пpевьrrпaeт BpeМя.цeйствия aэpoбньrx и силoBЬIx oстaToчIIЫx
явлeниtт,, и спopтсMe}Iы Мoгyт пo,цoйти к глaBнoМy сopeBнoBaIIиIo сo сниженньIм
ypoв}rеM 6aзoвьlx спoсo6нoстeй. oчевиДнo' чTo дoЛжньI 6ьIть пpедпpиняты нeкo-
Topые сПeциЕlЛЬHЬIe мepыдля пpoдлeния oстaтoЧнЫx яBлeний aэpoбнoй и силoвoй
пpoгpaМMЬI, Moлснo ПoдyМaть' чTo эTo Пpo.цлeниe мo)I(eT бьrть.цoстигнyтo пpимelre-
ниeМ ДoПoлниTeЛьнЬIx TpениpoBoчнЬIx зaIIяTий, пoддepхсиBaющиx aэpodнylo BьI.
}IoслиBoсTЬ lt/или МышеЧнylo силy. B,цeйствителЬнoсти TaIсиe пoпЬIтки бeзyспешr-
ньl. TpeниpoBки B paмкax oчeнЬ инTенсиB1loгo тpaнсфopМиpyloщегo мезoцикЛa
сyщeстBeннo пoдaBЛяIoT paзBиTие сpoчнoгo TpеIrиpoBoчHoгo эффeктa aэpo6ньIx
Ilaгpyзoк; Toчнo Taк )кe aнa6oличeские силoBьIе yпpa]lснeния тpe6yloT дoстaтoчнoгo
BoссТaI{oBЛения opгaнизМa спopTс}teIIoB' чтo нe мo)кеT 6ьlть oбeспeчeнo. oчeвиднo,
ЧTo B мeзoцикл нyжнo .цoбaвить нe нeскoлькo тpeниpoвoчньIx Зa:няTvIi|, a спeци-
aльньrй I(oMпaкTнЬItl мини-блoк (кopoткий микpoцикл) с цeлью пpo.цлeниЯ oсТa-
ToчIIЬIx TpeниpoBoчIlЬIx яBЛеIlиtт'. Taкoй ПpинципиaЛьньrй пo.цxo.ц Пol(aзaн Irшке
(pиc.6.|2).

poгa

}Е
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Исcуpuн B.Б.

Pпc. 6.12. Пpoдлeние oсTaтoчЕЬIx тpeниpoBoчньrx явлerrий
пoсpедстBoм вкЛIoчeЕия сooтвeTствyloщeгo мипи-6лoкa

(Иccуpvlн и Лroстиг [Issuгin & Lustig]' 2004)

Пpимеp. Boo6paзитe ситyaциIo' в кoтopoй.цвa вa]кныx сopeвEoBaЕия paзделeньI пятинeдeль-
ныl{ интepвaлoм (этa сиTyaция oчeнь типичЕa Дляrpe6лlа нa daйдapкax и кaнoэ' гдe чeмпиoнaтьI
Евpoпы и миpa oтдeЛеньI дpyг oт дpyгa пЯтьЮ-пIeстью rreдeлями). B этoм слy{ae (пpи нa;rинии
EeизмeЕяeп{ыx сpoкoв) мoхЕo пЛaниpoвaть 10-14 дпeй нa EaкoIIиTeльньrй, 10-14 дней нa тparrс-
фopмиpytoший и 8_10 днeй нa peaлизaциoflный мезoциклы. 3.цeсь нe нy)lсlo вкЛIoчaтЬ Mиllи-
6лoкvl, пoтoмy чTo oстaтoчныe тpeниpoвoчIlьIе явлеп:,z1Я ПocЛe пaкoпитeдьнoгo мeзoциклa ДIIяTIЯ
дoлЬшe сopeвнoвaния..I[pyгaя ситyaция вoзникaeт' кoгдa пpиxoдится пЛaниPoBaтЬ тpeЕиpoвoчньrй
этaп дЛитeдьнoстЬIo 7_9 нe.цeль (этa ситyaция oчeшЬ типичнa NIЯ rIpeДoJILIмпийскoй пoдгoтoвки
в нeKoтopьIx видaх спopтa' гдe мe'(дyЕapoдпьlй кaлeндapь нe пpeдЛaгaeт никaких сopeвнoвaний
пеpeд глaвньIми в сeзoнe). B этoм слгIae paзyмнo пдaниpoвaтЬ 6oлee длитeльньre мeзoцикJьI
и нeo6xoдимo включaть мини.6лoки.

6.4. 3AIсЛIoЧиTЕIIьHьIЙ эTAII Пo.цгoToBIМ (3эп)
ПЕPЕД гЛABIIЬIM сoPEBHOBAIIиЕM

Пepиoд, кoтopьlй неПoсpедсTBeEнo пpедшIесTByеT гЛaBIIoМy сopеBtIoBa}IиЮ сeзoнa'
нaзЬIBaeTся lа|сJlюцumeJtъI|bln4 эmаnoм noaaomoвlal (3ЭTI) и TpaдиЦиoннo нzlхoдиTся
B цellтpe BниMa}Iия и тpeнepoв' и спopтсMeIIoB. ЦeлЬ И ЗaДaЧИ 3ЭП сoстoяT B ToМ'
чтo6ы .цoсTигIIyTь IIикa пo.цгoТoBки _ нaиЛyчшиx спopTиBIIыx peзyЛЬTaToB B кoнк-
peтнoM Bиде спopTa. Tpaдициoннo дoстиЯсeниe пикa былo сBя3aIIo с пpиMeнeниeм
тexниIdи сy)кeния (Флeк и Кpемep [Flесk & Kraemer], 1996; Бoмпa [Bompa], 1999),
и B peзyльтaTе llepиo.ц пpe.цсopeBнoBaтелЬнoй пoдгoтoBки ЗaнимzlЛ oт 8 .цo 30 дней
(Кy6yкeли [KuЬukeli] и дp.' 2002; Myдэкикa [Mujika] И Дp.,2004). C тoчки 3pения
кoнцeпции 6лoкoвoй пеpиoдизaции этoT пo.цxo.ц нeпpaBилен' пoтoмy чтo yспеx иЛи
нeyдaчa нa гЛaBньIx сopeBHoBaнияx oпpeдeлЯIoTcЯ и3Мeнeниями' ПpoисxoДящими нe
ToЛькo в ПрeдсopeBнoBaTелЬнoМ Mезoциклe (peaлизaциoннoм B Tеpминax 6лoкoвoй
пepиoДи3aЦvтvt), нo и вo всей пoдгoToBlde' пpедпIeсTBoBaBIIIeй 3aклIoЧитеЛЬнoмy эTa-
пy. TaкиМ o6paзoм, Этoт paзДел пoсBящeн фaктopaм, BЛияющим нa эффeктиBIIoсTь
ЗЭП, a тal(rde eгo нa.цЛeжaщeМy сo.цepжaнию'
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PазОел 2. Плaнupoванue mpeнupoвoчl|ьзс npo?pа'|+rn

в.4.1. Фaктopьr, BЛияк)щиe нa эффeктивнoсть 3DП

Oценкa 3ЭП с ПoзvIЦ|4v| eгo yспешнoсTи иЛи неyспешtloсTи IIpe.цсTaBЛЯeT
6oльtшoй интеpес .цЛя TpенеpoB, сПopTсмeнoB, aнaЛиTикoB и СМИ. 06щий пoд-
хo.ц к тaкoй oценке МontеT 6ьlть и BсесTopoнниМ' и yIIpoщеннЬIM: сpaBIrиB спopTиB-
нЬIe peзyЛьTaTЬI .цo 3ЭП и Bo BpеN,{Я гЛaBнoгo сopеBHoBaния и oПpеДеЛиB BеЛичинy
и знaк измeнений' ПoЛJrчaеМ xapaкTepисTикy дoсTигIIyToгo эффектa. Ha сaмoм делe
эToT Ilo,цxo.ц иМееT Мнoгo oгpaничениЙ: a) aнaлизиpyемьIй BиД сПopTa дoл}Iсен имeTь
o6ъeктивнo и31\{еpяeМЬIй peзyльтaт; 6) yслоBия BЬIIIoЛнениЯ сopeBнoBaTеЛЬнo-
гo yПp:DIснe}Iия .цoлх{ньI 6ьIть и.це}ITиЧнЬI; в) aнaлизиpyeмa;I вьl6opкa.цoлxснa 6ьIть
pеIIpffieIITaтивнoй B ПЛaнe кoличeсTвa сПopTсМенoB и ypoвня их МaсTеpсТвa. Bсе эти

УcЛoBИЯ 6ьlли co6пo.цeнЬI Пpи иЗ)Це}Iии 3ЭП BьIсoкoItB:tJIифициpoвaннЬIх ПлoB-
ЦoB' кoTopьIе сopеBнoBaJIИсЬ нa oлимпийскиx иГpax в Aфинaх (Иссypин [Issurin]
и Дp.' 2008).

Пpимеp. laнпьre o пo,цгoтoBкe 301 плoвцa (этo 6ьIли yчaсTI!ики oлимпийских Irгр' IIpe.Ц-
стaBЛяBIIIиe 24 cтpaны и сTapтoвaBшIиe в 424 зaпльtвaх) испoльзoBfu'IИcЬ дЛЯ a:нaJlИзa изменeний,
пpoизoше.цших зa BpeMя ЗЭП. OбъектиBIIЬIм инДикaтopoм эTиx иЗмeненvtЙ cтa.лa paзIrицa Мe)кдy
peзyЛьTaTaМи пЛoвцoB, пoлr{eнными в нaциoнaльтtЬIx чеМпиoнaтaх или дpyгиx сopеBнoвaнияx
пoдo6нoгo ypoвня и нa oЛимпийских стapтax. ПpиpoстьI pезyЛЬTaToB' BьIpDI(eEIIЬIe B пpoцeнтaх'
6ьIли стaтистичeски o6pa6oтaньI пo oTнoпIeниro к спoсo6y плaBaEия' плaвaтeльнoй ДИcтaEЦИI4'
ypoвl{ю.цoстиxeний плoBцa' eгo пoлy' Boзpaстy и пpoдoлх{ительЕoсти 3ЭП пepeд ЕaчaлoМ oлим-
лvtiаcких игp' Aнaлиз floкaзaЛ' чтo сpeднeе вpeМя пpoпльIBaIIия увeличилoсь нa 0,58% (o:|'|З%)
сo сЕи)кeниeМ peзyлЬтaтa у 68,2% сIIopTсмeнoв' ]Д{aсTвoвaвшиx в oлимпийских игpaх. Toлькo
двe кaтeгopии oлимпийцeB _ Ме.цaЛистьI и зaЕяBIIIиe 4-8-e мeсTa _ yлу{шили сBoи peзyльтaTьI'
пoкaзaIIнЬIe дo 3ЭП, B сpe.цнем нa 0,35 и 0,|2% сooTBeTсTBeншo. He 6ьrлo oтмeчeнo кaкoe.либo
сyщестBeЕItoe вЛияниe пoЛa' вoзpaстa' плaBaTeльнoй дистaнции и спoсoбa тIЛaBaTтv|Я. Hе пoкaза-
лa пPеимyщeсTBa trикaкall сIIeци:l,lьнa,I пpoдoЛ)I(иTeЛЬнoсTЬ 3ЭП, хoтя пpoслеЖI{Bалaсь сЛедyЮ-
щaя тeн,цeнция: ЗЭfI длитeльЕoстью 34-90 дыeft 6ъш 6oлее 6лaгoпpият}lьIм' чeм 6oлeе ДoЛ|уIe I4IIИ
6oлee кopoткиe пpeдсopeBнoвaтелЬнЬIe этaпьr (Иссypин [Issuгin] и дp.,2008).

Oяси'цaние Toгo' чTo целенaПрaBЛен}Izш пpеДсopeBIroBaTeЛьн;UI пo.цгoToвкa Дoл)к-
}Ia пpиBeсTи I( yЛ}пrrпению сopeBнoBaTeЛЬнoгo peЗyЛЬTaTa' TиПичнo для спopTиBIrьIx
pyкoBo.циTeлeй, пpедстaBИTeЛeЙ СNIИ, тpенеpoB И caIиrИх спopTсМенoв. Haи6oлее
IlеojкиДaHньIМ peзyЛьTaToМ BьIшIеyПoмЯIIyToгo исследoBaн.I4Я Яв.vIЛсЯ ToT фaкT, чTo

бoльrшинстBo эЛиTньIx спopTсМенoв и3 Beдущиx сПopTиBньIx сTpaн cHvIlvIЛИсBoй pе-

зyЛЬTaT нa oЛиМПиtтcких игpaх; никoгдa Пpо{сде эTo lIе oTмечaЛoсЬ кaк o6щaя тен-
.ценция. !,ля o6ъcнeния ЭToгo yхy.цшения МoI(нo Пpe.цлoяtиTь нескoлЬкo Bo3]\foяt}lЬIх
Пpичин: a) TpеBoxtнoсTЬ и эМoциoнaлЬнoе нallpЯl{ение B Teчениe ЗЭП и сopeBнoBа-
ниtl; 6) гopМoн'tJIьнЬIе и п,IeTa6oЛические иЗМeнeния' сBяЗaннЬIe с эМoциoн;шьньIМ
и физинескип,t нaПpя)кениеM; и в) недoстaTки TpеI{иpoBки Bo BpеМя 3ЭП. flaвaйте
paссМoTpим кaяс.цьrй ИЗ ЭTИx фaктopoв.

БеспoкoйстBo и эMoциoн;Lпьнoе Haпpяжeние - нeизбexньIе o6щие peaкции' xa-
paктеpньIe.цЛя пеpиo.цaУЧacTИЯ в сopеBнoBaнияx. Xoтя олимпийцьr B цeЛoM дeмoн-
сTpиpyIoT сaМЬIе BЬIсoкие ypoBlrи ПсиxoЛoгическиx IIaBьIкoB и сгtoсoбнoсTей' I{oTo-
pЬIe BIIосяT BкЛaД B иx BьIсoкий спopтивньIй peзyльтaт (Гpинлиф [Gгeenlеat] и дp.,
2001; Гoyлл [Gould] vl дp.,2002)' ЭМoциotlzшIьнoe нaПpя)кение Bo BpеМя oЛиМПийскиx
сTapToB МoжeT дoсTигHyTь чpезBЬIчaйнo BьIсoкиx ypoвней, кoTopьIe oни paнее не ис-
пЬITЬIBZLпи. Taкие фактopьI, кaк o)кидaеN{oе Bo3IIaгpaЖ.цение, сoциzlJIьньIe oбязaTeЛЬ-
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сTBa' нa.цеждьI CМИ и сПopTиB}IьIх pyкoBo.циTеЛей, сTaIIOBяTся 6oлee зHaчиМьIМи и'
сле.цoвaТеЛЬнo' BЬIЗьIBaloт 66льrший стpeсс. oчeвиднo, чTo ypoBIIи тpеBo)кнoсTи дo
и Bo BpеМя глaBнЬIx сopеBнoBaниftтилa oлимпийских иГp МoryТ 6ьlть знaчиТеЛЬ}to
BЬIшIе' ЧеМ Ha ПpеДьIДyщиx сopеBIIoBaЕIv{Ях бoлее низкoгo paнгa. Психoлoг с Миpo-
BЬIM иМенем IOpий Хaнин (1997) пoкaзaЛ' чтo лю6oй спopTсМен Дo6ивaeтcяЛyчше-
гo peзyЛЬтaTa' кoгДa ero/ee ypoBенЬ ТpеBo)кнoсTи IIaxo.циTся в .циaПaзoне <<и}IДиBи-

.Цyaльнoй 3oнЬI oПTиМzL]IЬнoгo фyнкциoниpoBaния>. Haпpимep, B гpyппe элиTI{ЬIх
хсенщин-бегуниiл ТoЛькo 30% coo6цИJ|LI o BЬIсoкoм ypoBне TpеBo)кнoсTи I]еpeд нa-
ч:lJIoM сBoиx сaМЬIx yсПешньIx сopeBнoBaTеЛЬньIх BЬIсTyпЛений (Мopгaн [Мorgan] и
др.' 19B7). БoльrпинстBo эЛиTIIьIx сПoрTсMeIIoB }Ie Пpи)rченo сПpaвЛяTЬcЯ c BьIсoким
ypoB}rеM эMoциoнulЛЬнoгo нaпpffItениЯ, |I ЭTo сoгЛaсyеTся с пpиBеденнЬIMи BЬIше pе-
зyЛЬTaTaМи иссЛеДoBaниЯ' пpoвеДеннoгo Bo BpeМя сopеBIIoBaний плoвцoв нa oлим-
лlтfl'ских игpax в Aфинaх.

BтopьIм фaктopoм, кoтоpьlй МoжeT сIIизиTь pезyЛЬTaTиB}IoсTЬ' ЯBЛЯIoTcЯ гopМo-
наЛЬнЬIе и3МенениЯ' кoTopЬIе имеЮT метa6oлическoe BЛия}Iие нa тpeниpoвoнньlй
пpoцесс пepеД OлимпийскиМи иГpaМи. Гopмoньl сTpeссa TиПa TесToсTepoнa (T)' кop-
TLтЗoЛa (К) и кaтеxoлaминoB пpe.цсTaBляroт oсo6ьIй инTepес с Toчки зpeниЯ.цoсTи)ке-
ния пикoвoгo сПopTиBнOгo pезyЛьTaтa. CoтнorпeниeT /КTpaДициoннo счиTaеTся ин-

.цикaTopoМ физинескoгo и эl\{oциoнul/IЬнoгo нaПpя)кeния (Aдлеpкpeйц [Adlеrсгеutz]
и дp., 1986; Bиpy [Viru]' 1995), Мoдель, Пpе.цЛaгaеМaя Мехисoм и Aткo Bиpy (2000)'
o6ъяcняeт гopмo}IaЛЬньIe изМe}IениЯ' BЬIзьIBaеМьIe pа:}ЛичнЬIN{и llaгpyзкaМи Bo Bpемя
Пo.цгoToBиTeЛЬнoгo сеЗoнa. Этa мo.цeль ПpeдПoЛaгaеT сниjкение ypoBlrя T в сepeдине
се3oIIa с пoсЛе.цyloщиМ егo yBеличeниeм Пеpe.ц сopеBнoBaниeМ' пpи этoм.цинaМикa
К пoлнoстью инBеpTиpoBa}Ia. Cooтветствeннo' сooTнoшIeние T/Ккaк Mapкеp ypoB-
ня сТpeссa пoни)кaеTсЯ B Пpoцессе BЬIПoЛнения Tя)ItеЛЬIx трениpoBoчныx нaгрyзoк и
yBеЛичиBaется в фaзе сyэrсения. Известнo, чTo IIoBьIПIeннit'I TpеBoяdIroсTЬ I]o.цaBЛяет
секpецию T в пpoцeссе вoссTaHoBЛeг'ИЯ ПoсЛе BЬIПoЛнения yпpaжнения (!иaмapд

[Diamard] и Дp., 1989), в тo BpеМя кaк ypoBеllь К yвелиvИBaeTcЯ lлaroдapя Психo-
лoгичeскoМy сTpeссy (Myдxикa [Мujika] и lp.,2004). Bеpoятно' чTo yBeЛиЧеннoе
сooTнoПIениeT/К yкaзЬIBaeT нa вьrсoкий ypoBeнЬ физиuескoгo нaпpяжениЯ B сepе-
дине сезoнa, кoтopьrй зaМещaеTся эмoциoнzUIь}IьIм сTpeссoМ пepe.ц сopеBI{oBaIIиeМ
(pис.6.13).

Пo.цo6ньIе сеЗoннЬIе изМенeниЯ oTMечaЛисЬ И B ДИYIaNIИке кaTeхoЛaN{инoB; кoн-
ценTpaция aдpенaли}ra и }Iopa.цpенa]IИIla yBеличиBaеTсЯ Bo BpeМя BьIПoЛнения
TяяtеЛыx TpeниpoBoчнЬIх нaгpyЗoк и yменьПIaeTся в фaзe сyя(ения (M. и A. Bиpy

[Viru], 2000). O.цнaкo эN{oциoHaЛьI{o BЬIсoкo}IaПpяжeнные сиTyaции BЬIзЬIBaюT
из6ьrтoннyЮ сeкpeциЮ кaTеxoЛaминa (Bиpy [Viru], 1995), кoTopaя TvIIlvIЧHa Д\ЛЯ
сПopTсМенoв с BьIсoItиM ypoB}IеМ TpеBo)rснoсTи (Пepoнe IPeronеt] и дp.' t9B2). Пpи-
MечaTеЛЬнo' чTo Taкaя a.цpeнoкopTикaЛЬнaя сTиMyЛяция иМeеT oсoooе BЛИЯHИe Ha
aнaэpoбньtе спoсoбьt ПpoизBo.цсTBa энеpгии; aнaэpoбньIй гликoгенoЛиЗ B з}Iaчи-
тельнoй сTеПeни ЗaBИcИT oT вoзМo)кнoс.ГИ И скopoсTи вьIбpoсa aдpeнaЛинa (Bиpy

[Viru], 1995). flлительнoе эМoциoнaлЬнoe нaпpяжeние Пrpе.ц нaчaJloм глaBнЬIx
сopеBнoBaHий вьrзьrвaеT yBeЛичeние сeкpеции кaТеxoJla|{ИНa' кoтopьIй УсИЛИBaeT
aнaэpodньI tт мeт a6o ли3М и и3Меняeт aэpo6нo -aнaэpo6нЬIе Bзaимoд eilcтвpт'я. Taкие
метaбoлические изМенeниЯ МoгyТ сyщесTBeHнo и3МеIIиTЬ oстpьIй эффект Мнoгиx
yпpaяснений.
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Pис. 6.13. Измeнetrия сooтEoIIIeEия тeстoстepoн/кopтизoл зa BpeMЯ гoдиvнoй пo,цгoтoBки:
сплoшIнa,l линия - мoдeль гopмoнiшIьныx измerreний' пpeдJlo)кeннaя M. и A. Bиpy [Viru] (2000);

пytllсTиprra'l лИнИЯ - сЕи,кeниe сooтtloшeния T/К, вьtзвaнrroe пpeдсopeвнoBaтeJlьIlЬIм
эмoциoн.lЛьпым нaпpяx{eEиeМ

Tpетий фaктop * нe.цoсTaToчIIoсTЬ Tpениpoвoчнoго вoздeйcTBуIЯ. и3-зa сни)кeния
Ilaгрyзoк Bo BpeМя ПpeдсopеBlloвaтeльнoй Пo.цгoToBки. Кaк yxсe 6ылo oтмечeнo' Пpе'ц-
сopеBIIoBaтелЬнoе сниэrсeниe нaгpyзки (сyэкениe) .Цoлхснo oбeспeчить пoлнoе вoс-
сTaнoBЛение opгaнизMa спopTсIиeнoB и сyпepкoмпeнсaцию. Фaктичeски сниэrсeниe
ypoBIIя нatpyЗки чaсTo BьIзЬIBaет чaстиIIHyю.цeTpениpoBalrнoсTЬ' кoTopzи кaсaeTся'
гЛaBI{ьIМ o6paзoм, сIllIoBьIx и aэpodньrx спoсo6нoстeй (3aциopcкllft'|Zatsiorsky], 1995;
Myлжикa [Mujika]' 2003). Умeньшeниe сooTlloшeнvlяT/К и яBHo BЬIp:lJ{сен}I:lJI секpe-
ЦиJI кaTexoJlzlМинoB yсиЛиB:шoT кaтaбoличeский пpоцeсс и aнaэpodньrй мeтa6oЛизМ.
B peзyльтaте метaбoлиЧескиe peaкции спopтсМeнoB смeщaloтся B стopoЕy пpeo6ладa-
IIиJI:lнzвpo6нoгo мeтa6олизмa' сни)кeния ypoB}Iя aэpodнЬIx спoсo6нoстeй и.rpeзмеp-
нoгo кaтa6oли3мa мьrrпечнoй Tкaни. flpyгими слoвaми' сни)Iсeниe ypoBIIя нaгpузки
Bкyпе с эМoциoнzшIьнЬIм нaПpЯIdениeМ и нeблaгoпpиятньIп{и гopМoнаЛьньIl\,lи изМе-
нениями МoхеT BЬIJIИTЬсЯ B yIuеньшeниe )ryoBl{я aэpo6нoй BыIloслиBoсTИ, в,eЛvFIИ-
ньI мЬIпIeчнoй мaссьr у| cИЛЬL o.цнaкo эTи сyщeсTBeнIIьIe иЗMe}Ieни,I не неиз6eэкньI:
мe'цzUIисTЬI ифинaлиcтьr oлимпийскиx игp сМoгЛи yлyчшитЬ сBoю IIoдгoToBЛeннoсTЬ
зa вpeмя 3ЭГI.

6.4.2. Coдepэrсaниe и oсo6eннoсти 3ЭП

Кaк yэкe 6ьrлo oтмeчeнo' ПpeДсopeвIloвaTелЬнa,l ПoдгoтoBl€ 6ьIлa изyненa' глaB-
ньrм o6paзoм' B сBязи с теxникoй сy)кeниЯ' Toг.цa кaк сaм 3ЭП aнaлизиpoBaЛcЯv|pac-
сMaTpиBaЛся ToЛЬкo B I{ескoЛьких лу6ликaцияx. Beсьмa цeнньtй BкЛaд B paзBиTие
ПpoГpaмм 3ЭП 6ьIл сДeЛaн BoсToчнoгеpп{allскиМи специaЛисTaМи в o6лaсти спop-
тa' кoTopьIe НaчaJIИ изyчaтЬ этy пpoблeМy B нaчaЛe 1960-x (Лeнepт [Lehnert], 1962),
Кoнцeпция UWV (UnmittelЬar Wеttkampfuorbеreitung _ нeпoсpе.цствeннoй пoдгo-
ToBIdи к сoрeBIIoBaнию), кoTopyю oни paзBивaЛи' пpeдпoJIaIaJIa сTpoгo сTpyкTypиpo-
BaHIIyю пpoгpaММy,цЛиTеЛЬнoстъю 4-7 нe.цeЛь. B сooтвeтстBии с пpoгpaммoй пoслe
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yBеЛиче}Iие oбщeгo oбъемa нaгpyзoк в пеpвой ПoЛoBине' a вo втopoй ПoЛoBиIlе - yBе.
Личение инTeнсиB}IoсTи и yMeнЬШ]еHие о6ъемa (Пфaйфеp IPfеifег], 1987). B.цaльнеl,t.
IIIеМ BЬIПoЛнение сxеМьI UWF ПpиBеЛo к МнoгoЧисЛеннЬIM yсПeШ]ньIМ BьIсTyПЛeнlI-
ЯМ нa сopеB}Ioвaнияx (Чиенe [Tsсhiеnе], 1999; IIIтaй}Iaкеp [Steinасkеr] и дp., 2000b).
ПoДo6ньlй Пo.цхoД к ПЛaниpoBaниIo Пpе.ЦсopеBнoBaTеЛЬнЬIx ПpoгpaмМ ПpиMеняЛСЯ
Bo BpеМя ПoДгoToBки эЛиTIIЬIx гpе6цoв нa 6aftдapкaХ и кaнoэ (Силaeв, 198 1 ).

Пpимеp. B нaчале 1970-х глaвньrй тpенep нaциoнaльнoй кoмaн'цьr CСCP пo гpe6лe tтa6aftдap-
кaх и кaнoэ Алeксaндp Силaeв, кoтopьrй ЛичIlo TpeниpoвaЛ IIескoльких чеМпиoIroB Миpa и Oлиrt-
пийских игp, paзpaбoтaЛ пpoгpaмМy 3ЭП, сoстoящylo и3 МикpoцикЛoв paзличнoй длитeльнoсти li
.цлящyюся B цeлoм 41'_45 дней (pис. 6.14)' Havaльньrй микpoцикл 6ьrл пoлностьIo пoсвящeн aктив-
нoмy вoссTaIIoBлeItию' и вьIпoЛнeниe yпpDкIIeний нa вo.цe нe 6ьrлo o6язaтельньtм. ПepвьIй нaгp1'-
зoчньrй Микpoцикл 6ьIл сoстaвлeн из экстeнсивньrх aэpo6ньrх yпpaжнeниft c 6oльtлими o6ъeмaмli
кoTopЬIe yN4e}IьшaЛисЬ B слeдyющeМ МикpoцикЛе' B Тo BpеМя кaк вклaд инTeнсивнЬIх TpеIrиpoBol.
зItaчитеЛьнo yBеЛичиBaЛся. Четвepтьtй МикpoЦикЛ пpeДflrествoвaЛ кoнтpoЛЬнoМy пpoхo)кдениlс
.цисTaнции' ГIoэToМy o6щиtl' ypoBень тренирoвoчньIх нaгpyЗoк 6ьlл нескoлькo уМеньпteн. fIятьIi:
МикpoцикЛ BкЛIoчalI )П{aсTиe B сopеBнoBaIIvШI' ГДe всe гpeбцьr сopеBIIoBaЛись B сBoих ДИcЦтlIIЛИ.
нax' сле.цyЯ сoбственнoй сxеме BeДeния гoнки. Пoскoлькy ypoBeIIь нaгpyзки пepe.ц нaчaЛoМ эToгсl
сopеBIloBaIIия 6ьrл yменьшIен тoлькo неМнoгo' спopTсмeньI УЛучnлIrIИ теМIIoByЮ МoДeль [poхoя\.
Дer:vIЯ ДIIсTaНции' нo нe /цoстигли нaстoящeгo пикa. Mикpoцикл' BьIпoлнявlлllй,ся пoслe сopевнo.
Baния' сoсToял из yпpa}I{Hений с пoстeпен}to yBеличиваtoщейся Tpе}lиpoBoчtloй нaгpyзкoй с иМ,l.
тaцией гoнoчt{oгo TeМпa B зaкЛIoчиTeлЬнoй чaсти. Пoслe.цние двa N{икpoцикЛa6ьlлисплaниpoвaнь]
кaк типичнoе сy)кениe (с yueтoм 14HДI4B|4ДУaJIЬньIх oсoбеннoстeй спopтсменoв). Этa мoдeль 3ЭП
пpиМeняЛась пеpe,ц нескoЛькиМи чеМпиoнaтaMи МИpaИ oлимпийскиMи игpaМи. {oстигнyтьre pе-
зyЛьTaTьI (вьIpaжeнньrе B кoЛичесTBе ме.цaлей, сpеднеМ ypoBl{е дoсти:кений Bo Bсех гoнoчньIx.цис-
ЦИnлИItax) сpaBIIивaЛись с peзyЛЬTaтaMи, пoкaзaнньIМи нa дpyгих чeмfiиoнaтax' г,цe пpиМеняЛaсЬ
Tpaдициoннaя пpедсoреBнoвaтeльнaя пoдгoтoвкa. Пpeвoсxoдствo yкaзaннoй Мo.цeли ЗЭП бьrлo
.цoкaзaнo сTaTистичeски (Cилaeв, 1981).

o/o

100

BO

60

40

20

Микpoцикльt, Koличeствo днeЙ в микpoциклe

Pllc. 6.14. Мo.цeль 3ЭП, испoльзoBaBIIIa'Iся B IIo,цгoToBкe эЛиTIIьIх гpe6цoв нa 6aйдapкaх и кaнoэ:
_ o6щий o6ъeм yпparкнeний нa вo.цe;
' oТнoситeЛЬньrй пpoцeнт BЬIсoкoинTeнсивньrх yпpaхнeний;
ГC. глaвнoе сopеBнoBaIIиe; КП _ кoнтpoлЬнoе пpoxoжДenИe ДИcTaHЦИ|л

(пo Силaeвy' 1981)
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PазОeл 2' Планupoванue mpeнupoвoчIrbш npozpсIl|tl|l

B светe кoнцeпции 6лoкoвoй Пepиo.цизaции ЗЭП сTpoиTся пo.цo6нo дpyгим Tpe-
ниpoBoчньIМ этaПaМ и сoсToит и3 Tpеx пoсле.цoBaTеЛЬнЬIx МeзoцикЛoBьrx 6лoкoв,
Paзличие B ToМ' чтo 3ЭП .цoЛлсен нaЧинaTЬсЯ с BoсстaнoвиTeЛьнoгo MикpoцикЛa
(нa o6ьI.rньIх эTaПaх эTo yсЛoBие необязaтeльнo), a в сpеднeй чaсTи BкЛIoчaть сo-
pеBнoBaTeЛьньIй (или псеB.цoсoprBнoBaтeЛь}IьIй) микpoцикл' нтo6ьl сMo.целиpoBaTь
пpеДсToящee BЬIПoЛнение сopеBIIoBaTеЛЬнoгo yпpandllения' I4нorдa o6цaя пpoдoЛ-
жиTeлЬнoсTь 3Э П oгpaничиBaется .цpyгими o6язaт e./IьньIМи сopеBIIoBa}I ИЯМуl TvIПa
нaциotlzlJlЬнoгo oтбopa или чеМпиoнaTa кoIITиIIeнтa. B Taкиx сЛ)Д{:шx пpoгpaмп,la ЗЭП
MoжeT 6ьrть ,цoлхсньIм oбpaзoм иЗМeнеHa' xoTя ПoсЛедoBaTеЛЬнoсTь pеаЛизaция -
пpеo6paзовaниe _ нaкoпЛeние дoл)кнa 6ьlть сoхpaнeнa. o6щee oПисaние сoдep)кaния
ЗЭП мoясeт 6ьIть Пpe.цсTaBЛеIIo кaк Пoсле.цoBaTельнoсTЬ Ме3o- и МикpoцикЛoB paз-
ЛичньIx ypoвнeй нaгpyзки и пpo.цoЛяtиTeЛьнoсTи.

Tаблuцa 6.15

Coдepлсaние 3ЭП пеpeд глaBHьIм сopеBIIoBaIIиeм (вклlovенньre мeзoциклЬr:
нкП _ нarсoпитeльHьIй; TPH _ тpaнсфopмиpyloщий; PЛ3 _ pеaлизaцI{oнньlй);

o6щaя цpo.цoлxсI{Teльнoсть _ 40-50 дпей

}ф
п/п Мeзoцяк.ll

Tlп микpoцш<.llа'

дJIПтe.пыl0стъ
Пpимelalшя

I

T{KII

Boсстaнoвительньrй,
3_5 днeй

Paзлиuньrе тprниpoBoчньIе и Boсстaнoвитrльныe
сpе,цствa мoгyт испoльзoBaться д;rя oбeспечeния
псиxoлoгшleскoгo и физияeскoгo Boсстaнoвлеttия

2. Haгpyзoнньtй,
5_7 днeЙ

Увеличенньй oбъeм - рteнь[Iеннa,l интrнсивlloсть;
п poгpaм мa пoдгoтoвlс4 дoJDкн ы м oбpaзoм yс иленa

3. HaгpyзovньIй,
5_7 днeЙ

Пpoдoлxение и зaвеpшeниe aэpoбнoй и силoвoй
пpoгpaММьI; .цальнейrцее yвеличениe oбъeмa

4.

TPTI

Haгpyзoяньrй,
5-7 лtтeЙ

Haчaльньй микpoциrстI тpaнсфopмиpyющeгo мeзoциюIa;
вьrсoкий вктraд специфиveсюо< пo B}rдy спopтa
интенсифиЦиpoвaн}rыx тpениpoBoч}lЬж tlaгpyзoK

5. Haгpyзovньtй
или yдapньrй,
5_7 днeЙ

Пик спeцифичесKID( IIo Bидy спopтa
интeнсифициpoвaнньD( тpеtlиpoBoчtlыx нaгpyзoK;
пpoдoлlкительнoсть миKpoцикпa.цoлxнa бьIть четкo
oпpeДеленa

6. Пpедоopевнoвaтельный,
2_4 дtlя

Coкpaщениe ypoв}lя нaгpyзKи; испoльзoвaниr
спrцифичeсrqх пo BI,IJIy спopтa имитaциoнtlьш< зa,цaний,
aктивнoгo BoсстaнoвJlеEи,I и нaстpoйки

7. Copeвнoвaтельньrй,
2_4дня

Учaстие B Koнтpoльнoм пpoxox.цellии
или тeстиpyюшей пpouе,шype; oKorшaтeльнor
yгвеp)KlIение мoдeли пpoхo)Kцения
сopевнoвaтrльнoй .цистalrции

7a.

PЛз

Boсстaнoвительный,
2_4дня

Этoт микpoцикл peKoмендyeтся пpименять'
eсли сopеBнoвaниe вызвiшo эмoциoнtlлЬнoе
нaпpякениr

8. Haгpyзoнный,
5_7 днeir

Bьrсoкoспеци.lJlизиpoвaннa,I пpoгpaмD{a' кoTop:UI
BKJIючaeт paзлиvньrе специфшIeсKиe IIo виДy спopтa
имитирyIoIци e ДeЙcтBtrтЯ у| пoлнoе вoсстaнoBJIение

9. ПpедсopeвнoвaтельньIй,
5_7 днetrт

Испoльзoвaние BьIсoKoспeци.шизиpoBaI{IlьD(
имитaциollньD( yпpaxнeний и зa.цaний; .цoстIDKеtlие
гoтoBнoсти к сoDeвI{oвaнию
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oчeвиднo, чтo кarкдьIй вид сПopTa' и дzuке каJкДый сезoн, в некoTopЬIx Bидzlx спopTa
нaBязьIBaет oпpедeЛеннЬIe BнeЦIниe (кaлeндapЬ Mе)IсДyнapo.цнЬIx co6ьlтиfl,IеoГpaфи.
Ческoe Пoлoхeниe МeсTa IIpoBe.цениЯ гЛaBнoгo сopеBнoBaния' нapyшeния биopитмoв
и т.д.) и BнyTpeнниe yсЛoBия (псиxoфизиoлoгическиe Bo3МoхнoсTи спopтсМel{oв.

финaнсиpoBaние IIo.цгoToBки нa сбopax И УlacTИЯ B сopeBнoBafiИЯх и т.Д.). oднaкo
о6щиe ПpинципЬI ЗЭП пoзвoЛяIoT спЛaниpoBaTь пpaBилЬнylo кoм6инaцию Микpo-

цикЛoB дЛя нaгpyзки и BoсстaнoB.IIения' кoTopыe o6легчaт М'lксиMzшIЬнyЮ pe:шизa.

циro спeцифичeскoгo IIo BиДy сnopTa ПoTеIlциzшa сПopTсМенoв. БлaгoпpиЯTнoe нaЛo.
жeние oстaToчнЬIx TpеIIиpoBoчнЬIx эффeктoв нaкoIIиTеЛЬнoгo и тpal{сфopмиpyloщeгo
Мe3oцикЛoB Пo3BoЛ,lеT IIoЛ)rчиTь oIITиМaЛЬнyrо кoм6инaциro 6aзoвьIx, сПеци:lJIЬнЬгх
и специфи.rескиx IIo Bидy сПopTa спoсoбнoстей, нeoбxo.циМЬIx нa MoI\,lент ПpoBедeния
сopеBнoBaIIия. Кoнцепция блoкoвoй пеpиoдизaЦуI|4ДaеT.цoсTaToчIryю свo6oдy тpeнe.
paМ.цля испoЛЬЗoBaния свoей Иr,vIЦkIaTУIвъI и TBopчeскoгo пoтeнцИ;;":llaB IIaхoI{.цeнии
сooTBeTсTByroщей MoдеЛи пpеДсopеBнoвaтельнoй ПoдгoToвки.

PЕ3IoMЕ
МикpoцикльI кaк сaп.{ьIe кopoTкиe TpelrиpoBoчнЬIe циклЬI диффepeнциpoBaIlьI

B Tpеx oс}IoBIIЬIx нaПpaвлениях: Haгpyзкa' сopeвнoBanvle И BoссTaIIoBлeние. Mикpo-
ЦикJIЬI ПepBoгo нaпpaBЛеI{ия oTличaIoTся IIo ypoBIIIo нaГpyзки: наunpoeuнъtй,
кoтopьIй слy)I{иT дЛя aдaIITaции спopTсмeнoв к yBеЛичиBaIoщиМся }raгpyзкaм;
наZplloчнbtй, кoтopьIй нaIIpaBЛeII нa pa:}Bитие спopтиBньrx спoсo6нoстей, и уОаp-
нъlй, уlcлoльзyloщий Пpе.цeЛЬнoе TpeниpoBoчнoe вoз.цeйсTBиe. Bтopoе нallpaBЛeниe
BItЛIoчaеT npeО cop e внoваmелънъtti MикpoЦикл, кoтopьrй гoToBиT сIIopTсмeнa к пpeД-
сToящиM сopеBIIoBaIIИЯlл' 11 сopeвнoваrnелъньtй, B кoTopoМ спopTсIueн ПpиниМa-
ет rlaсTиe. Tpeтьe HaпpaBЛeние сBязaнo сo спeциiшЪг.ЪINl вoссmанoвumеЛb|IъtJ|
МикpoцикЛoм. Микpoциклы Мoхнo нaIIoЛIIяTЬ paЗЛичнЬIМи BapиaIITaМи нaГpyзки'
To eсTь Мoжнo BЬIпoлIIяTь ПЛaнЬI с oдниM' дByМЯ и TpеМя пикaMи. Этa глaвa paссМa-
TpиBaeT микpoцикЛЬI' BкЛIoчaIoщиe: a) paзBиTие aэpo6ньrх (силoвьIх и aэpoбньlх)
спoсoбнoстeft;6) пpименeниe oчeнЬ иIITеHсиB}IЬIx aнaэpo6ньIх нaгpyзoк; в) испoль-
зoBaIIие взpьrвнoй силЬI B сЛoх(нoкoopди}Iaциoнныx yПpa}Iсненияx; г) пpeдсopeвно-
BaTеЛЬнyIo пoДгoтoBкy. Эти микpoциклЬI paссМaTpиBaloTся B кaчeсTBе бaзoвьrx пpи
сoсTaBЛеIIии пpoгpaММы Микpoциклa. !,ля эToгo Пpе.цЛaгaюTся IIeкoTopые o6щиe
IIpaBилa: 1) пpиopитет нaибoлее сyщесTBeннЬIx кЛIoчeBьIx TpениpoBoк; 2) взaимo-

,цействие пoслeдoBaTеЛЬньIx TpениpoBoчIlьIх зaняTий; 3) сoвмeсTIIoе испoЛьЗoBaние
сpе.цсTB BoссTaIIoBлeнlтя; 4) BкЛюЧение и .цoBе.цeниe .цo мaксиMyМa тpениpoBoЧныx
IlaЦpyзoк; 5) кoнтpoлЬ TpeниpoBoчнoгo Пpoцессa.

Tpи типa МeзoциклoB' пpе.цлaгaeмьrx 6лoкoвoй пepиoдизaЦlтei.т', paссМaTpиBaюTся
с Toчки зpeния их пpoдoлясиTeЛЬнoсTи' сo.цеpжaни'l и кoнТpoЛя. Кoнкpeтнo |tакonш-
mелънъlй, rnpансфopмupующuй И pe аJluхацuoннъlй Ме3oцикЛЬI oПисzшIьI B пЛaнe ПoсЛe-

,цoвaTелЬнoсTи BкЛIoчeния pa3ЛичнЬж МикpoциклoB; I{aIdoIIЛения yToМЛения' кoTo-
poe oсoбеннo BьIpajl(eнo в тpaнсфopМиpyloщeм МeзoцикЛe; вьIбopa сooTBеTсTByIoщиx
зaДaниtт' и yПpaхнeний; a тaкxе oпpeДeЛени я нaи6oлee a.цeI{BaTI{ыx сpедсTB l{oнTpoЛя

дЛя нeскoлькиx МeзoцикЛoв. Baхснo пoМIIиTЬ' чTo сaМooцeнкa peaкции спopTсМеHoB
IIa TрениpoBoчIIyIo нaгpyзкy' oTpaжeннaя B иx ДIIеBIIикaX' Мo}ItеT IIpe.цoстaBиTЬ цен-
нyю инфopь{aцию,цЛя пpeДoTBpaщeния чpffiМepнoгo yToМЛения и.цtDI(е [еpeTpeни.
poвки. Cy6ъeктивнЬIе oцeнки ypoB}IЯ нaПpя)кeния' yToМлeния, кaчeсTBa cнaи6oлeз-
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PазОeл 2. Ilланupoванue mpенupoвoцнbpс npoapсlttJ|l

неннoсTи 1\{ьIшц Пo шкzUIe oт 1 (ovень-oченЬ ниЗкzl'l иЛи xoрoшaя) лo 7 (ovенЬ-oченЬ
BьIсoкuш иЛи Плoxzul) pекомендyeTся исПoЛЬзoBaTЬ сисTеМaTичeски.

Этaп тpениpoвки, сoстoящий и3 Tpеx ПoсЛeдoBaTeЛЬнЬIх мeзoцикЛoB' BoсПpoиз-
BoдиT B миниaTЮpe пoлньIй гo.цичньIй цикЛ ПoДгoToBItи' B кoTopoМ TpеIIиpoBoчныe
}raгpytки сoсpe.цoтoчены снaчaJla нa 6aзoвьrх сПoсoбнoсTяx' зaTеМ _ нa 6oлее специ-

финeскиx, a дiшee _ нa иIITегpальнoй гoтoBI{oсTи к BьIПoлнeнию специфическoгo пo
Bи.цy спopTa сopeBIIoBaTеЛЬнoгo yПpaкнения. Baэкнo пoМIIиTЬ' чтo сopeBнoBaTелЬньIе
BьIсTyПления и эМoциoн:lJIьHoе нaпpяжeние мoryT сoкpaTиTь действие oсTaToчIIьIх
ТpениpoBoЧньrx эффекToB Пpe.цЬIдyщегo МезoцикЛa; эTo яBЛеIIиe paссМaTpиBaeTся нa
пpиМepe пo.цгoтoBldи М}IoгoкpaTнoгo oЛиMПийскoгo чеМПиoнa Aлексaндpa Пoпoвa,
чЬЯ скopoсть aнaэpo6нoгo Пopoгa сyщeсTBelrнo yмeнЬшvIJIacЬ пoсЛе сopeBIIoBaния.
ПpимeнaтеЛЬнo' чTo BкЛIoчeниe спeци;шIЬньIx кoмПaкTIlьIх мини-6лoкoв (кopоткиx
микpoциIiloв) мoхсeт пpoдЛиTь Дefi'cтвиe oсTaToчньIx эффeктoв пpeДЬIДyщeгo Мeзo-

ЦикЛa. Taким oбpaзoм, aэpoбньrе мини-блoки Мoryт BклIoчaTься в тpaнсфopМиpyю-

щий мезoцикл' a oченЬ инTe}IсиBIIьIй aнaэpo6ньIй мини-6л0к _ B pе:шизaциoнньrй.
ЗaключительньIй эTaII ПoдгoToвки (3ЭП) пеpeл гЛaBньIM сopеBIIoBaIIиeМ paссмa-

тpиBaeTся пo oTIIoшениЮ к oсtIoBньIм фaктopaМ' BлияющиM нa егo эффeктиBIIoсTЬ
и сooTBeTсTByIoщее сo.цepx€ние. Cpеди вoзl,{oжных Пpичин' yхy.цшaloщих спopTиB-
ньIй peзyльTaT нa ЗЭП, есть Taкие фaктopьr, кaк: a) TpеBo)IснoстЬ и эмoциoнaЛЬнoe
нaПpя)кeние Bo BpеMя ЗЭП и сopеBнoBaниЙ;6) гopМoнаllЬHьre и мeтa6oЛичeскиe
измeнeния' сBЯзaнньIe с эмoциoнilJIЬнЬIM и физинескиМ нaпpяnсениеN{; в) нeдoстa.
ToчIloсTь TpениpoBoчнoй нaгpyзки. Пpедлoжeн o6щий ПoДxo.ц к сoсTaBлениЮ rrpo-
ГpaМMьI ЗЭП кaк пoсЛе.цoBaTeльнoсTи п,lикpoциклoB .цЛя BЬIпoлнениЯ нaцpyзки, Boс-
сTaIIoBЛeния и сopeBIIoBaTeлЬньIx BЬIстyпЛений (тaбл. 6. 1 5).
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шlашa
Cодеpжаниe Пpнмe.raнпя

Цель ,{o.тrxeн бьIть зaплaниpoвaн
гЛaвHьIй желaемЬIй и oхидaеMЬlЙ
pезyлЬTaт гoДичнoй пo.ЦгoтoвKи

Цель дoлкнa бьIть
przrлистичнoЙ и чrткo сфopl{yлиpoBaннoЙ
(ypoвень дoсти)кений'
pезyльтaт' пoлoxение
B Koмaн.це и T..ц.)

Глaвa 7
д0лг00P0чHAя п0дг0т0BкA

floлгoсpovнаll Пo.цгoToBкa кaсaеTсЯ Tpе}IиpoBoчнЬIх Пеpиo.цoB'.цЛЯщиxся oДиH гol]I
и6oлee. C этoй Toчки ЗpениЯ Тpе6yloT paссМoTpенИЯ-|pИ ГЛaBнЬIx aсПекTa тaкoй пoд-
гoТoBки: годиuньrй цикЛ' MнoГoJIеTнЯя Пo,цгoToBкa кBaIIифициpoBaннЬIx спopTсМе-
нoB (BкЛЮчaЯ чеTЬIpехЛеT}rий ЦикЛ) и MнoгoЛеTнЯЯ Пo.цГoToBкa Ioниopoв. B этoй глa-
Bе бyДyT Пpе.цсTaBЛеньI и o6ЪяснeньI oс}loBнЬIе ПoЛoяteниЯ и pyкoBoДяЩие ПpиHЦиПЬ]
ПЛa}IиpoBaHия' ип,IеЮЩие oT}loшение к этиM TpеM aсПекТaM.

7.1. ToДvIЧHьIЙ ЦИкЛ
П.шaниpoвaние ГoДиЧнoгo цИкЛa B TеpМинax блoкoвoй Пеpиo.цизaции 6ьтлo в o6-

щеM oписaнo B гЛaBе 4 (cм. 4.2). Heo6хoДиMo y,цеЛиTь 0с060е B}IиМaние егo TеХнoЛo-
Гии и pyкoBo.цящиM пpинципaМ.

7 .1.|. I{ель, зa.цaчи и oсIIoBньIe нaпpaвЛения гoДичIroй пoДгoToBIси

Пoстaнoвкa цеЛи и кo}IкpеTизaЦия зaДaЧ гoДиЧнoй Пo.цгoToBки ЧaсTo кaжуTся
ИЗJIИ]fl;ЛIИМИ, oсoбеннo, кoг.цa peЧЬ иДeT o6 oпьrтньrx спopTсMенax. oднaкo .цilке Пo-
BеpХHoсT}IьIftaнaлиз Пoкa}кеT' ЧTo oни Ba}кнЬI. BьIбop цеЛи ДЛЯ гoДичнoй ПoДгoToB-
ки ДeМo}IсTpиpyeТ OTBеTсTBеHTIOсTЬ Tpенеpa и ПooщpяеT сПopTсMеIloB к I]pинЯTиЮ
сеpье3IIьIХ o6язaтельств. PеaльньIе Зa.цaчи TpеIrиpoBoЧ}Ioгo пpoщессa пoкaзьIBaIoT,
к кaкoМy ypoB}IIo TеХниЧескoй, двигaте-тrьнoй и псиxoЛoГической Пo.цгoToBЛеннo-
сTи }ly)кнo сTpеMиTЬся, нтoбьI .цOсTИгнyTЬ глaB}Ioй цели. МoтиBaциЯ и yBеpеннoсTь
сПopTсМеHoв 6yлyт BЬIше и счa6ильнее' есЛи oHи сМoгуT ЧеTкo I]pеДсTaBЛять се6е
BoзМo)кHЬIe BapиaнTьI paциoнаЛизaции гo.цичнoй Пo.цГoToBки (испoльзoвaние
lIoBЬIx МеTo.цoB Tpениpoвки, paсШиpение BoЗМo}tнoстей кoнTpoЛя' ПpиBЛечение
HoBoгo odopyДoвaния и т.д'). И, нaкoнец' Tpeнеp и сПopTсМен ДoЛ)кtlЬI BЬIяBиTЬ
скpьITЬIe pезеpBьI сПopTсМенa' кoTopЬIе, бyлyuи aI<TУaЛИЗИpoBa}I}lЬIМи, сМoгyT сПo-
сoбсTBoBaTЬ ДoсTи)кениЮ лyчшeгo спopTиBI{oгo pезyЛЬTaтa (тa6л. 7 .I).

hблuца 7.1
Coдеprrсaние и пoсЛе.цoBaтельtloсTь .цействий

пo пoсTaнoBI(е цели гo,цичнoгo тpeHиpoBoчIloгo плaнa
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К сохсалению' не кaХ.цьIй сезoн зaкaнчиBaеTся yспешнo; B эToМ сЛyчaе Tpe}Iep нa-
чиIIaeT ПлaниpoBallиe TpениpoBoчнoгo пpoЦессa нa слeдytoщий |oДc aHaJIvI3a сЛr{иB-
пIихся неyдaч. CaмьIй пpoстoй спoсoб ПpoвеДeния Taкoгo aHaJIИЗa - пoиск Bнelrlниx

фaктopoв, oTpицaTеЛьt{o BЛияЮщиx нa BЬIсTyIТЛeниЯ спopТсMеIroв. Taких фaктopoв
Мo)кеT 6ьrть мнoгo: нey.цaчнa;I яtеpе6ьeвкa' несПpaBе.цЛиBoe сyдействo, внeзaпньtй ве-
Tеp или Дoхс.ць' зel\fЛеTp ЯcenИevIT.Д,. oДин зaмечaтельньrй тpе}Iеp исПoЛь3oBаЛ .цpyryЮ
TaкTикy: oII Bсrгдa бьrл спoсoбен oбъясниTЬ сПopTсМенy-неy.цaЧникy' чTo иx Tpениpo-
BoЧна;I ПpoгpaмМa былa пpевoсxoднa, и чTo ЭTo oни (спopтсменьr) 6ьrли пoлнoстьrо
oTBeTсTBeнHьI зa неy.цaчy. oднaко ПpaBиЛЬньIй пo.цxoд к Taкoгo poДa aНa]ШIзy ПpeД-
ПoлaгaeT B3aиМнylo OTBеTсTBеIIнOсTь и TpеIrepa' и сПopTсмеI{a B пpoBе.цeнии yспеш-
ньIх и неyсПеш}IьIx сезoHoB. Это является Bal{}IЬIM yсЛoBиеМ цaЗBIITуIЯ y спopTс-
МенoB yBepеннoсTуInpИ ПoсTaIIoBке цeли Ha следytощий сеЗoн.

7 .1.2. Плaниpoвaниe гo/цичlloй пpoгpaм}IЬI TpeIIиpoBIси

Bсе тpeнеpьI пЛaниpyloT гo.цичнЬIе пpoГрaММЬI' oснoBЬIвalIсь на сBoeМ собствен-
нoM oпьIТе' знaниях и здpaBoМ сМьIсЛе. oднaко 6лoковaя пеpиo.циЗaциЯ пo.цpaзyMе-
BaеT IIaЛичие специфическиx тpе6oвaний к ПЛaниpoBaниIo' кoTopЬIе Мo)кнo oПисaTь
ПoсЛе.цoBaTеЛь}IoсTьIo oпpе.цeЛенньtx Действиft (тa6л. 7'2),

Tа6лuца 7.2
ПoслeдoватeЛьнoсть Действий пpи пЛaниpoBaЦии

гoди.rнoй тpeниpoвoчuoй пpoгpaммьr

Окoнчанue mабл' 7.1
Coстaшrяoщaя

rиaнa
Coдepx<аппe Пpшeraншя

Зaдaчи 3а'цaчи кaсaются с}.IцестBенIlЬIx
KoMпoItентoB спopтиBнoЙ
пoдгoтoвJlеIltloсти и спoсoбoв

.цoстlDкения пpeимyrцeстB в paзBИT |4И
спoсoбнoстей спopтсМеtloB

Зaдaчи мoгщ бьIть вьrpaxеньr
KaK Boзмo)KI{ьIе .цoсTIФKeни,I B тешlичeсKoй,

физи.lескoй, тaкгическoй
и псиxoлoгиtleскoй пoлгoтoвJleннoсти

oснoвньrе
нaпpaвлени'|

oснoвньte нaпpaвJIени,I
сoBrpшeнсTBoвaншI пpoцессa
пo,цгoтoBKи мo)кllo oпpеделитЬ
спrци.lJlЬt{o

Haмеченньrе нaпpaBлеI{ия мoгyl Kaсaться
МrтoдoB тpениpoвKи, opгaни3aции,
oбopyдoвaния и т.д.

,{oсryпньrе
pезеpвЬI

CкpьIтые pезеpвьr oбыvнo мoxнo
BьUIBиTь' aнiшизиpyя пpoцесс
пoдгoтoBКи и BЬIстyпЛений
нa сoprвнoBa}Iияx

Hеoбхoдимo yбедить спopтсмeнoв B тoм'
чтo эти prзrpвьI.цoлxньI бьtть
aKTy:шиЗиpoBaньI

Nb
f l ta

.{ействиe Пpимeraпия

I oпpе.целeниe глaBнЬlx и oбязaтrльньrx
сoDrBнoBaний

oбьrчнo инфopмaцию o TaKиx сopевЕoвaния(
мo:lсto нaйти в мrxдylrapoднЬIх' нaциoн:l,'IЬ}lьIx
иf или perпoн:UlьIlЬIx Kалrндapяx

2. oпpеделение сpoKoB и длиTeЛЬнoсти
,гpениpoBoчtlЬIx этaпoB и IIepиoдoB

Этaпьr oпpедeляются B зaBисиМoсти oT сpoKoB
цrлеBьIx сopеBнoвaний и метoдическoй
Koнцrпции

J. .(еление эTaпoв TpeниpoвKи нa нrскoльKo
Me3o- и МиKpoциKJIoB

Hеoбxoдимo oпpеДелить нaпpaBлeннoсть
и пpoдoЛ)кителЬl{oсTь мезoциютIoB
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4. Г[лaниpoвaние дoпoлt{итeльнЬIx сopeвнoвaний
и кo}lтpoльньrx BьIпoлнений сoprвнoBaтеЛьнoгo
yпpiDкI{ения

Copевнoвaния и кoнтpoльньIe тесTьl
неoбxo.цимьI дЛя 3aвеpшIения
тpениpoвoчньD( этaпoв и Bнесения
paзнooбpirзи,l в пpoгpaмIlfy пo.цгoToBки

5. Плaниpoвaниe тpeниpoвoчнЬж сбopoв .{orпrсrьr бьrть oпpеделеttьI зaдaчи'
сpolс4 и мeстa пpoвe.цeния
тpениpoвoчIlьIх сбopoB

6. Плaниpoвaниe медицинских и спeцифиvескиx
пo видy спopтa oбслe.цoвa}rий

Пеpвиvнoе медицинсKoе oбследoBaние
пЛa}rиpyeтся нa нaчajlo сезoнa

7. Paс.rrт интeгpaльнЬш xapaктеpистик paбoчей
нalpyЗKи нa мeсяц

Этими хapaкгrpистиKaми МoГyl бьIть oбщий
KилoмrтpiDK' кoличествo пo.цъrмoв'
бpoскoв и т.д.

8. Paсuет интегpaJIьIlьIх xapaктepистик paбoчrй
HaгpyзKи нa гoдиvньIй цикlt

Cpaвнение с пpедьIДшцими гo.цaми Iтoмoгaeт
вЬIявить <<слaбЬIе> rryI{KтьI плaнa

9. Koppeктиpoвкa пЛaнa пoслe oбнapyхения
<слaбьгх> пyl{ктoв

Kaк пpaвипo, пеpвaя в,epcИЯ rry)кдarтся
в KoppектиpoBKе' тo rсть
этo дейстBие яBJUIeTся oбя3aтеЛьным

Иccуpuн B.Б.

Окoнчанuе mа6л.7.2

Кaк мoэкнo Bи.цеTь kB .Гa6Л. 7.2, вьlг-.oлнение ПерBoгo ДейсTBиЯ TpебyеT вьIбopa
сaMьIx BZDкIIЬIX сopеBнoBaниtl (pиc.7.I). Эти сo6ЫTИЯ деляT сезoн нa эTaПы и пеpиo-
.цы; oПTиМzlПьнoe пЛaниpoBaние ПpeДпoЛaгaеT дoсTи}Itение ПикoBoгo pезyЛЬTaTa Bo
BpеMя Пoсле.цней фaзьl тpениpoBoчl{oгo эTaпa (см. пpимep нa pис. 7 '2).IIolpa3.цеЛe-
ние гo.цичнoгo цикЛa нa Пеpиo,цы исХo.циT ИЗ О6ЩeЙ Лoгики и Менee Ba)Itнo' чeм пpи
Tpaдициoннoй пepиoДиЗaции.

Фрвнoвaния

УpoвеньA Hч

Ушвeнь Б
yй;;;;ъ i'.f Pсt

ooТ
Урвень Г l I

Этaпн, пeрищц

Mвoциклы

Микрщклы

Tрнирвшныe обopы

Meд. oболeдoвания

Meсящ oп. |нoяб.| дeк. | янв. | фв.|мapт| апp. l  мaй |июнь|июль| aвг.

Pttc.7.t. Сoстaвлerrиe гoдичнoгo пЛaнa: 1-e дeйстBиe _ oпpe.цeЛeниe глaBнoгo (ypoвeнь A)
и o6язaтeльныx сopeBнoвaний (ypoвни Б и B).

HЧ - нaциoнaльньrй чеMпиoнaT' HК _ нaциoнaльньrй кy6oк,
PC - pегиoнaлЬнЬIe сTapTьI' 3I( - зимний кy6oк
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Coрвнoвaния

УpoвeньA нч l
УpoвeньБ ii t
УршньB зit юf l.
Урвeнь Г l I

fi"апы, пepиoдь|
пqдroтoвDrгeлы{ый пep'oд

Coрeвнoватeлшнй пeрщд

Мeso|ц1к,tн

Mикрщшы

Трнирвoнныe сбopы

Mед. oбследрванtlя

Meсп{н oп. I t'ояб. I дрк. l янв. l Фeв. |маргl апp. l мaй lиюньIиюльl авг.

Ptlc.7 .2. Coстaвлeниe гoдиtIIIoгo плaнa: 2-e .цeйствие _ oпpeдeJleниe сpoкoв
и пPoдoлкитeльнoсти этaпoв и пеpиoдoв тpеIrиpoBoчIroгo пPoцeссa;

в oпTималЬнoм пЛaнe в:Dк[IьIе сopевЕoвaния пpиxoдятся нa кoнeц этaпa

Cлeдyющие .цBa.цeйсTв.vIЯ, _.цeлeниe тpeниpoBoчньIх эTaПoB IIa нескoЛькo мезo-
и Микpoциклoв и IIЛaниpoBaIIиe .цoПoлнитeЛЬньIx сopeBIIoBaIIий (тaк:кe нa нaчaЛo
и сepeдиHy сeзoнa _ pl4c.7.3).

Coрвнoвaния

Урвeнь A нч +

ypoвeньB зKt rct ] T

'й;; i  
i  ТI iТ l  ?t] iТТ

3гaпы, пeщщьt
ЩryщцчцЩщщ ; Copeшюватeлшнй пфиqд

l'eш$lк,tы It-

MикpotlишtыПlПl lППl l I l l l l l t l IП l lш l

Tрнирвoнныe обopы

Mщ. oftлeдрвaния

i'eсяш oкт. I tюяб. дрк. I янв. I фeв. I маш | апp. | май |июньи|oлЬ l авг.

Pис.7.3. Coстaвлerrиe гoдичнoгo плaнa:3-e и4-e Дeiтcтвуlя _ дeлeниe тpeниpoвoчньIx этaIIoB
нa шeсколькo мeзo- и Микpoциклoв' IIлaниpoBaIIиe дoпoЛI{иTeJIЬIlЬIх сopeвнoвaний

и ItoIITpoлЬЕьIx пpoxoдoв

5-e Дeйствиe _ плaниpoBaние TpeниpoBoчHьIx с6opoB.цля лyчшeй pеaлизaции
спeцифическиx цeЛeй нeкoтopыx мeзoциклoBьIx 6лoкoв. Этo тaкхсe кaсaeTся испoЛЬ-
3oBaIIия BьIсoкoгopнoй пoдгoтoвки (см. глaBy 9).
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Иссуpuн B.Б.

Coрвнoвания

Уpoвeнь A Hчl
Урвeнь Б Hк

УрвeньB зKt .Pсf' - -------_-------t-------------t l  i l t  I  i r  tуpoвeнЬl i  i l  i j l  i  i
Д^

3гапы, пepиqдд

Meзoцикltы

MикрoцишнПТГTГГГГГГП ГГl-ТГГГtПtTГГГГГГП

Tрнирвorныe сбopы W ffi ffi ffi

Meд. oбcлqдpвaния
Atr +

Meсяцы oкт. | нoяб. | лeк. | янв. | фв. |мщт| aпp. | мaй |июнь|июль| aвг.

Pпc.7 .4. Coстaвлeние гo,цичнoгo плaнa: 5-e и 6-e .цeйствия _

шIaниpoвaпиe тpeниpoBoчньrх с6opoв и мeдициЕскvтх o1cлeДoвaний
(спeцифи.reскиe пo Bидy спopTa кoнтpoльнЬIe тeстьI Ee пoкaзaны)

Cлeдyloщee ДeilcTBИe B гoдичнoм пЛaниpoBaнии _ paсчeт интeгpaЛьныx хapaк-
TеpисTик МесячнЬIx paбoчиx нaгpy3oк. Taкиe Пapaметpы, кaк oбщee кoлшIeстBo тpe-
IIиpoBoк' o6щуlй киЛoмeTp:DIс' кoЛиЧeсTBo пoeдинкoB и МaTчeй' кoЛиIIесTBo псeBдo-
сopeBIIoBaтeЛЬнЬIx Дet|c"|BИfI И T.Д,', ]\IoryT бьrть yспешнo 3aПЛaниpoBaны нa Мeсяц.
Cyммиpoвaниe Bсex МeсячнЬIx xapaкTepисTик дaeT иIITeгpaлЬньIe гo.цичньIe Tpени-
poBoчIIыe нaгpyзки' кoтopыe Мo}Iснo сpaBIIиTЬ с BьIпoлнeннЬIMи B пpедшIесTByющие
гoдьI и дaнньIМи Дpyгиx сПopTсМенoв. 06ьlчнo Пpoцесс плaниpoвaния не IIo3BoляеT
сpa:}y пoЛyЧить oкoнчaTеЛьный BapиaIIT гo.циЧнoй ПpoгpaММы. Cнaчалa oнa.цoЛэrснa
6ьrть paссмoTpeнa a.цМинисTpaциeй, кoЛлегaМи и сПopTсМenaшk1 a пoBTopньIй aнa-
Ли3 Пo3BoЛиT скoppelсTиpoBaть oпpе.целeннЫe .цеTzlJIи плaнa Tипa BьIdopa BpeМени
и Пpoдoлfi(иTeлЬнoсTи тpellиpoBoЧныx сбopoв' OтMеIIьI некoTopЬIx сopeBнoBaний
и T.д. скoppeкTиpoBallнаll пpoгpaMМa пoл)Л{aeT сTaTyс зaкЛЮчитeльнoгo BapиaнTa'
кoTopый и пpе.цлaгaeTcЯ ДJIЯ peaJIvIЗaЦИpl.

7.1.3. o6щиe теIЦешIии B IIJIaниpoBaшIи тpениpoBolшoй нaгpyзIси
B paluкaх гoдищIoгo циIспa пoдгoтoвки

oбщий пo.цxo.ц к гo.цичIIoMy пЛaниpoBaIIию сoсToит B ToМ' чT06ь1 зapeзepBиpoBaTЬ
нaи6oлee сПeци:Ulи3иpoBaнныe и )кесткие нaгpy3ки нa тpelrиpoBoчный ПepиoД' пpед-
IIIeсTByIoщий сaмoмy BаJкIroМy сopеBнoBaIIиIo. БлoкoBaЯПepИoДуl,F,aЦИЯ с еe мyЛьTи-
пикoвoй пoДгoToBкoй нe пpoтивopeчиT эToМy пoлo)кeниЮ' xoTЯ и исПoЛь3yeT eгo пo-
сBoеМy.

Heсмoтpя нa pаj}Iroo6pai]иe УcЛoB'Ift TpeниpoBки и спeцификy paзлиtl}rьIx BидoB
спopTa' мoхсIo BьI,целиTЬ IIeкoTopые oбщие тeн,цeнции B сoсTaвлeнии пpoгp:lмМЬI
(тaбл.7.3).
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PазОел 2. Планupoванue mpeнupoвoцньш rypozpсЙr'l''

Tаблuца 73
Ceзorпrьrе тeнденции B сoстaвЛeнии пpoцpaммьI гoдичнoгo циIспa тpeниpoBIсI{

oбщaя TеI{Денция B се3ollньIx измeнениях сoстoит B ПoсTеIIеннoМ yвеличeнии
спeциaлизaции Tpениpoвoчнoй нaГpy3ки И Mo6ИJI:r4зaции скpьITЬIх pезеpBoB opгa-
ни3Мa сПopTсMенa к нaчaлy глaBIIoгo сopeBIIoBaния. oбщее пpaBиЛo' пoсTyлиpo-
Ba}Iнoe блoкoвoй ПеpиoдиЗal,IИeiт.' |ЛackтT' ЧTo эTaПЬI TpеHиpoBки B paМкax гo.цич}loгo

цикЛa Пo.цгoToBки.цoл)кньI 6ьrть пoxoжи' нo нe o.цинaкoBЬI. ЭтaпьI B сepe.цине сезo-
нa и, oсo6eннo' B eгo кoнцe,цoл)кнЬI 6ьrть 6oлее )кесTкo зaIIpoЦpaMМиpoBaIIы и Лyч-
шe opгaниЗoBaIIЬI. Хoтeлoсь 6ьr, uтo6ьr сaМьIe эффективньIе сpе.цсTBa Tpе}IиpoBки
и BoссTaнoBЛeЕIИя, a Taк,кe кoмбинaции yпp:l:IснениЙ 6ьlли ПpиПaсеньI нa pешaloщие
Пеpиo.цы гo.цичнoй Пo.цгoToBки. Физиoлoгичeски эTo дaeT ПpеиМyщeсTBo B Плaне Пo-
ЛучeНИЯ 6oлeе BЬIp:DкeIrнoй peaкции opгallизмa спopтсMеIIa Пеpе.ц нaи6oлee Ba:кIIьI-
ми сopеBнoB,aЕIуIЯNIуI; B псиxoЛoгичeскoм oTIIoшeнии этo yBеЛичиBaeT yBepeннoсть
спopTсMeнoB B сeбе, Taк I{aк oIIи зIIaIoT' чTo имeЮт ДoПoлIIиTeЛьTIЬIe peЗеpBьI Bo BpеМя
сaмoй HaПpяxtеннoй фaзьI свoей пo.цгoToBки.

HeoбxoДимo сПециaлЬнo yпoМянyTЬ сopеBlloвaтельньrй кoMПoIlеtIT гo.цичнoй
ПoдгoToBки. Блoкoвaя ПеpиoДизaция ПoсTyЛиpyeT BЬIсoкyIo Barl(носTЬ сopевнoвaний

.цa,кe B paннeй фaзе гoдиu}Ioгo циклa Пo сЛeдyющиI\4 пpиЧинaМ:
1) сopевнoвaниe зaI{aнчИBaeT кaэкдьrй TpellиpoBoчньrй этaп И ЯBIIЯeTcЯ o6язaтeль-

IIьIM кoМIIo}IенToМ пpoгpaМмы;
2) сopевнoBaшvle нapyпIaеT одноoбpaзньrй пopядoк TpelrиpoBoчIloгo пpoцeссa

и BIloсиT B IIегo oченЬ вalкньIй эЛемеIIT l(oнкypенции;
3) сopевнoвaние o6еспeчиBaеT исклIoчиTеЛьнoe вoзДeйствиe нa спopTсМeIIoB' кo.

тopoe нe Мo)IdеT бьIть пoлyнeнo пpи пpиМeнении o6ьrчньrх TpеI{иpoBoчньIх нaгpyзoк.

l

I

Хаpaкrcpпстrш Hдчалo сeзoна Cepeдшa сeзoнe Koпеп сезoнe

,{oминиpyющиe
мeтoды тpeниpoBKи
B нaкoпитeJlЬItoМ
il,fезoциKпr

Hепpеpывньte
paBI{oмepньIe
и пеpемеЕньIе
yпp,Dкнения

Hепpеpьrвньre
и Мe]IJIeЕныe
интеpвiшь}lьIе
yпpuDKIrения

Cтpoгo
зzlпpoгpaммцpoвaнныe
иI{теpBальныe
yпpiDreIrни'I

.[oминиpyloцие
lr,{етo.цЬI тpeниpoBKи
в тpaнсфopмиpyloщrм
МeзoцикJIe

Heпpepьrвнaя
пеpeмен1luUI
и иI{TepваJIьнaЯ
TpеlrиpoвKa

Глaвньrм oбpaзoм,
иI{тepвzшЬные
}пpФшrrния

Cтpoгo
зaщ)oгpaммиpoвaнные
иIIтrpBiulьныr
yпpzDкнeни,I

Paзнooбpaзие
пpoгpaмм
пoдгoтoBKи

IПиpoкий диaпaзoн
yпpаxнений

Cлeгкa oгpaниveнньrй
нaбop yпpaхшeний

Глaвньlм oбpaзoм,
спeци,rjlиЗиpoBal{Еыe
oтoбpaнньre yпp.uGеlIиJI

Фopмьr
opгaнизaции
,тpениpoBoк

Бoлее вьrсolс,lй вклад
иIЦиBидyaJIьньD(

Ц)ениpoвoк

Бoлее низrоrй вктrад
иIЦивидyilJIЬньD(

ц)ениpoBoK

Испoльзoвaние сЦ'oгo
зaпpoгрaммиpoBaнньD(
TpениpoBoK

Испoльзoвaние
сpедстB
вoсcтaнoвJIeци,l

Глaвньrм oбpaзoм,
oбьruныe yпpa:лсrения:
paстюккa' paсслaблениe,
aэpoбикa низкoй
интr}IсиBнoстИ И т.Д.

Бoлее вьIсoIоtй вк;rад
физиoтepaпии,
мaссuDкa, мeнтaльнoЙ
тprEиpoBKи' пl{щeBьD(
лoбaвoк

Испoльзoвaние нaибoлеe
эффeкгивньпi
иIIдиBиДyirльнo
пoдoбpaнньrx сpeдстB
BoсстaнoBлeниJl

Испoльзoвaние
имитaции сopeвнo-
вaтeльньпt действий

Пepиo.цичесrсr' не чaстo Cистемaтиveоки,
бoлее чaстo

Бoлеe вьrсoкий вKтIaД
B пpoгpaмIvfy
ц)ениpoBки
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Cтoит oTМеTитЬ' ЧTo пpoГpaМMa сopeBlroв,aНИtI МенЯется B TeЧeниr сезoнa. B нaча.
Лe сeзoнa xopoшo eе paзнoo6pa3kl.ГЪ; B сеpедине сeзoнa - пpиBесТи к специфиueски}{
пo Bи.цy сПopTa сTaII.цapTaM; a в кoнцe се3oнa _ Toчнo Пpи.цеp)киBa.rЬcЯ Э.ГИх стaн.цap-
тoв. ПpининьI Taкoгo peryЛиpoBaниЯ oчеBидньl. C oднoй сTopoны' сopeBIIoBa}IиЯ -
этo oбязaтельньrй кoМПoнеtlT гo.цичнoй пpoгpaМMЬI (в нa.raле' сеpе.цине и кoнцe сезo-
нa); с лpyгoй сTopoньI' paзнoо6paзнaя сopeвнoвaTельнzш ПpoгpaММa пoMoгaеT BзЛo-
мaTЬ TpеHиpoBoч}ryЮ pyTиHy и BoссTaHoBиTь сПopTсMеIIoB пoслe BьIIIoЛнeниЯ Tpе}rи-
poBoк в oбьIчнoм фopмaте.

7.2. чЕTЬIPEXЛETHиЙ ЦикЛ спOPTиBIIOЙ пo.щгoToBки
Зaвepшение чеTЬIpехЛeTнeгo oлимпийскoгo ЦикЛa пo.цгoToBки oбьrчнo сoПpo-

вoждaeTсЯ сepЬe3нЬIМ и .цeTaЛЬнЬIМ a}I;lJIизoМ BЬIсTyIIЛэнутЙ нa oлимпийских

иlpaх' yсПехoв и IIеy.цaч. Естествeннo' чТo бoльtпие yспеxи BЬIзьIBaIоT эIITyзиaз}{
и po)к.цaюT BДoxнoBение' a неy.цaчи ПpинoсЯT нey.цoBЛеTBopеннoсTь и xtелaниe Bсе
пepeсMoтpеTЬ и yЛrrшить. HезaвисиMo oT спopтивнoй специфики и нaциoнiL]IЬнoсTIi

сПopтсМенoв зaдaueй пoсToЛиMПийского aHaJIИЗaЯP,ЛЯeTсЯyсBoение ПoЛo)I(иTeЛЬнo-

Гo oПЬITa и BЬIяBЛе}Iие Пpичин BЬIсTуПЛений ниэке сBoиx BoЗMo)кнoстей. Ha 6aзе этих
pезyльTaToв paзpadaтьIBaеTся нoвьtй ПЛaн пoДгoToвки. Хopolпo, eс,JIИ Д\ЛЯ кaэlqцoгo

эTaПа чеTЬIpеxЛетнегo пЛaнa oПpе.цеЛены яснЬIе и кoнкpеTньIе oбщие цели. Пplt.

Меp пoсTaIIoBItи цеЛи Мo)кнo нaйти B ПoдгoToBке oДнoй иЗ сaМьIx yсПeП]нЬIх кoMaнJ

Poсcии пo сПopTиBнoй гимнaстикe (Apкaев и C5пrилин,2004)'

Пpимep. Чeтьrpeхлетний цикл пo.цгoToBки poссийскoй нaциoнaJlьIloй с6opнoй пo спopтивнoii
гимнaсTике paздeлен нa вoсeМь пoлyгo,цoBьIx этaпoв' кaждьIй и3 кoтopЬIx пoдчинeн дoсTиХению
сooTBеTствyюшeй спeцифичeскoй o6щей цeли:

1) пoвьtrпению специфиveскoй пo Bидy сПopтa двигaтельнoй пoдгoтoвлeннoсти;
2) пpиo6pетeЕиЮ нoBьIх Tеxниlleских нaвыкoв и кoм6инaций вьrсoкoй слoхtнoсTи;
3) oбнoвлeнию сopевнoвaTельЕЬIx кoм6инaций;
4) лaльнейrшeМy пoвьIшeнию спeцифичeскoй пo ви.цy спopтa двигaтeльнoй пo/цгoToвЛеtl.

нoсти;
5) пoвьlrшeниIo тeхничeскoгo МaсTеpсTBa и дoстижeнию yстoйuивoсти сopеBнoвaTeльньIх

ДeЙcтвиiл;
6) yлy.rrшeнию кaчeствa' cтa6ильнocтll сopеBнoBaTeЛьньrx .цeйствиft и устotllивoсти к сTpeссy;
7) зaклюvительнoМy сoсTaBлеIlиIo сopеBltoBaтeльньtх кoм6инaций; пpиo6peтeнию ,цoсTaToч-

нoй вьrнoслиBocTуI Д\IIя BьIIIoлнения пoлнoй пpoгpaММьI тypниpa; oпpе,цeЛению двoйнoгo сoсTaBa
сбоpнoй;

8) имитaции o)киДaeМьIх сopeBнoBaТеЛьньIх yсЛoBий; Дocтижeнию вьrсoкoй сopеBIloBaTеЛЬ-
нoй нaдеrкнoсTи; зaключиTeльнoмy oт6opy в нaциoнaльнyю oлиМПийскyю с6opнyю (Apкaев
и Сунllлlтн,2004).

КаясдьIй и3 yпoMяfiyTьIх вьIшIe эTaIIoB BключaеT кoмпЛeкснyю oцeнкy кyМyЛЯTиBIIoгo Tpeнирo-
Boчнoгo эффeктa, BьIзBaннoгo выпoлнeниeМ пpoГpaммьI.

Bьlшeпpивeденньrй ПpиМеp Пoка:}ЬIBaеT' чTo .цеЛениe чеTЬIpеxЛеTIIегo цикЛa
нa oтдeЛЬнЬIе эTaПЬI - BoIIpoс пpoфессиoнaльнoй кoМПеTеI{THoc.ГИ И ЗaBИСkIТ
oт спeцифическиx Пo BиДy сПopTa yслoвий. Tем не Менеe ДеЛениe чеTЬIpеxЛеTне-
гo циклa нa чеTЬIpe гo.цичньIx ЯBJIЯеТ:Я сaМЬIм ПoПyЛЯpнЬIм. B oбщеМ' гЛaвнЬIе
}IaПpaBлeIIия чеTьIpехЛeтней Пo.цгoToвки (нeзaвисимo oT Bи.цa споpтa) Пpе.цсTaBЛенЬI

втa6л.7.4.

206

т
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Tа6лuца 7'4
0сo6еннoсти спopтивнoй пo.цгoтoBки B paмкax чeTьIpеxЛеTнeгo цикЛa

Гoд oсяoвныe нaпpaв.пeпПя пoдttуIoEкIl

l-tr ПpиглaIпeние и тестиpoBaние нoBЬIx кaндиДaтoв; пoдбop тpенеpoB и.цpyп,rx шIтaп{ЬIx
специ:lJIистoв; oтДьD( и кoppектиpoвKa пpивьIuньrx фopм и Мeтo.цoв ц)ениpoвки' oбнoвлениe
нaбopa yпpаxнeний; фopмиpoвaниe Koмaн.цl{oгo .цyxa и дyxa тoвapищeстBa y спopтсМеIloB
и IIIтaTньIX спeциaлистoB

2-iI .[альнейпrий oтбop и yгвеpхле}tие IloBЬIx Ka}IдlЦaToв; пpиoбpетение нoвьtх
теЕlикo.тaKтиtIесKIл( нaвЬIкoв' yвеЛичениe тpениpoBoчl{ьIх нaгpy3oK' пoвьlшrниr Kaчeствa
тDеIlиDoBoчнoгo пDoцессa

5-tI .{oстиxение мaксимulльtloгo ypoBIr,I тpeниpoBoчньП нalpузoк; yтвep)(дrние IUIaI{a гo.цичнoгo
цикJIa пoдгoтoBKи K oлимпийсKoмy сезotтy; oпpе.цeЛrние всех инДиBиДyaJIЬt{ьIx xapaKтеpистик
BьIпoлнrния сoprBнoBaтелЬнoгo FIp€DKIreния,цля кa'(.цoгo tшенa KoмaндЬI

4-f,r Стa6илlтзaЦия сoстaвa кoil{aruIьr (oбьrянo нa ypoвне двoйнoй oлимпийскoй сбopнoй);
cтaбgлизaЦияTpенцpoBoчнЬIх нaгpyзoк нa ypoBнr пpе.цЬlдylцегo гo,цa' ylвеpцдeниe
и зaкpeплeние мoдrли пoBeдения нa сopевнoBaнии и выпoлнения сopевнoвaтrльI{oгo
vпDuDкнrния

flaвaйте paссМoTpиМ ПpиBеденнЬIе BЬIшIе }raПpaвления ПoДгoToBки' o6paщaя oсo-
6oe внимaние нa ПлaниpoBaIIие TpениpoBoчнoгo пpoцеcca Д\ЛЯ сПopTсMеIIoB paзлиЧ-

нЬIx BoЗpaсToB и oПЬITa. oпьlтньrе сПopTсMeны BЬIсoкoгo кЛaссa пpиBЛeкaIoT 0с06oе
BIIиMaние Bo BpеМя ПoДгoToBки к oлимпийскиМ иГpaМ кaк B IIaциoнaЛЬньIx кoМaн.

.цax BeДyщих сПOpTиBIIЬIх сTpaн, г.цe y TpеHеpoB бoЛЬшoй вьI6оp ПoTе}IциaЛьнЬIx кaн-

.цидaтoB' Taк и B oTнoсиTеЛЬ}Io MaЛенЬкиx нaциoнuшЬньIx кoМaн.цaх' г.це BoзМoжнoсTЬ

Дo6aF.ЛeНv'Я нoBьIХ yсПешньIх чЛеIIOB кoМaндЬI oченЬ oгpaниченa. ПpеимyЩествa
Bo3paсTIIЬIx и oПьITньIx сПopTсМeнoB oчeBи.цHЬI: oни иМеIoт бoлеe гЛу60кие бaзoвьIe
и сПецифические Пo Bи.цy сПopTa ЗIIa:нI4Я,6oлее BьIсoкий ypoвень эмoциoнаЛЬнoгo
кoIITpoлЯ' cTa1ИЛЬ]flroсTЬ Teхническиx' Tеxникo-TaкTическиx }IaBьIкoB и сopeBнoBa-
TeЛЬнoгo ПoBедeниЯ. 06ьrчнo ЭTo aBTopиTеTнЬIе Л|oДИ' кoTopЬIе ПoлoжиTеЛЬI{o BЛия-
IoT }Ia клиМaT B кoМaн.це. He.цoстaтки Taкиx сПopTсМеlloB тaкх{e ЯснЬI: oI1И T1pИ6ЛИ-
)кaюTсЯ к 6иолoгичесItиM Пpе.цеЛaM сBoих тpeниpoBoЧньIх pеaкций, Тo eсть oни xy)ке
pеaгиpyloT нa TpениpoBoЧнoе вoЗ.цейсТBие; oни oбьtчнo BЬIIIOЛняIOT сBoи ПpиBЬIчнЬIe
TpениpoBoчнЬIе ПpoгpaN{мЬI и не лЮбят менять сTиЛЬ Tpeниpoвки. BoзpaсTнЬIe сПopTс-
МeньI BЬIПоЛняЮT меньший o6ъем нaГpyзI(и (см. 7.3) и нy}с.цaloTся в 6oлее.цЛиTeЛь-
ныx Пеpeхo.цнЬIx ПepиОДaх Д\ЛЯ физиuескoгo и ПсихoЛoгическoгo BoссTaнoBЛеHия.
B пеpвoм гo.цичнoМ цикЛе ЧеTьIpеxЛеTI{егo ПЛaнa эTa кaTегopия сПopTсМeнoв вьIПoЛ-
}IяеT сущесTBеlIнo MeIrЬший o6щуfiт'o6ъем yПpa}кнениtl - лpи6лизиTeЛЬ}Io нa15*2О%
Меньrrlе' чеМ B ПpeдшесTByIoщеМ oлимпийскoM гo.цy (pис.7.5).

Oпьrтньrе и6oлee сTapшиe сПopTсМенЬI Пpo.цoЛэrсaloT чеTьIpеxЛeтний цикЛ с ПoсTe-
ПеtlнЬIМ yBеЛиче}lиеМ o6ъеМa TpениpoBки, кoтopьIй B Лю60М сЛr{aе oбычнo МенЬшIe,
чеМ y их 6oлee МoЛo.цьIx кoЛЛег. Мo.цель TpеTьеГo гoдичнoгo цикЛa 6aзиpуeтcя нa
oЛиМПийскoМ гo.цичнoМ цикЛе.цлЯ кaждoй кaтегopии спopTсМeнoB; TaкиМ o6paзoм, и
BoзpaсT}lьIе, и 6oлee МoЛo.цЬIe сПopTсМe}IЬI yBеЛичиBaIoT ypoBeIIЬ сBoих TpениpoBoч-
ньIx нaГpyзoк и пpи6лижaЮTся к МaксиМyMy. Booбще гoBopя' тpетий и нeтвеpтьIй
гo.цичнЬIе цикЛЬI .цoл)кнЬI бьrть oчень Пoxoжи; TpeнеpЬI иMиTиpyIoT го.цичньrй плaн
Пpe.цoЛиМпиftcкoй' пo.цгoToвки 3a гoд.цo oЛиMпийскиx игp' чToбьI oбеспечить сaМoe
BЬIсoкoe кaчестBo Пo.цгoToBки I{a ПoсЛе.цнеМ эTaпе ЧеTьIpexЛеTlreгo цикЛa. Фaктиче-
ски ypoBе}IЬ TpениpoBoчнoй нaгpyЗки B пpеДoЛиMпийскoм сеЗoне oбьIчнo BЬIIIе' чеМ
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гoДoМ paньше' пo рa3ЛичныМ ПpичинaM: ooлее BЬIсoкoЙ МoTиBaции' Л)rчпIиМ yсЛoBи-
яМ дЛя TpeI{иpoBки и BoссTaнoBJIeHvIЯ,6oлеe знaчиTеЛЬнoмy 6юдэкeTУ И"t.F\.

У 6олеe п{oЛoдьIx сIIopTсMeIIoB' кoTopьIe Пoкa eщe нe уIaсTBoBaли в oлимлутЙcкутx
иlpax' TиIIиЧнЬIе сxеМЬI ПoдгoToBки. Пoслe Пo.цкЛючeния к oЛиМПийскoй пoдгoToB-
кe их спopTvIB:нaЯ МoTиBaция ЗнaчиTeльнo BoзpaсTaет, и o6ьtннo yлyчшaются yсЛo-
BиЯ TpeниpoBки: сТaнoBиTся 6oльrшe с6opoв, ПoяBЛяIoTся 6oлее квaлифициpoBaIIные
пapTнepы' инoгдa бoлее oпьIтHЬIе Tpeнepы и т..ц. B peзyЛьTaте эTи сПopтсменьI сylцe.
сTBе}Iнo yBеЛичиBaIoT сBoи paбo.rиe нaгpyзки пo сpaBнеI{ию с ПpедьIДyщим гo.цoм. Bо
BTopьх и TpeTьиx ежегoдньIx Циклaх Tpe}IиpoBoчньIe нaГpyзки пpo.цoшl(aюT paсTи'
хoTЯИ в меньlпeй сTепeни.

C метoдинeскoй тoчки tpeшу.Я Ba)кнo Пpe.цскaзaTь и спЛaниpoBaTь paЗв.ИTvle ca.
l\,lьIx BzuкньIx,цBигaTелЬньIx' TеxIIичeскиx и TaкTиЧескиx сПoсoбнoстeй. .Цля этoй цели
Мo)ltнo paзpaбoтaтЬ сooTBeTсTByIoщиe Мo.цеЛьньIе ПoкaзaTели эTиx IсoМПoнeIIToB пo.ц-
гoтoBЛeннoсTи' пpиниМzul Bo BIIиМaние 3aПЛaниpoBaннЬIе TeМПьI yЛrlшения B течe-
ниe ЧeTЬIpexлеTllегo цикЛa (см. глaвy 8).

10
Бoлee мoлoдьle 

-{спopтсMeны 

-{w
/\/ )пытнЬ|e
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0лимпийскиe| r | 
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Гoдьt
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Plтс.7 .5. Измeъleния o6щeгo o6ъемa нaгpyзI{и B чeTьIpexJIетнeм цикЛe y oпытtlьIx спopтсМеIIoB'
кoтopЬIe пpинимa;Iи yllaстиe B llpе,цы,цyщиx oлимпийскиx ицpaх' и6oлee Moлo.цых спoPтсмeнoв'

гoToBящ}lxся rс сЛeдyющим ОлимлvlЙcким игpaМ

7.3. сПoPTиBIIOЕ .ЦoЛгoЛЕTиЕ
BЬIсoкoкB. AJIиIФуIЦиPOBAHIiЫX спOPTсМEHOB

Cовpeменньrй споpт Пpе.цлaгaеT мнoгo ПpимepoB oчeнь yсIleшныx сПopTсМeIIoB'
кoTopыe Пpo.цoл)I(aloT сBoю кapЬерy BПЛoTь дo и дiDкe пoсЛe Tpи.ццaTиЛeT}Iегo Boзpaс-
тa. Ha сПopTивнoe дoлгoлeTие Taкoгo po.цa BЛиЯеT Mlloгo фaктopoв, нaПpиMep' BьIсo-
Кaя И yстoй.rивaя п,loTиBaция' пpaBильньIiт cтиль пoBeдения' yсoBepшенсTBoвaннzUI
МeTo.цoЛoгия тpeниpoBки' сoциzlJlЬг.aЯ И финaнсoвaя пo.ц.цepякa и т.д. Чтo кaсaеTся
сaмoй TpеIIиpoBки' To мontпo BьIяBиTЬ цельIй pя.ц Bo3paсTньrx осo6еннoстeй, незaBи-
симьIx oT Bидa спopTa (тa6л.7,5).
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Тh6лuца 7.5
oсo6eннoсти пo.цгoтoвки BoзpaсTIIыx и oпЬIтЕьIх спopтсмеHoв вьrсoкoй квaлификaции

пo сpaBнениЮ с иx 6oлее мoлo.цыми IсoJ'UIегaп{и

Кoненнo, цeЛЬIй pЯ.ц .цoПoЛниTеЛьнЬIx сoциaЛьнЬIх фaкTopoB BЛияеT IIa ПoдГo-

ToBкy и ITOBеДение Bo3paсTнЬIx сПopTсМенoв. oчень ЧaсTo oни o6ъeдиняIoT сBoЮ

сI]opTиBнyIo Пo.цГoТoBкy с Пpoфессиo}IaЛьнoй деЯTеЛЬ}IoсTЬIo; некoTopЬIе Boз-
paсTнЬIе сПopTсМе}IЬI иMеIoТ сBoи сеMьи' a эTo сyщесTBе}Iнo МеняеT их MеIITaЛиTeT

и эrIизнеIIHЬIе пpиopиTетьt. oднaкo эTa книгa Пoсвященa TpeI{иpoBке; дaвaйте пpо-

иЛЛIoсTpиpуеМ BЬIшeyпoMЯHyTЬIе oсoбеннoсTи Пo.цгoToBки ПpиМеpaN|И ИЗ кapьеpьI

.цByх BЬIДaЮЩИXСЯ сПopTсМенoB' зa BpеМЯ кoтopoй oни ДoсTигЛи BеЛикOЛеП}IЬIх
pе3yЛЬTaToB.

Пpимep дoлгoсpoчньIx и3менений тpeниpoвoчныx нaгpytoк. Имeющий миpoBylо изBесTнoсTь
кalloисT oлимлиЙcкиtт' чеМпиoн Ивaн КлeмeнTьеB пpе.цстaвлял CCСP (a с 1991 г. - Лaтвию) в те-
чeние чeTЬIpeх oлимпийских цикЛoB' oн зaвoeвaл o,цIIy зoЛoTyю и две сepe6pяньtе oлимпийские
ме.цaЛи и сeМЬ зoJтoтых медaлей нa чeМпиoнaтax Миpa. B тeчeние 19 лет мнoгиe ПoкaзaTеЛи eгo
спopтивнoй пo.цгoтoвки peгистpиpoBaЛисЬ; сaМЬIМ инТегpа,IIЬнЬIМ иЗ них бьrл o6щий гo.цичньIй
o6ъeм гpе6ли (pис. 7.6). Aнaлиз мrroгoлетней диflaМики гoДичнЬIх TpенирoBoчItьiх 06ъемoв BЬIявил
IIекoTopЬIе 3aМeTfl ьIе Teнденции:

_ МaксиМaльньrй тpeниpoвoчньrй o6ъeм бьIл,цoсTигIlyт KлементьeвьrМ B BoЗpaсTе 21 гoдa, кoг-
.цa oн тpeниpoиallсЯ B сoстaве с6opнoй СССP; BпoсЛe.цсTBии гoiцичнЬIe o6ъeмьI иMели TellДeнциЮ
к yMенЬшениIo' несМoтpЯ нa пepиoдичeские oTкЛoнeния;

_ кoЛичестBенньrй aнaлиз сpе.цних гoдичньIх o6ъeмoв B Tечениe чeTьIpехлeTIIегo цикЛa' B кoTo_
poМ спopтсMеIl Пpинял г{aстие в oлимпийскиx игpaх' пoкaзЬIBaеT слeдyloщyю TенденциЮ: B Boз-
pacтe2!_24 лeт _ |00%;в25_28 лeт _88,2%;в29-З2юдa_77,4% и в вoзpaсTе 33_36 лeт _ 6|%;

_ aНaJIИЗ пepиoдичeскиx кoле6aний пoкaзьIвaеT знaчIlTеЛьнoe yBeЛичeниe о6ъeмoв Tpениpoвки
в ЗaклЮчителЬньIe гo.цьI oлимпийскoгo цикЛa; o.цнo исключeние' в 1984 гoдy, Мoх{нo o6ъяcнllть
пoлитичeскиМи' a Hе мeтoдическиМи пpичиIIаMи: BMесTo oлимпийскиХ игp' кoтopьIe 6ьIли пpо-
BеденьI в Лoс-Aн.цхеЛeсe B aвryсTе' спopTсМен пpиняЛ г{aстие B pегaТe сoциaлистическиx сTpaн'
пpoпrедrшeй B иIоЛe; тaким o6paзoМ' eгo сeзoll стaЛ кoрoче нa oдин МесЯц;

Фшпоp Oсoбeннoсш Пpимeraпия

Cтpyктypa
гo.цичнoгo циклa

Б6льпraя пpo.цoлxитeлЬнoстЬ
пеpеxoД}Ioгo пеpиoдa

Boзpaстньrм спopтсменaМ н}DKt{o
дoпoлнитеЛьHoе вpеMJI ДJlя псиxoлoгическoй
и Мeдицинскoit o e aбилит alцlаи

oбщиЙ
тpениpoBoчIlЬIи
oбъем

}l.a10-30% менЬrrlе,
vем y бoлeе мoлo.цЬIх
сIIoDтсМенoв

Boзpастньrе спopтсМeнЬl Тpeниpутoтся бoлее
oсoЗнaннo и.цoбивaются бoлeе.цлительньrх
oстaТoчHьlx TDениDoBoЧ ltьlx ЯBЛeНИIl

opгaнизaциoнньIе
фopмьl

Бoлeе вьtсoю,rй вкпa.ц
индиBидyальньrх фopм
тDениDoBки

BoзpaстньIе спopтсменьI МeнЬ[Ie }I}DКдаюTся
B Koнтpoле. дeМoнстpиpyют бoльшrе
инициaтиBЬI и не3aвисимoсти

Пpoцесс
BoсстaнoвJIени,I

Испoльзyется бoльшrе сpе^цсTB
BoссTaнoвлени,I

Boзpaстньrе спopтсMеIlьI вoссTaнaBЛиBaются
мe.цлeннеr It чaстo стpa.цaют
oт пpедшестByющиx тpaвм

oбopyдoвaние Hyxен бoлeе внимaтeльньrй,
твop.rеский вьtбop oбopyлoBatИЯ
и сoГлaсoBaние егo исПoльзoBaния

Boзpaстньrе спopTсменЬI пpе.цъяBляют
сoбственньre тprбoвaния к oбopyлoвaнию;
oни сrpЬез}lьl и пoследoBaтелЬньI Bo BpеMя
егo oпDoбoвaния

ИндивидyaльньlЙ
пpoгpесс

.Ц.вигaтельньrй тIoTeнциaл
не yвеЛичивaeтся' нo мoxет бьtть
исПoЛЬзoвaн бoлее эффекгивнo

CтaбилизaЦия и oслaблeние некoтopьIх
фyнкuий кoМпеHсиp}.ются бoлее вьIсoкoй
эффективнoсTЬю спopTи Bнoй деятел ьнoсти
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_ сoкpaщeние гoДичнoгo TpениpoBoчнoгo o6ъeмa чaстичнo o6yслoвлeнo бoлее.цлитeлЬнымll
пеpехoдными пepиo.цaми' пpo.цoЛ,китeЛьнoсть кoтopьIx зa вpeМя вьrстyплerrий спopTсMelra yвeли-
чliJlacЬ с o,цнoгo мeсяцa.цo Tpex.

3oлoтaя з
Cepeбpянaя с с

ffi
сс сс с Б

ББ

oИ _ oлимпийскиe игpы
ЧМ _ чемпиoнaты Миpa
3 _ зoлoтaя мeдаль
C - сеpe6pяная медаль
Б _ бpoнзoвaя мeдaль

5000
4600
4200
з800
3400
з000
2600
2200
1 800
'1400

Boзpaс1 лeт

Pllc.7.6. {oлгoсpoнньIe изМeнения гoдичнoгo o6ъемa тpe6ли и ЛичEьIх дoстиэкeний
oлимпийскoгo чеМпиoнa и сeМикpaTl{oгo чеМпиoнa миpa в гpe6лe нa кaноэ

Ивaнa КлемeнтьеBa (CCCP; Лaтвия). B 1984 гoдy (в Boзpaстe 24 лeт) спopTсМен г{aстBoвaЛ
в peгaте сoциaЛисТических сTpaн' кoтopaя пpoBo.циЛaсь кaк a,llьTeplraтивa Oлимпийским игpaм

в Лoс.Aндх<елeсe (3- и C-)

Hyжнo Пo.цчеpкIIyTь' чтo' несN{oTpя нa ПoсToЯ1lнoе yMеньшение 06щей Tpeниpo-

BoЧнoй }Iaгpy3ки' Ивaн КлемeнTьeB Пpo.цoЛжaJl BьIсTyПaTЬ чpe3BьIчaйнo yспeшнo и

ПoсЛe Toгo' кaк емy исПoл}lиЛoсь 30 лет: BЬIигpaЛ чeTЬIpe зoлoTЬIе Мe.цaЛи Ha чем-

пиoнaTaх |v,ИpakI двe сеpeбpянЬIe - нa oЛиМПийскиx игpax. oчеви.цно, чTo сoкpaще-
ние pa6oчей нaгpyзки 6ылo эффекTиBlIo кoмпенсиpoвaнo 6oлее BЬIсoкиМ кaчесTBoм
TpeниpoBoчHoгo пpoцессa. Taкoе ПoBЬIПIение кaЧесTBa 6ьrлo связaнo с 6oЛeе сoBep-
ПIeнньIМ ПлaHиpoBaниеМ пoДгoToBI(и, исПoЛЬЗyЮщиМ иДeи бЛoкoBoй IlepиoДIlЗaЦИkl
с 6oлеe oсoзнaн}IьIМ и ПpaBиЛьнЬIМ Пo.ц6opoМ yпpaэкIIеHkItI, |4 14cКЛЮчениеM HeсoBме.
сTиMЬIX кoМ6инaций padoueй нaгpyЗки' ПoсToянньIМ BHиМaнием к IlpoцeссaМ Boс-
сTaнoBЛе}IиЯ И |4сIIoЛЬ3oBaIIиеM Лoгичнoй ПpoгpaММЬI сopеBнoвaний (КлeмeнTьеB

[Klemеntiеv|, 1994)' Этoт зaмечaTeЛЬный сПopTсMен испoЛь3oBzlл сBoй ценный oпьlт
и B дpугиx сфеpax деЯTеЛЬнoсTи: кЛeМe}Iтьев 6ьrл oчеHЬ yсПeшнЬIм TpенеpoM нaциo-
IIZLTЬныХ сбopньlх Пoльrпи иИcлaнии пo гpе6Ле нa кaнoэ; oII Taкже }aЩИTИЛ Д|4ccep-
TaциЮ и ПoЛyчил yченyЮ сTеI]енЬ I<aHД|4ДaTa llе.цaгoгиЧескиx нayк.

Кaк yхсе 6ьIЛ0 и3Лoже}Io BЬIпIе' .цoЛгoсpoчнa,{ пo.цгoToBкa xapaкTеpиЗyеTся кyМyЛя-
TиBньIItf TpениpoвoчньIм эффeкToM, фиЗиoЛoгическzul oценкa кoтopoгo Пpe/цсTaBЛЯеT
0сo6ый иIrTepeс. К сoэкaлeниЮ' Taкие дaнньIе' кaсaющиесЯ МнoгoЛeТней TpelrиpoBки
элиTIIьIх сПopTсI\{eнoB' BесЬМa oгpaничены. Именнo пoэToМy пpиMep Легендapнoгo
BeЛoсипедистa Лэнсa Apмстpoнгa yникаЛен и Пpе.цсTaBЛяеT чpe3BЬIчaйный инTepес
(Кoйл [Coylе],2005).
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Физиoлorичeские измeнeния в течение дoJrгoсpoчнoй пoдгoтoвкп. Лэнс Apмсщotlг' и3вeст-
ньtй вo Bсем миpе гotlщик.вeлoсипe,цисT' стaЛ чeмпиoнoм миPа и сeмикpaтнЬIм пo6eдитeлeм TyP.
:e-Фpaнс (сaмoй извeстнoй и пpeсти}кfloй велoгoнки в миpe). B вoзpaстe oт 21 дo 28 лeт oн o6-
слeдoBaJIся в физиoлoгичeскoй Лa6opaTopv191 с oпpe.целeflием сoстaвa тела' мaксим:L'Iьнoгo пoTpе-
6лeния кисЛopo.цa' МaксиМaльнoгo Лактaтa кpoви и меxaническoй эффeктивнoсти пeдaЛиpoBaни,l.
B 24 roдa y нeгo 6ьlл диaгнoстиpoвalr paк ЯИЧKa' И B течениe .цвyх Лeт oн пepeнeс хиpypгичесIсylo
oпepaцию и Лeчeниe' кoтopoе Bключaлo xиМиoTеpaпию. B вoзpaсте 27 -З2 лeт Лэtтс Apп{стporrг пIeсTь

рaз вьIигpьIвilJI Typ-лe.Фpaнс' чтo' нeсoмненнo' явЛяeтся EевeРoятньIм yспexoм в миpoвoм спopтe.
3a сeмь Лeт' нaчинa,i с Boзрaстa 21 юДa, вeс тeлa спopтсрreнa yвeличился нeмнoгo (нa 0,8 кг),

в тo вpeмя кaк 6eзxиpoвa;I мaссa тeлa Tелa yвeличиЛaсь нa 1,1 кг. Мнoгoлeтняя Telrдeнция физиo-
..Ioгичeских ПepeменtlьIх имeлa сJIе.цyЮщиe oсoбeнн ocтl't (pиc. 7 .7 ):

_ MaксиМaJIьнoe пoтpe6лениe кислopoдa' дoстигнyвшee пикoBoгo зЕaчения в 23 гoдa, IHИзLI-
..Ioсь пoслe лeчения и нe,цoстиглo свoeгo сaмoгo BьIсoкoгo ypoвня в вoзpaсTе 28 лeт, кoгдa спopтс-
мeн BьIигpaЛ Typ-лe-Фpaнс;

_ мaксимЕшIьнaя ЧCC yмеt{ьшилaсЬ нa 6 y.Цapoв B Минyтy;
_ 3a этoт пepиoД вpeмени Меxaничeскa,l эффeктивнoстЬ' oпpeдeЛeнEa,I кaк oтIloшeниe мeхaни-

чeскoй pa6oтьI к зaтpaчeннoй энepгии' уBellvlЧИЛacь вa 8,8%i
_ мexaничeскaJl Мoщtloсть пpи пoщe6лeнии кислopoлa 5,0 л/мин yBeличилaсЬ сyщeствeЕIro

(нa 18%).
Cтoит oтмeтить' чтo пpи зaкЛючитeльнoм изМepeнии мaксиI\laJlьнoe пoще6лeние кисЛopo-

дa paвняJloсЬ 7| мл/кt/мwl' чтo ниже пoкaзaтелей элиTIIьIx вeлoсипe,цистoв, пpиблиxaloщиxся
к ypoвню 80 мл/кr/мvтп (Пaдиллa [Padilla] и дp., 2000). Мoxнo пpeдпoЛo}шть, vтo, кoгдa Лэнс
спи)кaЛ вес свoeгo тeлa пepeд гoнкaми' pеaльньIй ypoвeнь мaксимaльнoгo пoтpe6лeния кисЛopo.Цa'
paссчитaнньIй нa вeс телa' стaнoвиЛся BьIшIe исxoднoгo. oднaкo peзyЛЬтaтьI исслeдoвaния пoкaзЬI-
вatoт' чтo уrяДlllв|lДуaJЬньrй пpoгpeсс 6oльrшoгo спopтсменa oпPeдeЛяJIcЯ нe yвeличeниeм eгo физи-
oлoгичeскoгo пoтeнциaлa' a 6oлee эффектиBIIьIм eгo испoльзoвaнием. Физиoлoгичeский мeхaнизм
тaкoй yлyrшeнrroй мьrrшечпoй эффeктивнoсти пoкa нe Ясeн. Boзмoxньtй вклaд B тaкoe yлyчшeние
мoryт BIlести BьIPФкeннaJI гипepтpoфия ц 6oлee сoBepшeEIraJI сoкpaтиМoсть медлепньIx МышIeч-
t{ьIх Boлoкoн' пoвьIшeниe aктивtloсти миoзинoвoй ATФaзьI, yвеЛичeннaЯ эффeктивнoсть цикди-
ческoй pa6oтьt, o6yслoвлeннa,l ТpelrиpoBкoй в гopнoй МeсTlloсти и 6oлeе сoвeprшeннoй тexникoй
педaЛиPoвaния.
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Pпc. 7 .7 ..{oлгoсpo.rньte измeнeния нeкoTopых физиoлoгиuескиx пoкaзaтeлей
гoнщикa-вeJloсипeдистa Лaнсa Apмстpoнгa (пo Кoйлy [Coyle]' 2005).

# 
_ лeчeниe (вклюvaя химиoтеpaпию)

2t l



(пo Иссypинy [Issurin]' 1994)

ЭЕtБI ,Ц,лrтельнoстъ, roДl
Koшrчeствo

тprпrrpoвoк B нeдeJIю

.Ц;пrте'lьпoсrъ
тpешrrpoBкIr'

мПп

гoшшй
тpelплpовoчньшi oбъем,

ч
Пpe.Цвapитeльнaя
пo,ДгoтoBKa l-3 з_4 4s-60 120-170

Haчaльнaя
спeциaлизaци,I 2_з 4-5 75-90 250_з00

Угл}блeннaя
cПeЦvIaJIуIЗaЦця 2_з 6-9 60-r20 500-7s0

Cпo1ливнoe
сoвepшeнствoвaние oпp. иlljl.t 6-12 70-150 750-1400

Иссцpuн B.Б

Cледyeт зaМеTиTЬ' чTo Лэнс Apмстpoнг .цoсTиг oГpoMHьIх сПopTиBIIЬIx yсПеxoв
Пoслe чpeзBьIчaйHo сеpье3нoгo хиpypгическoгo BMeIIIaTeЛЬсTBa и лечeния; егo 6и0.
гpaфия .цaеT IIaI\4 пpиМеp BнyIIIиTeЛьнoй сПopTиPjfLoi], И челoBечeскoй сильI д1пiа
(Apмстpoнг [Armstrong]' 2000). Кoнeннo, eгo спopTиBIIajI кapьеpa уI ИlнДИBИДуa"JIЬ-
нЬIe .цaнньIе yникaЛЬньI. o.цнaкo TеIIденции' BьIЯBленньIе Пpи и3).чении yспeхoB
Apмстpoнгa' oчень TипиЧньI' fleйствительнo' MIIoгие BЬIсoкoкBaЛифициpoBaннЬIе
спopтсМены пpи6ли)кaЮTся к сBoиМ 6иoлorичecкиМ Пpе.цeлaM' IIo пpoдoЛх{aloT.цe-
МoнстpиpoBaть сBoи Лyчшие peЗyлЬтaты и.цaже yЛyЧшIaTЬ их' 06ьrчнo гЛaBHЬIM ис-
тoчникoM Taкoгo v|HДуlBИДУaЛЬнoгo пpoгpeссa ЯBЛЯeTcЯ бoлее эффeктивнoе испoЛь-
зoBaIIиe дBигaTeльньIx и физиoЛoгичeскиx BoзМonснoсTей. ЭTo BapиaIIT Мoх{еT бЬITЪ
oбyслoвлен физиoлoгичeскиМи' биoмexaническиMи и ПсиxoЛoгическиМи фaктopa-
Mи' B кoTopЬIx ин.циBидyaлЬньIй TBopчeский ПoTеIIциzLп, yBеpеннoсTь B се6е и сПop-
TиBнzl'I ЭpУДИЦ'lЯ игpaloT oгpoМнyю poЛЬ.

7 .4. ДoЛToсPoЧHAя Пo.цгoToBкA lvloЛo.цых
сIIoPTсMЕ}IoB

Cпopтивнaя кapЬepa кaк зBeзд МиpoBoгo кЛaссa' Taк и MeIIeе yспeшньIx сПopTс-
МeнoB сyщесTBеннo зaBисиT oт paннегo Пepиo.цa,цoЛгoсpoчнoй пoДгoтoBltи' кoTopaЯ
o6ьrчнo нaчинaеTся B ДeTстBе. Paмки эToй гЛaBьI oГpaничиBaloT Bo3мoх(нoсTи paссмo-
TpeIIия этoгo BoПpoсa' кoтopЬIй дoсToeн излo)кения B oT.цеЛЬнoй книгe. Tем не менее
сaMыe BZDкIIЬIe и oбoбщeннЬIe aспекTьI .цoЛгoсpoчнoй Пo.цгoToBки мoлo.цЬIx сПopTсме-
нoв 6y.Цyт Пpe.цсTaBЛeнЬI ни)кe' a иМеннo: сo.цep)кaниe и Пoслe.цoBaTелЬнoсTь pa3Лич-
IIЬIX эTaПoB' кoнцепция сeнсиTиBIIЬIX Пеpиo'цoB B.цoЛгoсpoчнoй ПoДгoToBкe и oсI{oBьI
BЬIяBЛения o.цapeнньIх loнoшeй.

7.4.1. Этaпьr и элeмeнтЬI дoЛгoсpoчнoй пoдгoтовки

oбщий пo.цxoд к.цoлгoсpoчнoй Пo,цгoтoBltе сПopTсMе}IoB Ilpе.цПoлaгaeT' чTo B ней
6уду' чеTЬIpe oTдеЛьнЬIx эTaТIa' чTo o6Лeгчит oПpе.цеЛениe иx Пpo.цoлхшTeЛЬ}IoсTи
и Пoкa:taTeЛeй гoдиvнoгo TpeниpoBoчнoгo Пpoцессa' - тa6л.7 .6).

Tаблuца 7.6

Этaпьr дoлгoсpoчнoй пoдгoтoвки и иx oбщие xapaктеpистики

* oпp. инд. _ oпpeдeляeTcЯII:нДII.BиIДуашIЬ:нI'
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flaвaйте paссMoTpиМ oTдеЛЬнЬIе эTaпьI .цoЛгoсpoчнoй пoдгoтoBки спopTсМенoв.
Haчaльнaя фaзa пpедвapительнoй Пo.цгoToBки Д,JIутTСЯ oT o.ц}Ioгo Дo Tpеx ЛеT B зaBиси-
мoсTи oт специфическиx Пo BиДy сПopTa тpебoвaний и BoЗpaсTa' B кoTopoM сПopTсМе-
ны нaчинaЮT сисTeMaTичeские TpеIrиpoBки. oчеви.цнo, нтo блaгoпpиЯT}IЬIе BoЗpaсT-
ньIе Пеpиo.цьI ДЛя нaчaЛa зaнятиft шиpoкo BapЬиpyloT B зaBисиMoсTи oT Bи.цa сПopTа
(pис.7.B).

ГимнaстИКa

ФИrypHoe кaтaHиe
на KoHьKaх

Плaвaниe

Игpoвьle видьl
спopтa

Лeгкoaтлeтичeский
сnpинт

Тяxeлая aтлeтИKa

Фeхтoвaниe

Гpeбля
нa бaйдiapкax

Гpeбля
aKaдeМичeсKaя

ЛeгкoaтлeтичeсKий
Mapaфoн

ТpиaтЛoH

5 6 7 I I  10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Boзpaст, лeт

Pис. 7.8. Блaгoпpиятньtй вoзpaст дJlя нaчaлa систeМaTичeскoй пo.цгoтoвки
в paзЛичньIx Bидax спopтa

(пo Плaтoнoвy и Сaхнoвскoмy' 1988; сpoки 6ьrли oбнoвлeньr нa oсIloBе дaнньIх
иIITеpBьюиpoBaния экспеpToв Мe)к.цyнapo.цнoгo ypoвIrя B сooTBeTсTвyIoщих Bи.цaх спopтa)

oбщaя TендeнциЯ B сoBpеМеннoм сПopTе - сни)кение вoзрaсTa llaчaЛa сПopTиB}Ioй
cneЦИaJIИзaции .цеTeй. Этy тeнденциЮ oбъясняIoT paзЛичнЬIе ПpиЧиньI' нaПpиMеp'

ДoсTyПIIoсTь BьIсoкoкaчесTBeIIнoгo o6opyдoBa:f{ИЯ' paЗpaбoтaннoгo .цЛЯ .цеTей (штaн-

ги' лo.цки' BеcЛaИ т.д.), yлyvlпение yсЛoBий тpениpoвки' пoПyЛяpИЗaЦИЯ сПopTa сpе-

ДИ ДeTeй' сpе.цсTBaМи MaссoBoй инфopМaции и ПpиМеpЬI ЗBе3Д МиpoBoй BеЛиЧинЬI'
нaчaBIIIиx сBoю сПopTиBнyю кapЬеpy oченЬ paнo. Taкoе сни)Iсе}Iие BoзpaсTa llaчaЛa
yчaсTия B сopеBIIoBa}lИЯх сyщесTBеннo пoвЛияЛo нa Меж,цyнapoДнЬIе и нaциoнaЛЬ.
нЬIе сПopTивIIЬIе opгaHИЗaЦИИ. Haпpимеp, нескoлЬкo .цесяTиЛеTий нaзa.ц сЧиTaЛoсЬ'
чTo MulЛЬчики ДoЛ)кнЬI нaЧиIIaTЬ TpeниpoBки B Tя}IсеЛoй aTЛеTике нe paнeе' чеM иМ ис-
ПoЛниTся |4 лeт. B нaстoящeе BpеMЯ o6щей ПpaкTикoй' paсПpoсTpaненнoй Пo BсеМy
МиPУ, сT;tJIo }п{aсTие шIкoЛЬ}Iикoв 11 лет и MoЛo}tе B Меж.цyнapo.цнЬIx сopевнoBa}IияХ
пo эToMy Bи.цy спopTa. кoнечнo, сПeцификa Bи.цa сПopTa сyщeсTBеIIIIo BЛияеT нa BoЗ-
paсT нaчaЛa сисTеМaTическиx TpениpoBoк и пpoДoлxtиTелЬнoсTь иx ПpeдBapиTeЛЬнoй
IIoДгoToBки. Haпpимеp' ]\{нoгие IoниopЬI нaчинaloT сисTеМaTически TpениpoBaTЬсЯ
B TpиaTЛoне' иMея сepьeзньlй Пpе.цШIeсTвyloщий oITьIT Tpeниpoвoнной paбoTьI B Плa-
BarrИИ. Taким o6paзoм, Пpo.цoЛ}I(иTеЛьнoсTЬ их пpе.цBapиTеЛЬнoй пo.цгoToBки ЗaBИСИ.I
oT Toгo' кaк MнOгO tspеМени Пoнaдo6иTсЯИМ Д,ЛЯ пpиodpеTеIIия нaBЬIкoB езДЬI нa Bе-
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Исcуpuн B.Б.

ЛoсипеДе vт 6era, и Mo)кеТ paB}IЯTься пpи6лизитe./IЬнo o.цнoп{y гoдy. Cлeдoвaтeльнo,

.цaнные' Пpe.цсTaBЛeннЬIe нa pпc.7.8, oTp:DI€IoT o6щемиpoвyЮ ПpaкTикy' нo не BкЛю-
чaет oсoбьre сЛ)rчaи' кoгдa пo.цpoсTки нaчинaloT сBoи TpениpoBI{и paнЬше иЛи Пoзжe.

Haчальньlй этaп (пpедBapиTелЬнa'I IIo.цгoToBкa) хapaктepизyеTся Пpе)кде Bсегo
paзнooбpaзнЬIми' ПpиBЛeкaTeЛьнЬIМи и нe ЧpезМepнЬIМи тpениpoBoчHьIМи Еaгpyзкa-
Ми' пpи BЬIПoлнении кoтopыx oсо6oе 3нaчениe иМeeт сopaЗМepнoсTЬ Ме)к.цy oснoB-
}IьIMи TехIlическими и o6щeфи3ическиMи yпpaэI(нениями (тa6л.7.7). ПoвсемесTHo
счиTaеTся' чTo деTи с BьIсoкиМ ypoBнeМ дBигaтeлЬньIx спoсoбнoстeй имeIoT яBIIЬIе
ПpеиN{yщeсTBa в пpиo6peтении IIoBЬIx спeцифиveских Пo Bи.цy сПopTa нaBЬIкoB.
C дpyгoй сTopoнЬI' ДeTИc болeе низкиМ нaчzUIьнЬIм ypoBlrем Пo.цгoToBЛeннoсTи IvloГyг
o6лa.цать вьrсoкoй сeнсиTиBHoсTьIo к TpelrиpoBoЧнoМy Boз.цeйствию и зa BpeМя Пpе.ц-
BapитеЛьнoй пoдгoтoвки N{oryT сpaBIIяTЬся v|ЛИ Дaж<e пpевзoйти ЛидеpoB. Пoэтoму
Периo.ц' paвньIй лpи6лизитe./Iьнo oднoМy-.цByМ гo.цaМ Пpе.цBapиTeльнoй пo.цгoToBки.
нeoбxo,цим и.цЛя Toгo' чтo6ьt УсИЛИTЬ и}ITеpeс' МoTиBaЦиЮ и гoтoBIIoсTЬ IIpoдoЛхсaTь
Tpе}IиpoBки в избpaннoп,l Bи.це сПopTa' И Д,ЛЯ oцeнки пpе.цpaспoЛo)кен}IoсTи и Bpo)к-

денньIх TaлaнToB IIoBичкoB B oпpедеЛенHьIx видax сПopTa. Ha этoм эTaПе нaсToяTель-
нo peкoМендyеTся yllaсTие B сopеBнoBaниях' нo B pa3yмныx кoЛичeстBax и с испoЛь.
зoBaниeм paзнoоdpaзнoй сopeвнoвaтeльнoй ПpoГpaмМЬI. Пpoгpaммa тpeниpoвки
B цeЛoм иMееT 6oльrпoe зIlaчeниe для фopмиpoвallия ИpalBИTу'Я нaдЛе)кaщих псиxo-
Лoгическиx BoзMo)кHoстей, кoтоpьrе МoryT сTaTЬ Baжнeйrшим фaктopoм Пpи пpи}rя-
Tии pешения o пpo.цoшIсении .цoЛгoсpoннoй Пo.цгoToBки.

Tа6лuцa 7.7
oснoвrrьrе нaпpaBлerrия тpениpoвoчнoгo пpoцессa нa пpe.цBapитеJrьнoм этaпе

пo.цгoтoBки спopтсменoB

Cпoсoбнoстп oсsoвннe нaпpaвJreшlя тpelrПpoвoчпoг]o пpoцeiссд

TeхничeсIсrе Пpиoбpетение специфиveсKl4x пo BиДy спopтa и oбщих нaвЬIкoB' paзвитиe
специфинeсrс,rx и oбщrо< кoop.цинaциot{IlьD( спoсoбнoстей

Физичесrоlе Bсестopoннее paзBитиo Bсех.щвигaтеЛьных спoсoбнoстей с oсoбьrм вI{имaнием
к специфинeским пo вIuIy спopтa'гpeбoвaнияM; yBеличение oбщeй спoсoбнoсти
ктpeниpoвке

Taкпlчeсrсaе 3нaкoмствo с тaктичeскими Tpeбoвaнllямlаlцзбpaннoгo видa спopтa' пpиoбpeтение
бaзoвьrх тaктrтческих знaний и теxникo-тaктичeсKиx нaвьIKoв

Психoлoгичесюaе Укpеплениe интеpесa к избpaннolvfy Bидy спopтa; фopмиpoвaние yстoй.rивoй
мoтивaЦии и oсoзнaннoгo xrЛaния пpoдoJDкaть пoдгoтoвкy; пpинятиe фyндaмен-
тirльIlьD( мop:rЛЬI{ых пpинципoB <спpaвeдливoй игpьт>, дцa тoBapиществa и т..ц.

Bтopoй эТaп ДoЛгoсpouнoй спopтивнoй ПoдгoToBки' нzвьIBaeMЬIй нaчaльнoЙ cлe-

ЦИaJIуBaЦИeй, пoсвящен .цaлЬнeйшeМy paЗBиTиto спeцифическиx пo Bидy спopTa
Texническиx нaBЬIкoB 14 ДBИ|aTIIIЬнЬIх сп0сo6нoстей (тaбл. 7.8). Этo тoT пepиoд' 3a
кoTopый MoЛo.цьIе спopTсMе}Iы .цеЛaloт oсoзIIaIIHьIй вьI6op сBoeй спopтивнoй дис-
ципЛинЬI. Пpогpaммa Tеxничeскotтифизиseскoй пo.цгoToBки сTaнoBиTся 6oлеe спе-

Ц|4aJIИзуIpoBaннoй; BajкIlo адaПTиpoBaTЬ сПopTсlueнoв к TpениpoBoчнoЬIМ нaГpyзкa!!,
TиПиЧ}IЬIМ .цлЯ эToгo Bидa сПopTa. Учaстие B сopеB}IoBa:яуIЯт. _ обязaтелЬнzш чaсть
o6щей Пo.цгoToBки; oнo TaЮI(e o6еспeчивaеT TpeнеpoB и сПopTсMeнoB вoЗМo)к}IoсTЬю
oцeIIиTь ypoBIIи Taктическиx и психoЛoгическиx сПoсoбнoсTей, кoтopьre .цoЛжнЬI нa-
xo.циTься B цеIITpе B}IиМaния.
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Ta6лutщ 7.8
oснoвньrе нaпpaBлeния Ц)ениpoBoчIroгo прoцeссa нa этaпe нaчa;ьнofi

Tpетий эTzlп дoЛгoсpouной Пo.цгoToBI{и' кoTopьIй нaзьIBzlIoT yгlry6леннoй спе-
Циallизaцlцeй,, oхвaTЬIBaeT IlepиoД' B кoTopoм сПopTсMeIIы пpиo6peтaloт нaстoящий
6aзиc 6удущег0 МaсTepствa. 06ьrчн0 oн сooTBeTсTByeT BoзpaсTy' B кoTopoМ сПopтс-
мeньI ЗaкaнrlиBaюT сBoю юниopскyЮ Пo.цгoToBкy и BЛиBaIoTся B грyппy взpoсльIx. Co-
oTвеTсTBeннo' иx TеxниЧeскиe и физиueскиe BoзМo)кнoсти дoJDItl{ьI тlpи1lштзvrrьcя
к )рoBI{ю квaлифициpoвaнных BзpoслЬIx (тa6л. 7.9)' B cг;Яlvl c эTиМ TpеIIиpoBoчнЬIе
Iraгpyзки сyщестBеннo yвeЛшIиButIoTся и Мoryг ттpи6лизvтться к TaкoBЬIм Bзpoсльж
спopTсМeнoв. Cтoит oтметиTЬ' чтo' нeсМoTpя нa 3нaчиTeЛьньrй тexничeский и двиraтель-
ньIй потeнци;tп' IoниopьI нa эToI\,l эTaIIе Bсе еще не сoBсeМ BзpoсЛЬIe' и исПoЛь3oBaние
мaксимaЛЬIlыx нaгpyЗoк дoлэкIIo 6ьrгь oгpaни.teнo. B чaсT}loсTи' ПpиМeнениe BьIсoкoин-
теIIсиBIIЬж аrraэpoбньгх гликoЛитичeскиx yпpalкrrerrий тpебyeт пoЛнoгo кoItТpoJI,I 3a I{х
BЬIпoЛнениеМ' пoтoмy чтo BЬIсoкoквалифициpoBaIIные Юниopы Мoгyг 6ыть.rpeзмepнo

/
чeсToЛIooиBЬI Ira Tpel{иpoBкe' нo нe.цoсTaToчHo OПЬIT}Iы B сzlмoсToяTелЬнoм peryJlиpoBa-
нии мeтa6oлшleск}{x и MьIшIeчHьIх pеaкций. Teм не Mенее )^{aстие B сopеBIIoвaНkIуIvRуle-
ет oсo6еннoе знaче}lие нa эToМ эT:lПе и кaк чaсTЬ o6щeй ПpoгpaмМьI пoдгoToBки, и кaIс
oбязaте.пьньIй элемerrт для УcWIeH|4ЯМoтиBaции кдoсTLI)I(ению сПopTиBнoгo мaсTеpсTBa
и пpиodpeтeния чpeзBЬItlaйнo пoлeзньIх нzlBьIкoB эМoциoн;lЛьнoгo кoIITpoля и псI,D(ope-

ryлиpoB:lниЯ. Кpoме Toгo' Tакиe ЛичIIЬIe чepTЬI xapaкTepa' как yBеpеннoсTt B сe6е и вo-
леBьIe качeствa' нe Мeнee вajiкньI дJI,I yспешнoй спopтивнoй кapьеpьI, нeм нaдлеясaщий
Texникo-TzlкTичeский и специфиveский пo Bидy сПopтa.цBигaтельньrй I]oTeнциulJI.

Ta6лuцa 7.9
Oснoвцьrе ЦaПpaBЛelrия ТpeниpoвoЦIoгo пpoцессa нa этaпe р.lrydлeннoй

специaлиaaции спopтсменoB

Cпoсoбшoсrи oснoвпнe пащlшrerпrя I1eп.poвoчпoю пpoцoсса

Texничeскиe .{aльнeйrшес paзвиTие специфиveсю,tx пo Bидy спopтa rraвьrкoв и вьrбop
сaмьD( пoД(oДящ}т'( спopтивtlьD(.цисциIlлин, Дальнeйrпee paсrшиpениe нaбopa
текIиtlескиx действий и кoopдинaциoнньIx Boзмoxнoстей

Физичeскиe Бoлее специализиpoвaннoе paзBитиr .цBигaтелЬньD( спoсoбнoотeй с aюIеrrтoм
нa сooтветстBие специфlтveсK}lм пo в}fдy спoщa тpебoвaниям; бaзoвaя aдaптaция
к ц)eниpoBo!пrым нaгpyзкaм' Tипичным .IIJUI этoгo вllдa спopгa

Тaкгичeсю.re Бoлeе гrryбoкoе из}щениe пpaвиJI сopеBнoвaний и тaкгичесrox действий,
дальHeйIДre paсшиpеHие тaKтичесКих знaний и теxникo-тaктичeсKиx нttвыKoв

Псиxoлoгичесrоre Пpиoбpетение yвеprннoсти в сeбе и вoлeвЬIx кaчeстB; фopмиpoвaние oсoзнaнЕoпo
и oтBrтстBеннoгo пo.цxoдa к pyг}rцrroмy тpeниpoвoчtlolvty пpoцeссy
и сoprBнoвaниям; дaЛьнейшее yкpеIL,'Iение N{oтI,IBaциIl K ц)ениpoBKе
и сopeвнoвaнию в избpaннoм видe спopтa

специaлltaции спopтсDrенoB

Cпoсoбпoстrr oснoвнше пaпprвпeшrя тpeнrrpoвotilroю пpoцoссr

Texничeсrсle Пpиoбpетение пpaви;rьнoй тe)Glики в избpaнньпrдисциплинElх или видax спopтa;
вьrpaбoткa иrциBl{.цyaльнoгo теxническoгo стиJUI, yстparrение иllДиBиДyllJIьньD(
тrxничесKl{x llrдoстaткoв

Физичeсrоre .(a.пьнeйrшеe пoвьIшениe ypoвня спeцифиsескID( IIo BI,IДy спopтa дBигaтeлЬIlьD(
спoсoбнoстей, фopмиpoвaние дoстaтoчЕoгo двигaтeль}loпo пoтенциaлa
для oбеспечения пpaвI4пьнoЙ и утнДпвlатУalтизиpoвaннoй тexниrс,r ,цвrп<eний
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Иссуpuн B5

Oснoвпьre нaпpaвлеr тpeшpoBoшoгo пpoцeссa

Фopмиpoвaниr vft:'Д|4BИДуaльнoгo тaKтичесKoгo и TexниKo-TaKтичесKo|o сT|IJIЯ'
сoглaсoBaннoсTи Texничeск],D( и тaКTичесKих IIaBьIкoB

Фopмиpoвaние мoTиBaции Kдoстиxеник) спopтиB}Ioгo мaстepстBa' пpиoбpетerrие
IIaвьIKoв псиxoэмoциoнulJlьIloгo сaмoKoIlTpoJIJI' Ilo.ц'цepxaниr BьIсoKoгo ypoBн,i

в себе и вoлевЬIx кaчесTB

Четвеpтьrй эTaП.цoЛгoсpoЧнoй Пo.цгoToBки (если сITopTсMендoсTигaeT егo) ЯB"lЯ.

e.IcЯ ]flravIaoлее изМенчиBЬIM Пo ПpoдoЛ}сиTеЛьHoсTи. У звез,ц MиpoBoгo кЛaссa TиIТi

Ивaнa Клeментьевa и Лэнсa ApМсTpoнгa (yпoмянyтьIx BЬIше) эToT ЭTaп.цлиЛся ПoчТL

дBa.ццaTь ЛеT; .цЛя бoльrпинстBa спopTсMеHoB BьIсoкoй квaлифиКaЦИут oн oxBaTьIBaеT

чeTЬIpе-сeМЬ ЛеT' B Tечение кoTopЬIx oни yЛ}rЧшaloT сBoIo пo.цгoToBЛеIltIoсTь и г{aсТ.
ByIoT B сopеBнoBaIIиях' .цеl\{oнсTpиpyя мaксиMzшIЬньIе сПopTивньtе aмбиции. Это:

эTaI] oПpe.цеЛеннo явЛяеTся ПеpиoДoM peaJIИЗaЦИII сaMoгo BьIсoкoгo'IIjДIIBИДу a.b-

Iloгo TBopЧескoгo ПoTенциzlпa' кoг,цa OПьITIIЬIe сПopTсMeны MoryT oсoЗнaннo B}IесТ]I

Bклaд B I]poгpaMмьI TpениpoBки B ПЛaне Tехники двих{eниЙ, дBигaTеЛЬной пo.цготов-

дeннoсTи' TaкTики' сTpaTегии I4 ПсиxoЛoгическoй Пo.цгoToBки (тa6л.7.10). Кoнетнс

IIa эToM эTaIIе TеI\{П сoBеpшeIIсTBoBaния ДBигaTеЛЬнЬIx и Tеxническиx сПoсoбнoсТеЁ

нaМнoгo нияte' чеM IIa 6oлeе paTITIиx. Кaк бьIлo ПoкaЗaнo B Ta6Л.7.5, ДвиraтeльFьПi
ПoTеIIЦиaл вo3paсTнЬIх oПЬITньIx сПopTсMеIIoB сoBеpшeнсTByеTсЯ' гЛaBньI},I oбpaзov

3a счеT егo Лyllшегo исПoЛЬ3oBaЕИЯ.

Tа6лuца 7.1,.
oсцoвньrе нaшpaBЛeния тpeниpoBoчнoгo пpoцeссa нa этaпe сПopTиBtloгo

Oснoвrъre нaщlaв.пения тpeнПpoBoчПoгo щoцeссa

.Цaльнейrrreе сoBrpIшrнстBoBaIIиe тeхниKи .цвиxeний с oсoбьIм внимaнием
сTI4IIIo и oсoorннoстяМ спoDтсМенa

.(oстихение сaМoгo вьIсoKoгo }poв}IJI сflецифиuесtсlх пo BиДy спopтa,цBигaтель}iьi]r
спoсoбнoстrй и иx JIyчшегo испoльЗoвal{ия B IIpaBи,'IЬнo избpaннoй

.{oстиxение тaKтшlrсKoгo мaсTepсTBa' .цаJrlьнrйrпее paсrшиpениe нaбopa
теxниKo-тaKтиtleсю{х.цействий, сoBеpшенстBoBaние и aBToмaтизaци,I
техIIиKo -TaкTичrскID( нaBЬIKoB

Пoлнaя пpивеpx<еннoсть K.цoсTи;кениlo мaсTеpсTBa' пpиoбpетение нaибoлее
BьIсoKoгo ypoBня yверенHoсти в себе, сaмopеryлиpoвaние пpoцессa пoведeнческol'i
aKГуIBaЦуШ1 эффективньrй эмoциoнaлЬньrй кoнтpоль и психoлoгиlIесKzUI

Cнитaется, чTo BьIДaющиeся сПopTсМенЬI o6ьIчнo яBЛяЮTся нeoбЬIкнoBеннЬI}fil

И ЯpКИN|И ЛичнoсTяMи. ИнДlтвиДyzlЛьнЬIе чеpTЬI сITopTсMеI{oB Tal{oгo ypoвHя ПoдBеР

гzUIись TщaTеЛЬнoМy иссЛе.цoBaниЮ.

Пpимep. Гоyлд [Gould] и дpyгие (2002) Пpoи}ITepBьIoиpoвaли 10 oлимпийскиx чeМпиoнo.
и лrо.цей, кoTopьIe знаЛи их oчeнь xopoшo: poдителeй' тpеIrеpoB' кoЛЛeг. Бьrлo вьrявлeнo' чтo кa]к.
дьтй вьtдaющийся спopтсмeн иМел слe.цyющиe личнoстrrьIe oсoбeннoсти: вьrсoкий ypoBеIIь }.B€.
peннoсTи' oптиМизМ' скЛoннoсTь к дoсти,кeнию сoвepшенствa, вьrсoкий ypoвelrЬ знaний в сфeр
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спopTa и llсиxoЛoгичeскyю yстoйuиBoстЬ. Oни тaкжe 6ьrли спoсo6нЬI спpaвиTься с TpeBoэt(tloсTью
и yшpaвJlятЬ эTиМ сoсTяIlиeМ' стaBиTь и ,цoстигaTЬ peaлЬIIьIе цeли' Cpaвнeние мe.цaлистoв oлим-
пийских игp с мeшee yспeшными иx yчaстникaМи пoкaз:Llo' ЧTo сyщeстByloт,щoпoлIIиTeЛЬHЬIe Baэк-
ныe фaктopьI' пo3BoJI,IIoщие спopTсМeнaм.цoсTигaTь lrpeBoсxoдсTBa: спoсo6нoсть Пoлo}кительнo
peaгиpoBaтЬ нa нeoхи.цaнньre сoбьrтия и МнoгoчислеEtIьIe oTBлeкaIoщие МoMeнтЬI' сTpoгoе сo6лlo-
,цeниe пpaвиЛ BыIIoлнeния сopeвнoвaтeJlьнoгo yпpшкfleвИЯ' стpeМлeниe пo.цдepЖaTь кoмaн.цньтй
Дyх и e,цинствo, сoдeйствиe члeнoB сeмьи и дpyзeй (Гoyлд и Кapсoн [Gould & Carson], 2007).

B зaключение сToиT oTМeTить' чTo личнoсTHЬIе oсo6еннoсTи TиIIa yBеpеннoсTи'

oпTиМи3Мa И ЗlР,]aНI4fI' B o6ЛaсTу| сПopTa, a Tак)кe фaктopьl Типa сoциzulЬнoй пoДдep)к-
ки' кoTopЬIe BнoсяT BкЛa.ц B yсПеx oлимпийцeB' Taкже яBЛяЮTся Ba)кHьIми нa 6oлеe
paнниx эTaпax Пpoцeссa ПoдгoToBки сПopTсMеIIoB' xoTя и B MеньшIей степени.

7.4.2. CeнситивнЬIе Пepиo'щЬI B paзBитI{и paзличныx
.ДвигaTeЛьныx сПoсoбIloстeй

Кaк исслe.цoBaтеЛи' TaIс и ПpaкTики oTMечaЛи, чTo B Tечение некoтopЬIx ПеpиoдoB
B ntиЗни И:нД:l1в.14ДУуMoB oни 6oлеe TpениpyемьI Пpи paзBиTии HекoТopьIx.цвигaTeЛь-
ныx сПoсoбнoсTeй' ЧеМ B дpyгие. Эти вpеменнirе интеpвzшЬI нaЗьIBaIoTся сeнсиTиB-
нЬIN{и ПеpиoдaN{и и 6aзиpуloтся нa сле.цyloщиx физиoлoгичeских фaктax:

a) есTeсTBeI{нoе pa:}Bитие физиveских (двигaтельньIx) спoсo6нoстей и физиoлo-
гических фyнкций y ДеTeй и юнoшeй нepaBнoМеp}to; сенсиTиB}IЬIe пepиoДЬI пo3Bo-
ЛЯЮT Дo6И"Гься бoлее BьIp:lJкеIlHoгo Пpoгpессa и сaMoгo dлaгoпpиятнoгo TеMIIa сoBep-
IIIeнсTBOBaIIия нeкoTopьIx спoсo6нoстeй;

б) пеpиoдьI yскopeния и зaмeдЛенИЯ paЗBИ.IvIя paзЛичньIx .цBигaTелЬньIх спoсo6-
}IoсTей нe сoBПa.цaЮT xpoнoлoгически; нeкoToрЬIe из них ДaЮT pеЗкий <<скaчoк> paнь-
ше' дpyгие _ пoзх{e.

HepaвнoмepнoсTь и xpoнoЛoгиIlескaя paзнopoДнoсть B paЗBиTии paзЛичньIx,цBи-
гaTeльньIх сПoсoбнoсTeй _ шиpoкo и3BeсTIIЬI9 ЯЕ'ЛeHИЯ. oднaкo BpеМя нaсTyпЛения
сeHсиTиBtIьIx ПеpиoдoB пo oTIIoшIeниЮ к oпpе.цеЛeнньIМ дBигaтеЛЬньIм спосo6нoсТяМ
Пoкa oсTaеTся Пpe.цМеToМ дЛя ДИcКУсИИ. fleйствитeльнo' кa)I{.цьIй кoмпoненT Пo/ц-
гoтoBлe}IнoсTи МoжeT бьIть охapaкTepизoBaн paзЛичнЬIМи пoкa3aTeЛЯNIИ' кoTopЬIе
мoryT .цeМoIIсTpиpoBaTЬ pff}Линньlе (и BpеI!{Я oт Bpемeни пpoTиBolloлoясньrе) xpoнo-
Лoги1lескиe и3Мeнения. Этo o6ъясняeT pa3нoo6paзиe .цaннЬIx' пoчepпIIyTьIx иx paз-
ЛичHьIх исToчникoB. {pyгoй Пo.цxo.ц ПpeДПoлaгaеT сpaвнение эффeктoв, oбyслoвлен-
нЬIx TpeниpoBoчнЬIМ Bo3.цeйсTBиeМ и.цoсTиг}ryTЬIx B pa:}личные Bo3paсT}Iыe Пepиo.цы.
C испoльзoвaниeМ Taкoгo Пo.цxo.цa бьrли oпpeдeЛeнЬI сe}IсиTивHЬIе пеpиo.цЬI' кoTopЬIe
ПoкaзaньI нa pисyнкe 7.9.

B цeлoм сенситиBIIьIe пеpиoдЬI oПрeдeЛЯЮтся физиveским paзBиTиeМ' ПoЛoBЬIМ
сoзpеBaIIиеM и есTесTBeHньIМи изМeIIeниЯMи B paзBиTии сисTeМЬI ДBи)I(ениЙ' Физи-
ческztя aкTиBIIoсTь' и B чaсTIIocTИ сПeЦИaJlЬIIo opгaнизoвaнньrй TpениpoBoчI{ый пpo-
цесс, - ЗaМеT}IьIe иIITегpZL/IЬ}IьIе фaктopьI' кoTopЫe вoздействyloT нa eсTесTBeннЬIe

физиvескиe иЗМенeниЯИУсИЛИr,aloT иx, Haпpимep, нaибoлee блaгoпpиятньrй пepиoд
дЛя сoBepше}IсTBoBaния o6щей дBигaTеЛьнoй кoop.ЦинaЦИ'l - Boзpaст oт 9 дo t2 лeт'
Бeзyслoвнo' кoop.цинaциoннЬIе спoсo6нoсти сoBеpшенсTByIoтся и в 6oлее сTapшеМ
BoзpaсTе' }Io сTeпe}IЬ Taкoгo сoBеpше}IсTBoBaниЯ ни)ке. Toчнo Taк же ги6кoсть Moжнo
yBeЛичиTь 6oлee знaчиTеЛЬнo в7-|0 леT' кoг.цa BЬIсoкzUI ЭлaсTичнoсть сYxoжилий,
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сBязoк и сyсTaBoB ПpеДсTaBЛяеT сoбoй блaгoтвopньrй фaктop' ПoЛo)киTeЛЬнo BЛия-
ющий нa ЭToT пpoцесс. Пpoстeйrпие фopмьI ПpoЯBЛеHия бьIстpoтьl Taк)кe paзBиBaIoT-
ся нepaBнoMеpнo; сaмьIй вьrсoкий ТеМП сoBеpше}lстBoBaHия MaксиMaЛьнoй чaстотьl
двиэкений пpихo.циTся нa вoзрaсT II-I3 ЛеT и у.цеBoчек' и y М'L'IьЧикoB; BpеMЯ pеaк-

ции oсoбеннo yЛyчшaется в 9-1 1 лет.

oбщaя
кoopдинацИя

гибKoсть

DьIo l  l ,oIa
tчaстoта

двиxeниЙ)

, Быотpoта
(вpeмя peaKции)

, в3pывнaя сила
(пpЬ|xки в высory

и шинv)
Maксимi lЬнaясила I

силoвая
вЬ|нocливoоть

Aэpoбнaя

I
891011121з1415161718

Boзpaст, лeт

Ptlc. 7 .9. CенситивньIе пepиoдьI в естeстBенIloМ paзвитии

paзЛичнЬIx ДBигaTеЛьнЬIх спoсoбнoстей
(пo Мaйнелю и Шнa6елкl [Мeinеl & SсhnaЬel], 1976;

Mapтину [Мaгtin]' 1980; Boлкoвy' 1986)

Bлияниe физиveскoгo paЗBиTия и пoЛoBoГo сoзpeBaниЯ oсoбеннo яB}Io BьIpajкенo
Пo oTHoIIIениЮ к сиЛoBЬIМ спoсoбнoсTяМ. foстихtения B пpЬI)ккax B BьIсoTy |1 Д\JIII|Iу
зaBисЯT oT сoкpaTиTельнoй сПoсo6нoсTи МьIшц ИNIaССьITеЛa. BеЛичинa Пoсле.цней сo-
сTaBЛЯЮrцеЙ нaи6oлee 3нaчиTеЛЬнo yBeЛиЧиBaеTсЯ B сеpеди}Iе пy6epтaтнoгo пеpиo-
.цa y.цеBoчeк (в вoзpaсте 13-15 лeт); пoэтoМy МaксиМ'lЛьньIй темп сoBepшенсTBoBa-
11ИЯ ЭTv|х спoсoбнoстей пpиxoдиTся нa BoзpaсT 1 1 - 1 3 лет.

Увеличение peЗyЛЬTaTa B ПpьIЯ(кaХ B BЬIсoTУ И Д\Лv1|1У у МаЛЬчикoB пpoисхoДиT
B Bo3paсTe IЗ-17 лет. Ha yBеЛичeние МaКсиMaЛЬTIoй сиЛЬI, дoсTигнyтoе B сеpе.цине
и кoнце пy6еpтaтнoГo ПеpиoДa, HеПoсpеДсTBeннo BЛияЮТ гopМoнaЛьньIе изМенeния
(пoлoвoе сoЗpеBaние) и yвелинение МьI[Iечнoй N{aссЬI (poст). И3вестнo, чTo yBеЛиЧе-
ние МЬItшечнoй сиЛьI ЯBЛЯeTcЯ pе3yЛьTaToМ кaк yЛг{шеннoй нepB}roй pеryляцИИ, TaI<
и МЬ]IIlе1Iнoй гипеpтpoфt,rrr. Стoит OTМеTиTЬ' чTo BьIЗBaн}rir'I TpеHиpoBoЧнЬIМи нaГpyЗ-
кaМи Гpltlel)тpо{lr'tя }t:tМнoГo бoлее BЬIpDкенa y BЗpoсЛЬIx Пo сpaBHению с.цеTьМи B се-

реДине и кoltце пyбеpтaтногo [еpиOДa. Iloэтoмy сoBеplПенсTBoBaние неpвнoй pеryля.

ЦИИ - глaвllьlii фaктop yBеЛичениЯ взpьrвнoй и МaксиМ;UIЬнoй сиЛЬI. Coвepшeнствo-
Baние ttеpвнoй a.цaПTaции TaЮке BнoсиT BкЛад B poсT ypoB}rя cилoвoЙ BЬIнoсЛиBoсTи.

flpyгиe фaктopьI ЯBЛЯЮ.ГcЯ метa6oлическиМи (aэpo6ньre и aнaэpodнЬIе исToчники
энеpгии) и гopNlo}IаЛЬнЬIМи. Toчнее, aHДpoГеннЬIe гopмoньI (нaпpимеp, тестoстеpoн)
в,IIИЯюТ нa aнaэpсlбнЬIе исToЧники ЭнеpГии и МьIшеч}IyЮ ГиПеpTpoфиrо; иx кoнцeнTpa-
ция нaМ}Ioгo Hихtе y детей и нaчинaеT УBеЛLlЧИBa.rЬсЯ y ДеBoчек в 12-13 леT' a y МaЛЬ-
ЧикoB _ в I3-t4.
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PазОeл 2, Ilланupoва|luе mpенupoвoч|lы'с npozpсlJИ]r

Пoкaзaнo, ЧTo сoBpeМеннa,l Tpe}IиpoBoч}Izш пpaкTикa.цaeT сyЩeсTBeнньIй эффeкт
B aэpo6нoй TpeIIиpoBкe.цeтей 9-72 лeт, o.цнaкo сaмьIe 6лaгoпpиятньIе пеpиoдЪ:- Д,ЛЯ
сoBеpшeнстBoBaIIия aэpo6нoй BЬIIIoслиBoсти oT1IoсяTся к сеpe.цинe иx пyбepтaтнo-
гo Пеpиo.цa (Девoveк 14 и мaльчикoв 15 лет). Caмьte BЛиЯTеЛьньle фaктopьr, вo3дей-
сTByIoщие Ha Taкoгo рo.цa сенсиTиBIIoсTь' _ эTo yBеличeнньIе Д\IIИkIaTeJIaИ' oсo6eннo,
мьIшIечн:ш Мaссa, a TaЮI(e yBeЛичeннЬIй oбъем сеp.ццa' oбщий o6ъeм кpoBи и 6oлee
вьIсoIсaя кoнце}ITpaция гeмoглo6инa.

CенситивньIе Пepиo.цьI aкTиB}Io исПoЛЬзyloTся B сисTeMe тpепиpoBки мoлo.цЬIx
сПopтсмeнoв' xoTя нeoбxo.цимьI сooтBеTсTByIoщие меpы ПpеДoсTopolrснoсTи пeдaгo-
П.гIeскoгo xapктеpa. Бoлее BЬIсoкaЯ сенсиTиBIIOсть детей и roнoшeй МoжeT пpиBeсTи
к пеpeгpyзке и .цa}Ide TpaBМе. Этo oсoбeнIlo Ba)кIIo Пpи Плa}rиpoBal{ии yпpa:кнений
IIa l\4aксиМ'шЬнylo сиЛy и мoщнoсTЬ.

7 .4.3. Bьrявлeние oдapешrьlx спopтсмeIIoB

B целoм o.цape}r}IoсTь Mo)кнo oxapaкTepизoBaTь кaк пpедpaспoЛo)кe}IнoсTЬ к 6oлeе
вьIсoкoй TpeниpyeмoсTи B oПpe,цeЛеннoм BиДе .цeяTелЬнoсTи, кoтop;ш' кaк ПoЛaгaloT'
Яв.ЛЯeTcЯ гeнeTичeски Пepе.цaBaеMЬIМ свoйствoм pIHДIrв,ИДуУмa. B спopTе' paзBиB;UI
эToT дap .цoЛx}IЬIМ oбpaзoм, Mo)I(нo .цoсTичь ypoвня MaсTеpсTBa. oневиднo' чTo чеМ
paнЬшe эTa o.цapeннoсть paспoзнaнa' TeM бoлеe эффeктивнo MoхeT бьrть opгaнизoBa-
нa спopTиBtIzш пo.цгoToвкa и 6oльшrе BеpoяTI{oсTь.цoсTи)кения элиTнoгo спopTиBlloгo
ypoвня. Taким o6paзoм, oдapенньrй pe6енoк - эTo ПoTeнциzlлЬнo TaJTaнтливьrй спopтс-
мен' и ПoэToMy paспo3llaBa}Iиe o.цapeн}IoсTи МoжeT oaзиpoBaTься нa нeиЗМеннЬIх нa-
сЛe.цyeп{ых ПpoПIoсTичeскиx фaктopax TzшIaнTa. B сooтветстBии с сoBpеМeн}IьIМ пoд-
xo.цoп{ (Bильямс и Фpэнкс [Williams & Franks], 1998; BильЯNlc И Peftли [Williams
& Reilly], 2000) спopтиBIlЬIй тaлaнт oпpe.цeЛяeTся ЧеTьIpЬМя o6o6щенньrми фaктo-
paМи: aнTрoпoМеTpиЧeским, физиoЛoгическим' ПсихoлoгическиМ и сoциoлoгиче-
ским. Кa:к.цьlil из ниx сo.цеpxсиT МнoгoчислeнньIe xapaкTерисTики' кoTopЬIe МoryT
сЛy)IсиTЬ пpe.цикTopaN{и ПoTeIIциzlJIьнoгo TuLIIaнтa. Heкoтopьrе aнTpoпoМeTpичeские
и физиoлoгичeскиe пеpeме}IнЬIе B знaчиTeЛьнoй степeни зaBисяT oT IIaсЛeДсTBеIIнoсTи
(см. тa6л. 3.2 и3.3), a paз Taк' To Hе МoryT бьIть кoмпeнсиpoBaнЬI ДpyгиMи ЛичнoсT-
ньIми свoйствaми. Taким oбpaзoм, oни МoryT oГpaничиBaTь Пpoгpесс B ollpедeЛеннoм
Bи.цe спopTa. Heкoтopыe псиxoЛoгичeскиe чepTьI лич}IoсTи ЛишIь oTЧaсти o6уcлoв-
ЛeнЬI нaсЛедсTBе}IнoсTьro (Плoмин [Plomin] и дp., Ig94; Coдинo [Saudino], |997) и
пoэToмy MoryT МеtIяTЬся Bo BpeМя ПoдгoToBI(и. Coциaльные yсЛoвия IIе зaBисяT oT
нaсЛe.цсTBellfloсти; o.цнaкo эTo IIe oзнaчaeT' Чтo oни MoryT 6ьrть легкo и3мененьI пpи
нeo6xо.цим ocти (тa6 л. 7 .| 1).

Taблuцa 7.1 1

Фaктopы, oпpeДeляюIlц{е спopтивньй TaJIaнц егo xapaкTеpистики
и иx 3aBисиlrtoстЬ oT нaсЛедсTBeннoсти

Фalrгopы Xаpaктеpпстшоr* ГенeтrrчeсIoя детepшпнaцшя*

Телoслoxeние
и сoстaB телa

.ЦлиньI телa: poст' кoнечнoсти, стoпa Сlцльllaя

Oбxвaты телa: плечи' бедpo и т.Д.; мыцIечнtЦ мaссa Cpeлняя

oбшaя xorpoвaя|nacca Cлa6aя
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Зa пoслeднkle ДecЯТvIJIeтия 6ьlлo пpoBeдeнo Мнoгo нayrrrьIx иссJIe.цoBaI{llй', нa-
ПpaвЛeнныx нa paзpa6oTкy мнoгoМepныx мo.целeй o.цapеннЫx спopTсмeнoB B p:х}лиЧ-
нЬIx Bидaх сПopTa. ПoДo6ньre Мoдeли oxBaтыBaIoT МIIoIиe xapaктepистики (тeлoслo-
)кeниe' дBигaTeлЬнyю пo.цгoToBЛеIIнoсTь уI Дp.) kI По3BoляЮT сpaBIIиTЬ peaльньrx дeтей
с <<BиpтyaльнЬIl\lи кaн.ци,цaтaМи нa.цoсTи)кeниe бyдyщегo сПopTиBнoгo MaстepсTBa>
B дaннoм Bиде спopTa (см., нaпpиN,Iep, пy6ликaциlo Apнo иГeftнca [Arnot & Gaines],
1986; Бpayнa [Brown], 2007,tдe Taкиe.цaнные МoryT 6ьlть нaйдeньI).

flpyгoй o6щиtт' пoдxoд Мo)ldнo pекoMeIIДoBaTь Tpeнepy в лю6oм Bидe спopTa кaк
чaсTь нaчaЛьнoй пo.цгoToвки toнorшей. Этoт пoдxoд бaзиpyется нa Пpе.цпoЛo)кeнии'
чTo oдapeннoсTЬ имeeT дBe гЛaBIIьIe сoсTaBлЯIoщие: пpе.цpaсПoЛo)кeннoсTь Iс oпpе.цe-
лeннoй спopтивнoй дeяTeлЬнoсти и TpеIrиpyeмoсTь к сooTBeтстByIoщим paбo.rим нa.
гpyзкaп,r (pиc.7.11). Бoлeе Toгo' эTи сoстaBЛяIoщиe oпpe,целяroт эффект нaчaльнoй
IIoДгoToBI(и: Пpe.цpaспoЛoжeннoстЬ к oпpe.цeЛеннoМy Bидy спopTa BлияеT Ha нсIчаль-
ньlй gpoвень ДBvtaTeJIьнoй пo.цгoToBлeннoсти (скopoстЬ' BыIloслиBoсTь' ЛoBкoсTь
и T.д.), B тo Bpeмя кaI( TpеI{иpyeМoсTЬ (втopaя сoсTaBляIoщzш) oпpeдeляeT fneл'n coвеp-
urcнсmвoванIlя laвpeМЯ' нaчальнoй Пo,цгoToBки. Этo пpeдпoЛoхеHиe имeеT IIескoлькo
oгpaничeний: пpедpaспoЛo)кeннoсTЬ к oпpeдeЛeннoМy Bи.цy спopтa - не еди}IсTBеII-
II;I,I Boзl\,lo)кlнaЯ ДJIЯ oпpе.цeЛeния .цeTepluинaнTa ypoвIrя .цBигaTeЛьнoй пo.цгoToвЛен-
нoсTи; пpедпIeсTBytoщий oIIЬIт B т:lкoгo poдa деяTeЛьнoсTи (пpeдвapитеЛьнaЯ тpeни-
poBкa' зIIaкoМсTBo с тeсToBЬIМи пpoцедypaNlvlИ т.д.) тaкэкe имeeт сиЛьнoe в;IVIЯr'Иa
IIa peзyЛьтaT IIaчaлЬньIх испьIтaний.

oдAPЕHнoстЬrs
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к onpeдeлeннoЙ
дeятeлЬFloоти

Tpeниpyeмoсть

Haraльный ypoв6нь Teмn
сoвepщeнствoваllия

Pуlc.I.1t. oдapеrrнoсть кaк o6o6щeншьrй, нo rre е.цинстBeIIньIй фaктop, oпpeдeляющий
нaчaльный )рoBeнь и тeMII сoвеpшенстBoBaЕия зa Bpeмя нaчaльнoй спopтивrroй пoдгoтoBки

Пpимеp. ПpeДстaвьте сe6e пpouе.шypy vrccJreДoBaflИЯ плaвaтeльнoй пo.тiгoтoвлeпнoсти гpyп.
пЬI вoсьМилeтниx дeтeй. Heскoлькo члeIIoB этoй гpyппьr yхсе имеют нeкoтopьtй oпьrт взaимo.цей.
cTBlllя c вoдoй (зaнятия с poДитeлЯN|v||t]fiI стapшими poдстBeIIникaми' игPьI нa МeлкoвoдЬe и т.д.);
y дpyгиx 3a IIлeчaми Еeскoлькo o6уraroщиx тРeflиpoBol(' и oпи 6oлee иЛи мeнee пpиr{eны к.цBи-
хeниям B вoдe; oст:lльньIe нe имeeт никaкoгo oпьrтa вooбщe. O.reвиднo, чтo пoBe.цeниe этиx дeтeй
в вoдe 6yдeт oчeнЬ paзпым' a пpeдшествyющий oпыт пoвЛияeт нa P$yЛьтaтьI нaмrroгo сильшee' чeм
peaЛьнаll llpeДpaспoЛoЖeннoсть дeтeй к спopтивнoМy пЛaвaнию.

222



Б

il--

{-
}-
z.
l )

;l-

PазОeл 2. Ilланupoванue mpeнupoвoчньш npozpаJ|Иr4

Bтоpoе oГpaничeниe кaсaеTся TеMI]a сoBеpшенсTBoBaния 3a BpeМя нaчaльнoй пo.ц-
гoToBки' I(oTopoe 3aB.ИсИT нe ToлЬкo oT TpeниpyемoсTи ИIlДL|BИДУУМa' нo Taкжe и oT
кaчесTBa Пo.цгoToBки. Этo orpaничениe Ba:кнo иN{eTЬ B Bидy пpи сpaBIIeнии сTeПени
пpoгpeссa сПopTсме}loB' кoтopЬIе TpеI{иpyIoTсЯ B paзньIx yсЛoвиЯх и с p:х}нЬIIl,Iи Tpене-
paми. oднaкo y спopTсмeнoв, тpениpyloщиxсЯ B o.цнoй гpyППе с o.цниМ и TeМ )кe TpеIIe-
poM' Te}IП yЛr{IПения pезyЛЬтaToв a.цeкBaTIIo oTpшкaет их спoсo6нoсTи к TpeниpoBltе.

Бaзиpyясь нa эToI!{ Taк нzшlЬIBaeN{oм <<дBoйнoМ пo,цxoде> к oДapeннoсTи' Мo)кнo
пpeдсTaBиTЬ Пpoцeсс ee BЬIяBЛения сoсToящу|М И3 oцeнки нaчaлЬнoгo ypoBIIя сПeци-

фиvескoй пo Bи.цy спopтa пo.цгoToBЛеннoсTи и TeМпa ее сoBеpшеIIсTBoBa}Iия зa BpеI\fя
нaчaльнoй Пo.цгoToBки. Taкaя диагHoсTическaя ПpoцeДypa BПеpBЬIе 6ьIлa oсyщeст-
Bлeнa B игpoвЬIx BИДaх спopTa' гЛaBIIЬIМ o6paзoм, дЛя нyжД спopтивнoй ПpaкTики
(Бpиль, 1 980). o6щaя Лoгикa .цвoйнoгo Пo.цхo.цa ПpeДсTaBЛенa нa pис' 7 .I2.

\Z \/
oдapeннocть
//\

. oбьtнньtй уpoвeнь

\ oдapeнHocти
rZ \/

cpe,цняя
oдapeнHocть

Pllc.7.12..Цвoйнoй пoдхoд к вьIяBлeнию o.цapeнньж.цeтей, oснoвaнньrй нa oценке
нaчzt.льIloгo ypoвня спeцифиveскoй пo видy спopтa пoДгoтoвлeЕнoсTи

и тeмпa ee сoBeDIIIeнстBoBaIIия 3a BDeмя нaчaльнoй пoДгoтoBl{и
(пo Бpилю, 1980; сo6ствeннajl peДaкция aвтopa)

Ещe o.цнo зaмeчaниe нyяснo сдeлaTЬ oTHoсиTеЛьнo oпTиМzUIьнoй пpoдoлжиTeЛь-
IIoсTи Пo.цгoToBки, нeoбxo.цимoй Для oцeнки Tеl\{Пa сoBepшеIlсTBoBa}Iия' To eсTЬ Tpе-
ниpyемoсTи l\,loЛo.цЬIx сПopTсМeнoB. нa эToT BoПpoс нeT пpoсToгo oTBеTa' нo мoяtнo
Пpинять Bo BIIимaниe сЛе.цyЮщие o6сToЯTельстBa:

1) a6сoлloтн:ш }Ieпpигo.цнoсTЬ нeкoTopыx И:нДИBИДУУl,IoB к зaIIяTияМ oпpе.цeЛен-
ньIми BvIДaIyIИспopTa Мo)кeт 6ьlть paспoЗHalla 6ьtстpo (вьIсoкие и Tя}IсeЛЬIe кaнди.цaTьI
B xy.цo)кесTBeIIнyЮ гиMнaсTикy; .цeTи маЛeнькoгo poсTa в 6aскет6oл и T.Д.);

2) пoлнoe oTсyTсTBие o.цapе}IнoсTи oбьIчнo Bи,цнo чepез oTнoсиTeЛьнo кopoткий
Пepиo.ц ПpeдBapиТeлЬнoй ПoдгoToBки (лpи6лизитеЛЬнo чepез Tpи-чeTьIpe Мeсяцa);

3) диaгнoсTиpoBaIIие oдapеннoсTи B Bидax сПopTa }Ia MaксиМaлЬнyЮ скopoсTь
и },1oщнoсTЬ ПpoисxoдиT B oT}loсиTеЛьнo кopoTкиe сpoки (o6ьIuнo Мeнее o.цнoгo гoдa);

4) вьIявлeние o.цapенньIx детей B сЛo)t(нoкoopдинaциotlньIх BиДaх спopTa (хyлo-
)I(естBe}Iнztя гимнaсTикa, фиrypнoe кaTaIIие нa кoнькax и т.Д.) сepЬезнo oгpaничиBaeT-
ся сpoкaми нaчaЛьнoй пo.цгoToBки' кoTopaя oбьIчнo бoлеe paнняя' чeМ B.цpyгих Bи.цaх
(pис.7.8); пpoцесс oцeнки зaниMаeT oт | Дo2 лeт;
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Иссуpuн B.Б

э) B игpoBЬIx Bи.цax спopTa, г.це ДеTи нaчинaЮT сисTeMaTическyIo пo.цгoToBк}.

oTнoсиTеЛьнo ПoЗже (pис. 7.B); BесьМa o.цapенныx кaн.ци.цaToB Moжнo BЬIяBиTЬ oTнo.

сиTеЛЬ}Io 6ьIстpeе (зa двa-тpи МесЯцa), нo o6ьlчнo эToT пpoцесс Зa}IиМaеT лpи6лизи-

TеЛЬ}Io oдин гoД;

6) вoзмorкнo, сaмьIй длинньIй Пepиoд oПpeдеJIеI{ия o.цapеннoсти неoбхoдиМ B Bи.

.цax сПopTa нa BЬIнoсЛиBoсTь' B кoTopьIх Мнoгие спopTсМeнЬI MиpoBoгo ypoвня бьlлtt

ПpизIIaHЬI ПoTенциaлЬнo эЛиTIIЬIМи ToЛЬIdo Чepез Tpи-чеTЬIpе гo.цa сисTеМaтичeской

Пo.цгoToBки.

Пpимep из o6лaсти гeнеTикll. Бaзиpyясь нa pffiyльтaTax иссле.цoвaний мoлo.цьrx взpoсЛЬIх
6лизнецoв, 6ьIлo вьIявлeнo' чTo BкЛa.ц нaсЛeдстBeннo o6yслoвлeнньIх фaктopoв B pеaкцик) нa тpе.
IrиpoBoчнoe вoздействиe пo ПpoгpaММe BЬIIloслиBoсти paзЛичaeTcЯ Ha paнниx и 6oлee пo3.цIlих
этaпaх пoдгoтoBки. Haча"rьнaя пoдгoтoBкa Мeньrllе 3aвисит oт нaслeдственнoсти; o.цнaкo пo Меpе
пpoгpeссиpoBallия спopтсМеtloB и пpи6лихсeния к 6oлеe BьIсoкиМ pа6o.rим ЕaгpyзкaМ гeнетичe.
скa,I сoстaвляющa'l их peaкции нa нaгpyзкy сTaнoвится нaмнoгo 6oлее сильнoй (Бyrпap [Bouсhard]
и дp., 2000). Taкoй вapиaнT pеaкции нa ЕaгpyзI(y Чaстичнo o6ъясняeт, пoчeМy нeкoTopьIе oдapен.
ньIе спopTсМены' тperrиpyющиeся нa вьIнoсЛиBoсTь' нe 6ьrли пpaвильЕo oцeнeнЬI нa бoлee palrнert
этaпe их [oДгoтoBки.

ЗaключителЬнoе зaмеЧaние кaсaеTся генeTическoгo кoМПoненTa сI]opTиBнoй oдa-
pеHIIoсTи. Кoнеuнo, егo BzDкнoсTЬ не МoжеT неДooцeнивaTЬся. C этoй ToЧки зpения

и}ITеpeс Tpel{еpa к сПopTиB}Ioft иcтopии сеMьи и .цoсTижeнияN{ сТapших poдсTBеII}Iи-

кoB нoBичкa яв,ЛЯeTcЯ и paзyM}IьIМ' и яdеЛaTeЛьHьIМ. Toлькo y некoTopьIх BЬI.цaЮщиx-

ся сПopTсMеIroB poДиTeли6ьlли чеМпиoнaMи (тa6л.3.1), a бoльruинстBo иЗ Hих poДи-

ЛoсЬ и BЬIpoсЛo B сеМЬяx с физинески aкTиB}IьIMи и opиеIITиpoBaннЬIМут Ha lar,Я.IИЯ

сПopToМ poДсTBеIIникaМи.

PЕ3!oMЕ

{олгoсpoннur'l спopTиBIlzш Пo,цГoToBкa paссМoTpеIla B aсПекTе l]лaниpoBaниЯ
oTнoсиTeЛьнo .цЛиTеЛЬ}IЬIх TpеHиpoBoЧнЬIx цикJIoB (гoдиuнoгo и чeTьIpeхЛeTIIe-
гo), МнoгoЛетней пoДгoToBItи Bзpoслых и IoньIх спopTсМe}Ioв. oснoвньre ДeЙcтвия
пpи ПЛаниpoBal{ии гoДичнoгo цикЛa сЛе.цyЮщие: ПoсTaнoBкa цeЛи И 3aДaЧ, oПpеде-
Ление Пoс,.lеlloBaTеЛЬнoсTи oснoBtlыХ пIaгoB в гoДичнoй Пo.цгoToBI(е и o6Щиx тен-

ДeнЦиtт' B иЗМeнeнии Tpениpoвoчнoй нaгpyзки. Bсе эти ПyнкTЬI pассMaTpиBaЮTся
B сBеTе кoнцеПции блoкoвoй пеpиo.ци3aЦии. СлeЦиaslьнoe BниMa}Iие yдеЛeнo се3oн-
HьIМ и3МеIleнияM Tpе}rиpoBoч}rЫx нaгpyзoк B paMкaх гoДичнoгo ЦикЛa Пo.цгoToBки
(тa6л.7.3). oсo6e}IнoсTи чеTьIpеxлeTнегo ПЛa}IиpoBaIIиЯ ДaI{ьI Пo oTHoIIIениIо к Пoд.
гoToBке BьIсoкoкB:LTифициpoвaннЬIх спopTсМенoв. oсо6oe BIIиМaние yДеЛенo и3Ме-
}IенияМ paбoней нaгpy3ки B пo.цгoToBке BoЗpaсTнЬIx oПьITIlЬIx спopTсМенoв lа *lх 6o-
Леe Мoлo.цьIx кoЛЛeг. Пpo6лeмa сПopтиB}Ioгo .цoЛгoЛеTиЯ кpaTкo пpoaнaЛизиpoBaнa
B ПЛaне oсo6еннoстefi 6oлee BoзpaсT}Iьж и oПьITнЬIх сПopTсМенoв (тa6л. 7.5)' ^Ги-

ПичнЬIе TенДенщии и3Мeнения гo.циЧнЬIx TpениpoBoчнЬIх нaГpyзoк Пpе.цсTaBЛeнЬI нa
пpиМepе пoДгoToBки МнoгoкpaTнoгo чeМПиoнa Миpa и Oлимтlиtlских игp пo гpе6-
Ле нa кaнoэ Ивaнa Клeментьeвa (Лaтвия), a физиoлoгиЧескиe и3Мене}lия Зa BpеМя

дoЛгoсpoЧнoй пoдгoтoBки paссMoTpенЬI нa ПpиМеpе чeМпиoнa миpa и сeмикpaTнoгo
чеМПиoнa Typ-де-Фpaнс Лэнсa Apмстpoнгa (CIIIA)' Пoкaзaнo, чTo Мнoгие BoзpaсT-
ньIе сПopтсменьr пpиdЛижaloTся к сBoиM 6иoлoгичeскиМ Пpe.цеЛaм' Ilo Пpo.цoЛ}€IoT
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.]oсTигaTЬ BЬI.цaЮlциxся pе3yЛЬTaToB и Дaже yЛгIПIaTЬ их. ПpедпoЛaгаЛoсь' чTo ис-
ТoчникoM Taкoгo l1,]F,ДИBИДУaЛьнoгo ПpoГpессa Мo}IсеT бьIть лyнlпее испoльзoвaHLIe ИX
.IBигaTеЛьньIх и физиoЛoГиЧеских BoзМo)кнoсTeй, г.це ИHДИBkIДУaJ|ьньrй твopuecкиi4'
ПoTe}IциaЛ' yBepeннoсTь B сe6e и сПopTиBнaЯ ЭpУДИЦуIя игpaюT oгpoМнyЮ poлЬ.

О6щиЙ Пoдхoд к.цoЛгoсpoЧнoй спopтивнoй пo.цгoToBке пpе.цПoЛaгaеT BьIДеЛеHие
чeTьIpex oTдeЛьных эTaПoB: Пpе.цBapиTельнoй Пo.цгoToBки, нaЧaльнoй сПециaЛизa.
uии, уrлу6леннoй сПeциzlJlиЗaЦИИ И сПopTиBнoгo сoBеpшенсTBoBaниЯ. Кa:кдьIй из
ниx xapaкTеpиЗyеТся сooTBеTсTByЮщиM сoчеTaHиеМ .цJIиTеЛЬнOсTII ЭTaI|a' чaсToTьI
11 пpoДoЛ)киTеЛЬ}loсTи TpеIrиpoBoК' гoДиЧt{oгo TpениpoвoЧнoгo oбъемa и Дpyгиx
спeцифинеских Пo Bи.цy спopTa I]epeМенньIх. Физическиe' Tеxнические' TaкTические
I1 психoлoгические oсoбeннoсти кa)lt.цoгo эTaПa 6ьIли сyммиpoBaнЬI и paссМoTpенЬI
B цеЛoМ (тa6л'7.7 - 7 ,10\.

C тoчки зpения биoлoгическoгo сoзpеBaНИЯ IIlнДИв.ИДУУМa кoнцeПция сенсиTиB-
HьIx ПepиoдoB иМееT oсoбoе 3нaчение. Coглaснo этoй кoнцепции сyщесTByIoT Пеpи-
o.цьI B жиЗни ЮньIx спopTсМенoB' кoг.цa oни бoлее TpениpyеМЬI Пpи paзBиTии некo-
тоpoй .цBигaTеЛЬнoй спoсo6нoсTи' чем B .цpyгиe Пеpиoды BpеМе}Iи. Cле,цoвaтeльнo,
Пepиo.цьI бoлее блaгoпpиятньIx TpеHиpoBoЧньIx pеaкций МoгyT исПoЛьзoBaTьсЯ .цЛя
6oлеe oсoЗнaн}Ioгo и yсПеш}loгo paзBиTия (pиc.7.9). oсoбoe BIIиМaниe 6ьtлo y.Целe-
Ho BЬIЯBЛениЮ o.цapе}IнЬIx юнЬIх сПopТсМенoB' ПoToMy чтo бoлее paннee BьIяBЛение
o,цapeннoсTи ПoзBoЛяет бoлeе эффективнo yПpaBЛЯTЬ IIoДгoToBкoй потенЦI4aJlЬHo
ТаЛaнTЛиBЬIx сПopTсМенoв. Бьrли paссМoTpе}IьI ПеpсПeкTиBIIЬIе и pеTpoсПекTиBнЬIe
ПoдxoдЬI к oПpeдeЛeнитo .цействиTеЛьньIx и инфopмaTиBIlьIх инДикaTopoB o.цapен-
HoсTи. flля пpaктическиx целей и o6щей oцeнки oДapеннoсTи нaсToЯTеЛЬнo pекo-
}le}rДуеTсЯ oцеHиBaTь нaчaльньrй ypoBе}IЬ специфинескoй по Bи.цy сПopTa Пo.цГo-
ToBЛeн}IoсTи кaк xapaкTepисTики пpe.цpасПoЛo)кeннoсTи к ,цaнIIoMy BиДy спopTa
Il TеМп сoBеpшенсTBoBaниЯ сПopTиBньIx спoсoбнoстей зa вpeМя нaчaльнoй ПoдгoToB-
ки кaк инДиI{aTop TpeниpyеMoсTи сПopTсменa. Кoмплекснa,l сxеМa (пpeдстaвленнaя
Ha pис. 7.12) лoзвoляеT oцениТЬ сПopTиBнyЮ oдapeннoсTь B цeЛoМ.
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PA3дEл 3 сoBEPшEHсТвoBAHиЕ тPЕHиP0B0чH0г0 tlPoцEcGA

Глaвa 8
M0дEЛиP0BAHI,|E пPи плAниP0BAHии,

0цЕнкE и пPoBEдЕHии тPEHиP0B0чH0г0 пP0цEссA

Пoчти чеTьIpe ДecЯ.ГИЛe.rИЯYla3aД,Bлaдимlltp Зaциopский, мoлoдoй yнeньrй из Mo-
скBьI' сПецутaJIvIЗИpУюЩиftся в o6лacти спopTa, oпy6ликoвaл книгy <.Ки6epнетикa,
МaTeMaTикa' сПopT>, в кoтopой пpeдсTaBил IloBЬIe ИДeИ'I<aсaloщиеся yпpaBЛeIIия Tpe-
ниpoBoчIlьIМ пpoцессoм, и o6ъяcнил спoсoбьI иx пpaкTическoгo BoпЛoщеЦия (3auи-
opский, 1969). C тoгo BpеMеI{и Мo.цеЛиpoBaниe кaк теpMин и пoняTие 6ьrлo пpинятo
B Tеopии TpениpoBки и yспешнo испoЛьзoBаЛoсь Для ПpaкTиЧeских нyхt.ц. B нaстo-
ящее BpеМя Мo.цeЛиpoвaниe B цeлoМ пoниМaeTся кaк спoсo6 и МеToд ИNILITaЦиШI co-
сToЯъ||4Я спopTсМенa' BЬIIIOлнения сopеBHoBaTеЛЬнoгo yПpDIt}IениЯ И ДaЯсe пpoцeссa
TpениpoBки с исПoЛьзoBa}IиеM фopмaлизoBaнньIХ oлиcaниtt, ЛoгисTичeскиx сxем'
кoМпЬIoTеpIIЬIx ПpoгpaММ и .цzrже сooTBеTсTByЮщих ПpaкTических зaДaниfт. B этoй
глaве 6yлyT пpеДсTaBЛeHЬI И paссМoTpe}Iьl нaи6oлee кoМПЛeкснЬIе пpal(Tическиe
пo.цхo.цы к исПoЛьзoBaнию МoДeЛиpoвaЕИЯ B цеЛяx сoBepшеIIсTBoBaния пo.цгoToBки
спopтсМенoB.

8.1. oБoБЩEtIHAя Мo.цЕЛь Пo.ЦгoToBки сПOPTсп,IEнOB
Bесь пpoцесс пo.цгoToBки сПopTсМеHoB B ТеЧение oПpеДеЛен}loгo пеpиoдa Bpe-

мени МoЖет 6ьIть пpедсTaBЛен с ПoМoЩЬю yпpoщeннoй тpexypoвневoй Мo.цeли
(pис.8.1).

Taкaя TpexypoBIIеBa'I Мo.цeль MoжеT бьrть сoстaBЛенa и кoнкpeTизиpoBalla .цЛя
oпpе.целенньш пo.цгpyпП сПopTсMенoB сxo.цнoй пo.цгoтoвЛeнI{oсTи' нaпpиМep' нaци-
oнaльнoй кoMaн.цьI 6еryнов нa сpе.ц}Iие ДvIcTaHЦИИ. fipyгим ее ПpиMенениеM МoхеT
6ьlть сoстaвЛение ИHДИBИДУaJIьнoй мo.цeли.цЛя oПpедeЛеннoгo спopTсмeнa с )rчеToМ
еro/eeИНДИBИДУaльньIx oсo6eннoстeй и спeцифинескиx Пo Bи.цy спopTa тpeбoвaний.
B o6oиx сЛyчaяx веpхний ypoBeIIь Мo.цеЛи oписЬIBaет нaиЛyчшее BьIпoлнeние сopeB.
IloBaTеЛьнoгo yпpaжнеIlИЯ И BкЛIoчaeT pезyльTaT' к кoTopoМy спopтсМен сTреМиTся
(в видaх сПopTa с изI\{еpЯеN{ЬIМ pезyЛьтaToМ), .цеTaЛизиpoBaIIньIe xapaкTepисTики
oпTиMulЛьнoгo BьIПoЛнeния сopеBнoBaTеЛЬнoгo yпpilкнения' кOличесTBеIIньIe Мo-
ДеЛьньIе хapaкTеpистики TaкTическиx сxeМ' Tехничeскиx ПoкaзaTeлей и сopeвнo-
BaтелЬнoгo ПoBеДения. ИндивидуaЛЬнaя МoдеЛь ДoЛ)кнa BклIoчaтЬ пepсoнaльнoe
о6opyДoвaниe' Пpе'цсopеBнoBaTeльнyЮ paзMинкy, пpaвиЛa ПoBеДeнИЯ Дo и ПoсЛe
сopeBнoBaния (зaклюниTеЛЬнylo чaсть и т.д.)' Cpeдний ypoвeнь этoй схемьI пpeд-
сTaBЛяeT МoДеЛь спeцифиuескиx пo Bидy сПopTa спoсoбнoстей, нeo6xo.циМыx .цля
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Иccуpuн B.Б.

МoдeльньlЙ peзyльтaт вьlпoлнeния
сopeвнoвaтeльнoгo yпpаx(нeния

Peзультaт, K KoтopoMу cпopтcMeн cтpelЙитcя; MoдeльHЫe
хapaKтepистиKи тaKтичecKих cхeM, тeхничecKих
нaBыKoB' copеBHoBaтeльнoгo ПoBeдeния и дp.

Moдeльньtй ypoвeнЬ пpoявлeния cпeцифинecкиx
пo видy cпopтa спocoбнocтeй

M oдeл ьн ыe xa paKтe pисти Kи aнтpoпoMeтpичec Кoгo стaryca,
уpoBHя пpoяBлeния дBигaтeльньlх и тeхничecких cпocoбнocтeЙ,

пcИxoлoгичecKиx нaBыKoB и дp'

Moдeль тpeниpoвoчныx пporpaмilr

Moдeльныe xapaKтepиcтиKи oбщих и чacтньtх oбъeмoв
тpeниpoBKи' Koличecтвo cпeциФичecKих пo Bиду cnopтa copeBнoBaтeльнЫх

,цeйcтвиЙ, cxeMы тpeниpoBoчнЫх циKлoB и дp'

Pис. 8.1. O6o6щeннaя тpeхypoвнeвajl МoДeЛЬ пoдгoтoвки спopтсмeнoв
(пo Кyзнeцoвy и дp., 1976; сo6ствeннaя peдaкция)

.цoсTижениЯ зaПЛaниpoBallнoгo (мoдeльнoгo) pезyЛЬTaTa. ЭToT ypoBенЬ сo.цеpжиТ
кoлиЧесTBеIIrrЬIe Мo.цeЛь}IЬIе xapaкTеpисTики aнTpoпoмeTpическoгo сTaTyсa' ypoBIIя
ПpoяBЛeния ДBигaTеЛЬньIх и Tехнических сПoс06нoсTей, дoсTиЭкениe кoTopЬIх 6yлет
гapaнTиpoBaTЬ ЗaПЛaниpoBaннoe BЬIПoЛнeние сopеB}IoBaTeЛЬнЬIx Дeitcтвиil. Mo.цель
сpеДнегo ypoвня Taк)ке BкЛЮчaeT ПсиxoЛoгичeские нaBьIки и Tpе6yеМыe знaния Пpa-
Bил' МеTo.цoB TpениpoBки' yслoBий сopeBнoBaнИЙkI .I.Д. Hиэrсний ypoBeнь нa pис. 8.1
сo.цepжиT МoделЬ TpениpoBoЧныx пpoгpaМм' ItoTopaя o6ЪeДИ:няеT ПpеЖДе Bсегo
сaМЬIе BuDк}IЬIe ПoкaзaTели Пo.цгoToBки, To есTЬ o6щиe и чaсT}IьIе гoДичнЫе o6ъемьl
TрениpoBки' кoЛичесTBo сopеBнoBaTеЛьныx и кBaзисopеBIIoBaТeЛЬньIx дeйствиtт, cхe-
МьI Мeзo- и МикpoцикЛoв и.цil{tе oT.цeЛЬных TpeHиpoBoЧIlьIx зaIIяTий. ПpогpaмМЬI aк-
TиBIIoгo BoссTaIIoBЛ e],j^ИЯ, HaIIpИМеp' МeнTaЛЬнaя peЛaксaция' Пищевьre дo6aвкИ, |\лaс-
canкИ Дpyгие сpе.цсTBa BoссTa}IoвЛeния Taкх(e.цoЛ)KIlьI 6ьIть пpиняTьI Bo B}IиMa}Iиe.

B сеpедине 1980-х гo.цoB и.цеи МoДеЛиpoвaния cTaJIИ oченЬ ПoПyЛяp}IЬIМи сpе.ци
Tpeнеpскoгo сoсTaBa сеpьез}Ioгo ypoBIIя. oбщaя Лoгикa Пo.цxo.цa к Мo.цеЛиpoвaнию
Мo)ItеT бьIть пpедсTaвЛенa следyloщей сxeМoй (pис. 8'2).

Исxoднoe сoсToяние спopTсMе}Ia' гpyпПЬI иЛи кoМaндьI oце}IиBaeTcЯ И a:нaJILIIИ-
pyеTся' Пpи}IиМa,I Bo BHиMaI{ие тpe6yемьIй ypoвень, ЛиMиTиpyющиe фaктopы и Дo-
сTyпHЬIе peзеpвЬI. Мoдель paзpadaTЬIBaеTся IIa oс}IoBе эToгo aнaЛизa. Taк нaзЬIBaеМajI
ИДeaЛынaя MoДeЛЬ MoхtеT 6ьlть пpедлoЛ{eнa 6eз нaзнaчeния I{oнкpeT}IьIx сpoкoB ее
peшIИЗaЦИИ, нo o6ьIчнo Мo.цеЛЬ opиенTиpyеTся IIa oпpе.цеЛеннЬIй пеpиo.ц пo,цгoToBкII.
Чaще нa кaэкдьIй гoдиuньIй цикЛ. TеpMиII <<IIo.цгoToвкa> нa pисyHке oзнaчaеT pеaЛlr.
3aциIo paЗЛиЧньIx' aсПекToB пpe,цЛoнdellнoй MoдеЛи' B lсoTopyю BкЛIoчaIoTся пpoМе-
)ItyToчньIе oбследoвaнИЯ Д,ЛЯ кoppекции ПpoгpaММЬI пoсле BЬIяBления oTкЛoIIеHиIi.
oЦенкa кaк зaкЛIoЧиTeЛЬнoе Дei4c"ГBИe сЛy)IсиT .цЛя сpaBIIения сoсToя:нИЯ И ypoвнЯ
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Pис. E.2. o6щeе llpедсTaBлelrие пoдxo.цa к пpoцессy мo,цeлиpoвaниЯ
пpи плatrиpoBaНиvr v| пpoвeдeflии пpoцeссa пoдгoтoвки спoPтсмеIloB

дoсTигнyтoй пo,цгoтoвЛен}IoсTи с ПpeдЛoxtен}IьIMи Mo.цеЛЬЮ Пoкa:}aTeляMи. нa Пpaк-

Tикe Taкoe сpaB}Iение Мo)lсeт пpиBесTи к o.цнoй и3 Tpeх Bo3I\,{OI(}IьIх cитуaциЙ:

1) дoстигнyToе сoсToяниe ПoлtIoсTьIo сooTBеTсTByеT Пpе.цЛorкеннoй MoдeЛи. Taкaя

cИTУaЦv.1Я яBЛяеTся чp$BЬIчaйнo pедкoй, И eсЛИ oнa .цoсTигнyTa, тo Tpенeр дoсToеH

Bсячeских кoмПлименToB и пoз.цpaвлений;
2) сoстoяние сПopTсМeнa сooTBeTсTByеT Ilpe.цЛoxсeннoй мoдeли B цeЛoM, нo o}{и.цaе-

мьtй peзyльтaт (местo,зaнятoе нa сopеBнoвaНvШI'NleДaJIь и т.д.) нe.цoсTигнyт. B этoм

сЛ)rчae Мo,цеЛЬ дoл)кнa быть пepeсмoTpeнa с yчeтoм нoBьIx,цaнrrЬIx; сooTвeTсTвеllнo'

ПpoГpaмМa пoдгoToBки тaкже дoЛ)кнa 6ьIть скoppeкTиpoвaнa;

3) сoстoяние спopTсМeнa пo BсеМ ПoкaзaTеЛяM I{иx(е пpeДлoэкeннoй Мo'цели.

B этoм сл)rчaе пpе.цBapиTeЛЬнuUI ПpoгpaММa, и B чaсTHoсТи ее BьIПoлнeHиe' ДoлжHo

6ьIть пеpесмoтpенo сyщесTBeн}Io. 06ьIчнo сooTBeТсTByIoщие изМенeния неo6xo.цимьI

и в сaмoй Пpoгpaммe' и B пpoцессe ее pеаЛизaции.

s.2 MO.цЕлЬHЬIЙ PЕ3yЛБгAT BЬIIIoЛHEIIия
сoPЕBHoBATЕЛЬHoгo УПPA}IffIЕния

Mo.цeльньlй сopеBtIoBaTельньIй pезyЛьTaT Мo)кеT 6ьlть сплaниpoBaII дЛя oTдеЛЬ.

Hoгo сПopтсменa' гpyппЬI спopTсMенoB схo.цнoгo ypoBня Пo.цгoToBлeIIHoсти И Д'ЛЯ

кoMaIIдЬI' BЬIсTyПaЮшIей в oднoй спopтивнoй.цисциПЛи}Iе. oчеви.цнo, чтo мo.цельньrй

сopеBнo3aтeльньIй pffiyЛьTaт paзЛичaеTся B I(oмaнд}Iьlx и ИHДИBИДуaJIЬнЬIх Bидax

спopTa. B o6oиx сЛyч:шх Мo.цеЛЬ.цoшrшa 6aзиpoвaться нa Tpeх ЭЛемeнтax: a) pеаль-

нoй цели мнoгoЛеT}Ieй пo.цгoтoвки (мeсте B МиpoBoм иЛи нaциoнzUIьнoN{ peйтинге,

3aBoeBaIIии медaЛи' oлимпийскoй квaлификaции и т.Д.); б) пpoгнoзиpyеMoМ ypoв}re

и Iloкa3aTeЛяx BьIПoЛнения сopeBнoBaтеЛьнoгo yПpшкнения' кoTopЬIе o6еспечaт дo-

стижениe ПoсTaBЛеннoй цели; в) сyЩeствyющeм ypoB}Iе и ПoкaзaTeЛяx BьIпoлнения

сopеBнoвaTеЛЬнoгo yПpilкнения сПopTсMег.avIЛИ кoМaндЬI. flaвaйте пpoилЛЮстpиpy-

eN{ пpиMеHение спoсoбa MoдеЛиpoв,aнИЯ Ha пpиMepaх и3 paзЛичньIx BидoB сПopTa.

8.2.|. ИндивидyaльнЬIe виды спopтa

He6yлет пpеyBеЛиЧeниеМ скaзaTЬ, чтoкaэк.цьtй вьIсoкoкB€Ulифициpoвaнньlй спopтс-

l\,tеII B иIlДиBи.цy:lЛЬныx видax сПopTa BьIпoЛняеT сBoе сopеBHoBaTеЛЬнoe yпp:Dкне}Iие

B с66TBеTсT8ии с oпpедeлeннoй и.цeальнoй Мo.цеЛьЮ. o,цнaкo эTo Itе зHaЧиT' чтo Ta-

киe Mo.цeЛи oсoзнaннo сфopмyлиpoвaньI и oписaнЬI. Mнoгиe oПЬITньIe спopTсмeнЬI
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иI\fеIoT ясньrй мьrсленньrй oбpaз и.цeaльнoгo BapиaIITa BЬIПoЛнeния сopeBнoвaтeль-
нoгo yПpaХнeния и нe чyBсTByюT IIикaкoй пoтpedнocтикaк-ли6o BьIpaзиTЬ eгo. Tем
нe N[енеe Taкoе сисTеМaTизиpyЮщее ОПИсaЕИe }сеЛaTельнo; B xy'цшеМ сЛyчaе oнo
}Iе пoBpе.циT BЬIПoЛнeник) yПpaжнeцvlЯ| a B л}д{шеМ _ мoхсеT 6ьIть oчень пoЛезньIм

ДЛя ПсиxoЛoгическoй и физиvескoй пoДгoтoвки. 06щий подxo.ц к Мoделиpoвaнию
сopeBнoBaTельнoй деяTеЛЬнoсTи ПpeдсTaвлeн в тa6л. 8.1.

Tа6лuца 8.1

Кoмпoнентьr и сoдеpжaниe мoдели сopеBнoвaтельнoй деятeльнoсTи: o6щий пoдxoд

Koмпoпelш сoдepl(дшre Пpшrrelelшя

Paзминкa пepед
сoDеBнoBaниeм

Tщaтельнo paсписaнн:Ul
и aпpoбиpoвaннaя кoмбинaДия
).пpаxнениЙ и теxниI(o-Taктическиx
зiulaч

Hyxнo вклюvить aпpoбиpoвaние
пepсoнlrлЬнoгo oбopyДoвaния
и Boзмort<HьIx yслoвиЙ пpoведeния
DaзмиlIKи

Пoведение пoслe
paзмиtlю,I и пeprД
стapтoм

Cтpoгo пpедп|4caРлlaЯ
пoслe'цoBaтельнoсть oтДыхa'
paсслaблeния и aKтивизиpyющиx
пpoцr.цУp' пrpсoнilJIьI{tlя нaстpoйкa

Paспpе,целение,цeйствий пo BpемеIlll'
сoдеp}сlllие paзмиIlKи и вoзмoxнoе
испoльзoBaниe пo},loщtlиKoB .цoJDKtIo
быть четкo oпDе,пеле}lo

Copeвнoвaтeльнoе
действиe

Яснoе и детализиpoвaннoе oписaние
кa;кдoй чaсти выпoлHeни'l
сopeBнoвaтельнoro дeйствия, вKIIIoч€UI
oбъективньrе пoKaзaтели

Индvtъuду atьнrи мoдrль мoxrт тalol(e
BкJIIoчaTь и сyбъективньre пoKaзaтeли

Зaюrroчительн.ul чaсть Четкoе oписаниe пpoгpaМмьI
зaкJIIoчитrльнoй чaсти
и вoсстaнo&'Irния пoслe сoprBl{oвallи,I
(мaссax' питьевoй pеxим и т.д.)

Этo oчень вa:r<нo для спopтсмrнoB'
Koтopые дoл)кны стapтoвaть
нeскoльKo paз в тrчeниr oднoгo
сoDeBнoвaниJI

MьI y;ке oтМeчzt'Tи' чTo oIIьIтнЬIе сПopTсMеIIьI oченЬ xopoшo знaют пpoгpaМпtry
сBoегo IIoBeДeния Bo BpeМя сopеBнoBaI{ия' oднaкo нeЛь3Я IIе.цooцеIlиBa.IЬ BЛИЯHvIe
ЭМoциoнzlЛьHoгo нaпpяxdellия' oсoбеннo Bo BpeМя oчeнь BaжньIх TypниpoB. Инoг.ца
пoд BЛиянием Taкoгo нaПpяжeниЯ нeкoTopЬIe ДeTaJ|И МoryT yскoЛЬзIIyTЬ oT BIIиМaния
yчaсTIIикa сopeBIIoBaнL4Я - To, чтo не сЛyчиЛoсь бьI в oбычнoй спoкoйнoЙ cитуaции.

Mo.цeль сopеBнoвaТeлЬHoй .цeяTеЛЬнoсTи oПpe.целен}Io BzDкIIa сaМa пo се6е. ГIpи
нopMaЛьньIx yсЛoBиЯх oнa МoэIсеT дaTЬ сПopтсмeнaМ BoЗМoжнoсTь МaксиМzlJIЬIIo ис-
IIoль3oBaTь сBoй спopTkIЕ.]f,ЬItт' ПoTeнци'UI. Кaк пpaвилo' I\4o.цеЛь сopеBIIoBaTeльнoй
.цeЯTeльнoсTи.цoЛжнa бьrть мaксиlvIzlJlЬ}Io деTepMиниpoBaнa' нaскoЛЬкo эTo вo3Мoxt-
}Io. ПoЭToмy B Bи.цax спopTa' г.це сПopTсMеIIЬI нe иМеЮт нeпoсpeдсTBеIlнoгo кoIITaктa
с сoПepникaМи Bo BpeМя сopeBнoBaIIиЯ (нaПpиМеp' B IIлaBaIIvIИ,tpe1Лe, фиrypнoм кa-
Tar.уIv| и т.Д.), ee ПoкaзaTeЛи.цoл)кньI 6ьIть стpoгo paсписaны. flaвaйте ПpoиЛЛIoсTpи-
pyеM этo ПpимepoМ изrpe6ли нa бaйдapкax.

Пpимep. Бaйдapovник Миpoвoгo кtЛacc,a нa6люДaлcя Bo BpeМя дoлгoсpoчнoй пo.цгoтoвки
к oлимпийскиМ игpaМ 2004 тoдa в Aфипаx. Mo.цeль eгo сopeвнoBaтедьнЬIх дetтствиiт' для
пpoxo,к.цeния 1000-мeтpoвotт ДцcтatтЦlаl,т в 6aйдapкe-oдинoчкe 6ьrлa тщaтeльнo paзpa6oтatтa N|Я
дoсTихteЕиЯ oпpe.цeлeннoгo зaплaниpoBallнoгo peзyльтaтa и 6ътлa paссчитaЕa дЛя oптимaЛЬньж
пoгoдньIx yслoвий и сooтвeтствyющeй скopoсти пeрeдвияteния (тa6л.8.2). Moдельньтй тeмп гpe6-
лw 6ъlл oпpe,цeлeн Еa oснoвe ИgДv|B|тДУaJIЬньIх тeхникo-ТaкTичeскиx oсo6eннoстей спopтсменa
(pис. 8.3). Teкyший сopeBIloBaтeJIьньтй тeмп сpaвнивiLTся с мo.цельIo. Пpoxoждeниe гoнoчнoй
Д|4TaBЦIIИ ua чeМпиoнaтe миpa B 2002 гoдy xapaктеPизoвaлoсь из6ьrтoчньrМ TeМIIoМ гpe6ли Ha сТap-
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тoвol\4 oTpeзкe (спopтсмeн нe сMoг вьrйти нa.цoсТaToчнyю мoщнoсть гpeбкa); сopeвнoвaтeльньIе
Дetтcтвtlя нa пpe.цoлиМпиtlскoft pегaTе B Aфинaх 6ьIли нaи6oлee 6лизкvт к Мoдeли; нa oлимпийскиx
игрax B Aфинaх сгIopTсI!{eн пpo,цeмolIсTpиpoвaл сЛи[IкoM вьrсoкий тeмп гpe6ли нa пepвoй пoлo-
Bинe и чpeзМepнoе eгo сния{еt{ие _ в тpетьей чeTBepTI.I ДИcTaнЦLlv|. Лyrrпaя peaлизaция МoдeЛи'
луrrпий peЗyЛьTaT и сaмoe BьIсoкoе Личнoе дoсTи)кeниe (зoлoтaя МeдaЛь) бьIли дoстигнyтьr
Bo BpeМя пpeдoлимпийскoй pегaTьI. Taким oбpaзoМ, МoдeлЬ пpoхoЖДеEия сopeBlloвaтeЛЬнoй.цис-
тaнции пpoBepяJlaсЬ пpи BьIсTyIIЛeнияx Ha тIескoJIькиx сopeBIIoBaIIий (пo Иссypитry [Issurin],
2005a).

Ta6лuца 8.2
Мo.цель сopевнoвaTеЛьнoй.цеяTельнoсTи 6aйдapouникa-o.цинoЧHиrсa миpoBoгo клaссa

. ,  чeмпиoHaт. .^..  
миpa2002г.
пpeдoлим-

+ пийскaя
peгaтa 2003 г.
oлимпийскиeУ игpьr 2004 г.

.# мoД@лЬ

800 900 1000

.ЦистaнЦия, м

Pис. 8.3. Мoдель сopеBнoBaTеЛьЕoй.цeятeЛЬнoсTи и ee peаЛизaция:
тeмп гpeбли бaйдapоvникa MиpoBoгo I<Лacca нa 1000-мeтpoвoй дистaнции;

нaилyчшеe сooTBeTсTBие мo.цеЛи бьrлo пoлyteнo тra llpeдoлимпийскoй peгaтe
(Иccуpиtт [ Issuгin], 2005a)
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пpи пpoxoж.цeнии 1000-метpoвoй Дистaнции

Хapактеpистшсr
сopeBrrовaтeЛьнoff дeяIrЛьнoстll

Bлияюшпe фaкгopьl
Moдe'льпьre

3пaчеllПя

Bpемя пpoxoxдения
.цистaнции' мин' с

Миpoвьrе теЦценции prзyльTaтoB спopтсМrнoв вьtсoкoй
квaлификaции 3a пoслrДние шIть лет;
сoprвнoвaTельньrй пoтенциzш спopтсмeнa

З:28'5

Bpемя пpoxoxдения
250-метpoвьrх oтprзкoB
IIуI0TaHIIИ|4

Haдлеxaщaя мoбилизaция физиoЛoгичесKих
и биoмеxaничесKиx BoзМoxнoстей спopтсменa

s0,6 52,5
52,8 52,6

Tемп гprбли Индuвvтду ытьньrе биoмехaниЧе сKие пpе.цпoсьIЛки
пpилoxения уc|4J||4Я пo xo.Цy всеЙ ДИcтaЕЦ|414

1з8_111
гpeбкoв/мин
(см. pис. 8.3)
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Иcсуpuн BБ.

Hy:кнo пoдчеpкHyTЬ, чTo эффeктивнoсTЬ MoДеЛиpoBaния нaпpямylo зaBисиT oТ

дByx BalI(ных фaктopoв: a) тoчнoсTи и пoЛнoTЬI Пpeдлo)кeннoй мoдeЛи сopeв}IoBa.
тельнoй ДеяTеЛЬ}Ioсти;6) ToЧIIoсTи и ПoЛIIoTЬI ar.aJwIзa сopеBIIoBaтeЛьньIx Дeftcтвvтiа,
кoтоpьrй пoзBoЛяeT oцeHиTЬ сTеПенЬ pе:lJlизaции мo.цеЛи.

Пpимep. Haчинaя с 1994 гoдa всe пoлyфинulЛьнЬIe и финaльньre зaпльIBьI нa всeх сopeвнoвa.
Eияx вьIсoкoгo paнгa пo пЛaвaшиIo (типa нeмпиoнaтa Mиpa' oлимпийских игP и нeмпиoнaтa Евpo-
пы) зaписьrвaкJ.|cЯvI aЕализиpyются B пЛaнe сaМьIx зEaчимьIx хapaктepистиI( BьIпoЛнeHия сopеB-
IloBaTeJIЬных дeЙcтвтlЙ.. BpеМени пpoпЛЬIBaIIия стapToBoгo oтpезкa и пoвopoтoB' сpeднeй скopoсTи,
тeMпa и длиньI гpe6кa нa кalкдoМ oтpезкe дисTaнции и т.д. (Xaльянд [Haljand], 1997). Пoслe сo.
peBнoвaния )rчaсTIIики IIoJЦ/aIaюT пoдньrй oтчет; испoль3yя дaнньIe пo6едитeлeй' oIlI4 мoryт скoМ-
пиЛиpoBaть идeaльнylo мoдeJIь сopeвнoвaтeльпoй .цеятeдьfloсти; a сpaBIIиBa,l свoи сodствeнrrьre
дaнньIе с мo,цеЛью' мoryT вЬIявить скpьIтыe pезepвЬI и сooтвeтсTByЮщиМ o6paзoм нaпpaBиTь сBoю

дaльнeйlшylo пoдгoтoвкy.

8.2.2. КoмarцньIе Bиды спopтa

o.reвиднo, чTo Мoдели сopеBIIoBaTeЛЬнoй.цeятеЛЬнoсTи B кoN{aн.цнЬIх Bи.цax сПop-
Ta 6oЛeе сЛoжнЬI и Мeнее,цеTepMиIIиpoBaнЬI' oсo6eннo B игpoBьIx BИДaх. Coстaвлениe
Taкoгo пЛaнa дefтствиtl, кoтopьIй сМoяtеT oTpaзиTЬ }lепpe.цскaзyеMьIе .цейсTBия пpo-
тиBникa' - нaсToящaя пpo6лeмa. o.цнaкo o6щийПo.цxo.ц к Мo,целиpoвa}IиЮ (тa6л. 8.1)
Мo)кeт гo/циться и ДЛя кoMaII.цнЬIх BиДoB спopTa.

Cтoит oTN{eTиTЬ' чTo B кoмaнДньIx Bидax' г.це гpyппoвЬIe и Иъ|ДИBvIДУaJIЬI{ЬIe Bзaи-
IuoДейсTBия иМeIoT oсoбoe знaчениe, мoдeли paзМинoчньIx дeйствий и нa'цлeэкaщeгo
[pe.цсopeB}IoBaTеЛЬнoгo ПoBe.цeния МoryT BнeсTи знaчиTеЛЬнЬIй Bклaд B yсПeшнoe
BЬIсTyПЛение. Пpимеp сМo.цеЛиpoBaннoй ПpeдМaтчeвoй рaзминки в фyт6oле пpe,ц-
сTaBлeI{ ниясe (тa6л. 8.3).

Tаблuца 8'3
Tиrпдчнaя смoделиpoBaHIIaя пpe.цмaTЧeвaя paзмшrкa ДJIя пpoфeссиoн:UIьньIх

и пoлyпpoфeссиoнaJlЬньx!( фут6oльныx кoмaнд
(пo Бaнгсбo [Bangsbol' 1994)

.[лптeльнoсть,
tflilt

Coдеp:хлшe .]IпaпaзопЧCC Пplпrеrrппя

4-5 Бег тpyсцoй, yпpzD|сrlеrrи,I B дB}DKении
и пoлoxении стoя.
Легкиe paстяxки (сеpия yпpaxнений)

80-100 Oбьrчнo Bыпoлняются
иIЦиBиДy.lльнo

J-C Упpaxнения для oсIloBIlЬIх MьIшrчныx гpyпп'
испoльзyемЬD( в иrpe; 2-я сеpия yпpa;rоrений
нa paстюкl(y

90-110 Moxeт вьIпoлнятЬся
в небoльrших гp1ппaх

4-5 Упpaxнeния с мJrчoм в пapax: пеpедaчи'
Bедениr и т..ц.
ЛегIсlе paстлt<rсl (сеpия yпpalшениЙ)

I l0-130 o.цин мяч
нaдBa игpoкa

4-5 Игpa в нeбoльшиx гpyппах: четыpe нa дBa;
ц)и нaтpи...
Легюrе paстяxки (сepия yпpaxоrений)

130-ls0 Moxет вьrпoлH'|TЬcЯ
пoд нaб.тпo,цeнием
тprlrepa

4-5 Иrpa6нa6 с yдapaми пo вopoтaм 166-190 Caмaя нaпpясeннaя
чaсть ptrзмиIlKи

Пoдoбньlм oбpaЗoм смo.цeЛиpoв aHHaя paзМинкa и
личиBaIoT стa6ильнoсTЬ сopeBнoBaTeЛьньIx ДeйcTBу|t1

2З2

пpe.цмaтчеBoe ПoBe,цение yBе-
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PaзОeл 3, Сoвepшенcmвoванue mpeнupoвoчнozo npoцeссa

нaIIpяженнoсTь B сЛoжнoкoopдинaциoннЬIx Bи.цax сПopTa. Кoмaндньlе Дetlc.tBИЯ
B сЛoяtнoкoop.цинaциoннЬIх Bи.цax (хy.Цoжeственнoй гиМнaсTикe' синxpoннoМ ПЛa-
Ba],j,ИvI, фиrypнoм кaTaнии }Ia кoнькax) xapaктеpиЗyюTся oчень вьrсoкoй сЛoжнoсTЬю
и BьIсoкиМ pискoМ сoBepшeния oши6oк. Teм нe Менее B oTЛиЧие oT игpoBЬIх Bи.цoB
oIIи сTpoгo зaПpoгpaММиpoBallьI. Boт пouемy Мo.цeЛиpoBaние сopеBlloвaтельнoй дeя-
TельнoсTи B Taких Bи.цax сПopTa - oбязaтельнzt'l чaсTЬ Пpoцeссa Пo.цгoToвки сПopTс-
МeнoB. o6щиil':lЛгopиTм п,foДeлиpoBallиЯ сopeBrloвaтельнoй ДеяTеЛьнoсTи B слo)кнo-
кoopдинaциoHньIx Bидaх сПopTa пpедсTaBЛeн нa ПpиMеpе синxpoннoгo ПЛaB,aIJИЯ
(тa6л,B.4).

Tа6лuца 8'4
oбщий aЛгopитм мo.цeЛиpoBaния сopeBнoвaтeльнoй деятельнoсTи

в сЛo'снoкoop.цинaциoннolvl кoмaHднoM Bиде спopTa
rra пpимеpе пo.цгoтoBки Дyэтa и гpyппы B синхpoЦI{oм плaBaIIии

(пo Иссypинy [Issurin], 2005Ь)

Пoслeдoвaтeльнoсъ дefi ствшi ПpпмepьI Пpшеvaнпя

Пoдбop oбщей идeи <IJиpк'>, <.Kapнaвал в Brнеции>,
<Kpaсoтa веснЬI> и T.,ц'

oбщaя идrя oпpе.целяrт
сTиJIь и N{vзЬIKv

Bьrбop стиля кoмпoзиции
и Мyзыки

<.Poмaнтический>'
<.Kлaссичесlс,tй>, <.,{xaзoвьrй>,
<.Фoлькltopныit>> и т.Д,

Cтиль и lлyзьIкa щебyют
сooтBетствyюrшей xopеoцlaфии

oпpедeление сaмьпс эффекгньIx
кoмбинaций

<.БappaкyДa> с вьIсoKим ypoBнеМ
pисKa ; oпopныr yпpaxнrния
с несбaлaнсиpoвaннЬIМи
ДBIоKeHи,IМи; бoлее l0 пoвopoтoв
нa oднoм Ypoвне

Эти кoмбинaции и иx сЛo;кнoсTЬ
пoBлиЯ Ют нa аTлетичесlс4Й
ypoвеI{Ь BьIпoлнения
KoМпoзиции

oпpеделение иIЦиBиДyaльныx
poлей в гpyппе (дyэте)

Aкpoбaтитескиe тpюKи'
пo.ц.цеp)ос4 и .цpyГI4е <(poЛи>)

.цo;rхньr бьrть дoJDкI{ЬIМ oбpaзoм
DaспDrделeнЬI

Бoлee paннее paспpедeлениe
poЛeй yBrличиBaеT KaчесTвo
пoдгoтoBKи спopTсМенoв

Coстaвление oбшtей кoмпoзиции
сoDеBнoBaтелЬI{oгo BЬIстVплени,I

.{етaльнoе oписaниe сцrнapи,I
всeй кoмпoзиции

Этy мoдель нy;rcro
сoвеpшеI{сTвoвaTЬ

Hет сoмнeний, чTo мoдeЛиpoBallие сopеBнoвaTeЛьнЬIx ДeЙcтвий' B игpoвЬIx BИДaх
сПopтa BесьМa сЛo}кнo и ПpoбЛеМaTичнo. o.цнaкo Bo3Mo}ItнЬIе BapиaТITьI TaкTиЧeскиx
сxеп{ пpoTиBHикa Пpе.цскa3yеMЬI. ПoэToМy N{oгyT бьrть oписaнЬI TиПичньIe cvТTУaЦИИ'
a TaкN{е сПЛaHиpoBaнЬI и Пo.цгoToBЛенЬI a.цекBaTIIЬIe TaкTиЧеские МoДеЛи' Пpeдпoлa-
ГaеTся' чTo Taкaя сN{oДеЛиpoBaЕIlaЯ Teхникo.TaкTиЧескaя TpeниpoBкa BнесеT BклaД
B yсIIешнoе вьIПoЛ}Iениe сopеBнoBaТеЛьных Дeiт'сТBИfт'.

8.3. lvlo.ЦЕЛь сПEЦиФиЧЕских Пo BиДy сПOPTA
сПoсoБHoсTЕЙ

Cфеpa сПецифичeских пo Bи.цy сПopTa сПoсo6нoсTей BесьМa odПIиpнa и M}Ioгo-
гpaннa. Их oписaниe с нayrrroй тoчки 3pения l4o)кеT 6ьIть oчeнь деT:L'IизиpoBaII-
IIЬIM' MI{oгoMеpнЬIм и TBopчeскиM. oДнaкo ПpaкTический пoдхoд к Мo.цеЛиpoBaHиIo
спeцифинеских пo Bи.цу сПopTa спoсoбнoсTей oгpaничeн pеzlЛьнoй вoзМoxtнoсTЬIo
исПoЛьзoBaния сaМЬIх BЕDIсIЬIх изМеpяeМыx xapaкTepИcTИк' кoТopЬIe фopмиpyroт
6aтapею дoсToBеpнЬIх пoкaзaTeЛей. Поxo:ке, чТo глaBIIьIй вклaд B Taкие MoДеЛи BнoсЯ.г'
с o.цнoй сTopoньI' aIITpoIIoMеTpичeский стaTyс сПopTсМенa' a с.цpyгoй * физиoлoгинe-
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oбo6щенньrе фaктopьI и xapaктеpистики

Фш<mpш Xrpшrгеpпcгшоt Пprшеuaпrrя

Teлoслoxение Poст, дtинa кoнечнoстеЙ' oбxBaты телa,
Beс тeлa: IIoKaзaтели сoмaтoTиIla

Эти пoкaзaтели неoбxo.цимьr дJIя мoдe-
лиpoBaHия <<идeаJIьI{oгo спopтсменa)>
в oпpеделeннoм виде спopтa

Coстaв телa Хиpoвoй кoмпoнrнт, безlсrpoвaя мaссa
тeЛa. мыIlleчнaЯN|acca

Эти пoкaзaтели неoбxoдимьr
дJIя сoстaBJIеIlи'I иtlДиBиДУaЛьныx

Мoдeлeй спopтсМeнoB B oпprделeннoм
Bиде спopтa

Физиoлoгичeсrс,rе
вoзмo)lсloсти

Мaксимaльнor пoтpeблениr Kиcлopoдa'
aнaэpoбный пopoг, мaKсимaлЬньIй
лaKтaт кpoви' мaксимaльньrй
Kислopo.цньIй.цoлг и T..ц.

Moгщ пpедraгaть c я lт o6Щue
(для нeкoтopьrx видoв спopтa),
уI IIHД|IB|4ДУ aльЕьIе xapaктеpvlcTуIK|4

CпeЦифиveсюre
пo в}rдyспopтa
спoсoбнoсти

Maксимaльнaя скopoсть' мoщнoсть'
сиJra' вьIнoсливoсть, гибкoсть
и лoBKoсть пpи Bыпoлнrнии
спrцифинeсrоrx пo Bидy опopтa
двигaтeльньD( зaлaътутtl

Мoдельньre xapaктrpистI.lKи
мoгщ бьтть пpе.цJIo)кеньт lLпЯ вьlбopа
нaибoлее мнoгooбещaroщиx KalЦ}Цaтoв
14 N|я ИНДIIB1IДУ aJIЬIloгo кoнтpoJUI
Bo Bpемя тpeниpoBки

Иcсуpuн B.Б.

cкИe И сПeцифическиe Пo BиДy сПopTa хapaкTеpиcTkII<|4 ДBигaTеЛЬнЬIх сПoсoбнoсTей.
flpyгиe сoo6pa:кeниЯ TaЮке MoryT 6ьrть в цeIITpе г,уIиIмra:нИЯ (нaпpимеp' ПсихoЛoгиче-
скиe xapaкTеpисTики' Ho Д\ЛЯ ПoЛ)rчения 6oлee ПoЛнoй инфopмaции o ниx oTсЬIЛaеМ
чиTaTеЛей к ДpyгиМ исToчникaМ: см. Baйн6epгa и Гoyлдa [WeinЬerg и Gould], 2003;
Блroменrштeйнa, Ли.цopa и TенeнdayМa lBlumеnstеin, Lidor & TenenЬaum],2007.

8.3.1. Oбoбщенныe фaктopы спeцифичeсIсиx пo BIrдy спopтa спoсo6нoстeй

Пo кpaйнeй мepe чеTЬIpe o6o6щенньIx инфopмaTиBньIx фaктopa oпpе.цeЛяЮT ypo.
BeI{Ь pa3BиTия сПецифичeскиx Пo BиДy сПopTa спoсodнoсTeй и тpе6yюT ltoppекTнoгo
и Лaкoничнoгo oписaния кaк B гpyпПoBьIx' Taк И B vIHДvIBуIДyaЛЬньIx мoДeЛях: TeЛo-
слonсениe' сoсTaB Tелa' BaжнefIшиe физиoлoгичeскиe BoзМoх{нo cTуI- И СПeЦИфинеские
Пo Bидy спopTa.цBигaTелЬнЬIе сПoсoбнoсти (тaбл. B.5).

Bлияние фaктopов, yпoМянyтЬIx BьIшIе' paзЛичнo B paзIIЬIx BИДaXсПopTa' vIхBЗaИ'-
мoсBязи тaк)ке ЗaBисяT o.t BИДa сПopTa. Haпpимеp, oбщепpиняTo' чTo oпpe.цеЛeнный
Tип TeЛoслoхeния paсIIoJIaгaeT к 3aIIЯTиям oпpeдеЛe}I}IьIМ Bи'цoМ сПopTa. Toчно тaк
)кe сooтBеTсTByЮщиe физиолoгические [pе.цпoсьIЛки IIoMoгaюТ BЬIЯBиTЬ 6oлee иля
Meнeе 6лaгoпpиятныe peaкции }ra TpeниpoBoчIloe Boз.цeйсTBиe и BoзMo)I(нoсTи Пpo-
гpeссиpoBaния B pa3ЛичньIx Bи.цax сПopTa. Пoэтoмy oбoбщeнньIе МoдеЛи <<и.цеzLпьньIx
сПopTсмeнoB> МoгyT пoМoчЬ лу{шe oцеHиTь Bo3MoжньIх кaн.ци.цaToB ; a И]JД'IB}IДУ a"JЪ-
нЬIe мoДеЛи' кoTopЬIе oбьlчнo сoсTaBляIoT ДЛя сПopTсMеIIoB BьIсoкoгo ypoBнЯ' МoгyT
oкaзaТь ПoМoщЬ B кoнTpoЛe TpеHиpoBoчнoгo Пpoцессa и егo ПpoBедeнии.

B дoпoлнeние к yпoMянyTЬIМ BЬIшe чеТЬIpeМ фaктopaм Мo)кнo нaзBaТЬ псиxoЛoги.
чeские xapaкTеpисTики кaк oПpе.цеЛеннo oчeнЬ B;DкIIЬIе. Пpoблемa сoсToиT B ToМ' чтo
ПсиxoЛoгичeскиe oсoбeннoсти yсПeшньIx спopTсMеIIoB иЗI\,lеняIoTся B IIIиpoкoМ.циa-
Пaзoне. Тем не Meнeе некoтopЬIе лиЧнoсTIIЬIe кaчeсTBа МoryT 6ьrть у.ЦoвлеTBopиTель-
Ho oписaнЬI и BкЛIoчeI{ьI в oбoбщeннЬIе Мo.цели.цЛЯ нeкoTopьIx Bи.цoB сПopTa (Baн дeн
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Oвиль [Van den Auweеlе] и дp,,200I). Aнaлoгичнo' ПсиxoЛoгические Il сенсoр!{Эit
xapaкTepистики (нaпpиI\4ep' BpeмЯ' pиTl\{ и BoспpoизBе,цeние уcилия) MoЦ.T исIIoJь-
3oBaTЬся ДЛЯ уIHДуIBkIДyaльнoй ДиaгнoсTикИ И МОДeЛklpoBalrиЯ.

8.3.2. Tелoслoэкение и сoстaв телa

Мo.цельньlе хapaкТеpисTики сПeцифиueскoгo Пo BиДy сПopTa TeЛoсЛoж'eния Tpa-

.цициoннo paзpa6aтьtвaJIvIсЬ нa oсIIoBe иссЛeдoBaIIий гpyпп oчень yсПешнЬIx элиTIIьIx
спopTсМeнoв. Интеpес к этoй кaTегopии сПopTиBнoгo пpoгнoзиpoBanl4Я oсTaеTся пo-
сToяннo вьIсoким: Taк' B paluкax oлимпийскиx игp ПpoBoдиЛисЬ }lаyчнЬIе иссЛедoBa.
ния' Bo BpeМЯ ItoTopЬIх oпpе.цeЛяЛся allTpoПoМeтpинeский сTaTyс сПopTсМенoB BЬIсoкo-
гo клaссa B p:t:lЛичньIx Bи.цax спopТa. Taкиe иссЛедoBaIIия oхBaTЬIBaли oлимпиЙcкиe
игpьI 1964 гoДa B Toкиo (Хиpaтa, Кaкy [Hiгata, Kaku], 1968), 1972 юдa Мюнxeне
(fleгэpэй [DеGaray] и лtp,, 7974), |976 гoдa B Moнpeaлe (Кapтеp [Carter] vt дp', 1982)
и.цpyгие. Мeтo.ц мoделиpoBaния пpe.цпoЛ:rгaeT' чTo сpе.цние дaннЬIе элиTньIx спopTсMе-
IIoB Mo)кнo исПoлЬзoBaTЬ.цЛя сoсTaBления o6oбщеннoй мoдeли TeЛoслoжения сПopTс-
МеIIoB сooTBеTсTByIощиx Bи.цoв сПopTa. o.цнo из ПoсЛедниx aнтpoПoМеTpиveскиx o6-
следoвaний oлимпийцеB ПpoBo.ц,иЛoсЬ Bo BpеМя oлимпийскиx игp 2000 гoдa в CиДнее
сpe.ци гpе6цoв нa 6aйдapкax' кaнoисToB vI aКaДeМуlстoв (Эклaнд [Aсkland] и дp,,200I).

Пpпмep. БьIли o6слeдoвaньI 296 aкaдeМистoB и 70 гpe6цoв нa 6aйдapкaх и кafioэ из 35 стpaн
(35 aнщoпoмeтpичeскиx измеpeний y кalкдoгo спopтсмeнa). Пoлyvенньre дaнньIe' хapaктepизy-
ющиe pa3мepьI Tелa' пpoпopции и сoстaB' Мoгyг испoль3oвaться Для сoстaBлeIIия oписaTеJIьIlьIх
мо.целей элитньIх спopтсMeнoB B сooTBетсTвyющиx ви.цaх с[opтa. Hекoтopьre вьr6opovньrе пoкa-
зaтeли (pис. 8.4) oтPalкaют спeцифиvнoсTЬ исслeдoBaIrньIх пo,цгPyпп пo BиДy спopтa и пoзвoЛя-
ют BьIдeлиTь сylцествeнньIе aнтpoпoМeTpичeскиe xapaктеpисTики' кoTopьIe мoryT исIloЛьзoвaть-
cЯ Д,ЛЯ пpедBapитeлЬнoгo oт6opa B кoМaндьI' a Taкжe для o6щeй спopтивнoй opиeнтaции (Эклaнд

[Aсkland] и дp., 2001).
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Pис. 8.4. Cpедниe знaчeЕия некoтopЬIx aнтpoпoмeTpическиx пoкaзaтeлeй МyХчин _

yчaстникoв oлvтмлvlttcкtx игp 2000 гoдa в Cиднее' пpeдстaBЛяBIпих тpи гPyппьI:
кaнowcтoв/6aйдapoчникoв, гре6цoв-aкa,цeмистoв и акaдeМистoв-Легкoвeсoв.

Из6paнньre xapaкTepисTики: poст, paзмax pyк' сyММa 8 кoлснo.ясиpoвьIх склaдoк и вeс тeлa
(пo Эклaндy [Aсkland] ут дp.'2001)
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Иcсуpuн B.Б.

flaясe 6ьIстpьrй взгляд }Ia BЬIшeyIIoMяIIyTьIe дaннЬIe пoзBoляеT поIIяTь сoмaтo-
TиПическиe oсo6eннoсти гpe6цoв миpoBoгo ypoBIIЯ (aкaдeмистoв, 6aйдapoчниI{oB
и кaнoисToв): этo BьIсoкие кpепкиe лю.ци с.цлиннЬIми кoнeчнoсTями и низки}r Пpo.

цeнтoМ нсиpoвoй МaссьI. Кaк yжe 6ылo oтмeчeнo (см. 3.1), пoкaзaтeли TИTIa ДJIиI-
ньI TeЛa сиЛЬнo зaBисяT oT IIaследстBе}IнoсTи. Извeстно, чTo тeлoслoxeниe мo)кнo
ToЛькo нeМнoгo и3IиенитЬ Пoсpе.цсTBoм сПopтиBlloй пoДгoтoвки (Уилмop и Кoстил

[Wilmore & Costill], 1993). Пoэтoмy сooTBeTсTByIoщиe мoдeльЕЬIe xapalсTepисTики
TеЛoсЛoхeния Мoryт бьrть пpeдлo}сeнЬI сПopтсМенaм 6oлее ни3кoгo ypoвня и юниo.
paм. Ha oсIIoBaIIии Taкиx мoдeлeй BЫсoкие Пo.цpoстки с дЛинными pyкaми И tlvв-
киМ х(иpoвЬIl\{ кoмпoнe}IToМ МoryT бьIть легкo ПpизнaнЬI пo.цxoдящи|ivIlсaшДИДaTaиИ
B ПepсПeкTиBIIьIe гpyппы гpe6цoв (aкaдемистoв, daйдapочникoB и кaнoистoв). Aнa-
Лoгичнo сooTвeTствyк)щие мo,цeлЬные xapal(TepисTики TeлoсЛoхeния спopTсMeIIoB
B paj}личньIх Bи.цax спopтa МoryT пoMoчь Пpи ПpeДBapиTeЛьнoм oт6ope oДapellных дe-
тeй и пoтeнциaльнo yсПeшныx члeIIoB кoМaн.ц.

B oтличие oT Teлoслoхения сoстaB тeЛa МoжeT бьrть сyЩeстBeннo изMeIIeн B пpo-
цeссe TpeI{иpoBки и Пpи испoЛЬзoBaIIии сooTветствytощeй .циeTьI. Boo6щe гoBopя'
сoсTaB Teлa oпpедeЛяIoT ДBa гЛaBIIЬIx кoMIIoнeIITa: ясиpoBaя и 6eзlкvтpoBa,I мaссa
(т.e. мaссa телa 6eз жиpa - кoсTи' мьIПIцьI' BIIyтpенниe opгaньI' кoхa и т.д.). Уэке
бьrлo отмeченo, чтo кoнтpoлЬ зa TpeниpoBoчнЬIМ пpoцeссoм B ЦелoМ МoжeT бьrть знa-
Читeльнo yлyrшeн 3a счeT yпpaвЛeния мaссoй TeЛa И вeличинoй л{иpoBoгo кoM-
ПoIIeнTa спopTсMеIIa (тaбл. 6.8, 6.11 и 6.14)' И pезyльтaTьI иссЛeдoBaшvlt\ и пpaк-
Tичeские нa6лlo.цeния yкa3ыBaют' чTo сyщeсTBеIIныe изМeнeния сoстaBa Teлa
спopTсMeнa пpoисxo.цяT IIpи paзличныx o6стoятеЛЬстB'lx. Boт сaмьIе TиПиЧные из
ниx:

_ yBeЛичeние жиpoBoгo ldoМПoненTa уIзвa чpфN{epнo кaлopийнo iл Дlцeты;
_ )rвeлшleниe ]киpoBoгo IdoмпoнеIITa Пpи нopм:lЛЬнoй пoстoяннoй,циeте, нo Пpи

сни)кеIIнoм paсxo.цe энepгии' нaПpиМep' B пepиoд сyжeния;
_ сни)кeние l\{ьIuleчнoй мaссьr (и бeзхсиpoвoй мaссьl) TeЛa и3-зa кaтaбoличeскoгo

Дetтcтъия гopмoIIoB стpeссa' сBязaIIнoгo с эмoциoнzlJlьнoй нaпpяЖeннoсTЬю;
_ снижение мьrrпeчнoй МaссьI (и 6eзхсиpoвoй мaссьI) Teлa и3-3a кaтaбoличeскoгo

Дeircтвия кopTизoлa Bo Bpeмя BьIсoкoгopнoй пo.цгoтoвки (см. 9.|'2);
_ сних(ениe мЫшeчнoй мaссьl Пpи yМенЬшeнии в,ЛИЯlниIЯ oсTaтoчнoгo тpe}Iи-

poBoчнoгo эффектa пpeдьЦyщей пpoгpaмМЬI' нaцеленнoй нa мышeчнylo гипep-
тpoфиro.

oчеви.цнo, чTo диaПа:}oII и3менeний пoкaзaтелeй сoстaвa Teлa спopTсМeнoB paз-
lIЬIx Bи.цoB спopTa BeсьMa спeцифи.reн. Бeryньr-мapaфoнцьr, фyт6oлисты и 6opцьI тя-
хeЛьIx BесoBЬIx кaтeгopий знaчиTeльнo paзЛичaloTся пo Мaссе TeIIaИBeЛиЧинe лсиpo-
Boгo l(oMпoнeнтa' и эTи пoкaзaTeЛи сyщесTBeIIнo BapЬиpyloT B IIpoцессе TpеIrиpoBки.
Пoэтoмy спeцифи.reскиe IIo BиДy спopTa МoдeЛидЛя oпpe.цeленных ПoДгpyпп спopTс.
MеIloB МoryT слy)киTь тoй же цeЛи' чTo и МoдeЛи тeЛoсЛoЖeния. oднaкo уIн.ДиIв.ИДу-

'UIьHьIe 
п{o.цeЛЬныe пoкa:}aTeЛи сoстaBa тeЛa мoryт BIIесTи BIшaд B Пpoцeсс кollTpoЛя

зa TpeниpoBкoй и пoмoчЬ B еe IIpoBeдении.

Пpимep. flpoгpaммa o6слeдoвaний плoвцoв миpoBoгo KJIacca Aлeксaндpa Пoпoвa и Maйклa
Климa включaлa системaтическиe aЕTpoпoмeтpl4ческиe и3мepения с исIIoJIьзoвaЕиeм спe-
циaльнo paзpaбoтaннoгo opигиrraльrroгo иHдексa. 3a 6-лeтний пepиoд мaссa тeJIa (МT, кг) и сyм-
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Мa сeМи кo)кнo-хtиpoвЬIх склaДoк (CкЖC' мм) измepялись B llaчaЛЬнoй и кyльминaциoннoй

фaзe кaэкдoгo этaIIa TpelrиpoBки. Их сooтнorпeниe дaвaлo пpe.цсTaвлениe o сoстaBe TeЛa спoPтс-
мeнa. Если Мaссa тeлa 6ылa cтa6ильEa I1Лу1 нeмнoгo yвeличиBaлaсЬ' a жиpoвoй кoмпoнент yвe-
II|tчИBaЛcЯ зЕaчитeльнo' тo сooтЕoшeниe МT/CКntC снихсaлoсь' чTo 6ьrлo типичнo для Eaчaлa
TpeЕиpoвoчнoгo этaпa. Если мьrrпечЕa,l мaссa УBeЛИчуIBaЛaсь, хсиpoвoй кoМпoнeIIT yMeтIьшaлсЯ'
a Мaссa тeлa oсTaBaЛaсь стa6vtльнofl,иcумМьI кoЖнo-ЖиpoBьIx скЛaДoк знaчиTeЛьнo yМeньшaлисЬ'
тo, сooТBeTствeннo' сooтнoшeниe МT/скЖс тIoBЬIшIaлoсь, uтo бьlлo типичEo для кyльМинaци.
oннoй фaзьt тpeниpoBoчIroгo этaIIa кaк paз пepед сopeвfloBallием (тa6л.8.6). Пo.цo6ньIe И:нДvтв.vt-
,цyaльrrЬIе и3МеIlения aнaЛизиpoвaлись Гeннaдиeм Typeцким' ЛичнЬIМ тpенepoМ o6oиx плoвцoв,
кoтopьrй нeМe.цлeннo кoppeктиpoвaл llpoгpaМмy пoдгoтoBки пoсле зaМечeннЬIx oTкЛoнений. Пo-
эToмy спopтсМеньI' исПoльзyющиe эToT иIIдекс' сTapaются' чтo6ьr их пoкaзaтeЛи сooтвeтстBoвaЛи
ПoкaзaTeлям этих вьI.цaIoщихся спopтсМeнoв (6лaгoдapя лro6езнoсти Геннa,ция Тypeцкoгo ли.r-
нoe сoo6щeние aвтopy).

Tаблuца 8.6
Индивидya;ьHьIe измeнeния сooтlloшeния мaссьr теЛa

и сyммьI кoЖнo-жиpoBьIx склa'цoк
y IIлoBцoB lvlиpoвoгo кЛaссa

Cпopтсмеп .Ilиaпaзoн пзмененrrй
.llиaпa3oн ПзмeнrнПЙ

в пaчaлe этaПа

.Цпaпaзoн измeнeнпй
B кульшrпaциoшroй

фaзe зтaпa

Aлексarцp Пoпoв *

(Poссия) 2,04-2,45 ) n4-) 'J1 2,з_2,45

Maйк;r Kлим **

(Aвстpaлия) t,6-2,57 r,6-2,1 1 1_1 \1

* Алeксaндp floпoв - пятикpaтньlfт oлимтlllfтский чемпиoн' МнoгoкpaTньIй чeМпиoн и
pекop.цсМеfl Миpa и ЕвpoпьI пo пЛaBaIIиIo.

** Maйкл Клим _ двyкpaтньrй oлимпийский чемпиoн' тpеxкpaTньIй сepе6pяньIй пpизep Oлим-
пийских игp' МfloгoкpaтньIй чeмпиoтr и пpиЗep чeмпиoнaтoB Mиpa пo плaвallиЮ

Cyммиpyя ПpиBе.це}lныe .цaннЬIе' Мo)кнo зaклIочиTь' чTo Mo.цеЛи TеЛoслo)кения

имеIoT ПеpBoсTeпеннoе знaченИe Д\IIЯ opиенTaции и пpеДBapиTельнoгo oTбopa сПopTс-

Мe}IoB B oПpеделeнI{ьIе Bи.цьI сПopTa И ДИcЦИПЛИ}IьI' B To BpеN{Я кaк исПoЛь3oBaниe

Мo.цеЛЬныx xapaкTepисTик сoсTaBa тeЛa МoжеТ oпTиl\{и3иpoBaTЬ кollTpoЛь Зa Tpelrи-
poBoчнЬIМ ПpoцeссoМ LI kIkIДIIЕиДУzlЛьнyIo .циaг}IoсTикy сПopTсМeI{oB BЬIсoкoй квaли-

фикaции.

8.3.3. Физиoлoгичeскиe Bo3llloэкнoсти

И гpyппoвЬIe' и LIHДИBИДУaJIьI{ьIе MoдeЛЬнЬIе хapaкTеpисTИКИИ физиoлoгинe-
скиx BoЗМo}с}IoсTeй MoгyT B}IeсTи знaЧиTeЛьньIй вкЛaД B ПoДгoToBкy сПopTсМенoB.

Кoнeuнo, BьI6op физиoлoгических ПеpеМeнньIx' кoTopЬIе .цoЛ)кнЬI 6ьrть вклroченьr
B TaкyЮ Мo.цеЛЬ' ЗaBИсИT пpФк.це Bсегo oT сIIeцифическиx TpeбoвaниЙ oпpeДеЛеннo-
гo Bи.цa сПopTa. Taкие xapaкTеpисTики' кaк МaксиМ;lлЬнoе ПoTpебЛение кисЛopoДa
и aнaэpoбнЬIй пopoг' Bil{tньI дЛя Mlloгиx BиДoB и сoBеpшенHo oПpеДeЛеннo - ДЛЯ
игpoBЬIx. Taким oбpaзoм, сooTBеTсTвyIoщиe Мo.цеЛЬньIе xapaкTеpисTики эTиx пoкa-
ЗaTeЛeй MoryT исПoЛЬзoBaTЬcЯ ДЛЯ oбщей oцeнки кaн.ци.цaToB B IIекoTopьIe кoМaндьI
(pис. B.5).
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Pис. 8.5. Moдeльньre xaрaкTepисTики МaксиМaльнoгo пoтpе6ления кислopoдa и aпaэpo6ногo
пopoгa.цля пoлyпpoфeссиoшaлЬньIx кoМaнд B paЗЛичныx игpoBЬIх Bидax спopTa

(пo Яpylкнoмy [|aгuzhnyj], 1993)

Пpимеp. ЧeтьIpe rpyппьr квaлифициpoBaнIrьш игpoкoв (в кalкдoй из ттиx6ьтлo 40 сIIopTсмeEoB.
мyкuиrr) в paзЛичньIe сшopTиBIIьIe иrpы6ътли odслeдoвaньr с oпpеделeниеМ ypoBlrя paзBиTия paj-
ЛичrrЬIx физиoлoгиveских фyнкций. CaмьIе вьIсoкиe пoкaЗaTели МaксиМaЛьrroгo пoтpe6леrпrя
кислopoдa и aнaэpodнoгo пopoгa 6ьrли вьrявлeны y фyт6oлисToB; y гaн.ц6oЛистoв эти.пoкaзaтeш
6ьrли нeскoлЬкo tlиrrсe' нo вьI[Ie' veм y 6aскет6oЛисToB lавoлetт6oлтlcтoв (pис.8.5). CaмьIй вьrсокldl
ypoвeнЬ aнaэpo6ньrx алaкTaтI{ьIх BoзMoх{нoстеft 6ыл o6нapухсен y фyт6oЛисToB и вoлeй6oлистoв'
B To BpeМя кaк сaмa,l BьIсoкa'I aнaэpo6нaя гJIикoЛитичeскa,I MoщнoсTь и eмкoсть _ y бaскeтбo.тпl-
стoв. Taким oбpaзoм, спeцифи.reскиe пo видy спopтa физиoлoгиvескиe тpe6oвaния oпpe.цeЛяюТ
o6щee paзвитиe oпpe,цеJlенньrх физиoлoгичeскиx BoзMo)кЕoсТeЙ, vt этo дoЛх{нo 6ьrть 5rvтeнo пpп
сocтaг,lleНИv| сooTвeтсTByющиx мoдeлей (пo Яpyэкнoмy fiaruzhnyj ], 1 993).

CoстaвлениeИHДIIBv|ДУuL/IЬнЫx N{oдеЛей физиoлoгичeскиx BoЗMo)ItнoсTей кaжеTся

oченЬ Мнoгoo6ещaющиМ и ПoлезньIM Для ПpaкTиЧeскoгo ПpиMеHе}IиЯ, хoTЯ некoTo.
pьIе MeТo,цoЛoгиЧескиe Tpy.цнoсТи з,цесь иMеIоTся. нaПpиMep' Taкa'I Мo.цеЛЬ ПpедПoЛa.
гaeT lIpoгнoзиpoBa}Iиe ИНДИBИДУaJIьI{ЬIX Bepxних пpе.цеЛoB пpoяBЛениЯ oцениBaеМol.l

фyнкции, a эTo TpeбyеT ПpиMенения кoppeк.Inotl' kt нa)Д{Ho odoснoвaннoй ПpoцeДypьI.

кoТopaяl пoкa еще нe испoЛьзyеTся ПoBсеМeсTIIo.

8.3.4. Cпeцифиueскиe пo BиДy сПopTa .цBигaтeЛЬнЬIe сПtlс<r6н0сти

oпpeдeлeние ypoBl{я ПpoяBЛения сПецифичeскиx Пo Bидy спopTa.цBигaTеЛьt{ЬII
спoсoб}roсTей o6ьrчнo нe Tpe6yеT Дopoгoгo и сЛoЦtнoгo o6opy.Цoвaния и ПoЭToмy Mo-
хdeT 6ьITЬ oTнeсенo К o6Лac"rv1 TpениpoBoчнoй pyTинЬI. ПoлезнoсTЬ Taких Мo.цеЛeI.I
oчеBиднa: гpyпПoBаJI Мo.цeЛЬ сЛyя(иT нa6opом нopМaTиB}IьIx ПoкaзaTеЛей, кoTopьIе
Пo3BoляIoT o6ъeктивнo OцеIIиTЬ ,цoсToиIIсTBa и нe.цoсTaTки кil{t.цoгo сПopTсМенa
Пo сpaB}IeниIo с j{селaeМЬIM ypoBl{еМ; уIIJДL|BИДУaJ|ь}Ia'! МoДеЛЬ Пo3BoЛяеT кo}ITpo-
ЛиpoBaTЬ изМенения специфи.rескoй Пo Bи.цy сПopTa пo.цгoToBЛеннoсTи' BЬIЗBaн-
ньIе TpениpoBoчнЬIM вoзДействием. ГpyппоBЬIe Мo.цеЛи Мo)кнo сoсTaBляTь Д\ЛЯ pal-
личнЬIx кaтeгopий сПopTсМeнoB' BкЛIoча,I эЛиTy и 6лизкиft к нeй ypoBень квaлифи-
кaции.
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Пplшrep. B poссийскoй нaциoнaльнoй с6opнoй пo спopтивнoй гимнaстикe, o.цнoй из нaи6o-
леe yспeшrrЬIx B миpe' B пPoцeссe тexничeскoй и физинeскoй пoдгoтoвки aктивЕo испoльзoв:lЛoсь
мoдeлиpoвaниe. B тeчeвиeдeсятилетий спeцифиvескaЯ пo видy спopтaдBигaТельIIa,I пoдгoтoBлeII.
lloсTь oцеIlиBaлaсь пoсpeдстBoм испoлЬзoBallия oaтapeи тeсToв' сoдep}(aщeи нeкoTopoe кoличe-
ствo TщaтeЛьнo пoдo6paннЬIx испьIтaний. Мoдeль спeцифиveскиx пo Bидy спopTa двигaTeЛЬЕьIx
спoсo6нoстeй' пpeдлaгaемaя члeнaм нaциoЕaльнoй кoмaндьI, пpедлaгaeт пoкaзaтели' кoтopьIe слy.
жaт шopмaTиr,aМИ NIЯ всеx члeЕoB l{oМaнды и пoтенциaльньIx кaндидaтoв (тa6л. 8.7). Baжrroсть
тaкoй мoдели IIeBoзмoжнo нeдooцeнить. Еe дoпoлнитeльньrй плIoс зaкЛючaeТся B тoМ' чтo кaясдьIй
гиМEaст высoкoгo клaссa Мoжет нeзaBисиМo oцeEить свoй сo6ствеrrньтй ypoBelrь физи.reскoй пoд-
гoтoBлeннoсти B сpaвЕeнии с ypoвЕeМ нaциoнaльнoй с6oprroй (Apкaeв иСуuилин,2004),

Tаблuца 8,7
Mo.цe.пь специфи.rескшк Пo BIrДy спopTa дBигaтeльньrx спoсo6rroсTей

}ry?кчшr-пilrfi IaстoB BьIсoкofi квaлифrпсaцrпl
(Apкaев и Сунилиrt, 2004)

ИндивидуaлЬнЬIe Мo.цeЛи физиveскoй пo,цгoToBлeHнoсTи MoгyT pа:}paбaTЬIвaться
с yчеToМ сПецифичeскиx Tpe6oBaшИf4l.< сПopTсMеHy' a TaIОке oсoбe}rнoсTeй сПopTсМе-
нa. OснOBьIB2UIсЬ нa MIIении TpеIIepa' o.цин сПopTсМe}I' BoзМolt}lo, .цoЛ)ке}r yкpeпиTь
cИЛoBoti кol\{пoнeнT сBoeй ПoДгoToBлeIIнoсTи' B To BpeMя кaк дpyгoй - yл)rчulиTь
сBoIo BЬIнoсЛиBoсTь. Cooтветственнo' индиBи.цy:lльньIe Mo.цeЛи эTиx ДByx сПopTс-
мeIIoB Пo.цчepкиBaloт спeЦифические Tpe1ОBaНИя к 1lиМ и дaюT иM дoпoЛниTеЛьнyю
IvloTиBaциЮ дЛя yМeнЬшения pa:ipыBa lvrе)с.цy фaкти.reскиМ и xеЛaeМыМ ypoBIIями
специфиuескoй пo Bидy спopTa пo.цгoToBЛеIIнoсTи.

Кaк кoллектиBtIЬIе' TaКуIvIHДvIBидyzlJIьнЬIе МoдeЛи специфиvескиx пo ви.цy сПop-
Ta .цBигaTeльнЬIx спoсo6нoсTей спoсodсTByIoT yспеxy TpениpoBoчIIoгo пpoцeссa'
yсTpa}rЯя LtЛИ' Лo кpaйней Mepе' сoкpaщa'r pa3pьIB мeI{дy сМo.цeЛиpoBaIIньIМ и дo-
стyПньIМ ypoвнeМ сПopTиBнoй пo.цгoToBЛe}I}Ioсти. flpyгими слoвaМи' paзyМнa,I и xo-
poшo сdaлaнсиpoBaнIlaЯ ИHДИBИДуaJ|ЬHaя мoДеЛь MoE(eт слyэtиTЬ эффeктивнЬIM иII.
сTpyМеHToМ I\,loTивиpoBaIIиЯ спopтсMeнoB к дoopoсoBесTlloи paooTе Пo .цoсTи)кеHиIo
oПpe.цeлeннoй цеЛи. oбьlчнo Taкие Mo.цели сoсTaBляюTcЯ ДЛЯ квaлифициpoBaннЬIx
спopTсменoB' и oни oсo6енrro гoдяTся,цЛя тoгo, чTo6ы IIoMoчЬ чесTOЛIo6иBьIM и мo-
лoдым ДolИTЬcЯпpoгpeссa. Mьr мoxем yBидeTь Taкoй пo.цxoд в действии нa ПpиМepe
daйдapoнникa-юниopa вьrсoкoй квaлификaции.

JIвlпдтgьнrя
спoсoбшocfъ

тecr Пoказдтtль
Мoдельrrъre

хaDдктeDПgп|xll

Мaксимальнaя
скopoстЬ

Бег 20 м
Paзбег пepeд вьIпoлнeнием пpьDкKa

Bpемя, с
Cкopoсть нa пoслe.цнш< 5 м
пepед oттaJlKивaнlтeм, м f c

3,0-3,I
7,8-8,2

Bзpьтвнaя си,пa ПpьIxoк в вьIсoтy с мeстa
с мaхoм Dvк

Bьrсoтa, см 60-65

Изoметpиsескaя
cИЛa

<Kpeст> нa Koльцrrх Bpемя yДеpxaния, с 5_б

<oбpaтный кprст> нa кoльцzlx Bpемя yлеpxaния, с 5_б

ГopизorrтaльньIй вис спepеди
нa кoльцilx

Bpемя yДepxaния, с 5-6

Гopизoнтшtьньrй yпop нa кoльцax Bpемя yДepxaния, с 5-6

.{ипaмитeскaя
cуIJ|a

Пoдъeм ввepх IIo Kaнaтy
нa вьtсoтy 4 м тoлькo с пoМoщьк) pyк

Bpемя, с
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Пpимеp. |7-leт:ниЙ спopтсМeн' имeвrпий тpexлeтний oпьIT тpelrиpoвки B гpe6лe rтa 6aЙлap-
кe, o6слeдoвaлся с пpимeнeнием 6aтapeи из шeсти тeстoB' кoтopajl вклIoчалa пoдтягиBaIIия' тяry
4O-килoгpaммoвoй rптarrги JIех€ в тeчeЕиe oдEoй минyтьI' )ким SO-килoгpaммoвoй rштaнги лe)ка
в тeчeние oднoй миrrщьI' пoдъeM тyлoBищa из шoлo){сeЕиЯ Лe'rra B тeчeшиe дByх МиIIyT' 6eг нa 3 км
и имитaциIo гpe6кa oдIroй pyкoй в пoлoяteнии cLlДЯНa блoчнoм тpeцaЖepe с 40-килoгpaММoвьIм
вeсoм (пo oдной минyтe нa кФкдylo pyкy). HaнaльньIe peзyЛьтaтьI пoкaзaлI{' чтo спopтсмeн имeл
oтIloситeлЬЕo высoкий ypoвeнЬ 6егoвoй BьIIloсЛиBoсTи' нo ЕeдoстaтoчrтyЮ силoB)rю вЬIцoсJIlrвoсть

рyк и' B oсo6eнпoсти' мьIпIц 6plourнoгo пpeссa. B peзyльтaтe ypoвень eгo спeциaЛЬrroй силoвoй
BьIЕoслиBoсти' oпpeдеЛeнный пpи vlмrvITaЦИur гpe6кa, был.цалeк oт )кeлaeмoпo J|poBIrя. ИнДvlвиДУ.
aльнa;l мoдeЛь двигaтeльнoй пoдгoToBлeннoсти 6ьrлa paзpa6oтarra с }Дreтoм eгo личных нeдoстaт-
кoв (pис. 8.6). Cпopтсмeн пoJIyчил спeциaльЕЬIe дoмaшниe зaдatlvlЯ д:'Яу|tтДиBидy:шьных yтpeнних
тPеEиpoвoчЕьrx зaцятий идoпoлнитeльнyю мoтивaцию Ea тo' чтoбы сoсpеДoтoвиTь свoе вtlиIиaEIlе
нa гpe6ле с дoпoлнитeJIЬIIьIм сoпpoтивЛeниeм. B течeниe слe.цyloщиx пIeсти мeсяцeв спopтсмeн
сyщeсTвeпнo yЛ}Цшил пpoфиль свoeй пoдгoтoвJlеtlЕoсти и лpп6лизталcЯ I< |IHДуIBLIДVaльHoй мo.цe.
ли. Taкoй Poст BьIpaзился Bo BllyшI{теJIьIroм yл}r'{шeнии peзyльтaтa пpoxoЖ.цeния 500- и t000-мeт.

poBьIx дистaн циЙ в 6atтдapкe- o.циEoчI{е.

- мoдeль

. о - 
нaчaJlЬнoe
тeстиpoвaниe

-+- 
пpoMe)олoчнoe
тeстиpoвaниe

+ 3aKЛючитeлЬнoe
тeотиpoвaниe

Tягa Xим Пoдтягивания Пoдъeмы Бeг Имитaция
цjтaнги штaHги ryЛoвиu.lа нa3000м' гpeбкa, Bт

40 кглexa 50 кглexa из пoлoxeния мин, с

Pис. E.6. Пpиблиxсeпиe к индиBидyaдьнoй мoдeли спeцифи.reскиx IIo Bи.цy спopтa
дBигaтeльEЬtx спoсo6нoстей в тeчениe сезoннoй пoдгoтoBки 6aйдapo.rникa-IoЕиopa.

Tpи o6слeдoв;шия пpoвo.цились с тpeхмeсячIlыми интepBilIaмI4

Лoгиннo, чTo ин.циBидyaльнЬIe мo.цeли .цля oTlloсиTeЛьнo МoЛo.цЬIx и paсTyщиx

спopтсмeнoB дoл)кнЬI o6нoвляться кaя(дый гo.ц' oTсле)киBaЯ o6щylo TeIIдeнцию иx

ПpoгpeссиpoBallия' B To BpеМя кaк Мo,цeли.цля BoЗpaсTHьIх спopтсМeIIoB мoryT oTpa-

жaTЬ yсToйчиBьIй ypoBeIIь иx сПeцифичeскиx пo Bи.цy спopTa дBигaTeЛЬньIx сПoсoб-

нoсTей.

8.4. ll{o,цEЛи TPЕниPoBoчных ПPoгPA]vIп{
Есть мнoгo спoсo6oв пpиМенения Мo.цeлиpoв,aнИЯ к плaниpoBaIIиIo Tpeниpoвoч-

ньIx ПpoгpaмМ. o.цHaкo шиpoкo исIIoль3yюTся Tpи oснoвньIe кaTегopии Taкиx мo.цe-
ЛetI, И иx Mo}кнo pекoМен.цoвaTЪ ДJ|Я исПoЛьЗoвaшv[Я Ha ПpaкTике. Этo стpyктypньle
Mo,цeЛи' сo.цеp)€тeЛьHьIe МoдeЛи и Мo.цеЛьнЬIe xapaкTеpистики TpeниpoBoчнЬIx нa-
Грyзoк. flaвaйтe paссМoTpиL{ иx Пo oT.цeЛЬнoсти.
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8.4.|. CтpyкrypньIе мo.цeЛи

CтpyктypнЬIе МoДеЛи пpe.цнaзнaченЬI .цля oПvrcat|I4ЯvIaHaJIИЗa сooTнoПIений мелс-

Дy некoTopьIМи кoМПoненTaМи и эЛеМенTaМи TpениpoBoчIloгo пpoцессa. CyЩествy-
ЮT.цBa Пpи}IциПиaЛьньIх Пoдxo,цa к сTpylсTypнoМy Mo.целиpoBaниIo TpениpoBoЧнoгo
Пpoцессa. ПеpвьIй Мoжнo ТIaЗBaTь нayчHьIM Пo.цхo.цoМ' кoтopьrй исПoЛЬзoBaЛся B }lе-
кoTopЬIх нar{нo.иссЛе,цoBaTеЛЬских paбoтax; BTopЬIМ Boopy)кены' гЛaBньIМ o6paзoм,
ПpaкTики' и oн Taк I]pе.цсTaBЛЯeT сисTеМy Tpениpoвки' чTo oIIa Mo)IсеT бьrть бoлее пoл-
}Io oсMЬIсЛенa и исПoЛьзoBaнa.цля сepьезнoгo пЛaHиpoBa}Iия.

HayнньIй пo.цxoд к TpениpoBoчнoN{кy пpoцeссy 6ьlл пpедлoэкен БaнисTеpoМ

[Banister] и eгo кoЛлегaМи (1991, 1999)' кoTopые paзpadoтaли MaTеMaTическyю
Мo.цeЛЬ' oПисЬIBaIoщyIo B3aиМo.цействие Mе}Iсдy yTo]lfЛe}IиеМ' ypoBнеM пoДгoToBЛен-
нoсTи и иЗMeIIенИЯNII4, BЬIЗьIBaеМЬIМи e)кe.цнеB}IьIМ TpeIIиpoBoч}IьIM Boз.цеtlcтви-
eм. B сooTBеTсTBии с МoДeЛЬю ypoвень BьIПoЛнeния сopеBIIoBaTeЛЬнoгo yПpilк-
нения oПpе.целяeTcЯ paЗЛИчиеМ мe)КдУ ДействияМи oTpицaтельнoй фyнкции
(yтoмлением) и полoлситeльнoй (пoдгoтoвлeннoстью). Taкaя MoдеЛЬ исПoЛьЗoBa-
ЛaСЬ Д\JIЯ кoЛичeсTBеIlнoгo oПpе.ЦеЛения TpениpoBoчнЬIx }IaгpyЗoк и Пpoгнo3иpoBa-
ния poсTa сПopTиBIIoгo pезyЛьтaТa. По.цo6ный пo.цxo.ц испoЛЬзoBaЛCЯ B ИсCЛeДoBa-
нии фaзьI сy)кения пpи пoДгoToBке BЬIсoкoквaлифициpoBaIIнЬIх ПЛoBцoB (Myдхсикa

[Мujika] и дp., 1996) . ИccлeДoвaния кoЛиЧесTBе}I}Io oпpеДeЛили нeдeЛЬнЬIе Tpени-
poBoЧньIе нaгpyзки и пo o6ъемy, и Пo инTенсиBIIoсTи BьIпoЛне}lньIx упpa;кнений.
CooтвeтствyЮЩиe MaTеMaTиЧeские фopмyлЬI пo3BoЛИЛИ ИсcЛeДoBaTеЛЯМ oПpе.це.
ЛиTь ypoBeнЬ BЗaиМoДeiлcтвия Мejк.цy oтpицaTeЛьныМ и ПoЛoжиTеЛьньIм фaктopa-
Ми Tpeниpoвки (тo есTЬ yToМЛеHиeМ и Пo.цгoToBЛен}IoсTЬIo сooTBеTсTBeннo); бьIли
paссчиTaнЬI Mo.цeЛЬнЬIe сopеBнoBaTeЛЬнЫe peзyлЬTaTЬI, и 6ъlлo BьIяBЛeнo' ЧTo o}Iи
чеТкo сooTBеTсТByIoт фaктическиM pезyЛьTaTaМ TpeниpoBoчlloгo Пpoцессa. Tеоpия
BзaиМoсBязи yToМЛениЯ и Пo.цгoToBленнoсTи бьIлa глaвньIм элеМентoм двyxфaк-
тopнoй N{o.цеЛи' ПpедЛoженнoй Зaциopским [Zatsiorskу] (1995). B oтличиe oT o.ц-
нoфaктopнoй тeopии, кoTopaя 6aзиpуeтcя нa эффекте сyпеpкoмПенсaции (см. 1.3),

двyxфaктopнaя N{o.цеЛь oбъясняeT сoBеpшенсТвoBa}Iие спopтивнoй Пo.цгoToBЛeн-
нoсTи pезyльTaToI!{ неПpеpЬIBIIoгo BзaиМoдействия Мея(ду yToМЛениeм' BЬIЗBaIIнЬIМ
Пpе.цы.цyщиMи TpениpoBкaMи' и ypoвнем пo.цгoToBЛеннoсTи' paсTyщиM Пo.ц Tpени-
poBoчнЬIМ вoз.цeйствиeм. flвyxфaкTopнaя Мo.цеЛь Мo)I(еT Лyчше o6ъЯcнИть, кaкиM
o6paзoм сПopTсN{енЬI Пo.цниMaIoT ypoBеIIЬ свoей пo.цгoToBЛеннoсTи.цa)ке B Tеx сЛy-
чaяx' кoг.цa oни не ДoсTигaЮT ПoЛнoгo BoссTaIIoBЛeния.

Пpaктинeский по.цхоД к МoдeЛиpoBal{иЮ BкЛючaеT' гЛaBнЬIМ о6paзoм, paзЛичнЬIе
сTpyкTypнЬIe схе]\{ЬI и oПисaTеЛЬньIе МoдеЛи TpениpoBки. Moдельнoе пpeДсTaBЛeниe
TpеIIиpoBoчHoгo пpoцeссa МoхсHo нaЙти пoчTи B кaэкдoм yнебнике. Пpедлoэкеннaя
Hи)ке oПисaTелЬнaя MoДеЛЬ ПpеДнaзнaченa .цЛя .цеМoнсTpaцИИ ИepapхИи и гЛaBIIьIх
сTpyкTypнЬIх кoМпoненToB гoдиЧHoгo TpениpoBoч}Ioгo цикЛa B с0OTBеTсTBии с кoн-

цепцией блoкoвoй ПеpиoДизaции (pис.8.7). Bepxний ypoвень пoIсaзЬIBaeT сopeBнo-
Ba:нИЯ, кoTopьIе кaTегopиЗиpoBa}IЬI Пo их Ba)кнoсTи. Bтopoй ypoBеIrЬ Пpе.цсTaBЛяеT
TpeниpoBoчI{ьIе эTaПьI' кaждьIй из кoTopьIx сoсToиT и3 Tpеx блoкoвьtх МеЗoцикoB' пo-
МeщенньIx нa TpеTьеМ ypoBне. Ha veтвepтoм ypoB}Iе _ нескoЛькo МикpoцикЛoB' a Ha
IIЯToМ' нaи6oлee ниЗкoМ - пеpeчень Ме.цицинскиx и дpyгиx oбследовaниfт, a Taк)ке
тpениpoBoчньrx сбopoв. Этa стpyкTypнaя сxeMa не дo6aвляет знaний o кoнцеПции
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6лoкoвoй Пеpиo.цизaции' o.цнaкo Mo)кeт пoмoчЬ B Пoнимaнии ee сyщнoсти. Пoмимo
пpeДсTaBле}Iия кoнкpеTIIЬIx деTilЛeй и сpoкoв эTa МoдeЛь Мoжeт 6ыть лeгкo пpeoбpa.
3oBaнa B HaгЛяднyю сxeмy гo.цичHoгo Плaнa тpeниpoBки.
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Pис. 8.7. Мoдель гoдичнoгo плaпa тpeЕиpoвки'
paзpa6oтarrнaя в сooтвeтстBии с кoнцeпцией 6дoкoвoй пepиoдиtaции

8.4.2. CoдepэкaтeлЬныe мo.цeJIи тpeниpoBotшoгo пpoцeссa

06ьIчнo сoДep)I{aTeлЬныe мoдeли TpенирoBки пpe.цсTaBляroт сo6oй пpинципиaлЬ-
ныe и нaибoлee сyщeсTBeI{нЬIe хapaкTеpkтcTуll<I4 нeскoЛькиx TpeниpoBoчнЬIx циклoB.
Есть двa пoпyЛяpньIх пoдxoдa к мo.цeЛиpoBzlниIo сoдep)кaния тpeниpoBки: испoлЬ-
3oBaIIиe сшеци:lли3иpoB:rlrныx кoмпЬIoTepныx ПpoгpaмM' кoтopые пoзBoляIoT сoстaB-
ЛяTь сo.цеpясaниe сooTBeTсTByIoщиx циклoB иЛи кoмПoнeнToB TpeниpoBoчнoгo пpo-

цeссa' и егo oписaтeЛЬнЬIx схем. Пepвьrй пoдxoд испoЛЬзoBulJIся B нeкoTopЬIx Bидax
спopтa. OДин тaкoй пpиМеp ПpeдсTaBЛeн ни)ке.

Пpимep. Бьrл paзpadoтaн спeциaлиtиpoвaнньтй пo,цхoд K мoдеЛиpoвaнию скopoстных Pe)киМoв
пpи выпoЛнeнии иEтeпсивЕьIx yпpЕl]кнetтутЙ в плaBaнии. Этa мo,цeль пpeдпoJlaгaeт paспpеделениe
пЛoвцoB пo 12 кaтeгopияМ сoгЛaснo пpeдBapитeльнo зaфиксиPoвzrнным индиBидyaльIrым peкop-
дaм' пpeдpaспoЛo)IсeЕнoсTи к кopoтким' сpe'цIrим vIЛvI N|у|t|flЬIN|.цист:шlциям и J4)oBIlIo oдapeннo.
сти в IIJIaBaIlии. Кoмпьroтepнаll пpoцpaммa paссчитывaeт нaдлe}сaщиe тpепиpoвoчшые pe)кимьI
(сoдepжaниe yпparкнeний) ДЛЯ paзBvl.tИя мalссимальнoй aнaэpo6нoй мoщнoсти' arraэpo6нoй eм.
кoсти и aэpo6нoй Мoщнoсти.22 вьrсoкoквaлифициpoвaпньIх пЛoBцa npИНЯЛЙ yчaстиe в aпpo6a.
ции этoй Мoдeли; пpи сPaвEeIIии пpoгнoзиpyeмьIх и pеaЛьных xapalсTepистиI( сMoдeлиpoBaЕньIх
yпpa:кнeний 6ьrлa o6нapyясeнa вьIсorс.и кoppeл;lция. Мoдeлиpyloщaя пpoгpaммa 6ылa yспeIпнo
pеaлизoBalrа B пoдгoтoвкe BЬIсoкoкBaЛифициpoвaнныx спoPтсмeнoB B pairли.lllьIx стpaнaх
(Иccуpин [Issurin] и дp.' 2001).

Bтopoй Пoдxo.ц МoясeT 6ьIть пpoиллIoсTpиpoBa}I oПисaTeльнoй МoдeльIo 3aклю-

читeЛЬнoгo эTaпa пo,цгoToвItи BесЬп{a yспешнoй poссийскoй мyлсскoй кoмaHдьI пo

спopтивнoй гиN{нaсTиItе. B тeчениe эToгo пepиoдa спopTсмeньI oбьrчнo BьIПoЛttя-
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ют |7 TpeниpoBoк B I{е.цеЛIo с oдним свo6o.цньrм днeм. CaмьrМ B;uKIIЬIМ кoМПoнeн-
ToM пoдгoToBки B эToм Пеpиo Дe ЯBJIЯeTcЯ vl|\ЦvITaЦИЯ сopeвнoBaтeлЬнЬIх дeйсTBий, Тo
eсТь BЬIIIoЛнeние сopеB}IoBaTеЛьнЬIx кoм6инaций нa кaэк.цolu снapяДе: ПapzшлeЛЬнЬIx
6pуcьяx, кoЛЬцax' гиМнaсTичeскoМ кoнe и т.Д.). ИcхoДнaя мo.цeЛЬ пpедПoЛaгaeT BЬI-
пoЛнeние 10-40 сopeBIroBaTельнЬIx кoмбинaций в нe.цeлlo нa пяTи снapЯД:lх Taкoе
paсПpедeЛение нaгpyзки сooтBeтсTByeT спeцифиueским тpебoвaнияМ пpеДсopeB}ro-
вaтeльнoй ПoДГoТoBки (тa6л. 8.8).

Ta6лшца 8.8
Moдель зaклк)чштeЛьЦoгo эTaпa пo.цгoтoBкIt poссийскoй rr,ryэшскoй сбopнoй

пo спopтиBlloй rимнaстике пеpед чемпиoнaToм миpa
(Apкaeв и Суниltиll, 2О0 4)

Tlпlrокрщlшr
Koлнчeствo комбппaIшй в дeпь Ko;пrчествo

кorrбпнaцпfi
в teдeJrюпll Eт сp чт пr сo

Bосстaнoвительrтый 1x5* lх5 t0

Bтягивaюций lХ5 lx5 1Х5 lХ5 20
HaгpyзovньIй lx5 lХ5 1Х5 1x5 1x5 25

Удapньtй 2xs 2x5 2х5 2x5 40

Mo.цeльньrй
сoDeвнoвaтельный

1x5 lx5 lХ5 lx5 1x5 1Х5 30

Haгpyзovньrй lХ5 tХ5 1Х5 lХ5 lХ5 1Х5 25-30

Haгpyзoнный lx5 lХ5 1Х5 25-30

Пpeдсopeвнoвaтельньrй lx5 1x5 1Х5 lХ5 20

* 1 Х 5 oзrraчaeт' чтo спopтсМeньI BьIпoлняIoт oднy сopеBlroвaтедЬнyю кoм6инaцию нa пяти снa-
pядax. Кoли.reстBo пpыжкoв o6ьrчнo вapьиpyeт oт четыpеx.цo шести.

Кaк и B пpиBeДeннoМ BЬIПIe Пpимepе' MIIoгиe изBeстньIе TpеHepы в p:х}Личных
Bv|Дaх сПopTa пpe.цЛaгaloT .цЛя pе:lлиЗaЦИИ aПpo6иpoBallньIе мo.цeли oПpe.цeЛeнньIx
МезoцикЛoB' МикpoцикЛoB и кЛIoчеBьIx TpeHиpoBoк, Бoлeе или Мeнee сTaIIдapTизи-

рoBaIIHoe сo.цеp)кaние эTиx TpeниpoBoчньIx циклoB пoзBoлЯeT TpенepaМ сpaBниBaTЬ
МoделиpyeМЫе и пoлyчaeмЬIe pфyЛЬTaTЬI и 6oлee oбъeктивнo oцeниBaTЬ кaЧeстBo
Tpel{иpoBoчI{oгo пpoцeссa.

8.4.3. MoДeльньrе xapaктepистики тpeниpoBoчt{ых нaгpytoк

Mo.цeльньrе xapaктepисTики тpенирoBoчньIx нaгpyзoк BIIосят BI{лaД B MeтoДoЛo-
ГиIo' opгaЕи3aциIo тpеIr}IpoBoк и lvIoTиBaцию спopTсмeнoB' Oни opиeнтиpyк)T тpене-
poB и спopтсМeнoB B o6щиx и кoличесTвеtlllыx тpе6oвaнияx тpениpoBoчIloгo Пpoцeс-
сa и )кeлaeМьIx сooтнoшенияx Мeх.цy нaгpy3ldaMи' BьIПoЛнeнньIМи нa oПpe.цeлeHньIx
ypoBllяx иI{Tенсивнoсти. B нaстoящee BpeI{я B cBЯЗИ с paстyщей пoпyЛяpнoсTЬю сo-
TpyдничeсTBa МФкдy Tpенеpaми и3 pai}личньIx сTpaн oсIIoBнЬIe пapaмeтpЬI Tpeниpo-
BoчньIx нaГpyзoк B 06щем изBeстнЬI и oбсyx{деньI. B pезyльтaTe мo)кнo ПpeдстaBить
и сpaBIIить сaМЬIe paзнoсTopotlниe Mo.цеЛьньIe xapaктepисTиI{и гoдичньIx тpeниpo-
BoчнЬIx нaгpyзoк BЬIсoкoкB:lлифициpoвaннЬIx спopTсMeнoB иЗ paзнЬIx Bи/цoB сПopTa
нa BьIнoсЛивoсть (тa6л. 8.9).
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Bид спopгa oбший oбъeм. шl
Oбъем пo зoнам иятeнсивнoстlt*, %

П III ш v

Бег (сpелние листaнции) 4300 4l 47 o А z 28-35

Бег (.цДинньrе дистalrции) 7000 з0 58 7 А I t6-20

Плaвaние 200-400 м 2300 25 +o 20 7 2 60-80

Гpебля нa бaй.цapкax s000 +z эz t7 '7 2 50-70

Aкaдемическaя гpебЛ'I 6300 )б 40 2.'7 nl 25-з0

Beлoспopт (шoссе) 3s000 l0 70 18 2 0,2 70-100

Бeг нa кoнькaх 8500 20 51 2з I 45-50

Льrxньrе гoнlоl 9000 21 35 33 l l 30-40

opиентиpoвoчньIе мoдельньIе xapaктеpистики гo.цичньIx тpeниpoBoчныx
BьIсoкoкBilЛифициpoBaнньrx спopтсмеItoB-мy)кчин

в некoтopых Bи'цaх спopтa IIa BьIIIoсЛиBoсть
(пo Гилязoвoй'и дp.' 1987; сoбстве}IHaЯ pедaкция)

Иссуpuн B.Б.

Tа6лuцa 8.9
Eaгpy3oк

* Зoньr иIITeнсивнoсTи oпpe.цeЛeньI Пo сЛе.цyЮrциМ пapaМeTpaM гIaкoпления лaктaтa B кpo-
ви(мМ): I_дo2,5;II-oт2,5дo4;III-oт4дo8; IV_6oлeе8; V_aлaктaтнaя(велининaЛaкTaTa
нeсyЩeственнa).

Moжнo ПpеДпoЛoх(иTь' ЧTo o6щиtт oбъем сПецифическиХ Пo Bи.цy сПopTa yI]pDIс-
]die]JИtI 6oлee иЛи Мeнее экBиBaЛе}ITеII' ПpиниМая Bo B}IиМaние paзницу B скopoсTи
и Пpo.цoJI)киТеЛьнoсTи вЬIПoЛнениЯ сopеBIroBaTеЛЬнЬIХ Деt.rс.IP.Иft (нaпpимеp, .цBе Mи-
нyTЬI ПЛaBalнИЯ Ha ДI4СTaHЦИII 200 м и чеTЬIpе чaсa еЗ.цьI Ha BеЛoсиПеДе Пo шoссе).
o.цнaкo B кoЛиЧесTBe ПpoизBoДиМЬIx B paЗличньIХ BиДЬIx сПopтa сopеBнoBаTеЛьнЬIx
ДeЙc"ГBИй' сyЩесTByIoT знaЧиTелЬнЬIе paЗЛичиЯ' несМoTpя IIa TенДeнциЮ к yBеЛиЧе.
ниIo кoЛичесTBa сopеBнoBaний и сooTBеTсTBенHoМy yМенЬшениIo TpеrrиpoBoЧнoй
чaсTи Пpoцессa Пo,цгoToBки.

Мoэкнo Taкхtе oTMеTиTЬ сyщесTBеlIнoе несooTBеTсТBие B чaсTнЬIХ oбъемах yПpilК.
нений, BЬIПOЛнеIIHЬIх B paЗлиЧ}IЬIх Зo}Iaх инTeнсиBнoсти. HaпpиМеp, гpе6цЬI BЬIсoкo-
гo клaссa BЬIПoЛняIoT бoлeе 5026 cвoих yПpa)кнeний в пеpвoй Зoне инTеIIсиBнOсTи'
a }IекoTopьIе TpенеpЬI ПpеДПoлaГalоT' ЧTo ЭToT oбЪеМ .цoЛ)кен lpи6лизитьcЯ I< 90%.
C тoчки зpения BеЛoсиПеДисToB и 6егyнoв нa.цЛинньIе ДисTaнЦии Taкoй чpеЗMеp-
нЬIй 06ЪеМ pa6oTЬI низкoй инTенсиBHoc.|И - TpaTa BpеI\,IeHИ' И o}lи МoгyT IIpиBесTи
apryМенTЬI B ПoДДеpх(кy сBoей Пo3иЦии. Taк;ке BеpHo' чTo paзнЬIе TpеIIepЬI B oд}IoМ
и ТoМ }tе Bи.цe сПopTa не иМeIoT еДинoгo Mне}lия Пo ЭToМy ПoBo.цy. Taким oбpaзoм,
BoЗHикaеT BoПpoс' сToиT ЛИДeйсTB||TeЛЬнo paЗpadaTЬIBaTЬ Mo.цеЛЬнЬIе хapaкTеpисTи-
|<И' eсЛИ Мнeния ЭксПepToB Taк нeo.цнo3l{aчнЬI. oтвет: oПpеДеЛеннo, Дa. I4 B ПoЛЬЗy
эToгo yTBеpяtДения Мo)кнo ПpиBесTи сЛеДyюЩиe apryMеIrTьI:

1) paзpadoткa Мo.цеЛЬнЬIХ xapaкТеpисTик TpениpoBoЧнoй нaГpyзки сTиMyЛиpyеT
TBopЧескиe ПpoцессьI в paбoтe Tpенеpa; ЭTo TpебyеT pеTpoсПекTиBнoгo aнaЛиЗa и Пo-
искa pфеpвoB I]pи ПлaниpoBaнии и ПpoBе.цении ПpoЦессa Пo.цгoToBки;

2) ecли ПpеДЛaгaЮTся MoДеЛЬньIе xаpaкTеpИcTИ|{И, To и TpеI{еp' и сПopTсМенЬI сТa-
IloBяТсЯ oсoбеннo BIIиМaTеЛЬныМи к pе)киМaM ТpeниpoBки; пoДгoToBкa сTa]гroBИTсЯ
бoлeе oсoЗнaннoй и упpaвляемoй;
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3) oсo6ylo BaхtнoсTь ПpиodpеTaloТ эTaIIный кoнTpoль и o6ъeктивньIe ПoкaзaTeли
ПoДгoтoвки; oни пo3BoЛяюT oценить' кaкaя чaсTЬ TpeниpoBoчнЬIx нaгpyЗoк бьrлa.цo-
стaтoннoй, a кaкzul _ нpезмepнoй.

К сoясaлeниIo' нe кaэк.цьrй BиД yпpюкнeниflt N,Ioжет бьIть вьIpaжeII B цифpoвoй

фopмe (килoмeтpax' ToIIнax vтлп uacaх). CлeдoвaтeлЬнo' BoзMo)I(нoсть paзpa6oтки
I\,lo.цельнЬIx xapaктеpисTик Tpeниpoвoчнoй нaгpyзки B слoжнoкoop.цинaциoннЬIx
BиДax спopTa и единodopсTвax Мeнee BеpoяTIIa. Tем нe MeIIeе МoдеЛиpoBallиe B Bи-

.цax спop-Ta с HeизМеpЯeМьIM peзyльтaToМ Taк)ке Мo)кеT 6ьlть oсyЩесTBлeнo' xoTя
этo тpе6yеT дoпoЛ}IиTeлЬнЬIе уcилиtl, сBязaнньIx с xapaкTeриcтvlкotт' paбoних нa-
гpy3oк.

PЕ3IoМE
Moдeлиpoвaниe Пpи ПЛaниpoBaнии и ПpoBeдeнии Пpoцeссa Пo.цгoToвки спopTсМe-

IIoB сTzUIo эффeктивным инсTpyмeIIToМ yBеЛичeния кaчесTBa TpeIIиpoBки. flля пoл-
нoй xapaктеpисTики Пpoцессa пo.цгoToBки ПpeдЛo}сенa TpexypoBtIeB:UI Мoдель. Bеpx-
ний ypoвенЬ сo.цеpхиT МoделЬньIе хapaкTepисTики сopеBнoBaTеЛьнoй .цеятельнoсти,
BклIoчaIoщие пЛaниpyемьrй peзyльтaт (.Цля BидoB сIIopTa с изМepяeмЬIм pФyЛЬTa-
тoм), oптимaЛьньIe сopеBIIoBaTеЛЬньIe Пoкaзaтели' нaдЛe)кaщие тaкTичeские и Tеx-
Hичeскиe пapaметpьI и сopeвнoвaTeльнoe Пoвeдeниe. Cpедний ypoвeнь oxBaTЬIBaeт
спeцифи.reскиe пo Bи.цy сПopтa спoсo6нoсTи' кoTopые нeoбxo.цимЬI длJI дoсTиэкeния
зaпЛaниpoBallнoгo (смoделиpoвaннoгo) pеЗyЛЬTaTa. Этoт ypoBeIIь кaсaеTся aнTpoПo-
МеTpичeскoгo сTaTyсa, ,цBигaTелЬнЬIx и TеxIlических спoсo6нoстeй, психoлoгичeскиx
нaвьIкoB и IIoлeзнЬIx знaний. Hиэкний ypoвень пpeДсTaBляеT Mo.цeЛь Tpellиpoвoчныx
пpoгpaмм' тo есTь сaмЬIе BzDкIIьIе xapaктepисTики пoдгoтoBки типa o6щeгo и чaсTIlЬIx
тpeниpoвoчньrx o6ъeмoB' кoличесTBa сopeB}Ioвaниtт', сxeМьI МезoцикЛoBьIх 6лoкoв
и т..ц. Ha пpalсTикe 6oлеe ПollyЛЯpны кoлЛeкTивHьIe мoдеЛи дЛя цpyПП спopтсМенoB'
xoтя кaJк.цЬIй вьIсoкoквaлифициpoвaнньrй сПopтсMe}I Mo)IсеT и ДoЛхеЕ иМeтЬ уIlнДИ-
BиДyaлЬньIе MoДeЛЬнЬIe xapaкTеpиc"r'4KИ'

Moдeльньre xapaкTepистики сopeвIloBaTeльнoй дeятeльнoсти MoryT IIoMoчь
спopTсМенaм в бoлее пoлнoй peшIИlaЦИИ сBoегo сПopTиBIIoгo Пoтeнциалa. 06щий
пpиrrциП oсyщестBлeния Taкoгo Пo.цxoдa: МoДeлЬ сopeвнoBaTeльнoй дeяTеЛЬнoсTи
/цoЛжнa 6ьIть мaксимzl.пЬнo BoЗMoжIlo .цеTepMиIIиpoBaнa' To eсTь кaэI{,цoе дeйствиe
И ДeTaJIЬ, кoTopые яBЛяIOTся прoгнoзиpyeMьIМи иЛи 3apaнее y3IIaBaеMЬIми' .цoЛ}tнЬI
6ьIть зaпpoгpaММиpoBaньr. Этo TaЮке oтнoсиTся к Пpе,цсopeBlloBaтeЛЬнoМy ПoBe.цe-
IIиIo' BкЛючaJI pa:}}rинкy и псиxoЛoгичeскylo нaстpoйкy. Baясно пoмtlиTЬ' чтo ЛсеЛaе-
мьlй peзyльTaT oIIpe.цeЛяIoTдBa сyщесTBeIIньIx фaктopa: a) тo.rнoсть и ПoЛнoTa Пpe.ц-
лoхсeннoй N{oдеЛи; 6) тovнoсть и ПoЛнoTa aHaJIИзaсopеBIIoBaTeльнoй деяTеЛьнoсTи'
кoтopьrй BЬIяBЛяеT стеПень ee pe:шизaции.

Mo,цельньre xapaктеpисTики сПeцифинeскиx пo Bи.цy спopTa спoсo6нoстeй вклlo-
чaют' Пo кpaйнeй Меpe' ЧeTыpe гeнepaлизoBaнныx фaктopa, oпpеделяIoщиx ПoTeIIци-
aЛ спopTсМeнa: TеЛoсЛoжeниe' сoсTaB Teлa' знaчимьlе физиoлoгическиe BoзМoлdlloсTи
и спeцифинeскиe IIo Bидy спopTa.цBигaтельньrе спoсoбнoсти' To есTЬ дBигaтeлЬнylo
пoдгoToBлеIlнoсть. PeзyльтaтьI oбслeдoвaний элитньrx сПopTсМe}IoB BIloсят Bклaд
в paзpa6oткy o6oбщеннoй мoдели TeлoсЛoжeния спopTсIиeIIa B oпpеделеннoм Bи.це
сIIopTa. B oтличиe oT TеJIoсЛo)кeHия сoсTzlв тeЛa Мoжет 6ьIть сyЩесTвеннo изМeнeн
B Пpoцeссе TpeниpoBки И rlpИ сo6людении сooTBеTсTвyIoщей .циeTьI. Ha.цлеэкaщий
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кollTpoЛь сoсTaBа TeЛa BЬIсoкoI{BаЛифициpoBaI{ньIх сПopTсMенoв тpeбyет HaJIИЧИЯ
paзpaбoTaннЬIх Для ниx oбoс нoBаH}IьIх И:нДИBИДу aJIЬ}lьIx МoдеЛЬнЬIх xapaкTepисTик
)I{иpoBoгo кoмПoне}ITa и безжиpoвoй мaссьr телa. Aнaлoгичнo' кoЛЛекТиBн Ъ|e И vП1ДИ-
Bи.цyaЛЬнЬIe Mo.цеЛи' BкЛIoчaЮщиeнaи1oлeе Bil{tньIе физиoлoгические BoзМoжнoсTи
и специфичeские пo BиДy сПopTa ДBигaTеЛьньIе спoсo6н0сTи' пoзBoляIoT ДoЛжнЬIM
oбpaзoм yпpaBЛяTЬ TpениpoBoЧI{ьIМ Пpoцессoм и МoTиBиpoBaTЬ спopTсМенoB к Пpo.
яBЛеHиIo ИHИЦИaTИBьI и oсoзнaннoМy oT}Ioшению к свoей pa6oте.

Мoдельньrе хapaкTеpисTики TpениpoBoчных ПpoгpaмМ Пpе.ц}raзнaченьt для oб-
ЛeгЧения ПЛaниpoBaния и пpoBеДelнИЯ TpeниpoBoчнoгo Пpoцессa. oни Мoгyт Пo,ц-
paЗдeЛяTЬся нa Tpи oс}IoBlIЬIе кaTегopии: сTpyкTypT{ьIе Mo.цели' сoдep)I(aTеЛЬнЬIе
МoДеЛи TpениpoBoч}Ioгo Пpoцессa и МoДеЛЬнЬIе xapaкTеpисTики TреHиpoBoчI{ЬIx нa-
гpy3oк. Мoдeлиpoвaние сTpукTypЬI TpeниpoBки исПoЛЬЗoBzlJloсь Bo Мнoгиx нayчнo-
иссЛeдoBaTеЛьскиx paбoтax; для 6oлee ПpaкTиЧeских нyж.ц 6ьIли пpедЛoже}IЬI
paзЛичнЬIе oITисaTеЛь}IЬIе МoДеЛи TpениpoBки. Toчнo Taк )ке п{o.цеЛьнЬIе хapaкTеpи-
cTуIКИ сoДеp}сa}Iия TpениpoBки MoгyT paзpa6aтьIвaTЬся с испoЛЬзoвaниеМ кoмПЬю-
TepньIх Texнoлoгий и схеMaTических oПисaний'нaи6oлее сyщесTBеlIнЬIx кoМПoненToB
тt Дeтaлefт', ИнтегрaльнЬIе мo.цеЛЬнЬIе хаpaкTеpИСTИКИ TpениpoBoчнЬIх наГpyзoк,
кoTopьIе oTpaэкaЮT сaМьIе Ba)кньIе тpе6oвaния TpениpoBoЧнoгo Пpoцессa' МoryT сЛy-
}ItиTь IсoнеЧнЬIми pезyЛьTaTaми ПЛaниpoBaЕИя и Пo3BoЛЯют yЛyчПIиTЬ кaчeствo Пoд-
гoToBки.
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гЛoссAPиЙ

Aнаэpo6ная zл|||сoЛumuчecrcая вьlнocJ|uвocmъ (емrcocmь) - cлoco1HoстЬ ПpoTиBo-
сToяTь yToMЛениЮ Пpи BЬIIIoЛнении yПpaЖнений, тpебyюrцих ПреиMyЩесTBеIlнo aнa-
эpo6нoго энepгоo6еспечениЯ (гликo.птrтичeских pеакций)

Aнаэpoбньtй nopoz - ypoBеIIЬ нaгpyЗки' rrpи кoTopoм нaчинaеT ПoBьIшIaTься кoнЦен.
TpaЦия молoчtroй кисЛoTЬI

Aэpo6ная вы'rocJluвoсmъ (емrcoсmь) спосoбнoсть ПpoTивoсToяTь yToI\,{Лению Пpи
BЬIПoЛнении yпpaжнений, тpе6yroщих aэpodrloгo энеpгоo6еспeченИя

Буфrpная еIa{ocmь мыalц - спосo6нoсTь MьIIuЦ пpoTиBoсToять вoздейсTBиЮ кислo-
ТЬI' кoTopa,l нaкaПЛиBaеTся B tlиx Bo BpеMЯ aнaЭpooнЬIх TpениpoBoчньIx нaгрy3oк

Галъванuчeская peакцu'l Koэtс|| (ГPIt) - псиxoфизиoЛoгическиЙиндикaтop ЭМoЦиo-
нaЛЬнoгo возбyждения

rfunoкcuя - снИ)кеннaя ДoсTyпнoсTЬ кисЛopoДa (кислopоднoе гoлo.цaниe) цля ткaнeй
opгaни3Ma сПopTсМeнa

Глuкoeeн - зaпaс yгЛеBo.цoB' ЛoкaЛизoBaнньIй в MьIIПЦax и Печени

fiеmpeншpoваt!нocmъ снихсе}lие ypoBня фyнкциoнaльньIx Bo3Мoхнoстей сПopTсMе-
IIa иЗ-3a IIеДoсTaToчнoсTи Тpениpoвoчнoй нaГpyзки

Kаtneхoлаlltuны (аОpeнаJ.ut| u нopaОpeналuн) - ropмoнЬI' ПpoДyЦиpyеМьIе Мo3гo-
BьIМ сЛoеМ нaДПoчечникoB,цЛЯ 6ьIстpoй aKTИг,aЦИИ метa6oлическиx pеaкЦий пpи вoз6y:к-

ДеI1ИИ, физиuескoм УcИJ||4И и ЭN,{oЦиoHaльIIoM нaПpя;{tении
КлloчeваяmparupoвKа - нaи6oлeе BaxtнаЯ paзBиBaloЩaя Tpениpoвкa' кoTopaЯ BIIoсиT

BкЛa.ц B ДoсTияtение TеКyщиx гЛaBI]Ых TpeHиpoвoчньtх целей
Kлюнeвoe gnpа'tсl|енue 

' 
uJ.|| |сЛIoцeвая 3аaаца - глaвrrьIй знaчимьrй эЛеМеIlT (yпpaж-

t lеHИе' сХBaТка или игpa) TpеHиpoвКи
Kopmuзoл * гopМoн' кoтopьtй yпpaвЛЯеT метa6oлизмoM yгЛеBoДoB и ntиpoB' действyет

кaк ПpoTиBoBoсПaЛиTеЛьньIй фaктop I{ сTиМyЛиpyеT paсщеПление 6елкa
Кpeаmuнфoсфаm 6oгaтoе энеpгией tsеЩесТBo' кoTopoе ИГpaеT pеIxaюЩуЮ poЛь

в энеpгoo6есПеЧе}lии BЬIсoкoинTеIlсив}lьIx упpa;кнений не6oдьпroй ДЛиTеЛЬнoсTи
Itpeаmшнфocфoкuназа (IсФK) * феpмент KpoBи' котopьIй oTpaЖaеT сTеПеHь paсще-

пЛе}Iия мьrrпечнoй TкaIlи 11 сJIyяtиТ инДикaTopoм метaбoлизмa 6елкa
Лаrcmаm Kpoвu - физиoлoгический инДИкaTop aI(TиBaЦии гЛикoЛиЗa или aнaэpo6нo-

гo пlетaбoли3мa
Mаrccuлtаль|rая анаЭpo6ная zлшкoЛumuчeaсая J|loщ|toсШb - N{aксиМaльньrй o6ъeм

pа6oтьI B МиHyTy' ,цoсTигaеМЬIй пpи BЬIIIoЛнении yПpa)кHе}Iия, кoTopoе тpе6yет для
энеpгoo6еспечения ПpеиMyЩесTBе}Iнo aнaэpoбньrx гЛиКoЛиTическиx pеaкций

Mакcшлtалънoе nompedленue lсucJ.opoОа (lwаrcсuмаJ.ъt|ая аэpo6ная лtoщнocmь) -
МaксиМaЛЬнoе кoЛичесTBo кисЛopo.цa, кoTopьIй ЧеЛoBек МoяtеT потpебить 3a oПpе.целен-
ньrй пеpиoд BpеMеIIи

Meзoцuклoвыe 6л0,сш:
наКonumеЛънъtЙ лlезoцuкл - ПpиМеЕ{ЯеTcЯ I'ЛЯ paЗвиTI{я oснoBtIьIx ДBигaTеЛьньIх и Teх-

нических BoзMoхtнoсTей и yвелItuения ДBИгaТеЛьнoГo ПoTенциaлa сПopТсМенa
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Исщpuн B'Б.

npeoбpащющuй мезoцu|at * ПPИTшaIIяеTся для пpeo6pa3oBaния IIoBьIПIеннoгo ypoBIIя

oбщиx.цBигaTелЬньIx сП0с06н0стей в спeцифи.rескyю Пo BиДy спopTa IIo.цгoToBЛеHIloсTь

сIIopTсМeнa
peа]ш:}ацuoннъtй мeзoцuю| - npvlNler:ЯeTcЯ ДЛя .цoсTи)Itения ПoЛнoгo BoссTaIIoBЛerлИЯ

и спeцифи.rескoй пo Bи.цy сПopTa гoToBнoсTи ДЛя ПpeДсToящeгo сopeBнoBaIIиЯ
Murcpoцurcльl:
вoсcmанавumeльньtй _ ПoсBящен aкTиBIIol{y BoсстaIIoBЛеIIиIo сПopTсМeнa
вmяZuвсl?oщuй - пocвящeн пеpвиuнoй aДalЦaЦИИ к TpениpoBoчIIЬIМ нaгpyЗкaм
наzpузouнъtй - пoсBящeн yBeЛичениЮ ypoBlrя ПoдгoToBЛеIIнoсTи (нaибoлeе шиpoкo

исПoЛьзyeМьrй тип микpoциклa)
npеОcopeвнoваmeльнъtй _ пoсBЯщен непoсpе.цсTBеннoй Пo.цгoToBкe к ПpедсToящемy

сopеBнoBaIIиIo
CoprвнoваmeЛьньtй - МикpoЦикЛ' Bo Bpемя l{oTopoгo сIIOpTсMеH ПpинимaeT )rчaстие

B сopеBнoBaIIии
gОаpнъtй - ПpеДyсМaTpиBaеT исПoЛЬзoBaIIие ПpеДeЛьньIx TpениpoBoчIlьIx вoз.цействий
MoОeлupoванue _ сП0сo6 и МеToД ИМI4.IaЦИИ сoсToяниЯ сПopTсмeнa' егo сopеB-

нoBaTеЛьньIх Дeйствий иЛи TpениpoBoчHoгo ПpoЦeсса с IIoMoщьЮ фopмaлизoвaнньIx oПи-
сaЬИtl ЛoгисTических сxeм' кoмПьIoТеpньIх ПpoЦpaN{М и адекBaTIIьIX ПpaIсTических 3a,цaч

Moчeвuна'сpoвu физиoлогинecкий' ин.цLIкaTop метa6oличeскoгo yToМЛeшvrя
и мeт a6o лическoгo BoссTaHoBЛениЯ

HаcлeОgeлlocmь - xaрaкTеpисTиI€ сTeПeHи генеTиЧескoй детеpминaции некoтopЬD(
ПpиЗТraкoB

Iеpенoc pвуJ'ъn.а?noв mpенupoвtсu - yЛyчшениe сopеBнoBaTeЛьнoгo pезyЛЬ.
TaTa' .цoсTигIIyToе 3a счеT TpеHиpoBки IIe B oсIIoBIIoМ' a Bo BспoМoгaTеЛЬнoм yllpaжнении

IlеpuoОuзацuя пpr'rupoв'сul _ цеЛeнaПpaBЛенна,l ПoсЛe.цoBaTеЛьHoсTь paЗJlичньlх
кoМПoненToB и цикJIOB TpеHиpoBки Д'ЛЯ ДocT|4ЭKеIIия спopTсMеIloм )келaеМoгo сoсToяIIия
и 3aПЛaниpoBaнныx pe3yЛЬTaToB

Пpuнцunnepе2p!31сu _ ПoсTyЛиpyеT' чTo poсT ypoBIIя Пo.цгoToBЛеннoсTи тpe6yeт пpи.
MеIIеHия Iraгpузки' BеЛиЧинa кoтopoй ПpеBьIЦIaеT пpивьrvньrй ypoBeIIЬ

Pеаztlpуloщuе 
'tа 

pа:',|oЛ| уpoв,tе (вьtсoкolw, qleОнелl u нuзкoм) _ сПopTсMеIrьI, Чеl.I
opгaнизМ oT3ьIBaеTся нa TpеHиpoBoчHyю нaгpyЗкy BЬIсoким' сpе.цним иЛи IIи3I{иМ ypoB-
нeм pеaкций сooTBeTсTBеIlнo

Ceнcumuвныe nepшoОъ, - ПеpиoДьI B дoЛгoсpoчнoй пoДгoтoBке l\{oЛoдoгo спopTс-
МеHa' кoг.цa oн/oнa6oлее спoсo6ньr к pазвиTиЮ oпpe.цеЛеHHЬIx.цBигaTедЬньIx кaЧесTB' Че}l
B Дpyгие ПеpиoДЬI

CepОеuньсй вьtбpoc _ o6ъем кpoBи' BЬITzlJIкиBaeмьIй сep.ЦЦeМ зa oдин yДap (B ЛиTP;Lх
в минyтy)

Coмаmomuz * xapaкTеpИCTИI{И TеЛa чеЛoвекa: пpo.цoЛьньIе и ПoпеpечнЬIе paзМеpы.
жиpoBаll Мaссa

Cnopmuвная oОаpeннocmь - Пpе.цpaсПoлo)кеннoсTЬ и 6oлее BЬIсoкa,I спoсo6нoсть
к TpеIIиpoBке B llекoTopЬIx Bи.цax спopтивнoй.цеятеЛЬнoсти' кoTopЫе o6ъяcняютcЯ Гене-
Tичeски нaсле.шoBaIIньrми свoйсTBaМи чеЛoBекa

Cnopmшвньtйmаланttt - oпTиМ;UIьнaя кoм6инaция психoфизиoЛoгическиx' aнтpoПo-
МеTpическиx и Психическиx свoйстB Чrлoвекa' кoTopaЯ Пo3BoЛяеT eмyдoсTигнyTЬ сIIop.
TиB}Ioгo сoвеpЦIеHсTBa

Tеcmocmеpo'| - ДoшИ:яИpyloщий мyжскoй пoлoвoй гopМoн
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Глoccаpuй

фeнupoвolныe cpeОcmва - BCe yпp:DKIIениЯ' исПoЛЬзyемЬIе B llpoгpаr{}{е

ф eнup o вoaные цutсJ|ъ|i
zoОuчнъtйцuшt - 6oльrшoй Tpeниpoвoчньrй цикл, oxBaTыBaIoщий пoдгoтoвкy B ТеченIIе

oДнoгo гo.цa
]|'а|сpoцu|сЛ - бoльшoй TpеItиpoBoчньrй цикл, BкЛIoчaloщиfl в ce6я }IескoЛЬкo Ме3o-

цикЛoB
мeloцu|{л - сpeдний Tpениpoвoчньrй цикл, BкЛЮчaЮщиfi в сe6я Hескoлькo Микpo-

ЦикЛoB
ЛIuKpoцut{"| - мaльIй TpениpoBoчньrй цикл, oxPaTьIBaющий нескoлькo TpеIlиpoBoчIIЬIx

ДHeiI'
чemъtpехЛеmнuй (oлuмnuйcкuй) цuюl - TpеIrиpoBoчньlй цикл, сoстoящий из четьIpеx

гo.цичныx ЦиклoB

фeнupoвouныe eффercmъt _ vIЗМeНеHия B сoсТoянии спopTсМенa' BызвaнньIе Tpeни-
poBoчнЬIМ ПpoцессoМ' a именнo:

rcaЛ|aЛяmuвнъtй эффекm - и3Менения B сoсToЯ}iии opгaнизМa и ypoBIIе двигaтельньrx/
TехHиЧескиx спoсo6нoстей, пpoисxo.цящие ПoсЛе нескoЛькиx TpеIIиpoBoк

oсmаmoчHьrй эффекm - сoхpaнеIrие иЗl\{енений в сoстoянии opгa}IизМa И ДBvIraTeЛЬ-
ньrx спoсo6нoсTЯx чepез ollpeдеЛeнньtй пepиoд BpеМени пoсЛе ПpекpaщениЯ TpеIlиpoBoЧ.
ногo вoздействия

oсmpъtй эффекm _ изМенения B сoсToяHии opгaIIизMa' пpoисxoДящие вo BpеМя BьI-
ПOЛIIеHиЯ yПpaжHениЯ

omсmавлеt!нъtй эффeкm - изМeнения B сoстoЯнии opгallизМa и ypoBне двигaтельньrx/
Tеxническиx спoсoбнoстей, пoлy.rенньIе чepeз oПpе.щeЛeнньIй интepвaл Bpeмeни пoсЛе
BьIПoЛнeния сПециaлЬнoй тpeниpoвoнной пpoгpaммьr

сpouнъtй эффекm - изlvlенения B сoсToянии opгaнизмa' Пpoисxo.цяЩие ПoсЛе o.цнoй
Tpениpoвки или/ и o.цHoгo TpеHиpoвoЧнoГo .цня

фенupoвouнъtй блorc - цикЛ TpеIrиpoBки с вьrсoкoй кoнцеIlTpaциett cлeциaлИl||po-
BalIньIx TpениpoBoЧI{ьIx нaгpy3oк

'фeнupуeмoc|nь - oсo6еннoсть сПopTсМенa' BьIpDкaIoщaЯс,Я B егo пoЛoЖиTеЛЬнoМ
pеaгиpoBallии нa TpениpoBoчнyЮ нaгpy3кy

Уnpаэюнeнuяconpяэtсеннoeo вoзОeйcmвuя - yПpilк}Ieния' I(oTopьlе o6ъединяют pa6o-
Ty }IaД .цBигaТеЛЬ}IьIми спoсo6нo сTЯмrИ и ТеxниЧескиMи I{аBьIкaМи

Фаpmлeк _ TеpМин' o6ьrчнo испoЛьзyeмъlЙ Д,ля oIIИcaHИЯ шиpoкoгo сПекTpa paЗнo-
o6paзньlx нeПpеpЬIBньIx yПpilк}Ieний, вклrouaющиx yскopeния

Ileлевoe Iсачecmвo - спoсo6нoсть (физиvесI<aЯИЛИ Texническa,l), нa кoтopylo BЛияеT
TpениpoBoчIItЦ нaгpy3кa

Ituкл pаcmяilсeнuя _ coкpащe'|шя - Дeiтствие MьIшIцЬI' сoсToящее и3 эксценTpичe.
скoй и кoнцeнTpический сoсTaBЛяЮщей (фaз paсTя)кения и сoкpaщения)

Ituкл cуnеp'сoilneнcацuu - ПoсЛeДoBaTеЛьнoсTь физиoлoгическиx pеaкций Ha oT-
.цеЛьllyЮ ИЛ'| pЯД, TpеHиpoвoчныx нaгpyзoк' веДyщa'l к .цoсTи)I(ению 6oлeе BЬIсoкoгo' чeМ
.цo нaгpy3ки' ypoBl{я пo.цгoToBЛенHoсTи

Эpumponoэmuн (ЭIIo) - гopмo}I Пoчек' сTимyЛиpyЮщий пpoдyциpoвallие кpaсньIx
кpoBянЬIx кЛеToк кOсT}IьIМ Мo3гoM

Эффeкm вopoн'сu _ сoкpaщение цеЛеBьIx зoH' .цoсTyпHЬIx .цЛя тpe}IиpoBoЧнoгo Bo3-
дeircтвия, с poсToм квалификaции сПopTсМенoB
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