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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ

Актуальность. Неотъемлемой частью тренировочного процесса яв

ляется контроль за состоянием здоровья, работоспособности и подго

товленности спортсменов. Использование гематологических показате

лей в системе управления тренировкой спортсменов позволяет объек

тивно оценить степень адаптационных изменений в организме под вли

янием нагрузки. Особое внимание уделяется контролю за юными спорт

сменами, так как превышение оптимальных границ переносимости физи

ческих нагрузок в период полового созревания может привести к сры

ву адаптации и потере спортивной перспективности.

Исследованиями показано, что характеристики белой крови отра

жают перестройки нейро-гуморального статуса организма ( Л.Х.Гарка- 

ви с с о а в т .,1977,1979; П.Д.Горизонтов,І973), а изменение свойств 

лимфоцитов ( гистохимических, иммунных, морфологических) свиде

тельствует о перенапряжении и возможных нарушениях в раде систем 

организма ( В.Н.Леваедо с со а в т .,1975; в.Н.Левандо, Р.С.Суздаль- 

ницкий,І983; И.Д.Суркина,І98І; В.М.ІЦубик с соавт,,1 9 8 1 ; В.М.Шу

бин, М.Я.Левин,1982,1986).

Однократные наблюдения за  спортсменами нс всегда позволяют 

выявить глубину и характер сдвигов в параметрах белой крови. Не

обходимость повышения эффективности управления подготовкой плов

цов, обоснование и внедрение более информативных методов контроля, 

учитывающих взаимосвязь гематологических характеристик с показа

телями работоспособности, определение возможности использования 

характеристик белой крови для индивидуального контроля послужили 

мотивом для нашей работы.

Предполагалось, что использование гематологических показате

лей при систематическом контроле за  переносимостью нагрузок от-
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дельными пловцами и однородными группами спортсменов будет способ 

ствовать повышению эффективности тренировки пловцов в результате 

выявления общих закономерностей в изменении исследуемых парамет

ров крови при воздействии различных тренировочных нагрузок.

ЦіЗк02£2ё222§Ш Ш  явилось выявление общего ответа организма 

на дозированные нагрузки различной направленности у пловцов разно 

го возраста и квалификации на основе использования гематологичес

ких показателей.

09й£Нная_новиэна» Определена зависимость динамики различных 

показателей белой крови от объемов и соотношения тренировочной На 

груЗки разной направленности и ее взаимосвязь с показателями сбор 

.тинной работоспособности пловцов разного возраста и квалификации 

Обоснована и апробирована оценка спортивной работоспособности в 

плавании по показателям стандартных тестов и выявлены' различия 

по гематологическим характеристикам у пловцов с разным уровнем 

спортивной работоспособности. Установлена информативность харак

теристик бедой крови и гистохимических показателей лимфоцитов nffe 

индивидуальном контроле за пловца?.іи. Выявлены адаптационные ре

акции организма, наиболее благоприятные для демонстрации высоких 

спортивных достижений,

0й22;£2Н22222..2начимостьь На основании проведенных исследова

ний динамики тренировочной нагрузки, спортивной работоспособности 

и показателей системы белой крови представляется возможным осу

ществлять индивидуальный контроль за  подготовкой пловцов разного 

возраста и квалификации.

Основные положения, выносимые на защиту:

I .  Высокую прогностическую значимость для оценки спортивной 

работоспособности и воздействия тренировочных нагрузок в плавании 
имеют показатели белой крови.



2 . Под влиянием систематической тренировки в плавании у спорт

сменов наблюдается существенное повышение концентрации лимфоцитов 

в покое. Показано, что высокую диагностическую значимость имеет 

величина процентного содержания лимфоцитов с низким числом гранул 

формазана в клетке ( ниже 15).
3 . Спортсмены, имеющие разный уровень подготовленности, спор

тивной работоспособности и подверженности заболеваниям достоверно 

различаются по ряду параметров белой крови.
4 . Показатели системы белой крови и гистохимических характери

стик лимфоцитов имеют высокую степень взаимосвязи с характеристи

ками работоспособности, тренировочными нагрузками и спортивными 

результатами у пловцов разного возраста и квалификации в годичном 

цикле подготовки.

Диссертация состоит из введения, четырех глав, выводов и прак

тических рекомендаций, списка литературы. Основное содержание ра

боты изложено на 153 страницах текста, содержит 16 таблиц, 27 ри

сунков. Список литературы включает 207 источников, из которых 178 

-  на русском языке. К диссертации прилагаются два акта внедрения.

5

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ

В наших исследованиях были поставлены следующие задачи:

1. Исследовать информативность показателей системы белой кро

ви при изучении индивидуальных и групповых различий по переноси

мости нагрузок у пловцов разного уровня подготовленности.

2 . Изучить взаимосвязь характеристик белой крови с показате

лями спортивной работоспособности у пловцов 10-14 лет.

3 . Определить индивидуальную и среднегрупповую динамику по-
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казателей спортивной работоспособности и объемов тренировочной 

нагрузки различной направленности и оценить эффективность систе

матического контроля за  их переносимостью по показателям белой 

крови в тренировке пловцов разного возраста и квалификации.

Для решения поставленных задач были использозаны следующие 

методы исследований:
1. Анализ научно-методической литературы.

2 . Многолетний естественный педагогический эксперимент.

3 . Педагогические контрольные испытания.

4 . Педагогические наблюдения.

5 . КвалиметрическиЙ анализ тренировочных нагрузок.

6 . Определение показателей КОС крови.

7 . Определение показателей системы белой крови.

8 . Математико-статистические методы.

Исследования проводились в 2 этапа. На первом этапе были 

проведены трехлетние лонгитудинальное и смешанное наблюдения за  

юными пловцами 10,5-14 лет. В динамическом эксперименте участво

вали 144 мальчика-пловца г.Ыосквы на базе ДОСШ "Спартак" и "Буре

вестник" МОЦВС. Измерения проводили 2 раза в год: осеннее -  ок

тябрь-ноябрь и весеннее -  апрель-май.

Полностью пять обследований ( за  2 ,5  года) прошли 12 человек, 

а во всех шести измерениях участвовали 7 человек. Квалификация 

спортсменов на начальном этапе, в среднем, была от Ш юношеского 

разряда ( 10-летние) до I взрослого разряда ( ІЗ-летниѳ). К шес

тому обследованию спортивная квалификация стала от П взрослого 

разряда у младших пловцов до кандидата в мастера спорта у стар

ших спортсменов. Эксперимент длился с октября 1981 года по июнь 

1984 года.

В 1984-1985 г .г .  исследования проводились на пловцах 17-22-х
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лет экспериментальной группы ГЦОЛИЕК, В течение годичного макро

цикла тренировок под наблюдением находились 10 человек ( квалифи

кация -  МС и МСМК).

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

Для определения показателей, которые могли бы использоваться 

при изучении индивидуальных различий, нами были изучены дисперсия 

и вариабельность определения показателей системы белой крови при 

параллельных заборах проб крови из двух пальцев и проведено срав

нение с аналогичными среднегрупповыми данными.

Полученные результаты показывают, что вариабельность измере

ния большинства характеристик белой крови гораздо ниже, чем мек- 

индивкдуольная. Таким образом, точность определения гематологи

ческих показателей достаточно высока для того, чтобы сравнивать 

испытуемых между собой. Однако для оценки индивидуальных различий 

представляется нецелесообразным использовать ряд гистохимических 

характеристик и процентное содержание зоэинофилоз. Вместе с тем, . 

если значения этих показателей у отдельных спортсменов значитель

но выше срзднегрушювых, можно говорить об их использовании при 

контроле за  переносимость» нагрузок.

Для изучения индивидуальных особенностей пловцов и сопостав

ления с характеристиками работоспособности, тренировочными нагруз

ками и спортивными результатами с большой достоверностью можно 

использовать такие показатели, как концентрация лейкоцитов, от

носительное содержание лимфоцитов, сегментоядерных и палочкоядер

ных нейтрофилов, моноцитов и ряд гистохимических характеристик 

лимфоцитов.
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ряаногО-ВОздаста и квалификации

В наших исследованиях общий объем работы в годичном цикле 

тренировок у пловцов 12-13 лет составлял 358 часов, а у пловцов 

высокого класса -  442 часа. Соотношение нагрузок различного физио

логического воздействия у пловцов разного возраста и квалификации 

неодинаково, В подготовке юных пловцов преобладали нагрузки аэроб

ной (6756) и смешанной аэробно-анаэробной (21%) направленности, и 

их динамика в годичном цикле носила волнообразный характер, имея 

тенденцию к снижению перед соревнованиями. Содержание работы гли

колитическо го и алактатного анаэробного воздействия находилось 

примерно на одном уровне на протяжении года и не превышало 12% от 

общего объема работы. Сходные данные о соотношении тренировочных 

нагрузок разной направленности у пловцов приведены в ряде исследо

ваний ( Б.С.Серафимова,І974; В.Н.Платонов, С.М.Вайцеховский,І985; 

А.Б.Глазько,1987).

В построении годичного макроцикла тренировочных нагрузок у 

пловцов высокого класса прослеживаются два цикла, каждый из кото

рых состоит, в свою очередь, из нескольких периодов. Динамика тре

нировочных нагрузок разной направленности носила скачкообразный 

характер. Максимальные значения общего объема нагрузки отмечаются 

за 2 -3  недели до соревнований. Наибольший вклад в общий объем со

ставили нагрузки смешанного характера ( т а б л .І ) . Ha долю нагрувок 

аэробной направленности приходится всего 16%. Достаточно высокие 

величины годовых объемов нагрузки гликолитического и анаэробно- 

алактатного воздействия объясняются значительным вкладом специ

альной работы на суше. На протяжении года пловцы участвовали в 

соревнованиях различного ранга. Первый цикл тренировок завершился



Т
аб

ли
ца

 I

Ра
сп

ре
де

ле
ни

е 
об

ъе
м

ов
 т

ре
ни

ро
во

чн
ы

х 
на

гр
уз

ок
 р

аз
но

й 
на

пр
ав

ле
нн

ос
ти

 н
а 

от
де

ль
ны

х 

эт
ап

ах
 г

од
ич

но
го

 ц
ик

ла
 п

од
го

то
вк

и 
вы

со
ко

кв
ал

иф
иц

ир
ов

ан
ны

х 
пл

ов
цо

в

9

фоСО

«
a) к

S ?I о,
х §а) х

ю to Ю

a 9 3ьн

(4 X

ЛС

OCN2 Они
нннн

СОСО 
ІО со

ЮСО 0 ( 0  о  со
СО*? Они ННС4- нннн COOJ ►ЧСѴ*

н о  TfhH

8 8  3 8  *■“&

сосч юсч сосч
нн СО Л Л  ООО сооо сосч см

ОСО ОГ- О-нн
счсо г-сч ОНЧ НН НН НН НН сч

І 3 s
В>А W

2
7

8
,7

8
4

,0

7
9

,3

1
6

3
,3

4
4

2
,0

сою СОСО № СОСО
соао
сч

счсо ОЮнн я ѵ

■ч*а< о с о  тго» hj<o
ЙО сч-̂ г tSHH оГоо 

нн нн нн ННСЧ СЧНН

оо сч
З'сл 

нн

Г-О  СОЮ ост> с-сч
г-о>■ч*сч

о с ч  о с о  о с ч  о<о
ЮГ- ЮСТ> OtO Юі>с^сч счсч счсч t f сч

СЧтГ tfH H  СОСЧ J> 0 0
O t f  ОСО ннч*  о с е  
^ н н  ННСЧ нннн СОНН

L  L  L  і »

сб
СО

s
Фого

X  Сб 55 сб

* 5  £ §
Ф  X

О  Ф

гз : о : 55 і
а ф  н

Сб
СО

ооей О  Ф О  _:п с  а , с  со
ігяип у

нОз
СОСѴІ

<о -
ОСѴІсм

0*0 •* •>
о юГ-нн

8

X
ософо
фсо
S
фосо



»

участием пловцов в зимнем первенстве СССР, второй цикл -  летним 

чемпионатом СССР.
Степень воздействия предложенного тренировочного режима оце

нивали по изменению ряда физиологических параметров. По сдвигам 

буферной емкости крови определяли величину срочного и отсталенно- 

го тренировочных аффектов. Как правило, значительные метаболичес

кие сдвиги отмечали в микроциклах с большим общим объемом нагруз

ки и высоким процентным содержанием работы специальной направлен

ности. В такие'периоды сдвиги буферной емкости крови носили стой

кий характер и их компенсация происходила только после значитель

ного снижения объемов нагрузки.

Анализ динамики среднегрупповых значений гематологических 

показателей выявил отсутствие существенных изменений от обследо

вания к обследованию (табл.2 ) .  Концентрация лейкоцитов и содержа

ние форменных элементов крови не выходили за пределы физиологичес

кой нормы. Исключение составляет относительное содержание лимфоци

тов, которое у пловцов младшего возраста находилось на уровне 40-  

45%, а у взрослых пловцов колебалось от 35% до 40%, что значитель

но превышает возрастные нормы. По мнению ряда авторов, относитель

ное содержание лимфоцитов, находящееся на уровне 38-45% язляется 

благоприятным условием для успешного выполнения физической нагруз

ки и свидетельствует о признаках тренированности (Н.И.Виноградов, 

1969; А, Гі. Егоров ,1935; О.Ф.Кокая,1963; Ю.А.Пѳтров,І979; Ю.И.Цыган- 

кова,І962).

Можно предположить, что среднегрупповые данные показателей 

белой крови не отражают в прлной мере влияние нагрузки на пловцов, 

так как индивидуальные. колебания гематологических показателей в 

обеих возрастных группах были весьма значительны. Под действием

больших нагрузок у юных пловцов 10-14 лет отмечали значительное
■ 1 ! ••
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увеличение концентрации лейкоцитов ( до 16.000 кл/мм3) , лимфоци

тов ( до 67%), моноцитов ( до 21%), эозинофилов ( до 6%). У взрос

лых спортсменов также наблюдали подобные сдвиги, но они были менее 

выражены. Минимальные значения относительного содержания лимфоци

тов наблюдали в группе юных пловцов -  11%, у взрослых спортсменов 

отмечали снижение содержания лимфоцитов до 15%.

В ряде случаев, под действием больших тренировочных и сорев

новательных нагрузок у пловцов разного возраста и квалификации 

отмечали изменения гистохимических характеристик лимфоцитов -  

резко возростало относительное содержание клеток с низким числом 

гранул формазана ( р и сЛ ). Увеличение процентного содержания кле

ток, лишенных гранул и снижение количества зерен в лимфоците яв

ляется следствием воздействия высоких физических нагрузок и гово

рит об истощении адаптационных механизмов данной системы ( И.Д. 

Суркина,І974; Е.Б.Окон,1979), 0 том, что форсирование тренировки 

в период полового созревания у юных пловцов может приводить к 

срыву адаптации, свидетельствовали наблюдения за  спортсменом, у 

которого на фоне сильных отклонений форменных элементов крови 

наблюдали нарушения функциональных свойств лимфоцитов. Данный 

пловец за 2 года прошел путь от неумеющего плавать до пяовца-раз- 

рядника ( среднее время теста 4 х 50 м в /с  в шестом обследовании 

равнялось 32 ,5  с ) .  Через год систематических тренировок у него 

отмечали нарушения гистохимических функций лимфоцитов ( СДГср=8). 

Как правило, спортсмены с подобными отклонениями отличались высо

кой заболеваемостью и жаловались на плохое самочувствие и утомля

емость.

При снижении тренировочной нагрузки или после дня отдыха у 

большинства пловцов с сильными отклонениями гематологических по

казателей наступала нормализация картины крови и лишь у отдельных

12
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спортсменов отмечали состояние хронического утомления. В группе 

юных пловцов, как правило, это были спортсмены, не отличающиеся 

высокими спортивными результатами и являющиеся кандидатами на от

числение. При тестировании у них были низкие результаты, при этом 

у них часто отмечали состояние стресса.
3 ряде работ отмечается зависимость ряда гематологических ха

рактеристик от возраста ( Т.Н.Горшкова, 1958; И .А .Комиссарова,

1969 и д р .) .  В наших исследованиях мы провели сопоставление изу

чаемы  ̂ показателей белой крови у пловцов ІО-ІІ лет и 12-13 лет, 

так как спортсмены этих возрастных групп отличаются по стажу за

нятий плаванием, квалификации, уровню тренированности. Анализ ре

зультатов линейно-дискриминантного анализа показал отсутствие ста

тистически значимых отличий ( табл .З ).

і'4

Таблица 3

Среднегрупповые показатели системы белой 
крови у пловцов разного возраста ( M+S)

Группы

Показатели

ІО-ІІ лет 
(а =13)

12-13 лет 
( п. =20)

F-отношение

Лейкоциты, кл/мм3 7600+670 7500+500 1,2
Лимфоциты, % 48,0+2,5 44,0+2,0 1,0
Сегментояд., % 38,0+1,9 42 ,0+1,5 1,1
Палочкояд., % 4,6+ 0,4 5 ,5+ 0 ,5 1 .9
Эозинофилы, % 2 ,1+ 1 ,9 1,9+0,4 ІЛ
Моноциты, % 6,6+ 0,4 6 ,1+ 0 ,4 1 ,4

Примечание: Различия значимы при V 2 .
Вместе с тем, при отсутствии различий по среднегрупповым показа 

телям, в данных возрастных группах выделяются разные коэффициенты 

корреляции. У спортсменов ІО-ТІ лет показатели силы тяги в воде 

в полной координации коррелируют с работоспособностью в тесте 

( г  = -0 ,6 0 ), а у пловцов 12-13 лет -  с результатом на 200 м (fc = -0 ,8 )
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Статистически значимая связь наблюдается между неделькой н ,а д с 

кой и результатами тестирования, но у младших эта зависимость силь

нее и носит обратный характер (< b =-0 ,84), тогда как в старшей 

группе отмечается слабая прямая взаимосвязь ('£ .=0,46). В весен

нем обследовании, для которого характерны большие тренировочные 

и соревновательные нагрузки, были выявлены, возрастные отличия по

гистохимическим характеристикам лимфоцитов. У пловцов 13 лет ве~
•rf.- ' -

личина СДГср. была выше (ъ .= 0 ,6 0 ). Появление корреляционных за 

висимостей в период значительных физических нагрузок подтвержда

ет литературные данные о том, что при чрезмерной нагрузке появ

ляется большое число корреляций ( Г .$ . Суслова, 1975).

Работоспособность юных пловцов в тесте зависит от ряда при-
>•

чин: выполненной недельной нагрузки, уровня подготовленности, бо

лезненности спортсменов и других. Низкие результаты в тесте пока

зывали спортсмены, болевшие за неделю до обследования и тестиро- 

іания, а также имеющие в исходном состоянии перед работой снижен

ные значения pH крови, повышенное содержание лейкоцитов, моноЦИ- 

'гов и эоэинофилов. Пловцы с высокими спортивными достижениями, у 

которых нагрузка накануне тестирования была небольшой и не отме

чалось заболеваний, всегда успешно выполняли тест.

Для изучения взаимосвязи между определяемыми показателями 

был проведен кластер-анализ совокупности изучаемых величин, в 

етом методе в отдельные группы выделяются показатели с близкими 

коэффициентами корреляции. По результатам третьего обследования 

выделились несколько групп показателей ( рис.2 ) .  В одну группу 

попали результаты теста ( время каяздого отрезка и среднее время 

теста) и pH крови. В другую -  показатели динамики проплывания 

тестовых отрезков и отношение среднего времени теста к результа
там на 50 м и 200 м.
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Гематологические характеристики выделились в отдельную 

группу. Таким образом, в общей массе данных эти величины не 

имеют жесткой однозначной зависимости с показателями спортивной 

работоспособности. Однако в дальнейшем было показано, что если 

рассматривать данные не отдельных испытуемых, а «больших групп 

спортсменов ( близких по результатам), то эти зависимости появ

ляются. Для групп пловцов, отличающихся крайне хорошими и крайне 

плохими результатами, характерны определенные значения гематоло

гических показателей.

Спортсмены с высокой работоспособностью находились в реак

ции активации и у них не отмечали сильных сдвигов гематологичес

ких показателей после выполнения теста. Пловцы, показавшие самые 

низкие результаты, в покое имели высокие значения концентрации 

чцейкоцитов и после работы лейкоцитоз достигал крайне высоких ве

личин. Реакция спортсмена на нагрузку позволяет оценить состоя

ние работоспособности в момент обследования.

Пловцы высокодо класса всегда показывали высокие результаты 

в тесте, за исключением спортсменов, находящихся в состоянии 

предзаболевания или болевших накануне тестирования ( р и с.З ). На

личие метаболических сдвигоб в крови перед работой ( величина BE 

снижалась до (-12 ) мэкв/л) не мешало успешному выполнению теста, 

что свидетельствовало о мастерстве и высокой психологической под

готовке пловцов. Лучшие результаты показывали те спортсмены обеих 

групп, у которых сдвиги pH крови после работы ( д  pH) были больше, 

то есть имеющие лучшую гликолитическую производительность.

Анализ динамики спортивных результатов пловцов высокого клас

са позволил выявить ряд закономерностей. Наиболее успешно высту

пали пловцы, у которых в день старта наблюдали реакцию трени

ровки и активации. В отдельных случаях спортсмены стартовали в
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Примечание: а) данные пловца Р.

б) данные пловча Ч.
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состояния острого стресса и показывали высокие результаты. В по

кое перед стартом у пловцов часто наблюдали метаболический аци

доз ( снижете BE до (-15 ) мэкв/л), при этом спортсмены демон

стрировали хорошие результаты в спринте.

В Ы В О Д Ы

1. При контроле за  тренировочным процессом и в этапных обсле

дованиях целесообразно проведение комплексных исследований пара

метров физической нагрузки, гематологических показателей и данных 

педагогического тестирования. Такой подход позволяет определить 

реакцию спортсмена на нагрузку, оценить состояние работоспособнос

ти, обнаружить признаки переутомления и выявить риск заболеваемос

ти.

2 . Среднегрупповые значения гематологических показателей не 

являются информативными при контроле за состоянием работоспособ

ности спортсменов. Анализ изменчивости характеристик белой крови 

выявил, что для большинства показателей ошибка измерения значи

тельно ниже, чем их вариабельность в группе пловцов. Это даѳт 

основание использовать показатели белой крови для: I) сравнения 

характеристик отдельных спортсменов или небольших однородных групп 

и 2) сопоставления с данными работоспособности пловцов,

3 . Систематические наблюдения за переносимостью тренировочных 

нагрузок пловцами разного возраста и квалификации показали, что 

индивидуальные колебания параметров белой крови весьма значительны 

и зависят от объема и интенсивности нагрузки. Стойкие изменения 

гематологических параметров свидетельствуют о хроническом утомле

нии и приближении предела адаптационных возможностей организма.

4 . Систематическая тренировка в плавании оказывает воздей

ствие на изменение процентного содержания лимфоцитов в крови. У
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юных пловцов относительное содержание лимфоцитов в покое, в сред

нем, равнялось 40-45%. У пловцов высокого класса отмечалось повы

шение концентрации лимфоцитов до 35-29%. Данные значения сущест

венно превышают физиологические нормы для своих возрастных групп.

5 . Изменения гистохимических свойств лимфоцитов (в частности, 

увеличение процентного содержания клеток с низким числом гранул 

формазана) возникают задолго до появления внешних признаков пере

утомления и являются следствием чрезмерной нагрузки.

6 . Разработана оценка спортивной работоспособности пловцов 

по показателям отношения среднего времени теста 4 х 50 м к луч

шим результатам на 50 м и 200 м в сезоне обследования. У юных 

пловцов эта величина связана с тренировочной нагрузкой и уровнем 

подготовленности. Спортсмены с разным уровнем спортивной работо

способности наиболее сильно различаются по ряду гематологических 

показателей, в том числе концентрации лейкоцитов, процентному 

содержанию лимфоцитов, гистохимическим характеристикам лимфоцитов.!

У пловцов высокого класса ярко выраженный метаболический аци

доз после выполнения стандартного теста (снижение величины буфер

ной емкости крови до (-21 ) мэкв/л) прк отсутствии сильных откло

нений форменных элементов белой крови в предсоревновательный пе

риод является благоприятным признаком, который свидетельствует о 

высокой гликолитической производительности.

7 . При однократном обследовании пловцов информативными явля- j  

ются лишь значительные отклонения характеристик белой крови от 

среднегрупповых величин. Для более точной оценки переносимости 

физических нагрузок целесообразным представляется проведение 

систематического индивидуального контроля за  тренировкой пловцов.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

I .  При проведении текущего контроля за переносимостью
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тренировочных нагрузок наиболее аффективно обследование спорт

сменов в первый день ыикроцикла ( после дня отдыха), что позво

ляет оценить суммарный эффект тренировочной недели и своевременно 

принять меры по индивидуализации тренировочного режима для каж

дого спортсмена.
2 . Для демонстрации высоких спортивных результатов оптималь

ним можно считать состояние организма спортсмена, соответствущее 

реакциям тренировки ( относительное содержание лимфоцитов -  21 -  

і.'ї%, сегментоядерньк неЯтрофіилов -  55-65$, моноцитов, эозинофи- 

лов и общее» число лейкоцитов -  в пределах физиологической нормы) 

и активации ( относительное содержание лимфоцитов -  28-45$, с е г -  

ментондерных нейтрофилов -  47-55$, моноцитов, эозинофклов, палоч

коядерных нейтрофилов -  в пределах физиологической нормы, общее 

число лейкоцитов -  от 4 ,000  до 9.000 кл/ммэ ) .

0 . Частые переходы из одной зоны реактивности в другую и 

длительное пребывание в состоянии переактивации и стрессе явля

ется неблагоприятным признаком. В дальнейшем у спортсменов может 

отмечаться снижение результатов, ухудшение общего состояния, повы

шенная заболеваемость и возможен срыв адаптации.

4 , Спортсмены могут показывать высокие спортивные результаты 

а состоянии острого стресса, но в дальнейшем необходим длительный 

отдых и проведение восстановительных мероприятий с целью профи

лактики перегрузки.
5 . Состояние метаболического ацидоза в покое в день старта 

( до (-8 ) мэкв/л снижение показателя буферной емкости крови) не 

отражается на результатах пловцов-спринтеров высокого класса.
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