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ПРЕДИСЛОВИЕ

Неуклонно возрастающий уровень достижений в современном 
спорте, напряженная конкуренция в борьбе за мировое первенство 
требуют постоянного совершенствования системы спортивной тре­
нировки. В числе многих направлений ее совершенствования одно 
из центральных мест занимает разработка научных основ управ­
ления тренировочным процессом.

Статьи, включенные в настоящий сборник, обобщают резуль­
таты работ, выполненных специалистами Киевского и Львовского 
институтов физической культуры, Ленинградского научно-исследо­
вательского института физической культуры, Института киберне­
тики имени В. М. Глушкова АН УССР — разработчиками темы 
«Научные основы управления тренировочным процессом высоко­
квалифицированных спортсменов» всесоюзного сводного плана 
научно-исследовательских работ по физической культуре и спорту 
на 1981—1985 гг.

В сборнике четыре раздела, в каждом из которых представ­
лены статьи, посвященные различным аспектам научного управ­
ления в современной системе спортивной тренировки.

Первый раздел включает статьи, в которых рассмотрены об­
щие вопросы методологии управления тренировочным процессом, 
тенденции дальнейшего совершенствования различных компонен­
тов спортивной тренировки.

Второй раздел сборника содержит работы, посвященные опти­
мизации методики построения различных структурных образований 
тренировочного процесса и методики управления совершенствова­
нием различных составляющих подготовленности спортсменов.

В третьем разделе представлены работы, относящиеся к про­
блеме изучения структуры и управления соревновательной дея-
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тельностью спортсменов высокой квалификации, разриг............. ..
лей ведения соревновательной борьбы.

В статьях заключительного, четвертого, раздела сборник > 
крываются теоретические и прикладные аспекты прій..........и
электронно-вычислительной техники И математических МПиИНІ 
для решения задач управления в спортивной тренировке.

Сборник рассчитан на специалистов в области теории и м<ю 
дики подготовки квалифицированных спортсменов. Он буди по 
лезен также тренерам и студентам институтов физической куль 
туры.

Редколлегия.



Глава I. ОБЩИЕ ВОПРОСЫ МЕТОДОЛОГИИ 
УПРАВЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ 

РЕЗЕРВЫ ОПТИМИЗАЦИИ УПРАВЛЕНИЯ СТАНОВЛЕНИЕМ 
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И ПРОБЛЕМА ПОСТРОЕНИЯ 

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В ТЕЧЕНИЕ ГОДА

В. Н. Платонов

Дальнейший рост спортивных достижений в значительной мере 
определяется объективным анализом состояния современной мето­
дики спортивной тренировки, четким определением путей ее даль­
нейшего совершенствования и правильным подходом к их разра­
ботке.

Проблема во многом усложняется динамичностью и высокими 
темпами развития современной методики спортивной тренировки 
прежде всего за счет разнообразных факторов экстенсивного ха­
рактера, наличия альтернативных организационно-методических и 
научно-теоретических подходов к системе тренировки в школах 
спорта различных стран мира. Это требует особого акцента на тех 
составляющих спортивной тренировки и с тех позиций, которые 
не только занимают узловое положение в системе знаний сегодня, 
но и могут оказаться наиболее перспективными для дальнейшего 
прогресса спорта высших достижений.

Направлений дальнейшего совершенствования методики совре­
менной спортивной тренировки может быть выделено достаточно 
много. Укажем на тех из них, которые в последние годы подвер­
гаются наиболее интенсивной разработке и несомненно окажут 
существенное влияние на дальнейший рост результатов в совре­
менном спорте.

Первое направление — резкий прирост объемов тренировочной 
работы. Убедительное свидетельство тому — максимальные вели­
чины параметров тренировочной работы, зарегистрированные у 
ведущих спортсменов мира в конце 60-х — середине 80-х годов
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Параметры тренировочной работы у спортсменов ііьісііігіо и im.i 
(Циклические ВИДЫ СПОрта) В КОНЦе 60-Х И Середине НО X IIIIIOII

I II Л Л II Ц II 1

Виды спорта

Конец 6Э-Х годов Середини ні ■м голом

объем работы, 
км

количество 
тренировочных 

занятий
объем работы, 

км
количество 

тренировочных 
мн и ти й

Бег на средние дистанции 3000—5000 200—220 6500— 7500 500—600

Бег на длинные дистанции 4000—7000 190—200 8500—9500 500—600

Плавание 1800—2000 200—230 3200—3600 550—600

Гребля (байдарка, каноэ) 2500—4000 200—240 5500—7500 500—600

Велосипедный спорт (трек) 13000—18000 220 290 20000—28000 550—650

Велосипедный спорт (шоссе) 20000—25000 200—250 35000—42000 500—600

(табл. 1). Как видно из данных, приведен 1ых в этой таблице,
основные характеристики, отражающие объем тренировочной ра­
боты, выполняемой в течение года, увеличились практически 
вдвое. Эти величины являются далеко не предельными. Например, 
отдельные выдающиеся спортсмены выполняли значительно боль­
шие объемы: до 12 тыс. км в академической гребле, до 42—45 тыс. 
км — в велоспорте, до 4 тыс. км — в плавании (длинные дистан­
ции) и т. д.

Тенденция к дальнейшему увеличению объемов тренировочной 
работы сохраняется и в настоящее время. В частности, отдельные 
специалисты различных стран мира рекомендуют в ближайшие 
годы увеличить объем работы, затрачиваемый на процесс подго­
товки спортсменов высокого класса, до 1700—2000 часов в течение 
года при 340—360 днях занятий и соревнований. В настоящее 
время эти величины обычно не превышают 1200—1400 часов и 
300—320 дней.

Рассматривая возможности этого направления повышения эф­
фективности спортивной тренировки, нельзя не указать на то, что 
практика подготовки многих команд в различных странах мира 
(прежде всего в СССР, ГДР, Австралии) показала, что по отно­
шению к многим видам спорта и отдельным спортивным дисцип­
линам данное направление практически исчерпало свои возмож­
ности. Многие спортсмены и целые команды, чрезмерно увеличив­
шие объемы, не достигли ожидаемых результатов; резко возросло 
количество случаев перенапряжения функциональных систем орга­
низма; сократились сроки выступления на уровне высших дости­
жений — в силу исключительно высоких физических и психических 
нагрузок, исчерпания адаптационных возможностей организма 
спортсменов.
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Чрезмерные величины объема работы входят в противоречие 
с другими компонентами тренировочной нагрузки, отрицательно 
сказываются на эффективности процесса специальной физической 
и технической подготовки, не позволяют в должной мере соблюсти 
закономерности периодизации тренировочного процесса в макро­
циклах.

Второе направление связано со строгим увязыванием системы 
спортивной тренировки спортсменов высокого класса со специфи­
ческими требованиями вида спорта, конкретной соревновательной 
дисциплины. Это выражается в резком увеличении объема вспо­
могательной и особенно специальной подготовки в общем объеме 
тренировочной работы. Общая подготовка при тренировке спорт­
сменов высокого класса перестала играть существенную роль и 
используется преимущественно как средство активного отдыха.

Третье направление характеризуется постоянным увеличением 
соревновательной практики как эффективного средства мобили­
зации функциональных ресурсов организма спортсменов, стиму­
ляции адаптационных процессов и повышения на этой основе эф­
фективности процесса подготовки. Проявляется это в постоянном 
увеличении количества соревновательных дней и продолжитель­
ности соревновательного периода, количества соревнований, стар­
тов, игр, схваток и т. д. Для иллюстрации этого достаточно ска­
зать, что уже в настоящее время в процессе подготовки спортсме­
нов высокого класса на соревнования затрачивается до 60—80 и 
более дней в течение года; количество стартов у пловцов достига­
ет 100—140, количество игр у специализирующихся в спортивных 
играх — 70—80 и т. д.

Четвертое направление связано с ярко выраженным стремле­
нием к представлению в виде строгой сбалансированной системы 
тренировочных и соревновательных нагрузок, отдыха, питания, 
средств восстановления и стимуляции работоспособности. В на­
стоящее время в этом отношении часто допускаются серьезные 
просчеты, в основе которых излишнее увлечение тренировочными 
и соревновательными нагрузками, средствами стимуляции работо­
способности при одновременной недооценке сбалансированного 
питания, полноценного отдыха, восстановительных мероприятий.

Пятое направление совершенствования спортивной тренировки 
характеризуется расширением нетрадиционных средств подготов­
ки — использованием приборов, оборудования и методических 
приемов, позволяющих полнее раскрыть функциональные резервы 
организма спортсмена, превзойти ранее доступные уровни прояв­
ления двигательных качеств; применением тренажеров, обеспечи­
вающих сопряженное совершенствование различных двигательных 
качеств (например, силы и гибкости), физическое и техническое 
совершенствование; проведением тренировки в условиях средне­
горья и высокогорья как средства, интенсифицирующего процессы 
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адаптации к факторам тренировочного воздействия, повышающего 
эффективность непосредственной подготовки к главным соревно­
ваниям.

Шестое направление предусматривает необходимость ориента­
ции всей системы спортивной тренировки на достижение опти­
мальной структуры соревновательной деятельности. Это обуслов­
ливает не только совершенствование всех значимых компонентов 
соревновательной деятельности на этапе максимальной реализации 
индивидуальных возможностей, но и создание соответствующего 
функционального фундамента на ранних этапах многолетнего со­
вершенствования. При этом необходимо учитывать, что в структуре 
соревновательной деятельности на уровне высшего спортивного 
мастерства часто значимыми оказываются компоненты, которые 
на ранних этапах многолетнего совершенствования, в силу воз­
растных особенностей спортсменов и закономерностей становления 
спортивного мастерства, не влияют существенно на уровень спор­
тивного результата. Поэтому при создании функционального 
фундамента на этапах предварительной и специализированной ба­
зовой подготовки необходимо ориентироваться на те составляю­
щие, которые обеспечивают успех при выступлении спортсменов 
на уровне высших спортивных достижений. Ошибки, допущенные 
в этом отношении, очень трудно компенсировать на этапе макси­
мальной реализации индивидуальных возможностей.

Седьмое направление обеспечивается совершенствованием си­
стемы управления тренировочным процессом на основе объекти­
визации знаний о структуре соревновательной деятельности и под­
готовленности с учетом как общих закономерностей становления 
спортивного мастерства в конкретном виде спорта, так и индиви­
дуальных возможностей спортсменов. Здесь предусматривается 
ориентация на групповые и индивидуальные модели соревнова­
тельной деятельности и подготовленности, на соответствующую 
систему подбора и планирования средств педагогическою но (дей­
ствия, контроля и коррекции тренировочного процесса

Анализ показывает, что это направление, опирающее я на воз­
можности современной диагностической И ВЫЧИСЛИТСЛЬПнЙ | (ЛИП­
КИ, в настоящее время является одним из основных резервов со­
вершенствования системы спортивной тренировки, так как позво­
ляет создать необходимые условия для полноценного управления 
состоянием спортсмена в различных структурных образованиях 
тренировочного процесса и протекания адаптационных процессов 
в направлении обеспечения уровня подготовленности, определен­
ного в соответствии с планируемой структурой соревновательной 
деятельности и заданным уровнем спортивного результата.

Исключительно большой объем фактического материала, явив­
шегося следствием разработки вышеуказанных направлений как 
в процессе многочисленных научных исследований, так и в прак- 
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tin г спорта, его обобщение и выявленные на этой основе законо- 
мерности, эффективные средства и методы совершенствования 
ра і нічних сторон подготовленности, контроля и управления, ва­
рианты построения структурных образований тренировочного про­
цесса и т. д. далеко не всегда удается вместить в рамки ранее 
разработанных теоретических построений, в основе которых лежа­
ли эмпирические знания, полученные на более ранних этапах раз­
вития спорта. И здесь на первый план выдвигается проблема 
такого синтеза знаний, который предусматривал бы органическую 
взаимосвязь достоверного знания, полученного на предыдущих 
этапах становления системы спортивной тренировки, и всего того- 
комплекса знаний, которые приобретены в последние годы в ре­
зультате многоплановой и интенсивной разработки проблем спор­
тивной тренировки.

В качестве предмета для дальнейшего рассмотрения в данной 
статье нами будет выделена одна из наиболее сложных, много­
плановых и широко дискутируемых проблем современной системы 
спортивной тренировки — проблема периодизации спортивной тре­
нировки на этапе максимальной реализации индивидуальных воз­
можностей спортсменов (подготовки к высшим достижениям).

На протяжении многих лет различные направления разработки 
проблемы периодизации спортивной тренировки занимали одно из 
центральных мест в теории и методике спортивной тренировки. 
Особенно интенсивно исследования в этом направлении проводи­
лись в 60-х годах, что привело к достаточно стройному изложению 
системы периодизации тренировочного процесса, явившейся след­
ствием обобщения результатов работ большого количества спе­
циалистов, разработавших научно-практические основы спортивной 
подготовки. Комплексное представление этих результатов было 
осуществлено в ряде обобщающих трудов (Л. П. Матвеев, 1964, 
1977; Н. Г. Озолин, 1970; Д. Харре, 1971), а их конкретное пре­
ломление с учетом специфики видов спорта было представлено 
в большом количестве учебников по видам спорта для высших 
и средних физкультурных учебных заведений, методических по­
собий для тренеров.

Бурное развитие спорта в современном мире, укрепление и 
расширение его материальной базы, широкое использование в 
спорте достижений современного научно-технического прогресса, 
расширение сети соревнований, в том числе и крупных междуна­
родных, периодические изменения программ и правил соревнова­
ний в отдельных видах спорта и многие другие причины оказы­
вают существенное влияние на систему подготовки спортсменов, В 
том числе и на ее периодизацию.

Однако анализ многочисленных нововведений в сфере перио­
дизации спортивной тренировки в макроциклах свидетельствует 
о том, что они ни в коей мере не противоречат основным поло­



жениям системы периодизации, разработанной наиболее полно 
специалистами прежде всего нашей страны, а лишь дополняют и 
развивают ее отдельные части с учетом особенностей современного 
этапа развития спорта. И это следовало бы рассматривать как 
естественное и положительное явление, если бы внедрение новых 
данных и положений в сфере периодизации спортивной трениров­
ки не сопровождалось в отдельных случаях необоснованными по­
пытками отбросить хорошо отработанные в научном отношении и 
оправдавшие себя на практике общетеоретические положения пе­
риодизации тренировочного процесса в макроциклах. Как прояв­
ление этого негативного явления следует рассматривать и все те 
случаи, когда необоснованные притязания на разработку новой 
системы периодизации подкрепляются обилием новых терминов, 
способных лишь непродуктивно усложнить и без того непростую 
проблему периодизации спортивной тренировки в макроциклах. 
Это тем более удивительно, что основные положения системы пе­
риодизации, разработанные у нас в стране усилиями многих спе­
циалистов и получившие комплексное отражение в ряде обобщаю­
щих работ (Л. П. Матвеев, 1964, 1977; Н. Г. Озолин, 1970; 
В. Н. Платонов, 1984 и др.), нашли широкое признание и получили 
дальнейшее развитие не только в Советском Союзе, но и во мно­
гих странах мира, отличающихся особенно высокими спортивными 
результатами, в том числе в ГДР, Болгарии, на Кубе и др.

Резкое увеличение количества соревнований достаточно высо­
кого ранга в течение года, которые в настоящее время в большин­
стве видов спорта охватывают период до 9—10 и более месяцев 
(исключая сезонные виды спорта), потребовало от ведущих спорт­
сменов участия в соревнованиях практически в течение всего года. 
Этому же способствовала реализация характерной для современ­
ного спорта тенденции — расширения использования участия в 
соревнованиях как одного из наиболее эффективных методов под­
готовки спортсменов высокого класса, хорошо адаптированных к 
обычным тренировочным нагрузкам. Такое положение создало 
видимость того, что сложившаяся система периодизации спортив­
ной тренировки, получившая достаточное научное обоснование в 
своих основных чертах в период 60—70 гг. (Л. П. Матвеев, 1964, 
1972, 1977; Н. Г. Озолин, 1970) вошла в противоречие с передовой 
спортивной практикой. Некоторые специалисты стали отвергать 
наличие подготовительного, соревновательного и переходного пе­
риодов с присущими им специфическими задачами и содержани­
ем, вводить помесячное или поэтапное планирование тренировоч­
ного процесса с подготовкой к каждому более или менее ответ­
ственному соревнованию, использовать разнообразные новые 
обозначения структурных образований тренировочного процесса в 
течение года (этапы накопления и реализации потенциала, боль­
шие этапы, «спирали» и т. и.).
10



Динамика мировых рекордов, установленных сильнейшими тяжелоатлетами 
в 1984 году

Таблица 2

Соревнования Даты проведения
Количество 

установленных 
мировых ре­

кордов

Процент от 
общего числа 
мировых ре­

кордов за год

Чемпионат СССР 14—18 марта 4 7,4
Чемпионат Европы 27 апреля — 1 мая 8 14,8
Международные соревнования 
с участием сильнейших спорт­
сменов мира (Болгария)

11—13 мая 2 3,8

Международные соревнования 
с участием сильнейших спорт­
сменов мира (Франция)

1—6 июня 4 7,4

Чемпионат ГДР 20 июля 4 7,4
Международные соревнования 
«Дружба-84»

12—16 сентября 27 50,0

Заключительный турнир Кубка 
мира

24 ноября 5 9,2

Отдельные специалисты вообще отвергают существующую пе­
риодизацию и предлагают рассматривать подготовку высококва­
лифицированных спортсменов как сплошную цепь непосредствен­
ной подготовки и участия спортсменов в различных соревнованиях. 
Особенно ярко эта тенденция проявляется в тяжелой атлетике и 
некоторых спортивных играх, появились ее сторонники и в неко­
торых циклических видах, в частности, в плавании и велосипедном 
спорте (трек).

Однако серьезный анализ системы подготовки сильнейших 
спортсменов мира, специализирующихся в различных видах спор­
та, и результатов их участия в соревнованиях убедительно сви­
детельствует о научной необоснованности такой позиции и об 
отрицательном влиянии, которое она оказывает на теорию и ме­
тодику спортивной тренировки вообще. Наглядно проиллюстриро­
вать это можно результатами участия сильнейших тяжелоатлетов 
мира в соревнованиях 1984 года. Тот год, кульминацией которого 
были международные соревнования «Дружба», характеризовался 
очень высокой конкуренцией на международной спортивной арене 
и большим количеством мировых рекордов (их было установле­
но 54). Однако распределение этих рекордов в различных сорев­
нованиях оказалось исключительно неравномерным (табл. 2).

Наибольшее количество мировых рекордов (50%) было уста­
новлено в международных соревнованиях «Дружба», что само по 
■себе уже является отражением построения тренировочного про­
цесса со стремлением достижения пика спортивной формы именно 
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ко времени проведения главных соревнований. Анализ структуры 
тренировочного процесса особенно успешно выступавших тяжело­
атлетов свидетельствует о наличии в их подготовке двух — трех 
макроциклов в течение года с четко выраженными подготовитель­
ным и соревновательным периодами. При этом первый макроцикл 
отличается более выраженной общей направленностью, второй 
и третий (в случаях трехцикловой периодизации) макроциклы 
отличаются ярко выраженной специализированной направлен­
ностью и относительно непродолжительным подготовительным 
периодом. Выделяются 1—3 главных соревнования, участие в 
остальных осуществляется без специальной подготовки. Многие 
сильнейшие атлеты мира (особенно штангисты Болгарии) во вто­
ростепенных соревнованиях участвуют в более высоких весовых 
категориях (то есть без сгонки веса). Те спортсмены, которые вы­
ступают успешно в главных соревнованиях, в других соревнованиях 
сезона показывают значительно более низкие результаты. Напри­
мер, результаты спортсменов на турнире сильнейших супертяже­
ловесов (декабрь) оказались в сумме двоеборья на 37,5—45 кг 
ниже, чем на соревнованиях «Дружба». Болгарский штангист 
3. Стоичков (весовая категория до 75 кг) и советский атлет 
Ю. Варданян (весовая категория до 82,5 кг), установившие вдвоем 
на соревнованиях «Дружба» семь мировых рекордов, не сумели 
установить ни одного мирового рекорда в большом количестве 
других соревнований, в которых они участвовали в течение года. 
С другой стороны, спортсмены, установившие мировые рекорды 
в весенних соревнованиях и в начале лета, не сумели достичь 
спортивной формы в соревнованиях «Дружба». Результаты, по­
казанные ими на «Дружбе-84», оказались явно ниже показанных 
ранее. Так случилось, например, с болгарским атлетом II. Терзий- 
ским (весовая категория до 52 кг), советскими штангистами 
В. Грачевым (весовая категория до 67,5 кг) и А. Гуняшевым (ве­
совая категория свыше 110 кг).

Эта закономерность четко просматривается и во всех других 
видах спорта.

Стремление обеспечить достижение спортивной формы в тече­
ние значительной части года или в нескольких крупнейших сорев­
нованиях, как правило, приводит к преждевременной узкоспециа­
лизированной подготовке, элементам форсирования результатов, 
достижению высоких спортивных показателей в соревнованиях, 
проводимых в начале и середине сезона, и к утрате спортивной 
формы к моменту главных соревнований.

Более того, даже двухцикловое или трехцикловое планирова­
ние требует подчинения задач и содержания тренировочного про­
цесса, а также непосредственной подготовки к кульминационным 
соревнованиям первого и второго макроциклов (при трехцикловом 
12



и і.піііронанни) интересам полноценной подготовки к главным со- 
|ншиІН.ПІНЯМ, которые обычно завершают тренировочный год. Об 
• гом убедительно свидетельствует вся практика подготовки силь­
нейших спортсменов мира.

Спортсмены, добивающиеся выдающихся результатов в зимних 
и весенних соревнованиях, как правило, снижают свои результаты 
и главных соревнованиях года, проводящихся летом. Напротив, 
те из ведущих спортсменов, которые сумели подчинить свою под­
готовку участию в главных соревнованиях, выступают зимой и 
весной на относительно невысоком уровне, однако в конечном 
счете добиваются убедительных побед летом — на чемпионатах 
мира, Европы, Олимпийских играх.

Наиболее яркое подтверждение сказанному может дать опыт 
подготовки спортсменов ГДР к крупнейшим соревнованиям послед­
него десятилетия. Научно обосновав и внедрив в практику подго­
товки сильнейших спортсменов в различных видах спорта относи­
тельно стабильную систему годичной подготовки на основе 
«сдвоенного» цикла, включающего два подготовительных, два со­
ревновательных и один переходный период, специалисты ГДР 
добились исключительно высокоэффективного участия своих спорт­
сменов в основных соревнованиях сезона, прежде всего в Олим­
пийских играх и чемпионатах мира.

Одним из важнейших положений этой системы является полное 
подчинение подготовки и участия в соревнованиях в течение всего 
года интересам подготовки к главным соревнованиям сезона. Для 
того, чтобы не нарушать системы подготовки, спортсмены ГДР 
часто вообще отказываются от участия в ответственных проме­
жуточных соревнованиях или направляют для участия в них не­
полные команды, укомплектованные спортсменами из резерва. До­
статочно сказать, что в годы проведения Олимпийских игр спорт­
смены ГДР вообще стремятся не участвовать в зимних 
чемпионатах Европы, «проходят» на уровне второстепенных ре­
зультатов, без специальной подготовки другие ответственные со­
ревнования, рассматривая участие в них как средство подготовки. 
В тех же случаях, когда этот принцип нарушался, спортсмены 
ГДР терпели серьезные поражения в главных соревнованиях сезо­
на. Примеров этому можно привести много. Одним из наиболее 
наглядных является блестящий выигрыш велогонки Мира спорт­
сменами ГДР в 1983 году, практически, без серьезной конкуренции 
со стороны других команд, и последовавшее через два месяца 
тяжелое поражение велогонщиков-шоссейников этой страны на 
чемпионате мира.

Специфика видов спорта (прежде всего спортивных игр) с ис­
ключительно длительным соревновательным периодом диктует 
необходимость своеобразного построения тренировочного процесса 
в течение года, основанного на изменении соотношения между 
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различными периодами, на сглаживании различий между струк­
турой и содержанием тренировочного процесса на различных эта­
пах макроциклов, повышении роли соревнований и непосредствен­
ной подготовки к ним как фактора подготовки. В этом случае в 
течение всего периода соревнований содержание тренировочного 
процесса предусматривает специфическую направленность, отсут­
ствие ярко выраженной волнообразности нагрузок. Это предопре­
деляет относительно равномерное распределение тренировочных и 
соревновательных нагрузок, отсутствие резко выраженных этапов 
особо напряженной подготовки и «разгрузочных», предусматри­
вающих создание предпосылок для адекватной адаптации. Такое 
построение тренировки является вынужденным и отражает специ­
фику отдельных видов спорта, проявляющуюся в исключительно 
большой продолжительности основных соревнований (например, 
в футболе и хоккее с шайбой). В тех же спортивных играх, где 
соревнования проводятся поэтапно, со значительными промежут­
ками, тенденция к соблюдению закономерностей, лежащих в основе 
традиционной периодизации, просматривается четко.

Расширение календаря соревнований, характерное для совре­
менного спорта, и стремление ряда тренеров и спортсменов к актив­
ному участию в соревнованиях в течение почти всего года привело 
к появлению родственной методики построения тренировочного 
процесса и в тех видах спорта, в которых подготовка к главным 
соревнованиям сезона значительно эффективнее могла бы осуще­
ствляться тщательной реализацией традиционной системы перио­
дизации спортивной тренировки, ориентированной на достижение 
пика спортивной формы в основных соревнованиях сезона. В ча­
стности, такая методика апробирована в ГДР, Австралии, в нашей 
стране и получила определенное распространение в тренировке 
тяжелоатлетов и гимнастов, пловцов и велосипедистов высокой 
квалификации.

Основными чертами такой методики являются: 1) исключитель­
но большие объемы тренировочной работы (до 340—360 дней тре­
нировки и соревнований, 800—900 занятий; у пловцов объемы 
работы достигают 3200—3600 км в течение года, у велосипеди­
стов— 45 тыс. км. и более); 2) круглогодичное участие в сорев­
нованиях в основных и смежных номерах программы с нацелен­
ностью на максимально высокие результаты; 3) относительно 
равномерное распределение нагрузки в течение года, практически 
отсутствие волнообразности в динамике нагрузки как в крупных 
образованиях тренировочного процесса (периодах, этапах), так и 
мезоциклах и микроциклах; 4) увеличение объема специфических 
нагрузок в общем объеме работы.

Анализируя в сравнительном аспекте сильные и слабые стороны 
традиционной периодизации и рассматриваемой методики построе­
ния годичной тренировки, основанной на равномерном распреде-
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нпин ірепировочных нагрузок и соревновательной деятельности 
.......и нне года, нужно отметить следующее.

I раднциоиное построение спортивной тренировки с четкой 
пі рікщизацией, вариативностью нагрузок, разнообразием средств, 
ні.... .ценностью на достижение наивысших результатов в главных
і нренновапиях и др. отличается исключительной сложностью, тре­
нує і от тренера высокого профессионального мастерства, глубоких 
и всесторонних знаний, интуиции, постоянного контроля за ходом 
подготовки, индивидуального подхода к занимающимся. Методи­
ческие ошибки в условиях «ударных» микроциклов и мезоциклов 
с предельными физическими и психическими нагрузками чреваты 
переутомлением спортсменов, перенапряжением их функциональ­
ных систем и т. п.

Ьолыпого мастерства требует и планирование структурных об­
ри юнаний с пониженной нагрузкой, направленных на создание 
условий для полноценной адаптации: здесь весьма важны вопросы 
специального питания, применения средств восстановления, содер­
жания тренировочного процесса и многое другое, обеспечивающее,1 
в конечном счете, эффективное протекание приспособительных 
процессов в результате предшествовавших нагрузок и подготовку 
к напряженной тренировке в очередном структурном образовании 
макроцикла.

Однако многочисленные научные данные, убедительно под­
твержденные подавляющим большинством действительно выдаю­
щихся выступлений в крупнейших соревнованиях, свидетельству­
ют о том, что только такая методика является действенным сред­
ством для полного раскрытия индивидуальных возможностей 
спортсменов, эффективного протекания адаптации и способна обес­
печить с высокой вероятностью наивысшие достижения в главных 
соревнованиях сезона. Одновременно нельзя не отметить, что в 
этом случае, как правило, не удается длительно удерживать со­
стояние спортивной формы и высокой специальной тренированно­
сти, успешно участвовать в соревнованиях в течение длительного 
времени. Поэтому вполне естественно, что тренеры, обладающие 
всесторонними знаниями в области спорта и смежных дисциплин, 
педагогическим мастерством, чувством нового и умением крити­
чески оценивать собственный опыт, верно и оперативно внедрять 
достижения науки, передовой зарубежной и отечественной прак­
тики, отличающиеся разумным сочетанием демократического и 
авторитарного стилей руководства спортивными коллективами, 
используют этот путь построения тренировочного процесса.

С методикой, основанной на равномерном распределении тре­
нировочных нагрузок и соревновательной деятельности в течение 
года, дело обстоит проще. Это вариант, хотя и малоперспективен 
с точки зрения достижения действительно выдающихся результа­
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тов, раскрытия индивидуальности и демонстрации наивысших ре­
зультатов в главных соревнованиях сезона, имеет и ряд сущест­
венных преимуществ. Во-первых, он позволяет длительное время 
поддерживать высокий уровень тренированности и достаточно 
успешно выступать в соревнованиях в течение всего сезона. Во-вто­
рых, при таком построении тренировочного процесса намного 
проще и однообразнее построение тренировки; не требуется слож­
ных методических решений, связанных с применением предельных 
нагрузок в «ударных» мезоциклах и микроциклах, с использова­
нием средств дифференцированного воздействия, способствующих 
становлению многочисленных локальных способностей, определяю­
щих уровень спортивных достижений и средств интегративного 
воздействия, объединяющих в единое целое развитые предпосылки 
с учетом требований рациональной соревновательной деятельности 
и др. Поэтому вполне естественно, что сторонниками такой мето­
дики прежде всего являются тренеры, склонные к авторитарному 
стилю руководства, отличающиеся трудолюбием и упорством, одна­
ко недостаточно владеющие мастерством тонкой индивидуальной 
работы со спортсменами, не знакомые в должной мере с дости­
жениями современной теории и методики спорта, естественно­
научными основами подготовки, стремящиеся к повышению авто­
ритета своих организаций за счет выступления во второстепенных 
соревнованиях, к которым ведущие спортсмены специально не го­
товятся.

Система построения спортивной тренировки в течение года в 
значительной мере определяет и особенности использования непо­
средственной подготовки к соревнованиям и собственно соревно­
вательной борьбы как мощного фактора мобилизации имеющегося 
функционального потенциала организма спортсмена, дальнейшей 
стимуляции его адаптационных реакций, воспитания психической 
устойчивости к сложным условиям соревновательной деятельности, 
отработки эффективных технико-тактических решений.

В современной соревновательной практике можно выделить три 
основных подхода к планированию соревновательной деятельно­
сти. Первый из них связан со стремлением спортсменов стартовать 
возможно чаще, добиваясь высоких спортивных результатов в каж­
дом соревновании. Второй подход предполагает малоинтенсивную 
соревновательную практику, а все внимание спортсменов концент­
рируется на подготовке к главным соревнованиям сезона. Третий 
подход предполагает обширную, но строго дифференцированную 
соревновательную деятельность: подготовительные, контрольные и 
подводящие соревнования используются прежде всего как средство 
подготовки, задачи достижения максимально доступных результа­
тов в них не ставятся; вся система подготовки концентрируется 
на необходимости достижения высоких результатов в отборочных 
и особенно в главных соревнованиях.
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I I |Н имуществом первого подхода является то, что его приме- 
........... инволяет спортсменам широко использовать соревнования 
........ рсДсТВО и метод подготовки и контроля за эффективностью 
мн ннровочного процесса, спортсмены адаптируются к условиям 

рн інкніаіініі и оказываются способными показывать достаточно 
і ....п.ные результаты, длительно удерживать состояние спортив-

........ |>ормы. Однако, как показывают специальные исследования 
cl1 II (.углов, 1983), постоянное стремление к достижению высо- 
|и\ спортивных результатов в различных соревнованиях связано 

к і ІИІІІІІИМИ нервно-психическими и физическими нагрузками, на- 
р\ііи'ііш'м основных закономерностей построения тренировочного 
прінні! и, привыканием к экстремальным условиям соревнований. 
ІІрії і.іком подходе спортсмены, как правило, оказываются неспо- 
........ .їм и к демонстрации действительно выдающихся результатов 
и главных соревнованиях.

В юрой подход является недостаточно эффективным при под- 
іоіовке спортсменов высшей квалификации. Во-первых, ограни­
ченная соревновательная практика лишает спортсмена одного из 
важнейших факторов, обеспечивающих дальнейшее развитие при­
способительных реакций хорошо адаптированного организма. 
Во вторых, недостаточный соревновательный опыт часто не позво­
лю т полноценно реализовать в соревнованиях технико-тактический 
и функциональный потенциал. Связано это с тем, что при такой 
подготовке соревнования таят много неожиданного, а встреча с лю­
бым неожиданным фактором вызывает в организме человека 
прежде всего реакцию тревоги, которая эмоционально окрашивает 
предстоящую деятельность (В. С. Келлер, 1985). Непредвиден­
ность развития состязательной ситуации, неподготовленность орга­
низма к ее решению, вызывая стрессовую реакцию, могут приве­
сти к низким результатам.

Третий подход является наиболее плодотворным, так как по­
зволяет использовать преимущества и одновременно сгладить 
недостатки первых двух. В этом случае удается учесть, что для 
успешной соревновательной деятельности важны тончайшие ин- 
тнмныс перестройки — высочайшая степень координации всех функ­
ций и систем организма. Моделирование в подготовительных, 
подводящих, контрольных соревнованиях условий, адекватных це­
лям и задачам этапов и периодов подготовки спортсмена, приводит 
в действие те адаптационные механизмы организма, которые по­
зволят в экстремальных ситуациях отборочных и главных сорев­
нований в полную меру реализовать подготовленность спортсмена, 
дос гинь высоких и стабильных спортивных результатов.

Продолжительность и содержание периодов и этапов подготов­
ки в пределах отдельного макроцикла определяется большим 
количеством различных факторов. Одни из них связаны со специ­
фикой вида спорта — структурой эффективной соревновательной 
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деятельности спортсменов и команд и структурой подготовленно­
сти, обеспечивающей такую деятельность, со сложившейся в дан­
ном виде спорта системой соревнований; другие — с этапом мно­
голетней подготовки, закономерностями становления различных 
качеств и способностей, сторон подготовленности, обеспечивающих 
уровень достижений в данном виде спорта; третьи—с существую­
щим календарем спортивных соревнований, с задачами, которые 
ставятся перед спортсменами при участии в тех или иных сорев­
нованиях; четвертые —■ с индивидуальными морфо-функциональны­
ми особенностями спортсменов, их адаптационными ресурсами, 
особенностями тренировки в предшествовавших макроциклах, ин­
дивидуальным спортивным календарем, обусловленным количест­
вом и уровнем соревнований, продолжительностью этапа важней­
ших соревнований; пятые — с организацией подготовки (в условиях 
централизованной подготовки или на местах), с климатическими 
условиями (жаркий климат, среднегорье), с материально-техниче­
ским обеспечением (тренажеры, оборудование и инвентарь, вос­
становительные средства, специальное питание и т. п.).

Все это многообразие факторов обусловливает направленность 
содержания тренировочного процесса и, как следствие, структуры 
макроциклов, периодов, этапов и более мелких образований тре­
нировочного процесса. И прав Н. Г. Озолин (1984), когда пишет: 
«...направленность содержания тренировочного процесса опреде­
ляет периодизацию, а не наоборот. Деление на периоды и этапы 
помогает планировать процесс тренировки, эффективнее оформлять 
содержание подготовки по задачам и по времени».

В силу этого в зависимости от вида спорта, этапа многолетней 
подготовки и контингента занимающихся продолжительность раз­
личных периодов и этапов в пределах макроцикла может коле­
баться в очень широких пределах. Например, в плавании, легкой 
атлетике, конькобежном и других циклических видах спорта про­
должительность соревновательного периода (или периодов при 
двух- и трехцикловом планировании) может быть в 1,5—2,5 раза 
меньше, чем, например, в спортивных играх. Сезонные виды спорта 
отличаются большей продолжительностью подготовительного и 
меньшей соревновательного периода по сравнению с видами спор­
та, соревнования в которых проводятся в течение всего года.

Большое количество факторов, определяющих структуру макро­
циклов, и существенная роль каждого из них для достижения ко­
нечного результата порождают исключительную сложность по­
строения тренировочного процесса в макроциклах. И в этом плане 
следует отметить нежизненность подходов к обоснованию рацио­
нальной структуры макроциклов на основе выборочного использо­
вания отдельных из указанных факторов, сколь значимым ни 
казались бы они сами по себе. Например, стремление построить 
тренировочный процесс на основе использования только законо- 
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•нриоеіей формирования адаптации применительно к повышению 
приспособительных реакций морфологического, физиологического 
или биохимического характера является достаточно плодотворным 
при решении локальных задач спортивной тренировки. Но возведе­
ние таких подходов в ранг общих закономерностей спортивной 
I рснировкн, которые необходимо положить в основу построения 
іренировочного макроцикла, является серьезной методологической 
ошибкой, способной самым отрицательным образом сказаться на 
і .ічі'і гве тренировочного процесса.

Именно с таким случаем сталкиваемся, например, когда рас- 
<м.припаем рекомендации по реализации методического приема, 
щ и. которого сводится к обеспечению узкой однонаправленности 
і реппровочных нагрузок не только в занятиях и микроциклах, но 
и и гечение целых этапов подготовки. Такие рекомендации могут 
най ні определенное применение в видах спорта с ограниченным 
арсеналом технико-тактических действий, психологических задач, 
<>|иосигельно узкой структурой физической подготовленности (на­
пример, в скоростно-силовых видах спорта), на что справедливо 
указывает Ю. В. Верхошанский (1985), но абсолютно не приемле­
мы в единоборствах, играх, сложнокоординационных видах спор­
ів, многих циклических видах спорта. Это вполне естественно, так 
как однонаправленность нагрузок вызывает однонаправленность 
подготовленности, что губительно для роста спортивного мастер­
ства в подавляющем большинстве видов спорта, в которых структ 
іура подготовленности и соревновательной деятельности характе­
ризуется не только исключительной многофакторностью, но и боль­
шой вариативностью параметров мастерства в зависимости от 
конкретных условий соревновательной борьбы.

Дальнейшую оптимизацию структуры тренировочного процесса 
в течение года и макроцикла следует связывать с реализацией 
методических направлений, которые предполагали бы как мини­
мум: 1) протекание адаптационных процессов в направлении обес­
печения уровня подготовленности, определенного в соответствии 
с планируемой структурой соревновательной деятельности и за­
данным уровнем спортивного результата; 2) совершенствование 
различных сторон подготовленности в строгом соответствии с 
объективными закономерностями становления их составляющих; 
3) учет индивидуальных особенностей протекания адаптационных 
реакций при формировании различных составляющих спортивного 
мастерства.

Возможности первого направления можно достаточно ярко 
проиллюстрировать, рассмотрев ряд серьезных несоответствий меж­
ду оптимальной структурой соревновательной деятельности, вклю­
чающей многочисленные составляющие, часто мало связанные друг 
с другом, с содержанием тренировочного процесса в различных 
периодах макроцикла. Например, в последнее время хорошо из­
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вестно, что уровень спортивного результата в плавании зависит 
от ряда так называемых компонентов соревновательной деятель­
ности. В их числе — старт, поворот, переходные участки работы 
от старта или поворота к дистанционному плаванию, участки ди­
станционного плавания (циклической работы), финиш. Одни из 
этих компонентов (например, старт и поворот) достаточно тесно 
взаимосвязаны, определяются родственными факторами; другие 
достаточно независимы или даже находятся в определенном анта­
гонизме (скорость прохождения участка циклической работы на 
первом и втором 50-метровых отрезках 100-метровой дистанции; 
эффективность старта и скорость прохождения участков цикличе­
ской работы).

Вклад каждого из компонентов в конечный результат различен, 
однако достаточен для того, чтобы быть предметом специального 
совершенствования в различных периодах макроцикла.

На практике, да и в подавляющем большинстве литературных 
источников процесс тренировки преимущественно связывается с 
повышением скоростных возможностей и совершенствованием спе­
циальной выносливости при прохождении участков работы цикли­
ческого характера. При этом упускается очевидный факт, согласно 
которому на уровне высших достижений за счет старта или пово­
рота (несмотря на их относительную быстротечность) можно вы­
играть или проиграть такое же время, как и при проплывании 
участков циклической работы.

В результате такой подход приводит к тому, что пловцы, про­
являя высокие скоростные качества на участках дистанции с 
циклическим характером работы, не могут добиться высоких ре­
зультатов в соревнованиях за счет неэффективного старта или 
поворота, низкого качества прохождения переходных участков — 
от старта к циклической работе, от последней к повороту и т. д.

Корни этой проблемы кроются в неадекватности базовой под­
готовки оптимальной структуре соревновательной деятельности. 
Хорошо известно, что на первом этапе подготовительного периода 
макроцикла (да и на ранних этапах многолетней подготовки, осо­
бенно на этапе предварительной базовой подготовки) просматри­
вается четкая ориентация на закладку фундамента, создающего 
предпосылки для обеспечения высокого уровня дистанционной ско­
рости, при частичном, а иногда и полном игнорировании необхо­
димости создания предпосылок для совершенствования других, не 
менее значимых компонентов соревновательной деятельности.

Примерно подобным же образом обстоит дело и в отношении 
методики развития так называемой общей выносливости. Все еще 
бытует мнение, согласно которому общую выносливость связыва­
ют с повышением возможностей организма к эффективному выпол­
нению работы большой и умеренной интенсивности, требующей 
предельной мобилизации аэробных возможностей. При этом пред­
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полагается, что чем выше уровень общей выносливости, а, следо- 
пагельпо, и возможностей сердечно-сосудистой, дыхательной и 
других функциональных систем, обеспечивающих уровень аэроб­
ной производительности, тем лучше предпосылки для успешного 
совершенствования в любом виде соревновательной деятельности.

Развитием общей выносливости преследуются две основные 
задачи: создать перспективы для перехода к повышенным трени­
ровочным нагрузкам и вызвать эффект «переноса» выносливости 
на избранные формы спортивных упражнений. Последняя задача, 
естественно, может быть решена лишь в тех случаях, когда резуль- 
іаг в спортивной дисциплине зависит от аэробных возможностей 
спортсмена (Л. П. Матвеев, 1979). Поэтому вполне понятно пря­
мо, влияние работы, направленной на развитие общей выносливо- 

< ц|, на спортивные результаты на средних и длинных дистанциях 
в плавании, беге, лыжном и конькобежном спорте и т. д. Что же 
касается сложнокоординационных видов, спринтерских номеров 
программ циклических видов спорта, скоростно-силовых видов 
спорта, то здесь можно рассчитывать лишь на косвенное влияние 
общей выносливости, в указанном понимании, на эффективность 
процесса специальной подготовки. Это может выражаться в интен­
сификации процессов восстановления между упражнениями и в 
увеличении на этой основе общего количества повторений в заня- 
тии; высокие аэробные возможности позволяют также увеличить 
плотность занятий в микроциклах, интенсифицировать восстано­
вительные реакции между подходами к снаряду в гимнастике и 
тяжелой атлетике, между схватками — в борьбе и т. д.

Вместе с тем опыт подготовки спортсменов высокого класса, 
специализирующихся в скоростно-силовых видах спорта, а также 
в спринтерских номерах циклических видов, и результаты ряда 
экспериментальных работ последних лет показывают, что излиш­
нее увлечение работой аэробной направленности способно при­
вести к изменениям в организме спортсмена, ограничивающим 
уровень их скоростно-силовых возможностей, а следовательно, и 
спортивных результатов. Объясняется это неблагоприятным воз­
действием малоинтенсивной работы на скоростную технику спорт­
сменов, формированием связей двигательной и вегетативных функ­
ций, не соответствующих специфике соревновательной деятельно­
сти, изменением структуры мышечной ткани в направлении ее 
приспособления к малоинтенсивной работе аэробного характера 
и ухудшения способностей к эффективному выполнению скорост­
но-силовой работы.

Таким образом, очевидной является необходимость дифферен­
цированного подхода к развитию у спортсменов общей выносли­
вое, и в строгом соответствии с факторами, обусловливающими 
уровень достижений в конкретном виде спорта и его отдельной 
дисциплине. Абсолютно ясно, что у спортсменов, специализирую­
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щихся на длинных и, в значительной мере, на средних дистанциях, 
развитие общей выносливости должно быть связано с повышением 
возможностей организма к эффективному выполнению работы 
большой и умеренной интенсивности, связанной с мобилизацией 
аэробных способностей. В этом случае обеспечиваются условия 
для перенесения больших объемов тренировочной работы и эффек­
тивного восстановления после нагрузок, а также создаются пред­
посылки для проявления высокого уровня аэробных возможностей 
при специальной работе.

У спортсменов, специализирующихся в скоростно-силовых ви­
дах, играх, единоборствах, спринтерских номерах программ цикли­
ческих видов, сложнокоординационных видах, процесс развития 
общей выносливости значительно сложнее. Работа, направленная 
на повышение аэробных возможностей, должна выполняться лишь 
в объеме, обеспечивающем определенные предпосылки для эффек­
тивного выполнения специфической работы и протекания восста­
новительных процессов, и в то же время не создавать препятствий 
для развития скоростно-силовых качеств, совершенствования 
координационных способностей, технико-тактического мастерства. 
Основной же упор при развитии общей выносливости у спортсме­
нов, специализирующихся в этих видах спорта, должен быть сде­
лан на повышение работоспособности при выполнении различного 
рода общеподготовительных и вспомогательных упражнений, на­
правленных на развитие качеств и способностей, непосредственно 
определяющих уровень достижений в конкретном виде спорта. 
Применительно к совершенствованию физической подготовленности 
у спортсменов, специализирующихся в циклических видах спорта, 
реализация этого подхода может быть проиллюстрирована данны­
ми, приведенными в табл. 3.

Таким образом, применительно к методике развития общей 
выносливости в макроцикле, идентичным является период, в тече­
ние которого выполняется основная работа, направленная на раз­
витие данного качества (преимущественно первый и в определен­
ной мере второй этап подготовительного периода), а также 
общность средств (упражнения общеподготовительного и вспомо­
гательного характера) и суммарный объем тренировочной работы. 
Основным же различием является разница объема средств, на­
правленных на совершенствование общей выносливости примени­
тельно к работе различного характера.

Говоря о возможностях второго направления, связанного с со­
вершенствованием различных сторон подготовленности и состав­
ляющих спортивцого мастерства в строгом соответствии с объек­
тивными закономерностями их становления, необходимо прежде 
всего отметить следующее. Многочисленные качества и способно­
сти, стороны подготовленности, составляющие соревновательной 
деятельности и т. п. требуют различного объема тренировочных
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Таблица З
Примерное соотношение разделов развития общей выносливости 
при тренировке квалифицированных спортсменов (в процентах 

от общего объема работы, направленной на развитие общей выносливости 
в макроцикле)

Специализация 
спортсмена (про­
должительность 
работы при про­

хождении дистан­
ции)

Раздел развития общей выносливости

применительно к 
работе аэробного 

характера

применительно к 
работе анаэроб­
ного (гликолити­

ческого) характера

применительно к 
работе скоростно­
го, скоростно-си­
лового характера

применительно к 
работе, направ­
ленной на разви­
тие гибкости и 

координационных 
способностей

До 30 с 20 25 40 15
30—60 с 25 30 30 15
1,5—2,5 мин. 40 25 20 15
3—5 мин. 50 25 15 10

10—15 мин. 60 20 10 10
30—60 мин. 70 15 5 10
Более 60 мин. 75 15 5 5

средств, в разной степени подвержены совершенствованию; ста­
новление и совершенствование одних из них создает предпосылки 
для успешной работы над развитием других; развитие одних ка­
честв и способностей и т. д. может как способствовать, так и пре­
пятствовать успешному совершенствованию других; продуктивная 
работа над совершенствованием комплексных физических качеств 
(например, скоростных возможностей или специальной выносли­
вости), целостных проявлений технико-тактического мастерства 
требует предварительной целеустремленной работы над совершен­
ствованием их составляющих.

Все это порождает сложность постановки задач в различных 
периодах макроцикла или макроциклов (при двух- и трехцикловом 
планировании), подбора адекватных средств и методов, их соотно­
шения. Достаточно сказать, что даже такое относительно локаль­
ное качество, как выносливость при работе аэробного характера, 
обусловливается рядом составляющих: мощностью аэробной 
системы энергообеспечения, ее подвижностью, устойчивостью, эко­
номичностью, способностью к реализации потенциальных возмож­
ностей. Эти составляющие в различной степени тренируемы, раз­
витие одних служит предпосылкой для развития других, есть 
относительно независимые составляющие (в первую очередь, мощ­
ность и подвижность), другие же тесно взаимосвязаны как между 
собой, так и с другими сторонами подготовленности — технико- 
тактической, специальной психической. Все это порождает необ­
ходимость как последовательного, так и параллельного совершен­
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ствования указанных составляющих, увязывания средств, направ­
ленных на их совершенствование, со средствами, способствующими 
совершенствованию других сторон подготовленности. Вполне по­
нятно, что эффективное решение этих задач невозможно в усло­
виях однонаправленной тренировки, постоянной непосредственной 
подготовки и участия в многочисленных соревнованиях в течение 
года с ориентацией на достижение наивысших результатов.

Рассматривая возможности третьего направления, предусмат­
ривающего необходимость учета индивидуальных особенностей 
протекания адаптационных реакций в процессе спортивного совер­
шенствования, в первую очередь следует остановиться на факте, 
согласно которому недостаточную эффективность тренировочного 
процесса в макроциклах обычно объясняют порочностью приня­
того варианта периодизации, а не его несоответствием индивиду­
альным адаптационным возможностям спортсмена. Вместе с тем 
опыт подготовки многих выдающихся спортсменов и результаты 
ряда последних научных исследований убедительно свидетельству­
ют о том, что варианты построения тренировочного процесса в 
макроциклах, приемлемые для одних спортсменов, могут оказаться 
абсолютно неэффективными для других. Проиллюстрируем это 
лишь на одном из многочисленных примеров, связанных с особен­
ностями становления спортивной формы у спортсменов, специали­
зирующихся на длинных дистанциях в циклических видах спорта.

Исследованиями, проведенными в различных лабораториях 
мира, установлено, что в зависимости от количества медлен­
ных волокон в мышечной ткани спортсмена, отличающихся вы­
сокими окислительными способностями, наблюдаются различные 
варианты становления спортивного мастерства в течение трениро­
вочного года.

Известно, что количество медленных мышечных волокон в 
структуре мышечной ткани является одним из основных факторов, 
определяющих предрасположенность спортсменов к достижению 
высоких спортивных показателей в беге и плавании на длинные 
дистанции, в лыжном спорте, велосипедном спорте (шоссе), конь­
кобежном спорте (дистанции 5000 м и 1000 м) и др. Вместе с тем, 
возможный здесь диапазон колебаний достаточно велик: хотя дей­
ствительно выдающиеся результаты обычно показывают спортсме­
ны, у которых медленные мышечные волокна занимают не менее 
70—80% площади поперечного среза мышц, несущих основную 
нагрузку в соревновательной деятельности, однако высоких ре­
зультатов часто достигают и спортсмены с упомянутыми выше 
показателями, не превышающими 45—55%• И именно эти разли­
чия обусловливают динамику становления спортивного мастерства 
в течение года и макроцикла, а также стабильность достижений.

Спортсмены с относительно невысоким процентом медленных 
мышечных волокон в случае объемной и интенсивной тренировки 
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могут достаточно хорошо адаптироваться к условиям длительной 
работы. Однако этого удается достичь в основном за счет увеличе­
ния объема мышечной ткани и повышения на этой основе возмож­
ностей аэробной системы энергообеспечения при ее низкой эконо­
мичности. Спортсмены достигают высоких результатов уже в пер­
вых стартах сезона, затем их результаты стабилизируются или 
ухудшаются. Интенсификация тренировки к успеху не приводит 
и способна привести к перенапряжению функциональных систем. 
Спортсмены с такой структурой мышечной ткани обычно рано ухо­
дят из спорта.

Напротив, спортсмены с высоким содержанием в мышечной 
ткани медленных волокон (70—80% и более) адаптируются к на­
грузкам несколько медленнее, в первых стартах сезона стартуют 
ниже своих возможностей. Однако, в конечном счете, именно эти 
спортсмены достигают исключительно высоких и стабильных по­
казателей выносливости, у них отмечается высокая координация 
двигательных и вегетативных функций, экономичность работы. 
Высшие достижения у этих спортсменов обычно наблюдаются в 
главных соревнованиях и удерживаются достаточно длительное 
время. Немаловажным является и тот факт, что спортсмены с вы­
соким содержанием медленных мышечных волокон отличаются 
продолжительным периодом выступления на уровне высших дости­
жений.

Резервы роста достижений спортсменов следует искать в со­
вершенствовании качественных характеристик тренировочного про­
цесса, в органическом увязывании структуры и содержания трени­
ровочного процесса как с закономерностями становления мастер­
ства в конкретном виде спорта, так и с индивидуальными 
адаптационными возможностями спортсмена. Работа в этом на­
правлении в подавляющем большинстве случаев может быть осу­
ществлена в рамках хорошо апробированных схем построения 
годичной подготовки и периодизации спортивной тренировки в 
макроциклах.

Стремление же связывать основные резервы дальнейшего роста 
мастерства спортсменов с изменением сложившихся вариантов 
периодизации тренировки в течение года и макроцикла способно 
лишь увести в сторону от основных путей дальнейшего совершен­
ствования научно-практических основ подготовки спортсменов вы­
сокой квалификации. Так, например, случилось в настоящее время 
с подготовкой пловцов высшего класса. В течение почти 10 лет 
в плавательных центрах страны и в сборной команде отрабаты­
валась трехцикловая система построения тренировочного процесса 
в течение года, дополненнная 36—42-дневным этапом непосред­
ственной подготовки к главным соревнованиям сезона (чемпиона­
там Европы, мира, Олимпийским играм). Многолетняя отработка 
этой системы позволила сбалансировать цели, задачи и содержа­
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ние каждого макроцикла с учетом необходимости выхода на пик 
спортивных достижений в главных соревнованиях сезона, органи­
чески связала тренировочный процесс с системой соревнований, 
внетренировочными и внесоревновательными факторами (органи­
зационные основы работы, взаимосвязь интересов центров и 
сборной, идейно-патриотическая и воспитательная работа, связь 
занятий спортом с учебой и т. д.). Все это привело к поистине 
знаменательным результатам: целая плеяда советских пловцов 
(М. Юрченя, В. Сальников, Ю. Богданова, М. Кошевая, Л. Качу- 
шите, С. Фесенко, А. Сидоренко, Р. Жулпа, А. Марковский и др.) 
в короткий срок вышли на уровень достижений мирового класса 
и обеспечили в период 1978—1982 гг. исключительно высокий авто­
ритет отечественному плаванию.

Вместе с тем свойственная для этой системы жесткая структу­
ра тренировки, относительно стандартные количественные и каче­
ственные характеристики тренировочного процесса в течение года, 
нацеленность всех пловцов на наиболее успешные выступления 
в одних и тех же соревнованиях и ряд других подобных факторов 
в значительной мере ограничивали возможность построения тре­
нировочного процесса в строгом соответствии с индивидуальными 
особенностями конкретных спортсменов, с требованиями, которые 
налагали существенные различия в возрасте, половые особенности 
спортсменов, специфика различных соревновательных дисциплин. 
Это привело к тому, что значительное количество способных плов­
цов (особенно спринтеров) не смогли реализовать своих возмож­
ностей в рамках единой системы подготовки, что привело к зако­
номерным критическим замечаниям.

Выявленные недостатки четко определили и пути совершенст­
вования этой хорошо отработанной в основных своих блоках си­
стемы построения тренировки в течение года и ее периодизации 
в отдельных макроциклах. Резервы крылись в подборе средств и 
методов, объемов и содержания работы с учетом возраста, пола 
и специализации спортсменов, в строгом учете индивидуальных 
адаптационных возможностей пловцов, темпов становления у них 
спортивного мастерства и т. д. Вполне понятно, что это путь явля­
ется трудоемким, требует глубоких знаний, постоянного изучения 
индивидуальных возможностей спортсменов, кропотливой индиви­
дуальной работы.

К сожалению, тренеры пошли иным путем: они попросту отка­
зались от трехцикловой системы построения тренировки в течение 
года и перешли к другим вариантам, не позволяющим в должной 
мере использовать ранее накопленный положительный опыт, и, как 
показывает анализ, имеющим меньшие научные основания. Нет 
сомнения в том, что такой подход не укрепит, а ослабит пози­
ции наших пловцов на мировой спортивной арене.
26



Этот пример не заслуживал бы пристального внимания, если 
<>ы в различных видах спорта постоянно не проявлялась тенденция 
і писывать неудачи отдельных спортсменов и команд на недостатки 
н общем построении годичной тренировки, в периодизации трени­
ровочного процесса, в системе соревнований. На деле же причины 
кроются, как правило, в другом — в недостаточно глубоком ис­
пользовании закономерностей адаптации к тренировочным и со- 
річшова ігльньїм нагрузкам, в неумении органически увязать сред- 
с гни и методы тренировки с задачами, диктуемыми эффективной 
< ор< пионательной деятельностью, в пренебрежении к интенсивным 
фо лорам, связанным с качественными характеристиками трени­
ровочного процесса, и стремлении достичь результата за счет пря­
мо опи йного использования экстенсивных факторов совершенство- 
НІния тренировочного процесса.

МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКИ В СПОРТЕ

В. А. Запорожанов

Опыт участия ведущих советских спортсменов в соревнованиях 
свидетельствует о том, что вопросы предсоревновательной подго­
товки все еще остаются недостаточно научно обоснованными. 
В целом по видам спорта обнаруживается положение, когда лишь 
три — четыре спортсмена из десяти показывают свои лучшие спор­
тивные результаты на главных соревнованиях. Например, анализ 
выступления членов сборной команды СССР по легкой атлетике 
на чемпионате мира 1983 г., чемпионатах Европы и других ответ­
ственных соревнованиях последнего десятилетия позволяет заклю­
чить, что эффективность соревновательной деятельности спортсме­
нов составляла 26—30%.

Такое положение не удовлетворяет все возрастающим требова­
ниям, предъявляемым к спортсменам высокой квалификации в свя­
зи о обострением конкуренции на международной спортивной 
арене, и обусловливает актуальность исследований, целью которых 
является разработка методологии предсоревновательной подготов­
ки спортсменов.

В отечественной литературе по вопросам контроля в спорте 
выдвигается положение о том, что состояние двигательной функ­
ции спортсменов с течением времени, в частности от дня ко дню, 
изменяется. Срочная диагностика этого состояния раскрывает пер­
спективы повышения качества предсоревновательной подготовки 
на основе учета текущих изменений компонентов двигательной 
функции спортсменов (В. А. Запорожанов, В. М. Зациорский, 1968; 
В. А. Запорожанов, 1974, 1978; М. А. Годик, 1982; В. Н. Плато­
нов, 1984).
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мастера спорта международного класса Л. Ц-ш в цикле предсоревновательной 
подготовки.

В исследованиях показано, что состояние двигательной функции 
спортсменов изменяется ото дня ко дню преимущественно под 
влиянием повседневных тренировочных нагрузок — в зависимости 
от их объема, интенсивности и направленности (рис. 1).

Установлено, например, что тренировочные занятия техниче­
ской направленности скоростно-силового характера у легкоатлетов- 
спринтеров, прыгунов, метателей приводят, как правило, к выра­
женному снижению показателей специальной работоспособности 
спортсменов. Использование общеразвивающих, скоростно-силовых 
упражнений малого и среднего объема и интенсивности позволяет 
спортсменам успешно восстановиться к последующим занятиям 
технической направленности. Восстановление спортсменов в этом 
случае протекает в течение двух — трех дней.

Значительное снижение состояния двигательной функции спорт­
сменов наблюдается в связи с соревновательной деятельностью. 
В этом случае восстановительные процессы протекают три — пять 
дней.

Неспецифические нагрузки, выполняемые даже в большом 
объеме, не вызывают в своем последействии снижения специаль­
ных, в частности скоростно-силовых компонентов двигательной 
функции, а наоборот, способствуют их быстрейшему восстановле-
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Рис. 2. Повседневные изменения силы мышц-сгибателей стопы у трех 
прыгунов в высоту при выполнении однотипных тренировочных нагрузок.

нию после технической направленности (Н. Г. Озолин, 1952; 
В. А. Запорожанов, 1969; В. М. Зациорский, В. А. Запорожанов, 
И. А. Тер-Ованесян, 1971; И. А. Тер-Ованесян, 1971).

Общая закономерность в реакциях спортсменов на одинаковые 
тренировочные нагрузки заключается в наличии существенных ин­
дивидуальных различий (рис. 2).

Одинаковые тренировочные нагрузки в своем последействии у 
одних занимающихся вызывают снижение показателей специаль­
ной работоспособности к очередному тренировочному занятию, а 
у других — приводят к их повышению. Более того, несовпадающий 
ото дня ко дню характер реакций обнаруживается и у одного и 
того же спортсмена при дублировании избранного способа пред­
соревновательной подготовки (рис. 3).

Это свидетельствует о том, что динамика показателей состоя­
ния двигательной функции спортсменов предопределяется не толь­
ко характером тренировочных нагрузок, но и другими факторами, 
связанными с состоянием психических процессов, повседневными 
условиями жизни, характером и режимом питания, организацией 
досуга и т. д., нивелирующими влияние тренировочных нагрузок 
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и усложняющими вопросы выбора эффективных способов подго­
товки к соревнованиям.

Обращает внимание и то обстоятельство, что на этапе предсо­
ревновательной подготовки в динамике текущего контроля отме­
чаются не только различия в реакциях отдельных спортсменов на 
однотипные тренировочные нагрузки, но и существенные различия 
в изменениях разных показателей, зарегистрированных у одного 
и того же спортсмена ото дня ко дню (В. И. Заварихин, 1975; 
В. А. Запорожанов, 1982). Имеют место разнонаправленные изме­
нения показателей, характеризующих кислотно-основной обмен, 
состояние сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппа­
рата и др.

Реакции различных систем жизнедеятельности организма спорт­
сменов оказываются неоднозначными. Это обстоятельство позво­
ляет рекомендовать использование в процессе текущего контроля 
лишь тех показателей, которые отвечают необходимым требова­
ниям надежности и информативности и в конкретных условиях 
предсоревновательной подготовки.

В связи с этим при определении эффективности тех или иных
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Рис. 3. Изменение показателей силы мышц-сгибателей стопы у мастера 
спорта И. М-а при пятикратном использовании одного и того же цикла 
предсоревновательной подготовки. 
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ічіріі,инов предсоревновательной подготовки необходимым усло­
вием является выбор круга надежных показателей, объективно 
торажающих повседневные изменения состояния спортсменов. 
I' числу последних могут быть отнесены лишь те показатели, из- 
uнения которых ото дня ко дню были бы адекватны тренировоч­

ным нагрузкам, а изменения — статистически достоверными, что 
возможно лишь в том случае, когда дисперсия того или иного по- 
| і кнели ото дня ко дню больше дисперсии показателей, получен­

ии при повторной регистрации в один из дней.
С, у і пестует несколько способов оценки надежности показате­

ли. їв пользуемых для разработки вариантов предсоревнователь­
ной подготовки. Один из них — метод расчета коэффициентов кор- 
рі пины между результатами первой и второй попытки в измере­
нии. проводимом в каждом из дней. Принято, что если величина 
коэффициента корреляции не ниже 0,90, то надежность измерения 
высокая, 0,70—0,89 — средняя, меньше 0,70—низкая (В. М. За- 
ииорский, 1969; 1979, Ю. И. Смирнов, 1975).

В условиях текущего контроля, с помощью которого решаются 
і.і і.ічи выбора способа тренировки, надежность показателей опре- 
|| іястся по этому же принципу, но путем расчета коэффициентов 
корреляции для каждого показателя по данным ото дня ко дню. 
1ля этого требуется дублирование стандартной программы пред­

соревновательной подготовки. Если коэффициенты корреляции по 
исследуемому показателю будут высоки, это означает, что соот­
ветствующий показатель от цикла к циклу предсоревновательной 
подготовки изменялся ото дня ко дню однонаправленно, стабильно 
описывая динамику состояния спортсменов. При этом имеет зна­
чение не только совпадение кривых ото дня ко дню при дублиро­
вании цикла подготовки к соревнованиям, но и величина изменения 
средних значений того или иного показателя. Ответ на эти вопро­
сы позволяют получить методы дисперсионного анализа и другие 
критерии различий средних значений.

Отметим два практически существенных вывода, вытекающих 
из ряда исследований. Во-первых, разработка оптимальных ва­
риантов предсоревновательной подготовки путем контроля за по­
вседневными изменениями состояния двигательной функции спорт­
сменов может осуществляться лишь с помощью тестов, отражаю­
щих специфику данного вида спорта. Во-вторых, показатели, 
отличающиеся низкой воспроизводимостью, не могут быть ис­
пользованы для разработки оптимальных вариантов предсоревно- 
нательной подготовки.

При решении соответствующих задач и проведении контроля 
за текущим состоянием двигательной функции спортсмена целе­
сообразно использовать три основных критерия:

1. Наиболее информативными следует считать те показатели, 
текущие изменения которых наиболее точно характеризуют изме­
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нения большого комплекса тестов. Практически это положение 
реализуется путем ежедневной регистрации у спортсменов широко­
го круга показателей и выявлении однонаправленности их измене­
ний ото дня ко дню. Параллелизм в изменении отдельных тестов 
позволяет использовать один из данной группы и с его помощью 
судить об изменениях остальных показателей.

2. В качестве критериев выбираются показатели, характери­
зующие уровень специальной работоспособности спортсменов, вы­
ражающихся в спортивных результатах. Это означает, что инфор­
мативными предлагается считать те показатели, повседневные 
изменения которых однонаправлены с повседневными изменения­
ми спортивного результата.

3. Динамика состояния двигательной функции спортсменов 
сопоставляется с выполненными тренировочными нагрузками. 
В этом случае наиболее информативными оказываются те пока­
затели, которые выраженно изменяются под воздействием соот­
ветствующих тренировочных нагрузок, используемых ото дня ко 
дню в ходе предсоревновательной подготовки.

Надежность показателей, используемых в этих целях, обуслов­
ливается специфическими требованиями и определяется соотно­
шением двух дисперсий:

— между повторными измерениями, проведенными в один и 
тот же день, в тех же самых условиях;

— между измерениями, проведенными ото дня ко дню в ходе 
предсоревновательной подготовки.

Например, учитывая результаты факторного и дисперсионного 
анализа, а также практическую доступность показателей в усло­
виях повседневных измерений состояния двигательной функции, 
в качестве средств текущего контроля при разработке вариантов 
предсоревновательной подготовки представителей ряда видов 
спорта были рекомендованы следующие показатели (табл. 1).

Обоснование надежности соответствующих показателей требует 
изучения однонаправленности их изменений как между отдельны­
ми спортсменами, так и между днями. Выводы о надежности того 
или иного показателя в условиях текущего контроля делаются на 
основе коэффициентов различий между спортсменами, показате­
лями, днями. Например, если между спортсменами по одному из 
тестов не обнаруживается различий, то это дает основание счи­
тать, что данный показатель у всех спортсменов ото дня ко дню 
изменяется однонаправленно. В этом случае правильность исполь­
зования показателей в условиях контроля можно считать дока­
занной.

Следует учитывать, что измерению скоростно-силовых компо­
нентов двигательной функции — таких, например, как сила отдель­
ных мышечных групп, быстрота локальных движений, прыгучесть 
и др., должна предшествовать одинаковая ото дня ко дню стан-
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Таблица 1
Средства текущего контроля, рекомендуемые для разработки 

оптимальных вариантов предсоревновательной подготовки легкоатлетов

№
п/п Показатели

Критерии надежности

1 1 2

А — для прыгунов в высоту
1. Сила мышц-сгибателей стопы толчковой ноги 0,622—0,918 0,001
2. Твердость мышц голени при произвольном рас­

слаблении 0,779—0,827 0,001
3. Твердость мышц голени при произвольном напря­

жении 0,834—0,896 0,001
4. Продолжительность периода опоры при отталки­

вании 0,820—0,865 0,001

Примечание: 1—факторные веса; 2 — достоверность повседневных 
ний при р<.

измене-

Б — для копьеметателей
1. Сила в положении финальной тяги 0,763 0,800
2. Время «хлеста» с отягощением 3 кг 0,809 0,780
3. Время «хлеста» с отягощением, равным весу ко­

пья (0,6—0,8) • 0,855 0,910

Примечание: 1 — факторные веса; 2 — коэффициенты воспроизводимости ре-
зультатов при повторных измерениях.

В — для бегунов на длинные дистанции
Утилизация кислорода 0,001 0,05
Содержание гемоглобина в крови 0,001 0,05
Уровень щелочных резервов крови 0,001 0,05

Примечание: 1 — достоверность различий в реакциях спортсменов между 
днями при р<; 2— достоверность различий между спортсмена­
ми при р<.

дартная разминка. Измерение таких показателей, как твердость 
мышц при произвольном напряжении и расслаблении, а также 
биохимических показателей целесообразно проводить до разминки, 
поскольку при их регистрации не требуется максимальных нерв­
но-мышечных напряжений. Разработку эффективных способов 
предсоревновательной подготовки возможно осуществлять с по­
мощью показателей, предварительно освоенных спортсменами.

Описанная выше технология разработки оптимальных методов 
предсоревновательной подготовки может быть использована при 
работе преимущественно со спортсменами высокой квалификации, 
у которых реакции на различные тренировочные нагрузки в цикле
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предсоревновательной подготовки носят относительно выраженный, 
специфический характер. С помощью соответствующего контроля 
возможно решить ряд практических вопросов, позволяющих по­
высить эффективность тренировочного процесса:

1. Выявить индивидуальные реакции спортсмена на те или 
иные тренировочные нагрузки, используемые в каждый из дней 
цикла предсоревновательной подготовки. Это позволит изучить 
типичные реакции организма занимающихся на те или иные тре­
нировочные нагрузки.

2. Определить оптимальный вариант предсоревновательной под­
готовки в зависимости от индивидуальных особенностей спортсме­
на. Эта проблема представляет особый интерес в связи с тем, что 
в практике принято много разных путей подготовки к основным 
соревнованиям. Используется различное сочетание тренировочных 
дней и дней отдыха, восстанавливающих процедур (массаж, пар­
ная баня и др.), переключение на другой вид деятельности, ак­
тивный отдых и т. д.

3. Оптимизировать содержание предсоревновательной подго­
товки в зависимости от состояния тренированности спортсмена 
на различных этапах годичного периода, в ходе многолетней под­
готовки и т. д.

КОМПЛЕКСНЫЙ КОНТРОЛЬ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ В ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАХ СПОРТА

А. 3. Колчинская

Систему управления тренировочным процессом спортсменов 
высокой квалификации схематически можно представить как си­
стему, объект управления которой — тренировочный процесс и тес­
но с ним связанная соревновательная деятельность спортсменов,а 
«регулятор» — педагогический центр управления (рис. 1).

Согласно современным представлениям (В. Н. Платонов, 1982) 
основным назначением системы управления тренировочным про­
цессом является обеспечение соответствия уровня общей и специ­
альной подготовленности спортсмена планируемой структуре со­
ревновательной деятельности, заданному уровню спортивного 
результата.

Управление в этой системе, как и во всякой другой, успешно 
осуществляется лишь в том случае, если центр управления полу­
чает своевременную и достаточно полную информацию о ходе тре­
нировочного процесса и соревновательной деятельности, т. е. если 
осуществляется комплексный контроль, базирующийся на педа­
гогической, медико-биологической, психологической информации, 
позволяющей разрабатывать научно обоснованные рекомендации 
по направленности и содержанию тренировочного процесса и вос-
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Рис. 1. Схема системы управления тренировочным процессо.м спортсменов 
высокой квалификации.

становительных мероприятий. На основании этих рекомендаций 
педагогический центр управления вырабатывает соответствующие 
управляющие педагогические воздействия, программу тренировоч­
ного процесса, построения макро-, мезо- и микроциклов, трениро­
вочных занятий, осуществляет необходимую коррекцию трениро­
вочного процесса и соревновательной деятельности. Таким обра­
зом, управление тренировочным процессом и соревновательной 
деятельностью спортсменов становится эффективным при наличии 
четко организованного комплексного контроля за изменением 
функционального состояния организма спортсмена, его физических 
качеств и технических навыков под влиянием отдельных упраж­
нений, единичного занятия, тренировочного дня, под влиянием 
длительной тренировки на протяжении мезоцикла, периода, го­
дичного макроцикла, олимпийского цикла подготовки.

Под комплексным контролем мы понимаем контроль, включаю­
щий педагогические, психологические, медико-биологические на­
блюдения (рис. 2), с обязательной последующей комплексной 
оценкой, осуществляемой педагогами, врачами, биологами, психо­
логами на основании сопоставления текущей информации с мо­
дельными характеристиками.

11о своему содержанию модельные характеристики могут быть 
разных видов: 1) характеристики реакции организма спортсмена 
на отдельные тренировочные либо соревновательные нагрузки, тре­
нировочные занятия, микроциклы; 2) характеристики изменений 
фи шчсских качеств, технических навыков, функционального состоя­
ния спортсмена под влиянием тренировочных воздействий мезо­
пик л a. 3) характеристики состояния здоровья, функционального 
«огтонння сердечно-сосудистой системы, биохимических показате­
лей крови, мочи, психологического статуса; 4) характеристики 
функциональной и специальной подготовленности спортсмена па
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Рис. 2. Схема комплексного контроля.

разных этапах различных периодов годичного цикла подготовки;
5) характеристики соревновательной деятельности (рис. 3).

| Трениробоиный макроцикл
------------------- 1 -----------

| Периоды |

[\оптрольно-по9- 
готобительный

I Тренировочные I занятия

| Трениробочные I I нагрузки___

| переходный |

( УМО)

специально-под-\ 
готобителькый |

| соребнобагпельный\

| э/пало/|

тельный
| Мезоциклы

] Микроциклы

| подготобительный\

| этапы]

комплексный контроль

T~ZI1 п
<s7

Модельные характеристики

Рис. 3. Тип, задачи, место контроля, модельные характеристики.
Условные обозначения; ОК — оперативный контроль; TK — текущий контроль; 
УМО — углубленное медицинское обследование; ЭКО — этапное комплексное обсле­
дование; ОСД — обследование соревновательной деятельности. 1—6 — модельные 
характеристики: I — реакции организма спортсмена на отдельные тренировочные 
нагрузки, занятия, микроциклы; 2 — изменения физических качеств, технических 
навыков, функционального состояния сердечно-сосудистой системы под влиянием 
тренировочных воздействий мезоцикла; 3 — состояния здоровья, функционального 
состояния сердечно-сосудистой системы, биохимических показателей крови, мочи, 
психологического статуса в переходный период; 4 — функциональной и специальной 
подготовленности спортсменов на разных этапах подготовительного и соревнова­
тельного периодов годичного цикла подготовки; 5 — соревновательной деятельности; 
6 — комплексные модельные характеристики, прогнозирующие спортивный результат, 
функциональную и специальную подготовленность спортсменов, необходимую для 
его достижений.

36



Системный подход к управлению тренировочным процессом уже 
предполагает наличие подсистемы комплексного контроля — необ­
ходимого звена системы для осуществления управления по прин­
ципу отклонения заданных параметров от принятого ориентира 
(модели).

Из представлений о комплексном контроле, изложенных выше, 
вытекает следующее:

— контроль, являясь важным звеном системы управления тре­
нировочным процессом, должен быть полностью подчинен задачам 
его совершенствования;

— контроль должен нести объективную существенную инфор­
мацию о состоянии здоровья, функциональном состоянии нейро- 
моторного аппарата, системы дыхания, сердечно-сосудистой систе­
мы, об уровне общей и специальной подготовленности спортсмена 
и состоянии отдельных компонентов ее структуры, о соревнователь­
ной деятельности, о психологической подготовленности спортсмена 
к выступлению на ответственных соревнованиях.

Для того, чтобы выполнить свою функцию, комплексный конт­
роль должен быть быстродействующим. Информация о состоянии 
спортсмена, о реакции его организма на нагрузку, занятие, микро-, 
мезо- и макроциклы, на соревновательную деятельность должна 
поступать в управляющий центр без временной задержки. Условия 
для проведения контроля, его методы и средства должны быть 
идентичными, они должны отличаться относительной простотой, 
доступностью и обеспечивать возможность сопоставления резуль­
татов, оценку динамики функционального состояния общей и спе­
циальной работоспособности, специальной подготовленности каж­
дого спортсмена на разных этапах и периодах тренировочного 
процесса.

В настоящее время осуществление истинно комплексного конт­
роля становится возможным благодаря автоматизации тестирова­
ния, использованию современной диагностической аппаратуры, 
электронно-вычислительной техники, позволяющих проводить мно­
гокомпонентный контроль и получать информацию в уже готовом, 
математически обработанном виде непосредственно в процессе 
обследования спортсмена.

Структура тренировочного процесса определяет необходимость 
организации различных типов контроля. Определение реакции 
организма спортсмена на отдельные тренировочные нагрузки, на 
нагрузки микроцикла, соревновательную деятельность, выявление 
роли специальных упражнений для развития отдельных физиче­
ских качеств и технических навыков — задача оперативного конт­
роля, а выявление влияния на организм спортсмена нагрузок ме­
зоциклов — задача текущего контроля. Задачей этапных комп­
лексных обследований является определение кумулятивного эффек­
та нагрузок этапа, периода, годичного цикла подготовки на 
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состояние здоровья, функциональное состояние, общую и специ­
альную работоспособность, психологический статус спортсмена.

Несмотря на то, что в настоящее время разработаны требова­
ния к основным видам комплексного контроля, далеко не для 
каждого его типа и каждого этапа и периода годичного трениро­
вочного цикла в отдельных видах спорта разработаны необходи­
мые модельные характеристики. Большая часть предложенных 
модельных характеристик относится к характеристикам функцио­
нальной и специальной подготовленности. Они пригодны для ис­
пользования при этапном комплексном обследовании и для оценки 
соревновательной деятельности. Но даже и эти характеристики 
нуждаются в значительной доработке, которую следовало бы вести 
в нескольких направлениях.

Для оперативного и текущего типов контроля апробированных 
моделей нет. Педагоги, медики и биологи, оценивая реакцию орга­
низма спортсмена на отдельные тренировочные нагрузки, на на­
грузки тренировочного занятия, микро- и мезоцикла, характеризуя 
состояние здоровья, основываются не на модельных характеристи­
ках, а на комплексе своих специальных знаний, на собственном 
опыте и порой на интуиции. Вместе с тем разработка модельных 
характеристик, отражающих реакцию организма спортсмена на 
объем, интенсивность, направленность отдельных конкретных на­
грузок, нагрузок микро- и мезоциклов, функциональное состояние 
организма на определенных этапах годичного цикла подготовки, 
принципиально возможна, хотя и связана с рядом трудностей: 
она еще требует дальнейшего проведения исследований, матема­
тической обработки материала, выделения наиболее существенных 
показателей для модельных характеристик.

Естественно, что для каждого типа контроля набор наиболее 
информативных показателей, формирующих модель, должен быть 
неодинаков. Он должен быть минимальным для оперативного, не­
сколько большим — для текущего и наболее объемным — для 
этапного типа контроля.

Однако, чем ограниченнее число показателей, тем они должны 
быть более информативными. Так, для оценки реакции организма 
спортсмена на отдельные нагрузки (кроме биологических показа­
телей) обязательно должны учитываться педагогические характе­
ристики нагрузки: ее мощность, интенсивность, длительность, темп, 
для велосипедистов — величина передаточного соотношения, усло­
вия погоды (сопротивление воздушного потока, температура воз­
духа, инсоляция и др.). К числу наиболее информативных биоло­
гических показателей реакции организма на конкретную физиче­
скую нагрузку относятся те, которые могут характеризовать 
степень энергетической и кислородной недостаточности — pH кро­
ви, содержание в ней лактата, избытка кислот (отрицательного 
избытка оснований) и напряжение компенсаторных механизмов, 
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направленных на компенсацию развивающейся при мышечной 
деятельности гипоксии, в первую очередь показателей функции 
сердечно-сосудистой системы, параметров кислородных режимов 
организма. Высокая информативность именно этих показателей 
связана с тем, что напряженная мышечная работа, составляющая 
основу спортивной деятельности, возможна лишь при достаточном 
обеспечении функционирующих клеток энергией.

Основным поставщиком биологической энергии, как известно, 
являются макроэргические фосфорные соединения — аденозинтри­
фосфат (АТФ) и креатинфосфат, постоянно синтезируемые в орга­
низме преимущественно за счет энергии окислительных процессов. 
Имеющиеся запасы АТФ и КФ могут обеспечить возможность 
выполнения нагрузки только лишь на протяжении одного — трех 
десятков секунд. Без усиления доставки кислорода мышечная ра­
бота далее продолжаться не может. Поэтому показателем интен­
сивности кратковременной нагрузки является содержание КФ, 
активности креатинфосфокиназы.

Степень развивающейся гипоксии нагрузки будет зависеть от 
степени несоответствия скорости доставки кислорода кровью кис­
лородному запросу мышечной ткани. Скорость транспорта кисло­
рода кровью определяется скоростью кровотока, темпом работы 
сердца, частотой его сокращений. Поэтому ЧСС является инфор­
мативным показателем деятельности важнейшего компенсаторного 
механизма. В связи с тем, что скорость транспорта кислорода за­
висит также и от содержания гемоглобина в крови, оно также 
является важным, хоть и косвенным показателем интенсивности 
нагрузки и функционального состояния организма. При напряжен­
ной мышечной деятельности в результате потери воды с выдыхае­
мым воздухом и пбтом происходит сгущение крови, и содержание 
в ней гемоглобина значительно увеличивается. Колебания содер­
жания гемоглобина в крови на протяжении микро- и мезоциклов 
позволяет судить не только об интенсивности нагрузок, но и о 
быстроте восстановительных процессов.

Так как следствием гипоксии нагрузки является снижение pH 
крови, накопление в ней лактата, то именно эти показатели несут 
наиболее ценную информацию о степени гипоксии и косвенно — 
об интенсивности нагрузки.

Для нормального течения окислительных процессов необходим 
окисляемый субстрат. В мышцах таковым в первую очередь явля­
ется глюкоза. Она поставляет энергию мышцам не только в ре­
зультате окислительного фосфорилирования, но и гликолиза. При 
более продолжительной работе сгорают жиры, а затем и белковые 
соединения. Продукты их метаболизма — жирные кислоты, кето­
новые тела, мочевина. Поэтому уровень глюкозы и продуктов об­
мена жиров и белков в крови — важный показатель для оператив­
ного и текущего контроля. Все указанные показатели должны 
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быть использованы при разработке модельных характеристик ре­
акции организма на отдельные нагрузки и нагрузки микро- и ме­
зоциклов.

Для разных периодов годичного цикла подготовки эти модель­
ные характеристики должны быть неодинаковыми, так как тесто­
вые нагрузки с одинаковыми педагогическими характеристиками 
вызывают большие биохимические и функциональные сдвиги в пе­
реходном периоде и в начале подготовительного периода, чем в 
соревновательном.

В модельные характеристики второго типа, используемые в те­
кущем контроле для выявления изменения физических качеств, 
по данным педагогических тестов, технических навыков, по педа­
гогическим и биомеханическим показателям, функционального 
состояния организма спортсмена под влиянием различных по на­
правленности, объему и интенсивности тренировочных нагрузок 
мезоциклов, кроме перечисленных выше, должны быть использо­
ваны медико-биологические показатели: электрической активно­
сти сердца, полученные при анализе электро-, векторо-, эхокар­
диограмм.

Несмотря на то, что уже накоплен огромный материал, модели 
функционального состояния сердечно-сосудистой системы спорт­
сменов для каждого периода тренировочного годичного цикла в 
настоящее время находятся лишь в состоянии разработки. При 
составлении таких моделей учитываются преимущественно ЭКГ, 
ВКГ, ЭхоКГ, зарегистрированные в покое. Модельные же харак­
теристики, в которых бы, кроме этих, учитывались и другие пока­
затели функционального состояния сердечно-сосудистой системы — 
артериальное давление, ударный и минутный сердечный выброс 
в покое и при нагрузках различной интенсивности, длительности, 
направленности, пока еще отсутствуют.

Более разработанными в велосипедном и других циклических 
видах спорта, являются модели четвертого типа — модели функ­
циональной и специальной подготовленности. Эти модели включа­
ют наибольшее число функциональных показателей и показателей 
биоэнергетики. В модельных характеристиках четвертого типа к 
перечисленным выше физиологическим и биохимическим показа­
телям гипоксии нагрузки добавляются характеристики так назы­
ваемого порога анаэробного обмена, максимальной алактатной и 
лактатной анаэробной мощности и такие функциональные показа­
тели, как минутный объем дыхания, дыхательный объем, частота 
дыхания и сердечных сокращений, минутный и ударный сердечный 
выброс, скорость поэтапной доставки кислорода, выведение угле­
кислого газа, характеризующие мощность систем дыхания, крово­
обращения, скорость и интенсивность газообмена (потребление 
кислорода и выделение СО2). В эти же модельные характеристики 
включаются показатели экономичности функции системы дыхания 
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и механической эффективности: кислородные эффекты дыхатель­
ного и сердечного циклов, вентиляционный и гемодинамический 
эквиваленты, кислородная и пульсовая стоимость работы при на­
грузках максимальной интенсивности, коэффициент полезного дей­
ствия.

Обработка полученных данных на ЭВМ, проведение факторно­
го анализа, применение метода множественной корреляции по­
зволили ра (работать методику формализованной оценки структуры 
функциональной подготовленности системы дыхания велосипеди­
стов (В. С. Мищенко, 1982; С. П. Сыч, 1983), которая использу­
ется для управления тренировочным процессом высококвалифи- 
цпрока иных велосипедистов-шоссейников.

Ііольшое значение для управления тренировочным процессом 
и соревновательной деятельностью спортсменов представляют мо­
кли пятого вида—модельные характеристики соревновательной 
деятельности. В качестве примера можно привести модели сорев­
новательной деятельности велосипедистов, специализирующихся 
в командной гонке на шоссе (А. М. Ноур, 1984), в которых учиты­
ваются важнейшие педагогические и функциональные показатели: 
спортивный результат (общее время гонки), время пребывания и 
скорость гонщика на первой позиции, количество смен, величина 
передаточного соотношения, частота сердечных сокращений на 
первой и второй позициях, коэффициент и время восстановления 
ЧСС. Использование этой модели для управления тренировочным 
процессом и соревновательной деятельностью высококвалифициро­
ванных велосипедистов позволило значительно улучшить спортив­
ные результаты. Следует отметить, что информативность указан­
ной модели увеличилась бы, если бы в нее были включены такие 
биохимические показатели, как содержание глюкозы, кетоновых 
тел и белка в моче.

Нами совместно с А. М. Ноуром, А. И. Павликом, Л. А. Тай- 
болиной, П. А. Радзиевским, Н. В. Молчановой, Т. В. Шпак раз­
рабатываются комплексные модели общей и специальной работо­
способности велосипедистов, специализирующихся в гонках на 
шоссе (рис. 4).

Эти составляемые для соревновательного периода комплексные 
модели включают более тридцати педагогических, физиологиче­
ских и биохимических показателей, характерных для данного спор­
тивного результата функционального состояния организма спорт­
смена в покое, показателей его общей и специальной работоспо­
собности в лабораторных условиях и во время соревновательной 
деятельности. Комплексные модели позволяют получить представ­
ление не только о функциональном состоянии системы дыхания, 
но и о специальной работоспособности, о соревновательной дея­
тельности спортсмена, выявить резервные возможности, наметить 
средства тренировки спортсмена в следующем годичном цикле
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Рис. 4. Комплексные модельные характеристики, прогнозирующие спор­
тивный результат, функциональную и специальную подготовленность ве- 
лосипедистов-шоссейников, специализирующихся в командной гонке на 
100 км:
1 — прогностические; 2 — средние реальные для спортивного результата 1 час 59 мин.; 
3 — средние реальные для спортивного результата 2 часа 02 мин.; 4 — средние 
реальные для спортивного результата 2 часа 05 мин.

подготовки. Кроме этого комплексные модели открывают возмож­
ности для разработки прогностических моделей.

Значение прогностических модельных характеристик для управ­
ления тренировочным процессом и соревновательной деятельностью 
трудно переоценить, так как они должны быть тем эталоном, к 
достижению которого должен быть направлен тренировочный про­
цесс.
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В прогностических моделях, разработка которых чрезвычайно 
сложна и ответственна, все модельные показатели должны рас­
сматриваться в зависимости от планируемого спортивного резуль­
тата, от реально достигнутых величин отдельных показателей, от 
имеющихся реальных возможностей их изменения.

На основании сравнения индивидуальных модельных характе­
ристик либо средних модельных характеристик групп спортсменов 
различной квалификации и специализации с прогностическими мо­
делями можно не только оценивать функциональное состояние 
организма спортсмена, его общую и специальную работоспособ­
ное и., но и рекомендовать средства для их повышения.

Несмотря на специфику методов и средств контроля, система 
комплексного контроля должна быть целостной, т. е. в ней должен 
применяться принцип непрерывности, должна быть обеспечена 
преемственность, использование результатов этапных обследований 
зля проведения текущего и оперативного контроля и использова­
ние этих данных для определения изменения функционального 
і остояния, общей и специальной работоспособности во время этап­
ного контроля.

Наиболее эффективными средствами оперативного и текущего 
контроля являются педагогические наблюдения и тестирование, 
телеметрическая регистрация ЧСС, экспресс-методы физиологиче­
ского, биомеханического и биохимического анализов.

Более сложны средства этапного обследования: велоэргомет- 
рия, спирография, кардиография, биохимический анализ с мате­
матической обработкой получаемых данных на ЭВМ.

Безусловно, роль обследований в лабораторных условиях нель­
зя недооценить, так как они позволяют получать более точную 
информацию о функциональном состоянии организма спортсменов 
и на основании этой информации прогнозировать его изменения 
в ходе дальнейшей тренировочной и соревновательной деятель­
ности. Но нельзя и оправдывать существующее в настоящее время 
преобладание получаемой в лабораторных условиях информации 
над информацией, являющейся результатом обследований спорт­
сменов в процессе естественной тренировочной деятельности.

Наиболее полную и адекватную информацию об основных па­
раметрах структуры специальной подготовленности спортсмена 
можно получить в процессе естественной тренировочной и соревно­
вательной деятельности. Основное внимание должно быть уделено 
разработке методов и средств текущего и оперативного контроля. 
Причем оперативный и текущий контроль должны быть органи­
ческой составной частью тренировочного процесса: тестовые на­
грузки должны одновременно быть и тренировочными, они долж­
ны быть включены в программу занятий.

При существующих аппаратурно-технических средствах полу­
чать необходимые сведения о функциональном состоянии спорт- 
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смснов непосредственно в процессе тренировки пока еще трудно, 
но возможно. Для этого следует в лабораторных условиях как бы 
«откалибровать» наиболее информативные и доступные для опре­
деления во время тренировочной деятельности спортсменов пока­
затели, которые могут быть использованы для характеристики 
отдельных сторон специальной подготовленности.

К числу таких показателей относятся:
— характеристика нагрузки, выполняемой спортсменом (она 

может быть дана по частоте сердечных сокращений, телеметри­
чески регистрируемой во время тренировки, и сопоставлению ее 
с частотой сердечных сокращений у спортсмена, зарегистрирован­
ной при строго дозированных на велоэргометре нагрузках в лабо­
раторных условиях);

— величина потребления кислорода (она может быть опреде­
лена по частоте сердечных сокращений, установленной с помощью 
телеметрической регистрации во время тренировочных занятий, и 
по кислородному пульсу, определенному в лабораторных условиях 
в результате одновременной регистрации потребления кислорода 
и частоты сердечных сокращений при различных стандартных на­
грузках малой, средней, субмаксимальной и максимальной интен­
сивности) ;

— коэффициент полезного действия (он может быть определен 
по соотношению потребления кислорода к выполняемой нагрузке).

Полученные данные нельзя трактовать как абсолютные коли­
чественные показатели, но они могут нести в себе существенную 
сравнительную информацию, так как неточность, возникающая в 
результате использования расчетных величин, искупается получе­
нием этой информации в условиях естественной тренировочной 
деятельности.

Указанные показатели могут быть использованы при оценке 
структуры специальной подготовленности спортсменов, скоростной, 
силовой, скоростно-силовой выносливости спортсменов. Для этого 
телеметрическая регистрация частоты сердечных сокращений 
должна быть проведена на заранее охарактеризованных (угол 
наклона, длина, высота над уровнем моря) участках тренировочной 
дистанции.

Использование набора разработанных программ для расчетов 
основных параметров модельных характеристик на ЭВМ, банки 
для хранения получаемой информации — автоматические инфор­
мационные системы (АИС), эффективность работы которых зави­
сит, безусловно, от содержания хранящейся в них информации, — 
все это позволяет перевести комплексный контроль на более вы­
сокий уровень. При правильной организации комплексного 
контроля он будет занимать подобающее место в системе управ­
ления тренировочным процессом и соревновательной деятель­
ностью.
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Глава II. ОПТИМИЗАЦИЯ УПРАВЛЕНИЯ 
ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ СПОРТСМЕНОВ

УПРАВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ ВЕЛОСИПЕДИСТОВ 
НА ОСНОВЕ КОМПЛЕКСНОГО КОНТРОЛЯ

В. В. Подейко, Ю. А. Елизаров, В. А. Савенков, С. П. Сыч, 
Л. Н. Полищук, Л. А. Тайболина, Сафонов В. А.

Методы комплексного контроля находят все более широкое 
внедрение в практику, позволяя реализовать процесс подготовки 
спортсменов с позиций, предъявляемых к строго управляемым про­
цессам. Как отмечалось в работах В. М. Зациорского (1969, 1970), 
К). И. Смирнова (1975), В. А. Запорожанова (1978), В. Н. Пла­
тонова (1980) и других авторов, дальнейшая разработка и внед­
рение в практику спорта средств и методов контроля актуальна 
и может быть реализована в направлении создания групповых и 
индивидуальных модельных характеристик спортсменов различной 
специализации, квалификации, пола, возраста.

Развитие этого направления связывается с математическим 
прогнозированием роста спортивно-технического мастерства, уров­
ня специальной физической подготовленности, норм тренировоч­
ных нагрузок. Такой подход позволяет индивидуализировать 
учебно-тренировочный процесс, повышать темпы и качество под­
готовки спортсменов высокой квалификации. Однако первостепен­
ной задачей в решении этой проблемы является создание инфор­
мативной, надежной системы комплексного контроля, отвечающей 
специфике вида спорта и особенностям контингента занимающихся.

Объектом проведенного нами обследования были 23 велосипе­
диста, в том числе 2 мастера спорта международного класса, 
14 мастеров спорта, 7 кандидатов в мастера спорта.

Программа обследования предусматривала комплексное исполь­
зование широкого круга показателей, включая нормы тренировоч­
ных и соревновательных нагрузок, контрольные нормативы 
специальной физической подготовленности. Параллельно в усло­
виях этапных комплексных обследований регистрировались пока­
затели сердечной деятельности.

Состояние спортсменов характеризовалось с помощью 36 педа­
гогических и медико-биологических показателей, которые подвер­
гались корреляционному и факторному анализу. Использовались 
стандартные программы. Расчеты проводились на ЭВМ.

В процессе тренировки спортсмены выполняли годовой объем 
работы в пределах 28,5 тыс. км, из которых объем работы аэроб­
ного характера, на пульсе 130—150 уд./мин., составлял 9,8 тыс. км 
(34,4%); в смешанном, аэробно-анаэробном режиме, на пульсе 
160—190 уд./мин. — 4,2 тыс. км (14,7%); объем скоростно-силовой 
работы составил 3,1 тыс. км (11%).
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Т а б л и ца 1 
Результаты факторного анализа показателей спортивно-педагогической 

деятельности

№
п/п Показатели

Информативность показателей (факторная 
валидность)

I фактор
18,66%

факторы, % дисперсии

IV фактор
13,38%

II фактор
17,44%

III фактор
16,66%

1. Возраст 370 385 —524 —309
2. Вес 521 712 172 —244
3. Рост 452 653 —088 —200
4. Стаж занятий 380 —160 072 —471
5. Разряд 686 —388 115 — 199
6. Количество тренировочных занятий —392 659 —162 —308
7. Количество дней соревнований —055 —858 227 —401
8. Количество стартов 089 —840 234 —410
9. Тренировочный объем в километрах 708 —407 —382 020

10. Тренировочный объем в часах 552 —319 —616 025
И. Объем аэробной работы в километрах 533 —321 —296 069
12. Объем аэробно-анаэробной работы в 

километрах 576 079 —505 047
13. Соревновательный объем в километ­

рах —267 —721 —048 —062
14. Быстрота 502 —005 244 562
15. Скоростной компонент скоростной 

силы 642 024 542 405
16. Силовой компонент скоростной силы 818 142 373 018
17. Скоростная выносливость 756 —233 467 —081
18. Максимальная сила 229 423 174 —603

Анализ показателей тренировочных и соревновательных нагру­
зок в связи с возрастом спортсменов, их стажем занятий и квали­
фикацией позволил обнаружить выраженные взаимосвязи между 
соответствующими показателями и результатами в тестовых упраж­
нениях на быстроту, скоростную и силовую выносливость.

В целях выбора минимальной группы контрольных показате­
лей, отражающих состояние скоростно-силовых компонентов дви­
гательной функции велосипедистов, корреляционные матрицы 
подвергались факторизации (анализ проводился по группе педа­
гогических и кардиологических показателей независимо друг от 
друга).

В результате факторного анализа спортивно-педагогических 
показателей (табл. 1) выделено четыре статистически значимых 
фактора, вклад которых в общую дисперсию составил 66,14%.
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Первый фактор (18,66%) объединил всю группу показателей 
специальной скоростно-силовой подготовленности и некоторые виды 
физических нагрузок. Сюда входили показатели объема трениро­
вочных нагрузок в километрах и часах (факторная валидность 
0,708; 0,552), работы аэробного и смешанного аэробно-анаэробного 
характера (0,533; 0,576), быстроты (0,502), скоростной и силовой 
компоненты силы (0,645; 0,818), скоростной выносливости (0,756). 
В этом факторе выделились и показатели спортивной квалифика­
ции велосипедистов (0,686). Первый фактор интерпретирован 
памп как фактор специальной скоростно-силовой подготовленно­
сти Наиболее весомыми здесь оказались показатели скоростной 
силы и скоростной выносливости (см. табл. 1).

Во втором факторе (17,44%) группировались показатели тре­
нировочной и соревновательной деятельности. Этот фактор обу­
словлен преимущественно (см. табл. 1) количеством соревнований 
и сезоне (—0,858), стартов (—0,840), соревновательным объемом 
в километрах (—0,721) и интерпретирован нами как фактор спе­
циальной соревновательной подготовленности спортсменов.

В третьем факторе (16,66%) выделились (см. табл. 1) показа­
тели общего тренировочного объема (0,616), интенсивных нагрузок 
(0,505), скоростных компонентов двигательной функции (0,542). 
Этот фактор интерпретирован нами как фактор общей трениро­
ванности велосипедистов в зависимости от объемов тренировочных 
нагрузок.

В четвертом факторе (13,38%), полученном при факторном 
анализе спортивно-педагогических показателей, независимо от дру­
гих выделился (см. табл. 1) показатель максимальной силы 
(0,603).

Факторный анализ показателей, характеризующих состояние 
сердечно-сосудистой системы спортсменов, позволил нам выделить 
пять статистически значимых факторов, вклад которых в обобщен­
ную дисперсию составил 86,10%.

В первом факторе (25,9%) с высокими факторными весами 
выделились показатели, отражающие развитие комбинированной 
гипертрофии миокарда предсердий, т. е. характеризующие напря­
женность функционирования сердца. Валидность показателей этой 
группы составила: величина интегрального вектора правого пред­
сердия Pi (0,947); величина интегрального вектора левого пред­
сердия Р3 (0,981); суммарный вектор предсердии Р2 (0,884); об­
щая площадь Sp петли Р (0,933).

Во втором факторе (22,7%) выделились шесть показателей, 
валидность которых составила: длительность сердечного цикла 
(0,815), длительность систолы желудочков (0,780), показатели ме­
таболического обеспечения сердечной мышцы Ti+11+ііі (0,826), 
V4+5+6 (0,768); индекс Соколова — Лайона гипертрофии правого 
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желудочка Pv,+Sv, =0,865, показатель суммы амплитуд зубцов 
R в отведениях AVR, V2, Vs = 0,509.

В третьем факторе (15,7%) группировались показатели, сви­
детельствующие о повышении потенциала левого желудочка, при­
чем преимущественно за счет свободной его стенки и задне-ба­
зального отдела сердца. Так, валидность общей площади петли 
QRS, величины главного и конечного вектора соответственно со­
ставили 0,798; 0,865; 0,537. Этот фактор интерпретирован нами 
как фактор аэробных возможностей сердца.

В четвертом факторе (12,8%) выделились показатели длитель­
ности систолы желудочков D = 0,542; индекс Соколова — Лайона 
гипертрофии левого желудочка Sy, + Rv6 =0,910; показатель сум­
мы амплитуд зубцов R в отведениях AVR, V2, V5=0,851; показа­
тель, характеризующий отношения амплитуд зубца R и S в отве­
дении Уб = 0,770.

В пятом факторе (9,0%) группировались лишь два показателя, 
•отражающие анаэробные возможности: начальный вектор петли 
QRS, характеризующий увеличение ЭДС правого желудочка, и 
главный вектор петли Т, отражающий состояние обменных про­
цессов в миокарде. Валидность этих показателей составляла соот­
ветственно, 0,882 и 0,694. С отрицательным весом (—0,641) в этот 
фактор вошел показатель длительности сердечного цикла (RR).

В результате проведенных исследований мы разработали ми­
нимальный комплекс наиболее информативных показателей, позво­
ляющих с высокой надежностью характеризовать состояние тре­
нированности велосипедистов-шоссейников высокой квалификации 
(табл. 2).

Полученные нами результаты позволяют заключить, что спор­
тивные достижения обследованных спортсменов находились в пря­
мой зависимости от объемов и интенсивности тренировочных на­
грузок и уровня скоростно-силовой подготовленности. Практически 
важным является вывод о том, что решающее значение в опреде­
лении спортивного мастерства приобретал уровень развития ско­
ростной силы и скоростной выносливости, а наиболее информа­
тивным в этой группе оказывался показатель скоростной силы 
(0,818), регламентирующий достижения спортсменов в других те­
стовых заданиях.

Группы показателей соревновательной деятельности выделились 
в ортогональном факторе, свидетельствуя об особой значимости 
соревновательной подготовки в вопросах повышения спортивного 
мастерства.

Анализ соревновательной и учебно-тренировочной деятельности 
обследованного контингента велосипедистов позволил заключить, 
что их подготовка проводилась на уровне современных требова­
ний, для которых характерно выполнение значительных объемов
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Таблица 2
Программа комплексного контроля за состоянием 

тренированности велосипедистов

.N1» 
п/п Показатели

Информативность по­
казателей (факторная 

валидность)

I Тренировочный объем, в километрах 708
Количество дней соревнований 858

I Количество стартов 840
I Объем аэробно-анаэробной работы, в ки­

лометрах 576
‘і, Объем аэробной работы, в километрах 533
6. Силовой компонент скоростной силы 818
7. Скоростная выносливость 756
8. Величина момента вектора Pi 947
9. Величина момента вектора Р2 984

10. Величина момента вектора Р3 981
11. Сумма амплитуд зубцов Т в стандарт­

ных отведениях (I, II, III) 826
12. Сумма амплитуд зубцов R в отведении

Vi и S в отведении Vs 865
13. Н—начальный вектор деполяризации же­

лудочков 882

аэробной работы (34,4%; пульс 130—150 уд./мин.) и аэробно-ана­
эробной работы (14,7%; пульс 160—180 уд./мин.).

Результаты исследований позволяют отметить три практически 
важных вопроса, определяющих организацию тренировочного про­
цесса обследованных спортсменов.

Во-первых, дальнейшее совершенствование спортивного мастер­
ства обследованных велосипедистов уже не может обеспечиваться 
только путем повышения объема тренировочных нагрузок, а тре­
бует использования силовых и скоростно-силовых упражнений, 
оказывающихся более эффективными для этого контингента спорт­
сменов. Увеличивая показатели скоростной силы на фоне опти­
мальных объемов тренировочных нагрузок, можно повысить ско­
ростную выносливость и быстроту педалирования.

Во-вторых, можно считать целесообразным учет у велосипеди- 
стов-шоссейников скоростной силы, измеряемой при 15-секундной 
работе на велоэргометре с нагрузкой 3 кг, как обобщающего кри­
терия, достаточно полно отражающего соответствующее состояние 
спортсменов.

В-третьих, оценку скоростно-силовых качеств велосипедистов 
целесообразно проводить параллельно с оценкой общего состояния
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тренированности спортсменов, используя для этого показатели 
сердечной деятельности.

Наиболее информативными можно считать показатели, харак­
теризующие развитие гипертрофии миокарда желудочков (вели­
чину начального, главного, конечного вектора петли QRS, общую 
площадь петли QRS, индекс Соколова — Лайона для левого же­
лудочка (Sy, +Rve), предсердий (величина вектора правого пред­
сердия, левого предсердия, суммарный вектор предсердий, общая 
площадь петли Р), метаболического состояния миокарда (главный 
вектор петли Т, Ti+ii+iii, T4+5+g). Отмеченные показатели позво­
ляют наиболее информативно описать состояние сердечной дея­
тельности по каждому из пяти ортогональных факторов и упро­
стить процедуру обследования.

Результаты проведенной нами работы позволяют заключить, 
что дальнейшее совершенствование системы комплексного контро­
ля велосипедистов должно осуществляться путем минимизации 
количества используемых для анализа показателей на основе вы­
явления данных, отражающих наиболее существенные стороны 
структуры подготовленности и соревновательной деятельности.

УПРАВЛЕНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКОЙ СПОРТСМЕНОВ 
НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

А. Г. Рыбкбвский, А. С. Фесина

Процесс совершенствования технического мастерства спортсме­
нов относится к наиболее важным и наименее изученным вопросам 
управления тренировочным процессом (В. М. Дьячков, 1967; 
А. А. Тер-Ованесян, 1978). Объективная оценка уровня развития 
технического мастерства возможна лишь при наличии информации 
о состоянии системы движений спортсмена на различных этапах 
годичного цикла подготовки (В. А. Запорожанов, 1978). Научно 
обоснованный подход к решению этой проблемы определяется уче­
том общих закономерностей управления движениями (Д. Д. Дон­
ской, 1968; Л. В. Чхаидзе, 1970), когда количественные и качест­
венные критерии составляют модель действия. Реализация такой 
модели возможна при формировании оптимальных пространствен­
но-временных и динамических характеристик в структуре мотор­
ного акта. Наблюдаемая вариативность параметров в различном 
функциональном состоянии спортсмена отражает различную при­
способительную активность к тренировочным воздействиям. При 
этом совершенствование навыка происходит на основе переработки 
информации по внешнему и внутреннему информационному коль­
цу (Л. В. Чхаидзе, 1970).

В наших исследованиях предполагалось, что бег на короткие 
дистанции является скоростно-силовым сложно-координационным 
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uni гнием, в котором биокинематические звенья тела спортсмена 
перемещаются со значительными ускорениями, и выполнение его 
ПОІМ0ЖНО с различным акцентом на существенные переменные — 
иімгііеііие скорости, ритма, темпа, усилий амплитуды и т. д. Вы- 
ic іяемая по этим параметрам информация позволяет с разной 

■ к пенью эффективности решать двигательную задачу, в которой 
компоненты действия имеют различные регуляторно-организую- 
щие свойства.

В связи с изложенным задачей нашей работы явилось изуче­
ние эффективности управления технической подготовкой бегунов 
и.і короткие дистанции на различных этапах годичного цикла под- 
кновки.

Для решения поставленной задачи использовались такие методы 
ш і ледования, как тензодинамография, тензоакселерография, по- 
пография, электронная хронометрия, линейные измерения.

В эксперименте для регистрации механических явлений, воз­
никающих при выполнении действия, применялись тензодатчики, 
позволяющие регистрировать и измерять линейные ускорения слож­
ных траекторий кинематических звеньев и общего центра тяжести 
тела. Тензометрические стартовые колодки (А. С. Фесина, 
А Г. Рыбковский, 1984) применялись для регистрации изменения 
величины мышечных усилий (вертикальная составляющая реакции 
опоры) во время отталкивания. Полученные тензограммы отража­
ли механическую сторону процесса изучаемых движений в естест­
венных условиях.

Осуществлялись регистрация и анализ следующих параметров: 
времени реакции спортсмена на сигнал, моторного компонента 
стартовой реакции, усилий на задней и передней стартовых колод­
ках, времени проявления усилий, продолжительности полетного 
и опорного интервалов бегового шага, горизонтальной составляю­
щей ускорений центра масс, голени и бедра, времени бега на уча­
стке 30 м через каждые 5 м (с точностью до 0,001 с). Вычислялись 
скорость бега, частота и длина бегового шага, коэффициент 
активности бега. Полученные данные обрабатывались методами 
математической статистики.

Педагогические исследования проводились в два этапа — в под­
готовительном периоде (специально-подготовительный этап) и со­
ревновательном (этап развития спортивной формы). Регистрируе­
мые характеристики структуры движений сопоставлялись между 
собой на этапах педагогического эксперимента. Это позволяло до­
сі оперно оценивать эффективность тренировочного процесса на 
специально-подготовительном и соревновательном этапах, на ко­
трих правильное и рациональное построение занятий определяет 
успешность подготовки и выступления спортсменов на соревнова­
ниях Учитывая мнение специалистов (Д. П. Ионов, Г. И. Черняев, 
1972) о том, что в основе роста результатов в беге на короткие 
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дистанции лежит техника беїа с низкого старта, мы выбрали в 
качестве контрольного упражнения бег на 30 м с низкого старта.

В исследованиях приняли участие спортсмены высокой квали­
фикации (30 человек), специализирующиеся в беге на короткие 
дистанции. Обследования прэводились в середине каждого из 
указанных этапов, на которых использовались общепринятые сред­
ства и методы (Н. Г. Озолин, 1970).

На первом этапе проведенных нами исследований выяснялись 
особенности влияния тренировочных средств, используемых в спе­
циально-подготовительном этапе, на координацию движений спорт­
смена. На втором этапе исследований определялась эффективность 
действий спортсмена по основным характеристикам структуры 
движений. Сравнение исследуемых показателей позволяло: оцени­
вать тенденцию развития координации движений как в групповом, 
так и в индивидуальном отнопении; определять, по каким пара­
метрам происходит совершенствование техники движений; выяв­
лять эффективность педагогических воздействий; изучать перма­
нентное состояние спортсмена.

Анализ полученного в ходе исследований фактического мате­
риала показал, что техника бега с низкого старта имеет на разных 
этапах подготовки свои особенности. Изучение механизма построе­
ния стартовых движений отражает различные формы регуляции. 
Это подтверждается достоверными изменениями исследуемых па­
раметров стартовых движений. В соревновательном этапе (табл. 1) 
общее время старта улучшилось на 0,069 с (р<0,05) при более 
быстром (на 0,027 с) реагировании на сигнал и увеличении (на 
0,042 с) скорости стартовых движений.

Представляет интерес улучшение временных показателей стар­

Динамика характеристик (труктуры стартовых движений 
на этапах тренировочнсго процесса (n=30; М±т)

та б л и ц а 1

№
п/п Характеристики

Этапы

специально­
подготовитель­

ный
соревнова­

тельный
> 

р<

1. Время реакции на сигнал, с 0,193 + 0,003 0,166 ±0,002 <0,05

2. Моторный компонент двигательной ре­
акции, с 0,290+0,002 0,248 ±0,003 <0,05

3. Общее время старта, с 0,483 + 0,004 0,414± 0,002 <0,05

4. Усилие на задней колодке, кГ 70,3+0,4 62,3 ±0,5 <0,05

5. Усилие на передней колодке, кГ 68,1+0,3 75,9±0,4 <0,05

6. Время усилия на задней колодке, с 0,290 ±0,003 0,223+0,002 <0,05

7. Время усилия на передней колодке, с 0,159+0,003 0,142 ±0,002 <0,05
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юных движений, наименее поддающихся улучшению под влиянием 
і рокировочных воздействий. Это объясняется использованием на 
соревновательном этапе упражнений преимущественно скоростно­
силового и скоростного характера. Наблюдается зависимость меж- 
іу характером воздействий и ответными реакциями со стороны 

организма спортсмена.
Сопоставление динамических характеристик на различных эта­

пах отражает внутреннюю ориентацию спортсмена, сложившуюся 
иод влиянием преимущественного использования определенных 
упражнений.

На специально-подготовительном этапе (табл. 1) преобладают 
усилия на задней стартовой колодке, что приводит к увеличению 
времени их проявления до 0,290 с. Наблюдается «вялый» характер 
усилий. Увеличивается (до 0,159 с) их продолжительность и на 
передней колодке. Такая форма регуляции движений приводит к 
чрезмерной силовой активности, нарушается оптимальное соотно­
шение между силой и скоростью сокращения мышц (А. Хилл, 
1972). Акцентирование динамических элементов в структуре дви­
жений приводит к увеличению времени их реализации.

На соревновательном этапе уменьшение усилий на задней ко­
лодке (на 8,0 кГ, р<0,05) позволяет судить о баллистической 
форме регуляции движений, спортсмен ориентируется на выпол­
нение быстрого махового движения. А увеличение усилий на пе­
редней колодке (на 7,8 кГ, р<0,05) при сокращении времени их 
проявления (на 0,017 с, р<0,05) свидетельствует о более эффек­
тивной передаче количества движений от маховой ноги. В целом 
такая форма регуляции позволяет сократить общее время старта 
на 14,2% (р<0,05).

Наблюдаемая зависимость между характером тренировочных 
воздействий и техникой выполнения бега с низкого старта свиде­
тельствует о рациональном построении нагрузки на специально­
подготовительном и соревновательном этапах.

Анализ техники бега с низкого старта показал иную функцио­
нальную зависимость между элементами структуры выполняемого 
упражнения на исследуемых этапах. Выяснилось, что нарастание 
скорости бега на фиксируемых участках дистанции происходит 
неравномерно. На специально-подготовительном этапе годичного 
цикла наибольший прирост скорости наблюдается на 5-м, 10-м и 
20-м метрах дистанции, в соревновательном — на 10-м, 15-м и 20-м 
метрах. В первом случае это происходит за счет увеличения ча­
стоты шагов, во втором — в результате значительного нарастания 
длины бегового шага.

К 30-му метру коэффициент активности бегового шага равня­
ется 0,869 усл. един. В то же время этот показатель в беге по 
дистанции у спортсменов высокой квалификации достигает 1,30—• 
1,35 усл. един. (В. Б. Шпитальный, 1971).
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Наряду с этим отмечается дискретный характер проявления 
ускорения голени и бедра. Например, к 25-му метру дистанции 
наибольшая величина ускорения бедра снижается на 9,8 м/с2 при 
стабилизации ускорения голени и ОЦТ.

Длина бегового шага к 30-му метру составляет 77,1% от мак­
симально достигаемой спортсменами в беге по дистанции.

В соревновательном этапе наблюдалось более эффективное на­
растание скорости бега в стартовом ускорении на пятиметровых 
отрезках — соответственно на 2,27 м/с; 0,88 м/с; 0,60 м/с; 0,19 м/с 
и 0,22 м/с.

Незначительные колебания частоты шагов и постоянное увели­
чение их длины позволяло спортсменам к 30-му метру выходить 
на длину бегового шага, составляющую 90% от максимальной. 
Произошли достоверные положительные изменения в опорно-по­
летных фазах бегового шага (р<0,05).

На протяжении всего регистрируемого участка бега время по­
лета увеличилось с 0,087 с до 0,115 с (р<0,05) при сокращении 
опорного интервала с 0,151 до 0,120 с (р<0,05). Наблюдалось 
достоверное (р<0,05) увеличение коэффициента беговой актив­
ности по сравнению с подготовительным периодом на всех пяти­
метровых отрезках. Более гармоничное проявление пространствен­
но-временных отношений в структуре бегового шага обусловлено 
рациональной организацией движений спортсменов. Плавное на­
растание ускорений голени и бедра с некоторой стабилизацией на 
15—25 метрах показывает, что реактивные и инерционные силы 
используются в интересах движения. Если в специально-подгото­
вительном этапе максимальное ускорение бедра превышало уско­
рение голени на 39,2 м/с2, то в соревновательном наблюдалось 
обратное явление — преобладание ускорения голени на всех уча­
стках бега над ускорением бедра на 14,9 м/с2.

Ускорение ОЦТ, его характер и величина отражают (с доста­
точной достоверностью) эффективность регуляции движений как 
результат взаимодействия кинематических звеньев между собой. 
Наибольшая его величина наблюдается в предопорной фазе бего­
вого шага и совпадает с началом интенсивного нарастания уско­
рения голени, а в полетной фазе — с максимальным ускорением 
бедра. Сравнивая биомеханические особенности координации дви­
жений на двух этапах, следует отметить, что рост технического 
мастерства спортсмена связан с оптимальным проявлением уско­
рений кинематических звеньев и ОЦТ, сближением их по времени 
с увеличением скорости бега и нарастанием активности переме­
щения бедра вперед — вверх с торможением всей ноги за 0,03— 
0,04 с до начала опоры. Дискретный характер проявления ускоре­
ний в структуре бегового шага на специально-подготовительном 
этапе обусловлен преобладанием в тренировочном процессе упраж­
нений силовой направленности и незначительным объемом исполь- 
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чования действий для совершенствования техники бега с низкого 
старта.

Сравнение величины ускорения кинематических звеньев пока­
зывает, что на первом этапе совершенствование технического ма­
стерства связано с овладением частотными характеристиками. 
Координация движений при этом строится от дистальных звеньев 
к проксимальным, без учета реактивной динамики с дополнитель­
ными коррекциями в структуре движений.

Таким образом, увеличение скорости бега на соревновательном 
этапе, как интегративного показателя, сопровождалось увеличени­
ем длины бегового шага на пятиметровых участках стартового 
ускорения. По своей организующей функции увеличение длины 
шага требует от спортсмена более высокого уровня проявления 
физических качеств. Следовательно, он приобретает умение управ­
лять своими движениями в увеличенном пространстве на более 
высокой скорости и целесообразно использовать двигательный по­
тенциал в интересах действия. Это объясняется тем, что на данном 
этапе формируется более эффективная программа регуляции дви­
жений, обеспечивающая высокий коэффициент реализации реак­
тивных и инерционных сил.

Анализ ускорений кинематических звеньев и ОЦТ показал, что 
для повышения рациональности движений имеет значение не 
абсолютный показатель ускорений, а относительный, который ис­
пользуется в системе движений с наибольшим эффектом. Особенно 
важным является наличие такой регуляции движений, когда коор­
динация звеньев тела происходит от проксимальных к дистальным, 
а разница в ускорении голени и бедра находится в пределах 
14—17 м/с2, начиная с 15-го метра стартового ускорения. Более 
интенсивное сокращение времени опоры (на 0,031 с, тогда как на 
первом этапе — только 0,015 с) происходит за счет рациональной 
перестройки в организации движений, прежде всего — в предопор- 
ном интервале бегового шага (стабилизация ускорений голени и 
бедра относительно туловища). Увеличение коэффициента беговой 
активности показывает, что спортсмены овладевают координацией 
движений в стартовом ускорении, сходной с бегом на дистанции.

Результаты исследований позволяют считать, что управление 
процессом совершенствования технического мастерства на разных 
этапах подготовки в годичном цикле определяется особенностями 
координации движений, эффективность которой заключается в по­
следовательном приобретении спортсменом умения использовать 
скоростно-силовые качества в интересах решаемой двигательной 
задачи. В этой связи большое значение приобретает организация 
контроля на всех этапах подготовки, когда обратная связь — от 
спортсмена к тренеру — позволяет своевременно получать инфор­
мацию о состоянии двигательной функции. Это дает тренеру объек­
тивную информацию для направленного использования педагоги­
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ческих воздействий на механизмы регуляции движений спортсмена. 
Знание особенностей механизмов координации на всех этапах 
подготовки позволяет развивать у спортсменов способность раз­
личать и оценивать эффективность взаимосвязей элементов в струк­
туре движений.

На основании вышеизложенного отметим, что организация этап­
ного контроля позволяет решать следующие задачи: эффективно 
управлять тренировочным процессом; создавать условия для са­
моорганизации системы движений; использовать оптимальные 
воздействия для обеспечения заданного или максимального ре­
зультата решения двигательной задачи; определять наиболее эф­
фективную структуру движений; обеспечивать высокую надежность 
координации движений; постоянно учитывать гармоничную связь 
уровня развития энергетического потенциала организма спортсме­
на с технической подготовленностью; составлять тренировочные 
программы, рационально совмещающие развитие физических ка­
честв и совершенствование технического мастерства в микро-, 
мезо- и макроциклах подготовки.

МОЩНОСТЬ И ЭКОНОМИЧНОСТЬ СИСТЕМЫ ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ
У ВЕЛОСИПЕДИСТОВ-ШОССЕЙНИКОВ НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ 

ГОДИЧНОЙ И МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

М. М. Булатова

Многочисленные исследования функциональной подготовлен­
ности спортсменов свидетельствуют об изменчивости ее структуры 
на различных этапах многолетней и годичной подготовки 
(Н. И. Волков, 1975; Н. Д. Граевская, 1979; В. С. Мищенко, 1980, 
1982 и др.). Вместе с тем научно-методическая литература и спор­
тивная практика ориентированы, главным образом, на совершен­
ствование тех компонентов системы энергообеспечения, которые 
связаны с нашими представлениями о мощности ее функциони­
рования (В. В. Михайлов, 1974; В. 11. Платонов, 1984; С. А. Ду- 
шанин, 1984). Планирование же работы над повышением эконо­
мичности и других факторов эффективности проводится нере­
гулярно и в недостаточном объеме, без учета квалификации и 
подготовленности спортсменов, что ни в коей мере не может удов­
летворить потребности современного спорта (В. К. Васильев, 
1975; Е. А. Ширковец, 1980; В. А. Капитонов, 1984).

Целью нашей работы явилась оптимизация структуры трениро­
вочного процесса и методики поэтапного управления на основе 
изучения проявлений экономичности и мощности системы энерго­
обеспечения у велосипедистов в зависимости от их спортивной 
квалификации, а также преимущественной направленности трени- 
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ропочіїого процесса, обусловленной содержанием этапов и периодов 
і репиропочного макроцикла.

Первый этап исследований предусматривал изучение мощности 
и экономичности системы энергообеспечения велосипедистов-шос- 
| ‘пинков различной квалификации. В исследованиях приняли уча­
сте 51 велогонщик различной квалификации — от новичков до 
мастеров спорта международного класса.

Результаты проведенных нами исследований свидетельствуют, 
что формирование структуры функциональной подготовленности 
по факторам мощности и экономичности энергообеспечения в зна­
чительной мере обусловливается особенностями этапа многолетней 
подготовки спортсмена и его квалификацией.

Этап специализированной базовой подготовки (возраст вело­
сипедистов— 17—18 лет, квалификация — кандидаты в мастера 
спорта и спортсмены первого разряда) преимущественно связан 
с повышением мощности анаэробной и аэробной систем энерго­
обеспечения. По основным результатам, характеризующим возмож­
ности велосипедистов по этому фактору, спортсмены указанной 
квалификации и возраста практически не уступают велосипедистам 
в возрасте 19—22 лет, имеющим квалификацию на уровне масте­
ров спорта международного класса и находящимся на завершаю­
щей стадии многолетней подготовки — этапе подготовки к высшим 
достижениям.

Как видно из данных, приведенных в табл. 1, преимущество 
мастеров спорта и мастеров спорта международного класса по 
большинству показателей выражено недостоверно (р>0,05). В то 
же время сравнение результатов, полученных при обследовании 
квалифицированных велосипедистов, с данными, зарегистрирован­
ными у новичков, отражает исключительно высокую эффективность 
современных средств и методов тренировки для повышения мощ­
ности функциональной системы энергообеспечения.

Совершенно иная картина обнаружена при рассмотрении воз­
можностей спортсменов, находящихся на различных этапах много­
летнего совершенствования, по фактору экономичности. Мастера 
спорта и мастера спорта международного класса по всем основ­
ным показателям, отражающим их возможности к экономичному 
выполнению работы, достоверно превышают кандидатов в мастера 
спорта и спортсменов первого разряда (табл. 1). По основным 
показателям экономичности эти различия достигают 10—25%, в 
то время как различия по основным показателям мощности не 
превышают 3—5%.

Объяснить выявленные факты, на наш взгляд, можно тем, что 
различные компоненты, обусловливающие уровень максимальной 
производительности (мощности) системы энергообеспечения, хоро­
шо подвержены адаптационным перестройкам в ответ на приме­
нение средств тренировочного воздействия (В. С. Мищенко, 1969,.
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Таблица 1
Показатели мощности и экономичности системы энергообеспечения 
у велосипедистов-шоссейников различной квалификации (п=51)

п/п Показатели

Квалификация спортсменов

мастера спорта 
и мастера 

международ­
ного класса

кандидаты в 
мастера спорта 

и спортсмены 
первого раз­

ряда

НОВИЧКИ

1.

Мощность
Аэробная мощность

Максимальное потребление кислоро­
да, мл/мин./кг 67,43±0,61 66,43 ±1,32 44,73+1,01

2. Максимальный МОК, мл/мин. 35,81 ±1,12 32,20 ±0,62 26,71+0,84
3. Максимальный систолический объем, 

мл 190,12±5,13 170,83 ±2,52 132,01 ±3,71
4. О2 — пульс максимальный, мл/уд. 28,31 ±0,61 26,52 ±0,52 18,21 ±0,73

1.
Анаэробная мощность

Кислородный долг, мл/кг 127,32+4,42 105,51 ±7,43 86,72±3,85
2. Лактатная мощность, вт/кг 7,62 ±0,12 7,42±0,15 4,92+0,14
3. Алактатная мощность, вт/кг 11,23+0,28 11,12±0,25 7,31 ±0,26
4. Максимальная концентрация артери­

ального лактата, мМоль/л 9,51 ±0,02 9,72±0,04 7,83 ±0,79

1.
Экономичность

Механическая эффективность рабо­
ты, % 42,22 ±1,21 37,41 ±1,51 30,74+1,42

2. Ватт-пульс, вт/уд. 1,52±0,03 1,36 ±0,02 0,92 ±0,01
3. Коэффициент экономичности, ЧСС,

% И 8,32 ±1,92 112,12±3,45 109,21 ±2,06
4. Гемодинамический эквивалент, усл. 

ед. 6,26±0,24 7,05 ±0,24 7,72+0,33
5. Зентиляционный эквивалент, усл. ед 20,11 ±0,24 21,53 ±0,35 25,42 ±0,58

1979, 1982; В. Н. Платонов, 1980; В. Е. Борилкевич, 1982). Поэто­
му современные высокоэффективные средства и методы тренировки 
в велосипедном спорте, исключительно большие по объему и ин­
тенсивности нагрузки, применяющиеся в подготовке юных спорт­
сменов (Ю. В. Борисов, 1974; Ю. Г. Крылатых, 1978; В. А. Гонча­
ров, 1982; В. Н. Платонов, 1983), приводят к достижению высоких 
показателей мощности уже на этапе специализированной базовой 
подготовки. В то же время совершенствование экономичности 
является значительно более сложным делом, так как определяется 
не столько уровнем максимальной производительности системы 
энергообеспечения, сколько совершенством координационной 
структуры движений и технико-тактических действий спортсмена
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(II II Pinon, 1972; В. В. Михайлов, 1972; Н. А. Левенко, 1975;
І і.ні, 1979; В. С. Мищенко, 1980; В. К. Братковский, 1983 

и ір.) Юти же стороны подготовленности спортсмена достигают 
ішибольшего развития на этапе подготовки к высшим достижениям 
(В Л. Капитонов, 1977; В. В. Тимошенков, 1979; В. В. Костюков, 
1981; Г. Р. Сайдхужин, 1982).

Таким образом, полученные данные свидетельствуют о недо-
I а точной обоснованности практических решений, согласно кото­

рым существующие тренировочные программы ориентированы на 
повышение мощности функциональных систем без учета квалифи­
кации спортсменов и этапа многолетней подготовки, на котором 
они находятся (Е. А. Архипов, 1968; В. В. Михайлов, 1974; 
К). Г. Крылатых, 1974; В. П. Музис, 1977; В. А. Капитонов, 1977).

Педагогический процесс на различных этапах многолетней под­
готовки необходимо строго дифференцировать не только по объему 
тренировочной работы, составу средств и методов, но и по преиму­
щественной направленности воздействия на различные составляю­
щие системы энергообеспечения. Значительные резервы повышения 
возможностей системы энергообеспечения на этапе подготовки к 
высшим достижениям следует связывать с повышением экономич­
ности ее функционирования.

Второй этап наших исследований предусматривал определение 
влияния преимущественной направленности тренировочного про­
цесса в различных периодах макроцикла на формирование струк­
туры функциональной подготовленности (по показателям мощно­
сти и экономичности энергообеспечения) у 24 квалифицированных 
велосипедистов — мастеров спорта и мастеров спорта международ­
ного класса. С этой целью было проведено два идентичных обсле­
дования — в конце первого этапа подготовительного периода и в 
соревновательном периоде подготовки. Исследования показали, что 
параметры мощности системы энергообеспечения, достигнув опре­
деленных величин к середине подготовительного периода, не пре­
терпевают существенных изменений на последующих этапах тре­
нировочного макроцикла (рис. 1). Различия величин основных 
показателей, зарегистрированные у велосипедистов высокой квали­
фикации в конце первого этапа подготовительного периода и в 
соревновательном периоде, статистически недостоверны (р>0,05).

Исследование экономичности системы энергообеспечения сви­
детельствует о значительном приросте функциональных возмож­
ностей в течение всего макроцикла (р<0,05).

Различную значимость мощности и экономичности системы 
энергообеспечения в структуре функциональной подготовленности 
спортсменов в подготовительном и соревновательном периодах 
подготовки подтверждают результаты корреляционного анализа. 
С ростом тренированности значительно увеличивается роль функ­
циональной экономичности в обеспечении высокой работоспособ-
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і 2
Рис. 1. Мощность и экономичность энергообеспечения у вело- 
сипедистов-шоссейников высокой квалификации в тренировоч­
ном макроцикле.
Условные обозначения: 1 — первый этап подготовительного периода; 
2 — соревновательный период подготовки.

ности в соревновательной деятельности. Уровень взаимосвязи по 
различным группам показателей в подготовительном периоде ко­
леблется в пределах: R — от 0,42 до 0,46; I) — от 0,18 до 0,21, а

Мощность аппарата 
бнешнего дыхания

П од го т об и телоныи 
период

Рис. 2. Влияние показателей мощности и экономичности системы энерго- 
обеспечения на результат соревновательной деятельности велосипеднстов- 
шоссейников высокой квалификации в различных периодах тренировоч­
ного макроцикла.

Экономичности 
системы централь- 
ной гемодинамика

и энергетическая
э конг)г^ич носто

Сор еб н о б ательнь/и 
о б риод

60



Подготовительный период 
Первый этап | Второй этап

Соревновательный 
период

Подготовительный период 
Первый этап | Второй этап

Соревновательный 
период

Рис. 3. Схематическое соотношение средств, направленных 
на повышение мощности и экономичности системы энерго­
обеспечения у велосипедистов различной квалификации в мак­
роцикле тренировки:
а — спортсмены первого разряда и кандидаты в мастера спорта; б — 
мастера спорта и мастера спорта международного класса.

в соревновательном периоде подготовки — в пределах: R — от 0,58 
до 0,68; D — от 0,34 до 0,46 (R— коэффициент множественной 
корреляции; D — коэффициент множественной детерминации).

Степень взаимосвязи показателей мощности с уровнем спор­
тивных результатов и работоспособностью в соревновательном 
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N5 Таблица 2

Упражнения, рекомендуемые для повышения мощности системы энергообеспечения
(аэробных возможностей) квалифицированных велосипедистов

№№
п/п Упражнения Показатели (длина отрезков, дистанций, 

характеристика серий, режим работы) Реакция организма (по данным ЧСС)

1. Прохождение дистанций по равнин­
ным участкам трассы в условиях 
тренировочных занятий и соревнова­
ний

2. Прохождение дистанций по равнин­
ным участкам трассы в условиях 
тренировочных занятий

3- Прохождение дистанций на сложных 
трассах с большим количеством 
подъемов различной длины и кру­
тизны

4. Прохождение дистанций на трассах 
с сильным встречным ветром

5. Работа на велоэргометре в непре­
рывном режиме

6. Работа на велоэргометре в интер­
вальном режиме

7. Дистанционная работа на треке
8. Интервальная работа на треке

50—150 км, скорость равномерная

50—150 км, скорость переменная при 
различной длине отрезков, преодоле­
ваемых с повышенной и пониженной 
интенсивностью работы (5 км и 5 км; 
5 км и 10 км; 10 км и 5 км; 15 км 
и 5 км и др.)
От 20—30 км до 100—150 км

10—30 км

Продолжительность работы от 30 до 
60 минут
Серии (10—12) Х5 мин.; (6—8) X 
Х10 мин.; 4X15 мин.; паузы отдыха 
определяются по восстановлению 
ЧСС до 110—120 уд./мин.
40—60 км, часовая езда
Серии 10X4 км; 6х (8—10 км); 4Х 
X (15—20 км)

В условиях тренировочных занятий— 
150—180 уд./мин.; в условиях сорев­
нований — 160—210 уд./мин.

При прохождении отрезков с повы­
шенной скоростью—165—180 уд./мин.; 
с пониженной скоростью — 140— 
160 уд./мин.

На подъеме — до 180—200 уд./мин.; 
на спуске — от 160—170 уд./мин.

165—170 уд./мин.

165—180 уд./мин.

Во время работы—170—180 уд./мин.; 
в конце паузы — ПО—120 уд./мин.

165—180 уд./мин.
Во время работы—160—180 уд./мин.; 
В конце паузы—110—120 уд./мин.



Таблвиз 3

Упражнения, рекомендуемые для повышения мощности систем» і
(анаэробных возможностей) квалифицированных велосипедистов

1W Показатели (длина отрезков, дистанций, Реакция органом данным ЧСС
п/п Упражнения характеристика серий, режим работы) и лактата крова)

1. Прохождение дистанций по равнин­
ным участкам трассы в переменном 
режиме

2. Прохождение дистанций на сложных 
трассах с большим количеством 
подъемов

3. Интервальная работа на шоссе

4. Интервальная работа на треке 

30—50 км, скорость переменная, дли­
на отрезков, преодолеваемых с по­
вышенной скоростью, — от 500 м до 
3—4 км, с невысокой скоростью — 
от 1—2 км до 6—8 км

От 15—20 км до 40—50 км 

10—12x2—4 км с нагрузками (за­
полняются малоинтенсивной работой) 
продолжительностью 1—2 мин.

Серии 6—10X1 км; 4—6x3 км и 
т. п.; паузы между отрезками с 
1 км —45—60 с, 3 км—1,5—2 мин. 

При прохождении отрезков с высо­
кой скоростью — 190—200 уд. мин.; 
с невысокой скоростью — 140— 
150 уд./мин.

При подъеме — 190—220 уд./мин.; 
на спуске—150—170 уд./мин.

При прохождении отрезков — 180—
200 уд./мин; лактат — 9—11 мМоль/л

В конце работы — 190—210 уд./мин.; 
лактат—10—12 мМоль/л

5. Работа на треке в переменном ре­
жиме

5—15 км, длина отрезков, преодо- При прохождении отрезков с высо- 
леваемых с повышенной скоростью,— кой скоростью — 190—210 уд./мин.; 
500—1000 м, с невысокой ско- лактат—10—12 мМоль/л 
ростью — 500—1000 м

6. Работа на велоэргометре в интер­
вальном режиме

Серии (10—15) Х1 мин.; (6—12) X 
Х2 мин.; (4—6)X(3—4 мин.); про­
должительность пауз, соответственно, 
30 с, 60 с и 90 с.

При прохождении отрезков — 180— 
200 уд./мин.; лактат—10—12 мМоль/л

3



Таблица 4
Упражнения, рекомендуемые для повышения экономичности системы

энергообеспечения у квалифицированных велосипедистов

л
4*.

п/п Упражнения Показатели (длина отрезков, дистанций, 
характеристика серий, режим работы) Реакция организма (по данным ЧСС)

1. Прохождение длинных дистанций на 
равнинных участках трассы с равно­
мерной скоростью и ориентацией на 
эффективное дыхание и экономную 
работу мышц

2. Прохождение длинных дистанций на 
равнинных участках со ступенчато- 
возрастающей скоростью

От 60—80 км до 100—120 км

60 км (15+15+15+15 км)
80 км (20+20+20+20 км)

100 км (25+25+25+25 км)

Во время работы—150—165 уд./мин.

3. Прохождение длинных дистанций на 
равнинных участках со ступенчато- 
убывающей скоростью

60 км (15+15+15+15 км)
80 км (20+20+20+20 км)

100 км (25+25+25+25 км)

4. Прохождение дистанций в группе, 
на сложной трассе с постоянным 
варьированием скоростей, сменой по­
зиций, режима работы и других по­
казателей в поисках наиболее эф­
фективного, с точки зрения эконо­
мичности, технико-тактического ва­
рианта

От 50—70 км до 150—200 км

На первом отрезке—130—
140 уд./мин.;
на втором—150—160 уд./мин.;
на третьем— 160—170 уд./мин.;
на четвертом— 170—180 уд./мин.
На первом отрезке—170—
180 уд./мин.;
на втором—160—170 уд./мин.;
на третьем — 150—160 уд./мин.;
на четвертом— 140—150 д./мин.
Реакция организма обусловлена осо­
бенностями гонки

5 Прохождение дистанций с повышен- От 5—10 км до 40—50 км, скорость 170—200 уд./мин. 
ной. по сравнению с ездой на рав- максимальная для данной дистанции
нинных участках трассы, скоростью
(езда под уклон, гонка за лидером
на треке, езда за автомобилем по
шоссе и т. п.)



периоде по отношению к концу первого этапа подготовительного 
периода не претерпевает существенных изменений (рис. 2).

Увеличение абсолютных величин и значимости экономичности 
н макроцикле подготовки мы связываем с изменением содержания 
тренировочного процесса на втором этапе подготовительного пе­
риода и в соревновательном периоде, а также с такими объектив­
ными предпосылками, как совершенствование технико-тактических 
действий, повышение способности к реализации функционального 
потенциала в соревновательной деятельности и т. д. (Ю. Г. Кры­
латых, 1975; Н. А. Минакова, 1975; Л. П. Матвеев, 1977; В. Н. Пла- 
ІО1ІОВ, 1980).

Проведенные нами исследования показали бесперспективность 
применения нагрузок на втором этапе подготовительного и в со­
ревновательном периодах, направленных на повышение мощности 
функциональной системы энергообеспечения, что свидетельствует 
о необходимости переориентации процесса функциональной под­
готовки велосипедистов высокого класса.

Изучение особенностей проявления мощности и экономичности 
системы энергообеспечения у велосипедистов в течение трениро­
вочного макроцикла позволяет дать практические рекомендации по 
преимущественной ориентации тренировочного процесса, оптималь­
ному соотношению средств и методов повышения функциональ­
ных возможностей спортсменов (рис. 3).

В результате анализа специальной литературы и обобщения 
опыта подготовки квалифицированных велосипедистов мы систе­
матизировали средства тренировки, преимущественно связанные с 
повышением различных компонентов системы энергообеспечения 
организма спортсменов (табл. 2, 3, 4). Применение их несомненно 
даст возможность существенно повысить эффективность трениро­
вочного процесса велосипедистов высокого класса.

ПУТИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ УПРАВЛЕНИЯ ПОДГОТОВКОЙ 
СПОРТИВНЫХ РЕЗЕРВОВ В ПЛАВАНИИ

К- П. Сахновский, Л. М. Шульга, С. Л. Фесенко

Известно, что реальный «выход» системы подготовки спортив­
ных резервов в нашей стране далеко не всегда соответствует тем 
огромным ресурсам, которые затрачиваются на развитие детско- 
юношеского спорта. Сейчас уже ни для кого не секрет массовая 
потеря спортивных дарований и высокая текучесть контингента 
спортивных школ. К сожалению, почти привычным стало положе­
ние, при котором большинство талантливых спортсменов, бывших 
сильнейшими в юном возрасте, «теряются» на пути к высшим 
достижениям, а больших успехов нередко добиваются спортсмены 
иногда не столь талантливые, но по разным причинам сохранив-
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шиє к оптимальному возрасту функциональные и психологические 
резервы для дальнейшего совершенствования. Многие авторы 
(В. М. Зациорский, 1977; В. Н. Платонов, 1980; В. М. Волков, 
В. П. Филин, 1983; М. Я. Набатникова, 1984 и др.) отмечают, что 
контингент сборных команд укомплектован спортсменами, никогда 
не входившими в число призеров всесоюзных юношеских соревно­
ваний, а иногда и вообще миновавшими сферу организованного 
детско-юношеского спорта.

Несмотря на то, что вопрос о необходимости постоянного об­
новления сборных команд полноценным резервом поднимается уже 
не первый год многими ведущими специалистами, несмотря на 
предпринятые в последние годы действенные меры, направленные 
на укрепление материально-технической базы юношеского спорта, 
совершенствование его организационной структуры и программно­
нормативных основ, проблема подготовки полноценных резервов 
стоит у нас сегодня как нельзя остро, причем особенно в наиболее 
«медалеемких» циклических видах спорта, среди которых особенно 
остро — в плавании, где нередко по нескольку лет не удается 
подготовить смену ведущим мастерам, а передовые позиции на 
всесоюзных соревнованиях порой удерживают спортсмены, чей 
возраст в настоящее время существенно превышает оптимальный 
(такие, как, например, А. Марковский и А. Сидоренко).

Для большинства ДЮСШ по плаванию характерна тенденция 
привлекать к занятиям детей с 6—7 и даже с 4—5 лет. Рекомен­
дации действовавшей в течение семи лет программы для спортив­
ных школ, в соответствии с которыми 12—13-летние подростки 
должны были выполнять тренировочную работу, составляющую 
по объему 60—70% от работы, выполняемой сильнейшими плов­
цами мира, а также отсутствие в специальной литературе и даже 
в нынешней, значительно усовершенствованной программе для 
спортивных школ четких представлений о многих факторах, опре­
деляющих оптимальную структуру первых этапов многолетнего 
совершенствования пловцов, — все это, к сожалению, создало бла­
гоприятную почву для форсирования подготовки юных пловцов и 
обусловило крайне низкую эффективность подготовки спортивных 
резервов.

Достаточно сказать, что из числа 42 победителей I, II и III все­
союзных спортивных игр молодежи только одна С. Варганова 
впоследствии победила на чемпионате мира (что составляет лишь 
2,4%); только двое из тех 42 (С. Варганова и А. Смирнов) стали 
со временем призерами Олимпийских игр. Из 34 юных советских 
пловцов — победителей матчей между юношескими сборными ко­
мандами СССР и ГДР в 1977—1979 гг. — чемпионом Европы, мира 
и Олимпийских игр стал затем лишь один — А. Сидоренко (что 
составляет всего 2,94%), тогда как из 15 юных пловцов ГДР, по­
беждавших на тех же матчах юношеских сборных, успехов на чем-
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........ І ироны, мира и Олимпийских играх добились впослед- 
• нині четверо — И. Гайсслер, И. Дире, П. Шнайдер, У. Гевенигер 

’<>,/%). В течение 1981—1983 гг. в ГДР появилось 10 пловцов, 
ипервыс вошедших по итогам сезона в тройку сильнейших в мире, 
и у "нс лишь 5.

( ложившаяся ситуация в нашем плавании обусловлена в пер­
ці in очередь грубыми ошибками в планировании тренировочного 
процесса на первых этапах многолетнего процесса совершенство- 
пиния пловцов. Эти ошибки имеют под собой вполне реальную 
основу — отсутствие в специальной литературе и в инструктивных 
документах для спортивных школ четких представлений о многих 
факторах, определяющих оптимальную структуру начального и 
базовых этапов многолетнего совершенствования пловцов, — целе­
вой направленности и продолжительности этих этапов в зависимо­
ст от возраста, в котором спортсмен начал занятия плаванием, от 
пола и предрасположенности пловца к той или иной специализа­
ции, а также об оптимальных параметрах тренировочной работы 
и соревновательной практики, о содержании отдельных сторон 
подготовки и благоприятной динамике становления мастерства па 
разных этапах и т. д. Причем применявшиеся в течение ряда лет 
и ставшие уже традиционными попытки уточнить все вышепере­
численные факторы путем педагогического эксперимента нельзя 
признать достаточно корректными — прежде всего потому, что 
объективным критерием эффективности подготовки юных спорт­
сменов являются их достижения в оптимальном возрасте, и пото­
му, что лишь время может показать, какая система подготовки 
обеспечивает фундамент высшего спортивного мастерства, а какая 
отрезает путь к нему.

В этой связи более оправданным путем представляется ретро­
спективный анализ многолетней подготовки сильнейших спортсме­
нов, т. е. обобщение опыта той начальной и базовой подготовки, 
которая обеспечила фундамент высшего мастерства.

Приведем отдельные результаты такого анализа, проведенного 
нами применительно к двум группам пловцов. В первую из них 
были сгруппированы 55 советских и зарубежных спортсме­
нов — призеров чемпионатов Европы, мира и Олимпийских игр, 
а во вторую — 36 пловцов, которые были победителями и призера­
ми всесоюзных и международных юношеских соревнований послед­
него десятилетия, а затем «затерялись» на пути к высшим дости­
жениям.

В качестве конкретных методов исследования использовался 
устный и анкетный опрос тренеров и спортсменов, анализ их днев­
ников, педагогические наблюдения, анализ протоколов крупнейших 
соревнований и изучение списков сильнейших юных и взрослых 
спортсменов.
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Т а б л и ца 2
Примерное соотношение различных сторон физической подготовки 

на первом этапе многолетнего совершенствования пловцов различной 
квалификации, %

Компоненты физической подготовки

Группы пловцов Общая физическая 
подготовка

Вспомогательная фи­
зическая подготовка

Специальная физи­
ческая подготовка

Первая 70 25 5
Вторая 40 45 15

ную работу), которое постулируется однако без учета монотонно­
сти такой работы, исключающей изначальную ценность детского 
спорта — удовлетворять потребность в движениях в эмоционально 
окрашенной форме. Тот факт, что основное место в процессе на­
чальной подготовки таких «звезд» мирового плавания, как 
М. Гросс, Р. Прадо, М. Мигер, К- Полит, И. Войте, Л. Качюшите, 
М. Брунер, Р. Лими, Т. Шоу, занимало преодоление коротких от­
резков с максимальной или близкой к ней интенсивностью (часто 
в форме игр, эстафет), требует, на наш взгляд, (особенно, если 
дело касается юных пловцов, проявляющих предрасположенность 
к специализации в спринте) пересмотра традиционных рекоменда­
ций, предлагающих строить начальную подготовку в основном на 
материале длительного равномерного плавания.

Приведенный материал позволяет утверждать, что основным 
путем совершенствования управления подготовкой спортивных ре­
зервов в плавании (как, впрочем, и в большинстве других видов 
спорта) является «щадящая» и разносторонняя подготовка юных 
спортсменов, предполагающая постоянный поиск путей большего 
разнообразия тренировочного процесса и создания положительного 
эмоционального фона на каждом тренировочном занятии. А пол­
ноценная реализация этих положений предполагает решение це­
лого ряда вопросов, прежде всего организационных. В числе 
важнейших — совершенствование программно-нормативных основ 
работы спортивных школ — с тем, чтобы в них своевременно на­
ходили отражение не только указанные выше, но и, в принципе, 
все возникающие новые прогрессивные и перспективные направ­
ления совершенствования подготовки спортивных резервов, что 
предполагает и более частый пересмотр программ.

Справедливости ради отметим, что программа 1983 года для 
спортивных школ явилась значительной вехой в деле совершенст­
вования программно-нормативных основ юношеского плавания и 
включила в себя целый ряд прогрессивных изменений по сравне­
нию с программой 1977 года, в том числе были значительно огра­
ничены рекомендуемые параметры тренировочной работы, бо-
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ні- чіпко сформулированы задачи отдельных этапов подготовки, 
поурочные программы занятий и т. д. Однако ясно, что сде- 
ІІНІ лишь первый шаг, отнюдь не исчерпывающий проблему в 

целом.
Содержание новой программы, в принципе нацеливающее дет- 

< кого тренера на оздоровительно-разностороннюю подготовку уче­
ника, входит в противоречие с существующей системой оценки 
работы спортивных школ и отдельных тренеров, критерием кото­
рой до сих пор остаются достижения юного спортсмена в сорев­
нованиях. Этот критерий сохраняется, хотя понятно, что с точки 
зрения обеспечения здоровья и разностороннего развития подрост­
ка (как, впрочем, и с точки зрения обеспечения фундамента для 
достижения в дальнейшем высшего спортивного мастерства) кри­
терием оценки работы детского тренера должен служить не сию­
минутный спортивный результат его ученика, а объективная 
оценка перспектив дальнейшего спортивного совершенствования 
юного спортсмена. Ведь если тренер правильно определил соот­
ветствие новичка требованиям вида спорта, если он сумел сфор­
мировать у своего воспитанника разносторонний двигательный 
фундамент, целесообразно строил тренировочный процесс, если не 
приглушил, а развил мотивацию к систематической тренировке, 
то ученик, как правило, будет получать высокие оценки на этапах 
многолетнего отбора — ив этом случае следует считать, что тренер 
работает хорошо. Ибо эго несравненно важнее того фактора, что 
юный спортсмен победил, скажем, на первенстве города или рес­
публики среди подростков.

В этой связи вся система детских соревнований призвана, по 
нашему мнению, решать в основном задачу комплексной и всесто­
ронней оценки перспективности спортсмена, т. е. она должна по­
зволять оценить уровень общей разносторонней подготовленности 
и прежде всего уровень генетически обусловленных и труднораз- 
виваемых качеств — быстроты, гибкости и координационных 
способностей, уровень гидродинамических качеств, специализиро­
ванных восприятий, эффективность техники, личностно-психологи­
ческие особенности юного спортсмена. Все это могла бы в значи­
тельной степени обеспечить программа, включающая сдачу 
нормативов по общей физической подготовке, экспертную оценку 
техники выполнения большого количества вспомогательных и спе­
циально-подготовительных упражнений, а также состязания в спор­
тивных или подвижных играх. В этом случае критерии оценки 
работы детского тренера соответствовали бы целевой направлен­
ности и задачам этапа начальной подготовки спортсменов, что 
является важнейшей предпосылкой повышения качества подготов­
ки спортивных резервов в нашей стране.
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ПУТИ ПОВЫШЕНИЯ ЭФФЕКТИВНОСТИ СРЕДСТВ 
СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ подготовки 

ПРИ ТРЕНИРОВКЕ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ПЛОВЦОВ

Т. С. Литвиненко

Ознакомление с различными путями интенсификации трениро­
вочного процесса свидетельствует о том, что для совершенствова­
ния любого качества спортсмена необходимо постоянно усложнять 
и увеличивать степень воздействия на его организм отдельных 
упражнений, занятий, дней микроциклов и т. д. Это зачастую при­
водит к нарушению соотношений объемов и оптимального соче­
тания тренировочных воздействий (особенно при совершенствова­
нии скоростных качеств), является причиной угнетения адаптаци­
онных возможностей спортсмена, а порой приводит и к 
прекращению роста его результатов и сокращению времени вы­
ступлений на уровне высших достижений (Л. П. Матвеев, 1977; 
В. В. Петровский, 1978; В. Н. Платонов, 1980, 1984).

Весьма показательно, что в начале целенаправленной трени­
ровки процесс адаптации у спортсменов, применявших большие 
нагрузки, протекает интенсивно. Однако по мере развития физи­
ческих качеств и возможностей различных органов и систем темпы 
формирования долговременных приспособительных реакций к фак­
торам тренировочного воздействия замедляются (В. Н. Платонов, 
1984; Н. В. Зимкин, 1985).

Анализ показывает, что в настоящее время повышение эффек­
тивности спортивной подготовки за счет прироста объема весьма 
проблематично — в связи с тем, что во многих видах спорта 
(плавании, велоспорте, гребле и т. д.) тренировочные нагрузки 
подошли, очевидно, к своему пределу. С другой стороны, при 
наличии научно обоснованных высокоэффективных специальных 
комплексов упражнений, базирующихся на рациональном соотно­
шении и последовательности применения средств и методов, ве­
личины и направленности нагрузок, можно достичь высокого уров­
ня работоспособности и при значительно меньших объемах рабо­
ты (В. М. Дьячков, 1960; И. П. Ратов, 1972—1979; В. В. Кузнецов, 
1977).

В этом направлении некоторые авторы (С. М. Вайцеховский, 
1976, 1984; В. М. Зациорский, 1977, 1980) рассматривают пути 
разработки качественно новых методик, методических приемов и 
технологических вариантов их использования в практике подготов­
ки спортсменов в различных видах спорта.

В настоящее время на основе установленных закономерностей 
соревновательной деятельности спортсменов разработан целый ряд 
тренажерных устройств, обеспечивающих искусственные условия 
для воспроизведения движений с запланированным результатом, 
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Minn іпронапие условий соревновательной деятельности, повыше- 
ІІІК эффективности отдельных упражнений. Например, в практике 
ни погонки пловцов широко используются буксировочные устрой- 

• і ил -для преодоления «скоростного барьера» и стимуляции 
■ і простых возможностей, плавание в гидроканале, позволяющее 
ні юшать скорость, соответствующую модельным характеристикам 

спортсмена (С. М. Вайцеховский, 1976; И. П. Ратов, 1976; 
В В. Кузнецов, 1978), тренажеры-лидеры, дающие возможность 
программировать деятельность спортсмена по темпу движений, 
частоте сердечных сокращений и т. п. (В. М. Зациорский, В. В. Бел­
ковский, 1980).

К числу средств, способствующих сохранению высокой работо­
способности спортсменов, относится применение несложных и до­
ступных физических (физиотерапевтических) средств как фактора 
активного управления восстановительным периодом, специально 
направленным на создание предпосылок для более эффективного 
выполнения и адекватного усвоения спортсменом тренировочных 
нагрузок (Ф. М. Талышев, 1970—1976; Л. А. Иоффе, 1979; 
В. И. Дубровский, 1979).

Одним из перспективных направлений повышения эффективно­
сти процесса развития специальных двигательных качеств можно 
считать совершенствование системы педагогических воздействий 
на мобилизацию спортсменов, позволяющее использовать имею­
щиеся функциональные ресурсы как в тренировочной, так и в со­
ревновательной деятельности (В. Н. Платонов, 1980, 1984;
В. П. Филин, 1984).

Содержащиеся в специальной литературе данные свидетельст­
вуют, что результативность скоростной и скоростно-силовой под­
готовки во многом зависит от подбора средств и методических 
приемов, позволяющих обеспечивать мобилизацию специальных 
двигательных качеств и способствующих выполнению упражнений 
на предельном и околопредельном уровнях, что является основным 
стимулом повышения скоростных возможностей.

С учетом вышеизложенного мы провели — на материале спор­
тивного плавания — комплексное исследование, целью которого 
явилось выяснение возможностей использования дополнительных 
педагогических средств направленной стимуляции работоспособ­
ности спортсменов и разработка на этой основе программ трени­
ровочных занятий, нацеленных на развитие скоростных и скоро­
стно-силовых качеств пловцов.

В результате серии модельных и педагогических экспериментов 
нами было установлено, что выполнение перед тренировочной се­
рией, состоящей из пяти стартовых прыжков, комплекса кратко­
временных упражнений, взрывного характера на суше приводит 
к существенному улучшению старта (рис. 1).

Полученные результаты соответствуют имеющимся в литера-
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туре данным о том, что упражнения «прыжкового» характера 
оказывают стимулирующее воздействие на нервно-мышечный 
аппарат спортсмена, обеспечивают дифференцированное влияние 
на силовые и скоростные параметры движений и тем самым со­
здают условия для более совершенной внутримышечной координа­
ции (В. В. Кузнецов, 1969; Ю. В. Верхошанский, 1977; Н. Н. Чап­
линский, 1980). Интересно отметить, что эффект высокой работо­
способности проявляется по 3-ю попытку включительно, а в 
дальнейшем (при выполнении остальных — 4-й и 5-й попыток) от­
сутствует, т. е. показываемые результаты находятся на том уровне, 
когда стартовые прыжки выполняются в обычных условиях.

Высокая эффективность педагогических средств увеличения 
работоспособности обнаружена и в программах занятий, направ­
ленных на повышение уровня дистанционной скорости (табл. 1).

В качестве педагогических приемов наиболее эффективными 
оказались: вариативное проплывание коротких отрезков (12,5— 
25 м), предполагающее чередование упражнений с дополнитель­
ным сопротивлением (растягиванием резинового шнура) и при­
нудительным лидированием при помощи этого же шнура (со 
скоростью, составляющей ПО—120% от максимальной скорости, 
показываемой спортсменом при плавании без вспомогательных 
средств); плавание с буксировкой (со скоростью, составляющей
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Таблица 1
Влияние педагогических средств предварительной стимуляции на скорость пропливання тренировочных отрезков 

(м/с) в занятии скоростно-силовой направленности, x±Sx

Упражнения или серии упражнений

Скорость при проплывании 
отрезков без предварительной 

стимуляции
Скорость при проплывании отрезков 

с предварительной стимуляцией
Достоверность 
различий сред­
них величин

x±Sx S x±Sx 1 5 р

2X25 м с работой только ногами 1,47±0,05 0,11 1,58 ±0,03 0,07 <0,05

2x25 м с работой только руками 1,70±0,07 0,13 1,84 ±0,06 0,09 <0,05

2X25 м в координации 1,89+0,03 0,08 2,03 ±0,04 0,12 <0,05

4X12,5 м в координации 1,93+0,08 0,14 2,06±0,06 0,11 <0,05
4X12,5 м с работой только руками 1,65+0,04 0,07 1,87±0,05 0,09 <0,05

4X12,5 м с работой только ногами 1,49 ±0,03 0,09 1,61 ±0,02 0,06 <0,05
4X25 м в координации 1,87+0,07 0,11 2,01 ±0,02 0,06 <0,01
2x25 м в координации 1,78 ±0,06 0,13 1,91 ±0,07 0,15 <0,05
2X25 м с работой только ногами 1,39+0,05 0,14 1,48±0,06 0,11 >0,05

2x25 м с работой только руками 1,62 ±0,04 0,13 1,75 ±0,03 0,12 >0,05
4X25 м в координации 1,72±0,09 0,16 1,78 ±0,07 0,11 >0,05
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Таблица 2
Влияние физических средств предварительного стимулирования на скорость проплывания 

тренировочных отрезков (м/с) в занятии скоростно-силовой направленности, x±Sx

Упражнения или серии упражнений

Скорость при пропливаним 
отрезков без предварительной 

стимуляции
Скорость при проплывании отрезков 

с предварительной стимуляцией
Достоверность 
различий сред­
них величин

x±Sx S x±Sx 1 s р

2X25 м с работой только ногами 1,40 ±0,05 0,17 1,49+0,06 0,20 >0,04
2X25 м с работой только руками 1,71 ±0,04 0,13 1,78±0,03 0,11 >0,05
2X25 м в координации 1,85 ±0,03 0,09 1,88+0,05 0,12 >0,05
4X12,5 м в координации 1,92 ±0,04 0,10 2,03 ±0,07 0,11 <0,05
4x12,5 м с работой только руками 1,80 ±0,03 0,09 1,91+0,05 0,05 <0,05
4X12,5 м с работой только ногами 1,45 ±0,05 0,12 1,58 ±0,03 0,11 <0,05
4X25 м в координации 1,81 ±0,09 0,18 1,95+0,07 0,12 <0,05
2x25 м с работой только ногами 1,38 ±0,07 0,13 1,56±0,05 0,11 <0,05
2x25 м с работой только руками 1,68 ±0,04 0,11 1,83+0,06 0,13 <0,05
4X25 м в координации 1,73 ±0,06 0,12 1,89 ±0,05 0,11 <0,01



Упражнения
Рис. 2. Динамика времени (с) при выполнении стартового 
прыжка с использованием физических средств предваритель­
ной стимуляции работоспособности.

Условные обозначения:' ‘ '------- •- I группа (с использова­
нием средств стимуляции); -----------•’ II группа (без ис­
пользования средств стимуляции).

105—110% от максимальной скорости, показываемой спортсменом 
при плавании без вспомогательных средств); плавание на привязи 
(5—10 секунд), с большими лопатками. Полученные данные сви­
детельствуют, что благодаря двусторонней стимуляции скоростных 
и силовых качеств к организму пловца предъявляются повышен­
ные требования — и это вызывает дополнительную мобилизацию 
двигательных функций, приводящую к увеличению скорости про- 
плывания коротких отрезков при помощи рук, ног и в полной 
координации движений.

Результаты исследований, отражающие стимулирующее воз­
действие таких физических средств, как прогревание в сауне в те­
чение 10 минут, тонизирующее растирание, локальный массаж, 
свидетельствуют о повышении работоспособности пловцов при вы­
полнении тренировочных серий упражнений. Уменьшается время 
стартового прыжка (рис. 2), существенно повышается результа­
тивность проплывания коротких отрезков в программах занятий 
(табл. 2).

Отметим, что наибольший эффект физических средств предва­
рительной стимуляции проявляется при выполнении последних 
упражнений.

Полученные результаты подтверждают мнение специалистов 
(А. А. Бирюков, К- А. Кафаров, 1965; Ф. М. Талышев, В. У. Ава-
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Упражнения
Рис. 3. Динамика времени (с) при выполнении стартового 
прыжка с использованием комплекса средств предваритель­
ной стимуляции работоспособности (физических и педагоги­
ческих) .

Условные обозначения: — -------------- "'I группа (с использова­
нием средств стимуляции); -* ------—Л- ц группа (без ис­
пользования средств стимуляции).

несов, 1975) о том, что физические средства воздействия на сти­
муляцию восстановительных процессов являются одним из факто­
ров управления работоспособностью спортсменов.

В данном конкретном случае предварительное использование 
физиотерапевтических процедур носило эффект общей подготовки 
к выполнению скоростно-силовых действий, а первые упражнения 
тренировочной серии являлись специальной подготовкой. Улучше­
ние результатов в последующих упражнениях в рамках этих серий 
говорит о том, что формируется система, ориентированная на до­
стижение конечного результата и включающая, с одной стороны, 
подготовку всех функций организма спортсмена, а с другой — на­
лаживание тесного взаимодействия между двигательными и веге­
тативными функциями, что соответствует положениям, выдвинутым 
в работах П. К. Анохина (1976, 1978).

Наибольший тренировочный эффект от применения педагоги­
ческих и физических средств стимуляции работоспособности имеет 
место при их совмещенном использовании. На рис. 3 и в табл. 3 
приведены данные, свидетельствующие о том, что под влиянием 
стимулирующей программы пловцы демонстрируют максимально
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Таблица З
Влияние комплекса средств предварительной стимуляции на скорость пропливання отрезков (м/с)

в занятии скоростно-силовой направленности, x±Sx

Упражнения или серии упражнений

Скорость проплываниия 
отрезков без предварительной 

стимуляции
Скорость проплываниия отрезков 
с предварительной стимуляцией

Достоверность 
различий сред­
них величин

x±Sx S x±Sx і S р

2x25 м с работой только ногами 1,42+0,05 0,13 1,56±0,04 0,14 <0,05
2x25 м с работой только руками 1,73 ±0,03 0,08 1,89 ±0,05 0,11 <0,05

2x25 м в координации 1,90+0,06 0,12 2,03 ±0,03 0,08 <0,01
4x12,5 м в координации 1,92 ±0,05 0,11 2,07±0,02 0,08 <0,01
4x12,5 м с работой только руками 1,82+0,03 0,08 1,93 ±0,05 0,10 <0,05
4X12,5 м с работой только ногами 1,47±0,04 0,09 1,59 ±0,05 0,13 <0,05

4X12,5 м в координации 1,81+0,03 0,12 1,95 ±0,04 0,11 <0,05

2x25 м в координации 1,79 ±0,05 0,09 1,89 ±0,03 0,07 <0,05
2x25 м с работой только ногами 1,40+0,03 0,12 1,53 ±0,04 0,11 <0,05
2X25 м с работой только руками 1,69 ±0,04 0,08 1,79 ±0,06 0,13 <0,05
4X25 м в координации 1,72±0,06 0,13 1,84 ±0,07 0,14 <0,05
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высокие результаты при выполнении как стартовых прыжков, так 
и серий скоростных отрезков.

Такой подход позволяет обеспечить в органическом единстве 
повышение степени функционирования систем организма спорт­
смена, несущих основную нагрузку, и одновременно увязать ис­
пользуемые упражнения с координационной структурой основных 
упражнений (старта и дистанционного плавания), а также с ха­
рактером проявления основных двигательных качеств. Это согла­
суется с положениями, раскрытыми в работах И. П. Ратова (1972, 
1977); Ф. М. Талышева (1973, 1978); Л. П. Матвеева (1976); 
В. Н. Платонова (1979, 1980, 1984).

Данные исследований показали также, что существенным явля­
ется выбор рационального объема средств стимуляции и последо­
вательность их использования. Положительное влияние отмечается 
тогда, когда в комплексных процедурах физические средства сти­
муляции работоспособности предшествуют педагогическим, а объем 
тех и других не превышает 50—70% от планируемого при изо­
лированном применении педагогических и физических средств сти­
муляции работоспособности.

По результатам исследований составлены программы трениро­
вочных занятий избирательной и комплексной направленности, в 
которых педагогические и физические средства стимуляции рабо­
тоспособности пловца взаимосвязаны со специальными и специ­
ально-подготовительными упражнениями, направленными на совер­
шенствование стартового прыжка, поворота и скоростных возмож­
ностей при циклической работе.

Данные проведенных нами исследований, дополняя сведения, 
имеющиеся в литературе, показывают, что педагогические сред­
ства, применявшиеся не в традиционном плане, а в качестве 
средств предварительной стимуляции работоспособности пловцов, 
позволяют не только обеспечивать высокий уровень интенсивности 
выполняемых упражнений, но и приводят к существенному расши­
рению диапазона интенсивности работы. Это, естественно, является 
достаточно эффективным средством повышения качества скорост­
но-силовой работы и, видимо, действенным способом профилакти­
ки раннего наступления «скоростного барьера».

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ МЕТОДОВ УПРАВЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫМ 
ПРОЦЕССОМ МЕТАТЕЛЕЙ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ

А. П. Бондарчук, А. А. Шурепов
Дальнейший рост достижений в спорте во многом связан с 

рациональным использованием эффективных средств тренировки, 
адекватных индивидуальным особенностям атлетов (Ю. В. Верхо­
шанский, 1981; М. А. Годик, 1982; В. Н. Платонов, 1984).
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Управление процессом спортивной тренировки включает в себя 
разработку индивидуальной программы подготовки к соревнова­
ниям и ее реализацию. В процессе реализации программа должна 
постоянно корректироваться в соответствии с динамикой состояния 
двигательной функции спортсмена. Система показателей педаго­
гического контроля позволяет судить о функциональной готовно­
сти атлетов на любом этапе подготовки. Индивидуальный харак­
тер тренировочного процесса, предопределяет индивидуализацию 
средств и методов педагогического контроля как аппарата управ­
ления подготовкой спортсменов.

Целью наших исследований явилось выявление индивидуаль­
ных особенностей специальной подготовленности легкоатлетов — 
толкателей ядра высокой квалификации и разработка на этой осно­
ве наиболее эффективных методов управления тренировочным 
процессом.

В ходе исследования был проведен анкетный опрос двенадцати 
толкателей ядра высокой квалификации, включая мастеров спор­
та СССР международного класса. Определена корреляционная 
взаимосвязь спортивных результатов с показателями специальной 
физической подготовленности атлетов этой группы. Проводилось 
выявление индивидуальных особенностей спортсменов для эффек­
тивного управления тренировочным процессом.

В результате исследования выявлена высокая положительная 
связь со спортивным результатом показателей в толкании облегчен­
ного и утяжеленного снарядов, которые характеризуют умение 
спортсмена реализовать свой скоростно-силовой потенциал в со­
ревновательном упражнении.

При среднем спортивном результате группы, равном 20,63 м, 
необходимо отметить высокие показатели в таких скоростно-сило­
вых и силовых упражнениях; как жим штанги лежа — 209,23 кг, 
приседание со штангой — 261,15 кг, прыжок в длину с места — 
325,46 см, бросок ядра через голову назад — 20,26 м. Вместе 
с тем у спортсменов обследованной группы не обнаружено досто­
верной положительной связи этих показателей со спортивным ре­
зультатом в толкании ядра. Учитывая, что в тренерской практике 
скоростно-силовые показатели применяются для оценки состояния 
готовности толкателей ядра, можно сделать вывод о малой эф­
фективности такого контроля.

При подготовке спортсменов высокой квалификации необходим 
индивидуальный подход в выборе средств и методов контроля.

Обратимся к результатам исследования индивидуальных днев­
никовых данных толкателей ядра высокой квалификации, отра­
жающих их многолетнюю спортивную деятельность.

В табл. 1 приведены результаты корреляционного анализа по­
казателей специальной физической подготовленности и норм тре­
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Таблица 1
Корреляционная взаимосвязь показателей специальной физической подготовленности и норм тренировочных 

нагрузок мастера спорта международного класса Я-ша с его спортивными 
результатами в толкании ядра за 10 лет спортивной подготовки

№№
п/п Показатели 1 2 3 4 5 е: 7 8 9 10 11 12 13 14 15

1. Спортивный резуль-
тат 1 672 630 574 465 —065 230 577 035 791 —051 494 455 —602 606

2. Приседания со штан­
гой 1 689 184 569 135 269 247 —018 606 208 079 039 —492 508

3. Жим штанги лежа 1 444 522 252 477 345 030 603 —259 358 073 —748 585
4. Рывок штанги 1 545 112 267 551 367 595 —096 798 625 —532 583
5. Взятие штанги на

грудь 1 507 515 382 515 584 351 433 335 —382 595
6. Бросок ядра через

голову назад 1. 767 368 490 107 —019 009 —208 — 168 149
7. Бросок ядра снизу

вперед 1 605 513 384 —233 209 —019 —378 401
8. Прыжок в длину с

места 1 458 655 —232 425 298 —466 476
9. Тройной прыжок с

места 1 306 314 286 173 — 187 531
10. Толкание ядра с ме­

ста 1 021 499 389 —627 644
11. Бег 30 м с низкого

старта 1 — 101 109 221 163
12. Годовой объем

упражнений со штан­
гой 1 767 —458 534

13. Годовой объем в тол­
кании ядра 1 —083 357

14. Годовой объем вспо­
могательных брос­
ков 1 —675

1
15. Годовой объем прыж­

ков



пировочных нагрузок мастера спорта СССР международного клас­
са Я-ша за 10 лет его спортивной подготовки.

Установлена высокая положительная связь со спортивным 
результатом в толкании ядра таких показателей специальной фи­
зической подготовленности спортсмена, как приседание со штангой 
(0,672), жим штанги лежа (0,630), рывок штанги (0,574), прыжок 
в длину с места (0,577), толкание ядра с места (0,791).

В ходе исследования выявлены индивидуальные особенности 
спортсмена, позволяющие ориентироваться при оценке подготов­
ленности на перечисленные выше показатели.

Из годовых норм тренировочных нагрузок наибольшую связь 
со спортивным результатом обнаруживали: объем прыжковых 
упражнений (0,606), объем нагрузок в толкании ядра (0,455), 
объем упражнений со штангой (0,494). Высокий отрицательный 
коэффициент корреляции (—0,602) с объемом вспомогательных 
бросков объясняется индивидуальными особенностями тренировки 
спортсмена в течение нескольких лет, связанными с травмой ки­
сти, что обусловило использование им большого объема вспомо­
гательных средств тренировки.

Результаты корреляционного анализа позволили выявить наи­
более информативные показатели подготовленности для конкрет­
ного атлета в целях управления его тренировочным процессом. 
Для определения основных направлений в тренировке показатели 
подвергались математической обработке по программе пошаговой 
множественной регрессии. В результате получено следующее урав­
нение:

у=0,025x2 4- 0,058x4 Н-1,246x5 + 0,00035x7 4~ 7,12;
где: у — прогнозируемый спортивный результат в толкании ядра; 
х2 — результат в приседаниях со штангой; х4 — результат в рывке 
штанги; X5 — результат в прыжке в длину с места; х7 — годовой 
объем упражнений в толкании ядра.

Такого типа уравнения регрессии позволяют с определенной 
точностью осуществить прогнозирование спортивного результата 
в зависимости от показателей, входящих в данное уравнение 
(табл. 2).

Результаты проведенного нами исследования позволяют сде­
лать вывод о том, что эффективное управление тренировочным 
процессом спортсменов-метателей высокой квалификации возмож­
но на основе изучения индивидуальных особенностей отдельных 
спортсменов, а практическое решение этого вопроса осуществля­
ется при помощи системы контроля, с привлечением современных 
средств вычислительной техники и методов математической ста­
тистики.

Математический анализ полученных данных позволяет сделать 
вывод о большом разнообразии индивидуальных особенностей
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Таблица 2
Прогноз спортивного результата в зависимости от показателей 

специальной физической подготовленности мастера спорта 
международного толкателя ядра Я-ша

u/u Результат при­
седаний со 

штангой, 
х2 (кг)

Результат в рывке 
штанги, х< (кг)

Результат в прыж­
ке в длину с мес­

та, х6 (м)

Годовой объем 
упражнений в 
толкании ядра, 

Хт (м)

Расчетный спор­
тивный результат 
в толкании ядра, 

У (м)

1. 247 120 3,35 5515 20,56
2. 260 125 3,51 6000 21,29±0,18
3. 270 130 3,60 6500 21,87

спортсменов одинаковой квалификации, специализирующихся в 
одном виде спорта, что необходимо учитывать при организации 
тренировочного процесса.

В практическом прогнозировании спортивно-технического ма­
стерства как необходимом компоненте управления также необхо­
дим индивидуальный подход. Эта проблема может рассматривать­
ся с двух позиций: во-первых, прогнозирование спортивных дости­
жений в зависимости от уровня специальной физической и 
технической подготовленности спортсмена в настоящий момент; 
во-вторых, прогнозирование уровня специальной физической и тех­
нической подготовленности атлета в зависимости от планируемого 
спортивного результата.

Таким образом, реализация методов педагогического контроля 
для осуществления управления тренировочным процессом с учетом 
индивидуальных особенностей спортсменов возможна при условии 
постоянного накопления сведений о состоянии общей и специаль­
ной физической подготовленности, уровне технической подготов­
ленности, динамике спортивного результата, нормах тренировочных 
и соревновательных нагрузок, характеризующих состояние двига­
тельной функции атлета. При практическом осуществлении инди­
видуализации управления процессом тренировки спортсменов 
высокой квалификации необходимо пользоваться ограниченной 
группой наиболее информативных показателей как средств педа­
гогического контроля, отвечающих требованиям надежности и 
объективности (Запорожанов В. А., 1982).



Глава НІ. МОДЕЛИРОВАНИЕ И УПРАВЛЕНИЕ
<.01’1 ВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ СПОРТСМЕНОВ

МОДЕЛИРОВАНИЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
ГРЕБЦОВ-БАЙДАРОЧНИКОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ

Л. А. Яценко, А. К. Красильщиков, А. И. Кузьмин, В. Ф. Дяченко

Совершенствование подготовки гребцов высокой квалификации 
прежде всего подразумевает улучшение их спортивных результа­
тов на соревновательной дистанции, что, в свою очередь, требует 
объективной информации о динамике показателей специальной и 
технической подготовленности спортсменов при прохождении ди­
станции. В ряде работ (Ю. А. Дольник, Ю. В. Ганженко, 1978; 
ІО. А. Дольник, Г. М. Краснопевцев, 1980 и др.) имеются данные 
по этому вопросу. Однако упомянутые исследования не затрагива­
ют вопроса о взаимосвязях между параметрами подготовленности 
гребца при прохождении им соревновательной дистанции.

Целью нашей работы явилось Определение взаимосвязей между 
параметрами специальной и технической подготовленности греб­
цов-байдарочников при прохождении соревновательной дистан­
ции 500 м.

Объектом исследований был 101 спортсмен (квалификация — 
в диапазоне от первого разряда до мастера спорта международ­
ного класса).

В исследованиях мы применяли различные методы: спидогра- 
фию, тензографию, гониографию, электромиографию и электрокар­
диографию.

Анализ полученных результатов исследований позволил прийти 
к выводу о том, что показателями, имеющими достоверный уро­
вень зависимости со скоростью ло(дки на протяжении всей дистан­
ции, являются: мощность, развиваемая спортсменом в гребке и 
В цикле гребли; время удержания усилий в гребке; прокат лодки 
в период гребка; темп гребли.

Обнаруженные изменения-взаимосвязи показателей специальной 
подготовленности гребцов по ходу прохождения дистанции позво­
ляют заключить, что мощность гребца имеет решающее значение 
в начале дистанции и'ТГее середине, а к еднцу дистанции н# пер- 

и с п 6л ьзота) і и я ' Црил а г а ё мых 
спортсменомуСйлии(п 
жания усилий в нем).

Уровёньедначимости темпа гребли имеет среднюю величину и 
несколько снижается на финише. Максимальные величйны усилий,

ериод гребка и время удер-атедб.



Таблица 1
Коэффициенты корреляции между скоростью движения лодки

и основными показателями специальной подготовленности байдарочников (п=56) 
на различных участках дистанции 500 м (р<0,05)

Коэффициенты корреляции на участках 
500-метровой дистанции, считая от старта:

п/п Показатели
50—150 м 200—300 м 400-500 м

1. Максимальная величина ЧСС
2. Максимальная величина усилий на ло-

0,265

0,345пасти весла
3. Средняя величина усилий 0,404 0,354 —
4. Количество работы в цикле гребли 0,528 0,428 —
5. Мощность, развиваемая гребцом в 

цикле гребли 0,62 0,571 0,411
6. Мощность, развиваемая гребцом в греб­

ке 0,61 0,581 0,42
7. Время удержания усилий в гребке 0,471 0,431 0,453
8. Прокат лодки в период гребка 0,321 0,309 0,436
9. Темп гребли 0,461 0,444 0,38

10. Разница в максимальных усилиях 
между гребками с левого и с правого 
бортов лодки — — 0,293

чество работы, выполняемой гребцом в цикле гребли, и средняя
величина усилий в гребках теряют свою значимость на финише, 
а разница в максимальных усилиях между гребками с левого и 
с правого бортов достоверно связана со скоростью хода лодки 
только в конце дистанции (табл. 1).

Можно отметить, что значимость различных факторов, обеспе- 
чивающих уровень специальной подготовленности гребцов, изме- 
няттся~~тп5^ходу прохождения байдарочниками сор ев новател ьпой 
дистанции? На~стартД наиболее' информативными показателями 
бпеЩгатіьнби? подготовленности являются те, которые характери­
зуют мощность, развивасмую_£лоптсменемг-величину функциональ- 
ных сдвйтбв'вёго организме и экономичность выполняемой' греб­
цом работы, а на финише — те показатели, которые характеризуют 
эффективность использования прилагаемых гребцом усилий и сим­
метрию его движений.

Помимо описанных изменений взаимосвязи отдельных показа­
телей специальной подготовленности со скоростью хода лодки на 
различных участках соревновательной дистанции, ярко выражен­
ные отличия наблюдаются и в характере обеспечения перечислен­
ных характеристик со стороны активности различных мышц 
гребца. ; *----------- ------ - ------------------_ 
«6



Таблица 2
к. іффициентьі корреляции характеристик активности мышц, связанных 

с величиной максимальных усилий, прикладываемых гребцом к веслу 
(р<0,05) (п=45)

ММ
II/II

Коэффициенты корреляции на участках
500-метровой дистанции

Показатели в начале 
дистанции

к середине 
дистанции на финише

Наружная косая мышца живота
1. Длительность активности
2. Длительность молчания
3. Момент максимума активности
4. Время нарастания активности
5. Момент начала активности
6. Длительность молчания (одноименной)

Большая грудная мышца
1. Время снижения активности
2. Частота колебаний биопотенциалов
3. Момент завершения активности
4. Длительность активности

Широчайшая мышца спины
1. Время нарастания активности
2. Момент максимума активности
3. Амплитуда колебаний биопотенциалов 

Задние пучки дельтовидной мышцы
1. Момент начала активности
2. Момент максимума активности
3. Момент завершения активности

Передние пучки дельтовидной мышцы
1. Длительность молчания (одноименной)

0,654 —0,544
—0,613 0,630

0,622
0,767

—0,516
0,626 0,601

—0,562
—0,518

—0,515
—0,744

—0,547
—0.559

0,568

0,657
0,661
0,531

0,515

Важным является факт, что при стабильности участия этих 
характеристик при прохождении дистанции выявлены выра­
женные различия во взаимосвязях динамики приложения усилий 
к *ТГёслу с характеристиками активности мышц в зависимости 
бт4 прохождения тогсгтПпГ-другого участка листанпии (5ІЇ—Т5Пм; 

"2U0—300 м; "400—50(Гм). Так, величина максимальных усилий в 
начале дистанции обеспечивается преимущественно за счет актив­
ности наружных—косых—мышц живота; в середине дистанции по­
мимо этого появляется и зависимость максимальных усилии~“СТ 
характеристик электрической активности больших^ грудные мышц 
и широчайших мышц спины; на финише же возрастает роль зад­
них пучков дельтовидных мышц, при сохранении роли наружных
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Таблица З
Коэффициенты корреляции характеристик активности мышц, связанных 

с величиной средних усилий, прикладываемых гребцом к веслу 
(р<0,05) (п=45)

JsToNb
Коэффициенты корреляции на участках 

500-метровой дистанции
п/п Показатели в начале 

дистанции
к середине 
дистанции на финише

Наружная косая мышца живота
1. Длительность активности 0,593
2. Момент максимума активности
3. Время нарастания активности
4. Момент начала активности

Большая грудная мышца

0,675
0,753

0,534

—0,545

1. Момент максимума активности 0,684
2. Момент завершения активности 0,619
3. Частота колебаний биопотенциалов 0,522
4. Длительность активности
5. Амплитуда колебаний биопотенциалов 0,559

—0,545
—0,729

Широчайшая мышца спины
1. Длительность молчания (разноимен.)
2. Время нарастания активности
3. Момент начала активности

Задние пучки дельтовидной мышцы 
]. Частота следования колебаний
2. Момент начала активности
3. Момент максимума активности
4. Момент завершения активности
5. Длительность активности

—0,525

0,524

0,657

0,523

—0,552
0,573
0,788
0,559 

—0,531

косых и больших грудных мышц, тогда как роль активности ши­
рочайших мышц спины снижается (табл. 2).

Достижение высокого уровня усредненных усилий в гребке-в 
начале^дисТаттцин-ебсстгечивается преимущественно за счет актив- 
нбсти больших грудных'МЫ1Ш1-И~ меньше — косых мышцживота. 
К~сёрёдинге дистанции усредненнде-мсидие-цавно связано с актив­
ностью больших грудных мышц и широчайших мышц спины и в 
большей степенне е активностькГнаружных косых мышц живота 
и задних пучков дельтовидных мышц. На финише дистанции 
удельный вес последних в обеспечении усредненных усилий, при­
кладываемых к веслу, резко возрастает, при сохранении роли ко­
сых мышц живота, больших грудных мышц и широчайших мышц 
спины (табл. 3).
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і.ікіім образом, прохождение гребцом начала дистанции харак­
ири іуг ня максимальным использованием масс — инерционных 
гнопстн ротации туловища, реализация которых обеспечивается 
активностью наружных косых мышц живота. В середине дистан­
ции, кроме использования массы туловища, реализуется тянущий 
компонент усилия, обеспечивающийся активностью широчайших 
мышц спины с акцентом на достижение максимальной жесткости 
передачи усилий с туловища гребца на руки и весло за счет 
активности широчайших мышц спины и больших грудных мышц. 
К финишу дистанции достижению максимального рабочего эф­
фекта способствует также компонент усилия, обеспечиваемый пе­
ремещениями рук гребца за счет активности передних и задних 
пучков дельтовидных мышц. Сходная тенденция отмечается и в 
характере обеспечения уровня усредненных усилий, однако в на­
чале дистанции величина их в большей степени зависит от харак­
тера активности больших грудных мышц, обеспечивающих жест­
кость передачи усилий с туловища гребца на руки и весло.

Изменение структуры специальной подготовленности оказывает 
непосредственное влияние на структуру соревновательной деятель­
ности гребцов. При этом достижение высокого спортивного резуль­
тата возможно только при оптимальной структуре соревнователь­
ной деятельности и соответствующим этому оптимуму соотношении 
в уровне развития физических качеств спортсмена.

Исследования, объектом которых были гребцы на байдарках, 
показали, что после периода подготовки, направленного на разви­
тие непрофилирующих качеств, спортсмены показывали снижение 
эффективности дистанционного компонента соревновательной дея­
тельности, а эффективность других компонентов повышалась не­
значительно. У гребцов, имеющих преимущественное развитие 
скоростно-силовых качеств, после периода подготовки, направлен­
ного на развитие специальной выносливости, снижалась эффектив­
ность стартового компонента соревновательной деятельности, а 
эффективность финишного компонента повышалась незначительно.

Аналогичные изменения происходят и у спортсменов с преиму­
щественным развитием специальной выносливости. После периода 
развития скоростно-силовых качеств снижается эффективность 
финишного компонента дистанции с незначительным повышением 
стартового. В целом такая направленность тренировочного процес­
са не приводит к росту спортивных результатов (t=0,73; р>0,05; 
П=1 1).

Для гребцов с различной структурой специальной подготовлен­
ности характерны соответствующие изменения в динамике пока­
зателей, характеризующих их соревновательную деятельность.

На рис. 1 показаны данные двух гребцов, один из которых 
имеет доминирующее развитие скоростно-силовых качеств, дру­
гой — выносливости. По мере прохождения дистанции у первого
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Рис. 1. Динамика показателей специальной подготовленности при прохож­
дении соревновательной дистанции 500 м гребцами-байдарочниками с раз­
личным соотношением в уровне развития скоростно-силовых качеств и 
специальной выносливости.
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Условные обозначения:
Данные гребца с доминирующим развитием специальной выносливости: 
• — скорость лодки (У);Д — развиваемая мощность (N);A —разница 
в импульсах силы на лопасти весла при гребках с разных бортов лодки 
(ДІ).
Данные гребца с доминирующим развитием скоростно-силовых качеств: 
О—скорость лодки (V); □—развиваемая мощность (N); Д—разница 
в импульсах силы на лопасти весла при гребках с разных бортов лодки.

спортсмена эффективность приложения усилий к лопасти весла 
повышается, затем снижается, а на финише снова повышается, 
происходит постоянное снижение асимметрии движений. У второго 
гребца происходят противоположные изменения этих показателей: 
эффективность приложения усилий к лопасти весла снижается, 
затем повышается, а на финише снова снижается, асимметрия 
движений повышается на финише дистанции. Таким образом, 
предрасположенность к развитию тех или иных физических ка­
честв накладывает отпечаток на динамику показателей специ-
SO



Рис, 2. Динамика показателей, характеризующих биоэнергетику организма 
спортсменов при выполнении на гребном эргометре двухминутных нагру­
зок (режим работы 3).
Условные обозначения: N — мощность выполняемой работы; ЗО2 — кисло­
родный запрос на выполняемую работу; ДО2 — величина кислородного 
долга; Lact. — концентрация лактата в крови; ЧСС — частота сердечных 
сокращений.

4-'

альной подготовленности при прохождении соревновательной ди­
станции.

Результаты проведенных нами исследований свидетельствуют
, о том, что в процессе прохождения дистанций средней протяжен- / ) 

ности (500 и 1000 м в гребле на байдарках) проявляются опре- Л. / 
деленные закономерности, не позволяющие спортсмену ВЫПОЛНЯТЬ 
на высоком уровне все компоненты соревновательнойд'еятА.пьнпстп 
’ Исследования позволили выявить четыре варианта прохОжде- . ! 
ния соревновательной дистанции 500 м, встречающиеся у гребцов-' 
байдарочников высокой квалификации: 1) переменный режим ра­
боты с низкой величиной скорости хода лодки и мощности работы 
на старте; 2) переменный режим работы с низкой величиной ско­
рости хода лодки и мощности работы на финише; 3) переменный 
режим работы с высокой величиной скорости и мощности работы 
на старте и финише и низкой — в середине дистанции; 4) равно­
мерный режим прохождения дистанции. Оказалось, что большин­
ство гребцов проходят дистанцию по третьему варианту (46% 

\
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всех обследованных байдарочников), по первому — 21%; по вто­
рому— 14%; по четвертому варианту— 19%.

С целью определения эффективности прохождения соревнова­
тельной дистанции в том или ином режиме работы мы провели 
серию специальных исследований, объектом которых были 19 греб­
цов-байдарочников. Регистрировались: ЧСС, потребление кислоро­
да (VO2) и выделение углекислого газа, количество (А) и мощ­
ность (N) выполняемой работы; определялся уровень лактата в 
крови спортсмена (на 30-й, 60-й и 90-й секундах); испытуемый 
прекращал работу, определялся кислородный долг, брались пробы 
крови; после каждой остановки и восстановления работа повто­
рялась со старта. Определялись величина кислородной стоимости 
единицы работы (VO2/A), значения кислородного запроса на вы­
полняемую работу (ЗО2) и кислородного дефицита (ДО2). При 
прохождении дистанции в режиме с большой величиной мощности 
работы на старте и финише (3-й вариант) отмечается полное ис­
пользование креатинфосфатного механизма энергообеспечения. 
Максимальная активность его достигается приблизительно к 50-му 
метру дистанции, а преимущественное обеспечение энергией со-

Рис. 3. Динамика показателей, характеризующих биоэнергетику организ­
ма спортсменов при выполнении на гребном эргометре двухминутных 
нагрузок (режим работы 1).
Условные обозначения — те же, что и на рис. 2.
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Рис. 4. Динамика показателей, характеризующих биоэнергетику спортсме­
нов при выполнении на гребном эргометре двухминутных нагрузок (ре­
жим работы 2).
Условные обозначения — те же, что и на рис. 2.

храняется в течение 100—120 м (В. И. Астахов, Я. С. Вайнбаум, 
Ю. А. Желдыбин, 1982).

Характерными особенностями данного варианта прохождения 
дистанции являются: достижение максимального уровня скорости 
потребления кислорода к финишу дистанции; постоянный рост со­
держания лактата в крови; большая величина кислородного запро­
са на старте и финише дистанции; постоянное снижение прироста 
дефицита, кислорода по мере приближения к финишу (рис. 2).

При работе в переменном режиме (1-й вариант) после неинтен­
сивного стартового ускорения гребец развивает максимальную 
мощность работы (рис. 3).

В этот период в организме наступают максимальные функцио­
нальные сдвиги. К середине дистанции происходит полное истоще­
ние запасов креатинфосфата и максимально возможное накопле­
ние лактата в работающих мышцах, чем и обусловливается сни­
жение мощности на последующем участке дистанции. При 
снижении мощности осуществляется интенсивное удаление лактата 
из работающих мышц (утилизация при мышечном сокращении и 
диффузия в крови (L. Hermansen, G. Stensvold, 1972).
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На финише (рис. 3) гребец может снова повысить мощность 
выполняемой работы. Для такого прохождения дистанции харак­
терно полное использование всех возможностей организма гребца, 
накопление значительно большего кислородного долга и содержа­
ния лактата в крови спортсмена, а также длительный период 
поддержания высокого уровня специальной работоспособности.

Другой переменный режим (2-й вариант) (рис. 4) является 
несколько худшим по сравнению с предыдущим. Это объясняется 
необходимостью большой интенсивности процессов энергообеспече­
ния организма гребца на старте и невозможностью выполнения 
работы большой мощности на финише. Однако с точки зрения 
тактических задач этот вариант прохождения дистанции может 
быть приемлемым для спортсменов с высоким уровнем развития 
скоростно-силовых качеств.

В отличие от общепринятого мнения, равномерное прохождение 
дистанции (4-й вариант) является наиболее невыгодным, так как 
в действительности мощность выполняемой работы постоянно сни­
жается. При этом скорость хода лодки может и не иметь тенден­
ции к снижению на финише, поскольку снижение мощности вы­
полняемой работы компенсируется повышением эффективности 
приложения усилий к лопасти весла и улучшением симметрии 
движений (Ю. Н. Стеценко, Л. А. Яценко, 1980). Для прохожде-

Старт 125м 250м 375м 500м Финиш

Рис. 5. Динамика показателей, характеризующих биоэнергетику спортсме­
нов при выполнении на гребном эргометре двухминутных нагрузок (ре­
жим работы 4).
Условные обозначения — те же, что и на рис. 2.
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un i пи питии в этом режиме характерно постоянное увеличение 
■ 11 кр/кания лактата в крови, незначительный рост скорости по- 

I |н Сі.ін'іііія кислорода, практически линейное повышение ЧСС и 
прекращение прироста дефицита кислорода к финишу (рис. 5).

Постоянное снижение мощности, развиваемой гребцом, види­
мо, связано с накоплением лактата, пирувата и других продуктов 
недоокисления в мышцах гребца. Прохождение же дистанции 
500 м в переменном режиме двигательной деятельности позволяет 
спортсменам достичь значительно более высокого уровня специаль­
ном работоспособности.

Таким образом, особенностями прохождения дистанции 500 м 
в гребле на байдарках являются невозможность поддержания вы- 
сокого__уровня специальной работоспособности на протяжщшищсей 
дистанций и существенное влияние специфических приспособитель­
ных реакций-на~дйнамйку’ работоспособности и спортивный" ре­
зультат. Достижению высокого спортивного результата способст­
вует оптимальная структура соревновательной деятельности, соот­
ветствующая уровням развития скоростно-силовых качеств и 
специальной выносливости, индивидуальным особенностям спорт­

сменов, специфике проявления физических качеств при прохожде­
нии конкретной дистанции.

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
СПОРТСМЕНОВ

(НА МАТЕРИАЛЕ ГРЕБЛИ НА БАЙДАРКАХ И КАНОЭ)

10. А. Дольник, В. Б. Иссурин

Индивидуализация подготовки спортсменов является, как из­
вестно, одним из наиболее действенных факторов повышения ее 
эффективности. В реализации этого фактора можно выделить ряд 
аспектов, являющихся основными в рационализации тренировоч­
ного процесса.

1. Повышение комплексности и информативности контроля за 
состоянием спортсмена.

Обобщая собственные экспериментальные данные, можно 
утверждать, что объектом рационализации должен стать прежде 
всего оперативный и текущий контроль. Именно эти виды контро­
ля наиболее важны для коррекции подготовки в микро- и мезо­
циклах и являются наиболее разработанными. В то же время 
можно констатировать, что методология этапного контроля, наи­
более важная при программировании подготовки в макроциклах, 
в целом разработана и апробирована (А. П. Силаев, Ю. А. Доль­
ник, 1979; А. П. Силаев, В. Б. Иссурин, 1980), что является пред­
посылкой успешной индивидуализации многолетней подготовки.
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2. Повышение объективности и информативности контроля за 
выполнением тренировочных нагрузок.

Этот аспект особенно важен в гребле на байдарках и каноэ, 
где контроль и учет тренировочных нагрузок осложнен многообра­
зием внешних условий, отсутствием разметки на многих участках 
тренировочной акватории, ограничением возможностей непосред­
ственного наблюдения и значительным объемом самостоятельно 
выполняемой спортсменом работы. Все это обусловило применение 
трехкомпонентной системы контроля, включающей:

— контроль рабочей документации спортсмена (дневника, от­
чета);

— контроль рабочей документации тренера (плана, рабочей 
тетради);

— непосредственный контроль (визуальное наблюдение, хроно­
метраж).

Применение этой системы обеспечивает большую обоснован­
ность мероприятий по индивидуализации.

3. Разработка индивидуальных моделей подготовленности 
спортсменов.

Этот аспект приобрел высокую актуальность лишь в последние 
годы в связи с распространением концепции моделей спортсменов 
(А. А. Новиков, В. В. Кузнецов, Б. Н. Шустин, 1976).

В настоящее время можно выделить два основных подхода к 
разработке индивидуальных моделей:

— статистическая аппроксимация на основе индивидуальных 
данных (производится мобилизация ретроспективного материала 
конкретного спортсмена) (Г. В. Александрова, Ю. А. Дольник, 
В. Б. Иссурин, 1980);

— коррекция групповых моделей на основе эскпертной оценки 
тенденции тренировки по индивидуальным данным спортсмена.

Оба этих подхода при реализации дают сходные результаты и 
позволяют индивидуализировать подготовку.

4. Коррекция групповых планов подготовки с учетом индиви­
дуальных особенностей гребцов.

Определено, что индивидуализация подготовки гребца осуще­
ствляется в следующих направлениях:

1. Индивидуализация построения тренировочного процесса.
2. Индивидуализация технического мастерства и технического 

совершенствования.
3. Индивидуализация использования восстановительных меро­

приятий.
4. Индивидуализация психологической подготовки и соревнова­

тельного поведения.
В данной работе мы в большей степени рассматриваем первые 

два направления индивидуализации.
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В построении тренировочного процесса можно выделить сле­
дующие основные формы его индивидуализации:

1) Индивидуализация тренировочных планов и построения 
мезоциклов на основании данных этапного контроля. Коррекция 
проводится, как правило, в виде увеличения объема упражнений 
избирательного воздействия на те качества, которые лимитируют 
дальнейший рост специальной работоспособности.

2) Индивидуализация тренировки в микроциклах по данным 
текущего контроля. Основные варианты трансформации трениров­
ки осуществляются за счет коррекции применяемых нагрузок по их 
направленности и величине (Е. П. Петров, 1983). Коррекция на­
грузок по направленности осуществляется, в первую очередь, на 
основании педагогических критериев переносимости нагрузок: 
отклонения параметров нагрузки от программируемых, снижение 
активности и мотивации, искажения техники под влиянием утомле­
ния, снижение скоростно-силовых возможностей, в большей мере, 
на основании медико-биологических данных: чрезмерного повы­
шения уровня мочевины в крови и частоты сердцебиений после 
пробуждения, нарушения в электрокардиограмме и т. д.

3) Индивидуализация дозировки нагрузки в занятии на осно­
вании оперативного контроля темпа, пульса, скорости и внешних 
признаков техники движений.

Вышеперечисленные формы индивидуализации обеспечивают 
наибольшую эффективность при их комплексном использовании. 
Их эффективность существенно зависит от объективности, инфор­
мативности и своевременности этапной, текущей и оперативной 
диагностики. Наряду с этим важное значение имеет алгоритмиза­
ция процесса принятия решений при определении мероприятий 
индивидуализации. Рассмотрим схему принятия решений при ин­
дивидуализации тренировки по данным этапного контроля (ее по­
ясняет табл. 1).

Механическая мощность, интегральный показатель специальной 
работоспособности — ожидается рост на 15—20% в базовом перио­
де и на 3—5% — в соревновательном. Замедленный рост мощности 
в базовом периоде обычно обусловливается недостаточно эффек­
тивной силовой подготовкой на воде или на суше, а в соревнова­
тельном периоде — низким темпом или недостаточной силовой вы­
носливостью. В таких случаях в программу тренировки дополни­
тельно включаются либо соответствующие объемы силовой подго­
товки, либо упражнения для развития быстроты и скоростной 
выносливости.

Ускоренный рост мощности в периоде базовой подготовки мо­
жет быть обусловлен чрезмерным влиянием нагрузок анаэробной 
направленности. Как правило, такое повышение мощности обес­
печивается значительным увеличением темпа и избыточным накоп­
лением лактата в крови. В этом случае необходимо перераспреде-
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Таблица 1
Ожидаемые величины важнейших показателей рабочей деятельности гребцов 

и их динамика по этапам годичного макроцикла

Показатели I этап 
(сентябрь—ноябрь)

II этап
(декабрь—февраль)

III этап 
(март—апрель)

IV этап 
(май—15 июня)

Мощность согласно модели рост на 8—10% рост на 7—9% рост на 3—4%
Темп согласно модели рост на 2—3% рост на 2—3% рост на 4—6%
Амплитуда согласно модели стабилизация уменьшение на 2— уменьшение на 1 —

3% 2%
Результат согласно модели уменьшение на 1— уменьшение на 1— уменьшение на 2—

2% 2% 3%
Имакс. согласно модели рост на 2—3% рост на 2—3% рост на 1—2%
Fcp. согласно модели рост на 8% рост на 5—6% рост на 1—2%
Лактат 110—130 мг% 120—140 мг% 130—150 мг% 140—170 мг%
Раскладка по скорости — 1-я и 2-я половины 2-я половина медлен- согласно модели

хуже Мод. на 2—4" нее Мод. на 2—3" (Мод.)
Раскладка по F макс. снижение по дистан- снижение по дистан- снижение по дистан- снижение по дистан-

ции до 18% ции до 16% ции до 15% ции до 15%

Условные обозначения: Fcp. — среднее усилие; Рмакс.— максимальное усилие; Мод. — модель.



......  нагрузок в сторону повышения объема упражнений аэробной 
ііпіірпвлеиности.

Геми на протяжении годичного макроцикла программируется 
поск'пенное и последовательное его повышение. Следует учиты- 
Н ІІІ., что чрезмерное повышение дистанционного темпа (более чем 
и.і 15%) приводит, как правило, к ломке всей двигательной про- 
ірамми (нарушение динамической структуры гребка, изменения 
общей координационной схемы и т. п.). При этом скорость воз­
растает относительно мало или в среднем по дистанции остается 
без изменений.

Содержание лактата в крови после финиша. Критерием инди­
видуализации по биохимическим показателям является энергети­
ческая стоимость нагрузки в сопоставлении с выполненной работой 
или с результатом. Получаемые данные позволяют вносить кор­
рективы в тренировку. Обычно это или включение большего коли­
чества аэробных упражнений, или снижение нагрузки (если содер­
жание лактата растет, а результат не увеличивается). Кроме 
того, при снижении уровня лактата и ухудшении результата мож­
но предположить, что гребец переутомлен или оказался не в со­
стоянии максимально мобилизовать свои возможности.

Приведенные данные раскрывают пути индивидуализации пла­
нирования и построения тренировки по данным этапного контроля. 
Критериями такой индивидуализации по данным текущего конт­
роля служат результаты контрольных прохождений, данные теку­
щего педагогического тестирования, измерения содержания моче­
вины в крови после пробуждения, ортостатической пробы, 
определение содержания лактата в крови после тренировочных 
нагрузок и т. д.

Вопросы индивидуализации подготовки гребцов в микроциклах 
успешно решаются при соблюдении следующих условий:

— в мезоциклах до 20—30% занятий отводится для индиви­
дуальной работы, при этом основные (ударные) тренировки, как 
правило, выполняются по единому плану;

— в базовом периоде индивидуальная работа обычно пресле­
дует цели ликвидации слабых звеньев в подготовке спортсмена;

— в соревновательном периоде совершенствуются ведущие ка­
чества, обеспечивающие гребцу высокую результативность;

— заранее для каждого мезоцикла указывается, по каким па­
раметрам и в каком направлении допустимы коррекции (по объе­
му, интенсивности, направленности, интервалам отдыха, количест­
ву интенсивных упражнений, характеру отдыха и т. п.), и отме­
чается, какие тренировки изменять нежелательно;

— контролю подвергаются показатели, характеризующие сдви­
ги развиваемых в данном мезоцикле качеств.

Индивидуализация в построении тренировки включает стан-
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дартную схему коррекции конкретного тренировочного занятия по 
данным оперативного контроля.

В нее входят: побуждающая мотивация; организация соперни­
чества; уменьшение или увеличение длительности тренировки, а 
при снижении скорости прохождения отрезков — увеличение ин­
тервалов отдыха или прекращение тренировки; увеличение дроб­
ности занятий для повышения интенсивности гребли и т. п.

Индивидуализация технического мастерства и технического 
совершенствования подразделяется на: индивидуализацию модель­
ных характеристик техники; текущую оценку и коррекцию; инди­
видуальные задания в процессе совершенствования техники гребли.

Для индивидуальной коррекции техники нами установлены сле­
дующие интегральные критерии технического мастерства, опреде­
ляемые по динамической структуре гребка и внутрицикловой 
скорости: отсутствие нарушений (изломов) динамограммы, сни­
жающих скорость лодки; соответствие показателей основных фаз 
гребка модельным характеристикам; соответствие изменений уси­
лия и скорости лодки; наличие силового акцента в первой поло­
вине опорного периода.

Определены также ключевые моменты рабочей деятельности 
гребца и ошибки в кинематической структуре, вызывающие сни­
жение уровня технической подготовленности, соответствующие 
интегральным критериям. Разработаны рекомендации для целе­
направленного исправления ошибок (Ю. А. Дольник, Ю. В. Ган- 
женко, 1981).

Одним из критериев здесь является соответствие изменений 
усилий и скорости лодки, обусловленное разложением сил на ло­
пасти весла и передачей силового импульса на опору. Обнаружен­
ные дефекты техники контролируются:

— по неправильному положению весла в воде относительно 
борта лодки;

— по чрезмерному отведению весла в сторону при выполнении 
гребка;

— по слишком активному разгибанию «верхней», толкающей 
руки, которая опережает движение тянущей руки.

В случае отсутствия тензометрической записи использование 
интегральных критериев оценки крайне затруднительно. В этом 
случае может использоваться бальная оценка техники, позволяю­
щая дифференцировать движения туловища (5 элементов), весла 
(10 элементов), рук ^элементов), лодки (3 элемента) и с опре­
деленным приближением выявить ошибки.

При выделении признаков и разработке оценочной шкалы было 
принято (В. Б. Иссурин, Е. А. Краснов, 1981), что:

— вся система движений рассматривается как совокупность 
четырех подсистем;

— каждая подсистема описывается набором четко фиксируе­
мо 



и.і при таков, их количество ограничивается возможностями вы- 
| ПЧК ИІІЯ признака из целостного движения при прямом наблю- 
н'ііііп или расшифровке видеозаписи;

для однозначности оценки фиксируется принадлежность 
і ї ї. того признака к одному из трех состояний — «норма», «откло- 
ПІ ІПН' «ошибка», что соответствует трем, двум или одному баллу;

каждое состояние признака имеет четкое описание (словес­
ное или графическое). и

В итоге каждый из выделенных признаков получает отдельную 
(дифференцированную) оценку, а их сумма будет характеризовать 
\ ровеиь технического мастерства гребца в целом. Созданная ch­
i'гема называется дифференциально — суммарной.

Естественно, совершенствование технического мастерства свя­
зано, прежде всего, с индивидуальными особенностями и ошибка­
ми спортсменов. В то же время на каждом этапе подготовки четко 
проявляются наиболее слабые звенья в технике движений. Это 
необходимо учитывать при совершенствовании технического ма­
стерства.

I этап (сентябрь — ноябрь) — основным недостатком является 
вялый захват и быстрое снижение усилий и скорости в конце про­
водки, что обусловлено недостатком специальной силовой подго­
товленности гребца и плохой координацией движений рук и тулої 
вища.

II этап (декабрь — февраль) —отмечается недостаточно эффек­
тивная передача усилия в середине проводки, что вызывает сни­
жение скорости. Ошибка связана с недостатком специальной си­
ловой выносливости позной мускулатуры и снижением амплитуды 
разворота туловища.

III этап (март — апрель) —погрешности возникают при уве­
личении темпа гребли: «удар» в начале гребка, сокращение 
амплитуды.

IV этап (май — июнь) — совершенствование техники связано 
с повышением эффективности передачи усилий, увеличением мощ­
ности гребли.

Уместно заметить, что выше нами перечислены наиболее ти­
пичные технические ошибки, характерные для различных этапов 
подготовки. Эти ошибки приходится принимать во внимание при 
построении процесса технического совершенствования гребцов в 
целом. Это, тем не менее, не избавляет от необходимости инди­
видуальных коррекций и не снижает их значимость.
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ВЕДУЩИЕ АСПЕКТЫ МОДЕЛИРОВАНИЯ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПОРТСМЕНОВ

Е. А. Грозин, В. С. Селезнев

Целенаправленная подготовка к выступлению в ответственных 
соревнованиях возможна при точном определении: предполагаемо­
го, реально достижимого соревновательного результата; уровня 
подготовленности спортсмена, обеспечивающего планируемое вы­
ступление; закономерностей построения тренировочного процесса, 
направленного на формирование состояния готовности к деятель­
ности в экстремальных условиях (В. М. Зациорский, И. В. Тер­
Ованесян, В. А. Запорожанов, 1971).

Научно обоснованная организация тренировочного процесса на 
этапе непосредственной предсоревновательной подготовки (НПП) 
обеспечивается в процессе моделирования соревновательной дея­
тельности.

Метод моделирования представляет процесс изучения факторов, 
определяющих успешность решения поставленной задачи в кон­
кретных соревнованиях, с использованием моделей, характеризую­
щих предсоревновательное состояние спортсмена, его соотнесение 
к модели соревновательной деятельности и степени реализации 
процесса непосредственной подготовки к соревнованиям.

Кроме того процесс моделирования позволяет уточнить или 
рационализировать модельные характеристики подготовленности 
в случае неудовлетворенности соревновательным результатом.

Моделирование в данном аспекте рассматривается как специ­
альный метод исследования с целью определения перспектив со­
вершенствования процесса спортивной тренировки и прогнозиро­
вания ожидаемых результатов.

Планирование процесса подготовки к соревнованиям необходи­
мо рассматривать с точки зрения определения модельных харак­
теристик предстоящей соревновательной деятельности и изучения 
закономерностей взаимодействия человека с внешними трениро­
вочными и соревновательными условиями. Под понятием «модель 
соревновательной деятельности и подготовленности спортсменов» 
подразумевается совокупность компонентов (показателей) и от­
ношения между ними, которые удовлетворяют данную совокуп­
ность, представляющую обобщенное определение результативности 
деятельности.

Рассматривая двигательную деятельность как систему отноше­
ний «субъект — внешние условия», следует оценивать изменения 
требований к спортсмену в процессе его деятельности.

Динамический, процессуальный подход к деятельности спорт­
смена связан с установлением временно-пространственных ее ха­
рактеристик, которые относятся как к объективной системе дея- 
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і г її,пости, имеющей свои специфические условия, требования к 
|< \иике выполнения движений и т. д., так и к индивиду как субъек- 
ту деятельности.

Достижение оптимальных моделей деятельности — это не что 
иное как сужение поиска в двух встречных направлениях: совер­
шенствование технических заданий и повышение потенциальных 
возможностей человека — физических и личностных (А. А. Братко, 
1969; В. М. Русалова, 1979; К. А. Альбуханова — Славская, 1980). 
В каждом из указанных направлений можно определить свои 
принципиальные методологические способы моделирования дея­
тельности. В частности, в одном случае модель дйигательной дея­
тельности рассматривается как перевод технического задания 
спортивного упражнения на описание функциональных звеньев, 
обеспечивающих его выполнение.

В данном случае требования вероятностного подхода будут со­
стоять в том, чтобы: во-первых, свести к минимуму индивидуаль­
ные особенности деятельности от нормы; во-вторых, учитывать 
спектр этих отклонений с целью их ликвидации посредством целе­
направленной тренировочной деятельности на основе правильно 
определенной программы подготовки.

Во втором случае можно считать, что моделирование направ­
лено от учета индивидуальных особенностей к техническому испол­
нению спортивного упражнения, т. е. управление деятельностью 
не нормативно, а саморегулятивно, так как процессы управления 
двигательной деятельностью на всех уровнях взаимодействуют со 
звеньями технической модели соревновательной деятельности не 
локально, а составляют специфическую систему саморегуляции, 
которая осуществляется индивидуальным образом. Последнее име­
ет в виду, что моделирование и оптимизация двигательной дея­
тельности исходит не из нормативной модели, по отношению к ко­
торой индивидуальное есть лишь отклонение, а из принципа 
индивидуальной регуляции (саморегуляции) деятельности спорт­
смена— субъекта (В. К- Бальсевич, 1978; О. А. Кононкин, 1980).

С позиций моделирования процесс прогнозирования спортивных 
достижений возможен только при комплексном рассмотрении всех 
факторов, обеспечивающих соревновательную деятельность.

В разных видах спорта успешное выступление в соревнованиях 
предопределяется строго конкретными параметрами, характери­
зующими эффективность двигательной деятельности, и включает; 
оценку соревновательной деятельности; состояние подготовленно­
сти и готовности к соревнованиям; планирование процесса подго­
товки к конкретному соревнованию.

В спортивной практике моделирование соревновательной дея­
тельности и планирование тренировочного процесса рассматрива­
ется с позиции приведения индивидуальных отклонений по уровню 
подготовленности к модельному уровню. В данном аспекте пла­
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нирование процесса подготовки строится по принципу выбора 
оптимальных форм и методов процесса тренировки, а индивиду­
альные отклонения находятся в пределах разброса результатов 
модельной зоны.

Процесс формирования состояния подготовленности и в боль­
шей степени готовности строится по принципу индивидуального 
моделирования, т. е. с учетом преимущественного развития «про­
филирующих» качеств.

В специальной литературе уделяется недостаточное внимание 
проблеме оценки и комплексному контролю соревновательной дея­
тельности. Нагрузка соревновательного упражнения может быть 
оценена как с позиций физической нагрузки, так и реакции орга­
низма спортсмена на данную нагрузку.

В циклических видах спорта, как правило, уровень специаль­
ной работоспособности и совершенство техники двигательных дей­
ствий оцениваемся следующим образом.
/ Например, в гребле на байдарках и каноэ модельные харак­
теристики представлены в показателях, характеризующих:

— динамику темпа на дистанции 500 м—ПО—140 греб- 
ков/мин., на дистанции 1000 м — 90—140 гребков/мин.; скорости — 
4,0—4,7 м/сек. и проката—2,0—2,5 м;

— временные результаты соревнований с учетом погодных 
условий и акватории;

— планирование скоростных нагрузок по трем основным зонам 
интенсивности: аэробная, обеспечивающая функциональный ре­
зерв, пульс 150—165 уд./мин., лактат 40—80 МГР%; смешанная 
аэробная, обеспечивающая дистанционную выносливость, пульс 
165—180 уд./мин., лактат 80—120 МГР%; смешанная гликолити­
ческая, обеспечивающая скоростную выносливость, пульс 
180 уд./мин. и выше, лактат 120—160 МГР% (Ю. А. Дольник,

Л. Б. Иссурин, Е. А. Краснов, 1983).
/ По результатам оценок соревновательной деятельности опреде­

ляется возможный рост спортивного результата или оптималь­
ное его повышение и стабилизация сдвигов каждого этапа под­
готовки.

Если по результатам контроля спортсмен не достигает модель­
ных значений, то выявляются лимитирующие факторы, анализи­
руются причины отставания в совершенствовании, развитии 
качеств техники и тактики и т. д. В результате полученной инфор­
мации осуществляется коррекция процесса подготовки для ликви­
дации расхождений с модельным уровнем.

В скоростно-силовых и сложно-координационных видах спорта, 
в частности в прыжках на лыжах с трамплина, модельные харак­
теристики соревновательной деятельности наряду с определением 
технических параметров устанавливаются в виде критериев, обу­
словливающих успешность данной деятельности.
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Іак, например, модель включает показатели: оценки за длину 
прыжков— 140—150 очков; оценки за технику прыжков—110— 
120 очков; суммарной оценки за прыжки 250—270 очков; коэф­
фициенты эффективности ДЛИНЫ И техники Прыжков; оценки угло- 
111.1 X характеристик в фазах прыжка.

Кроме того определяются: специально-физическая подготовлен­
ное гь, коэффициент динамической силы (Ксв), показатели скоро- 
ЄІ ио-силового компонента, показатели скоростного компонента; 
функциональная подготовленность амплитуд тонуса мышц (АТ), 
порог возбудимости мышц бедра (ПВ), скрытый период простой 
ірительно-моторной реакции.

По степени соответствия оценок соревновательной деятельности 
и уровня подготовленности спортсменов оценивается и эффектив­
ность процесса подготовки.

Особое значение моделирование соревновательной деятельности 
приобретает на этапе непосредственной соревновательной подго­
товки. Высокий соревновательный результат в определенной сте­
пени предопределяется состоянием спортсмена, в котором он на­
ходится перед непосредственным выходом на старт.

Предстартовое состояние может способствовать или препятст­
вовать более полной реализации состояния подготовленности 
спортсмена (Е. А. Грозин, В. С. Селезнев, 1977; Е. Г. Козлов, 
И. А. Григорьянц, 1980). В связи с этим подготовка к выступлению 
в соревновании должна быть направлена на формирование пред­
стартового состояния спортсмена, обеспечивающего достижение 
планируемого результата. Это состояние характеризуется опреде­
ленным модельным комплексом показателей, которые обеспечива­
ют более полную реализацию всех сторон специальной подготов­
ленности спортсменов.

В большинстве видов спорта при определении комплексов по­
казателей включают оценку специальных физических качеств, 
специальной работоспособности, степени технического и тактическо­
го мастерства, функционального состояния, психологической под­
готовленности. Однако представленный комплекс показателей не 
охватывает всех возможных факторов, оказывающих влияние на 
реализацию результата.

Вопросы, связанные с формированием уверенности спортсмена 
в успешности своей деятельности, т. е. степени реализации его по­
тенциальных возможностей, следует рассматривать и как проблему 
готовности спортсмена к соревнованию.

Оценка готовности в рамках соревновательной деятельности 
спортсменов — это проблема изучения условий и процесса реали­
зации наличных потенциальных возможностей в условиях конкрет­
ного соревновательного действия. Так, оценка уровня подготов­
ленности и готовности к соревнованиям в гребле на байдарках и 
каноэ (Ю. А. Дольник, В. Б. Иссурин, Е. А. Краснов, 1983) дается
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величине темпа и его снижению на дистанции в срав- 
стартом;
соответствию амплитуды гребка оптимальной модели; 
соотнесению отдельных фаз гребка модельным нормам; 
соотношению изменений усилий и скорости движения

наличию силового акцента в первой половине опорной

по следующим параметрам, характеризующим специальную рабо­
тоспособность:

— по специальной силе — по величине максимального и сред­
него усилия на лопасти весла;

— по специальной силовой выносливости — по величине сни­
жения максимального и среднего усилия на дистанции;

— по величине механической мощности — в среднем за дистан­
цию и по ее динамике;

— по 
нении со

— по
— по
— по 

лодки;
— по 

фазы гребка;
— по равномерности хода лодки в цикле гребкового движения.
В соответствии с оценкой специальной работоспособности спорт­

сменов и с учетом сдвигов даются рекомендации по корректировке 
индивидуальных тренировочных программ.

Оценка состояния подготовленности и готовности к соревнова­
тельной деятельности в прыжках на лыжах с трамплина дается 
по следующим факторам:

— по специальной физической подготовленности, включающей 
оценку скоростного и скоростно-силового компонентов, значениям 
угловых скоростей разгибания коленных суставов;

— по функциональному состоянию нервно-мышечного аппара­
та — по показателям амплитуды тонуса, порога возбудимости на­
ружной головки четырехглавой мышцы бедра, скрытого периода 
простой зрительно-моторной редкции (СППР) и длительности фаз 
моторного компонента;

— по психологическому состоянию функций регуляции двига­
тельной деятельности — по показателям оценки ситуативной тре­
воги, психической надежности, организации внимания и комплекс­
ной оценки степени эффективности регуляции двигательной дея­
тельности.

Комплексная оценка отдельных сторон подготовленности, как 
и в целом интегральных возможностей спортсменов, может быть 
представлена в относительных’ единицах (от 0 до 1,0), располо­
женных в четырех зонах значимости (модельная, высокая, сред­
няя, низкая). Предлагаемая комплексная оценка позволяет не 
только объективно оценить подготовленность спортсменов, но и 
определить наиболее сильные и слабые стороны каждого из них 
индивидуально.

Изучение индивидуального стиля двигательной деятельности 
позволяет планировать использование средств и методов подготов­
ив 



і и і уп нім «сильных» и «слабых» сторон подготовленности спорт- 
' н пип .1 предлагаемая программа формирования состояния го- 

• "инн ні к соревнованиям дает возможность оптимизировать 
' |||'||||роно’111ЫЙ процесс.

Отсутствие или недостаточно полные данные по исходной ин- 
< | м > I >м. і и ии о состоянии отдельных сторон подготовленности спорт- 
| ii'ii.i не позволяют объективно определить величину тренировоч- 
ІИ.Г требований, возможную реакцию систем организма на плани- 
р\емые нагрузки, установить рациональную последовательность 
іреипровочных воздействий, включаемых в мезо- и микроциклах, 
hik/КС в отдельных занятиях, что отражается на спортивно-техни­
ческих результатах.

Факторы, определяющие реализацию соревновательного резуль- 
і.'іі.т, подразделяются на педагогически управляемые (факторы 
готовности) и педагогически малоуправляемые (факторы, харак­
теризующие особенности личности и условия деятельности). По­
добное деление позволяет подойти к рассмотрению вопросов 
управления состоянием готовности спортсменов (Е. Г. Козлов, 
И. А. Григорьянц, 1980).

В основе управления лежит определение следующих моментов:
— объект управления — спортсмена как личности и его подго­

товленности;
— цель управления — достичь модельного уровня индивидуаль­

ных показателей;
— управляющие воздействия—средства и методы тренировоч­

ного процесса, формы его организации и эффективности его воз­
действия;

— тесты и контрольные упражнения, на основании которых 
осуществляется контроль и оценка подготовленности спортсменов 
и корректировка тренировочных программ.

Управление — это воздействие на объект с помощью педагоги­
ческих приемов и тренировочных воздействий, выбранное из мно­
жества возможных, на основании имеющейся для этого информа­
ции, улучшающее функционирование или развитие данного 
объекта. Нам представляется, что для управления необходимо 
определить резервы спортивного совершенствования, позволяющие 
успешно выполнять двигательную деятельность в экстремальных 
условиях соревновательной борьбы (Е. А. Грозин, В. С. Селезнев, 
1977).

В управлении тренировочным процессом педагогические воз­
действия должны быть адекватны планируемым изменениям в со­
стоянии функций и деятельности систем организма спортсмена.

Педагогические воздействия должны соответствовать планируе­
мому качественному и количественному изменениям в деятельности 
спортсмена, что определяет успешность соревновательной борьбы 
в экстремальных условиях.
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Модели соревновательной деятельности, уровня подготовлен­
ности спортсменов и планирования тренировочного процесса опре­
деляются на основании среднегрупповых значений показателей, 
для определенной выборки спортсменов, с учетом индивидуальных 
факторов, которые обеспечивают успешную соревновательную дея­
тельность.

Следовательно, процесс моделирования соревновательной дея­
тельности с использованием различных моделей позволяет научно 
обоснованно прогнозировать уровень развития различных профес­
сионально важных сторон подготовленности спортсменов, с боль­
шей точностью планировать процесс формирования их готовности 
и прогнозировать возможную эффективность деятельности в экст­
ремальных условиях соревнований.

ПАРАМЕТРЫ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ — 
ОСНОВНОЕ ЗВЕНО МОДЕЛИРОВАНИЯ И ЦЕЛЕВОГО 

ПРОГРАММИРОВАНИЯ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОГО 
КЛАССА

В. П. Осадчий, В. О. Орел, 3. А. Козырь

В процессе изучения соревновательной деятельности велосипе­
дистов в гонках преследования на треке выделены и обобщены 
три основные уровня показателей: 1) оперативные показатели, с 
помощью которых вносится коррекция в ходе проведения заезда; 
2) расчетные показатели, вскрывающие характер и особенности 
преодолениїї~сіюрі'сменом соревновательной дистанции и позво­
ляющие корректировать его соревновательную деятельность в пе­
рерывах между заездами; 3) интегральные показатели, отражаю­
щие комплексное проявление возможностеіГ'-систем организма 
велосипедиста, лежащих в основе обеспечения эффективности его 
спортивной деятельности.

К показателям первого уровня относятся: график прохождения 
соревновательной дистанции по кругам, «чистое» время каждого 
круга tKp.; график прохождения соревновательной дистанции по 
кругам, нарастающее («скользящее») время на каждом круге tCK.; 
рассогласование графика прохождения дистанции спортсменом по 
отношению к сопернику по заезду ±tcon.’, рассогласование графика 
прохождения дистанции спортсменом по отношению к лучшему 
результату в серии ±tjy4.-

К показателям второго уровня относятся: спортивный результат 
(tp,); стартовая скорость — скорость на первом круге дистанции, 

® м/с (Vct.); скорость на стартовом километре, в м/с (ViKM); ди­
станционная скорость — скорость прохождения дистанции без учета 
первого круга, в м/с (V4.); максимальная скорость — скорость про­
хождения самого быстрого круга дистанции, в м/с (Vmax); мини-
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Взаимосвязи параметров соревновательной деятельности велосипедистов, 
специализирующихся в гонках преследования на треке

Таблица 1

№№
п/п Параметры 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1. Спортивный резуль-
—0,699тат X —0,656 —0,811 —0,835 —0,668 —0,887 —0,762 —0,443 —0,689 0,383 —0,423

2. Vct. X 0,808 0,777 0,638 0,351 0,669 0,528 0,288 0,554 —0,271 0,068

4.
V і км
Vg КМ X 0,803 0,387 0,795 0,562 0,439 0,529 —0,191 0,070

5. V3 км X 0,498 0,836 0,609 0,528 0,500 —0,183 0,292
6. V 4 км X 0,684 0,832 0,188 0,758 —0,629 0,808
7. Vs. X 0,767 0,437 0,692 —0,396 0,450

8. Уф. X 0,138 0,846 —0,692 0,685
9. V max X —0,003 0,400 0,066

10. V mln X —0,779 0,591
И. AV X —0,587
12. ±V X



її.і данном отрезке оказывает существенное влияние на спортив­
ный результат.

Существенное влияние на уровень спортивных достижений ока­
зывают также стартовая скорость и скорость на первом километре 
дистанции (соответственно, г=—0,70 и г =—0,66).

Наименьшая связь со спортивным результатом отмечается в 
показателях дисперсии скорости (г=0,38) и разницы скоростей 
(г = —0,42). Этим подтверждается мнение о том, что характер 
распределения усилий на дистанции разнообразен — в зависимо­
сти от индивидуальных особенностей спортсменов и тактики про­
хождения заезда — и существенно не влияет на конечный резуль­
тат (А. И. Головачев, Ю. Г. Крылатых, 1984).

Анализ взаимосвязей компонентов соревновательной деятель­
ности свидетельствует о том, что уровень стартовой скорости ока­
зывает существенное влияние на скорость на первом, втором и 
третьем километрах дистанции (коэффициенты корреляции равны, 
соответственно, 0,81; 0,78; 0,64) и на уровень общей дистанцион­
ной скорости (г=0,67). Достаточно высока внутрення взаимосвязь 
скоростей на первых трех километрах дистанции. В то же время 
не выявлена связь указанных компонентов соревновательной дея­
тельности с показателем скорости на четвертом километре. Это, 
по-видимому, связано с тем, что финишная скорость во многом 
зависит от тактической схемы построения заезда и обеспечивается, 
помимо двигательного потенциала гонщика, его специфическими 
возможностями к «финишной» мобилизации и психологическими 
способностями противостоять нарастающему утомлению. Вместе 
с тем связь финишной скорости и скорости на последнем кило­
метре дистанции с уровнем дистанционной скорости достаточно 
высока (соответственно, г = 0,77 и г = 0,68).

Проведенный анализ позволяет заключить, что структура со­
ревновательной деятельности характеризуется тремя основными 
блоками компонентов: стартовым, дистанционным и финишным. 
Стартовый и дистанционный блоки тесно связаны между собой. 
Блок финишных компонентов относительно самостоятелен и зави­
сит от характера распределения усилий на дистанции.

Связь компонентов структуры соревновательной деятельности 
с показателями двигательной подготовленности спортсменов

Анализируя параметры соревновательной деятельности, следует 
учитывать, что они являются частью спортивного результата, а сам 
этот результат обусловлен комплексным проявлением возможно­
стей спортсмена. Какими бы яркими способностями в проявлении 
отдельных качеств не обладал спортсмен, он не сможет добиться 
результатов высочайшего уровня, если остальные необходимые 
двигательные качества его не достигнут должной величины.
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Связь параметров соревновательной деятельности с показателями 
основных двигательных качеств велосипедистов, специализирующихся 

в гонках преследования

Таблица 2

Показатели двигательных качеств

Параметры соревнователь­
ной деятельности

скоростной 
компонент 
скоростной 

силы

силовой 
компонент 
скоростной 

силы

максималь­
ная сила

скоростная 
выносли­

вость

специаль­
ная вынос­

ливость

выносли­
вость к 

умеренной 
работе

Гонка преследования 0,18 0,29 0,36 0,24 0,55 0,60
Гит 200 м с хода 0,34 0,39 0,52 0,19 0,33 0,06
Гит 1000 м с места 0,53 0,62 0,60 0,35 0,72 0,22
V СТ. 0,35 0,42 0,36 0,56 0,47 0,27
v1km;i ■ 0,35 0,50 0,53 0,62 0,61 0,31
V2KM 0,36 0,53 0,51 0,58 0,68 0,47

3 км 0,21 0,36 0,50 0,21 0,55 0,57
V4KM —0,12 —0,16 —0,08 0,14 0,17 0,51
Уд. 0,16 0,27 0,36 0,22 0,54 0,60
Уф. 0,18 0,14 0,13 0,02 0,32 0,43
Уггах —0,32 —0,15 0,21 —0,14 0,34 0,70
Vn.ln 0,26 0,21 0,19 0,13 —0,29 —0,31
AV —0,28 —0,14 —0,03 0,7 0,04 —0,02
±v —0,25 —0,38 —0,22 —0,43 0,13 —0,37

И
й

Проведенный нами корреляционный анализ взаимосвязей дви­
гательных качеств с параметрами соревновательной деятельности 
(табл. 2) показал, что для велосипедистов, специализирующихся 
в гонках преследования, ведущим качеством, определяющим эф­
фективность соревновательной деятельности, является специальная 
выносливость, которая связана с уровнем спортивных достижений 
(г=0,55), скоростью на первом (г = 0,61), втором (г = 0,68) и 
третьем (г=0,55) километрах дистанции и с дистанционной ско­
ростью (г=0,54).

Показатели развития скоростной выносливости взаимосвязаны 
с параметрами стартовой скорости (г = 0,56), скорости на первом 
(г=0,62) и втором (г = 0,58) километрах дистанции. Кроме того 
скорости на отрезках дистанции (ViKM , V2км> V3km) зависят от 
развития максимальной силы (г = 0,50—0,53) и силового компо­
нента скоростной силы спортсменов (г—0,50—0,53). Следователь­
но, показатели максимальной силы, скоростной силы, скоростной 
и специальной выносливости тесно взаимосвязаны между собой 
(г=0,50—0,63) и преимущественно обусловливают уровень дости­
жений в гонках преследования на треке.
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В проведенных нами исследованиях не установлена взаимо-
I показателей специальной выносливости с выносливостью к 

......... .пробного характера (г = 0,211). Вместе с тем выявлена до­
нн рпаи связь выносливости к аэробной работе со скоростью на 

і' н‘М (г = 0,57) и четвертом (г—0,51) километрах дистанции, 
пи іанционной скоростью (г = 0,60) и максимальной скоростью 

и процессе преодоления соревновательной дистанции (г=0,70). 
Высокая взаимосвязь скорости на 4-м километре дистанции с уров­
ни t спортивных результатов, с одной стороны, и скорости на 4-м 
і и іомстре дистанции с показателем выносливости к аэробной 
і .Йине, с другой — говорят о высокой значимости этого качества 

і н і постижения высоких результатов в гонках преследования.

Моделирование соревновательной деятельности велосипедистов, 
специализирующихся в гонках преследования на треке

Моделирование в спорте исходит из объективного прогноза 
ні і шчественных характеристик соревновательной деятельности и 
і іруктурьі подготовленности, обеспечивающих достижение плани­
руемого уровня спортивного результата.

В специальной литературе вопросам создания модельных ха­
рактеристик уделяется пристальное внимание (В. В. Кузнецов, 
Л Л. Новиков, 1975; П. Кароблис, 1975; А. А. Новиков, В. В. Куз­
нецов, Б. Н. Шустин, 1976; В. В. Петровский, 1976; В. В. Кузне­
цов, 1983; В. Н. Платонов, 1983; Ю. В. Верхошанский, 1983 и дру­
гие). Большинство авторов сходятся в мнении о необходимости 
выделения трех субординационных уровней модельных характе­
ристик: первый — уровень основных компонентов соревновательной 
деятельности; второй — уровень интегральных качеств, определяю­
щих эффективность соревновательной деятельности; третий—уро­
вень характеристик основных функциональных систем, обеспечи­
вающих проявление интегральных качеств (А. А. Новиков, 
В. В. Кузнецов, Б. Н. Шустин, 1976; Б. Н. Шустин, 1983; А. А. Но­
виков, А. О. Акопян, 1984; В. Н. Платонов, 1984).

Однако модельные характеристики будут, по-видимому, непол­
ными, если не учесть столь важный показатель деятельности 
спортсмена, как уровень его тренирующих воздействий. Еще в 
1976 году В. В. Петровский указывал на важность проблемы со­
здания моделей тренирующих воздействий отдельных упражнений, 
уроков, тренировочных циклов с конкретными количественными 
характеристиками — как самих воздействий, так и планируемых 
ответных реакций организма на эти воздействия.

В связи с этим в схеме модельных характеристик сильнейших 
спортсменов уровень тренирующих воздействий, очевидно, должен 
занять соответствующее место как базовый, определяющий в ко­
нечном итоге все остальные уровни модели.
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Модельные характеристики соревновательной деятельности 
являются основополагающими при программировании тренировоч 
ного процесса, так как являются конкретными показателями цели 
всей деятельности спортсмена и путей достижений этой цели. Мо­
дели соревновательной деятельности раскрывают резервы совер­
шенствования спортсмена и позволяют определить направления 
реализации этих резервных возможностей.

Выявленные взаимосвязи параметров соревновательной дея­
тельности и структуры двигательной подготовленности дают воз­
можность с позиции развития двигательных качеств вскрыть 
объективные причины рассогласования реальных характеристик 
соревновательной деятельности с модельными.

Опыт подготовки велосипедистов высокого класса, специали­
зирующихся в гонках преследования, показывает, что отставание 
в отдельных звеньях двигательной подготовленности в значитель­
ной мере сдерживает достижение планируемого уровня спортивных 
результатов. В этих условиях высока роль моделирования струк­
туры двигательной подготовленности как объективного фактора 
планирования и коррекции тренировочных нагрузок с учетом вы­
явленных лимитирующих звеньев в подготовленности спортсменов. 
Исследование реального уровня показателей двигательных качеств 
спортсменов с помощью комплексной системы диагностики двига­
тельной подготовленности, выявление рассогласования реальных 
параметров с модельными характеристиками и разработка на этой 
основе корректирующих тренировочных программ является осно­
вой управления процессом подготовки спортсменов высокого 
класса.

Наряду с созданием среднегрупповых моделей все большую 
актуальность при подготовке спортсменов высокого класса приоб­
ретает разработка индивидуальных модельных характеристик. Они 
включают следующие составляющие:

— прогнозируемый уровень параметров соревновательной дея­
тельности спортсмена;

— прогнозируемый уровень параметров соревновательной дея­
тельности основного соперника (основных соперников);

— планируемые параметры тренирующих воздействий;
— этапные характеристики соревновательной деятельности;
— этапные показатели основных двигательных качеств;
— этапные функциональные характеристики систем организма, 

определяющих уровень основных качеств.
Перечисленные составляющие упорядочены в рамках конкрет­

ного этапа подготовки, достаточно динамичны и корректируются 
по результатам этапных обследований и обследований соревнова­
тельной деятельности спортсменов.
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Ill III,111,11 ХАРАКТЕРИСТИКИ В ЦЕЛЯХ ПРОГНОЗИРОВАНИЯ 
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ГАНДБОЛИСТОВ

Л. П. Запорожанова

Проблема подготовки спортсменов высших разрядов сопряжена 
...... і имитацией процесса профессионального отбора и ориентацией 
и і ра шы.х этапах учебно-тренировочной работы при принятии 

" і'.іилснческих решений. Вместе с тем оценка потенциальных воз- 
• и.шх гсй спортсмена может быть выполнена лишь на основе 

■ "ііоставления его индивидуальных показателей с модельными ха- 
I и іеристиками спортсменов различной квалификации.

Латентный период простой двигательной реакции (ЛПДР) 
пишется относительно стабильным, генетически запрограммиро-- 
ii.niiii.iM показателем, не претерпевающим существенных изменений 
и связи с занятиями спортом, а отражающим преимущественно 
ширастные аспекты становления двигательной функции человека 
и онтогенезе (Л. П. Запорожанова, 1974, 1975, 1980; А. А. Сучилин, 
A II. Лаптев, 1974). Это обстоятельство позволило предположить, 
■по разработка модельных характеристик спортсменов по показа- 
|< лю ЛПДР является оправданной и перспективной, а ориентация 
її.і соответствующие модели позволит повысить эффективность 
управления тренировочным процессом в целом.

В ходе исследований нами установлено, что ЛПДР на световой, 
туковой, речевой и ситуационный раздражители в онтогенезе, как 
правило, укорачивается (табл. 1, 2).

Заметное удлинение ЛПДР отмечалось у мальчиков в возрасте 
13 лет, у девочек — в возрасте 12 лет. Скачкообразные изменения 
ЛПДР в сторону укорочения наблюдались у мужчин в возрасте 
14, 16, 21—22 лет, у женщин — в 13, 15, 17 лет.

В процессе возрастного развития отмечалось четыре периода, 
когда средние значения ЛПДР у женщин короче, чем у мужчин 
(13 лет, р<0,05) или не имели существенных отличий (15, 17, 
18 лет).

Обнаружено, что ЛПДР является стабильным показателем, не 
претерпевающим существенных изменений его средних значений 
на коротком отрезке времени (через 1—2 месяца).

Повторное измерение ЛПДР на световой, звуковой, речевой и 
ситуационный раздражители у 84 человек через 3—3,5 года выяви­
ло его укорочение только в связи с возрастной динамикой у лиц, 
перешагнувших определенный возрастной рубеж, для которого 
характерно улучшение параметров ЛПДР.

Спортсмены и лица, не занимающиеся спортом, в среднем не 
имели различий в продолжительности ЛПДР (табл. 3). Не оказы­
вают существенного влияния на состояние анализаторной деятель-
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Таблиці! I
Стандарты ЛПДР (мс) для мужчин 13-ти возрастных групп (М±ш)

Возраст, 
лет п

Раздражители:

световой звуковой речевой ситуационный

и 100 198 + 2,17 189 ±2,08 182+2,23 238 ±2,13
12 100 189 + 2,42 182+2,13 178±2,08 228 ±2,50
13 108 207 ±2,69 198±2,40 190+2,63 236±2,48
14 101 196±2,90 189+2,55 180±2,15 227±2,22
15 100 194±2,71 181 ±2,63 175+2,13 220 ±2,39
16 100 175 + 2,17 169±2,13 165 ±2,02 210+2,14
17 102 181 ±2,05 172± 1,75 164+2,01 206 ±2,34
18 110 181 ±2,16 170± 1,70 165+1,86 197±2,10
19—20 124 178± 1,88 168+1,61 165± 1,70 198± 1,88
21—22 123 169± 1,26 160± 1,35 157+1,44 192± 1,44
23—24 127 172± 1,59 164± 1,50 159+1,67 199± 1,48
25—26 111 169± 1,51 161 + 1,55 157± 1,60 195± 1,80
27—35 188 171 ± 1,66 164± 1,46 158+1,62 200+1,85

йости квалификация и спортивный стаж занимающихся различ­
ными видами спорта.

Анализ различий средних значений ЛПДР на световой, звуко­
вой, речевой и ситуационный раздражители выявил существенные 
колебания этих показателей у мужчин и женщин, а также у лиц, 
занимающихся и не занимающихся спортом (табл. 4). При этом 
было отмечено, что среди мужчин и женщин, занимающихся спор-

Т а б л и ц а 2
Стандарты ЛПДР (мс) для женщин 10-ти возрастных групп (М±т)

Возраст, 
лет п

Раздражители:

световой звуковой речевой ситуационный

11 105 217±2,62 207+2,61 194±2,51 255 ±2,51
12 102 224±2,69 213±2,53 197+2,33 255 ±2,63
13 100 202±2,47 188±2,19 179+2,31 239±2,27
14 103 207 ±2,58 194±2,44 182+2,52 238±2,42
15 100 187±2,41 179+2,09 168 ±2,06 222±2,44
16 102 184 ±2,52 173+2,17 165+2,36 225 ±1,80
17 ЮЗ 181 ±2,35 173+1,90 162± 1,97 209±2,29
18 106 180±2,44 173±2,02 164+2,21 208 ±2,53
19-20 108 181 ±2,45 175+1,91 167±2,30 210±2,48
21—24 106 176+1,77 170± 1,99 163+2,03 212±1,9§
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Таблица З
ИНН' (мс) у спортсменов и у лиц, не занимающихся спортом (М±т)

Ни «і і ру пни п
Раздражители:

световой звуковой речевой ситуа ционный

г и*
4Н11|1ММИ1Щ||ССИ
• ••••!• him 1022 181 ±0,82 174 + 0,74 168+0,74 209 ±0,90
Ht* - ИИІМ ИЮЩИС-
1 Н ' ІІНрНіМ 472 183+1,07 172+1,01 166± 1,00 211± 1,11

t 1,48 1,60 1,61 1,40
Р< — — — —

*•' » 1Н11Н11Ы
♦ НІІІІМІІІОЩИССЯ

1 ІІн|і HIM 703 192± 1,14 184+1,02 173+1,02 227± 1,16
ІН ніННМИЮЩИЄ*
1 <1 і ІІІІрКіМ 332 198+1,56 186±1,43 177+1,40 226 ±1,45

t 3,11 1,13 1,33 0,54
Р< 0,01 — — ■ —

іим, были те лица, у которых обнаружили самые быстрые и самые 
і и і ленные ответы на предлагавшиеся раздражители.

II связи с этим возникла необходимость выделения трех типов 
|и и.ппй («быстрых», «средних» и «замедленных») для оценки ин- 
інііпдуальньїх особенностей быстроты реагирования. В табл. 5 
пр. /к і явлены временные границы трех типов реакции (Л. П. За- 
порожанова, 1980).

Диапазон колебаний средних значений Л ПДР (мс) у мужчин и женщин, 
занимающихся и не занимающихся спортом 

(минимальные и максимальные значения)

Таблица 4

Пол, группа п
Раздражители:

световой 1 звуковой речевой 1 ситуационный

Мужчины: 985
кншмающиеся 

спортом 674 112—284 096-259 113—258 106—328
цс і.'іпимающиеся
спортом 311 128—271 117—270 115—240 141—315
Женщины: 1035
ні її и мающиеся 

спортом 703 130—313 118—300 115—284 137—372
їм снимающиеся 
спортом 332 131—274 128—283 113—264 154—318
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Временные границы типов реакций у мужчин и женщин (в мс)

Раздражители:

Таблица й

Пол 1ипы реакции
световой звуковой ■ речевой ситуационный

«Быстрые» 157 150 145 183
Мужчины «Средние» 158—182 151—173 146—168 184—210

«Замедлен­
ные» 183 174 169 210
«Быстрые» 164 158 148 198

Женщины «Средние» 165—194 159—184 149—174 199—227
«Замедлен­
ные» 195 185 175 228

Анализ средних значений ЛПДР, проведенный на большом
контингенте обследованных, показал, что среди спортсменов вы­
делялась незначительная группа лиц, обладающих реакциями 
«быстрого» типа (у мужчин—14,7%; у женщин—15,7% от об­
щего количества обследованных). Результаты анализа позволяют 
сделать вывод о том, что людей, обладающих «быстрыми» реак­
циями, значительно меньше, чем реагирующих по типу «средних» 
(у мужчин 40,2% и у женщин 39,2%) и, особенно, «замедленных» 
(у мужчин и женщин — по 45,1%) реакций. Этот факт весьма 
важен для ориентации при профессиональном отборе в спорте и 
указывает на необходимость выявления лиц, обладающих реак­
циями «быстрого» типа и способных в перспективе показывать 
высокие спортивные результаты.

В спортивных играх, в частности в гандболе, где ведущее место 
в анализе игровой ситуации принадлежит зрительной сенсорной 
системе, в практику отбора, комплектования команд и прогнози­
рования спортивного мастерства в качестве модельных характерис­
тик рекомендуется преимущественное использование ответов на 
световой и ситуационный раздражители, адресованные к зритель­
ному анализатору (К- П. Лабанаускас, 1971; Л. П. Запорожанова, 
1973; Л. П. Сергиенко, 1975).

Свидетельством тому могут служить результаты 169 обследо­
ванных девочек — учащихся СДЮШОР по гандболу.

Отбор и прогнозирование спортивного мастерства юных ганд­
болисток мы проводили условно, без организационных выводов 
в их адрес. В связи с тем, что у девочек до 15-ти лет реакции 
«быстрого» типа проявляются крайне редко (в среднем, 4,0%), 
условное прогнозирование спортивного мастерства до вышеуказан­
ного возраста мы проводили по наличию реакций «среднего» типа, 
а в более старшем возрасте — по «быстрому» типу на световой и 
ситуационный раздражители.
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II In'» нГц ледопадных девочек в возрасте от 11 до 17 лет для
и» .....ши іанятий гандболом и с перспективой на высокий
................ .ні результат мы условно рекомендовали 34 человека

• " і \ ні-ini их спортивной деятельности через шесть — восемь
і .....і мл, чю активные занятия гандболом продолжали 23

11...| ! -.и инн (68% от числа ранее рекомендованных). Высоких
і ИІІИІІ.ІХ результатов достигли 20 человек (59% от числа ранее 

і і - и ннопанпых), из них три гандболистки (Н. Гуськова, Т. Ша- 
...... и , II Цыганкова) участвовали в составе сборной женской 

і .и и, 11.1 СССР, победившей в чемпионате мира (1982 г.), а три 
и. ....... и составе сборной молодежной команды СССР; девять
ii'i|iii менок вошли в состав команды «Сельхозтехника» (Красно- 

1-1-1 которая с 1980 года получила право выступать в высшей 
.... і и 1983 и 1984 гг. стала серебряным призером чемпионата

• 1 і Iі. четверо гандболисток играют в команде «Азот» (Невино-
.....к), выступающей с 1983 года в высшей лиге и ставшей в 

І'із . і бронзовым призером чемпионата СССР; трое спортсменок 
к-........ в команде УПИ (Свердловск), которая с 1984 года вы-

■ і и те і в высшей лиге.
Hi 135 девушек, условно не рекомендованных, занятия ганд- 

(■II him продолжали только 12 человек (9% от числа условно не 
і ' комендованных), из них шесть добились высоких результатов 
(.типе стали мастерами спорта, а четверо — кандидатами в мастера 
<нпрі а).

Можно предположить, что юные гандболисты, не имеющие ге­
їн ІНЧЄСКИХ задатков, испытывают чрезмерные трудности при заня- 
ііі.іх ним видом спорта, что приводит к их значительному отсеву 
(91%). Так, например, по состоянию на 1983 г. из 47 девочек, не 
рекомендованных для занятий гандболом, которым в момент об-

■ іедования было 11 —12 лет, продолжали занятия этим видом 
спорта только 4%, причем никому из них не удалось достичь 
высоких результатов.

I аким образом, спортсменки, реагировавшие по типу «быстрых» 
реакций, в меньшей мере отсеивались в процессе занятий и пока­
зывали высокие спортивные результаты. Лица, не обладающие 
генетическими задатками по организации реакций «быстрого» ти­
па, как правило, прекращали занятия гандболом уже в раннем 
возрасте, а оставшиеся достигали высокого спортивного мастер-
■ і на в единичных случаях — за счет других индивидуальных осо­
бенностей.

Полученные нами данные позволяют рекомендовать показатели 
ЛПДР в качестве модельных характеристик анализаторной дея­
тельности спортсменов в ряде видов спорта, в частности в тех 
спортивных играх, где наличие соответствующих способностей 
предопределяет спортивные достижения.
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Модельные характеристики ЛПДР целесообразно использовать 
в комплексе с другими показателями при отборе, комплектовании 
команд и прогнозировании спортивного мастерства занимающихся. 
Ориентация на показатели, типичные для различных возрастных 
групп, позволяет учитывать возрастные изменения показателя 
ЛПДР, связанные с особенностями онтогенетического развития. 
При оценке быстроты реагирования каждого спортсмена необхо­
димо ориентироваться на предлагаемые модельные характеристики 
с позиций «быстрых», «средних» и «замедленных» типов реакций.

Анализ спортивной деятельности ряда выдающихся советских 
гандболистов, обследованных нами в раннем возрасте, показал, 
что долгосрочный прогноз высокого спортивного мастерства по 
модельным характеристикам ЛПДР можно и необходимо осуще­
ствлять уже на ранних этапах подготовки спортсменов.

СТРУКТУРА СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И РОЛЬ 
ЕЕ ОСНОВНЫХ КОМПОНЕНТОВ ДЛЯ ДЕМОНСТРАЦИИ ВЫСОКИХ 

СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ ПЛОВЦАМИ, 
СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИМИСЯ НА 100-метровых ДИСТАНЦИЯХ

В. М. Комоцкий

Дальнейшая оптимизация управления в процессе спортивной 
тренировки квалифицированных пловцов в значительной мере за­
висит от наличия комплексных знаний о структуре соревнователь­
ной деятельности, изучению которой в последние годы уделяется 
все большее внимание.

Проведенный нами теоретический анализ специальной литера­
туры, посвященной изучению соревновательной деятельности в 
спортивном плавании, позволил выделить три основных подхода 
к представлению о структуре соревновательной деятельности плов­
цов-спринтеров. Отметим, что все выделенные подходы к оценке ’ 
эффективности соревновательной деятельности связаны с количе­
ственной характеристикой определенных ее компонентов.
7 В соответствии с первым подходом, в структуре соревнователь­
ной деятельности пловцов-спринтеров выделяются две основопо­
лагающие характеристики — время проплывания 50-метровых от- 
р~езков дистанции (Н. Letzeltez. W. Freitag. 19821. Несмотря на 
то, что данные, полученные в рамках этого подхода, несут опреде­
ленную информацию об особенностях прохождения спортсменами 
соревновательной дистанции и их подготовленности (Г. И. Петро­
вич, И. М. Булах, 1980; Н. Ж. Булгакова, Ж. С. Банькова, 
А. А. Ваньков, 1982 и др.), характеристика таких относительно 
длинных отрезков приводит к недостаточно четким результатам 
оценки, затрудняет определение сильных и слабых сторон в под­
готовленности спортсменов, поскольку в каждую из таких харак-
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. і и. hi входит целый ряд относительно независимых компонентов
і Н АГн алямов, 1981; В. Л. Уткин, 1982 и др.).

Н ш пине второго под.хрда-^ежит оценка эффективности сорев- 
.... 1н и.пой деятельности пловцов по трем основным компонен-

' 1) эффективности старта (по времени преодоления первых
. ни метров дистанции); 2) эффективности поворота (по време- 
.......ргодолсния 15-метрового отрезка — 7,5 м до поворотного щита 
и . 'і м после него; 3) уровню дистанционной скорости плавания 
i.|i. iiiiee значение скорости плавания (м/с) на участках, связан­
ных о выполнением работы циклического характера) (Т. М. Абса- 

| IMIIH, Е. В. Липский, 1983).
Вместе с тем необходимо отметить, что эффективность третьего 

и і приведенных компонентов определяется по меньшей мере тремя 
іііпосптельно независимыми характеристиками: уровнем Дистанци­
онной скорости на первом участке циклической работы; уровнем 
пи іанционной скорости на втором участке циклической работы; 
■ффективностью финиша (В. Н. Платонов, 1980, 1983).

Отличительной чертой—третьего подхода, является более диф- 
ференцированная оценка эффективности соревновательной деятель­
ности. В этом случае ее структура представлена десятью компо­
нентами: 1) эффективностью старта (по времени прохождения 
первых 7,5 м дистанции); 2) скоростью при переходе от старта 
к дистанционному плаванию; 3) скоростью на участке дистанцион­
ного плавания; 4) скоростью при переходе от дистанционного 
плавания к повороту; 5) и 6) эффективностью поворота (по вре­
мени проплывания отрезка в 15 м — 7,5 м до поворотного щита 
и 7,5 м после него; 7) скоростью при переходе от поворота к ди­
станционному плаванию; 8) скоростью на участке дистанционного 
плавания; 9) скоростью при переходе от дистанционного плавания 
к финишу; 10) эффективностью финиша (по времени проплывания 
заключительного отрезка в 7,5 м) (Н. Pfeifer, 1£79ф.------- --------- _

* "Такимобразом, ~в структуре соревновательной деятельности 
пловцов-спринтеров выделяется целый ряд компонентов. Согласно 
данным, имеющимся в специальной литературе, эффективность 
каждого из них связана с проявлением принципиально различных 
физических качеств (В. Н. Платонов, 1983) и характеризуется 
различной биомеханической структурой выполнения (Т. Г. Мень- 
шуткина, С. В. Койгеров, 1981; Е. В. Липский, 1983).

В ходе проведенных нами комплексных исследований структу­
ры соревновательной деятельности квалифицированных пловцов, 
специализирующихся на 100-метровых дистанциях, изучалась роль 
основных компонентов соревновательной деятельности для демон­
страции высоких спортивных результатов и взаимосвязь между 
этими компонентами, а также особенности прохождения соревно­
вательной дистанции различными спортсменами.
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Взаимосвязь и роль основных компонентов соревновательной 
деятельности пловцов-спринтеров в достижении высоких 

спортивных результатов

В результате анализа корреляционных зависимостей между 
эффективностью основных компонентов соревновательной деятель­
ности и уровнем спортивных результатов нами установлена струк­
тура взаимосвязей между основополагающими характеристиками 
соревновательной деятельности пловцов-спринтеров.

В табл. 1 представлены данные, отражающие связь между 
уровнем спортивных результатов и эффективностью основных ком­
понентов соревновательной деятельности.

Приведенные в табл. 1 данные убедительно свидетельствуют 
о том, что все изучаемые компоненты соревновательной деятель­
ности оказывают существенно^ влияние на конечный результат. 
При этом необходимо отметить, что в роли ведущих компонентов 
соревновательной деятельности пловцов-спринтеров выступают пер­
вый и второй участки циклической работы (коэффициенты детер­
минации составляют, соответственно, d = 0,402 и d = 0,446), не­
сколько ниже вклад эффективности старта (d = 0,352) и эффектив­
ности финиша (d = 0,295). Выделенные при дифференцированной 
оценке эффективности поворот4 отрезок подплывания к поворот­
ному щиту и отрезок отталкирания также имеют существенное 
значение для достижения высоких спортивных результатов (ко­
эффициенты детерминации 0,225j и 0,211 —соответственно, для пер­
вой и второй половины поворотного участка).

Изучение структуры взаимосвязей между эффективностью от­
дельных компонентов соревновательной деятельности позволило 
выделить целый ряд статистически значимых корреляционных 
связей (рис. 1).

На основе полученных данных нами были сформированы три 
независимых блока компонентов соревновательной деятельности,

Таблица 1
Роль компонентов соревновательной деятельности пловцов-спринтеров (п=45) 

в демонстрации высоких спортивных результатов

п/п Компоненты соревновательной деятельности Коэффициенты 
корреляции

Коэффициенты 
детерминации

1. Эффективность старта \ 0,593 0,352
2. Эффективность отталкивания от поворотного щита 0,459 0,211
3. Первый участок циклической работы 0,634 0,402
4. Эффективность подплывания к поворотному щиту 0,474 0,225
5. Второй участок циклической работы 0,668 0,446
6. Эффективность финиша 0,543 0,295
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Рис. 1. Взаимосвязь между основополагающими характеристиками сорев­
новательной деятельности пловцов-спринтеров (п = 45).

каждый из которых представлен двумя характеристиками: первый 
блок — эффективность старта и эффективность отталкивания от 
поворотного щита (г—0,607); второй блок — уровень дистанцион­
ной скорости на первом участке циклической работы и эффектив­
ность подплывания к поворотному щиту (г=0,621); третий блок — 
уровень дистанционной скорости на втором участке циклической 
работы и эффективность финиша (г = 0,617).

Принадлежность отдельных компонентов к одному из блоков 
обусловлена, с одной стороны, наличием достаточно тесной взаи­
мосвязи между ними, а с другой — общностью факторов специ­
альной подготовленности, обусловливающих эффективность компо­
нентов, входящих в один и тот же блок. Самостоятельность блоков 
определяется отсутствием достоверных связей между компонента­
ми, входящими в различные блоки.

В частности, включение эффективности старта и эффективно­
сти отталкивания от поворотного щита в одну группу компонентов 
определяется тем, что уровень совершенства этих компонентов у 
пловцов-спринтеров связан с возможностями демонстрации высо­
ких показателей, характеризующих время реакции на внешние 
раздражители, силовые возможности мышц, несущих основную на­
грузку при выполнении стартового и поворотного толчка, эффек­
тивность скольжения и первых рабочих движений при переходе к 
выполнению циклической работы.

В основе высокой эффективности компонентов, входящих во 
второй блок (уровень дистанционной скорости на первом участке 
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циклической работы и эффективность подплывания к поворот­
ному щиту), лежат принципиально другие факторы специальной 
подготовленности: скоростно-силовые возможности мышц, несу­
щих основную нагрузку при плавании; эффективность реализации 
скоростно-силовых возможностей; анаэробная алактатная произ­
водительность; специализированные восприятия.

Несмотря на то, что преодоление второго участка циклической 
работы и финишного отрезка также связано с выполнением работы 
циклического характера, эффективность выполнения этих компо­
нентов во многом связана уже с другими факторами специальной 
подготовленности: с эффективностью реализации силовых возмож­
ностей в условиях развивающегося утомления; с анаэробной лак- 
татной производительностью; со специализированными восприя­
тиями; с эффективностью волевых усилий, направленных на 
поддержание работоспособности в условиях развивающегося утом­
ления; с экономичностью работы и эффективностью использования 
аэробных возможностей.

Представленные данные определяют необходимость дифферен­
цированного совершенствования основных компонентов соревно­
вательной деятельности с последующей интеграцией в процессе 
спортивной тренировки, учитывая при этом наличие сложной 
структуры взаимосвязей и взаимоотношений между отдельными 
характеристиками соревновательной деятельности. Это положение 
необходимо учитывать при планировании тренировочного процесса 
в рамках его различных структурных образований.

Особенности соревновательной деятельности 
квалифицированных пловцов-спринтеров

Исследование структуры соревновательной деятельности 
207 квалифицированных пловцов (спортивная квалификация — от 
первого разряда до мастеров спорта), специализирующихся на 
100-метровых дистанциях в плавании вольным стилем, баттерфля­
ем, на спине и брассом, проведенное путем сравнительного анали­
за эффективности отдельных компонентов соревновательной дея­
тельности спортсменов, имеющих практически одинаковый уровень 
спортивных результатов, показало, что достижение одних и тех 
же результатов может быть обеспечено как за счет исключительно 
высокой эффективности нескольких компонентов, так и при усло­
вии равномерного совершенства основных компонентов соревно­
вательной деятельности.

На рис. 2 приведены наиболее типичные варианты формирова­
ния индивидуальной структуры соревновательной деятельности 
пловцов-спринтеров. Отметим, что представлена дифференциро­
ванная характеристика эффективности соревновательной деятель­
ности пловцов, имеющих практически одинаковый уровень спортив­
ных результатов по шести ее основным компонентам. При этом
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Дистанция 100м, Вольный стиль
Рез ультат - 54.37с Результат -54.Ъ7с Результат -54.46 о

0 0©

Рис. 2. Дифференцированная характеристика эффективности соревновательной деятельности пловцов-спринте­
ров (мастера спорта А. Б-й, М. К-в и А. Б-в).

Условные обозначения: 1 — спортивный результат; 2 — эффективность старта; 3 — время пропливання первого участка цикли­
ческой работы; 4 — эффективность подплывания к поворотному щиту; 5 — эффективность отталкивания от поворотного щита; 
6 — время проплывания рторого участка циклической работы; 7 эффективность финиша.



уровень, достигнутый вторым (М. К-в) и третьим (А. Б-в) плов­
цами связан с исключительно высокой эффективностью нескольких 
(причем различных) компонентов. Второй пловец показал высокую 
эффективность старта и отталкивания от поворотного щита, ско­
рость на первом участке циклической работы и финише. Обратная 
картина наблюдается у третьего пловца: низкая эффективность 
в компонентах, предъявляющих преимущественные требования к 
скоростным возможностям пловца, сочетается с исключительно 
высокой эффективностью компонентов, связанных со специальной 
БЫНОСЛИВОСТ1 ю, что в конечном счете обеспечило такой же конеч­
ный результат. Этот же уровень спортивных результатов был до­
стигнут первым пловцом (А. Б-й) при равномерной, относительно 
высокой эффективности всех без исключения компонентов сорев­
новательной деятельности.

В заключение следует отметить, что выделенные практикой 
основные пути формирования структуры соревновательной деятель­
ности обязательно должны учитываться при планировании трени­
ровочного процесса и оптимизации структуры соревновательной 
деятельности высококвалифицированных пловцов.

КОМПЛЕКСНАЯ МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ СТРУКТУРЫ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ВЕЛОСИПЕДИСТОВ, ВЫСТУПАЮЩИХ 
В КОМАНДНОЙ ГОНКЕ НА ШОССЕ

А. М. Ноур

Разработанная нами методика комплексной диагностики струк­
туры соревновательной деятельности высококвалифицированных 
велосипедистов-шоссейников предусматривает использование блока 
регистрирующей аппаратуры, включающего пульсометрическую 
систему «Спорт-4», видеомагнитофон, прибор КИПСВ (контроль­
но-измерительный прибор скорости велосипедиста), для выявления 
продолжительности и скорости лидирования на первой позиции. 
Диагностический комплекс устанавливается на автомобиле, сле­
дующем за гонщиками, и позволяет в процессе командной гонки 
одновременно получать 23 информативных параметра соревнова­
тельной деятельности велосипедистов (табл. 1).

Методика диагностики структуры соревновательной деятельно­
сти велосипедистов высокой квалификации, специализирующихся 
в командной гонке на шоссе, базируется на регистрации комплекса 
наиболее информативных показателей, которые: 1) характеризу­
ют способ распределения сил на различных участках дистанции; 
2) определяют особенности проявлений внешних двигательных дей­
ствий спортсменов и эффективность деятельности каждого члена
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Таблица t
Параметры комплексной методики диагностики структуры соревновательной 

деятельности велосипедистов высокой квалификации

п/п
Регистрируемые и расчетные 

параметры
Единица 

измерения
Отрезок 

дистанции, 
(км)

Время регистрации

1 2 3 4 5

Скорость преодоления 
отдельных участков 

соревновательной дистанции:
1. Средняя скорость км/час 0—100 Каждый километр

2. Стартовая скорость » 0—10 >

3. Скорость на первом отрезке > 0—25 »

4. Скорость на втором отрезке > 25-50 »

5. Скорость на первой поло­
вине дистанции » 0—50 >

6. Скорость на третьем отрез­
ке > 50—75 »

7. Скорость на четвертом от­
резке з> 75—100 »

8. Скорость на второй поло­
вине дистанции > 50—100 >

9. Финишная скорость » 90—100 >

10. Разность в скорости про­
хождения первой и второй 
половины дистанции

Показатели, характеризующие 
внешние двигательные 

проявления спортсменов
11. Время пребывания гонщика 

на первой позиции

%

С 0—100

Расчетный параметр

Непрерывно
12. Количество смен раз » »
13. Время восстановления гон­

щика на 4—2 позициях с » >
14. Частота педалирования на 

первой позиции об./мин. 0-100 >

15. Время перехода гонщика с 
первой позиции на четвер­
тую с » »

16. Показатель работоспособ­
ности м по 25 км Показатели 16 и 17 рас-

17. Используемая передача на
1 позиции (укладка) м по 25 км

считываются по отрезкам
25 км
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Продолжение табл. 1

2 3 5

Показатели функционального 
состояния

Величина ЧСС на четырех 
позициях

18.
уд./мин. 0—100

19. Разность в 
на первой 
циях

величинах ЧСС 
и второй пози-

Два цикла смен позиций 
на каждых 5 км

20.

21.

22.

Скорость
ЧСС при смене позиций 
Коэффициент восстановле­
ния ЧСС при смене позиций 
Пульсовая стоимость рабо­
ты

восстановления

уд./мин. по 25 км Показатели 19—23 рас­
считываются по отрезкам 

25 км

(10
уд./м

% »

»

»
23. Устойчивость восстановле­

ния ЧСС »

команды; 3) характеризуют функциональное состояние организма 
спортсмена.

Подобный подход позволяет выявить факторную значимость 
узловых компонентов структуры соревновательной деятельности 
для достижения конкретного спортивного результата, а также 
установить взаимосвязь между факторами структуры соревнова­
тельной деятельности и функциональными параметрами и харак­
теристиками структуры подготовленности.

Анализ динамики показателей структуры соревновательной 
деятельности осуществлялся на отрезках дистанции по 25 км. Это 
связано, прежде всего, с общепринятым в практике велосипедного 
спорта делением дистанции на отрезки. Наши исследования пока­
зали, что при более мелком дроблении дистанции на отрезки (на­
пример, по 10 км) при регистрации показателей возникали ошибки, 
связанные с внешними факторами (климатическими условиями, 
рельефом трассы и т. п.). Кроме того, в характеристиках, полу­
ченных на отрезках по 10 км, как правило, не отмечалось суще­
ственных различий, которые можно было бы подвергнуть анализу.

При изучении степени влияния на спортивный результат пока­
зателей, характеризующих особенности преодоления велосипеди­
стами различных участков дистанции, коэффициент корреляции 
рассчитывался между уровнем среднедистанционной скорости (т. е. 
спортивным результатом) и скоростью команды на различных уча­
стках дистанции. При оценке степени влияния на спортивный 
результат показателей, характеризующих особенности двигатель­
ных действий спортсменов и их функциональное состояние, коэф-
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Таблица 2
Коэффициенты корреляции между показателем работоспособности 

гонщиков и параметрами структуры соревновательной деятельности

№№ Коэффициент
п/п Параметры корреляции

(п=20)

1. Время пребывания гонщика на первой позиции 0,916
2. Разность в величинах ЧСС на первой и второй

позициях 0,792
3. Скорость восстановления ЧСС при смене по­

зиций 0,834
4. Пульсовая стоимость работы —0,396
5. Коэффициент восстановления ЧСС при смене

позиций 0,367
6. Устойчивость восстановления ЧСС 0,642
7. Величина используемой передачи на первой по­

зиции (укладка) 0,467
8. Время перехода гонщика с первой позиции на

четвертую —0,411

фициент корреляции определялся между показателем работоспо­
собности гонщика на дистанции и остальными параметрами струк­
туры его соревновательной деятельности.

Анализ полученных данных позволяет сделать вывод, что для 
достижения высокого спортивного результата в командной гонке 
на шоссе может быть применено несколько различных вариантов 
преодоления дистанции, в равной мере определяющих успех гон­
щиков: относительно равномерное прохождение всех участков 
дистанции; быстрое начало и стремление удержать скорость в за­
ключительной фазе; спокойное прохождение первого отрезка с ак­
центом на затяжной финишный спурт.

Коэффициенты корреляции между уровнем среднедистанцион­
ной скорости и скоростью на различных участках дистанции нахо­
дятся в пределах от 0,166 до 0,238. Однако, несмотря на много­
численные варианты раскладки сил на дистанции, динамика 
скорости на отрезках должна соответствовать оптимальным пре­
делам. Так, у высококвалифицированных команд разность в ско­
рости прохождения первой и второй половин дистанции обычно 
не превышает 3,2%.

К наиболее значимым показателям соревновательной деятель­
ности квалифицированных велосипедистов, в значительной степени 
определяющих уровень спортивных достижений в командной гонке 
на шоссе, относятся восемь параметров, характер проявлений ко­
торых обусловлен прежде всего уровнем развития специальной 
выносливости гонщиков (табл. 2).
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На современном этапе развития теории и практики спорта воз­
никает необходимость четкого установления взаимосвязи между 
структурой соревновательной деятельности и структурой подготов­
ленности (В. Н. Платонов, 1983).

Для оценки уровня специальной подготовленности спортсменов 
некоторые авторы (В. В. Кузнецов, 1983; Н. Н. Озолин с соавт., 
1983) предлагают использовать тесты, моделирующие отдельные 
элементы соревновательной деятельности в условиях тренажерно­
исследовательских стендов. Однако специфические особенности 
командной гонки на шоссе, связанные прежде всего с постоянной 
сменой позиций и проявляющиеся в изменении техники педалиро­
вания, использовании возможностей переключения передач, умении 
расслабляться и эффективно восстанавливать высокую работоспо­
собность за время пребывания на четвертой, третьей и второй по­
зициях, требуют применения специальных тестов в естественных 
условиях при диагностике структуры подготовленности. Это объяс­
няется также и тем, что в отличие от совместной командной борь­
бы четырех гонщиков в процессе соревновательной деятельности, 
в лабораторном эксперименте спортсмен выполняет заданную 
нагрузку в одиночку, а при этом весьма сложно добиться полной 
психологической мобилизации в выполнении теста.

Обобщение результатов проведенных нами предварительных 
исследований позволяет представить структуру специальной под­
готовленности велосипедистов, специализирующихся в командной 
гонке на шоссе, комплексом характеристик и функциональных па­
раметров, указывающих на уровень развития специальной вынос­
ливости (табл. 3).

Методика диагностики и оценки структуры специальной подго­
товленности велосипедистов предусматривает применение специ­
фических тестов, моделирующих особенности соревновательной 
деятельности в естественных условиях. При этом специфические 
нагрузки естественно вписываются в тренировочный процесс, спо­
собствуют повышению его качества и положительно воспринима­
ются спортсменами.

Наши исследования показали целесообразность применения для 
оценки специальной подготовленности велосипедистов трех тестов, 
основанных на прохождении отрезков по 10 км, 25 км и 75 км 
в командах.

Командная работа на отрезке в 10 км с максимальной ско­
ростью при оптимальном времени пребывания гонщиков на первой 
позиции позволяет охарактеризовать аэробную мощность организ­
ма, так как, согласно данным некоторых авторов (I. Wilmore, 1969; 
R. Girandola и др., 1971), наиболее информативным тестом для 
оценки аэробных возможностей является выполнение работы с 
максимально доступной скоростью продолжительностью от 10 до 
20 минут.
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Таблица З
< іруктура специальной подготовленности велосипедистов, специализирующихся 

в командной гонке на шоссе, и методика ее диагностики

ММ
П/п

Функциональные параметры и 
характеристики, указывающие на 

уровень развития специальной 
выносливости

Тест, применяемый для 
оценки функциональных 

параметров

Индикаторные показатели, 
регистрируемые для текущего 

управления тренировочным 
процессом

I. Скоростная выносливость в 10 км в команде с Скорость отрезка; время 
тесте 10 км командами максимальной ско- лидирования гонщика; 

ростью показатель работоспособ'
ности

»2. Специальная выносливость 
в тесте 25 км командами

3. Специальная выносливость 
в тесте 3x25 км или 75 км:
а) скорость восстановления 

ЧСС

25 км в команде с 
максимальной ско­
ростью

б) устойчивость восстанов­
ления ЧСС

в) экономичность работы

4. Силовая выносливость

75 км в команде или 
3x25 км в команде 
с соревновательной 
скоростью

»

>

Разность в величинах 
ЧСС на первой и вто­
рой позициях

Показатель устойчивости 
восстановления ЧСС
Пульсовая стоимость ра­
боты
Величина используемой 
передачи (укладка)

»

»

Для оценки специальной выносливости велосипедистов пред­
ложено использовать тест, который заключается в прохождении 
командами отрезка в 25 км с максимальной скоростью. Наряду 
с характеристикой уровня специальной работоспособности каждо­
го гонщика, данный тест отражает способность велосипедиста 
удерживать высокую аэробную производительность в течение 28— 
30 минут. Такие функциональные параметры, как скорость и устой­
чивость восстановления ЧСС, экономичность работы, а также уро­
вень силовой выносливости гонщиков, оцениваются при выполне­
нии теста 75 км в командах или 3X25 км в командах в режиме 
соревновательной или околосоревновательной скорости.

Таким образом, комплексные исследования структуры сорев­
новательной деятельности велосипедистов и их специальной под­
готовленности дают возможность выявить и количественно выра­
зить основные компоненты структуры соревновательной деятель­
ности, а также функциональные параметры и характеристики, 
указывающие на уровень специальной выносливости — ведущего 
качества для тех, кто специализируется в командной гонке на 
шоссе.
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Глава IV. ПРИМЕНЕНИЕ ЭВМ И МАТЕМАТИЧЕСКИХ 
МЕТОДОВ КАК ФАКТОР ОПТИМИЗАЦИИ ПРОЦЕССА 

УПРАВЛЕНИЯ В СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКЕ

ПУТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СРЕДСТВ ВЫЧИСЛИТЕЛЬНОЙ ТЕХНИКИ 
ДЛЯ АВТОМАТИЗАЦИИ КОНТРОЛЯ И УПРАВЛЕНИЯ В СПОРТЕ

Д. А. Полищук, П. М. Сиверский

В настоящее время существенным образом возросли требова­
ния к управлению процессом спортивной тренировки, и удовле­
творить эти запросы можно лишь используя современный матема­
тический аппарат, электронно-вычислительную технику, достиже­
ния кибернетики и теории информации. Наиболее реальной 
областью для решения задач управления в спортивной тренировке 
с применением ЭВМ является оперативный, текущий и этапный 
контроль.

При формулировке подлежащих автоматизации конкретных 
задач в различных видах контроля необходимо перевести работы 
по оперативному, текущему и этапному контролю на технологию, 
предполагающую качественно новые возможности и больший объем 
решаемых задач, — с обязательной разработкой вопросов эксплуа­
тации системы -в условиях реальной спортивной практики.

Объективизация управления в спортивной тренировке требует 
более совершенной и детальной разработки структуры соревно­
вательной деятельности и структуры подготовленности спортсме­
нов, установления модельных характеристик этих структур, точ­
ного учета параметров тренировочных нагрузок в различных струк­
турных образованиях тренировочного процесса и анализа их во 
взаимосвязи с изменениями функционального состояния организ­
ма и т. д.

Необходимость расширения представлений об изучаемом объек­
те, подлежащем автоматизации, влечет за собой существенное 
увеличение объема информации о различных сторонах подготов­
ленности спортсмена, о характере воздействия нагрузок различной 
величины и преимущественной направленности, о специфичности 
приспособительных процессов и др. Объективно оценить поток 
информации (порой противоречивой), принять из всех возможных 
решений наиболее оптимальное для внесения корректив в построе­
ние тренировочного процесса, предвидеть направление и темпы 
формирования структуры специальной подготовленности спортсме­
на, необходимой для демонстрации максимально возможного ре­
зультата к моменту главных стартов — все это не под силу даже 
квалифицированному специалисту, имеющему достаточно большой 
практический опыт работы,— прежде всего вследствие огромного 
объема информации.
132



Как известно, человеческие возможности принятия решений в
' циніях вариативности и взаимозависимости множества факторов 

и неустранимой информационной неопределенности в значительной 
и ре ограничены. Более того, в спорте для принятия управленче- 

| міх решений отводится крайне мало времени, и этот фактор при­
нц чнт к дополнительным трудностям. Таким образом, многократ­
ное увеличение объемов информации, по сравнению с имевшими 
место ранее, для всестороннего и качественного анализа, а также 
рі їлизации результатов такого анализа для решения задач управ- 
нния спортивной тренировкой в целом и становлением узловых 
компонентов спортивного мастерства—в частности, обусловило 
использование математических методов и средств вычислительной 
іехники в нескольких направлениях.

Первое из них предусматривало применение математических 
методов и средств вычислительной техники прежде всего для мно­
гократного ускорения обработки экспериментального материала и 
обеспечения доказательности научных положений. Это направле­
ние реализуется уже в течение многих лет практически во всех 
исследованиях, проводимых в сфере физической культуры и спорта.

Второе направление использования математического аппарата 
п ЭВМ было обусловлено постановкой задач исследовательского 
плана — с поиском вариантов оптимизации решений для получения 
принципиально нового знания.

Третье направление связывалось с применением математиче­
ских методов и ЭВМ для создания автоматизированных систем 
контроля и управления различными компонентами спортивного 
мастерства. Это направление, по сравнению с упомянутым выше, 
ожидаемых успехов не принесло.

Обобщение имеющихся знаний позволяет развивать положи­
тельный опыт уже сложившихся направлений, увязывать резуль­
таты фрагментарных разработок в единую систему для решения 
широкого комплекса задач, присущих сфере научного управления 
подготовкой квалифицированных спортсменов. Дальнейшая раз­
работка этих вопросов должна предусматривать постановку прин­
ципиально новых для теории и практики спорта задач — с учетом 
сложностей и неразрешимых противоречий, к которым привели 
чрезмерно оптимистичные подходы к применению математических 
методов и ЭВМ в спортивной практике, а также с учетом совре­
менных достижений науки в области теории спортивной трениров­
ки, прикладной математики и кибернетики.

Рассматривая использование математического аппарата и вы­
числительной техники в спортивной тренировке, мы считаем, что 
наибольшую перспективу здесь могут иметь следующие пути:

1. Разработка алгоритмического аппарата для решения опре­
деленных классов задач — анализа, диагноза и прогноза уровня 
специальной подготовленности спортсменов. Алгоритмический ап­
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парат предпочтителен ввиду того, что аналитические методы не 
позволяют анализировать спортивную подготовленность как си­
стемное явление, определять развивающее воздействие тренировоч­
ной нагрузки; При разработке алгоритма исследования спортивной 
деятельности предусматривается формирование совокупности аде­
кватных логических и математических методов, необходимых 
для анализа столь сложной системы, каковой является спортивная 
деятельность. Наконец, алгоритмический аппарат позволяет стан­
дартизировать саму процедуру исследования и использовать вы­
числительную технику для реализации педагогических задач.

В связи с рассматриваемой проблемой создания автоматизи­
рованных систем контроля и управления разработка соответствую­
щего алгоритмического аппарата является задачей первоочередной 
и наиболее перспективной.

2. Применение современного математического аппарата — мето­
дов многомерной и прикладной статистики, исследования опера­
ций, теории планирования эксперимента, методов прикладного 
системного анализа, методов математического моделирования, ме­
тодов математического эксперимента, теории распознавания обра­
зов и других, сравнительно недавно сформированных направлений 
кибернетической науки несомненно окажется полезным при изу­
чении спортивной деятельности, разработке комплексной системы 
педагогического, медико-биологического и психологического конт­
роля основных составляющих спортивного мастерства, решения 
ряда задач дальнейшего расширения резервных возможностей 
организма спортсменов и т. д.

Использование математического аппарата для решения кон­
кретных задач управления процессом спортивной тренировки за­
висит от большого количества общих и специфических причин. 
Так, например, недостаточные разработка подхода и применение 
в спорте многофакторного системного анализа не позволяют до­
статочно объективно выделить значимость факторов, которые мо­
гут иметь разную природу и структуру. Это влечет за собой труд­
ности в выборе адекватного математического аппарата.

Результаты работ по анализу результативности спортивной 
деятельности (М. М. Еншин, 1983) позволяют сгруппировать типы 
решаемых задач, связанных с применением многомерного анализа.

Самое широкое распространение в спорте получили задачи мно­
гомерного анализа, в которых определяются связи между пере­
менными. Однако всегда следует уточнить, являются ли пере­
менные равнозначными по причинно-следственным связям или 
оцениваются причинно-следственные, регрессионные зависимости. 
В первом случае применяются корреляционный анализ, нелиней­
ная, ранговая, знаковая корреляция; во втором — регрессионный 
и конфликтный анализ, метод наименьших произведений, ортого­
нальная регрессия, метод наименьших модулей.
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Для определения и оценки значимости скрытых внутригруппо­
вых факторов применяется компонентный и факторный анализ, 
нелинейные модели межгрупповых общих факторов — канониче- 

| ий корреляционный анализ, модифицированные алгоритмы ка­
нонической корреляции, кластерный анализ и метод многомерного 
шкалирования.

Для выявления функциональных и структурных зависимостей 
і их оценке применимы метод инструментальных переменных, 
косвенный метод наименьших квадратов и метод максимального 
правдоподобия.

Многомерная классификация применима для получения доста- 
точно многочисленных и значительных групп признаков путем 
классификации объектов по большому набору показателей. Мето­
ды многомерной классификации позволяют решать задачи типоло- 
Iизации процессов или объектов.

Особое место составляют задачи математического моделиро­
вания — модели оптимального распределения, статистические и 
матричные модели.

Несколько детальнее следует остановиться на математических 
методах исследования операций и возможностях их применения 
для управления подготовкой спортсменов. Под исследованием 
операций понимают применение математических методов для коли­
чественного обоснования решений в любой целенаправленной че­
ловеческой деятельности (Е. С. Венцель, 1980). Эти методы иссле­
дования операций позволяют разрабатывать модели изучаемых 
процессов, т. е. решать первоочередную задачу исследования слож­
ных объектов, вследствие чего эти методы являются весьма пер­
спективными для оптимизации управления подготовкой квалифи­
цированных спортсменов.

Для анализа вероятностных моделей управления целесообраз­
но применять: метод статистических испытаний для исследования 
сложных систем, марковские случайные процессы, метод динами­
ки средних, локально-оптимальные решения оптимизации в сред­
нем, искусственное сведение к детерминированной схеме.

Для анализа детерминированных моделей в условиях отсут­
ствия неопределенности, где можно пренебречь влиянием случай­
ных факторов, методами выбора являются: линейное программи­
рование, выпуклое и квадратическое программирование, динами­
ческое программирование, принцип максимума.

Завершая рассмотрение методов исследования операций, сле­
дует отметить, что для исследований должен применяться тот же 
метод, с помощью которого описана деятельность математической 
модели. В целом же применение математических методов иссле­
дования операций может быть весьма перспективным как в по­
исках оптимальных решений, так и в создании автоматизирован­
ных систем управления.
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Большие перспективы открываются в оценке и анализе инфор­
мационных массивов на основе применения этого современного 
аппарата, управление с помощью которого связано с принятием 
решений в условиях неопределенности. Достижения современной 
науки являются мощным инструментом для рассмотрения процес­
сов, имеющих большое число связей и степеней свободы, помогают 
объективизировать принятие решений и прогнозировать послед­
ствия этих решений.

Математические науки и до настоящего времени безусловно 
играли немаловажную роль в разработке основ научного управ­
ления подготовкой спортсменов. Однако подчеркнем, что в управ­
лении спортивной деятельностью значение математического аппа­
рата как в обработке потоков информации, так и в обосновании 
принятия решений ныне все более возрастает.

3. Создание информационно-справочной базы данных (ИСБ) 
может стать исходной предпосылкой для решения многих задач 
автоматизации управления подготовкой квалифицированных спорт­
сменов. Необходимость концентрации информации о качествен­
ных и количественных характеристиках тренировочного процесса 
общеизвестна. ИСБ создается с целью централизованного накоп­
ления информации для ее хранения, предварительной обработки 
и коллективного использования.

Организация информационно-справочной базы данных пред­
полагает разработку формализованных документов, достаточно 
всесторонне отражающих содержание тренировочного процесса, 
компоненты структуры соревновательной деятельности всех иерар­
хических уровней, начиная от интегральных — до узколокальных, 
каковыми являются функциональные характеристики основных 
систем организма спортсмена. Документация учета информацион­
ных признаков должна по сути отражать, как правило, сущест­
вующую систему оценки соревновательной деятельности и данных, 
полученных при этапных, текущих и оперативных обследованиях.

Практика создания ИСБ по велосипедному спорту в проблем­
ной научно-исследовательской лаборатории Киевского государ­
ственного института физической культуры совместно со СКВ 
Института кибернетики имени В. М. Глушкова АН УССР свиде­
тельствует о том, что в этом случае с успехом может использо­
ваться диалоговая информационно-справочная система управления 
архивом «СУАР» (рис. 1), которая предназначена для информа­
ционного обслуживания в различных сферах деятельности.

Система предназначена для ведения и обработки однородных 
информационных массивов, содержащих сведения об объектах раз­
личной природы. Система реализована для преемственной линии 
мини-ЭВМ: М-7000, СМ-1, СМ-2. Минимальная конфигурация 
оборудования: мини-ЭВМ с объемом памяти не менее 32 К и два 
накопителя на магнитной ленте или магнитных дисках.
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Рис. 1. Структурная схема информационно-справочной базы данных на основе системы «СУАР».
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«СУАР» представляет пользователям эффективные средства 
для: а) создания, пополнения и корректировки информационных 
массивов; б) получения справок отчетного и документального ха­
рактера. В том числе система дает возможность: поиска по произ­
вольному набору условий; выдачи в требуемом объеме докумен­
тов, находящихся в информационных массивах; обработки мето­
дами математической статистики результатов исследований и 
наблюдений, содержащихся в документах информационных масси­
вов, а также предоставляет пользователю язык запросов для 
общения с системой при получении справок. Этот язык принад­
лежит к языкам с разделителями. Он прост в освоении и предо­
ставляет разнообразный набор возможностей для задания струк­
тур данных, необходимых пользователю, и условий отбора и обра­
ботки информации.

Основной задачей, решаемой на системе при использовании ее 
в подготовке спортсменов является накопление, хранение и обра­
ботка информационных массивов, содержащихся в формализован­
ных документах. Задача специалистов по виду спорта, которые 
будут пользователями информации, сводится лишь к выбору по­
казателей для включения их в эти документы. Вся же информация 
может быть обобщена в три относительно самостоятельные груп­
пы, имеющие между собой определенную зависимость (рис. 2).

Первую группу составляет информация, характеризующая 
управляющие воздействия, — количественные характеристики тре­
нировочного процесса, соревновательной практики, восстанови­
тельные мероприятия, нетрадиционные средства подготовки. Для 
сбора информации этой группы, например, у велосипедистов вы­
сокой квалификации, в начале года в ИСБ формируется массив- 
справочник, куда заносятся сведения о спортсмене и планируемые 
параметры нагрузок, участие его в соревнованиях. Для учета этой 
информации разработаны специальная анкета, формы параметри- 
рованного учета тренировочных воздействий, соревновательной 
практики, восстановительных мероприятий, применения нетради­
ционных средств воздействия.

Данные, содержащиеся в этой документации, вводятся с нее 
в память машины. Затем, на основании ежемесячно представляе­
мой спортсменами отчетной документации формируется новый 
массив информации о фактически выполненной работе и о при­
менении других воздействий по всем запланированным парамет­
рам. Производится сравнение двух массивов — и тренеру выдается 
рассогласование между запланированными и фактическими вели­
чинами, а также другая информация по каждому спортсмену.

Вторую группу составляет информация, относящаяся к управ­
ляемому объекту, — спортивные результаты и компоненты сорев­
новательной деятельности, уровень развития специальных физиче-
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Картотека составленная *по материалам прессы, радио, телевидения
Сведения о мировых, на­циональных и региональных рекордах, высших спортив­ных достижениях велотре- ков, велотрасс

Таблицы рекордов
Рис. 2. Система документации информационно-справочной базы данных 
подготовки велосипедистов.
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ских качеств, показатели функционального состояния различных 
систем организма спортсмена.

Для сбора и обработки этой информации также необходимо 
разработать машинно-ориентированные формы учета обследова­
ний структуры соревновательной деятельности, состояния двига­
тельных качеств, координационной структуры движений, функцио­
нальных возможностей систем, лимитирующих спортивный ре­
зультат. При решении этой задачи на материале велосипедного 
спорта возникла необходимость в создании специальной системы 
документации по различным видам обследований спортсменов — 
этапным, текущим и оперативным.

Третью группу составляет вспомогательная информация: уро­
вень олимпийских, мировых и национальных высших спортивных 
достижений, уровень достижений для конкретных спортивных со­
оружений, сведения о ближайших соперниках, информация, отра­
жающая особенности переменных условий соревнований (в вело­
спорте, например, это профиль и покрытие велосипедных трасс, 
высота над уровнем моря, преимущественное направление ветров, 
длина и конструктивные особенности треков и т. д.).

Состав накопленных и систематизированных сведений и связи 
между ними составляют информационно-логическую систему, ха­
рактеризующую весь процесс подготовки квалифицированных ве­
лосипедистов. Не все факторы, оказывающие влияние на спортив­
ные достижения, поддаются строгой формализации, однако вводу 
в базу данных подлежат лишь те из них, которые формализованы.

Разработанные информационно-справочные системы позволяют 
создавать информационные массивы, пополнять и корректировать 
их, получать информацию по произвольным наборам условий. Для 
получения информации необходимо на языке и по правилам, при­
нятым при эксплуатации системы, составить запрос по произволь­
ным наборам условий. Система позволяет получать справки по 
всему информационному массиву или по его отдельным фрагмен­
там, выполняет построение рядов значений элементов и передачу 
их для обработки, осуществляет логический контроль информа­
ции, содержащейся в документах.

Информация, содержащаяся в ИСБ, является основой для со­
здания информационных, диагностических и управляющих моде­
лей, ориентированных на решение принципиально важных вопро­
сов: контроль за выполнением индивидуальных планов подготовки, 
статистическая обработка первичных и производных показателей; 
вычисление производных показателей по разработанным алгорит­
мам; оценка функционального состояния организма спортсмена с 
использованием статистических методов и диагностических крите­
риев; разработка поэтапных индивидуальных моделей подготов­
ленности; сравнение фактических данных о состоянии организма 
спортсмена с модельными характеристиками.
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Рис. 3. Структурная схема автоматизированного диагностического комп­
лекса.

В набор программ статистической обработки входят: вычисле­
ние эмпирических параметров распределений, проверка гипотез, 
корреляционный анализ. Статистическая обработка информации 
позволяет определить информативность и надежность учитывае­
мых показателей путем расчета матриц факторных весов, корре­
ляционных матриц, дисперсионного и регрессионного анализа. 
Программное обеспечение может включать комплекс программ не 
только общего, но и специального назначения. Система может 
иметь прямую связь с диагностической аппаратурой и в таком 
виде применима практически для решения всех задач информаци­
онного обеспечения.

4. Следующим шагом в использовании средств вычислитель­
ной техники в управлении тренировочным процессом может яв­
ляться создание автоматизированного диагностического комплек­
са на базе ЭВМ. Разработка автоматизированных диагностических 
комплексов (АДК) проводится у нас в стране альтернативными 
путями различными организациями. Достаточно плодотворным в 
решении этой задачи следует считать творческий союз предста­
вителей спортивной науки и специалистов по созданию автомати­
зированных систем. С учетом реальных возможностей предприни­
маются попытки разрабатывать диагностические комплексы раз­
личной степени сложности, однако все они создаются с целью 
исключения ручной обработки исходной информации (рис. 3).

При обследовании каждого спортсмена, как правило, накап­
ливается множество осциллограмм, таблиц, протоколов, которые 
требуют дальнейшей обработки. А когда обследуют большое ко­
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личество спортсменов, то происходит лавинообразное увеличение 
объема информации.

Ручная обработка материала заканчивается обычно после 
окончания всего обследования, в результате чего информация ста­
реет, теряет актуальность, допускаются технические ошибки, опе­
чатки и т. д. Недостатки существующей системы сбора данных с 
ручным вводом информации обусловили необходимость совершен­
ствования системы сбора и поступления информации. Значитель­
ное сокращение объема работ по ручной подготовке данных и, в 
конечном счете, развитие «безбумажной» технологии позволит 
решать задачи диагностики в масштабе реального времени. Это 
достигается через устройства сопряжения датчиков диагностиче­
ской аппаратуры с ЭВМ. Однако эта, на первый взгляд, простая 
идея во многих случаях не может быть реализована на практике 
из-за отсутствия требуемых датчиков съема информации и вто­
ричных преобразователей информации для ввода в ЭВМ.

При создании АДК основная работа сводится к разработке 
устройств сопряжения диагностической аппаратуры с системой 
и созданию соответствующего математического обеспечения. По­
следнее включает разработку алгоритмов и программ, обеспечи­
вающих ввод информации, ее обработку и вывод информации на 
устройства отображения — цифропечать, графопостроители, видео­
терминал, различные индикационные приборы, а также запись на 
промежуточный носитель (перфоленту или магнитную память) 
для дальнейшей обработки и занесения в базу данных.

5. Самостоятельным звеном в решении задач автоматизации в 
спорте следует считать создание передвижных автоматизирован­
ных лабораторий, оснащенных современной диагностической аппа­
ратурой и ЭВМ, для получения экспресс-информации о состоянии 
спортсмена в естественных условиях спортивной тренировки и со­
ревнований.

Используются транспортабельные варианты контрольно-изме­
рительных приборов и ЭВМ, бортовое питание, небольшие габари­
ты и вес которых позволяет разместить такую технику в микро­
автобусе. Диагностика различных составляющих спортивного 
мастерства в реальном масштабе времени на базе передвижных 
диагностических лабораторий создает возможность использования 
вычислительной техники не только при этапных обследованиях, 
проводимых, как правило, в лабораторных условиях, но и, что осо­
бенно важно, при текущем и оперативном контроле, роль которых 
в управлении спортивной тренировкой трудно преувеличить.

В настоящее время ведутся разработки передвижных диагно­
стических лабораторий в гребле и велосипедном спорте. Специфи­
ка видов спорта, диктующая необходимость приблизить контроль­
но-измерительную и вычислительную технику к естественным усло­
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виям спортивной деятельности, во многом определяет то, что здесь 
ближе по времени, чем в других видах спорта, будут функциони­
ровать такие лаборатории.

Так, например, в проблемной научно-исследовательской лабо­
ратории Киевского ГИФК заканчивается создание многоканальной 
радиотелеметрической системы, обеспечивающей в естественных 
условиях тренировочных занятий и соревнований устойчивую связь 
с регистрирующими приборами, имеющими цифровую индикацию. 
Телеметрическая система позволяет одновременно контролировать 
показатели четырех спортсменов в условиях спортивной деятель­
ности. Наличие многоканальной радиотелеметрической системы 
дает возможность передавать для обработки на ЭВМ до 20 пара­
метров— частоту сердечных сокращений, частоту дыхания, темп 
педалирования, характер прилагаемых усилий к педали, сопротив­
ление встречного воздушного потока и другие характеристики. 
Лимитирующим звеном является надежность и устойчивость теле­
метрической связи, т. к. различные радиоинженерные решения 
очень редко приводили к ожидаемым результатам. В качестве вы­
числительной техники предпочтителен транспортабельный вариант 
СОУ-1 и СОУ-2, серийный выпуск которых налажен отечествен­
ной промышленностью.

Информация может вводиться в ЭВМ как через устройства 
сопряжения с датчиками, так и через клавиатуру пульта микро- 
ЭВМ с одновременной записью информации на промежуточный 
носитель для дальнейшего хранения в банке данных.

6. В тех случаях, когда создана информационно-справочная 
база данных, разработан автоматизированный диагностический 
комплекс, имеется передвижная автоматизированная лаборатория' 
для оперативного управления тренировочным процессом в естест­
венных условиях спортивной тренировки, можно говорить о со­
здании автоматизированной информационной системы (АИС) как 
основы для решения широкого комплекса задач контроля и управ­
ления подготовкой высококвалифицированных спортсменов.

Первым этапом работ по созданию упомянутой автоматизиро­
ванной информационной системы является разработка элементов 
виемашинного обеспечения, которое является базой для создания 
машинной АИС, выполняющей централизацию информации много­
целевого назначения. На основе формализации и систематизации 
исходных признаков, характеризующих процесс спортивной под­
готовки, формулируются требования к входным документам без 
дублирования информации, предусматриваются удобные средства 
доступа к любым элементам данных. На первом этапе из-за от­
сутствия аппаратных и программных средств сопряжения микро- 
ЭВМ с периферийными устройствами информация будет вводить­
ся ручным способом с клавиатуры пульта микро-ЭВМ. Но даже- 
такое относительно «несовершенное» применение микро-ЭВМ пред­
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ставляет собой новую качественную ступень в решении многих 
информационных задач в этой области.

На втором этапе предстоит разработать автоматизированный 
диагностический комплекс, в котором информация с датчиков че­
рез средства сопряжения поступает в ЭВМ, и лишь некоторые 
сведения вводятся посредством использования формализованных 
документов вручную. АДК предназначен для использования пре­
имущественно при этапных комплексных обследованиях спортсме­
нов в лабораторных условиях.

Решая проблему создания АИС в спорте, следует уже сейчас 
проектировать создание многоуровневых автоматизированных 
комплексов, в которых ЭВМ будет выполнять не только вычисли­
тельные, но и управляющие функции. Создание таких стендов 
потребует выполнения опытно-конструкторских разработок, осу­
ществление которых возможно лишь совместно с организациями, 
представляющими кибернетические науки.

Третий этап работ включает создание передвижных автомати­
зированных лабораторий для оперативного контроля и управления 
тренировочным процессом, предназначенных для эксплуатации в 
естественных условиях спортивной деятельности. Требования к со­
зданию подобных передвижных лабораторий — такие же, как и при 
разработке АДК, — с той лишь особенностью, что в этом случае 
необходимо ориентироваться на ту измерительную и вычислитель­
ную технику, которая с успехом может быть применена в полевых 
условиях.

Ввиду того, что обследование спортсменов высокой квалифи­
кации проводится, как правило, на местах их подготовки — на 
различных спортивных базах — и при участии спортсменов в со­
ревнованиях, т. е. объект управления и информационное обеспе­
чение относятся к классу рассосредоточенных объектов, работу 
такой автоматизированной информационной системы следует про­
ектировать с несколькими ступенями сбора и обработки информа­
ции (И. И. Филиппов, 1983).

Первую ступень сбора и обработки информации необходимо 
■осуществлять на местах обследования спортсменов (на спортив­
ных базах и в центрах подготовки). В этом случае оперативность 
обработки информации, простота сбора и ввода данных, возмож­
ность автоматизации ввода информации с датчиков делают оче­
видными преимущества такого подхода.

Второй ступенью является ввод уже обработанной информации 
в базовую ЭВМ информационно-справочной базы данных с маг­
нитных лент или дисков микро-ЭВМ с использованием стандарт­
ных интерфейсов сопряжения по результатам оперативного и те­
кущего контроля, обследования соревновательной деятельности, 
проводимых в полевых условиях. Кроме того на второй ступени 
сбора и обработки информации целесообразно обеспечивать этап- 
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пые комплексные обследования, проводимые в стационарных лабо­
раторных условиях, более мощными микро-ЭВМ, снабженными 
различными периферийными устройствами и средствами сопря­
жения.

Создание АИС позволяет упорядочить информационные пото­
ки, характеризующие подготовку спортсменов, определить объем 
данных, с помощью которого можно достаточно полно описать и 
анализировать основные виды деятельности спортсмена и состоя­
ние функциональных систем организма, обеспечить оперативную 
обработку информации, используя удобную для анализа и практи­
ческой интерпретации форму ее представления — выдачу на экран 
дисплея и графопостроитель.

Наличие всесторонней и полной информации в АИС о состав­
ляющих элементах спортивного мастерства во взаимосвязи с па­
раметрами тренировочных и соревновательных нагрузок и струк­
турой соревновательной деятельности позволяет производить 
вычисление производных показателей по разработанным алгорит­
мам, осуществлять статистическую обработку первичных и про­
изводных показателей, оценивать функциональное состояние 
организма спортсмена и состояние тренированности при помощи 
разработанных диагностических критериев. Создаются также 
предпосылки для разработки индивидуальных модельных харак­
теристик и сравнения фактических индивидуальных данных с мо­
дельными значениями. Существенное значение такая информация 
может иметь и для решения вопросов заблаговременного отбора 
спортсменов. С помощью АИС удобно осуществлять автоматизи­
рованный контроль годичной динамики тренировочного процесса 
по отдельным параметрам, готовить различные справочные и свод­
ные статистические документы для различных категорий пользо­
вателей: тренеров, врачей, научных и административных работни­
ков (С. П. Сыч, 1980; И. И. Филиппов, 1983).

Все это вместе взятое существенно поднимает обоснованность 
и объективность принятия решений по ориентации и коррекции 
тренировочного процесса спортсменов, повысит актуальность полу­
ченной информации для использования в различных аспектах дея­
тельности специалистов за счет многократного ускорения процес­
са отработки материала, а накопленные фактические данные мно­
гократных исследований можно в дальнейшем использовать для 
научного поиска, направленного на выяснение закономерностей 
процесса спортивной подготовки.

В основу содержащихся в статьях IV главы этого сборника 
материалов об использовании средств вычислительной техники 
и математического аппарата в управлении подготовкой квалифи­
цированных спортсменов положены данные, полученные при рабо­
те над решением задач по обобщенной теме «Научные основы 
управления тренировочным процессом высококвалифицированных 
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спортсменов». Формулировка многих положений осуществлена на 
основании итогов научно-исследовательской работы по частным 
темам, которые предусматривают: разработку методологии и обос­
нование методики индивидуального управления тренировочным 
процессом; обоснование методики диагностики и разработку мо­
дельных характеристик соревновательной деятельности спортсме­
нов; разработку системы поэтапной диагностики и принципов фор­
мирования моделей структуры функциональной подготовленности 
квалифицированных спортсменов; решение вопросов управления 
процессом спортивной тренировки на основе поэтапной диагности­
ки и применения среднегрупповых и индивидуальных моделей 
структуры движений; разработку исходных требований для авто­
матизации контроля и управления в процессе спортивной трени­
ровки с учетом особенностей видов спорта и возможностей ЭВМ.

В этой статье наиболее подробно рассмотрено применение ЭВМ 
и математического аппарата преимущественно в собственно спор­
тивной деятельности. Однако этим не ограничивается область при­
менения средств вычислительной техники и ЭВМ в спорте. Кроме 
того отметим, что нами рассмотрены лишь наиболее актуальные, 
на наш взгляд, направления, имеющие достаточную степень раз­
работанности для их реализации в практике.

УПРАВЛЕНИЕ ПРОЦЕССОМ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
СПОРТСМЕНОВ В ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАХ СПОРТА 

НА ОСНОВЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СРЕДСТВ 
ВЫЧИСЛИТЕЛЬНОЙ ТЕХНИКИ И МЕХАНИКО­

МАТЕМАТИЧЕСКИХ МЕТОДОВ МОДЕЛИРОВАНИЯ

В. К. Братковский, Ю. А. Весновский, Г. И. Лысенко,
Э. Г. Черняев, А. Н. Колумбет

Одним из решающих условий эффективного использования ре­
зервных возможностей спортсменов в циклических видах спорта 
является разработка методических основ управления технической 
подготовкой, обеспечивающих в процессе соревновательной дея­
тельности максимальную реализацию двигательного потенциала 
спортсменов.

Существующие в настоящее время методы базируются в основ­
ном на модельных характеристиках, полученных в результате ста­
тистической обработки данных определенного контингента спорт­
сменов, как правило, не учитывающих их индивидуальных осо­
бенностей.

Известно, что нерациональное распределение силовых акцен­
тов в цикле движений, неравномерные колебания внутрицикловой 
скорости, нарушения в пространственной и ритмической структу­
рах движений приводят к непроизводительным энерготратам, а в
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процессе соревновательной деятельности спортсмен зачастую не 
может реализовать в полной мере имеющийся двигательный по­
тенциал.

Это определяет необходимость разработки более совершенной 
системы управления процессом технической подготовки спортсме­
нов, предполагающей использование новых механико-математиче­
ских методов моделирования, которые позволяют осуществить 
поиск оптимальных вариантов структуры движений конкретных 
спортсменов с учетом переменных факторов, отражающих инди­
видуальные особенности специальной подготовленности, специфи­
ку структуры тренировочного процесса, особенности внешней сре­
ды, возможности использования педагогических средств и методов 
коррекции техники.

Особую актуальность представляет исследование объективных 
взаимосвязей между спортивным результатом и показателями, ха­
рактеризующими физическую и техническую подготовленность 
спортсмена, с целью разработки оптимальных вариантов структу­
ры соревновательной деятельности. Практически это определяет 
необходимость не только математического описания таких зави­
симостей, но и, как следствие, разработку математической модели 
процессов соревновательной деятельности спортсменов, учитываю­
щую влияние всей совокупности перечисленных показателей в 
условиях воздействия сбивающих факторов внешней среды.

Известно, что одному и тому же спортсмену (объекту-оригина­
лу) в зависимости от целей моделирования может соответство­
вать большое количество моделей, отражающих разные его сто­
роны и поэтому имеющих, как правило, разную структуру 
(Т. Г. Ли, Г. Э. Адамс, У. М. Гейнз, 1972). Поэтому математиче­
ская модель объекта или процесса включает математическое опи­
сание связей между основными переменными показателями и 
ограничителями, накладываемыми на их изменения, при условии, 
что известна цель функционирования моделируемой системы или 
процесса.

Конечной задачей моделирования является разработка алго­
ритма управления, обеспечивающего наиболее эффективное дости­
жение поставленной цели. В данном случае спортсмен в условиях 
соревновательной деятельности представляет собой сложную био­
систему, взаимодействующую с окружающей средой, спортивными 
снарядами и рядом других сбивающих факторов, определяющих 
достижение того или иного спортивного результата. Очевидно, что 
основной целью моделирования процесса соревновательной дея­
тельности спортсмена в конкретных условиях внешней среды яв­
ляется поиск эффективных способов выполнения двигательных 
действий, направленных на достижение наивысшего спортивного 
результата, что, в свою очередь, требует: 1) разработки методов 
оценки эффективности способов решения двигательной задачи:
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2) оценки влияния показателей физической и технической подго­
товленности спортсменов на эффективность действий; 3) определе­
ние уровня условий, позволяющих выполнить эти задания с мак­
симальной эффективностью.

Наиболее полное представление о поведении системы дают ди­
намические модели (Т. Г. Ли, Г. Э. Адамс, У. М. Гейнз, 1972). 
Они могут быть разработаны в результате исследования измене­
ний совокупности показателей, характеризующих все аспекты не 
только соревновательной деятельности, но и структуры двига­
тельных действий, физической подготовки, работоспособности 
и т. д. ...

В циклических видах спорта основными показателями, харак­
теризующими соревновательную деятельность, является средняя 
скорость прохождения участков дистанции. При этом наличие 
функциональных зависимостей значений скорости от различных 
показателей спортивной деятельности позволяет определить ее ди­
намику при изменении тех или иных параметров, т. е. смоделиро­
вать процесс соревновательной деятельности, и наоборот — по ди­
намике скорости определить характер изменений того или иного 
показателя.

Необходимо отметить, что широко используемые в практике 
спорта комплексные методы оценки различных сторон специаль­
ной подготовленности и соревновательной деятельности часто 
основаны на результатах лабораторного тестирования, что сущест­
венно снижает объективность оценки функциональных сдвигов 
состояния различных систем организма спортсмена в условиях 
соревнований. Измерение же динамики средней скорости техниче­
ски осуществимо непосредственно в процессе соревновательной 
деятельности.

В этом случае задача разработки динамической модели может 
быть сведена к определению таких соотношений, которые позво­
лили бы на основании законов физики и механики определить 
динамику изменения мгновенной скорости и показателей, ее опре­
деляющих, по динамике изменения среднего значения скорости 
на отдельных отрезках соревновательной дистанции.

Наиболее перспективной основой при решении данной пробле­
мы следует считать использование методов механико-математиче­
ского моделирования, позволяющих осуществить на ЭВМ синтез 
оптимальной структуры движений в вариативных условиях спор­
тивной деятельности (В. Д. Чепик и соавт., 1973; А. В. Зинков- 
ский и соавт., 1977—1983; В. Л. Уткин, 1982, 1984; В. Б. Иссу- 
рин и соавт., 1983 и др.).

Исходную предпосылку для синтеза оптимальной техники 
спортивных движений и разработки механико-математической мо­
дели движений в циклических видах спорта составили известные 
представления о том, что любая механическая система в наиболее. 
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общем виде может быть охарактеризована уравнением энергети­
ческого баланса и законов ее движения (И. М. Воронков, 1966).

Как показали проведенные нами исследования, в велосипед­
ном спорте уравнения энергетического баланса устанавливают 
функциональную зависимость затрачиваемой велосипедистом ра­
боты A(Ft, <р) от кинетической энергии; необходимой для измене­
ния скорости системы спортсмен — велосипед, сил инерции во 
вращающихся частях велосипеда, а также сил трения и сил со­
противления воздушного потока, т. е. A(Ft, ср^Ф^тв, mc,(V‘—, 

Іпш. 1ц, IUI(W2-Wf_1)}+...-*O3{FB,FTP1FCB,L|. 
где: тв, тс — масса велосипеда и спортсмена соответственно; 
Vi, i_i—конечное и начальное значение линейной скорости в ин­
тервале времени At; 1к, 1ЗШ, 1пш, 1ц, 1ш —моменты инерции колес 
велосипеда, задней звездочки, передней звездочки, цепи и шатуна 
соответственно; W), i_i—конечное и начальное значение угловой 
скорости за At; FB, FTD —силы трения внутри велосипеда и трения 
качения; FCB,—сила сопротивления воздушного потока; L — ли­
нейный путь, пройденный велосипедистом за At; Ft — величина 
тангенциальных усилий (усилий, направленных по касательной к 
окружности, описываемой педалью), прикладываемая к шатуну; 
<р — угловой путь за At; і — передаточное число цепной передачи.

Для плавания аналогичное уравнение устанавливает зависи­
мость затрачиваемой пловцом работы от кинетической энергии, 
необходимой для изменения скорости плавания, создание подъем­
ных сил, сил сопротивления воды, сил волнового сопротивления, 
сил сопротивления поперечных токов воды, а также сил инерции, 
т. е. A(F₽p, F'.‘p, L)=®i(mn, (V^—У2_1)+...->Ф2(а, S,(V2 — V’^jj 4~ 
~r---®3{FCB, FBC, Fn, L), 

где: FPp, F“p — сила тяги гребковых движений рук и ног; L — ли­
нейный путь, пройденный пловцом за At; mn — масса пловца; 
V., і і — конечное и начальное значения скорости в интервале вре­
мени At; а — угол атаки; S — мидель тела пловца; FCB — сила со­
противления воды; FBC — сила волнового сопротивления; Fn — 
сила сопротивления поперечных токов воды.

Наличие уравнений энергетического баланса позволили опре­
делить закон движения системы «спортсмен — велосипед» и плов­
ца в условиях гидросреды, зависимость мгновенной скорости дви­
жения спортсмена и ускорения от времени, приложенных движу­
щих сил, сил сопротивления и сил инерции, а также от конкрет­
ных физических и морфологических данных спортсмена.

Так, для системы «спортсмен — велосипед» указанные зависи­
мости могут быть представлены следующими функционалами:

Ц=Фь{(М(—Мс), Slj, me, тв, і, Vj_b t1}
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v?= 2i_=®v{(Mt—Me), Slj, me, me, i, Vs_i, t,) 
at

я2| B
a? = __ІФа{(М,—Mc), 2Ij, me, тв, і},

где: Mt, Mc:—моменты движущих (тангенциальных) сил и сил 
сопротивления; 2Ij —суммарный момент инерции всех вращаю­
щихся частей велосипеда; тс, тв — масса спортсмена и велосипе­
да соответственно; і — передаточное число; tt —текущее значение 
времени; Vi__і — значение линейной скорости в начальный момент 
отсчета времени to; L®—линейный путь, проделанный велосипеди­
стом за время At = ti— to; V®— мгновенная скорость в момент 
времени t; а? — ускорение велосипедиста за время At.

Аналогичные выражения для пловца имеют вид: 
L^=®{K(Fi-SFc)Vi_1, М 
V?=®n{(2Fi-SFc)Vi_1, t,| 
a?=®"((SFA-SFc)), 

где: SF4 — суммарная движущая сила гребковых движений; SFC — 
суммарная сила сопротивления водной среды; mn, S — масса и 
мидель пловца; а — угол атаки; Vi_j —значение мгновенной ско­
рости в начальный момент отсчета времени to', L? , Vі! , а" —со­
ответственно путь, мгновенная скорость и ускорение пловца.

Как видно из приведенных выше зависимостей, значения иско­
мых показателей соревновательной деятельности для конкретного 
спортсмена определяются разностью движущих сил и сил сопро­
тивления, и чем большее значение имеет эта разница на всем про­
межутке времени прохождения дистанции, тем лучший спортивный 
результат покажет спортсмен.

Известно, что при равных показателях, характеризующих уро­
вень специальной подготовленности в циклических видах спорта, 
конечный результат в значительной мере определяется уровнем 
технической подготовленности спортсмена, что может быть пред­
ставлено величиной и эффективностью реализации движущих сил 
(В. М. Зациорский, 1981; В. М. Зациорский, С. Ю. Алешинский, 
Н. А. Якунин, 1982; Г. И. Лысенко, В. К- Братковский, 1985 и др.). 
Поэтому основной задачей моделирования процесса соревнова­
тельной деятельности является определение оптимального измене­
ния значения движущих сил, обеспечивающих, при известных 
величинах сопротивления и энергоемкости работы, максимальные 
значения средней скорости на дистанции. Практически это озна­
чает, что для каждого спортсмена в процессе моделирования фор­
мулируются конкретные требования к технике движений на всем 
протяжении дистанции (В. Н. Платонов, Г. И. Лысенко, Ю. А. Пег- 
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і'сііко, 1982). При этом любое отклонение значений движущих 
им от оптимального варианта неизменно связано с излишними 
шерготратами на стандартную работу, с проявлением сбивающе- 

1о воздействия утомления и, как следствие, снижением мгновенных 
и средних значений скорости на отдельных участках и на дистан­
ции в целом.

Проведенный нами анализ показывает, что динамика движу­
щих сил при прохождении отрезков соревновательной дистанции 
и первую очередь связана с характером распределения этих сил 
от цикла к циклу и с параметрами, отражающими внутрицикло- 
иую динамику. Поэтому выполнение требований к распределению 
движущих сил от цикла к циклу определяет условия оптимиза­
ции внутрицикловой структуры двигательных действий спортсме­
нов. Исследованиями установлено, что в велосипедном спорте это 
сводится к оптимизации углового положения плоскости падали к 
оси шатуна, а в плавании — к оптимизации временного сдвига 
между гребками правой и левой рукой и коэффициента симметр 
рии импульсов сил в цикле движения (Г. И. Лысенко, В. К. Брат- 
ковский, 1985).

Таким образом, процесс оптимизации технической подготов­
ленности спортсменов в циклических видах спорта и определение 
возможного определяющего алгоритма сводится к решению задач 
на трех основных уровнях. На первом из них на основании дан­
ных о работоспособности спортсмена, полученных или в резуль­
тате лабораторных обследований или в результате анализа спор­
тивной деятельности на предыдущих соревнованиях, определяется 
оптимальный вариант распределения энерготрат на дистанции, 
обеспечивающий их максимальное использование при максималь­
ном значении средней скорости достигаемой на дистанции. На вто­
ром уровне на основании оптимального распределения энерготрат 
(распределение выполняемой работы по участкам дистанции) 
определяется оптимальное изменение значений мгновенных скоро­
стей по дистанции (оптимальный график движения) и распределе­
ние движущих сил, обеспечивающее выполнение этого графика. 
На третьем уровне осуществляется оптимизация внутрицикловой 
структуры движений.

Характерной особенностью решаемых задач по всем уровням 
являются различия в характере и методах получения исходной 
информации. Так, для решения задач оптимизации первого уровня 
в качестве исходной информации используются данные о работо­
способности спортсмена, на основании которых, используя уравне­
ния энергетического баланса, определяется оптимальное распре­
деление энерготрат по участкам дистанции и средняя скорость 
ее прохождения.

Полученное распределение позволяет на втором уровне опреде­
лить оптимальное значение мгновенных скоростей на каждом кон­
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кретном участке дистанции и, следовательно, оптимальные графи­
ки движения и распределения движущих сил. Реальное распреде 
ление мгновенных скоростей и движущих сил, позволяющих 
оценить степень соответствия оптимальных и реальных значений, 
тчожет быть получено путем прямого измерения мгновенной ско­
рости в процессе прохождения дистанции или путем решения 
уравнения движения с использованием реальных данных о рас­
пределении средней скорости в процессе прохождения отрезков 
дистанции.

Оптимальное распределение движущих сил по дистанции или 
по ее отдельным участкам определяет требования к значению 
внутрицикловых движущих сил и к их распределению от цикла 
ж циклу для обеспечения требуемой скорости при оптимальном 
графике движения, т. е. определяет требования к внутрицикловой 
скорости двигательных действий. При этом необходимо оценить 
не'только возможность обеспечения оптимального значения внут- 
фицикловых движущих сил, но и их значение при идеальной тех­
нике исполнения двигательных действий, т. е. возможный резерв 
достижений в конкретной соревновательной дисциплине за счет 
улучшения технической подготовленности спортсмена. Отсюда сле­
дует, что для решения задач третьего уровня необходимы допол­
нительные данные лабораторных исследований реальной динамики 
внутрицикловой структуры движущих сил. Такие данные могут 
быть получены с помощью специальных технических средств, по­
зволяющих определять параметры всех элементов спортивных 
движений внутри цикла в условиях, максимально приближенных 
к реальным (Ю. Р. Мединец, В. К. Братковский, А. Л. Волошин, 
А. Н. Колумбет, 1984; Г. И. Лысенко, Э. Г. Черняев, 1984).

Различные условия получения исходной информации на всех 
этапах моделирования, а также ее разнообразный характер исклю­
чают решение задач оптимизации структуры двигательных дей­
ствий в реальном масштабе времени. Следовательно, они могут 
осуществляться на этапе обследования в соревновательном перио­
де (предварительная оценка возможного спортивного результата) 
или в подготовительном периоде (оценка необходимости коррек­
ции структуры двигательных действий).

Сложность аналитических зависимостей, а также необходи­
мость обработки больших объемов исходной информации об изме­
нении движущих сил от цикла к циклу по участкам дистанции 
требует, в свою очередь, использования ЭВМ для решения задач 
оптимизации по всем уровням. Основные функции, которые могут 
быть возложены на ЭВМ в процессе моделирования, и структура 
управления технической подготовкой спортсменов с использова­
нием этих функций приведены на рис. 1 и 2.

Как видно из рисунков 1 и 2, управляющие воздействия в про­
цессе технической подготовки непосредственно выполняются ИС-
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Рис. 1. Основные функции и структура системы моделирования процесса 
технической подготовки спортсменов в циклических видах спорта.

Рис. 2. Структура и функции системы управления процессом технической 
подготовки спортсменов в циклических видах спорта.

следователем-тренером на основании подготовленных на ЭВМ 
вариантов решений. Это означает, что подготовленные рекомен­
дации должны предусматривать наличие такого параметра, кото­
рый бы обеспечивал практическую возможность контроля откло­
нений от оптимальной техники выполнения движений в процессе 
тренировки или соревновательной деятельности. Таким парамет­
ром может быть значение мгновенной скорости при прохождении 
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дистанции или график прохождения участков дистанции, посколь­
ку эти параметры функционально связаны с движущими силами, 
а следовательно — и с техникой движений спортсменов.

Особенно важное значение такие рекомендации по использо­
ванию обобщающего параметра, функционально связанного с по­
казателями технической подготовленности спортсменов, приобре­
тают при применении в процессе тренировок специальных техни­
ческих средств. Например, в плавании использование светолиди­
рующего устройства совместно с темполидером, управляемых в 
соответствии с оптимальными значениями динамики изменения 
Показателей при прохождении заданной дистанции, позволяет тре­
неру определить участки дистанции с наибольшими отклонениями 
реальных значений этих показателей от оптимальных (Г. И. Лы­
сенко, Э. Г. Черняев, 1984). Анализ этих отклонений с помощью 
моделирования позволит выявить причины этих отклонений, опре­
делить необходимые корректирующие воздействия на технику пла­
вания при прохождении соответствующих участков.

В велосипедном спорте могут быть использованы технические 
средства, с помощью которых реализуются как функции сравне­
ния оптимального мгновенного значения скорости движения по 
дистанции с реальным, так и функции управления процессом до­
зирования физических нагрузок (при тренировках на велоэрго­
метре), соответствующих реальным силам сопротивления при про­
хождении дистанции по оптимальному графику движения 
(Ю. Р. Мединец, В. К. Братковский, А. Л. Волошин, А. Н. Колум- 
бет, 1984).

Указанные функции реализуются с помощью ЭВМ. На нее же 
могут быть возложены задачи контроля за отклонением скорости 
от оптимального значения, с одновременной коррекцией графика 
движения в допустимых областью оптимизации пределах. Практи­
чески это означает, что наличие механико-математической модели 
позволяет создать адаптивную систему управления технической 
подготовленностью спортсменов в циклических видах спорта.

АЛГОРИТМИЗАЦИЯ ПРОГРАММИРОВАННОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ

В СПОРТИВНЫХ ИГРАХ И ЕДИНОБОРСТВАХ
ДЛЯ АППАРАТУРНОЙ РЕАЛИЗАЦИИ В МИКРОПРОЦЕССОРНЫХ 

КОМПЛЕКСАХ ТИПА «АГАТ»

В. С. Келлер, В. И. Гостомельский, А. Ф. Иоффе, 
И. Ф. Заневский, В. А. Страж, Б. В. Турецкий

Современные научные данные (Н. А. Бернштейн, 1966;
П. К. Анохин, 1968 и др.) позволяют трактовать произвольные 
движения человека как многоуровневые структуры, объединяю- 
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шиє двигательную и смысловую стороны. При этом иерархически 
различные уровни построения и функциональной интеграции дви-
і.гііий реализуют конкретную деятельность человека.

С традиционной точки зрения спортивный поединок рассмат­
ривается в теории спорта как физическое взаимодействие спорт­
сменов (В. М. Зациорский, 1966; А. А. Тер-Ованесян, 1967; 
В II. Платонов, 1980 и др.). С позиции современных идей кибер­
нетики (И. М. Амосов, 1965; В. С. Келлер, 1977 и др.), не затра­
гивая физиологические механизмы, всякое действие человека за­
висит от восприятия информации, ее переработки и воплощения 
полученных оснований в соответствующих реагированиях. Дости­
жение высокого результата в современном спорте во многом 
определяется рациональной тактической деятельностью спорт­
смена.

Информационный фон, являясь интегралом всех стереотипных 
сенсорных экстеро-, проприо- и интерорецептивных раздражений, 
воздействующих на центральную нервную систему, обусловливает 
непрерывную деятельность спортсмена и предопределяет ее эффек­
тивность в соревнованиях.

Состав тактической деятельности спортсмена заключается: 
в восприятии среды, поведения противников и партнеров, динами­
ки собственного состояния и действий, в анализе полученной ин­
формации в сопоставлении с прежним опытом и целью соревно­
ваний; в принятии решения и его воплощении в соответствующих 
действиях.

Необходимость обеспечения высокого уровня тактической под­
готовленности спортсмена определяется еще и тем, что восприя­
тие и анализ информации о соревновательной ситуации, принятие 
адекватного тактического решения и его воплощение в специали­
зированных действиях протекает в лимите и соревновательном 
дефиците пространства и времени, на фоне значительных психи­
ческих напряжений.

Электронно-вычислительные машины широко используются в 
физической культуре и спорте (В. Л. Уткин, 1978) для контроля 
состояний спортсмена, анализа и регулирования нагрузок, инфор­
мационного обеспечения и др. Одним из ограничений применения 
больших ЭВМ в тренировочном процессе является сложность 
получения информации в реальном масштабе времени. Эта задача 
может быть успешно решена при использовании микропроцессор­
ных комплексов индивидуального пользования, серийный выпуск 
которых в настоящее время осваивается отечественной промыш­
ленностью.

Объективная необходимость применения микро-ЭВМ в практи­
ческой работе тренера заключается в том, что увеличение конку­
ренции в современном спорте, повышение его престижности и, как 
следствие, активизация роста спортивных результатов предъявля­
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ют новые требования к управлению подготовкой спортсменов. 
Передача микро-ЭВМ некоторых функций тренера по предвари­
тельной подготовке, обработке и оценке информации позволит 
интенсифицировать процесс тренировки, придаст ему новое ка­
чество.

В этих условиях первоочередной задачей становится разработ­
ка научно-методических предпосылок внедрения персональных 
ЭВМ в тренировочный процесс.

В настоящей работе исследуются те олимпийские виды спорта, 
в которых ведущим компонентом соревновательной деятельности 
спортсменов является тактика: футбол, баскетбол, волейбол, ганд­
бол, фехтование, бокс, борьба.

Особенностью спортивных игр и единоборств является деятель­
ность спортсменов в вариативных конфликтных ситуациях 
(В. С. Келлер, 1977), которые характеризуются: постоянным из­
менением пространственно-временных взаимодействий противни­
ков, партнеров, спортивного инвентаря; пространственными и вре­
менными лимитами; неопределенностью момента начала и харак­
тера развития действий; альтернативностью тактических ситуаций; 
информационным, временным и пространственным соревнователь­
ным дефицитом и др.

Околопредельные объемы тренировочных нагрузок, направлен­
ные, в основном, на совершенствование двигательных кондиций 
спортсменов (физической и технической подготовленности); зна­
чительное увеличение соревнований, в которых необходимо пока­
зать высокий результат; сложность моделирования в тренировоч­
ном процессе всех вариантов возможных тактических взаимодей­
ствий (практический дефицит тренировочного времени, отсутствие 
адекватных «тренировочных противников» для этого и др.); прак­
тическое отсутствие сведений о контроле за функциональным со­
стоянием спортсменов в процессе тактической деятельности; огра­
ниченные данные о функциональной тренировке тактического 
плана — все это определило направленность нашей работы, целью 
которой является обоснование и научно-методическое обеспечение 
эффективного способа тактической подготовки спортсменов в еди­
ноборствах и спортивных играх с использованием микропроцес­
сорной техники.

Исходя из этой цели в работе были поставлены следующие 
задачи:

— определить общую методику формализации и алгоритмиза­
ции игровых программ тактической подготовки спортсменов в 
спортивных играх и единоборствах;

— выявить существенные признаки тактических ситуаций, воз­
никающих в процессе соревновательной деятельности;

— разработать алгоритм программы контроля напряженности 
деятельности спортсменов по данным ЧСС;
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сформулировать направления дальнейших работ по обосно- 
I.Зиню и научно-методическому обеспечению эффективного спосо- 
би тактической подготовки спортсменов в единоборствах и спор- 
шнных играх с использованием персональных ЭВМ;

разработать программы диагностики подготовленности 
спортсменов по нейрохронометрическим показателям и функцио­
нальной тренировки быстроты и точности реагирования.

Для решения поставленных задач использовался теоретический 
анализ специальной литературы, опыта практики, педагогических 
наблюдений, экспериментальных исследовайий динамики ЧСС, 
пейрохронометрических показателей, обработанных математиче­
скими методами.

Исследования тактической деятельности спортсменов проводи­
лись в процессе подготовки и соревнований по баскетболу, волей­
болу, гандболу, фехтованию, боксу — на чемпионатах СССР и 
УССР, и на VIII Спартакиаде народов СССР, а по борьбе — на 
чемпионате мира.

Разработка алгоритмов программ осуществлялась применитель­
но к персональной ЭВМ «Агат», которая представляет пользова­
телю широкие возможности отображения буквенно-цифровой и 
графической информации на экране черно-белого или цветного те­
левизоров любой марки. В качестве внешней памяти используется 
бытовой кассетный магнитофон.

Основная масса применений реализуется в так называемом 
«прозрачном» режиме для пользователя. Он должен только уметь 
пользоваться клавиатурой и выполнять появляющиеся на экране 
инструкции, предоставляющие возможность выбора из нескольких 
вариантов.

Результаты многочисленных исследований (Г. М. Гагаева, 
1951; А. А. Новиков, 1970; А. В. Родионов, 1973; А. К- Орлов, 
1976) свидетельствуют, что быстрота и адекватность восприятия 
и переработки информации, рефлексии и реагирования определя­
ют результативность тактических действий спортсменов.

Алгоритмы тактических ситуаций в спортивных играх и едино­
борствах носят логический характер (Э. Бетти, 1974; Р. Петров, 
1974; В. С. Келлер, 1976; В. М. Романов, 1979; А. Чанади, 1981 
и др.). Это создает объективные предпосылки для разработки 
программ для ЭВМ.

Опыт разработки игровых программ (Г. А. Адельсон-Вельский, 
1978) показывает, что этот процесс включает следующие основные 
элементы (рис. 1):

— этап анализа тактических взаимодействий (игры), который 
предполагает формулирование правил игры, определение важных 
позиционных признаков и, наконец, создание оценочной функции, 
учитывающей взаимодействие и взаимовлияние в рамках правил 
игры, выделенных позиционных и других важных признаков;
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игровых программ ЭВМ.Рис. 1. Основные элементы процесса разработки

— разработку алгоритма, где важнейшим является организа­
ция перебора, обоснованно уменьшающего астрономическое число 
возможных вариантов и поиск лучшего продолжения;

— разработку самой программы (при этом решаются вопросы 
организации программы, использования библиотеки стандартных 
ситуаций и др.).

Этап анализа игры, связанный с ее формализацией, включает 
в себя определение порядка обмена информацией между спорт­
сменом и ЭВМ, режим и порядок работы по программе, регистри­
руемые информативные параметры взаимодействия спортсмена и 
ЭВМ, порядок обработки и вывода ее результатов. Важным яв­
ляется описание порядка работы ЭВМ, который должен ответить 
на вопрос, как должна машица выбирать те или иные решения, 
т. е. здесь должны быть приведены уравнения движения объек­
тов, характеристики этих движений (например, виды ударов — 
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прямые, крученые, дальние, близкие и др.), должны быть заданы 
мловия перехода ЭВМ от одной игровой ситуации к другой и т. д.

Рассмотренная схема должна обеспечить степень формализа­
ции, достаточную для разработки алгоритмов тактических взаимо- 
іействий.

В соответствии с рассмотренной схемой разработаны требова­
ния к программе, имитирующей взаимодействие игроков в волей­
боле. Подача и прием мяча с подачи является первым этапом гак- 
тческого противодействия игроков в волейболе. Формирование 
этого противодействия предполагает учет следующих положений:

— с увеличением скорости полета мяча при подаче существен­
но возрастает трудность ее приема;

— вероятность успеха принимающего игрока значительно воз­
растает, если он не меняет места своего расположения для приема;

— специализация принимающего игрока связана с индивиду­
альными показателями реакции на движущийся объект (РДО).

Проведенные нами исследования позволили получить данные 
о времени подготовки подачи, выборе места для подачи, началь­
ной скорости полета мяча в подаче, о выборе места для приема, 
времени реакции на движущийся объект игроков, принимающих 
подачу, эффективности приема подачи (в условных баллах).

Полученные данные позволяют определить следующие крите­
рии оценки эффективности противодействия подаче:

1. Формирование ответного действия при приеме мяча, кото­
рое длится 0,9—1,9 с (время полета мяча при подаче) и состоит 
из трех фаз: прогнозирование места взаимодействия с летящим 
мячом; перемещение игрока в прогнозируемое место взаимодей­
ствия; выполнение удара.

2. За максимальную оценку (5 баллов) противодействия пода­
че принимается точность РДО 80 мс.

3. Ухудшение точности РДО на 40 мс предполагает снижение 
эффективности приема мяча на один балл.

Эффективное противодействие подаче осуществляется и игро­
ками передней линии, которые могут блокировать подачу, если 
мяч летит над сеткой не выше одного метра. Поэтому приемы 
подачи следует совершенствовать во взаимодействии игроков пе­
редней и задней линии.

ЭВМ, в зависимости от заданной расстановки игроков, проти­
водействующих подаче, и от уровня их РДО, «подбирает» место 
падения мяча на площадке, затрудняющее его прием и предлагает 
на дисплее подачу в эту точку с соответствующими параметрами 
начальной скорости, угла вылета мяча и т. д. Используемые, ими­
тирующие прием подачи, прогнозируют место падения мяча, реша­
ют, кому противодействовать подаче и реагируют на летящий мяч.

При каждом противодействии ЭВМ определяет следующие по­
казатели: 1) время начала ответного действия (время от удара 
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подающего по мячу до начала перемещения принимающего); 
2) время перемещения принимающих (от начала до окончания 
перемещения); 3) резерв времени на реагирование (от окончания 
перемещения принимающих до взаимодействия с мячом); 4) точ­
ность реагирования на летящий мяч (ошибку времени РДО 
<С + ^> или <С*— между мячом и дистальными частями рук при­
нимающего или блокирующего).

Выделенные ЭВМ показатели коррелирует между собой и с 
заданными показателями: а) расстояния подающего игрока от ли­
цевой линии; б) времени слежения принимающего игрока за мя­
чом; в) времени удара подающего игрока по мячу; г) высоты 
удара подающего над уровнем пола; д) времени между сигналом 
и ударом подающего; е) времени полета мяча от подачи до при­
ема; ж) начальной скорости и угла вылета мяча; з) траектории 
полета мяча; и) удаления принимающего игрока от места падения 
мяча.

Ввод информации — ручной или автоматический.
Аналогично приведенному примеру разработаны алгоритмы 

программ: в баскетболе — В. М. Корягиным (1983) —тактические 
ситуации, возникающие при выполнении быстрого прорыва в ты­
ловой зоне в начале развития атаки; в футболе — В. М. Ходуки­
ным (1983) “ решение индивидуальных тактических задач при 
организации и завершении атакующих действий: в гандболе —
А. И. Мельниковичем (1983)—нападение игроков второй линии 
против неорганизованной защиты.

В фехтовании, боксе и борьбе (Б. В. Турецкий, М. П. Савчин, 
Э. Б. Косой, 1983) исследованы возможности разработки алгорит­
мов программ развития и решения тактических ситуаций в усло­
виях: а) когда спортсмен предвидит выполнение конкретного дей­
ствия (нападения или обороны) и готов к противодействию; б) ко­
гда спортсмен не предвидит выполнения конкретного действия, 
но готов к нападению противника.

В процессе управления динамикой спортивной формы весьма 
важно сопоставление различных уровней функционирования орга­
низма спортсмена (в условиях соревновательных и тренировочных 
воздействий) с относительно уравновешенным состоянием его тре­
нированности (адаптивности).

Использование персональной ЭВМ «Агат» в тактической подго­
товке спортсменов позволяет:

а) сократить время и объем физических нагрузок, необходи­
мых для традиционных способов тактической подготовки спорт­
сменов;

б) с помощью имитационного моделирования на ЭВМ соревно­
вательных ситуаций совершенствовать функции организма спорт­
смена, профессионально-значимые для его тактической подготов­
ленности;
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в) объективизировать контроль за состоянием спортсмена в 
процессе тактической подготовки;

г) расширить диапазон тактических вариантов ведения сорев­
нований, разрабатывая машинным способом или в диалоговом 
режиме «человек — машина» оптимальные варианты тактических 
действий в единоборствах и играх.

В заключение подчеркнем, что программированное совершен­
ствование тактической подготовленности спортсменов с использо­
ванием моделирования тактических ситуаций и анализа их реше­
ния спортсменом с помощью микропроцессорной техники является 
одной из серьезных возможностей дальнейшей интенсификации 
и повышения эффективности тренировочного процесса в едино­
борствах и спортивных играх.

МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ МОДЕЛИРОВАНИЯ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОВ

Г. В. Александрова

Наиболее реальным путем оптимизации управления трениро­
вочным процессом является разработка методов точной диагно­
стики и нормативных модельных характеристик специальной под­
готовленности спортсменов, поскольку на основе точной оценки их 
текущего состояния и точного знания потребного (модельного) со­
стояния можно выбрать оптимальную тренировочную нагрузку 
(В. В. Кузнецов, 1971; В. М. Дьячков, 1972; В. В. Петровский, 
1972; В. Н. Платонов, 1980; Б. Н. Шустин, 1980).

Анализ работ отечественных и зарубежных исследователей по­
казал, что существует множество подходов к решению этой про­
блемы — от эмпирически-интуитивного до экспериментального. 
При этом отмечаются различные варианты выбора модельных па­
раметров и определения их уровня, что свидетельствует об отсут­
ствии единого научно обоснованного подхода к вопросу модели­
рования специальной подготовленности.

В настоящее время сложились реальные предпосылки для опре­
деления некоторых теоретических и методических подходов к раз­
работке модельных характеристик специальной подготовленности 
спортсменов. Это связано прежде всего с формулированием на уров­
не научно конкретной методологии основных принципов теории и 
методики спортивной тренировки с позиций системного подхода 
(Ю. В. Верхошанский, 1973; В. В. Кузнецов, А. А. Новиков, 1975;
В. М. Зациорский, 1979; В. Н. Платонов, 1980).

Принципиальными сложностями при моделировании специаль­
ной подготовленности спортсменов являются: 1) определение за­
кономерности динамики структуры модели в процессе ее разви­
тия; 2) учет индивидуально-типологических особенностей спорт­
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смена; 3) выявление индивидуального двигательного стереотипа 
двигательной деятельности на различных этапах подготовки.

Безусловно, чем больше в модели учтено свойств моделируе­
мого явления, тем она точнее.

При моделировании специальной подготовленности основной 
функцией является уровень спортивного результата (или функцио­
нальный выход моделируемой стороны подготовленности), а аргу­
ментами — параметры специальной деятельности (или параметры 
моделируемой стороны подготовленности). В свою очередь, эти 
аргументы — суть функции тренировочной нагрузки на определен­
ном этапе подготовки. Иными словами, функция должна быть 
однозначно определена для любых п и t (где п — тренировочная 
нагрузка, t — длительность этапа подготовки). В настоящее время 
такая аналитическая зависимость пока не предложена.

Специальная подготовленность — система с меняющейся струк­
турой. К сожалению, имеющиеся модели описывают систему на 
определенном уровне агрегирования и поэтому значительная 
часть закономерностей остается за пределами модели. Аналити­
чески учесть динамику структуры специальной подготовленности 
в модели не представляется возможным, так как один и тот же 
уровень организованности может быть достигнут различными тре­
нировочными средствами, а, следовательно, различным будет и 
характер формирования структуры. Поэтому целесообразно ис­
пользовать иерархические дискретные модели, отражающие струк­
туру специальной подготовленности на определенной стадии 
развития. Понятие иерархии является здесь существенным методо­
логическим принципом, благодаря которому объясняется последо­
вательность изменения структуры. Объяснить организованность 
системы — значит, выявить характер взаимодействия ее элементов 
на определенном уровне совершенствования, рассмотреть качест­
венные изменения специальной подготовленности на различных 
последовательных этапах подготовки.

Анализ исследований, направленных на выявление закономер­
ностей динамики структуры, показал, что повышение уровня орга­
низованности системы заключается в формировании из элементар­
ных компонентов факторов-механизмов, детерминирующих разви­
тие системы на определенном этапе.

Исследование прыгучести у фигуристов, имеющих квалифика­
цию от второго юношеского разряда до мастера спорта между­
народного класса, показало, что совершенствование этого качества 
находит свое выражение в формировании интегральных факторов: 
если у новичков прыгучесть находилась в прямой зависимости от 
некоторых антропо-морфологических особенностей, то на уровне 
высшего спортивного мастерства эти особенности явились основой, 
на которой формировался определенный индивидуальный стерео- 
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піп двигательной деятельности, приобретая в нем определенную 
функциональную специфичность.

Анализ динамики структуры специальной деятельности высоко- 
| налифицированных гребцов на байдарках в годичном цикле под- 
іотовки по существу подтвердил вышеуказанные закономерности: 
последовательность структур на различных этапах подготовки 
имела отчетливую тенденцию к интеграции слабоструктурирован- 
пых элементов в функциональные механизмы, обеспечивающие 
соответствующий уровень спортивного результата. Эта последова­
тельность структур находит свое выражение в системных характе­
ристиках — в увеличении числа координационных связей и умень­
шении числа субординационных связей.

Все вышеизложенное позволяет говорить о необходимости ис­
пользования указанных закономерностей при разработке модель­
ных характеристик основных сторон подготовленности спортсменов 
различной квалификации и специализации. Так как модельные 
характеристики —не самоцель, а средство контроля и управления 
подготовкой спортсмена, то целесообразно разработать их для всех 
этапов подготовки, где необходимы контроль и коррекция трени­
ровочной нагрузки.

Особую актуальность оптимизация управления тренировочным 
процессом приобретает в спорте высших достижений, где необхо­
дим сугубо индивидуальный подход к подготовке атлета. По дан­
ным В. Н. Платонова (1980), показатели подготовленности спорт­
сменов высокого класса не более чем в 5—15% случаев соответ­
ствуют среднегрупповым модельным характеристикам. Многие ис­
следователи отмечают существенные, а иногда и значительные (до 
70%) различия одних и тех же показателей у разных спортсме­
нов, имеющих одинаковый спортивный результат.

Разработанная нами методика и алгоритмы получения группо­
вых и индивидуальных модельных характеристик различных сто­
рон специальной подготовленности спортсменов в значительной 
мере позволяют учесть такие существенные требования, как прин­
цип структурной организации модели с учетом индивидуальных 
особенностей.

Анализ структуры специальной подготовленности спортсменов 
различной квалификации позволил выявить существенные орга­
низационные различия.

Специальная подготовленность спортсменов массовых разря­
дов имеет следующие характеристики: а) низкие средневыбороч­
ные значения параметров, влияющих на спортивный результат; 
6) большая вариативность параметров (более 50%); в) большое 
число связей субординации; г) малая длина корреляционного пути 
для каждого компонента; д) значительная шумовая дисперсия 
системы (под этим термином мы понимаем ту часть общей дис­
персии, которая не объясняется закономерными связями, присут­
ствующими в данной системе).
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По мере повышения уровня спортивного результата система 
изменяет свою структуру в сравнении с системой более низкого 
уровня организованности. Этап перестройки структуры заключает­
ся в следующем: а) повышается средневыборочный уровень ком­
понентов; б) вариативность либо снижается, либо остается на 
прежнем уровне, но используется в системе не столько на связь 
с результатом, сколько на формирование групп однородных при­
знаков — узловых механизмов и, таким образом, уже опосредован­
но, через фактор-механизм, влияет на результат; в) значительная 
часть общей дисперсии обусловлена межкомпонентными связями 
и объясняется несколькими факторами.

Наконец, высокоорганизованная система, соответствующая 
высшим уровням достижений в спорте, имеет следующие характе­
ристики структуры: а) оптимальное (индивидуальное для спорт­
смена) значение каждого компонента; б) малая вариативность 
(5—15%), которая полностью утилизуется механизмами-фактора­
ми; в) малая величина шумовой дисперсии (порядка 10—15%); 
г) четкая организация отдельных компонентов в факторы; д) чет­
кая иерархия факторов по степени влияния на результат; е) боль­
шая значимость компонента в факторе.

Естественным следствием выявленных закономерностей в упо­
рядоченной системе является определенный подход к вопросам 
моделирования специальной подготовленности спортсменов раз­
личной квалификации. Если модельные характеристики спортсме­
нов массовых разрядов могут быть получены на однородной вы­
борке, то модельные характеристики спортсмена высокой квалифи­
кации должны создаваться на основе изучения закономерностей 
формирования его стереотипа при решении основной двигательной 
задачи (В. Н. Платонов, 1980).

Таким образом, методика получения общегрупповых и индиви­
дуальных моделей не имеет принципиальных отличий и может 
быть использована для моделирования специальной подготовлен­
ности спортсменов различной квалификации. Различия заключа­
ются только в исходных данных, которые в случае общегрупповых 
моделей описывают наиболее оптимальный способ достижения 
результата, полученного группой спортсменов одинаковой подго­
товленности, а в случае индивидуальных моделей — описывают 
индивидуальный стереотип специальной деятельности, позволяю­
щий данному спортсмену показать личный рекорд.

Моделирование специальной подготовленности — новое направ­
ление в спортивной педагогике. Выполненные по этой теме рабо­
ты в большей степени ставят новые вопросы, нежели дают ответы.

В нашей работе предложены возможные подходы к решению 
некоторых проблем моделирования. В частности, требует своей 
специальной методологической базы вопрос создания модельных 
характеристик не на максимально возможный результат конкрет-
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ного рпортсмена, а на максимально необходимый. Пока этот во­
прос решается в рамках прогнозирования с учетом общих резерв­
ных возможностей.

Несомненное достоинство получаемых в практике спорта мо­
делей — это реальная помощь тренеру в вопросе принятия ответ­
ственного решения по определению уровня подготовленности атле- 
та, по отбору спортсменов к соревнованию, по планированию и 
коррекции тренировочной нагрузки. Однако нельзя не учитывать 
ют факт, что ни одна из предлагаемых моделей не является пол­
ной (исходя из самого понятия модели как упрощенного представ­
ления моделируемого явления). Следовательно, существует неко­
торая неадекватность модели реальному явлению, проистекающая 
как из переоценки инерционности, так и из недооценки динамич­
ности моделируемого процесса. Поэтому ко всяким моделям не­
обходимо подходить с известной осторожностью.

АВТОМАТИЗИРОВАННАЯ СИСТЕМА ОБРАБОТКИ ДАННЫХ 
ЭТАПНЫХ КОМПЛЕКСНЫХ ОБСЛЕДОВАНИИ 

ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ВЕЛОСИПЕДИСТОВ

С. П. Сыч, В. С. Мищенко

Для диагностики специальной подготовленности и функцио­
нального состояния спортсмена на конкретном этапе подготовки 
важным источником информации являются инструментальные ме­
тоды исследования. Однако обработка результатов обследования 
спортсменов зачастую связана со значительными трудностями.

Проведенный нами анализ этапной диагностики спортсменов- 
велосипедистов показал, что в процессе обследования накапли­
вается и обрабатывается большой объем информации, значитель­
ная часть которой не имеет стандартных форм представления. Не 
унифицированы имеющиеся исходные документы, большая часть 
информации поступает в виде осциллограмм и требует дальней­
шей обработки при больших затратах времени. Полученная ин­
формация устаревает, теряет свою актуальность.

Не менее важен вопрос автоматизации последующей интегра­
ции большого числа показателей для их практической интерпрета­
ции. Увеличение сведений о спортсмене, используемых для выра­
ботки управляющих воздействий, все в большей степени услож­
няет их осмысливание и систематизацию. Эти трудности во мно­
гом препятствуют широкому применению ряда важных комплекс­
ных методов обследования функциональной подготовленности 
спортсменов, что значительно снижает эффективность ее диагно­
стики.

В связи с вышеизложенным целью нашей работы явилась раз­
работка системы автоматизации обработки данных этапных ком­
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плексных обследований (ЭКО) велосипедистов, машинная реали­
зация диагностических алгоритмов и принципов физиологической 
■оценки степени адаптации, разработанных ранее.

Создаваемая система автоматизированной обработки данных 
должна обеспечивать: совершенствование и унификацию техноло­
гии сбора, анализа и интерпретации данных этапных комплексных 
обследований, а также стандартизацию форм выходной информа­
ции и алгоритма ее получения с использованием средств машин­
ной диагностики и математического моделирования.

Исходя из этого были определены следующие задачи:
1) разработать машинно-ориентировочные формы учета исход­

ной информации; 2) автоматизировать обработку данных различ­
ных методик обследования, используемых для проведения ЭКО; 
3) разработать программное обеспечение системы диагностики 
функциональной подготовленности с учетом перспектив дальней­
шего совершенствования диагностического алгоритма и использо­
вания программного обеспечения в автоматизированном диагно­
стическом комплексе функционирующем в реальном масштабе 
времени; 4) определить место, связи и возможности дальнейшего 
развития данной системы в системах более высокого уровня (АИС 
«Велоспорт»).

Для оценки функциональной подготовленности велосипедистов 
была разработана специальная комплексная программа тестиро­
вания (В. С. Мищенко, 1980) и велоэргометрические тесты спе­
циальной подготовленности (Д. А. Полищук, В. П. Осадчий, 1982), 
которые были положены в основу их диагностики. В процессе те­
стирования спортсмен выполняет на велоэргометре серию тесто­
вых упражнений различной мощности и длительности, требующих 
максимального проявления различных сторон функциональных 
возможностей.

Для оценки функциональной подготовленности при тестирова­
нии исследуются: газообмен, показатели внешнего дыхания, цент­
ральной гемодинамики, показатели кислородтранспортной функ­
ции крови, ее кислотно-основного состояния и параметры специ­
альной работоспособности. Используется большое число датчиков 
аппарата для метаболических исследований ММС «Бекман», а 
также датчиков регистрации частоты сердечных сокращений, тем­
пературы и некоторых других.

Для сбора первичной информации, получаемой непосредствен­
но в процессе тестирования, разработаны машинно-ориентирован­
ные протоколы, данные из которых переносятся на машинный но­
ситель и вводятся в ЭВМ.

На рис. 1 представлена система сбора информации при прове­
дении этапного комплексного обследования. Протоколы имеют 
наглядную форму представления данных и стандартизируют си­
стему сбора информации.
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Рис. 1. Система сбора данных для автоматизированной обра­
ботки.

Основная задача, которую необходимо было решить при созда­
нии автоматизированной системы обработки данных ЭКО, заклю­
чалась в машинной реализации алгоритмического аппарата пер­
вичной обработки данных физиологических и »ргометрических 
исследований и построения диагностической модели.

Диагностическая модель функциональной подготовленности 
была разработана ранее (В. Мищенко, 1980, 1982) па основе 
многокомпонентного анализа и с і рук іуризацнн ее ведущих физио­
логических проявлений В сосі ан модели входят следующие струк-
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Рис. 2. Блок-схема программного обеспече­
ния автоматизированной системы обработ­
ки данных.

СОСТОИТ из коми- 
машинных про- 
осуществляющи X

турные элементы: І) мош 
ность (аэробная, анн 
эробная); 2) устончи 
вость; 3) экономичное! і., 
4) подвижность (лабиль­
ность); 5) реализация 
потенциала системы.

На основе алгоритмов 
оценки уровня их разви­
тия и интеграции данных 
был разработан комплекс 
математических про­
грамм для ЭВМ серии 
ЕС. Программное обеспе­
чение 
лекса 
грамм, 
ввод, обработку данных 
по заданным алгоритмам 
и вывод информации на 
устройства отображения 
в виде протоколов, таб­
лиц, графиков. На рис. 2 
приведена блок-схема 
программного обеспече­
ния обработки данных 
ЭКО и автоматизирован­
ной диагностики функ­
циональной подготовлен­
ности.

Программы ввода 
(блок 1) обеспечивают 
организацию ввода дан­
ных, запись входного 
массива в память ЭВМ, 
контроль входной инфор­
мации по различным 
признакам на полноту и 
отсутствие некоторых 
элементов общего масси­

ва, а также выявляют возможные ошибки перфорации, анализи­
руют их и выдают на печать сообщения об ошибках.

Управляющая программа (блок 2) осуществляет настройку 
всего программного комплекса на требуемые режимы работы, 
устанавливает определенную модификацию программ обработки. 
В частности, учитывается специализация спортсмена (предусмот- 
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|н на обработка данных велосипедистов всех специализаций на 
шоссе и треке). Управляющая программа организует также рабо- 
I у отдельных программ в требуемой последовательности, обмен 
информацией между отдельными программами и блоками, опре- 

і .іяет целесообразность дальнейших вычислений при получении 
сообщения об ошибках в исходных данных.

Блок 3 (обработка данных) обеспечивает расчет основных по­
казателей функционирования системы дыхания и энергообеспече­
ния работы, расчет дополнительных показателей, расчет основных 
статистических распределений по всем исходным и расчетным па­
раметрам, определение максимальных и минимальных значений 
для отдельных показателей по всем тестовым пробам, вычисление 
для группы показателей аналитических зависимостей и процент­
ных соотношений. Этот блок производит также статистический и 
сравнительный анализ показателей по различным тестовым упраж­
нениям, осуществляет ряд логических проверок в процессе вычис­
ления показателей. Предусмотрена обработка данных при непол­
ном объеме входной информации — может отсутствовать инфор­
мация по некоторым тестовым пробам или по отдельным минутам 
теста.

Моделирующий блок 4 производит формирование диагности­
ческой модели на основе входных и расчетных показателей. Он 
интегрирует данные многокомпонентного анализа шести факторов, 
характеризующихся 39 показателями. Кроме того дополцительно 
оценивается специальная подготовленность велосипедистов по трем 
факторам (скоростные возможности, выносливость к аэробной ра­
боте, специальная выносливость), по одиннадцати пульсометриче­
ским простым показателям.

Диагностические блоки 5 и 6 производят оценку функциональ­
ной подготовленности по заданному диагностическому алгоритму 
и формализацию данных (В. С. Мищенко, 1983). В соответствии 
с ними для каждого показателя были определены сбалансирован­
ные относительно структуры функциональной подготовленности 
пределы шкал балльных оценок (блок 6). Так как для велосипе­
дистов различной специализации значимость отдельных парамет­
ров и факторов структуры функциональной подготовленности яв­
ляется различной, то в зависимости от специализации были опре­
делены дифференцированные весовые коэффициенты, которые 
балансируют значимость (удельный вес) каждого фактора в об­
щей оценке функциональной подготовленности.

Программное обеспечение диагностического блока реализует 
этот диагностический алгоритм, производит оценку каждого пока­
зателя по оценочным шкалам с указанием отклонения от макси­
мальных значений шкалы и формирует результирующую оценку 
функциональной подготовленности. В нее входят: степень развития 
каждого фактора, результирующая оценка по фактору, удельный 



вес фактора в общей структуре, «сильное» и «слабое» звено по 
каждому фактору, суммарная оценка уровня функциональной 
подготовленности.

Программы вывода (блок 7) производят выдачу информации 
на печатающее устройство ЭВМ в виде машинных протоколов, 
таблиц, графиков. Предусмотрена возможность вывода различных 
промежуточных расчетов, исходных данных и вывод результирую­
щей информации в сокращенном объеме.

Комплексная реализация автоматизированной обработки дан­
ных тестирования в соответствии с алгоритмом позволяет в фор­
мализованном виде выделить и количественно оценить ведущие 
компоненты функциональных возможностей организма, сформиро­
вать модель функциональной подготовленности спортсмена-вело­
сипедиста. Это дает основание для индивидуализации выработки 
управляющих воздействий.

При такой обработке данных происходит накопление инфор­
мации на машинных носителях, что дает возможность производить 
групповой анализ подготовленности спортсменов, а также стати­
стическую обработку и сравнительный анализ подготовленности 
каждого спортсмена на определенных этапах обследования. Ре­
зультаты автоматизированной обработки помещаются в информа­
ционно-справочную базу автоматизированной информационной си­
стемы «Велоспорт», где предусмотрен их дальнейший анализ в 
связи с параметрами тренировочной нагрузки и соревновательной 
деятельности спортсмена.

Автоматизированная система обработки данных комплексного 
контроля спортсменов-велосипедистов является составной частью 
разрабатываемой системы АИС «Велоспорт».

Описанная выше автоматизированная система обработки дан­
ных апробирована и внедрена в практику подготовки высококва­
лифицированных спортсменов-велосипедистов. Обработаны и хра­
нятся в информационно-справочной базе данные о 120 спортсме­
нах. В процессе разработки системы, ее апробации и внедрения в 
практику осуществлялось совершенствование диагностического ал­
горитма.

Внедрение автоматизированной системы обработки результатов 
этапных комплексных обследований позволило унифицировать 
сбор данных, их обработку и оценку результатов, обеспечило их 
накопление в наиболее удобном для последующего использования 
виде. Возможность анализа взаимосвязи компонентов структуры 
функциональной подготовленности с параметрами тренировочных 
нагрузок и соревновательной деятельностью, которая предусмот­
рена в этой системе, имеет важное значение для совершенствова­
ния средств направленных воздействий, коррекции тренировочного 
процесса на последующих этапах подготовки велосипедистов.
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