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Ð å ç þ ì å.  Ðîçãëÿíóòî
ïðîáëåìó ïîáóäîâè
òðåíóâàëüíèõ ì³êðîöèêë³â  ïðè
áàãàòîðàçîâèõ çàíÿòòÿõ
ïðîòÿãîì äíÿ.
Àíàë³çóºòüñÿ âïëèâ ñïîëó÷åíü
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ç ð³çíèìè
çà âåëè÷èíîþ òà ñïðÿìîâàí³ñòþ
íàâàíòàæåííÿìè íà
åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó êâàë³ô³êîâàíèõ ïëàâö³â.
Âèçíà÷åíà ìîæëèâ³ñòü
çàñòîñóâàííÿ çàíÿòü ç âåëèêèìè
íàâàíòàæåííÿìè ÿê
âèð³øàëüíîãî ÷èííèêà, ùî
îáóìîâëþº åôåêòèâí³ñòü
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó
êâàë³ô³êîâàíèõ ïëàâö³â.

S u m m a r y. There has been
studied a problem of construction
of training microcycles while daily
multiple training sessions.
In particular it was analyzed the
influence of efficiency over elite
swimmers' training process in
combination of training sessions
with loading that is different in
quantity and directions.
There was defined a probability 
to use the training sessions with
great loading as a decisive factor
that stipulates elite swimmers'
training process efficiency.

Þðèé Øêðåáòèé Îñíîâû ïîñòðîåíèÿ ìèêðîöèêëîâ 
ïðè ìíîãîðàçîâûõ çàíÿòèÿõ 
â òå÷åíèå äíÿ

Ñîâðåìåííàÿ òðåíèðîâêà ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà õàðàê-
òåðèçóåòñÿ âûñîêèìè âåëè÷èíàìè îáúåìà ðàáîòû, åå âûñîêîé èí-
òåíñèâíîñòüþ, øèðîêèì èñïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ, îïòèìàëüíûìè îðãàíèçàöèîííûìè îñíîâàìè è ò.ï.

Ãîâîðÿ îá îñíîâíûõ ïàðàìåòðàõ òðåíèðîâêè áîëüøèíñòâà
ïëîâöîâ, ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ñóììàðíûé îáúåì ïðåâûøàåò 2500—
3500 êì, òðåíèðîâêà âåäåòñÿ ïðàêòè÷åñêè êðóãëîãîäè÷íî äâàæäû â
äåíü, à íà íàèáîëåå íàïðÿæåííûõ ýòàïàõ ïîäãîòîâêè — äî 3—
4 ðàç. Â îòäåëüíûå äíè îáúåì òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû ñîñòàâëÿåò 
20 êì è áîëåå, âðåìÿ, çàòðà÷èâàåìîå íà òðåíèðîâêè, — 7—8 ÷.

Åñòåñòâåííî, ÷òî ðàáîòà íà òàêîì óðîâíå íå ìîæåò îñóùåñ-
òâëÿòüñÿ áåç ãëóáîêîãî çíàíèÿ çàêîíîìåðíîñòåé, ëåæàùèõ â îñíî-
âå âûÿâëåíèÿ ïðîôèëèðóþùèõ çàäà÷ òðåíèðîâêè, âûáîðà îïòè-
ìàëüíûõ ìåòîäîâ è ñðåäñòâ, èõ ðàçðåøåíèÿ â ðàìêàõ òðåíèðîâî÷-
íûõ ìèêðîöèêëîâ, ïåðèîäîâ, îòäåëüíûõ ýòàïîâ ïîäãîòîâêè, ìèê-
ðîöèêëîâ, çàíÿòèé.

Îáîñíîâàíèå ïóòåé ïåðåõîäà íà ñîâðåìåííûé óðîâåíü ðàáîòû
òðåáóåò èíôîðìàöèè ïî ìåòîäèêå ïîñòðîåíèÿ ïðîãðàìì òðåíèðî-
âî÷íûõ çàíÿòèé, ïðåäïîëàãàþùèõ ïðîÿâëåíèå âûñîêîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ; çíàíèÿ îñîáåííîñòåé âîçäåéñòâèÿ íà îðãà-
íèçì íàãðóçîê îòäåëüíûõ çàíÿòèé, õàðàêòåðà óòîìëåíèÿ ïîñëå
íèõ, çàêîíîìåðíîñòåé ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ; èíôîðìàöèè ïî
âîïðîñàì âçàèìîäåéñòâèÿ çàíÿòèé ñ ðàçëè÷íûìè ïî âåëè÷èíå è
íàïðàâëåííîñòè íàãðóçêàìè, âûïîëíÿåìûìè â òå÷åíèå äíÿ (èëè
íåñêîëüêèõ äíåé); óìåíèÿ âûáèðàòü îïòèìàëüíîå âðåìÿ äëÿ ïðî-
âåäåíèÿ íåñêîëüêèõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé â òå÷åíèå äíÿ.

Èçó÷åíèå ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà ïîêàçàëî, ÷òî â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ èíòåíñèôèêàöèÿ ïðîöåññà òðåíèðîâêè ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ
ïî íåñêîëüêèì íàïðàâëåíèÿì: 1) óâåëè÷åíèå îáúåìà ðàáîòû â îò-
äåëüíûõ çàíÿòèÿõ; 2) óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿ-
òèé äî 2—3 è áîëåå â òå÷åíèå äíÿ; 3) óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà çàíÿ-
òèé ñ áîëüøèìè è çíà÷èòåëüíûìè íàãðóçêàìè â ìèêðîöèêëå; 4)
óâåëè÷åíèå èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû.

Îòå÷åñòâåííûé è çàðóáåæíûé îïûò ïîêàçûâàþò, ÷òî â ïîñëåä-
íèå ãîäû èíòåíñèôèêàöèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ïðåäïîëàãà-
åò, ïðåæäå âñåãî, èñïîëüçîâàíèå âîçìîæíîñòåé ïåðâûõ òðåõ íàï-
ðàâëåíèé, òàê êàê èíòåíñèâíîñòü òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû â íàñòî-
ÿùåå âðåìÿ äîñòàòî÷íî âûñîêà è íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåäíèõ ëåò
êîëåáëåòñÿ íåçíà÷èòåëüíî. Ïîýòîìó âîçðàñòàþò òðåáîâàíèÿ ê ïî-
ñòðîåíèþ òàêîé óçëîâîé ñòðóêòóðíîé åäèíèöû, êàê îòäåëüíûé
ìèêðîöèêë. 

Ðåçóëüòàòû íàøèõ èññëåäîâàíèé, à òàêæå àíàëèç ïåðåäîâîé
ïðàêòèêè ïîçâîëÿþò äàòü íåêîòîðûå ðåêîìåíäàöèè ïî ïëàíèðîâà-
íèþ òðåíèðîâî÷íûõ ìèêðîöèêëîâ ïðè íåñêîëüêèõ çàíÿòèÿõ â òå-
÷åíèå îäíîãî äíÿ. Èññëåäîâàíèÿ ðàñïðåäåëåíû íà òðè ýòàïà: íà© Юрий Шкребтий, 2001



ïåðâîì ýòàïå èçó÷àëèñü êîëåáàíèÿ ðàçëè÷íûõ
ïîêàçàòåëåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ â òå÷å-
íèå äíÿ â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ
òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé. 

Âòîðîé ýòàï áûë ïîñâÿùåí èññëåäîâàíèþ
ñóììàðíîãî âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì ïëîâöîâ
ðàçëè÷íûõ ñî÷åòàíèé äâóõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿ-
òèé, ïðîâåäåííûõ â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ, ñ ðàçëè÷-
íûìè ïî âåëè÷èíå è íàïðàâëåííîñòè íàãðóçêàìè.

Íà òðåòüåì ýòàïå èññëåäîâàíèé âûÿâëÿëàñü
ñðàâíèòåëüíàÿ ýôôåêòèâíîñòü ïîñòðîåíèÿ ïðî-
öåññà òðåíèðîâêè ïðè äâóõðàçîâûõ è îäíîðàçî-
âûõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ â òå÷åíèå äíÿ, à
òàêæå óñòàíàâëèâàëàñü âîçìîæíîñòü óâåëè÷åíèÿ
êîëè÷åñòâà çàíÿòèé â ìèêðîöèêëå çà ñ÷åò óìåíü-
øåíèÿ âåëè÷èíû íàãðóçîê îòäåëüíûõ çàíÿòèé.

Äèíàìèêà êîëåáàíèé 
ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ 

â òå÷åíèå äíÿ è âûáîð âðåìåíè 
äëÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé

Â èññëåäîâàíèÿõ, ïðîâåäåííûõ íà âòîðîì
ýòàïå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà, ïðèíÿëè ó÷òèå
÷åòûðå ãðóïïû êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ. Â
ñîñòàâ êàæäîé âõîäèëî ïî 10 èñïûòóåìûõ (êàí-
äèäàòû â ìàñòåðà ñïîðòà è ìàñòåðà ñïîðòà â âîç-
ðàñòå 16—20 ëåò). Ãðóïïû êîìïëåêòîâàëèñü òà-
êèì îáðàçîì, ÷òî â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè
(íå ìåíåå 3 ìåñ) äî íà÷àëà ýêñïåðèìåíòà òðåíè-
ðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ó ïëîâöîâ êàæäîé èç ÷åòûðåõ
ãðóïï ïðîâîäèëèñü â ñòðîãî îïðåäåëåííûå ÷àñû
äíÿ: ó ïåðâîé ãðóïïû — 7—9 ÷; âòîðîé — 13—
15 ÷; òðåòüåé — 19—21 ÷. Ïëîâöû ÷åòâåðòîé ãðóï-
ïû òðåíèðîâàëèñü äâàæäû â äåíü; óòðîì — ñ 7 äî
9 ÷ è âå÷åðîì ñ 19 äî 21 ÷.

Ñîñòîÿíèå ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ïëîâöîâ èññëåäîâàëîñü òðèæäû íà ïðîòÿæåíèè
äíÿ — óòðîì (8—9 ÷), äíåì (13—14 ÷) è âå÷åðîì
(20—21 ÷), òî åñòü â äèàïàçîíàõ âðåìåíè, â êîòî-
ðûõ ïðîâîäèëèñü òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ó ïëîâ-
öîâ âñåõ ãðóïï.

Ïðîâåäåííûå èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò,
÷òî óðîâåíü èçó÷àåìûõ ïîêàçàòåëåé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè â òå÷åíèå äíÿ íå ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííûì.
Ïëîâöû êàæäîé èç ÷åòûðåõ ãðóïï ïðîÿâëÿëè ïî-
âûøåííóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü â ïðèâû÷íîå äëÿ
íèõ âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé.

Ïëîâöû ² ãðóïïû ñïîñîáíû äåìîíñòðèðîâàòü
ïîâûøåííóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü â òî âðåìÿ, êîã-
äà îíè òðåíèðîâàëèñü (òî åñòü â ðàííèå óòðåííèå
÷àñû).

Àíàëîãè÷íûå ðåçóëüòàòû ïîëó÷åíû è ïðè ïðî-
âåäåíèè îïûòîâ, â êîòîðûõ èìåëà ìåñòî òðåíè-
ðîâêà â äðóãîå âðåìÿ äíÿ. Òàê, ó ïëîâöîâ ²² ãðóï-

ïû, òðåíèðîâàâøèõñÿ äíåì (13—15 ÷), íàèáîëü-
øèå âåëè÷èíû ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
çàðåãèñòðèðîâàíû â ýòî âðåìÿ. Ó ñïîðòñìåíîâ ²²²
ãðóïïû, ïðîâîäèâøèõ ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâî÷íûå
çàíÿòèÿ â âå÷åðíåå âðåìÿ, ðàáîòîñïîñîáíîñòü âîç-
ðàñòàåò ê âå÷åðó, äîñòèãàÿ ìàêñèìóìà â ïðèâû÷-
íûå ÷àñû òðåíèðîâîê (19—21 ÷). Óðîâåíü èçó÷à-
åìûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ ïëîâöîâ ²V ãðóïïû,
êîòîðûå òðåíèðîâàëèñü äâàæäû â äåíü (óòðîì 7—
9 ÷ è âå÷åðîì 19—21 ÷), òàêæå ïîâûøåí âî âðåìÿ
ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé.

Òàêèì îáðàçîì, íà êîëåáàíèÿ ñïåöèàëüíîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ íà ïðîòÿæåíèè äíÿ
âëèÿþò äâà ôàêòîðà. Ïåðâûé — ýòî åñòåñòâåííûå
êîëåáàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé îðãàíèç-
ìà, ñîãëàñíî êîòîðûì, êàê èçâåñòíî, íàèáîëüøàÿ
èõ àêòèâíîñòü íàáëþäàåòñÿ â äíåâíûå è ìåíüøàÿ
â óòðåííèå, âå÷åðíèå è òåì áîëåå íî÷íûå ÷àñû.
Â ñâîþ î÷åðåäü, åñòåñòâåííûå êîëåáàíèÿ ôèçèî-
ëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé îïðåäåëÿþò è êîëåáàíèÿ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà, êîòîðûå ñëåäóþò â
òàêîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè [1, 2, 5, 7, 14].

Î âûñîêèõ âîçìîæíîñòÿõ âòîðîãî ôàêòîðà
ñâèäåòåëüñòâóþò íàøè äàííûå. Ðå÷ü èäåò î ïðè-
âû÷íîì âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâîê, êîòî-
ðîå âûðàáàòûâàåò íîâûé ñòåðåîòèï íà èçìåíèâ-
øèåñÿ óñëîâèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà
ñïîðòñìåíà. Ýòî ïîçâîëÿåò ñïîðòñìåíàì äåìîí-
ñòðèðîâàòü ïîâûøåííóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü â
÷àñû, îòëè÷àþùèåñÿ îò åñòåñòâåííûõ ïèêîâ â
êîëåáàíèÿõ ôóíêöèé îðãàíèçìà. Òàê, ïëîâöû,
òðåíèðóþùèåñÿ â "íåýôôåêòèâíîå" âðåìÿ äíÿ (â
ðàííèå óòðåííèå ÷àñû èëè ïîçäíî âå÷åðîì), ñïî-
ñîáíû ïðîÿâëÿòü â ýòî âðåìÿ áîëüøóþ ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü, ÷åì â äíåâíûå (èëè ëþáûå äðóãèå
÷àñû äíÿ, êîãäà îíè íå òðåíèðóþòñÿ).

Òàêèì îáðàçîì, íàèâûñøèå ïîêàçàòåëè ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè äîñòóïíû ñïîðòñìåíàì â òî âðåìÿ,
êîãäà îíè ïðèâûêëè òðåíèðîâàòüñÿ. Îäíàêî ïðè
ýòîì ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî åñòåñòâåííûå ñóòî÷íûå
êîëåáàíèÿ âåãåòàòèâíûõ ôóíêöèé, íåñîìíåííî,
íàêëàäûâàþò îòïå÷àòîê íà âåëè÷èíó êîëåáàíèé
ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè: åñëè âðåìÿ çà-
íÿòèé ñîâïàäàåò ñ ôèçèîëîãè÷åñêèì ïèêîì æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, òî óðîâåíü ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè îêàçûâàåòñÿ íåñêîëüêî áîëåå âûñîêèì
ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, êîòîðûé íàáëþäàåòñÿ ïðè
ïðîâåäåíèè çàíÿòèé â íåýôôåêòèâíîå, ñ òî÷êè
çðåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòè, âðåìÿ. 

Ïëàíèðîâàòü îñíîâíûå òðåíèðîâî÷íûå çàíÿ-
òèÿ æåëàòåëüíî íà äíåâíîå âðåìÿ, íî ýòî íå ÿâ-
ëÿåòñÿ âåäóùèì ôàêòîðîì ïðè ïîñòðîåíèè ïðî-
öåññà òðåíèðîâêè â òå÷åíèå äíÿ. Ïëàíèðîâàíèå
âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé â òå÷åíèå äíÿ ìî-
æåò îñóùåñòâëÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò óñëîâèé
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òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ó÷åáû è ðàáîòû. Îäíàêî
òðåíåð äîëæåí ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû âðåìÿ çàíÿ-
òèé îñòàâàëîñü ïî âîçìîæíîñòè ñòàáèëüíûì, òàê
êàê ïåðåñòðîéêà ðåæèìà òðåíèðîâêè ñîïðîâîæ-
äàåòñÿ ïàäåíèåì ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìå-
íîâ, îñëàáëåííûì òå÷åíèåì ïðîöåññîâ âîññòà-
íîâëåíèÿ ïîñëå íàãðóçîê, ÷òî íå ìîæåò íå ñêà-
çàòüñÿ íà êà÷åñòâå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Âðåìÿ çàíÿòèé ìîæåò è äîëæíî èçìåíÿòüñÿ
ëèøü â ïðåääâåðèè îòâåòñòâåííûõ ñîðåâíîâàíèé,
êîòîðûå áóäóò ïðîâîäèòüñÿ â ÷àñû, îòëè÷íûå îò
âðåìåíè òðåíèðîâîê, èëè æå â èíîì âðåìåííîì
ïîÿñå [13].

Íàìè ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå äëÿ èçó÷åíèÿ
õàðàêòåðà è ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïåðåñòðîéêè
ñòàáèëüíîãî äíåâíîãî ðèòìà ñïåöèàëüíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè. Ãðóïïà èñïûòóåìûõ (ïëîâöû-
ìóæ÷èíû, âîçðàñò 17—20 ëåò, êâàëèôèêàöèÿ —
êàíäèäàòû â ìàñòåðà ñïîðòà, ìàñòåðà ñïîðòà) èç-
ìåíèëà ïðèâû÷íîå âðåìÿ çàíÿòèé (12—14 ÷), â
òå÷åíèå êîòîðîãî îíà òðåíèðîâàëàñü íà ïðîòÿæå-
íèè ïîñëåäíåãî ãîäà, íà íîâîå — ñ 19 äî 21 ÷.
Îïûò äëèëñÿ 6 íåä è ñîâïàë ñî âòîðîé ïîëîâè-
íîé ïîäãîòîâèòåëüíîãî è íà÷àëîì ñîðåâíîâà-
òåëüíîãî ïåðèîäà. Ó âñåõ èñïûòóåìûõ åæåíå-
äåëüíî (äâàæäû â äåíü ñ 12 äî 14 ÷ è ñ 19 äî 21 ÷)
îñóùåñòâëÿëàñü ðåãèñòðàöèÿ êîìïëåêñà ïîêàçà-
òåëåé, ïîçâîëÿþùèõ îöåíèòü óðîâåíü ñïåöèàëü-
íîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ïåðâîå îáñëåäîâàíèå
ïðîâîäèëîñü çà äåíü äî ñìåíû âðåìåíè òðåíèðî-
âî÷íûõ çàíÿòèé, à çàòåì â ïåðâûé äåíü êàæäîé
î÷åðåäíîé òðåíèðîâî÷íîé íåäåëè. Ñïåöèàëüíàÿ
ðàáîòîñïîñîáíîñòü íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ òðåíè-
ðîâêè îöåíèâàëàñü â ïðîöåíòàõ ïî îòíîøåíèþ ê
èñõîäíîìó óðîâíþ, çà êîòîðûé áûëè ïðèíÿòû
äàííûå ïåðâîãî îáñëåäîâàíèÿ. Ïîëó÷åííûå äàí-
íûå ïðèâåäåíû íà ðèñ 1. 

×åðåç íåäåëþ ïîñëå ñìåíû äíåâíîãî âðåìåíè
çàíÿòèé íà âå÷åðíåå ïëîâöû äåìîíñòðèðîâàëè
ïîâûøåííóþ ñïåöèàëüíóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü â
äíåâíîå âðåìÿ, ò. å. òîãäà, êîãäà îíè ïðèâûêëè
òðåíèðîâàòüñÿ. Ðàçëè÷èÿ ïî âñåì ðåãèñòðèðóå-
ìûì ïîêàçàòåëÿì çíà÷èòåëüíû è ñòàòèñòè÷åñêè
äîñòîâåðíû. ×åðåç 2 íåä ïîñëå íà÷àëà îïûòà ðàç-
ëè÷èÿ â ïîêàçàòåëÿõ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè íåñêîëüêî ñãëàæèâàþòñÿ. ×åðåç 3 íåä òðå-
íèðîâêè ïëîâöû äåìîíñòðèðîâàëè áîëåå âûñîêèé,
óðîâåíü ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ âå÷åðîì, òî
åñòü â èçìåíåííîå âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé.
Îöåíèâàÿ ñïîñîáíîñòü ïëîâöîâ ê âûïîëíåíèþ
ðàáîòû, ñâÿçàííîé ñ ðàçâèòèåì âûíîñëèâîñòè
ìîæíî îòìåòèòü, ÷òî îí îêàçûâàåòñÿ ñóùåñòâåí-
íî áîëåå âûñîêèì, ÷åì âå÷åðîì. Ê êîíöó 4-é íå-
äåëè ðåãèñòðèðóþòñÿ äîñòîâåðíî áîëüøèå âåëè-
÷èíû â âå÷åðíåå âðåìÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ äàííûìè,

ïîëó÷åííûìè äíåì. Ïîñëå 5-é íåäåëè ýòè ðàçëè-
÷èÿ åùå áîëüøå óâåëè÷èâàþòñÿ è ïðàêòè÷åñêè íå
èçìåíÿþòñÿ ê êîíöó 6-é íåäåëè. Òàêèì îáðàçîì,
ìîæíî ãîâîðèòü î òîì, ÷òî èçìåíåíèå âðåìåíè
ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé âûçâàëî çà-
êîíîìåðíîå èçìåíåíèå ðèòìà äíåâíîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè. Ïðè ýòîì áîëåå ëàáèëüíûìè îêà-
çàëèñü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå âîçìîæíîñòè.

×åðåç 3 íåä ïîñëå ñìåíû âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ
òðåíèðîâîê ïëîâöû äåìîíñòðèðîâàëè áîëåå âûñî-
êèé óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè â âå÷åðíåå (èçìå-
íåííîå) âðåìÿ. Ýòè ðàçëè÷èÿ åùå áîëåå óïðî÷è-
ëèñü ÷åðåç 4 íåä è ñòàáèëèçèðîâàëèñü ÷åðåç 5 íåä.
Äèíàìèêà èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé, îòðàæàþùèõ
óðîâåíü âûíîñëèâîñòè ïðè ðàáîòå ðàçëè÷íîãî õà-
ðàêòåðà, ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ïåðåñòðîéêà
äíåâíîãî ðèòìà ïî îòíîøåíèþ ê ýòèì ïîêàçàòå-
ëÿì îñóùåñòâëÿåòñÿ íåñêîëüêî ïîçäíåå è ïðàêòè-
÷åñêè çàâåðøàåòñÿ ê êîíöó 4-é íåä.

Íàøè äàííûå ñîãëàñóþòñÿ ñ ìíåíèåì ñïåöè-
àëèñòîâ [2, 8], ÷òî ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü î òîì, ÷òî
îñíîâûå òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ â òå÷åíèå ïîñ-
ëåäíèõ 3—5 íåä ïåðåä îòâåòñòâåííûìè ñòàðòàìè
öåëåñîîáðàçíî ïðîâîäèòü â òå æå ÷àñû, íà êîòî-
ðûå ïëàíèðóåòñÿ âûñòóïëåíèå â ñîðåâíîâàíèÿõ. 
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ÐÐèèññ.. 11..  Äèíàìèêà ïåðåñòðîéêè äíåâíîãî ðèòìà ñïåöèàëüíîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ó ïëîâöîâ. Óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ:

à — ïîêàçàòåëè, çàðåãèñòðèðîâàííûå ñ 12 äî 14 ÷, 

á — ïîêàçàòåëè, çàðåãèñòðèðîâàííûå ñ 19 äî 21 ÷; 

1 — ñêîðîñòíûå âîçìîæíîñòè, 2 — ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà, 

3 — âûíîñëèâîñòü ïðè ðàáîòå àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà, 

4 — âûíîñëèâîñòü ïðè ðàáîòå àýðîáíîãî õàðàêòåðà

à

á



Ýòîò ïðîìåæóòîê âðåìåíè îãðàíè÷èâàåòñÿ
3—4 íåä äëÿ ïëîâöîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà
êîðîòêèõ äèñòàíöèÿõ, è 4—5 íåä — äëÿ ñïå-
öèàëèçèðóþùèõñÿ íà ñðåäíèõ è äëèííûõ äèñ-
òàíöèÿõ.

Ñóììàðíîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì ïëîâöîâ
ðàçíîîáðàçíûõ ñî÷åòàíèé 

äâóõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 
ñ ðàçëè÷íûìè ïî âåëè÷èíå 

è íàïðàâëåííîñòè íàãðóçêàìè, 
ïðîâåäåííûõ â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ

Íà ýòîì ýòàïå èññëåäîâàíèé èçó÷àëîñü ïîñëå-
äåéñòâèå çàíÿòèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè ðàç-
ëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè ïðè
ïàññèâíîì ïðîòåêàíèè âîññòàíîâèòåëüíîãî ïå-
ðèîäà (áåç ââåäåíèÿ äîïîëíèòåëüíîé ìûøå÷íîé
äåÿòåëüíîñòè â ôàçå óòîìëåíèÿ ïîñëå çàíÿòèÿ ñ
áîëüøîé íàãðóçêîé) è ïîä âîçäåéñòâèåì äîïîë-
íèòåëüíûõ çàíÿòèé ñ íàãðóçêàìè ðàçëè÷íîé 
âåëè÷èíû è íàïðàâëåííîñòè. Çäåñü æå îïðåäåëÿ-
ëîñü âëèÿíèå íà ñóììàðíóþ íàãðóçêó ìèêðîöèê-
ëîâ îñîáåííîñòåé ñî÷åòàíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çà-
íÿòèé, ïðîâåäåííûõ â òå÷åíèå äíÿ. Èññëåäîâà-
íèÿ ïðîâåäåíû íà âòîðîì ýòàïå ïîäãîòîâèòåëü-
íîãî è â íà÷àëå ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäîâ.

Îñíîâíûå çàíÿòèÿ (ñ áîëüøîé íàãðóçêîé)
ïðîâîäèëèñü äíåì. Äîïîëíèòåëüíûå çàíÿòèÿ (ñî
ñðåäíåé èëè ìàëîé íàãðóçêîé) — âå÷åðîì, ÷åðåç 
6 ÷ ïîñëå îêîí÷àíèÿ ïðîãðàììû çàíÿòèÿ ñ áîëü-
øîé íàãðóçêîé. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå
59 êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ â âîçðàñòå 17—
20 ëåò (ìàñòåðà ñïîðòà è êàíäèäàòû â ìàñòåðà
ñïîðòà).

Çà ñóòêè äî ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîãî
óðîêà ñ áîëüøîé íàãðóçêîé èëè ñî÷åòàíèÿ çàíÿ-
òèé, ïðîâîäèìûõ â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ, èñïûòó-
åìûå ïîäâåðãàëèñü îáñëåäîâàíèþ äëÿ îïðåäåëå-
íèÿ ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà, à òàêæå ðàçëè÷íûõ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ñïîðòñìåíîâ. Íà ñëåäóþùèé
äåíü ïðîâîäèëîñü ýêñïåðèìåíòàëüíîå çàíÿòèå
èëè ñî÷åòàíèå çàíÿòèé, à ÷åðåç 24 ÷ ðåãèñòðèðî-
âàëèñü èòîãîâûå äàííûå.

Ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé ïîêà-
çûâàþò, ÷òî ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàìì çàíÿ-
òèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè ñíèæåíèå ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ íàáëþäàåòñÿ, â îñíîâíîì,
ïî îòíîøåíèþ ê òåì êà÷åñòâàì è ñïîñîáíîñòÿì,
êîòîðûå ïðîÿâëÿëèñü ïðè âûïîëíåíèè òðåíèðî-
âî÷íîé ðàáîòû.

Òàê, ÷åðåç 24 ÷ ïîñëå çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íà-
ãðóçêîé, íàïðàâëåííîé íà ïîâûøåíèå ñêîðîñòíûõ
âîçìîæíîñòåé, äîñòîâåðíî (P<0,05) ñíèæåíà
ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà òÿãè, ïðîÿâëÿåìàÿ ïðè ðàáî-

òå íà ñóøå (98,64±0,44 %) è ðàçâèâàåìàÿ ïðè
ïëàâàíèè (98,88±55 %), íàáëþäàåòñÿ òåíäåíöèÿ
ê ñíèæåíèþ ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé
(99,10±0,31 %). Â òî æå âðåìÿ, âûïîëíåíèå ïðîã-
ðàììû òàêîãî çàíÿòèÿ íå ñêàçûâàåòñÿ îòðèöà-
òåëüíî íà ñïîñîáíîñòÿõ ïëîâöîâ ê ïðîÿâëåíèþ
âûíîñëèâîñòè ïðè ðàáîòå ðàçíîãî ðîäà. Óðîâåíü
âûíîñëèâîñòè ïðè ðàáîòå àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà,
ïî äàííûì ðàçëè÷íûõ òåñòîâ, ñíèæåí íåçíà÷è-
òåëüíî, à ñïîñîáíîñòü ïëîâöîâ ê ïðîÿâëåíèþ
âûíîñëèâîñòè ïðè ðàáîòå àýðîáíîãî õàðàêòåðà
äàæå ïîâûøåíà ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîìó
óðîâíþ è ñîñòàâëÿåò 100,89±0,37 %.

Ââåäåíèå äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé ñ ðàçëè÷-
íûìè ïî âåëè÷èíå è íàïðàâëåííîñòè òðåíèðî-
âî÷íûìè íàãðóçêàìè íà ôîíå óòîìëåíèÿ, âûç-
âàííîãî îñíîâíûì çàíÿòèåì ñ áîëüøîé íàãðóç-
êîé, ìîæåò ïî-ðàçíîìó âëèÿòü íà ïðîòåêàíèå
âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ.

Ââåäåíèå ÷åðåç 6 ÷ ïîñëå îêîí÷àíèÿ ïðîãðàì-
ìû çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íàãðóçêîé, íàïðàâëåííî-
ãî íà ïîâûøåíèå ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé, äî-
ïîëíèòåëüíîãî çàíÿòèÿ òàêîé æå íàïðàâëåííîñòè
ñî ñðåäíåé íàãðóçêîé ïðèâîäèò ê åùå áîëüøåìó
óñóãóáëåíèþ èìåþùåãîñÿ óòîìëåíèÿ. ×åðåç 24 ÷
ïîñëå òàêîãî ñî÷åòàíèÿ çàíÿòèé ñíèæåíèå ñêî-
ðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé, óðîâåíü êîòîðûõ ñîñòàâ-
ëÿåò 98,10±0,44 %, âûðàæåíî â åùå áîëüøåé ñòå-
ïåíè, ÷åì ïîñëå îäíîãî. Óðîâåíü âûíîñëèâîñòè
ïðè ðàáîòå àýðîáíîãî õàðàêòåðà íå îòëè÷àåòñÿ
ñóùåñòâåííî îò èñõîäíîãî. Ïðèìåðíî òàêàÿ æå
êàðòèíà íàáëþäàåòñÿ è â ñëó÷àå, åñëè ÷åðåç 6 ÷
ïîñëå çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íàãðóçêîé, íàïðàâëåí-
íîãî íà ïîâûøåíèå ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé,
ïðîâîäèòñÿ äîïîëíèòåëüíîå çàíÿòèå ñî ñðåäíåé
íàãðóçêîé àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà. Âòîðîå çàíÿ-
òèå åùå áîëüøå óãíåòàåò ñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ ê
ïðîÿâëåíèþ âûíîñëèâîñòè ïðè ðàáîòå ðàçíîãî
ðîäà, à òàêæå ñêîðîñòíûå âîçìîæíîñòè.

Ê ïðîòèâîïîëîæíûì ðåçóëüòàòàì ïðèâîäèò
ñî÷åòàíèå çàíÿòèé, ïðîâåäåííûõ â òå÷åíèå äíÿ,
êîãäà íà ôîíå óòîìëåíèÿ ïîñëå îñíîâíîãî çàíÿ-
òèÿ ñ áîëüøîé íàãðóçêîé, íàïðàâëåííîãî íà ïî-
âûøåíèå ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé, ïðîâîäèòñÿ
äîïîëíèòåëüíîå çàíÿòèå ñî ñðåäíåé èëè ìàëîé
íàãðóçêîé, íàïðàâëåííîå íà ïîâûøåíèå âûíîñ-
ëèâîñòè ïðè ðàáîòå àýðîáíîãî õàðàêòåðà. Â ýòîì
ñëó÷àå íå íàáëþäàåòñÿ äîñòîâåðíîãî ñíèæåíèÿ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîñ-
ëåäåéñòâèåì îäíîãî çàíÿòèÿ.

Àíàëîãè÷íûå ðåçóëüòàòû ïîëó÷åíû è ïðè
èçó÷åíèè ïîñëåäåéñòâèÿ çàíÿòèé, íàïðàâëåííûõ
íà ïîâûøåíèå âûíîñëèâîñòè ïðè ðàáîòå àíà-
ýðîáíîãî è àýðîáíîãî õàðàêòåðà, ïðè ïàññèâíîì
ïðîòåêàíèè âîññòàíîâèòåëüíîãî ïåðèîäà è ïîä
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âîçäåéñòâèåì äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé ðàçëè÷-
íîé íàãðóçêè è íàïðàâëåííîñòè.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû íàõîäÿòñÿ â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ äàííûìè ìíîãèõ àâòîðîâ [4, 6, 10, 11],
êîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî ïðè ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ
â õàðàêòåðå ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìå-
íîâ ïðîöåññ óòîìëåíèÿ ðàçâèâàåòñÿ ñâîåîáðàçíî,
òî åñòü ìåõàíèçì óòîìëåíèÿ êîíêðåòåí äëÿ äàí-
íîé ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïðîâåäåííûå íàìè èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè,
÷òî ââåäåíèå äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé â ôàçå
çíà÷èòåëüíîãî óòîìëåíèÿ ïîñëå çàíÿòèÿ ñ áîëü-
øîé íàãðóçêîé ìîæåò âûçâàòü ñëåäóþùèå èçìå-
íåíèÿ â ïðîòåêàíèè âîññòàíîâèòåëüíîãî ïåðèî-
äà: 1) óñóãóáèòü óòîìëåíèå, âûçâàííîå ïðåäûäó-
ùèì çàíÿòèåì; 2) çàìåòíî íå ïîâëèÿòü íà õàðàê-
òåð ïðîòåêàíèÿ âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ; 3)
ñïîñîáñòâîâàòü áîëåå áûñòðîìó âîññòàíîâëåíèþ.
Åñëè ïîñëå îñíîâíîãî çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íàãðóç-
êîé ïðîâîäèòñÿ äîïîëíèòåëüíîå çàíÿòèå òàêîé
æå èëè ñõîäíîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåí-
íîñòè, óòîìëåíèå áóäåò óñóãóáëÿòüñÿ â ðåçóëüòàòå
"íàñëîåíèÿ" âîçäåéñòâèÿ îäíîíàïðàâëåííûõ òðå-
íèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Èçìåíåíèå íàïðàâëåííîñ-
òè äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé ìîæåò ñóùåñòâåííî
íå ïîâëèÿòü íà õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ïîñëå çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íàãðóçêîé ëèáî
äàæå ñïîñîáñòâîâàòü áûñòðåéøåìó âîññòàíîâëå-
íèþ ïîñëå íåãî.

Ñî÷åòàíèÿ îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿ-
òèé, ïðîâåäåííûõ â òå÷åíèå äíÿ, ïðè êîòîðûõ

âòîðîå çàíÿòèå íå óñóãóáëÿåò èìåþùåãîñÿ óòîì-
ëåíèÿ ëèáî äàæå ñïîñîáñòâóåò óñêîðåíèþ ïðî-
öåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå ïðåäûäóùåãî çàíÿ-
òèÿ ñ áîëüøîé íàãðóçêîé, âåñüìà ýôôåêòèâíû
äëÿ ïðàêòèêè, òàê êàê ïîçâîëÿþò çíà÷èòåëüíî
óâåëè÷èòü îáúåì è èíòåíñèâíîñòü ðàáîòû áåç óã-
ðîçû ïåðåóòîìëåíèÿ ïëîâöîâ.

Íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûå ñî÷åòàíèÿ â òå÷å-
íèå äíÿ îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé ïî
ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè è âåëè÷èíå
íàãðóçîê ïðåäñòàâëåíû â òàáë 1.

Åñëè æå íàïðàâëåííîñòü îñíîâíûõ è äîïîë-
íèòåëüíûõ çàíÿòèé ÿâëÿåòñÿ îäèíàêîâîé, ÷òî
÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ â ïðàêòèêå, òî íàáëþäàåòñÿ
áîëåå ãëóáîêîå óòîìëåíèå ñïîðòñìåíîâ â ðå-
çóëüòàòå ñóììàðíîé íàãðóçêè ìèêðîöèêëîâ ïî
ñðàâíåíèþ ñî ñëó÷àÿìè, êîãäà ïðèìåíÿåòñÿ îä-
íî çàíÿòèå â òå÷åíèå äíÿ èëè ðàöèîíàëüíî ÷å-
ðåäóåòñÿ íàïðàâëåííîñòü îñíîâíûõ è äîïîëíè-
òåëüíûõ çàíÿòèé. 

Îá ýòîì òàêæå ñâèäåòåëüñòâóþò äàííûå 
íàøèõ èññëåäîâàíèé ïî èçó÷åíèþ âîçäåéñòâèÿ
íà îðãàíèçì ïëîâöîâ ñóììàðíîé íàãðóçêè 
íåäåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ ìèêðîöèêëîâ, ïî-
ñòðîåííûõ ïî ðàçëè÷íîìó ïðèíöèïó ÷åðåäî-
âàíèÿ â íèõ îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿ-
òèé. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî îñîáåííîñòè
÷åðåäîâàíèÿ îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿ-
òèé â òå÷åíèå äíÿ îêàçûâàþò çíà÷èòåëüíîå âëè-
ÿíèå íà âåëè÷èíó ñóììàðíîé íàãðóçêè ìèêðî-
öèêëîâ.
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Íàïðàâëåííîñòü îñíîâíîãî çàíÿòèÿ Íàïðàâëåííîñòü äîïîëíèòåëüíîãî çàíÿòèÿ 

Ïîâûøåíèå ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé, ñîâåðøåíñòâîâà-

íèå ñêîðîñòíîé òåõíèêè. Íàãðóçêà áîëüøàÿ èëè 

çíà÷èòåëüíàÿ 

Ïîâûøåíèå àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé (íà ìàòåðèàëå 

äèñòàíöèîííîãî ìåòîäà). Íàãðóçêà ñðåäíÿÿ, ìàëàÿ 

èëè çíà÷èòåëüíàÿ 

Ïîâûøåíèå àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé èëè ðàçâèòèå ñïå-

öèàëüíîé âûíîñëèâîñòè íà êîðîòêèõ è ñðåäíèõ äèñòàíöèÿõ 

(ðàáîòà äî 4 ìèí). Íàãðóçêà áîëüøàÿ èëè çíà÷èòåëüíàÿ 

Ïîâûøåíèå àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé (íà ìàòåðèàëå 

äèñòàíöèîííîãî ìåòîäà). Íàãðóçêà ñðåäíÿÿ èëè 

ìàëàÿ 

Ïîâûøåíèå àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé èëè ðàçâèòèå 

ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè íà äëèííûõ äèñòàíöèÿõ. 

Íàãðóçêà áîëüøàÿ èëè çíà÷èòåëüíàÿ 

Ïîâûøåíèå ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé, 

ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñêîðîñòíîé òåõíèêè. Íàãðóçêà 

çíà÷èòåëüíàÿ, ñðåäíÿÿ èëè ìàëàÿ 

Êîìïëåêñíàÿ — ïîñëåäîâàòåëüíîå âûïîëíåíèå ðàáîòû ïî 

ïîâûøåíèþ ñêîðîñòíûõ, àíàýðîáíûõ è àýðîáíûõ 

âîçìîæíîñòåé. Íàãðóçêà áîëüøàÿ èëè çíà÷èòåëüíàÿ 

Êîìïëåêñíàÿ èëè ïîâûøåíèå àýðîáíûõ 

âîçìîæíîñòåé (íà ìàòåðèàëå äèñòàíöèîííîãî 

ìåòîäà). Íàãðóçêà ìàëàÿ èëè ñðåäíÿÿ 

Êîìïëåêñíàÿ — ïàðàëëåëüíîå ïîâûøåíèå àýðîáíûõ è 

àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé. Íàãðóçêà áîëüøàÿ èëè 

çíà÷èòåëüíàÿ 

Ïîâûøåíèå ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé, 

ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñîðåâíîâàòåëüíîé òåõíèêè. 

Íàãðóçêà ñðåäíÿÿ èëè ìàëàÿ 

Êîìïëåêñíàÿ — ïàðàëëåëüíîå ïîâûøåíèå ñêîðîñòíûõ è 

àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé. Íàãðóçêà áîëüøàÿ èëè 

çíà÷èòåëüíàÿ 

Ïîâûøåíèå àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé (íà ìàòåðèàëå 

äèñòàíöèîííîãî ìåòîäà). Íàãðóçêà çíà÷èòåëüíàÿ, 

ñðåäíÿÿ èëè ìàëàÿ 

Ò à á ë è ö à 1
Âîçìîæíûå ñî÷åòàíèÿ â òå÷åíèå äíÿ îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé



Âëèÿíèå íà ñóììàðíóþ íàãðóçêó ìèêðîöèêëîâ
ñî÷åòàíèé  òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, 

ïðîâåäåííûõ â òå÷åíèå äíÿ, 
ñ ðàçëè÷íûìè ïî âåëè÷èíå è ïðåèìóùåñòâåí-

íîé  íàïðàâëåííîñòè íàãðóçêàìè

Â èññëåäîâàíèè âëèÿíèÿ íà ñóììàðíóþ íà-
ãðóçêó ìèêðîöèêëîâ ðàçëè÷íûõ ñî÷åòàíèé òðå-
íèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ïðèìåíÿåìûõ â òå÷åíèå
äíÿ, ïðèíÿëè ó÷àñòèå 37 êâàëèôèöèðîâàííûõ
ïëîâöîâ-ìóæ÷èí (12 ìàñòåðîâ ñïîðòà è 25 êàíäè-
äàòîâ â ìàñòåðà ñïîðòà). Èññëåäîâàíèÿ ïðîâåäå-
íû íà âòîðîì ýòàïå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà.

Àíàëèçó ïîäâåðãàëèñü ÷åòûðå ðàçëè÷íûõ âà-
ðèàíòà ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ ìèêðîöèêëîâ.
Ïåðâûé âàðèàíò ñòðîèëñÿ òàê: ïîñëå îñíîâíîãî
çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íàãðóçêîé ïðîâîäèëîñü äî-
ïîëíèòåëüíîå çàíÿòèå òàêîé æå íàïðàâëåííîñòè
ñî ñðåäíåé íàãðóçêîé. Âî âòîðîì âàðèàíòå ïðåä-
ïîëàãàëîñü îáðàòíîå ÷åðåäîâàíèå çàíÿòèé — òðå-
íèðîâêà ñî ñðåäíèìè íàãðóçêàìè ïðåäøåñòâîâà-
ëà îñíîâíûì çàíÿòèÿì ñ áîëüøîé íàãðóçêîé 
òàêîé æå íàïðàâëåííîñòè. Â òðåòüåì âàðèàíòå
âåëè÷èíà íàãðóçîê è èõ íàïðàâëåííîñòü èçìåíÿ-
ëèñü îò çàíÿòèÿ ê çàíÿòèþ. Ïðè èññëåäîâàíèè
ïåðâûõ òðåõ âàðèàíòîâ ïîñòðîåíèÿ ìèêðîöèêëîâ
òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ïëàíèðîâàëèñü íà äíåâ-
íûå è âå÷åðíèå ÷àñû (ñîîòâåòñòâåííî 11—13 ÷ è
19—21 ÷). Ïðè èññëåäîâàíèè ïîñëåäåéñòâèÿ ÷åò-
âåðòîãî âàðèàíòà îñíîâíîå çàíÿòèå ïðîâîäèëîñü
â âå÷åðíåå âðåìÿ (19—21 ÷), à äîïîëíèòåëüíîå
óòðîì (7—9 ÷). Ïðè ýòîì ïðèíöèïû ÷åðåäîâàíèÿ
òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé áûëè òå æå, ÷òî è â
òðåòüåì âàðèàíòå ìèêðîöèêëà. Çà ñóòêè äî ïðî-

âåäåíèÿ ïåðâîãî çàíÿòèÿ ìèêðîöèêëà ó èñïûòóå-
ìûõ ðåãèñòðèðîâàëèñü äàííûå êîìïëåêñà ïîêà-
çàòåëåé, ïðèìåíÿâøåãîñÿ íà ïðåäûäóùèõ ýòàïàõ
ðàáîòû. Èòîãîâûå äàííûå ðåãèñòðèðîâàëèñü ÷å-
ðåç 24 ÷ ïîñëå îêîí÷àíèÿ ïðîãðàììû ïîñëåäíåãî
çàíÿòèÿ ìèêðîöèêëà (òàáë. 2). 

Íàèáîëüøåå ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ïëîâöîâ ïî âñåì èçó÷àåìûì ïîêàçàòåëÿì (îòíî-
ñèòåëüíî èñõîäíûõ äàííûõ) áûëî çàðåãèñòðèðî-
âàíî ÷åðåç 24 ÷ ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû çà-
íÿòèé ïåðâîãî âàðèàíòà ìèêðîöèêëà
(ñì. òàáë. 2). Ñíèæåíèå óðîâíÿ ðàçëè÷íûõ ñòî-
ðîí ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ
çäåñü äîñòîâåðíî ïðè óðîâíå çíà÷èìîñòè P<0,01.
Ýòî îáóñëîâëåíî òåì, ÷òî ñî÷åòàíèå çàíÿòèé ñ
áîëüøîé íàãðóçêîé è äîïîëíèòåëüíîãî òàêîé æå
íàïðàâëåííîñòè âûçûâàåò ñóùåñòâåííî áîëåå
ãëóáîêîå óòîìëåíèå ïëîâöîâ. Îíî âûðàæàåòñÿ â
ðåçêîì ñíèæåíèè ñïîñîáíîñòè ê ïðîÿâëåíèþ òåõ
êà÷åñòâ, êîòîðûå áûëè ìàêñèìàëüíî ìîáèëèçî-
âàíû ïðè âûïîëíåíèè ïðîãðàììû çàíÿòèÿ ñ
áîëüøîé íàãðóçêîé.

Âûïîëíåíèå ïðîãðàììû çàíÿòèé âòîðîãî âà-
ðèàíòà ìèêðîöèêëà òàêæå ñóùåñòâåííî ñíèæàåò
óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïëîâ-
öîâ (Ð<0,001) îòíîñèòåëüíî èñõîäíûõ äàííûõ
(ñì. òàáë. 2). Îäíàêî óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ ÷åðåç 24 ÷ ïîñëå âûïîë-
íåíèÿ ïðîãðàììû çàíÿòèé âòîðîãî âàðèàíòà
ìèêðîöèêëà ñíèæåí ìåíåå ñóùåñòâåííî, ÷åì
ïîñëå ïåðâîãî. Ïðàâäà, ýòî îòëè÷èå íàáëþäàåòñÿ
ëèøü ïðè ñîïîñòàâëåíèè ñðåäíèõ âåëè÷èí è íå
ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûì
(P>0,05).
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Ò à á ë è ö à 2
Îñîáåííîñòè óòîìëåíèÿ è õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ ó ïëîâöîâ ÷åðåç 24 ÷ 

ïîñëå  ñóììàðíûõ íàãðóçîê ìèêðîöèêëîâ, % èñõîäíîãî óðîâíÿ



Òàêîå ïîñëåäåéñòâèå âòîðîãî âàðèàíòà ìèê-
ðîöèêëà ìîæíî îáúÿñíèòü òåì, ÷òî âîññòàíîâè-
òåëüíûå ïðîöåññû ïîñëå çàíÿòèé ñî ñðåäíèìè
íàãðóçêàìè, êîòîðûå ïðåäøåñòâóþò îñíîâíûì
çàíÿòèÿì ñ áîëüøîé íàãðóçêîé, ïðàêòè÷åñêè çà-
âåðøàþòñÿ ê íà÷àëó î÷åðåäíîé òðåíèðîâêè [3].
Áîëåå òîãî, ê ýòîìó ìîìåíòó ñîõðàíÿåòñÿ îïðåäå-
ëåííàÿ âîçáóäèìîñòü íåðâíûõ öåíòðîâ, ÷òî ñïî-
ñîáñòâóåò óñêîðåíèþ ïåðèîäà âðàáàòûâàíèÿ è
ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâêè [11].

Åñëè â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû
ìèêðîöèêëà (òðåòèé âàðèàíò) ÷åðåäóþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå ïî âåëè÷èíå è íàïðàâëåííîñòè òðåíèðî-
âî÷íûå çàíÿòèÿ (ïîñëå çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íà-
ãðóçêîé âûïîëíÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíîå ñ ìåíüøåé
íàãðóçêîé èíîé íàïðàâëåííîñòè), òî è â ýòîì
ñëó÷àå ÷åðåç 24 ÷ ñïåöèàëüíàÿ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü ïëîâöîâ ñóùåñòâåííî ñíèæåíà (Ð<0,05),
îäíàêî çíà÷èòåëüíî ìåíüøå, ÷åì ïîñëå âûïîëíå-
íèÿ ïðîãðàììû ïåðâîãî âàðèàíòà ìèêðîöèêëà.
Íàèìåíüøåå ñíèæåíèå ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè ïëîâöîâ çàðåãèñòðèðîâàíî ïîñëå âû-
ïîëíåíèÿ ïðîãðàììû ÷åòâåðòîãî âàðèàíòà ìèê-
ðîöèêëà (ñì. òàáë.2).

Òàêèì îáðàçîì, êîãäà íà ôîíå ïîñëåäåéñòâèÿ
çàíÿòèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè èëè ïåðåä èõ
ïðîâåäåíèåì ââîäèòñÿ äîïîëíèòåëüíîå çàíÿòèå
òàêîé æå íàïðàâëåííîñòè ñî ñðåäíèìè íàãðóçêà-
ìè, íàáëþäàåòñÿ óñóãóáëåíèå ïðîöåññîâ óòîì-
ëåíèÿ, êîòîðîå êóìóëèðóåòñÿ îò îäíîé òðåíèðîâ-
êè ê äðóãîé è â èòîãå îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîå
âëèÿíèå íà ïîñëåäåéñòâèå ñóììàðíîé íàãðóçêè
ìèêðîöèêëà, âûðàæàþùååñÿ â ñóùåñòâåííîì
ñíèæåíèè ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ïëîâöîâ. Ðàöèîíàëüíîå ÷åðåäîâàíèå çàíÿòèé,
ïðîâîäèìûõ â òå÷åíèå äíÿ (êîãäà êàæäîå äîïîë-
íèòåëüíîå çàíÿòèå, ïðîâåäåííîå íà ôîíå ïîñëå-
äåéñòâèÿ îñíîâíîãî çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íàãðóç-
êîé, ñòèìóëèðóåò äåÿòåëüíîñòü îðãàíîâ è ñèñòåì,

íå íåñóùèõ îñíîâíîé íàãðóçêè â îáåñïå÷åíèè
ðàáîòû), ïîçâîëÿåò âûïîëíèòü áîëüøîé ñóììàð-
íûé îáúåì ðàáîòû è îäíîâðåìåííî èçáåæàòü ãëó-
áîêîãî óòîìëåíèÿ ïëîâöîâ â ðåçóëüòàòå ñóììàð-
íîé íàãðóçêè ìèêðîöèêëà.

Åñëè æå íàïðàâëåííîñòü îñíîâíûõ è äîïîë-
íèòåëüíûõ çàíÿòèé ÿâëÿåòñÿ îäèíàêîâîé, ÷òî
÷àñòî  âñòðå÷àåòñÿ â ïðàêòèêå, òî íàáëþäàåòñÿ
áîëåå ãëóáîêîå óòîìëåíèå ñïîðòñìåíîâ â ðåçóëü-
òàòå ñóììàðíîé íàãðóçêè ìèêðîöèêëîâ ïî ñðàâ-
íåíèþ ñî ñëó÷àÿìè, êîãäà ïðèìåíÿåòñÿ îäíî çà-
íÿòèå â òå÷åíèå äíÿ èëè ðàöèîíàëüíî ÷åðåäóåòñÿ
íàïðàâëåííîñòü îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëüíûõ çà-
íÿòèé. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà íà ðèñ. 2 ïðèâåäåí
ôðàãìåíò òðåíèðîâî÷íîãî ìèêðîöèêëà ñ ðàöèî-
íàëüíûì ÷åðåäîâàíèåì îñíîâíûõ è äîïîëíè-
òåëüíûõ çàíÿòèé ïî âåëè÷èíå íàãðóçîê è íàïðàâ-
ëåííîñòè âîçäåéñòâèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ðàöèîíàëüíî îðãàíèçîâàí-
íûå äâóõðàçîâûå òðåíèðîâêè ïîçâîëÿþò ñóùåñ-
òâåííî óâåëè÷èòü ñóììàðíûé îáúåì âûïîëíÿå-
ìîé ðàáîòû áåç óãðîçû ïåðåóòîìëåíèÿ ñïîðò-
ñìåíîâ. Âìåñòå ñ òåì èãíîðèðîâàíèå îñíîâíûõ
çàêîíîìåðíîñòåé, ëåæàùèõ â îñíîâå ÷åðåäîâàíèÿ
ðàáîòû è îòäûõà, ìîæåò âîñïðåïÿòñòâîâàòü äî-
ñòèæåíèþ ðåçóëüòàòà, îæèäàåìîãî îò èíòåíñè-
ôèêàöèè ïðîöåññà òðåíèðîâêè. Ïðîèñõîäèò ýòî
÷àùå âñåãî â äâóõ ñëó÷àÿõ. Âî-ïåðâûõ, êîãäà íå-
ðàöèîíàëüíî ÷åðåäóþòñÿ çàíÿòèÿ ñ ðàçëè÷íûìè
ïî âåëè÷èíå è íàïðàâëåííîñòè íàãðóçêàìè, ÷òî
ïðèâîäèò ê áûñòðîìó ïåðåóòîìëåíèþ ñïîðòñìå-
íîâ. Âî-âòîðûõ, êîãäà íàïðàâëåííîñòü òðåíèðî-
âî÷íûõ çàíÿòèé îïðåäåëÿåòñÿ áåç ó÷åòà ñîñòîÿ-
íèÿ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ è âëèÿíèÿ íà íåãî 
ïðåäûäóùèõ çàíÿòèé. Ïðè ýòîì çàíÿòèå ïîä÷àñ
ïðîâîäèòñÿ âïóñòóþ, òàê êàê îòñóòñòâóþò îáúåê-
òèâíûå ïðåäïîñûëêè äëÿ ïðîÿâëåíèÿ è ðàçâèòèÿ
ó ñïîðòñìåíîâ òåõ èëè èíûõ êà÷åñòâ è ñïîñîá-
íîñòåé.
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ÐÐèèññ..  22..  Ôðàãìåíò óäàðíîãî ìèêðîöèêëà ïðè äâóõ çàíÿòèÿõ â òå÷åíèå äíÿ (ñõåìà) 
Íàãðóçêè çàíÿòèé: Á — áîëüøàÿ, Ç — çíà÷èòåëüíàÿ, Ñð — ñðåäíÿÿ, Ì — ìàëàÿ. Íàïðàâëåííîñòü çàíÿòèé: Ñ — ïîâûøåíèå ñêîðîñ-

òíûõ âîçìîæíîñòåé; Àí — ïîâûøåíèå âûíîñëèâîñòè ïðè ðàáîòå àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà; À — ïîâûøåíèå âûíîñëèâîñòè ïðè ðàáîòå

àýðîáíîãî õàðàêòåðà;Ê — çàíÿòèå êîìïëåêñíîé íàïðàâëåííîñòè. Ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà: 1 — ñêîðîñòíûå âîçìîæíîñòè, 2 — âûíîñëè-

âîñòü ïðè ðàáîòå àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà, 3 — âûíîñëèâîñòü ïðè ðàáîòå àýðîáíîãî õàðàêòåðà



Â ñîâðåìåííîé ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå äîñòà-
òî÷íî ÷àñòî ïðîâîäÿòñÿ ïîäðÿä äâà çàíÿòèÿ îäè-
íàêîâîé íàïðàâëåííîñòè. Ê ýòîìó ïðèáåãàþò
îáû÷íî: 1) ïðè òðåíèðîâêå õîðîøî ïîäãîòîâëåí-
íîãî ñïîðòñìåíà âûñîêîé êâàëèôèêàöèè (äëÿ
ñîçäàíèÿ óñëîâèé, ñïîñîáíûõ ìàêñèìàëüíî ìî-
áèëèçîâàòü äåÿòåëüíîñòü òåõ èëè èíûõ ôóíêöèî-
íàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà); 2) ïðè îòñòàâàíèè â
ðàçâèòèè îïðåäåëåííîãî äâèãàòåëüíîãî êà÷åñòâà.
Îäíàêî äàëåêî íå âñå çàíÿòèÿ ìîæíî ñî÷åòàòü
òàêèì îáðàçîì. Åñëè, íàïðèìåð, ïðèìåíÿþòñÿ
ïîäðÿä äâà çàíÿòèÿ, íàïðàâëåííûå íà ïîâûøå-
íèå ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé, âòîðîå íå äîëæíî
ïðîâîäèòüñÿ â óñëîâèÿõ çíà÷èòåëüíîãî óòîì-
ëåíèÿ, âûçâàííîãî ïåðâûì. Èíà÷å íàðóøàåòñÿ
êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, èçìåíÿþòñÿ èõ îñíîâ-
íûå ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ïàðàìåòðû, ÷òî çàòðóä-
íÿåò ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè è ïîâûøåíèå
ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé. Ïîýòîìó ñî÷åòàíèå,
ïðè êîòîðîì ïîñëå çàíÿòèÿ ñ áîëüøîé íàãðóçêîé
ñêîðîñòíîé íàïðàâëåííîñòè ñëåäóåò âòîðîå òàêîå
æå, íåæåëàòåëüíî. Íî ïîñëå çàíÿòèÿ ñî ñðåäíåé
íàãðóçêîé ñêîðîñòíîé íàïðàâëåííîñòè ìîæíî
ïðîâîäèòü àíàëîãè÷íîå ñî ñðåäíåé, çíà÷èòåëü-
íîé èëè áîëüøîé íàãðóçêîé. Îáúÿñíÿåòñÿ ýòî
òåì, ÷òî âîññòàíîâëåíèå ïîñëå çàíÿòèÿ ñî ñðåä-
íåé íàãðóçêîé ïðàêòè÷åñêè çàâåðøàåòñÿ ÷åðåç
íåñêîëüêî ÷àñîâ. Áîëåå òîãî, ê íà÷àëó î÷åðåä-
íîãî çàíÿòèÿ ñîõðàíÿåòñÿ îïðåäåëåííàÿ âîçáóäè-
ìîñòü íåðâíûõ öåíòðîâ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò óñêî-
ðåíèþ ïåðèîäà âðàáàòûâàíèÿ è ïîâûøåíèþ ýô-
ôåêòèâíîñòè òðåíèðîâêè.

Ïðè ïëàíèðîâàíèè òðåíèðîâî÷íûõ ìèêðî-
öèêëîâ ñ íåñêîëüêèìè çàíÿòèÿìè â òå÷åíèå îä-
íîãî äíÿ íåîáõîäèìî ó÷åñòü âàæíóþ ðîëü çàíÿ-
òèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè êàê ôàêòîðà, ñïî-
ñîáñòâóþùåãî ðîñòó òðåíèðîâàííîñòè, îñîáåííî
òåõ åå ñòîðîí, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ ïðîÿâëåíèåì
âûíîñëèâîñòè. Â îñíîâå âûñîêîé òðåíèðóþùåé
ýôôåêòèâíîñòè çàíÿòèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè
ëåæèò ðàáîòà â òå÷åíèå òàê íàçûâàåìîãî ïåðèîäà
êîìïåíñèðîâàííîãî óòîìëåíèÿ, õàðàêòåðèçóþ-
ùåãîñÿ òåì, ÷òî ïðè ñîõðàíÿþùåìñÿ óðîâíå 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïðîèñõîäèò ïëàíîìåðíîå íà-
ðàñòàíèå íàïðÿæåííîñòè äâèãàòåëüíûõ è âåãåòà-
òèâíûõ ôóíêöèé — äî òåõ ïîð, ïîêà êîìïåíñà-
òîðíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà õâàòàåò äëÿ ñî-
õðàíåíèÿ çàäàííîãî óðîâíÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, ïðè ïîñòðîåíèè ìèêðîöèê-
ëîâ î÷åíü âàæíî øèðîêî ïðèìåíÿòü çàíÿòèÿ ñ
áîëüøèìè íàãðóçêàìè. Óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà
çàíÿòèé â ìèêðîöèêëàõ çà ñ÷åò óìåíüøåíèÿ ÷èñ-
ëà çàíÿòèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè õîòÿ è ïðè-
âîäèò ê îáùåìó âîçðàñòàíèþ îáúåìà âûïîëíÿå-
ìîé ðàáîòû, îäíàêî íå îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíî-

ãî âëèÿíèÿ íà ýôôåêòèâíîñòü òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåîáõîäèìî ïëàíè-
ðîâàòü ñî÷åòàíèÿ çàíÿòèé ñ ðàçëè÷íûìè ïî âåëè-
÷èíå è íàïðàâëåííîñòè íàãðóçêàìè â ìèêðîöèê-
ëå, ÷òîáû ñïîðòñìåí ïðè âûïîëíåíèè ïðîãðàì-
ìû êàæäîãî çàíÿòèÿ íàõîäèëñÿ â ñîñòîÿíèè, 
êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíûì äëÿ óñâîåíèÿ
ïðåäëàãàåìîé íàãðóçêè. 

Îøèáî÷íûì ìîæåò îêàçàòüñÿ è ïîäõîä îò-
äåëüíûõ òðåíåðîâ, êîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî ïðè ïå-
ðåâîäå ñïîðòñìåíîâ íà äâóõðàçîâûå òðåíèðîâêè
ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü â òå÷åíèå äíÿ äâà çàíÿ-
òèÿ ñî ñðåäíèìè íàãðóçêàìè âìåñòî îäíîãî ñ
áîëüøîé. Òàêîé ïîäõîä îáîñíîâûâàåòñÿ òåì, ÷òî
äâå ñðåäíèå íàãðóçêè â òå÷åíèå äíÿ ïîçâîëÿþò
óâåëè÷èòü ñóììàðíûé îáúåì ðàáîòû è â òî æå
âðåìÿ õàðàêòåðèçóþòñÿ ìåíåå íàïðÿæåííûì âëè-
ÿíèåì íà îðãàíèçì è áîëåå áûñòðûì âîññòàíîâ-
ëåíèåì ïî ñðàâíåíèþ ñ îäíîêðàòíîé áîëüøîé
íàãðóçêîé. Â ýòîì ñëó÷àå îøèáî÷íî îòîæäåñ-
òâëÿþòñÿ ïîíÿòèÿ "íàãðóçêà" è "ðàáîòà". Âåëè÷è-
íà íàãðóçêè, ïðåæäå âñåãî, õàðàêòåðèçóåòñÿ ñòå-
ïåíüþ âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì. È åñëè äâå
ñðåäíèå íàãðóçêè îêàçûâàþò íà îðãàíèçì ñïîðò-
ñìåíà ìåíåå ãëóáîêîå âëèÿíèå ïî ñðàâíåíèþ ñ
îäíîé áîëüøîé, òî îíè íå áîëüøå, à ìåíüøå îä-
íîé áîëüøîé. Äðóãîå äåëî, ÷òî îáúåì ðàáîòû â
äâóõ çàíÿòèÿõ ñî ñðåäíèìè íàãðóçêàìè ìîæåò
áûòü âûøå òîãî, êîòîðûé âûïîëíÿåòñÿ â çàíÿòèè
ñ áîëüøîé íàãðóçêîé.

Íåëüçÿ ñîãëàñèòüñÿ òàêæå ñ áûòóþùåé òî÷-
êîé çðåíèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé ââåäåíèå äâóõ—
òðåõ òðåíèðîâîê â òå÷åíèå äíÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ â
ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå ïóòåì äðîáëåíèÿ îäíî-
êðàòíîé íàãðóçêè. Îïûòíûå òðåíåðû, óâåëè÷èâàÿ
êîëè÷åñòâî çàíÿòèé â òå÷åíèå äíÿ äî äâóõ—òðåõ,
íå äðîáÿò ðàáîòó, âûïîëíÿåìóþ â îäíîì çàíÿ-
òèè, íà ÷àñòè, à, êàê ïðàâèëî, äîïîëíèòåëüíî ê
íåé ââîäÿò îïðåäåëåííûå óïðàæíåíèÿ, âêëþ÷àå-
ìûå âî âòîðîå è òðåòüå çàíÿòèÿ. Äîñòàòî÷íî ñêà-
çàòü, ÷òî, íàïðèìåð, ñîâðåìåííûå ìàñòåðà ïëàâà-
íèÿ òðåíèðóþòñÿ 2—3 ðàçà â äåíü è çàòðà÷èâàþò
íà ðàáîòó â âîäå äî 5—7 ÷ åæåäíåâíî. Ýòî ìîæ-
íî ñêàçàòü è îá îáúåìå ðàáîòû â òå÷åíèå äíÿ è â
òå÷åíèå ãîäà: â çíà÷èòåëüíîé ìåðå çà ñ÷åò óâåëè-
÷åíèÿ êîëè÷åñòâà çàíÿòèé â òå÷åíèå äíÿ äíåâíîé
îáúåì ïëàâàíèÿ ó ìíîãèõ ñèëüíåéøèõ ïëîâöîâ
äîñòèã 18—20 êì, à ãîäîâîé — 2500—3500 êì
(òàáë. 3). Íóæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âûñîêàÿ ýô-
ôåêòèâíîñòü äâóõðàçîâûõ òðåíèðîâîê â òå÷åíèå
äíÿ èìååò ìåñòî ëèøü â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà, âî-
ïåðâûõ, ðàöèîíàëüíûì îáðàçîì ñî÷åòàþòñÿ íà-
ãðóçêè îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé, è,
âî-âòîðûõ, óâåëè÷åíèå îáùåãî êîëè÷åñòâà çàíÿ-
òèé íå ñîïðîâîæäàåòñÿ óìåíüøåíèåì êîëè÷åñòâà
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çàíÿòèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè, êîòîðûå ñëóæàò
ìîùíûì ñòèìóëîì ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè.

Ïðîâåäåíèå äâóõ çàíÿòèé â äåíü ÿâëÿåòñÿ äî-
ìèíèðóþùåé ôîðìîé îðãàíèçàöèè òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà ïðè ðåøåíèè çàäà÷ ñïåöèàëüíîé
ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ.
Íà îòäåëüíûõ ýòàïàõ âîçìîæíî ïðîâåäåíèå òðåõ
çàíÿòèé â òå÷åíèå äíÿ. Îäíàêî òðåõðàçîâûå òðå-
íèðîâêè ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ ýïèçîäè÷åñêè, â
óñëîâèÿõ ñáîðà. ×àñòîå îáðàùåíèå ê íèì íå
òîëüêî òðåáóåò ìíîãî âðåìåíè, íî è ÷ðåâàòî ïî-
òåðåé èíòåðåñà ê çàíÿòèÿì. Âñå îñíîâíûå ïîëî-
æåíèÿ, ëåæàùèå â îñíîâå ïëàíèðîâàíèÿ äâóõ çà-
íÿòèé â òå÷åíèå äíÿ, ïðèìåíèìû è ê òðåõðàçî-
âûì òðåíèðîâêàì. Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò
óäåëèòü ñìåíå íàïðàâëåííîñòè çàíÿòèé è ðàçíî-
îáðàçèþ ïðèìåíÿåìûõ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ,
÷òî ïîçâîëÿåò ïîâûñèòü ýìîöèîíàëüíîñòü ðàáîòû
è îïòèìèçèðîâàòü ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñïîðò-
ñìåíîâ.
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Ïåðèîä 

ìàêðîöèêëà 

Ñïåöèàëèçà-

öèÿ ïëîâöà 

(äëèíà 

äèñòàíöèè), 

ì 

Îáùèé 

îáúåì 

ðàáîòû, ÷ 

Îáúåì 

ïëàâàíèÿ, KM 

Îáúåì ðàáîòû  

íà ñóøå, ÷ 

Êîëè÷åñòâî 

çàíÿòèé  

â âîäå 

Êîëè÷åñòâî 

çàíÿòèé  

íà ñóøå 

Êîëè÷åñòâî 

çàíÿòèé  

ñ áîëüøèìè  

è çíà÷èòåëüíûìè 

íàãðóçêàìè  

Ì ó æ ÷ è í û 

50, 100  28  75—80  5—6  12  5—6  3—4  

200, 400  30 85—90  5—6  12  5—6  4—6  

I ýòàï ïîäãî-

òîâèòåëüíîãî 

ïåðèîäà  
1500  32  95—100  5—6  12  5—6  5—6  

50, 100  30 75—80  5—6  12  5—6  3—5  

200, 400  32  90—95  5—6  12—14  5—6  4—6  

II ýòàï ïîäãî-

òîâèòåëüíîãî 

ïåðèîäà  
1500  34  100—110  5—6  12—14  5—6  5—6  

50, 100   30 80—85  5—6  10—12  5—6  3—4  

200, 400 32  90—95 4—5 12 4—5  4—5  

Ñîðåâíîâàòåëü-

íûé ïåðèîä  

  
1500  34  110  3—4  12—14  3—4  5—6  

Æ å í ù è í û 

50, 100  26  65—70  4—5  10—12  4—5  2—3  

200, 400  28  75—80  4—5  11—12  4—5  3—4  

I ýòàï ïîäãî-

òîâèòåëüííîãî 

ïåðèîäà  
800  30  85—90  3—4  11—12  3—4  4—5  

50, 100  28  70—75  5—6  12  5—6  3—4  

200, 400  30  80—85  5—6  12—14  5—6  4—5  

II ýòàï  ïîäãî-

òîâèòåëüíîãî 

ïåðèîäà  
800  32  90—95  4—5  12—14  4—5  4—5  

50, 100  30  70—75  4—5  10—12  4—5  3—4  

200, 400  32  80—85   3—4   11—12  3—4  4—5  

Ñîðåâíîâàòåëü-

íûé ïåðèîä  

  
800  34  95—100  3—4  11—12  3—4  4—5  
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