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Управление тренировкой вообще и регулирование физической 
нагруз ки спортсмена в частности является одним из важнейших 
направ лений теории и методики физической культуры и спорта, 

формирующего знания и умения профессионального специалиста в этой обла-
сти. В настоящее время на базе магистратуры проводится подготовка специали-
ста не только как тренера, но и как исследователя. Разработка новых средств 
и методов тренировочного процесса на основе научных достижений и прак-
тического опыта приобретает все возрастающую актуальность в усло виях 
достигнутых спортсменами результатов, близких к пределу биологических 
возможностей человека, что повышает спортивное соперничество в различ ных 
видах спорта, в частности в плавании. 

Цель работы: поиск наиболее информативных и объективных методов 
контроля функционального состояния спортсменов для оптимального плани-
рования тренировочной нагрузки.

Объект работы: управление физической нагрузкой у пловцов.
Предмет исследования: оперативная коррекция тренировочных нагру-

зок у спортсменов-пловцов на основе объективных параметров контроля 
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функционального состояния с целью профилактики перетренированности 
и срыва адаптации. 

Использование различных диагностических методов по оценке состояния 
организма спортсмена стало неотъемлемой составляющей тренировочного 
процесса [2, 3, 5, 15]. Изменения функционального состояния спортсменов 
будут расцениваться как биологическая реакция на выполненную физическую 
нагрузку в тренировочных циклах [10, 16]. Такой подход позволит нам оценить 
уровень функциональной адаптации и ее изменения в тренировочном и сорев-
новательном процессах в различные периоды подготовки [9].

Рассмотрим многолетнюю структуру подготовки спортсменов высокой 
квалификации: от пловцов — членов юношеской сборной команды России 
до начала профессиональной спортивной карьеры — до пловцов, находящихся 
на этапе спортивной специализации. Особенность спортивной подготовки за-
ключается в том, что пловцы, поступающие в училища олимпийского резерва 
нашей страны, имеют высокий результат в своей возрастной группе, но не все 
спортсмены могут адаптироваться к предложенным физическим нагрузкам 
с целью совершенствования спортивного мастерства. 

Такая система работы и отбора спортсменов действует во всех видах спор-
та. Возникающие у тренерского состава трудности в управлении тренировоч-
ным процессом с учетом новых условий отбора спортсменов приводит к фор-
сированию нагрузки в тренировочном процессе и противоречит как сохра-
нению здоровья молодых спортсменов, так и достижению ими рекордных 
спортивных показателей. Тренерам не хватает времени для выявления более 
эффективных методов тренировки и биомеханических параметров выполнения 
спортивной техники движения в работе со спортсменами высшего спортивного 
мастерства [1, 8, 12].

Управление тренировочным процессом осуществляется непосредственно 
тренером при активном участии самих спортсменов. В процессе управле-
ния выделяется три направления: сбор данных; анализ полученных данных; 
реализация теоретической информации на практике. Поэтому актуальность 
и особенно достоверность полученной информации должны помогать тренеру 
в его самостоятельной творческой работе [3, 5, 14, 15].

Методы исследования: анализ научно-методической литературы; педаго-
гическое наблюдение; инструментальные методы.

Педагогическое наблюдение: в исследовании участвовали высококвалифи-
цированные пловцы, исследование проходило на базе Московского среднего 
специального училища олимпийского резерва № 3 Москомспорта. В качест ве 
инструментальных методов использовались: 1) биоимпедансный анализ, позво-
ляющий измерять индексы массы тела; 2) метод определения вариа бельности 
сердечного ритма (ВСР) — аппаратно-программный комплекс (АПК) для опре-
деления вариабельности сердечного ритма и индекса ПАРС (показателя актив-
ности регуляторных систем); 3) лактометр, аппаратный комплекс для измере-
ния уровня накопления молочной кислоты.
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Результаты исследований

В процессе биоимпедансного анализа можно оценить соотношения различ-
ных коэффициентов, характеризующие компонентный состав тела и динамику 
их изменений под воздействием физических нагрузок в различные периоды 
подготовки.

На рисунке 1 представлен протокол результатов обследований высоко-
квалифицированного пловца (20 лет) на протяжении нескольких макроциклов 

Рис. 1. Протокол результатов обследования биоимпедансных параметров 
высококвалифицированного пловца в макроцикле подготовки
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подготовки, обработанный компьютерной программой МЕДАСС. В протоколе 
показана динамика изменений биоимпедансных параметров, таких как мышеч-
ная масса, жировая масса, активная клеточная масса, фазовый угол и многие 
другие показатели. Руководствуясь рекомендациями данной программы, тре-
нерам предоставляется возможность анализировать и корректировать процесс 
питания и объемы тренировочной нагрузки.

Текущие изменения состояния спортсменов контролировались биохими-
ческим анализом крови, показателями уровня накопления молочной кислоты 
после однократных нагрузок при тренировочной работе в разных зонах энерге-
тической мощности.

Несмотря на то что в спортивной тренировке тренировочный процесс в це-
лях повышения мотивации и соперничества между спортсменами предусмат-
ривает групповой способ проведения, оценка оперативного и текущего состоя-
ния занимающихся позволяет специалисту индивидуально подходить к выбору 
тренировочных заданий для каждого спортсмена.

В целях текущего контроля нами использовался метод определения уровня 
молочной кислоты. В таблице 1 представлены результаты изменения уровня 
молочной кислоты в крови у высококвалифицированной спортсменки 17 лет 
(при подготовке к первенству Европы в г. Казани, 2019 г.) и его изменение 
на фоне выполнения двигательных заданий с различными зонами энергетиче-
ской мощности после выполнения тренировочной нагрузки и после активного 
восстановления (до 15 минут).

Таблица 1 
Динамика уровня молочной кислоты в разных зонах энергетической мощности 

у высококвалифицированной пловчихи

№ Двигательные задания После нагрузки, 
LA/ммоль

После восстановления, 
LA/ммоль

1 ОФП нон-стоп, 25 минут 7,5 2,8
2 Жим тумбы 110 кг, 12 подходов 

по 12 повторений 7,3 2,5

3 Плавание, 16 × 100 : 2' 
(пульс 24–25/10) 2,9 2,0

4 Тренажер биокинетик, 
10 × 30 инт 30; 5 × 40 инт 20; 1 × 60 5,9 2,8

5 Плавание, 24 × 100 : 2' 
(скорость от 1,05 до 1,08; 
пульс — 168 ударов в минуту)

6,5 1,9

6 Плавание, 6 × 400 
(пульс — 132 удара в минуту) 2,2 1,9

7 Плавание, 10 × 200 : 3' 
(40 скорость ~ 2' 21) 4,2 2,0

8 Плавание, максимальная 
анаэробная мощность 6 × 100 15,7 2,4
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Двигательные задания предусматривали работу как в зале, так и в воде. 
Забор крови для определения уровня лактата проходил сразу после нагрузки 
и через короткие интервалы для активного восстановления. Например, после 
непрерывной работы средней интенсивности с собственным весом при допу-
стимых пульсовых значениях до 160 уд/мин, уровень концентрации молочной 
кислоты составил 7,5 м/моль, а после активного отдыха в течение 15 мин 
он снизился до 2,5 м/моль. Эти данные показывают, какую энергетическую 
стоимость имеет это тренировочное задание, как оно сопоставляется с другими 
упражнениями и тренировками у этой спортсменки.

Такой метод позволяет оценить реакцию организма на данную нагрузку 
и обосновать рациональность выполнения запланированной нагрузки в тре-
нировочном занятии, а также подобрать оптимальное двигательное задание 
и режим работы следующего упражнения.

На рисунке 2 представлены результаты использования оперативного конт-
роля и его отличия от текущего контроля. Оперативный контроль проводился 
под наблюдением спортивного врача сборной команды страны по плаванию. 
В качестве объекта наблюдения были выбраны три спортсменки юниорской 
команды в условиях тренировочных сборов. Показатели вариабельности сер-
дечного ритма измерялись при помощи аппаратно-программного комплек-
са ВСР «Варикард-экспресс» после тренировочного занятия. Измерения про-
водились медицинским работником после тренировочного дня в положении 
сидя. На основании опроса спортсменок было зафиксировано, что спортсмен-
ка № 1 (17 лет) чувствовала себя хорошо и не имела жалоб на состояние здо-
ровья, однако спортсменки № 2 (17 лет) и № 3 (15 лет), напротив, жаловались 
на недомогание и плохое самочувствие и слабость.

На гистограмме и скатерограмме (см. рис. 2 А) мы видим, что у спорт-
сменки № 1 показатель активности регуляторных систем (ПАРС) находится 
в состоянии «норма», что соответствует нормотонии, а у спортсменок № 2 
и № 3 — он 7 и 8 соответственно, т. е. находится в зонах преморбидных состоя-
ний и срыва адаптации.

Полученные данные вариабельности сердечного ритма (ВСР) позволили 
нам провести мероприятия по восстановлению спортсменок № 2 и № 3 в виде 
снижения тренировочной нагрузки, а спортсменка № 1 продолжала зани-
маться по запланированной программе. Через две недели после выступлений 
на чемпионате Европы спортсменка № 1 показала худший для себя резуль-
тат, а спортсмен ки № 2 и № 3 показали лучшие результаты на всех дистан- 
циях. 

На наш взгляд, спортсменка № 1 была подготовлена хорошо, но она не смог-
ла продемонстрировать характерный для нее спортивный результат. Можно 
предположить, что это связано с наступлением фазы пониженной работоспособ-
ности, возникшей при выполнении физической нагрузки, которая планировалась 
без учета функционального состояние спортсмена.
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Данный пример является иллюстрацией оперативного контроля для пред-
стоящих соревнований, которые состоялись через 9 дней. Показатели обсле-
дуемых носили временный и быстропроходящий характер.

Своевременная корректировка тренировочного процесса не позволила сорвать 
подготовку спортсменов вследствие срыва адаптации [16]. 

Таким образом, текущим управлением является изменение тренировоч-
ной нагрузки в микро- и мезоциклах в зависимости от состояния спортсмена. 
В рассмотренном выше примере именно комбинированием и взаимодействием 
методов диагностики и средств подготовки было произведено регулирование 
процесса восстановления и определения уровня нагрузки. 

В связи с этим основными условиями для нас считались: оптимальное 
соотношение объема и интенсивности тренировочных нагрузок; ступенча-
тое и рациональное воздействие на организм средствами тренировки и от-
дыха (восстановления); сочетание различных видов тренировочной работы 
в структуре подготовки спортсменов; управление процессами восстановления 
и адаптации с применением спортивно-педагогических, медико-биологических 
и других методов.

Оперативное управление заключается в срочной оценке функционального 
состояния спортсмена на данный момент. Целью является индивидуализация 
отдельного субъекта для более точного воздействия предлагаемой двигатель-
ной работы на организм спортсмена: оценка различных показателей, опреде-
ляющих возможности организма пловца на данном этапе; оценка биомехани-
ческих характеристик спортсмена, уровня его технической подготовленности; 
определение и оценка физических возможностей спортсмена.

Заключение

Полученные результаты наблюдений и рассматриваемые методы управ-
ления физической нагрузкой в плавании свидетельствуют о непрерывно 
изменяю щемся, неравномерно для каждого отдельного спортсмена, уровне 
функциональной подготовленности в течение тренировочного цикла.

На примере показателей биоимпедансного метода определялась динамика 
морфологических показателей и показателей индекса массы тела. Измерение 
уровня лактата в крови и данные показателя активности регуляторных систем 
организма (индекс ПАРС) помогало вносить коррекцию в средства подготовки 
при проведении ходе тренировочного процесса.

Таким образом, проведенное педагогическое наблюдение позволило обос-
новать необходимость применения методик контроля функционального со-
стояния при подготовке спортсменов, а также разработки эффективных техно-
логий планирования адекватной тренировочной нагрузки на основе контродя 
морфологических и биохимических показателей, функциональной адаптации 
организма спортсмена, в целях повышения спортивного мастерства.
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Exercise Management Technolody in Swimming 
as a Way to Maintain Health

This article discusses the modern approach to the professional activities of a sports 
trainer. The structure of managing physical activity and the possibility of non-regulation 
due to the objective parameters of complex monitoring of the functional state of the students 
in order to maintain health is presented.
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