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Резюме. Розглянуто питання доцільності застосування “надударних” тижневих мікроциклів у 
загальній системі підготовки юних гімнастів. Запропонований варіант контролю за “зовнішніми” і 
“внутрішніми” показниками, що характеризують ефективність протікання адаптаційних процесів в си-
стемах організму підлітків, можна рекомендувати для підвищення рівня працездатності й спеціальної 
витривалості та запровадити в практику підготовки гімнастів віком 13—15 років на етапі посиленої 

спеціалізованої підготовки.
Ключові слова: юні гімнасти, мікроцикл, тренувальні навантаження.

Summary. In submitted article the questions of expediency of application of “super-shock” week microcycles in 
common system of the young gymnasts’ preparation are considered. The offered variant of the control behind 
“external” and “internal” parameters of course, describing efficiency, of adaptive processes in systems of the 
teenagers ‘ organisms allows to recommend the given variant of increase of a level of serviceability and special 
endurance in practice of preparation of the gymnasts 13-15 years at a stage of the profound specialized prepa-

ration.
Key words: young gymnasts, microcycle, training load.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíàëèç ïîñëåäíèõ èñ-
ñëåäîâàíèé è ïóáëèêàöèé. Ïðîäîëæàþùàÿñÿ èí-
òåíñèôèêàöèÿ îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðî-
âî÷íîé íàãðóçêè ó ïåðñïåêòèâíûõ þíûõ ãèìíà-
ñòîâ ñòàâèò ïåðåä òåîðåòèêàìè ñïîðòà è òðåíåðàìè 
ïî ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêå çàäà÷ó ïîèñêà è îáî-
ñíîâàíèÿ ýôôåêòèâíûõ ñîîòíîøåíèé è ñî÷åòàíèé 
íàãðóçîê ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâ-
ëåííîñòè, îáåñïå÷èâàþùèõ îïòèìàëüíîå ôîðìè-
ðîâàíèå ñðåäñòâ òðåíèðîâêè íà ýòàïå óãëóáëåí-
íîé ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîäãîòîâêè. Ïðîâåäåí-
íûå â ýòîì íàïðàâëåíèè èññëåäîâàíèÿ [1, 2, 5, 
6, 9] â áîëüøåé ñòåïåíè çàòðàãèâàëè îáùèå âî-
ïðîñû ïîäãîòîâêè ãèìíàñòîâ è íå äàâàëè ïîëíîãî 
ïðåäñòàâëåíèÿ îá îðãàíèçàöèîííî-ñòðóêòóðíûõ 
îñîáåííîñòÿõ ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-
ñà, îñîáåííîñòÿõ ïðèìåíåíèÿ è ïîðÿäêå ñî÷åòà-
íèÿ îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè, êîëè÷åñòâå 
ñîðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé â ñòðóêòóðíûõ îá-
ðàçîâàíèÿõ ìèêðîöèêëà è ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî 
ìåçîöèêëà.

Âåëè÷èíó òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ 
íàãðóçîê ìîæíî îõàðàêòåðèçîâàòü ñ “âíåøíåé” 
è “âíóòðåííåé” ñòîðîíû [4, 7, 8]. Äëÿ ïîëíîé 
õàðàêòåðèñòèêè “âíåøíåé” ñòîðîíû òðåíèðîâî÷-
íîé íàãðóçêè â ãèìíàñòèêå âûäåëÿþò èíäèâèäó-
àëüíûå îáúåìû íàãðóçêè (ïî êîìáèíàöèÿì, îïîð-
íûå ïðûæêè, êîìïëåêñû ñïåöèàëüíîé ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè), îòðàæàþùèå ïëàíèðîâàíèå â 
îáùåì îáúåìå ðàáîòû, âûïîëíÿåìîé ñ ïîâûøåí-
íîé èíòåíñèâíîñòüþ èëè ñïîñîáñòâóþùåé ïðåè-

ìóùåñòâåííîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ îòäåëüíûõ 
íàïðàâëåíèé ïîäãîòîâëåííîñòè ãèìíàñòîâ [1, 2, 
6, 9]. 

Îäíàêî íàèáîëåå ïîëíî íàãðóçêà õàðàêòåðè-
çóåòñÿ ñ “âíóòðåííåé” ñòîðîíû, ò.å. ïî ðåàêöèè 
îðãàíèçìà íà âûïîëíÿåìóþ ðàáîòó. Â ýòîì ñëó-
÷àå ïîêàçàòåëÿìè, íåñóùèìè èíôîðìàöèþ î ñðî÷-
íîì ýôôåêòå íàãðóçêè, ïðîÿâëÿþùåìñÿ â èçìå-
íåíèè ñîñòîÿíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì íåïî-
ñðåäñòâåííî âî âðåìÿ ðàáîòû è ñðàçó ïîñëå åå 
îêîí÷àíèÿ, ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ äàííûå î õàðàê-
òåðå è ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïðîòåêàíèÿ ïåðèîäà 
âîññòàíîâëåíèÿ [3, 4, 8, 9]. 

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèçèîëîãèè äâèãàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè, ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ îòíîñÿòñÿ 
ê ôèçè÷åñêîé ðàáîòå óìåðåííîé è áîëüøîé ìîù-
íîñòè [2, 9]. Ýòà ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ â îñíîâíîì 
â àíàýðîáíûõ èëè àýðîáíî-àíàýðîáíûõ óñëîâèÿõ, 
ïðè÷åì íåðåäêî ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ. ×àñòîòà 
ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) â ïðîöåññå òðåíè-
ðîâêè ó ãèìíàñòîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè êîëåá-
ëåòñÿ â ïðåäåëàõ 120—200 óä·ìèí—1. 

“Âíåøíÿÿ” è “âíóòðåííÿÿ” ñòîðîíû íàãðóç-
êè òåñíî âçàèìîñâÿçàíû: óâåëè÷åíèå îáúåìà è 
èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû ïðèâîäèò 
ê óñèëåíèþ ñäâèãîâ â ôóíêöèîíàëüíîì ñîñòîÿ-
íèè ðàçëè÷íûõ ñèñòåì è îðãàíîâ, âîçíèêíîâåíèþ 
è óãëóáëåíèþ ïðîöåññîâ óòîìëåíèÿ, çàìåäëåíèþ 
âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ [8, 9].

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — ïîâûñèòü óðîâåíü 
ôóíêöèîíàëüíîé “èçáûòî÷íîñòè” ñèñòåì îðãàíèç-
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ìà þíûõ ãèìíàñòîâ ïîñðåäñòâîì ïðèìåíåíèÿ âû-
ñîêîèíòåíñèâíîé òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè íà ýòà-
ïå ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè. 

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Êîí-
òèíãåíò èñïûòóåìûõ: 22 ãèìíàñòà â âîçðàñòå 13—
15 ëåò, îñâàèâàþùèõ ïðîãðàììû ïåðâîãî ðàçðÿ-
äà, ÊÌÑ è ÌÑ.

Ïðîãðàììà ìèêðîöèêëà ïðåäóñìàòðèâàëà âû-
ïîëíåíèå 180—200 êîìáèíàöèé èëè 30—35 êîì-
áèíàöèé çà êàæäîå îñíîâíîå òðåíèðîâî÷íîå çà-
íÿòèå, ÷òî ïðåâûøàëî èñïîëüçóåìóþ â ïðàêòèêå 
ñðåäíþþ íàãðóçêó â 4—5 ðàç. Ïîñëå “ñâåðõóäàð-
íîãî” ìèêðîöèêëà ïðåäóñìàòðèâàëîñü ïðîâåäåíèå 
âîññòàíîâèòåëüíîé íåäåëè, îòëè÷àþùåéñÿ ìàëûì 
îáúåìîì íàãðóçêè (òàáë. 1). 

Ïðîãðàììà èññëåäîâàíèé âêëþ÷àëà ïðàêòè÷å-
ñêè àïðîáèðîâàííóþ ñèñòåìó òðåíèðîâêè ñèëüíåé-
øèõ ãèìíàñòîâ ìèðà ñ èñïîëüçîâàíèåì âûñîêîèí-
òåíñèâíûõ “ñâåðõóäàðíûõ” íàãðóçîê â ïðåäåëàõ 
êàê îäíîãî òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ, òàê è ìèêðî-
öèêëà â öåëîì. Îäíàêî äàííûé ìåòîä èíòåíñèôè-
êàöèè ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà äî íàñòî-
ÿùåãî âðåìåíè íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ íå ïîëó÷èë. 
Òàêîé “ñâåðõóäàðíûé” ìèêðîöèêë áûë çàïëàíè-
ðîâàí äëÿ ãðóïïû ãèìíàñòîâ ñïåöèàëèçèðîâàííîé 
äåòñêî-þíîøåñêîé øêîëû îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà 
ã. Òàøêåíòà. Êîëè÷åñòâî ýëåìåíòîâ âûñøåé òðóä-
íîñòè è óïðàæíåíèé, òðåáóþùèõ âûñîêîé êîíöåí-
òðàöèè ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé, ñâîäèëîñü äî ìè-
íèìóìà. Íà ïðîòÿæåíèè äâóõ ìèêðîöèêëîâ ïðî-
âîäèëñÿ õðîíîìåòðàæ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ñ 
ðåãèñòðàöèåé êà÷åñòâåííûõ è êîëè÷åñòâåííûõ ïî-
êàçàòåëåé íàãðóçêè. Äëÿ êîíòðîëÿ ×ÑÑ èñïîëü-
çîâàëñÿ ðàäèîòåëåìåòðè÷åñêèé ìåòîä. Ñîñòîÿíèå 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû (ÑÑÑ) îöåíèâàëîñü 
ïî ×ÑÑ è àðòåðèàëüíîìó äàâëåíèþ (ÀÄ), èçìåíå-

íèÿì ýòèõ ïîêàçàòåëåé ïðè ôóíêöèîíàëüíûõ ïðî-
áàõ (ñòåï-òåñò, îðòîñòàòè÷åñêàÿ ïðîáà). Èçìåðÿ-
ëàñü îáúåìíàÿ ñêîðîñòü êðîâîòîêà â ðàáîòàþùèõ 
è íåðàáîòàþùèõ ìûøöàõ ïðåäïëå÷üÿ â ïîêîå è 
ïðè ñòàòè÷åñêîé íàãðóçêå. Ñîñòîÿíèå íåðâíî-ìû-
øå÷íîãî àïïàðàòà (ÍÌÀ) îöåíèâàëîñü ïî äàí-
íûì òðåìîðîìåòðèè è äèíàìîìåòðèè. Ó÷èòûâàÿ 
òÿæåñòü âûïîëíÿåìîé íàãðóçêè, åæåäíåâíî ïåðåä 
òðåíèðîâêîé, ìåæäó äâóìÿ âèäàìè ìíîãîáîðüÿ è 
ïî èõ çàâåðøåíèþ â ïðîöåññå “óäàðíîãî” ìèêðî-
öèêëà ïðèìåíÿëèñü âîññòàíîâèòåëüíûå ñðåäñòâà 
ëîêàëüíîãî (ìåñòíûé âèáðî- è ðó÷íîé ìàññàæ, 
ýëåêòðîñòèìóëÿöèÿ, óëüòðàìàãíèòíîïîëåâàÿ òåðà-
ïèÿ) è îáùåãî âîçäåéñòâèÿ (îáùèé ìàññàæ, ïàð-
íàÿ áàíÿ, ñàóíà).

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è ïóáëèêàöèé ñâèäå-
òåëüñòâóþò, ÷òî êîëè÷åñòâî êîìáèíàöèé ó ãèìíà-
ñòîâ âñåõ âîçðàñòîâ êîëåáëåòñÿ â ïðåäåëàõ çàïëà-
íèðîâàííîé íàãðóçêè (ñì. òàáë. 1). Ìàêñèìàëü-
íûå ïîêàçàòåëè ó ïåðâîðàçðÿäíèêîâ îòìå÷àþòñÿ 
âî âòîðîé, à ó ÌÑ — íà ïåðâûé äåíü ñ ïîñòåïåí-
íûì ñíèæåíèåì äî êîíöà íåäåëè. Ó ÊÌÑ êîëè-
÷åñòâî êîìáèíàöèé ñóùåñòâåííî ñíèçèëîñü òîëüêî 
íà ÷åòâåðòûé äåíü. Ïðè ýòîì íàèáîëüøåå êîëè-
÷åñòâî êîìáèíàöèé ãèìíàñòû âûïîëíÿëè íà êîíå 
(1128,0±27,4), à íàèìåíüøåå — íà ïåðåêëàäèíå 
(543,0±18,4).

Àíàëèç èíäèâèäóàëüíûõ ïîêàçàòåëåé íàãðóçêè 
ïîêàçàë (ñì. òàáë. 1), ÷òî êîëè÷åñòâî êîìáèíàöèé 
íå çàâèñèò îò âîçðàñòà è êâàëèôèêàöèè ñïîðò-
ñìåíà, à ñâÿçàíî ñ óðîâíåì òðåíèðîâàííîñòè.

Ïðåäñòàâëåííûå çíà÷åíèÿ ×ÑÑ è ÀÄ â òàáëè-
öå 2, èçìåðÿåìûå åæåäíåâíî äî íà÷àëà òðåíèðîâ-
êè (çà 15 ìèí) â òå÷åíèå “ñâåðõóäàðíîé” è âîñ-
ñòàíîâèòåëüíîé íåäåëü, íåçíà÷èòåëüíî ïîâûøà-
ëèñü. Ê êîíöó âîññòàíîâèòåëüíîé íåäåëè ×ÑÑ è 

Таблица 1 — Динамика тренировочной нагрузки и физиологических показателей сердечно-сосудистой системы в разные дни 
“сверхударной” и восстановительной недель у гимнастов спортивного интерната

Ква-
лифи-
кация 
(воз-
раст)

Показатель

“Сверхударная” неделя, день Восстановительная неделя, день

первый второй третий четвертый пятый шестой первый второй третий четвертый пятый шестой

I р
аз
ря
д 

(1
2—

13
 

ле
т)

Комбинации 30,4 35,0 29,4 30,4 28,1 27,0 — — — — — —
Элементы 515,0 480,2 509,8 519,3 488,7 484,0 197,3 268,4 235,4 ОФП 345,3 197,4
ЧСС 74,3 77,2 76,6 76,2 75,6 81,8 76,9 82,0 83,6 83,6 77,6 74,2
АД 107/69 105/64 103/69 105/67 102/64 100/68 102/69 105/69 — 101/73 — 105/67

КМ
С

 (1
4 

ле
т)

Комбинации 31,5 29,4 32,0 24,0 30,0 30,0 — — — — — —
Элементы 574,5 527,5 647,6 604,4 598,3 526,7 195,7 247,5 216,3 ОФП 347,8 207,4
ЧСС 79,5 81,0 76,5 74,5 72,0 75,6 73,0 76,5 81,0 76,5 72,5 71,5
АД 115/70 108/66 112/65 109/71 107/65 109/68 108/71 110/73 — 109/71 — 109/65

М
С

 (1
5—

16
 

ле
т)

Комбинации 34,0 31,0 30,0 29,0 29,0 29,0 — — — — — —
Элементы 668,0 571,8 609,5 616,5 592,5 566,0 207,0 276,7 242,8 ОФП 334,5 242,3
ЧСС 75,0 78,0 75,6 76,4 76,0 74,0 68,0 72,4 78,8 78,8 76,4 76,8
АД 125/75 119/68 118/74 118/71 121/68 124/71 121/74 122/76 — 127/85 — 123/71

Примечание: ЧСС — частота сердечных сокращений, уд·мин—1; АД — артериальное давление (максимальное/минимальное), мм·рт.ст.
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ÀÄ âîçâðàùàëèñü ê íîðìå, à ó 14-ëåòíèõ ãèìíà-
ñòîâ ïóëüñ ñòàë äîñòîâåðíî ðåæå îòíîñèòåëüíî èñ-
õîäíîé âåëè÷èíû.

Ó÷àùåíèå ïóëüñà â îòâåò íà îðòîïðîáó ñîñòà-
âèëî ïðè ïåðâîì îáñëåäîâàíèè 15—23 óä·ìèí—1 
áåç âîçðàñòíûõ ðàçëè÷èé (ñì. òàáë. 2). Ñðàçó ïî-
ñëå “ñâåðõóäàðíîé” íåäåëè íàáëþäàëèñü áîëåå 
çíà÷èòåëüíûå ðåàêöèè ÑÑÑ íà îðòîïðîáó ïî ×ÑÑ 
îò 25—33 óä·ìèí—1 â ðàçíûõ ãðóïïàõ. Ó 13-ëåò-
íèõ þíûõ ñïîðòñìåíîâ ýòè èçìåíåíèÿ îêàçàëèñü 
äîñòîâåðíûìè. ×åðåç íåäåëþ ïîñëå “ñâåðõóäàð-
íîé” òðåíèðîâêè èçìåíåíèÿ ×ÑÑ ïðè îðòîïðî-
áå âîçâðàùàëèñü ê èñõîäíîìó óðîâíþ, ïðè ïðîáå 
“ñòåï-òåñò” — áûëè íåäîñòîâåðíûìè.

Çíà÷èòåëüíî áîëüøèå èçìåíåíèÿ íàáëþäàëèñü 
ïðè àíàëèçå ñäâèãîâ ÀÄ, îñîáåííî ÀÄ-ìèí. Ïî-
ñëå “ñâåðõóäàðíîé” íåäåëè ÀÄ-ìèí â îòâåò íà 
ñòåï-òåñò ñíèæàëîñü â ñðåäíåì íà 6,7 ìì·ðò.ñò., 
òîãäà êàê äî “óäàðíîãî” ìèêðîöèêëà ýòî ñíèæå-
íèå ñîñòàâëÿëî 2,6 ìì·ðò.ñò. (ð < 0,01). Â ðå-
çóëüòàòå íåáîëüøîãî ñíèæåíèÿ ÀÄ-ìèí ïóëüñî-
âîå äàâëåíèå óâåëè÷èëîñü òàêæå íåçíà÷èòåëüíî 
(±22,7 ìì·ðò.ñò. ïîñëå èíòåíñèâíîé òðåíèðîâêè, 
ïî ñðàâíåíèþ ñ 51 ìì·ðò.ñò. äî “óäàðíîé” íåäå-
ëè), ÷òî ÿâëÿåòñÿ íåáëàãîïðèÿòíûì è ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î ñîñòîÿíèè óòîìëåíèÿ.

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ “ñâåðõóäàðíîé” íåäåëè íàá-
ëþäàëàñü òåíäåíöèÿ ê óâåëè÷åíèþ êðîâîòîêà â ñî-
ñòîÿíèè ïîêîÿ, à òàêæå óâåëè÷åíèþ ìàêñèìàëü-
íîãî (ïèêîâîãî) êðîâîòîêà â ðàáîòàþùåé ðóêå â 
îòâåò íà ñòàòè÷åñêóþ íàãðóçêó. Îäíàêî äî è ïîñëå 
“ñâåðõóäàðíîé” íåäåëè âûÿâëåíà íàèáîëüøàÿ ðàç-
íèöà ìåæäó âåëè÷èíàìè ïîêàçàòåëåé äîïîëíèòåëü-
íîãî êðîâîòîêà, ò. å. òîãî êîëè÷åñòâà êðîâè, êîòî-
ðîå ìûøöû ïðåäïëå÷üÿ “íåäîïîëó÷èëè” çà âðåìÿ 
ðàáîòû (óäåðæàíèå ñòàòè÷åñêîé íàãðóçêè â òå÷å-
íèå 2 ìèí). Ýòî ñâÿçàíî ñ çàìåäëåíèåì îáìåííûõ 
âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ ïîä âîçäåéñòâèåì 
èíòåíñèâíûõ íàãðóçîê. Àíàëèç èíäèâèäóàëüíûõ 
äàííûõ ïîêàçàë, ÷òî, êàê ïðàâèëî, ñïóñòÿ 7—10 
äíåé ïðè ñîáëþäåíèè ñîîòâåòñòâóþùåãî “ùàäÿùå-
ãî” òðåíèðîâî÷íîãî ðåæèìà ïîêàçàòåëè ïåðèôå-
ðè÷åñêîãî êðîâîîáðàùåíèÿ â ìûøöàõ ïðåäïëå÷üÿ 
âîçâðàùàþòñÿ ê èñõîäíîìó óðîâíþ.

Ðåçóëüòàòû ðàäèîòåëåìåòðè÷åñêîé ðåãèñòðà-
öèè ×ÑÑ â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ñîðåâíîâàòåëü-

íîé ïðîãðàììû äî è ñðàçó ïî çàâåðøåíèþ “ñâåðõ-
óäàðíîé” íåäåëè ïîçâîëèëè ñîïîñòàâèòü ïîêàçàòå-
ëè îòâåòíîé ðåàêöèè ÑÑÑ þíûõ ãèìíàñòîâ.

Ñîãëàñíî ìàòåðèàëàì èññëåäîâàíèÿ ïðè ïðè-
ìåðíî îäèíàêîâîì âðåìåíè, çàòðà÷åííîì íà îá-
ùóþ ðàçìèíêó (5—6 ìèí), îòìå÷àåòñÿ ñóùåñòâåí-
íîå ðàçëè÷èå (ïðè p  0,01) âåëè÷èí ïîêàçàòåëåé 
ïî îáùåìó âðåìåíè ðàáîòû (ìèíèìàëüíàÿ ó ãèì-
íàñòîâ I ðàçðÿäà — 22,1—23,1 ìèí, à ìàêñèìàëü-
íàÿ ó ÌÑ — (57,4—68,4 ìèí), ñóììå (ìèíèìàëü-
íàÿ ó ãèìíàñòîâ I ðàçðÿäà — 4464—4608, ìàê-
ñèìàëüíàÿ ó ÌÑ — 8550—9360 è ñðåäíÿÿ ×ÑÑ 
çà òðåíèðîâêó (ìèíèìàëüíàÿ ó ÌÑ — 114,0—
127,2 óä·ìèí—1, ìàêñèìàëüíàÿ ó ÊÌÑ — 117,6—
124,8 óä·ìèí—1), à òàêæå âåëè÷èí ïîêàçàòåëåé 
×ÑÑ íà 5, 10, 15 è 20 óä·ìèí—1 âîññòàíîâëåíèÿ 
(ðèñ. 1).

Íàèáîëåå âûñîêèå ïîêàçàòåëè ×ÑÑ çàôèêñè-
ðîâàíû ñðàçó ïîñëå “ñâåðõóäàðíîé” íåäåëè ïðè 
âûïîëíåíèè âîëüíûõ óïðàæíåíèé (206 óä·ìèí—1) 
è óïðàæíåíèé íà ïåðåêëàäèíå 198 óä·ìèí—1), à 
íàèáîëüøåå âðåìÿ âîññòàíîâëåíèÿ ×ÑÑ äî èñ-
õîäíîãî óðîâíÿ (96—120 óä·ìèí—1) íàáëþäàåò-
ñÿ ïîñëå êîìáèíàöèé íà áðóñüÿõ, êîëüöàõ è ïå-
ðåêëàäèíå ó âñåõ ãèìíàñòîâ êàê â íà÷àëå, òàê è 
â êîíöå “ñâåðõóäàðíîé” íåäåëè (3,59±0,54 ìèí), 
òîãäà êàê ìèíèìàëüíûå ïîêàçàòåëè ×ÑÑ îòìå-
÷àþòñÿ ïðè âûïîëíåíèè êîìáèíàöèé íà êîíå 
(172 óä·ìèí—1) è êîëüöàõ (160 óä·ìèí—1). Âðåìÿ 

Таблица 2 — Изменения ЧСС у гимнастов при ортостатических воздействиях 

Квалификация 
(возраст)

Первое обследование Второе обследование Третье обследование

Горизонтальное 
положение, мин

Разница 
на 3 мин

Горизонтальное 
положение, мин

Разница 
на 3 мин

Горизонтальное 
положение, мин

Разница 
на 3 мин

I разряд (13 лет) 78±7,2 –19±1,7 79±7,4 –31±3,1 75±7,1 –23±1,9
КМС (14 лет) 77±8,0 –19±2,6 69±5,1 –27±2,1 72±7,0 –21±2,1
МС (15 лет) 74±3,3 –20±2,1 68±3,2 –36±2,6 72±6,3 –26±2,1

Примечание: разница между ЧСС в горизонтальном и на третьей минуте вертикального ортоположения

Рисунок 1 — Сопоставление показателей ЧСС в процессе 
напряженной тренировки и восстановления у гимнастов до и 
после “сверхударного” микроцикла:

 — I разряд (до);  — КМС (до);  — МС (до); 
 — I разряд (после);  — КМС (после);  — МС (после)
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âîññòàíîâëåíèÿ ×ÑÑ äî èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ïî 
ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè âèäàìè ìíîãîáîðüÿ (êðîìå 
ïðûæêà) êîðî÷å ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé 
íà êîíå è â âîëüíûõ óïðàæíåíèÿõ (2,4±0,25 ìèí 
ñîîòâåòñòâåííî).

Ñ öåëüþ îïðåäåëåíèÿ âëèÿíèÿ ïîâûøåííîé 
íàãðóçêè íà íåðâíî-ìûøå÷íûé àïïàðàò â òå÷åíèå 
“ñâåðõóäàðíîé” íåäåëè åæåäíåâíî èçìåðÿëñÿ ñòà-
òè÷åñêèé òðåìîð.

Ó âñåõ ãèìíàñòîâ ïîêàçàòåëè òðåìîìåòðèè âîç-
ðàñòàþò íà ïðîòÿæåíèè âñåé “ñâåðõóäàðíîé” íå-
äåëè è óäåðæèâàþòñÿ íà âûñîêîì óðîâíå â òå÷å-
íèè òðåõ äíåé âîññòàíîâèòåëüíîé íåäåëè. Îäíàêî 
ê ñåäüìîìó äíþ âîññòàíîâëåíèÿ ýòè ïîêàçàòåëè 
âîçâðàùàþòñÿ ê èñõîäíîìó óðîâíþ.

Áîëåå áûñòðîå âîññòàíîâëåíèå îòìå÷àåò-
ñÿ â ìëàäøèõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ ãèìíàñòîâ 
(13—14-ëåòíèå ñïîðòñìåíû). Îäíèì èç îáúåê-
òèâíûõ ïîêàçàòåëåé, ïîçâîëÿþùèì ñóäèòü îá 
óðîâíå òðåíèðîâàííîñòè è ñîñòîÿíèè ñïîðòèâíîé 
ôîðìû ãèìíàñòà, ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàò ñîðåâíîâà-
íèé (ðèñ. 2), ïðîâåäåííûõ äî è ïîñëå ýêñïåðè-
ìåíòà. 

Ñðåäíèé áàëë çà ìíîãîáîðüå ó âñåõ ãèìíàñòîâ 
äîñòîâåðíî ñíèçèëñÿ è íàèáîëåå ñóùåñòâåííî ó 
þíûõ ãèìíàñòîâ, îñâàèâàþùèõ ïðîãðàììó ÌÑ. 
Äëÿ îïðåäåëåíèÿ äëèòåëüíîñòè âîññòàíîâèòåëü-
íîãî ïåðèîäà è âëèÿíèÿ ïîâûøåííîé íàãðóçêè 
íà òåõíè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü, ïî çàâåðøåíèè 
äâóõíåäåëüíîãî ìèêðîöèêëà áûëè ïðîâåäåíû ïî-
âòîðíûå êîíòðîëüíûå ñîðåâíîâàíèÿ, ïîêàçàâøèå, 
÷òî ñðåäíèé áàëë ó ïåðâîðàçðÿäíèêîâ è ÊÌÑ äî-
ñòîâåðíî ïðåâûøàåò, à ó ÌÑ ðåçóëüòàòû çà ìíî-
ãîáîðüå äîñòèãëè èñõîäíîãî óðîâíÿ.

Ó÷èòûâàÿ îòñóòñòâèå íåáëàãîïðèÿòíûõ ôèçèî-
ëîãè÷åñêèõ ñäâèãîâ, à òàêæå ïîëîæèòåëüíûå ïå-
äàãîãè÷åñêèå ðåçóëüòàòû, â êîíöå âòîðîãî ñîðåâ-
íîâàòåëüíîãî ìàêðîöèêëà áûë ïîâòîðíî ïðîâåäåí 
“ñâåðõóäàðíûé” ìèêðîöèêë. 

Ðåçóëüòàòû ñîïîñòàâèòåëüíîãî àíàëèçà äàí-
íûõ èññëåäóåìûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, õà-
ðàêòåðèçóþùèõ óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ñïå-
öèàëüíîé âûíîñëèâîñòè âî âðåìÿ ïåðâîãî è âòî-

ðîãî “ñâåðõóäàðíûõ” ìèêðîöèêëîâ, ïðèâåäåíû â 
òàáëèöå 3, ãäå ïðåäñòàâëåíû ñðåäíèå âåëè÷èíû 
ïîêàçàòåëåé, îïðåäåëÿåìûõ åæåäíåâíî äî è ïîñëå 
òðåíèðîâêè, à òàêæå ÷åðåç íåäåëþ ïîñëå çàâåðøå-
íèÿ “ñâåðõóäàðíîãî” ìèêðîöèêëà.

Þíûå ãèìíàñòû âî âðåìÿ âòîðîé “ñâåðõóäàð-
íîé” âûïîëíèëè äîñòîâåðíî áîëüøóþ, ÷åì â ïåð-
âîé “ñâåðõóäàðíîé” íåäåëå íàãðóçêó, èìåëè áîëåå 
âûñîêóþ ýêñïåðòíóþ îöåíêó (ñðåäíèé áàëë), à 
òàêæå íåñêîëüêî ìåíüøóþ ôèçèîëîãè÷åñêóþ ñòî-
èìîñòü ðàáîòû ïî äàííûì ×ÑÑ, ÀÄ, îðòîïðîáû è 
áîëüøèíñòâó ïîêàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ óðî-
âåíü ÍÌÀ. Î ëó÷øåé ïåðåíîñèìîñòè ïîâòîðíîé 
“ñâåðõóäàðíîé” íàãðóçêè ñâèäåòåëüñòâóåò òàêæå 
ìåíüøàÿ ïîòåðÿ â âåñå çà òðåíèðîâêó è áîëüøàÿ 
ïðèáàâêà ñòàòè÷åñêîé ñèëû êèñòè, ÷òî óêàçûâà-
åò íà ïîëîæèòåëüíûå ñäâèãè â ÍÌÀ ïîäðîñòêîâ. 

Òàê, ó ïåðâîðàçðÿäíèêîâ ñèëà êèñòè ïðàâîé 
ðóêè âîçðîñëà íà 1,5, ÊÌÑ — íà 1,85 è ÌÑ — 
íà 2,95 êã.

Èññëåäîâàíèåì óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîëó÷åííûå 
ðåçóëüòàòû ðàäèîòåëåìåòðèè ïåðâîãî ïî îòäåëü-
íûì ïîêàçàòåëÿì ×ÑÑ íà âèäàõ ìíîãîáîðüÿ íå-
äîñòîâåðíî âûøå âòîðîãî “ñâåðõóäàðíîãî” ìèêðî-
öèêëà. Ïîêàçàíî, ÷òî ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæ-
íåíèé íà ïåðåêëàäèíå îíà ìàêñèìàëüíà, à îïîðíîãî 
ïðûæêà ìèíèìàëüíà — 137 óä·ìèí—1 (íà êîíå — 
154 óä·ìèí—1, íà áðóñüÿõ —152 óä·ìèí—1, â âîëü-
íûõ óïðàæíåíèÿõ — 150 óä·ìèí—1, íà êîëüöàõ — 
148 óä·ìèí—1). Ñðàçó ïîñëå âûïîëíåíèÿ âîëüíûõ 
óïðàæíåíèé è óïðàæíåíèé íà ïåðåêëàäèíå ×ÑÑ 
ìàêñèìàëüíàÿ ñîñòàâèëà 201 óä·ìèí—1, íà áðó-
ñüÿõ — 194 óä·ìèí—1, êîíå — 193 óä·ìèí—1, êîëü-
öàõ — 189 óä·ìèí—1. Ïóëüñîâàÿ ñòîèìîñòü îïîð-
íûõ ïðûæêîâ áûëà ìèíèìàëüíà — 168 óä·ìèí—1. 

Âûâîäû. Ìàòåðèàëû ýêñïåðèìåíòàëüíûõ èñ-
ñëåäîâàíèé, à òàêæå ðåçóëüòàòû êîíòðîëüíûõ èñ-
ïûòàíèé ïî ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå 
è îôèöèàëüíûõ ñîðåâíîâàíèé ïî ãèìíàñòè÷åñêî-
ìó ìíîãîáîðüþ ïîêàçàëè, ÷òî:

  îäíèì èç ãëàâíûõ ôàêòîðîâ óñïåøíîãî õîäà 
ïîäãîòîâêè è âûñòóïëåíèÿ èññëåäóåìîé ãðóïïû 
ãèìíàñòîâ â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà ÿâèëîñü 
ïðèìåíåíèå âûñîêîèíòåíñèâíûõ òðåíèðîâî÷íûõ 
íàãðóçîê, è â îñîáåííîñòè “ñâåðõóäàðíûõ” ìè-
êðîöèêëîâ. Èìåííî òàêèå “ñâåðõóäàðíûå” íà-
ãðóçêè (äî 200 êîìáèíàöèé â íåäåëþ), â 3—4 ðà-
çà ïðåâîñõîäÿùèå ñîðåâíîâàòåëüíûå, îáåñïå÷èëè 
“ôóíêöèîíàëüíóþ èçáûòî÷íîñòü”, ñóùåñòâåííî 
ñîêðàòèòü ñðîêè “âðàáàòûâàíèÿ” þíûõ ãèìíàñòîâ 
â âûñîêîèíòåíñèâíûé ðåæèì ðàáîòû, íà íåîáõî-
äèìîñòü êîòîðûõ óêàçûâàþò Ë. ß. Àðêàåâ è äð. 
[1, 2], Í. Æ. Áóëãàêîâà, [3], À. È. Åôèìåíêî  [5], 
Â. Í. Ïëàòîíîâ [8], Ì. Í. Óìàðîâ [9]. Òàêàÿ 
ïðåäåëüíî èíòåíñèâíàÿ ðàáîòà (ñîãëàñíî äàííûì 
ïðîâåäåííîãî ýêñïåðèìåíòà) ïðèâîäèò ê âðåìåí-
íîìó ñíèæåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé 

Рисунок 2 — Результаты контрольных соревнований 
гимнастов:  — I разряд;  — КМС;  — МС
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ñèñòåì îðãàíèçìà, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î äîñòà-
òî÷íî âûñîêîé ñòåïåíè óòîìëåíèÿ. Îäíàêî ïîñëå-
äóþùåå ðåçêîå ñíèæåíèå íàãðóçêè â ðàçãðóçî÷-
íî-âîññòàíîâèòåëüíîì ìèêðîöèêëå è øèðîêîå 
èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ ñïîñîá-
ñòâóåò “ñâåðõâîññòàíîâëåíèþ” ôóíêöèîíàëüíûõ 
ñèñòåì ÑÑÑ, ÍÌÀ è ÖÍÑ ïîäðîñòêîâ. Âîç-
ìîæíîñòü òàêîé òðàêòîâêè ðåçóëüòàòîâ îñíîâíî-
ãî ýêñïåðèìåíòà ïîçâîëÿþò äàííûå èññëåäîâàíèé 
ãðóïïû òåîðåòèêîâ ñïîðòà [1, 2, 7—9];

  â öåëÿõ ñóùåñòâåííîãî ïîâûøåíèÿ ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè, ôóíêöèîíàëüíîé è ñïåöèàëüíîé âû-
íîñëèâîñòè, â çàâåðøàþùèõ ìèêðîöèêëàõ ïåðâî-
ãî è âòîðîãî ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìàêðîöèêëà (ðó-
êîâîäñòâóÿñü íàó÷íî îáîñíîâàííûì ðåçóëüòàòîì 
îñíîâíîãî ýêñïåðèìåíòà) ðåêîìåíäîâàíî ïðîâî-
äèòü “ñâåðõóäàðíûå” ìèêðîöèêëû. Â  ÑÄÞÑØÎÐ 

òðåíèðîâî÷íàÿ íàãðóçêà ïðåâûøàåò ïî êîëè÷å-
ñòâó ýëåìåíòîâ â 1,5, èíòåíñèâíîñòè ðàáîòû — â 
2,5 è ïî êîëè÷åñòâó êîìáèíàöèé — â 4—5 ðàçà. 
Ïî çàâåðøåíèè “ñâåðõóäàðíûõ” ìèêðîöèêëîâ íå-
îáõîäèìî ïëàíèðîâàòü ðàçãðóçî÷íî-âîññòàíîâè-
òåëüíûé ìèêðîöèêë; 

  ïîñòîÿííîå íàáëþäåíèå è àíàëèç òåíäåíöèé 
ðàçâèòèÿ ãèìíàñòèêè ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûì óñ-
ëîâèåì äëÿ ðàçðàáîòêè è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ýô-
ôåêòèâíîé ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ãèìíàñòîâ âûñ-
øåé êâàëèôèêàöèè è òåõíîëîãèè èõ “êîíâåéåðíî-
ãî” ïðîèçâîäñòâà.

Ïî çàâåðøåíèè èññëåäîâàíèé þíûå ãèìíàñòû, 
ó÷àñòâóþùèå â ýêñïåðèìåíòå, ïðîøëè êîìïëåêñ-
íîå ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå, ïîêàçàâøåå, ÷òî 
ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ïîäðîñòêîâ óäîâëåòâîðèòåëü-
íîå.
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Таблица 3 — Сопоставление ряда педагогических и физиологических показателей в “сверхударных” микроциклах первого 
(I, 2010 г.) и второго соревновательного макроциклов (VII, 2010 г.) у гимнастов разной квалификации (М±δ)

Показатель Период 
I разряд КМС МС

I—2010 г. VII—2010 г. I—2010 г. VII—2010 г. I—2010 г. VII—2010 г.

Количество элементов За тренировку 563,5±50,1 572,2±47,2 580,0±59,1 645,4±63,2 604,0±54,3 638,0±43,7
Количество комбинаций За тренировку 30,0±3,25 35,2±3,7 29,8±2,9 35,8±3,6 30,3±3,0 35,0±3,8
Средний балл За комбинации 7,8±0,22 8,35±0,31 7,0±0,24 7,85±0,27 5,95±0,25 7,3±0,32

ССС
ЧСС, мин. До тренировки в 

процессе “сверх-
ударной” недели

91,3±5,6 76,8±4,3 88,0±5,2 76,0±5,0 84,0±4,9 75,0±5,2
АД-систол. макс. 108,1±7,8 103,6±7,4 115,0±8,4 111,6±7,7 127,0±8,9 124,0±6,9
АД-диастол. мин. 73,1±4,2 66,8±3,9 73,2±4,1 67,0±3,4 78,0±2,9 71,1±2,7

Разница ЧСС при горизон-
тальном и ортостатическом 
положении 

Среднее за неделю 33,0±5,0 34,0±4,7 32,5±4,5 29,5±3,9 37,5±4,3 37,0±4,0
Через неделю после 23,0±2,4 23,1±3,1 22,0±2,7 20,1±2,9 24,2±2,6 24,3±2,0

Тремор

Частота касаний, 
количество

Среднее за неделю 31,4±2,1 29,1±1,6 29,9±1,9 26,5±2,1 33,0±1,5 25,2±1,7
Через неделю после 23,1±1,3 20,1±1,5 21,5±1,4 17,0±1,2 25,4±1,6 22,5±1,3

Время касаний, с
Среднее за неделю 2,05±0,3 1,80±0,27 1,9±0,22 1,28±1,07 2,68±0,24 1,50±0,27
Через неделю после 1,4±0,19 1,05±0,21 1,1±0,18 0,55±0,19 1,55±0,21 0,87±0,24

МЧД Двухкратное 
постукивание

Среднее за неделю 42,0±5,2 43,1±4,2 51,5±4,4 51,7±4,0 57,0±4,1 56,5±3,90
Через неделю после 43,0±4,2 45,1±3,9 47,2±3,7 53,2±3,9 59,1±3,5 61,2±3,2

Потеря массы тела, кг За тренировку –0,79±0,07 –0,57±0,04 –0,90±0,08 –0,83±0,09 –0,94±0,08 –0,985±0,1
Прирост силы1, кг За тренировку 1,1±0,32 1,25±0,45 1,0±0,25 1,4±0,32 0,94±0,27 2,0±0,55

Примечание: 1кистевая динамометрия правой руки.
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