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Аннотация. В статье показаны результаты эффективности использования модельно-соревновательных и соб-

ственно тренировочных микроциклов при подготовке саватистов к соревнованиям. Модельно-соревновательные и 

собственно тренировочные микроциклы являются типичными для предсоревновательного этапа. Ритмичное чере-

дование модельно-соревновательных и контрастных микроциклов в период предсоревновательной подготовки по-

лучило условное название «принцип маятника». Чередование нагрузки в микроциклах предполагалось рассчиты-

вать таким образом, чтобы фаза повышенной спортивной готовности спортсмена совпадала с началом основных 

соревнований. Наряду с формированием эффекта ритмичности проявления работоспособности, данный вариант по-

строения тренировочного процесса противодействует возникновению состояния монотонии и психического пресы-

щения у спортсменов. Проведённый анализ позволил сделать вывод, что вариант планирования и реализации тре-

нировочных нагрузок по микроциклам, соответствующий 1 группе, является оптимальным вариантом её распре-

деления, в отличие от варианта, реализованного в группе 2. © 
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Введение 

Одной из наиболее важных и сложных проблем в 

спорте является повышение эффективности подготовки 

спортсменов [1-5]. В частности, в савате остаются нере-

шенными вопросы, связанные с совершенствованием 

методики тренировки, содержательной стороны трени-

ровочного процесса. Практически отсутствуют значи-

мые сведения о предсоревновательной тренировке 

спортсменов. По-прежнему не изученным является во-

прос об оптимальных вариантах сочетания объема и ин-

тенсивности нагрузки в ходе предсоревновательной под-

готовки, при которых соревновательная результатив-

ность квалифицированных саватистов будет максималь-

ной.  

В связи с этим актуальным является изучение во-

проса о повышении эффективности подготовки спортс-

менов к соревнованиям, на основе нормирования трени-

ровочной нагрузки. 

Методы и организация исследования 

Для решения задачи выявления детальных аспектов 

взаимозависимости между показателями, характеризу-

ющими разные варианты применения тренировочных 

нагрузок в микроциклах и параметрами тренированно-

сти саватистов, был применен метод корреляционно-ре-

грессионного анализа. 

Необходимо отметить, что при планировании нагру-

зок саватистов применялся общий стандартизирован-

ный подход, однако между параметрами выполненных 

индивидуальных нагрузок спортсменов допускалась ва-

риативность. Анализируя полученные данные, можно 

сделать заключение о вариабельности характера инди-

видуальных реакций на тренировочную нагрузку [6, 7]. 

Следует отметить, что в периоды нарастания интен-

сивности определялось влияние объема, а в периоды 

увеличения объема определялось влияние интенсивно-

сти. Для этого были сформированы две группы ЭГ-1 и 

ЭГ-2 по 10 спортсменов в каждой. Эксперимент прово-

дился в течение четырех недель. В ЭГ-1 акцент делался 

на постепенное повышение объема нагрузки с учетом 

индивидуальных возможностей спортсменов, а в ЭГ-2 на 

интенсивность. 

Результаты 

Анализ показателей ЭГ-1 (табл. 1) свидетельствует о 

наличии выраженного статистически значимого влия-

ния индивидуальной вариативности нагрузки в первом 

микроцикле на показатели времени реакции на движу-

щийся объект и объем внимания (ОВ). Величина коэф-

фициентов корреляции - 0,665 и 0,625 свидетельствует 

о высокой степени тесноты выявленных взаимосвязей 

между изучаемыми параметрами. Анализ выявленных 

взаимосвязей позволяет отметить более высокий уро-

вень времени реагирования, выявленный у спортсме-

нов, выполнивших нагрузку сниженного объема и ин-

тенсивности. Сходная взаимосвязь выявлена в процессе 

анализа показателей, характеризующих объем внима-

ния. При этом более значимо данная зависимость про-

является в отношении параметров объема нагрузки в 

сравнении с менее выраженным влиянием снижения 

интенсивности тренировочной нагрузки [8-10]. 

В частности, влияние объема тренировочных нагру-

зок характеризуется теснотой коэффициентов на уровне 

значений 49 % для показателя времени реагирования и 

43 % для показателя объема внимания. Аналогичные 

коэффициенты для показателя интенсивности трениро-

вочной нагрузки характеризуются значениями коэффи-

циентов 7 % и 5 % соответственно. 

Что касается анализа взаимосвязей по остальным па-

раметрам, характеризующим физическое состояние са-

ватистов, то следует отметить незначительную тесноту 

выявленных связей (коэффициенты корреляции варьи-

руют в диапазоне 0,267-0,395), что свидетельствует об 

относительной устойчивости данных показателей к из-

менениям параметров нагрузки. 

Далее проводился анализ взаимосвязей между пара-

метрами, характеризующими тренировочную нагрузку 

и показателями физического состояния спортсменов в 

динамике по недельным микроциклам [11]. 

Таблица 1 – Взаимосвязи между параметрами нагрузок в микроциклах с показателями физического 

состояния в первой экспериментальной группе саватистов (n=10) 
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1 r 0,314 0,295 0,665 0,341 0,625 0,267 0,395 0,278 
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К 1 0,042 0,129 0,489 0,153 0,432 0,108 0,075 0,147 

К 2 0,087 0,234 0,070 0,032 0,051 0,076 0,021 0,024 

p >0,05 <0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05

2 

r 0,132 0,0395 0,297 0,591 0,278 0,439 0,274 0,612 

К 1 0,023 0,293 0,078 0,132 0,031 0,019 0,081 0,254 

К 2 0,098 0,054 0,237 0,214 0,126 0,024 0,026 0,138 

p >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 >0,05 >0,05 <0,05 

3 

r 0,237 0,287 0,680 0,511 0,435 0,238 0,325 0,112 

К 1 0,052 0,056 0,391 0,342 0,214 0,067 0,116 0,034 

К 2 0,273 0,163 0,152 0,089 0,011 0,123 0,146 0,009 

p >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

4 

r 0,257 0,602 0,216 0,134 0,720 0,311 0,282 0,325 

К 1 0,093 0,212 0,010 0,009 0,412 0,056 0,067 0,143 

К 2 0,067 0,135 0,132 0,074 0,076 0,231 0,121 0,089 

p <0,05 <0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 <0,05 

Примечание: r - коэффициент корреляции; p - достоверность; К 1 - коэффициент влияния объема нагрузки; К 2 - коэффици-

ент влияния интенсивности нагрузки  

Направленность, объем, интенсивность нагрузок, ре-

ализованных в первом недельном микроцикле, не ока-

зали значимого воздействия на исследуемые характери-

стики физического состояния саватистов, о чем свиде-

тельствует отсутствие динамики выявленных взаимо-

связей. Исходя из этого, можно сделать заключение о 

соответствии предъявляемых нагрузок уровню подго-

товленности саватистов [12-15]. 

Анализ взаимосвязей, выявленных между парамет-

рами нагрузок и показателями физического состояния 

саватистов на втором недельном микроцикле, свиде-

тельствует о том, что показатели точности воспроизве-

дения временных параметров (чувство времени) и пока-

затели, характеризующие скоростные и скоростно-сило-

вые возможности (тест «количество серий за 60 се-

кунд»), значимо изменились в ответ на предъявленные 

нагрузки 2 микроцикла, о чем свидетельствуют коэффи-

циенты корреляции (0,612 и 0,591 соответственно). 

Наличие взаимосвязи можно трактовать следующим об-

разом: спортсмены, выполнившие повышенную 

нагрузку, более существенно повысили скоростную вы-

носливость, однако при этом у этих спортсменов наблю-

далось ухудшение показателя «чувство времени» 

[16-19]. 

Коэффициент влияния показателя интенсивности 

нагрузок составил 14 %. При этом показатель «чувства 

времени» только на 13 % зависел от объема тренировоч-

ных нагрузок и на 21 % от интенсивности. 

Таким образом, после завершения 2 микроцикла со-

стояние изучаемых показателей было связано с пара-

метрами интенсивности тренировочных нагрузок. 

Можно сделать заключение об адекватности предъявля-

емых нагрузок для большинства спортсменов. 

Нагрузка 3 недели оказала достоверно значимое воз-

действие только по отношению к показателю реакции 

на двигательный объект. Повышение нагрузки отрица-

тельно влияет на показатель реакции на двигательный 

объект (r=0,680).  

При этом влияние показателя объема нагрузки 

можно оценить как значительное, о чем свидетельствует 

значение коэффициента корреляции - 39 %. Анализ вза-

имосвязей между показателями параметров нагрузок 3 

микроцикла и показателями точности воспроизведения 

временных интервалов (чувство времени), а также пока-

зателями, характеризующими объем внимания свиде-

тельствует о более значимых сдвигах под влиянием 

предъявленных нагрузок, так как значения коэффици-

ентов корреляции достаточно высоки, однако статисти-

чески не достоверны и составляют 0,511 и 0,435. Дан-

ный факт говорит о нормальной переносимости нагру-

зок, хотя и с тенденцией снижения психофизических 

параметров. Можно говорить о максимально допусти-

мых значениях объема нагрузки в данном случае [20]. 

Анализ характера взаимозависимостей между изуча-

емыми параметрами нагрузок и физического состояния 
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спортсменов в процессе реализации 4 микроцикла поз-

воляет говорить о значительных сдвигах физического 

состояния в ответ на предъявленные нагрузки значи-

тельного объема и интенсивности. В частности, в про-

цессе тренировочных занятий 4 недели выявлено сни-

жение показателей реагирующих способностей и объема 

внимания, о чем свидетельствуют значения коэффици-

ентов корреляции на уровне 0,720 и 0,602 соответ-

ственно. Следует отметить, что в данном случае наблю-

дается более значимое влияние параметров объема 

нагрузки, о чем свидетельствуют коэффициенты влия-

ния на уровне 41 % по отношению к показателям реа-

гирующих способностей и 21,2 % в отношении показа-

телей объема внимания. При этом увеличение интенсив-

ности нагрузок влияет на снижение этих психофизиче-

ских параметров менее значимо, так как значения ко-

эффициентов 7,6 % и 13,5 % соответственно. Анализ 

остальных показателей, характеризующих состояние 

саватистов на 4 недельном микроцикле, позволил вы-

явить низкий уровень тесноты связей с показателями 

параметров нагрузок, о чем свидетельствуют значения 

коэффициентов корреляции на уровне 0,134-0,325. 

Обобщая анализ по 4 недельному микроциклу, следует 

отметить о предельно допустимых величинах предъяв-

ляемых нагрузок, что может негативно отразиться на 

параметрах физического состояния саватистов. Итак, 

анализ полученных данных позволяет заключить о вы-

раженности отрицательного влияния превышения за-

планированных значений объема и интенсивности 

нагрузок на показатели тренированности спортсменов 

1 группы [21]. При этом, резкое ухудшение индивиду-

альных показателей состояния было связано в основном 

с превышением запланированного объема. Переходя к 

детальному анализу показателей саватистов 2 группы, 

следует отметить, что предъявляемые нагрузки по со-

держанию и структуре имели отличия от аналогичных 

параметров 1 группы (таблица 2). Но при этом, показа-

тели конкретного содержания тренировочной работы в 

1 микроцикле имели схожий характер. 

Таблица 2 – Взаимосвязи между параметрами нагрузок в микроциклах  

с показателями физического состояния во второй экспериментальной группе саватистов (n=10) 
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1 

r 0,267 0,670 0,302 0,331 0,730 0,296 0,279 0,671 

К 1 0,097 0,213 0,023 0,009 0,052 0,067 0,056 0,261 

К 2 0,045 0,281 0,089 0,056 0,354 0,451 0,101 0,139 

p >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 <0,05 

2 

r 0,243 0,325 0,312 0,3,25 0,811 0,431 0,678 0,392 

К 1 0120 0,134 0,073 0,045 0,073 0,231 0,114 0,064 

К 2 0,009 0,075 0,173 0,137 0,698 0,071 0,394 0,351 

p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05

3 

r 0,446 0,605 0,423 0,463 0,510 0,471 0,442 0,795 

К 1 0,039 0,084 0,034 0,209 0,031 0,392 0,105 0,124 

К 2 0,194 0,432 0,007 0,045 0,292 0,045 0,631 0,638 

p >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 

4 

r 0,213 0,195 0,301 0,243 0,643 0,295 0,325 0,340 

К 1 0,034 0,090 0,073 0,193 0346 0,431 0,079 0,435 

К 2 0,193 0,173 0,215 0,078 0,068 0,110 0,105 0,119 

p <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Примечание: r - коэффициент корреляции; p - достоверность; К 1 - коэффициент влияния объема нагрузки; К 2 - коэффициент 

влияния интенсивности нагрузки 

Анализ показателей физического состояния савати-

стов ЭГ-2 на первой неделе свидетельствует о снижении 

времени реагирования (СЗМР), снижении показателей, 

характеризующих объем внимания, а также ухудшении 
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показателя в тесте, направленном на оценку скоростной 

выносливости (количество серий за 60 сек.). Следует от-

метить, что, по всей видимости, это явилось следствием 

превышения недельной нагрузки от плановых значе-

ний. Что касается коэффициентов корреляции по ука-

занным показателям, то они достаточно высоки (0,670; 

0,730 и 0,671), что свидетельствует о тесной взаимо-

связи. В отличие от фактических значений влияния па-

раметров объема и интенсивности, выявленных в ЭГ-1 

саватистов, в данном случае выявлено более значимое 

влияние на снижение психофизических параметров и 

состояние спортсменов. При этом значения объема на 

первой неделе во второй группе испытуемых были ана-

логичными первой группе, а интенсивность более высо-

кая. По показателям реагирующих способностей и ско-

ростной выносливости доля влияния объема была на 

уровне 21 % (по СЗМР) и 26 % (по тесту «количество 

серий за 60 сек.»). Примерно такие же значения влия-

ния выявлены по показателю интенсивности (28 % и 

14 % соответственно). Доля влияния объема нагрузки 

на показатели, характеризующие объем внимания, го-

раздо ниже – 5,2 %, влияние параметра интенсивности 

в данном случае более значимо и составляет 35 %. По 

всей видимости, высокие значения интенсивности 

нагрузки на 1 недельном микроцикле способствовали 

негативному изменению показателей физического со-

стояния спортсменов ЭГ-2 [22, 23]. 

Анализ показателей физического состояния савати-

стов ЭГ-2 под воздействием нагрузок 2 недельного мик-

роцикла позволил выявить значимое снижение показа-

телей, характеризующих объем внимания, а также ре-

зультатов теста, направленного на оценку специальных 

скоростных способностей (количество ударов за 10 сек.). 

Значения коэффициентов корреляции свидетельствуют 

о высокой степени тесноты связей (0,811 и 0,678 соот-

ветственно). Следует отметить, что 10 параметры 

нагрузки отдельных саватистов были выше плановых 

значений. Анализ доли влияния объема и интенсивно-

сти в данном случае свидетельствует о более значимом 

воздействии наращивания интенсивности (69,8 % и 

39,4 % соответственно). Доля влияния наращивания 

объема была на более низком уровне и соответствовала 

7 % (объем внимания) и 11,4 % (количество ударов за 

10 сек.). 

Что касается других показателей, характеризующих 

физическое состояние саватистов, то достоверно значи-

мых взаимосвязей с параметрами нагрузки не выявлено 

(коэффициенты корреляции низкие). В целом можно 

сделать заключение о негативном влиянии наращива-

ния интенсивности нагрузки 2 недельного микроцикла 

(у саватистов ЭГ-2 плановые значения интенсивности 

были выше, чем в ЭГ-1). 

Дальнейшее наращивание интенсивности нагрузок в 

3 недельном микроцикле привело к более масштабному 

влиянию на параметры психофизического состояния и 

специальной подготовленности. При этом выявлены как 

негативные, так и позитивные изменения. В частности, 

ухудшился показатель реагирующих способностей 

(СЗМР), однако наблюдалось улучшение показателей 

специальной выносливости. Корреляция с параметрами 

нагрузки на среднем и высоком уровне, о чем свидетель-

ствуют значения коэффициентов корреляции (0,605-

0,795). Коэффициент влияния объема составил 8,4 % 

(СЗМР) и 12,4 % (специальная выносливость). Коэффи-

циенты влияния интенсивности значительно более вы-

сокие и составляют соответственно – 43 % и 64 %. 

Анализ показателей физического состояния и их вза-

имосвязи с параметрами нагрузки на последнем недель-

ном микроцикле позволил выявить отсутствие досто-

верно значимых связей по всем показателям, за исклю-

чением значимой взаимосвязи с объемом внимания. Вы-

явлено высокое влияние параметра объема, о чем свиде-

тельствуют значения коэффициента влияния (34,6 %), 

при этом значения коэффициента влияния интенсивно-

сти значительно ниже (6,8 %).  

Выводы 

Таким образом, можно сделать заключение о допу-

стимых значениях параметров тренировочной нагрузки 

в последнем недельном микроцикле, переносимость 

нагрузок адекватная, о чем свидетельствуют соответ-

ственные ответные реакции организма саватистов. В це-

лом проведенный анализ позволяет сделать заключение 

о том, что вариант планирования и реализации трени-

ровочных нагрузок по микроциклам, соответствующий 

ЭГ-1 является оптимальным вариантом ее распределе-

ния, в отличие от варианта, реализованного в ЭГ- 
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Abstract. The article shows the results of the effectiveness of using model - competitive and actual training micro-

cycles in preparing athletes for competitions. Model-competition and actual training microcycles are typical for the pre-

competition stage. The rhythmic alternation of model-competitive and contrasting microcycles during the period of pre-

competitive preparation was conventionally called the «pendulum principle». The alternation of the load in microcycles 

was supposed to be calculated in such a way that the phase of increased athletic readiness of the athlete coincided with 

the beginning of the main competitions. Along with the formation of the effect of rhythmic manifestation of perfor-

mance, this variant of the construction of the training process counteracts the emergence of a state of monotony and 

mental satiety in athletes. The analysis carried out allowed us to conclude that the option of planning and implementing 

training loads by microcycles, corresponding to group 1, is the optimal option for its distribution, in contrast to the 

option implemented in group 2. 

Keywords: pre-competitive training; normalization of training load; top-level athletes; volume and intensity of the 

load, performance, sports readiness, physical condition, competition, rhythm effect. 
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