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В В Е Д Е Н И Е

Ïðîáëåìàì þíîøåñêîãî ñïîðòà íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò
óäåëÿåòñÿ ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå [214, 215, 216, 217, 317, 318,
393, 394, 1, 2, 133, 60, 61, 62, 192, 193, 153, 254, 21, 235, 84, 191,
270]. Ýòî ñâÿçàíî ñ íåîáõîäèìîñòüþ ðàçðàáîòêè íîðìàòèâíîé
îñíîâû ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè. Ìå-
òîäè÷åñêèé èòîã ïðîäåëàííîé ðàáîòû âûðàæàåòñÿ â çíà÷èòåëü-
íîì ïîâûøåíèè îáúåìà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû íà âñåõ
ýòàïàõ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ. Â ãèìíàñòèêå íàèáîëåå áóð-
íîå ïîâûøåíèå îáúåìà ðàáîòû îòìå÷àëîñü â 1972—1980 ãîäàõ.
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îáúåì ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû äîñ-
òèã ìàêñèìàëüíûõ çíà÷åíèé è íàñòóïèë ìîìåíò îãðàíè÷åíèÿ
îáúåìà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, òàê êàê äàëüíåéøåå åãî
óâåëè÷åíèå ïðèâåäåò ê èñòîùåíèþ ðåñóðñîâ îðãàíèçìà þíûõ
ãèìíàñòîâ.

Â ñâÿçè ñ âûøåèçëîæåííûì ñòàíîâèòñÿ àêòóàëüíîé ïðîáëå-
ìà ïîèñêà îïòèìàëüíîãî ñîîòíîøåíèÿ âðåìåíè, îòâåäåííîãî
íà ïîâûøåíèå ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà è ðåàëèçàöèþ ñîöè-
àëüíûõ ïðîãðàìì, òàêèõ êàê: ïîëó÷åíèå îáðàçîâàíèÿ, ïðèîáðå-
òåíèå ñïåöèàëüíîñòè. Âñå ýòî òðåáóåò ðàçðàáîòêè ìåòîäîâ òðå-
íèðîâêè, ïîçâîëÿþùèõ ïðè ìèíèìàëüíî âîçìîæíûõ çàòðàòàõ
ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíûé ðåçóëüòàò.

Îáåñïå÷åíèå äàëüíåéøåãî ðîñòà ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà
þíûõ ãèìíàñòîâ âîçìîæíî íà îñíîâå ðàöèîíàëüíîãî ïîñòðîåíèÿ
ïðîöåññà ïîäãîòîâêè è òðåáóåò êîìïëåêñíîãî èññëåäîâàíèÿ: ïî-
êàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ ñîñòîÿíèå ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîä-
ãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà è
ñòàæà çàíÿòèé; ïðîöåíòíîãî ðàñïðåäåëåíèÿ âðåìåíè, îòâåäåí-
íîãî íà òåõíè÷åñêóþ, ôèçè÷åñêóþ, ñïåöèàëüíî-äâèãàòåëüíóþ,
ôóíêöèîíàëüíóþ ïîäãîòîâêè, êîòîðûå çàêîíîìåðíî ñâÿçàíû
ìåæäó ñîáîé ÷åðåç îáúåêòèâíî ïðîòåêàþùèå ïðîöåññû ñðî÷íî-
ãî è äîëãîâðåìåííîãî ýòàïîâ àäàïòàöèè îðãàíèçìà; ñòðóêòóðû
è íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê; íàäåæíîé, èíôîð-

Ðåêîìåíäîâàíî
ê ïå÷àòè Ó÷åíûì ñîâåòîì Õàðüêîâñêîãî íàöèîíàëüíîãî

ïåäàãîãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà èì. Ã. Ñ. Ñêîâîðîäû
(Ïðîòîêîë ¹ 5 îò 23.12.2004 ã.)
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НАУЧНО�ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ
И ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ АСПЕКТЫ

МОДЕЛИРОВАНИЯ ПРОЦЕССА
ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ГИМНАСТОВ

Ïåðâàÿ ÷àñòü ïîñâÿùåíà ðàññìîòðåíèþ ìîäåëèðîâàíèÿ êàê
ñðåäñòâà íàó÷íîãî ïîçíàíèÿ. Âûäåëÿþòñÿ íàó÷íî-òåîðåòè÷åñ-
êèå è îðãàíèçàöèîííûå àñïåêòû ìîäåëèðîâàíèÿ.

Глава 1

ÌÎÄÅËÈÐÎÂÀÍÈÅ ÊÀÊ ÑÐÅÄÑÒÂÎ
ÍÀÓ×ÍÎÃÎ ÏÎÇÍÀÍÈß

Íàñòîÿùàÿ ãëàâà ïîñâÿùåíà àíàëèçó ìåòîäîëîãè÷åñêîé îñ-
íîâû ìîäåëèðîâàíèÿ (1.1.) è ìåòîäó ìîäåëèðîâàíèÿ (1.2.).
Ìîäåëèðîâàíèå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñ ïîçèöèè ïîëó÷åíèÿ íî-
âîé èíôîðìàöèè îá èññëåäóåìîì îáúåêòå, òàê è ñ ïîçèöèè ïå-
ðåíîñà ðåçóëüòàòîâ ñ ìîäåëè íà ðåàëüíî ñóùåñòâóþùèé ïðî-
öåññ ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ. Âîïðîñû ìåòîäèêè ìîäåëè-
ðîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ
ãèìíàñòîâ áóäóò ðàññìîòðåíû â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ.

1.1. Ìåòîäîëîãè÷åñêàÿ îñíîâà ìîäåëèðîâàíèÿ

Ìîäåëèðîâàíèå — èíñòðóìåíò ïîçíàíèÿ çàêîíîìåðíîñòåé
äåéñòâèòåëüíîñòè è îïèðàåòñÿ íà òåîðèþ îòðàæåíèÿ, äèàëåê-
òèêó, ëîãèêó è òåîðèþ ïîçíàíèÿ. Â îñíîâå ëåæèò òî, ÷òî ÷åëî-
âå÷åñêîå ñîçíàíèå, íàøå âîñïðèÿòèå, ïîíÿòèÿ è íàó÷íûå òåî-
ðèè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îòðàæåíèå îáúåêòèâíîé äåéñòâèòåëü-
íîñòè. Ã. Ê. Ìàêñèìîâ, À. Í. Ñèíèöûí [177] îòìå÷àþò, ÷òî
ìîäåëèðîâàíèå êàê ìåòîä óäîâëåòâîðÿåò âñåì õàðàêòåðíûì óñ-
ëîâèÿì îòðàæåíèÿ, â ÷èñëå êîòîðûõ ïåðâè÷íîñòü îòðàæàåìîãî
ïî îòíîøåíèþ ê îòðàæàþùåìó, èõ âçàèìîäåéñòâèå, ñîõðàíå-
íèå â èçìåíåííîé è ïåðåðàáîòàííîé ôîðìå ñóùåñòâåííûõ ïðè-
çíàêîâ âî âòîðîì. Â. À. Øòîôô [401] óêàçûâàåò, ÷òî «ïîä ìîäå-
ëüþ ïîíèìàåòñÿ òàêàÿ ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿåìàÿ èëè ìàòåðèàëü-

ìàòèâíîé ñèñòåìû êîíòðîëÿ è ðåãóëèðîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà.

Îäíèì èç ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ èçó÷åíèÿ ðàöèîíàëüíîãî ïî-
ñòðîåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ ìîäåëèðî-
âàíèå. Ìîäåëèðîâàíèå ñàìî ïî ñåáå — èíòåíñèâíûé ìåòîä èñ-
ñëåäîâàíèÿ, òàê êàê, îòîáðàæàÿ èëè âîñïðîèçâîäÿ îáúåêò èñ-
ñëåäîâàíèÿ, çàìåùàåò åãî òàê, ÷òî èçó÷åíèå ìîäåëè äàåò íàì
íîâóþ èíôîðìàöèþ îá ýòîì îáúåêòå. Äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû
ðàöèîíàëüíîãî ïîñòðîåíèÿ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â 80-õ ãîäàõ ÕÕ ñò. ïðîâåäåíû èññëåäî-
âàíèÿ ïî ðàçðàáîòêå è èçó÷åíèþ ìîäåëåé òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà [244, 245, 246, 247, 249, 250, 251, 56]. Â þíîøåñêîì ñïîðòå
áîëüøå âíèìàíèÿ óäåëÿåòñÿ ðàçðàáîòêå ìîäåëè ñïîðòñìåíà [217,
324], è ìåíüøå — èçó÷åíèþ è ðåàëèçàöèè ìîäåëåé òðåíèðîâî÷-
íûõ íàãðóçîê. Ýêñïåðèìåíòàëüíî îáîñíîâàíî, ÷òî èñïîëüçîâà-
íèå ìîäåëåé ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé
ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ ïî ýòàïàì òðåíèðîâêè, à òàê-
æå ìîäåëåé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïîçâîëÿåò ïîâûñèòü ñêî-
ðîñòü àíàëèçà ýôôåêòèâíîñòè ïîäãîòîâêè [343].

Àíàëèç ìîäåëåé, ïðåäñòàâëåííûõ â ìîíîãðàôèè, äàë âîçìîæ-
íîñòü ïîëó÷èòü íîâóþ èíôîðìàöèþ î äèíàìèêå äâèãàòåëüíîé è
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ, î ïðîäîë-
æèòåëüíîñòè ïðèìåíåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé
âåëè÷èíû, ñðåäñòâ ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè, èõ ðàç-
ìåùåíèÿ â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå þíûõ ãèìíàñòîâ,  à
òàêæå ñôîðìóëèðîâàòü ðÿä ïðèíöèïèàëüíûõ óñòàíîâîê ê ïðî-
ãðàììèðîâàíèþ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Àâòîð íå ïðåòåíäóåò íà èñ÷åðïûâàþùåå èçëîæåíèå çàòðîíó-
òûõ âîïðîñîâ è ñ áëàãîäàðíîñòüþ ïðèìåò çàìå÷àíèÿ íàó÷íûõ
ðàáîòíèêîâ, ïðåïîäàâàòåëåé è òðåíåðîâ, äëÿ êîòîðûõ ïðåäíàç-
íà÷åí èçëîæåííûé â ìîíîãðàôèè ìàòåðèàë.
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ìîäåëè, è ðåàëèçàöèþ èõ íà ïðàêòèêå, ò.å. îíî ÿâëÿåòñÿ îáúåê-
òèâíûì ïðàêòè÷åñêèì êðèòåðèåì ïðîâåðêè íàøèõ çíàíèé.

1.2. Ìåòîä ìîäåëèðîâàíèÿ

1.2.1. Ìîäåëèðîâàíèå ïðîöåññà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ

Àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû ñâèäåòåëüñòâóåò,
÷òî â ïåðèîä 80-õ ãîäîâ ÕÕ ñò. ïîâûøåííûé èíòåðåñ âûçûâàþò
èññëåäîâàíèÿ íàïðàâëåííûå íà èçó÷åíèå ýôôåêòèâíîñòè ìîäå-
ëèðîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè. Â. È. Áàëàíäèí, Þ. Ì. Áëóäîâ,
Â. À. Ïëàõòèåíêî [18] îòìå÷àþò, ÷òî ìîäåëèðîâàíèå â ñïîðòå
èìååò áîëüøîé âåñ. Ýòî ñâÿçàíî: âî-ïåðâûõ, ñ ïðè÷èíàìè
îáúåêòèâíîãî õàðàêòåðà (èññëåäîâàíèå íåïîñðåäñòâåííî ñàìî-
ãî îáúåêòà èëè íåâîçìîæíî, èëè äîðîãî, èëè òðåáóåò ñëèøêîì
äëèòåëüíîãî âðåìåíè è ò.ï.); âî-âòîðûõ, ñóáúåêòèâíûìè ïðè-
÷èíàìè, âîçðàñòàþùèìè â ñâÿçè ñ ðàñïðåäåëåíèåì ïîçíàâàòåëü-
íûõ ôóíêöèé ñîâðåìåííîé íàóêè. Ïðèìåíåíèå ñèñòåìíîãî ïîä-
õîäà, ðàñøèðèâøèåñÿ âîçìîæíîñòè íàóêè ñ ïîìîùüþ ÝÂÌ è
ÀÑÓ ïðîíèêàòü â òàéíû ïîêà åùå ñêðûòûõ ÿâëåíèé ïîâûøå-
íèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ñïîðòñìåíîâ, òåîðåòè÷åñêàÿ îáðàçî-
âàííîñòü òðåíåðîâ óêàçûâàåò íà ïåðñïåêòèâó âíåäðåíèÿ ìåòîäà
ìîäåëèðîâàíèÿ â ñîâðåìåííûé ñïîðò. Â. Í. Ïëàòîíîâ [250]
óêàçûâàåò, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì òðåíè-
ðîâêè òåñíî ñâÿçàíà ñ ìîäåëèðîâàíèåì — èñïîëüçîâàíèåì ìî-
äåëåé äëÿ îïðåäåëåíèÿ ðàçëè÷íûõ õàðàêòåðèñòèê ñïîðòèâíîé
òðåíèðîâêè è ðàöèîíàëèçàöèè ñïîñîáîâ ïîñòðîåíèÿ åå ñòðóê-
òóðíûõ ÷àñòåé. Â òåîðèè þíîøåñêîãî ñïîðòà [217, 324] áîëü-
øîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðàçðàáîòêå ìîäåëè ñïîðòñìåíà. Ìî-
äåëü ñïîðòñìåíà ñëóæèò îñíîâîé ïðîãíîçèðîâàíèÿ ñïîðòèâíûõ
âîçìîæíîñòåé, ðàçðàáîòêè ïðîãðàììû ïîäãîòîâêè è êîíòðîëÿ
çà ðåàëèçàöèåé ïîòåíöèàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà. Ìîäåëü-
íûå õàðàêòåðèñòèêè ïîçâîëÿþò âåñòè áîëåå ñòðîãèé êîëè÷å-
ñòâåííûé è êà÷åñòâåííûé ó÷åò ïîêàçàòåëåé ñïîðòèâíîé êîíäè-
öèè [324]. Ìåíüøå ìåñòà çàíèìàþò âîïðîñû èçó÷åíèÿ è ðåàëè-
çàöèè ìîäåëåé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, à íà îñíîâå èõ
ðàçðàáîòêè òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé. Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé [56]

íî ðåàëèçîâàííàÿ ñèñòåìà, êîòîðàÿ, îòîáðàæàÿ èëè âîñïðîèç-
âîäÿ îáúåêò èññëåäîâàíèÿ, ñïîñîáíà çàìåùàòü åãî òàê, ÷òî åå
èçó÷åíèå äàåò íàì íîâóþ èíôîðìàöèþ îá ýòîì îáúåêòå». Ò.å.
ïðèíöèï ïîçíàâàåìîñòè ìèðà è ïðèíöèï îòðàæåíèÿ ñâÿçàíû
ìåæäó ñîáîé, îáóñëàâëèâàþò äðóã äðóãà. Ïðîâåðêà íîâîé èí-
ôîðìàöèè îá îáúåêòå, îòäåëåíèå èñòèííîé îò ëîæíîé äîñòè-
ãàåòñÿ ïðàêòèêîé. Â «Áîëüøîé ñîâåòñêîé ýíöèêëîïåäèè» [38]
óêàçûâàåòñÿ, ÷òî «ïîíÿòèå ìîäåëèðîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ãíîñåîëî-
ãè÷åñêîé êàòåãîðèåé, õàðàêòåðèçóþùåé îäèí èç âàæíûõ ïóòåé
ïîçíàíèÿ. Âîçìîæíîñòü ìîäåëèðîâàíèÿ, ò.å. ïåðåíîñà ðåçóëü-
òàòîâ, ïîëó÷åííûõ â õîäå ïîñòðîåíèÿ è èññëåäîâàíèÿ ìîäåëåé,
íà îðèãèíàë, îñíîâàíà íà òîì, ÷òî ìîäåëü â îïðåäåëåííîì ñìûñ-
ëå îòîáðàæàåò (âîñïðîèçâîäèò, ìîäåëèðóåò) êîëè÷åñòâåííûå åãî
÷åðòû; ïðè ýòîì òàêîå îòîáðàæåíèå (è ñâÿçàííàÿ ñ íèì èäåÿ
ïîäîáèÿ) îñíîâàíî, ÿâíî èëè íåÿâíî, íà òî÷íûõ ïîíÿòèÿõ èçî-
ìîðôèçìà èëè ãîìîìîðôèçìà (èëè èõ îáîáùåíèÿõ) ìåæäó èçó-
÷àåìûì îáúåêòîì è íåêîòîðûì äðóãèì îáúåêòîì «îðèãèíàëîì»,
è ÷àñòî îñóùåñòâëÿåòñÿ ïóòåì ïðåäâàðèòåëüíîãî èññëåäîâàíèÿ
(òåîðåòè÷åñêîãî èëè ýêñïåðèìåíòàëüíîãî) òîãî è äðóãîãî. Ïî-
ýòîìó äëÿ óñïåøíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ ïîëåçíî íàëè÷èå óæå ñëî-
æèâøèõñÿ òåîðèé èññëåäóåìûõ ÿâëåíèé, èëè õîòÿ áû óäîâëåò-
âîðèòåëüíî îáîñíîâàííûõ òåîðèé è ãèïîòåç, óêàçûâàþùèõ ïðå-
äåëüíî äîïóñòèìûå ïðè ïîñòðîåíèè ìîäåëåé óïðîùåíèÿ.
Ðåçóëüòàòèâíîñòü ìîäåëèðîâàíèÿ çíà÷èòåëüíî âîçðàñòàåò, åñëè
ïðè ïîñòðîåíèè ìîäåëè è ïåðåíîñå ðåçóëüòàòîâ ñ ìîäåëè íà
îðèãèíàë ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ íåêîòîðîé òåîðèåé, óòî÷íÿ-
þùåé ñâÿçàííóþ ñ èñïîëüçóåìîé ïðîöåäóðîé ìîäåëèðîâàíèÿ
èäåþ ïîäîáèÿ».

Â. Â. Äàâûäîâ [83] îòìå÷àåò, ÷òî ìîäåëè — ýòî ôîðìà àáñòðàê-
öèè îñîáîãî ðîäà, â êîòîðîé ñóùåñòâåííûå îòíîøåíèÿ îáúåêòà
çàêðåïëåíû â íàãëÿäíî âîñïðèíèìàåìûõ è ïðåäñòàâëÿåìûõ ñâÿ-
çÿõ è îòíîøåíèÿõ âåùåñòâåííûõ èëè çíàêîâûõ ýëåìåíòîâ. Ìî-
äåëè âûñòóïàþò êàê ïðîäóêòû è êàê ñðåäñòâî îñóùåñòâëåíèÿ
äåÿòåëüíîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, ìåòîäîëîãè÷åñêîé îñíîâîé ìîäåëèðîâàíèÿ
ÿâëÿåòñÿ òåîðèÿ îòðàæåíèÿ, äèàëåêòèêà, ëîãèêà, òåîðèÿ ïîçíà-
íèÿ, ñèñòåìíûé ïîäõîä. Ìîäåëèðîâàíèå îòíîñèòñÿ êî âòîðîìó
óðîâíþ ìåòîäîëîãèè — óðîâíþ îáùåíàó÷íûõ ïðèíöèïîâ è ôîðì
èññëåäîâàíèÿ è âñåãäà èñïîëüçóåòñÿ âìåñòå ñ äðóãèìè îáùåíà-
ó÷íûìè è ñïåöèàëüíûìè ìåòîäàìè. Ìîäåëèðîâàíèå ïðåäïîëà-
ãàåò ïîëó÷åíèå íîâûõ çíàíèé îá îáúåêòå, íà îñíîâå èçó÷åíèÿ
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1.2.2. Ñòàòèñòè÷åñêîå ìîäåëèðîâàíèå

Âîïðîñàì òåîðèè ñòàòèñòè÷åñêîãî ìîäåëèðîâàíèÿ â îáëàñòè
áèîëîãèè, áèîìåõàíèêè ñïîðòà è ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ïî-
ñâÿùåíî ìíîãî ðàáîò [114, 166, 95, 96, 286, 165, 71, 210, 248,
293, 175, 177, 212]. X. Ìàéçåð [175] óêàçûâàåò, ÷òî ïðàâèëüíîå
ïðåäñòàâëåíèå î ìîäåëèðóåìîé ñèñòåìå — èñõîäíàÿ ïðåäïî-
ñûëêà óñïåøíîé ðàçðàáîòêè è ðåàëèçàöèè ìîäåëè. Ìîäåëü â
ÿâíîì âèäå âûðàæàåò ôóíêöèîíàëüíûå çàâèñèìîñòè, ñóùåñòâó-
þùèå ìåæäó óïðàâëÿåìûìè ïåðåìåííûìè, íåóïðàâëÿåìûìè
ïåðåìåííûìè, òåõíîëîãè÷åñêèìè ïàðàìåòðàìè è ïîêàçàòåëÿìè
ýôôåêòèâíîñòè. Ã. Ê. Ìàêñèìîâ, À. Í. Ñèíèöûí [177] îòìå÷àþò,
÷òî ìîæíî âûäåëèòü äâà òèïà çàäà÷ ñòàòèñòè÷åñêîãî ìîäåëèðî-
âàíèÿ â ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ. Ïåðâàÿ çàäà÷à
ñòàòèñòè÷åñêîãî ìîäåëèðîâàíèÿ ñâÿçàíà ñ îïðåäåëåíèåì âçàè-
ìîñâÿçè ìíîãîôàêòîðíûõ âîçäåéñòâèé âíåøíåé ñðåäû  Õ  è
ìíîãîìåðíûõ ôåíîìåíîëîãè÷åñêè íàáëþäàåìûõ ïðèçíàêîâ Y.
Ñõåìàòè÷íî ïðåäñòàâëÿåòñÿ ýòî â âèäå Y = Y(õ), Y(.) — çíàê
ôóíêöèè. Âòîðàÿ çàäà÷à — îöåíêà ñòðóêòóðû ìåäèêî-áèîëîãè-
÷åñêîé ñèñòåìû ïî ñîâîêóïíîñòè ôåíîìåíîëîãè÷åñêè íàáëþ-
äàåìûõ ïðèçíàêîâ f = f(Y). Ðåøåíèå çàäà÷ 1-ãî òèïà îòíîñèòñÿ
ê àíàëèçó ñèñòåì, çàäà÷ 2-ãî òèïà — ê ñèíòåçó ñèñòåì. Ïðèìåíè-
òåëüíî ê ðåøåíèþ çàäà÷ àíàëèçà ñèñòåì âûäåëÿåòñÿ êëàññ àíàëè-
òè÷åñêèõ ìîäåëåé. Ýòî ìîäåëè è ìåòîäû äèñïåðñèîííîãî è
ðåãðåññèîííîãî àíàëèçà, ïðèíöèïû è ìåòîäû ïëàíèðîâàíèÿ
ìíîãîôàêòîðíûõ ýêñïåðèìåíòîâ, ïîëèíîìèíàëüíûå ìîäåëè è
ìîäåëè âåðîÿòíîñòíûõ ðàñïðåäåëåíèé.

Îñíîâíîé ãèïîòåçîé (äîïóùåíèåì, ïðåäïîñûëêîé) èñïîëü-
çîâàíèÿ ìîäåëåé àíàëèòè÷åñêîãî êëàññà ÿâëÿåòñÿ îòíîñèòåëüíàÿ
óñòîé÷èâîñòü è óïîðÿäî÷åííîñòü ñòðóêòóðû ñèñòåì ñ ðàñïðåäåëå-
íèåì åå ïðèçíàêîâ ïî íîðìàëüíîìó çàêîíó. Ïîâåäåíèå ñèñòå-
ìû ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äâèæåíèå öåíòðà ðàñïðåäåëåíèÿ (ìàòå-
ìàòè÷åñêîãî îæèäàíèÿ) ïðèçíàêà ïî èçâåñòíîìó äèàïàçîíó åãî
èçìåí÷èâîñòè â îïðåäåëåííîé îáëàñòè âàðüèðîâàíèÿ ôàêòîðîâ.

Äàëåå Ã. Ê. Ìàêñèìîâ, À. Í. Ñèíèöûí [177] óêàçûâàþò, ÷òî â
îñíîâå ìíîãîôàêòîðíûõ (ìíîãîìåðíûõ) àíàëèòè÷åñêèõ ìîäåëåé
ëåæèò ïðèíöèï àääèòèâíîñòè (ñóììèðîâàíèÿ) ýôôåêòîâ: êàæ-
äîå íàáëþäàåìîå çíà÷åíèå ïðèçíàêà ñîñòîÿíèÿ ñèñòåìû ÿâëÿ-
åòñÿ ñóììîé ñëàãàåìûõ, îïðåäåëÿåìûõ óðîâíÿìè ôàêòîðîâ, âîç-
äåéñòâóþùèõ íà ñèñòåìó. Òàê, òðåõôàêòîðíàÿ ìîäåëü ìîæåò áûòü
ïðåäñòàâëåíà ëèíåéíûì óðàâíåíèåì Yn = μ + Õ1i + X2j + Õ3k + Ån,

óêàçûâàåò, ÷òî «ìîäåëèðîâàíèå — ýòî íîâûé â òåîðèè ñïîðòèâ-
íîé òðåíèðîâêè ìåòîä èññëåäîâàíèÿ è êîíñòðóêòèâíîãî âûðà-
æåíèÿ ïðèíöèïèàëüíîé ñóùíîñòè ôîðì ïîñòðîåíèÿ òðåíèðî-
âî÷íîãî ïðîöåññà, òåíäåíöèé åãî ðàçâåðòûâàíèÿ âî âðåìåíè è
îïðåäåëÿþùèõ èõ ìåòîäè÷åñêèõ êîíöåïöèé». Â. Â. Ïåòðîâñêèé
[244, 245, 246], Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé [56] îòìå÷àþò, ÷òî ïðèìå-
íèòåëüíî ê òðåíèðîâî÷íîìó ïðîöåññó îáúåêòàìè ìîäåëèðîâàíèÿ
ÿâëÿþòñÿ ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà è òðåíèðîâî÷-
íûé ïðîöåññ. Î÷åâèäíî, ÷òî îðèåíòèðîâàòüñÿ íà îäíó èç ãðóïï
ìîäåëåé íåïðàâèëüíî, òàê êàê íàðóøàåòñÿ öåëîñòíîñòü ïðîöåññà
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ. Õîòÿ â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðà-
òóðå îðãàíèçì ñïîðòñìåíà ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñèñòåìà ñèñòåì,
ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè êîòîðîé îöåíèâàåòñÿ ìåðîé ïîëåç-
íîãî àäàïòèâíîãî ðåçóëüòàòà, ýòî íå äàåò îñíîâàíèÿ îðèåíòèðî-
âàòüñÿ â áîëüøåé ìåðå íà ìîäåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè ñïîðòñìå-
íà. Ñàìè ïî ñåáå ìîäåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè íå ñëóæàò îñíîâîé
äëÿ îðãàíèçàöèè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè, îíè ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ
â êà÷åñòâå íîðì äëÿ êîíòðîëÿ, ïðè÷åì ïîýòàïíîãî, çà ïðîöåññîì
ïîäãîòîâêè. Îíè íå äàþò îòâåòà íà âîïðîñ åñëè íå äîñòèãíóò óðî-
âåíü ìîäåëüíûõ ïîêàçàòåëåé, òî êàê ñëåäóåò ïîñòðîèòü ïðîöåññ
ïîäãîòîâêè. Íà åäèíñòâî ðàçðàáîòêè, èçó÷åíèÿ ìîäåëåé ñîñòîÿ-
íèÿ ñïîðòñìåíîâ, òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà óêàçûâàåò è òîò ôàêò,
÷òî òðåíèðîâî÷íûé ïîòåíöèàë ìûøå÷íîé ðàáîòû â çíà÷èòåëüíîé
ìåðå îïðåäåëÿåòñÿ òåêóùèì ñîñòîÿíèåì ñïîðòñìåíà, à òåêóùåå
ñîñòîÿíèå â ñâîþ î÷åðåäü çàâèñèò îò âûïîëíåííîé ìûøå÷íîé
ðàáîòû. Ìîäåëèðîâàíèå îòðàæàåò àäàïòàöèîííûå ïðîöåññû, ïðî-
èñõîäÿùèå â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíîâ. Ìîäåëè ïðîöåññà ïîäãîòîâ-
êè îòðàæàþò äèíàìèêó àäàïòèâíûõ ðåàêöèé ïåðåõîäà îò ñðî÷íî-
ãî, âî ìíîãîì íåñîâåðøåííîãî ýòàïà, ê äîëãîâðåìåííîìó. Ìåõà-
íèçì äàííîãî ïåðåõîäà ðàññìàòðèâàåòñÿ íà îñíîâå ïðèíÿòîãî â
ôèçèîëîãèè ïðåäñòàâëåíèÿ, ÷òî ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà ôàêòîðû
ñðåäû îáåñïå÷èâàåòñÿ íå îòäåëüíûìè îðãàíàìè, à îïðåäåëåííûì
îáðàçîì îðãàíèçîâàííûìè è ñîïîä÷èíåííûìè ìåæäó ñîáîé ñèñ-
òåìàìè. Ìîäåëü ñïîðòñìåíà — ýòî ñîñòîÿíèå, õàðàêòåðèçóþùåå
äîëãîâðåìåííûé ýòàï àäàïòàöèè. Òàê êàê áåç ñðî÷íîãî ýòàïà àäàï-
òàöèè íå ìîæåò áûòü ðåàëèçîâàí äîëãîâðåìåííûé, òàê è áåç ìî-
äåëåé ïðîöåññà ïîäãîòîâêè íå ìîæåò áûòü äîñòèãíóò óðîâåíü ìî-
äåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê ñïîðòñìåíà.

Òàêèì îáðàçîì, èñïîëüçîâàíèå ìåòîäà ìîäåëèðîâàíèÿ â ïðî-
öåññå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ïåðñïåêòèâíî. Ìîäåëèðîâàíèå —
îñíîâà äëÿ îðãàíèçàöèè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ.
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äîâàíèé, ïîëó÷èòü êîëè÷åñòâåííûå ìîäåëè äëÿ äèàãíîñòèêè è
ïðîãíîçèðîâàíèÿ ñîñòîÿíèÿ èññëåäóåìûõ ñèñòåì, à òàêæå âûäâè-
íóòü îáîñíîâàííûå ãèïîòåçû î ìåõàíèçìå èçó÷àåìîãî ÿâëåíèÿ
íà îñíîâå ïîëó÷àåìûõ ôîðìàëüíûõ ìîäåëåé. Ð. Å. Ìîòûëÿíñêàÿ
[211] óêàçûâàåò, ÷òî ìîäåëèðîâàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ íà îñíîâå
àíàëèçà è îáîáùåíèÿ äîñòàòî÷íî îáøèðíîãî ìàòåðèàëà âðà÷åá-
íî-ôèçèîëîãè÷åñêèõ è áèîõèìè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé, ïîëó÷åí-
íûõ íà îñíîâàíèè òåñòèðîâàíèÿ îáùåé è ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ î ïîìîùüþ ëàáîðàòîðíûõ íàãðóçîê è â
åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, à òàêæå â ñî-
ñòîÿíèè ìûøå÷íîãî ïîêîÿ. Þ. Ã. Àíòîìîíîâ, À. Á. Êîòîâà [7]
îòìå÷àþò, ÷òî ìàòåìàòè÷åñêîå ìîäåëèðîâàíèå ôóíêöèîíàëüíî-
ïðèñïîñîáèòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà ìîæåò
ñòàòü ìîùíûì èíñòðóìåíòîì îðãàíèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

Ë. Ï. Ìàòâååâ, Ê. Ã. Ìîë÷èíèêîëîâ [189], Ë. Ï. Ðåìèçîâ
[263], Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé, È. Ì. Äîáðîâîëüñêèé, Ñ. Í. Øóï-
ëåöîâ [57], Á. À. Ñóñëàêîâ [287], Å. Ð. ßõîíòîâ, Î. Å. Ëèõà÷åâ
[403], S. Michelson [424], H. M. Levin [420], K. C. Joreskog [416],
I. Adelman, Ì. Ðàrti [404], S. P. Ladany [418], Ó. Ñóîò, ×. Ãèý-
ðèíã, Ò. Âà [284] èçó÷àëè âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ ðåãðåññè-
îííûõ ìîäåëåé äëÿ ïëàíèðîâàíèÿ è îðãàíèçàöèè ñïîðòèâíîé
òðåíèðîâêè. Òàê, Ë. Ï. Ìàòâååâ, Ê. Ã. Ìîë÷èíèêîëîâ [189] îò-
ìå÷àþò òîò ôàêò, ÷òî è äèíàìèêà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, è
äèíàìèêà ðåçóëüòàòîâ â ïåðâûå ãîäû ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçà-
öèè õàðàêòåðèçóåòñÿ òåíäåíöèåé íåóêëîííîãî ðàâíîìåðíîãî âîç-
ðàñòàíèÿ, óêàçûâàþò íà âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü äëÿ èõ êî-
ëè÷åñòâåííîãî îïèñàíèÿ óðàâíåíèÿ ëèíåéíîé ôóíêöèè. Äåé-
ñòâèòåëüíî, ïðèìåíèâ â ýòèõ öåëÿõ óðàâíåíèå âèäà Y = à + bÕ
(ãäå: Y — îæèäàåìîå çíà÷åíèå îáúåìà íàãðóçêè èëè ñïîðòèâíî-
ãî ðåçóëüòàòà, Õ — ñòàæ ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè â ãîäàõ, a è
b — êîýôôèöèåíòû, âû÷èñëåííûå ïî ýìïèðè÷åñêèì äàííûì)
è ïðîâåðèâ åãî ñòàòèñòè÷åñêè è îïûòíûì ïóòåì, ïîëó÷èëè õî-
ðîøåå ñîîòâåòñòâèå ðàñ÷åòíûõ è ôàêòè÷åñêèõ íàáëþäàåìûõ ïà-
ðàìåòðîâ (êîýôôèöèåíòû êîððåëÿöèè 0,85—0,95). À. Ä. Äóáîãàé
[98] óêàçûâàåò, ÷òî ïðè ñðàâíèòåëüíîì àíàëèçå âçàèìîñâÿçè
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è
äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷àùèõñÿ â âîçðàñòíîì àñïåê-
òå (ñ ó÷åòîì óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîé è áèîëîãè÷åñêîé çðåëîñ-
òè) óñòàíîâëåíû ëèíèè ðåãðåññèè è îïðåäåëåíû ïðîñòûå â ðàñ-
÷åòå ôîðìóëû, ïîçâîëÿþùèå ðàññ÷èòàòü äîëæíûå âåëè÷èíû âåñà

ãäå n — n-îå íàáëþäåíèå ïðèçíàêà; μ — îáùåå ñðåäíåå çíà÷åíèå
èëè íà÷àëî îòñ÷åòà; Õ1i, Õ2j, Õ3k — ýôôåêòû òðåõ ôàêòîðîâ íà
ñîîòâåòñòâóþùèõ óðîâíÿõ; Ån — îøèáêà n-ãî íàáëþäåíèÿ. ×àùå
âñåãî ëèíåéíàÿ ìîäåëü àäåêâàòíà ïðèðîäå áèîëîãè÷åñêèõ îáúåê-
òîâ ê àêêóìóëÿöèè ýôôåêòîâ. ×åì æåñò÷å óñëîâèÿ, òåì çàìåòíåå
âëèÿíèå èõ èçìåíåíèé, ïðè÷åì ÷àñòî ñäâèã ðåàêöèè ïðîïîðöè-
îíàëåí åå âåëè÷èíå, ò.å. ñîõðàíÿåòñÿ îòíîøåíèå, à íå àáñîëþò-
íàÿ âåëè÷èíà ñäâèãà (ïîñòîÿííà îòíîñèòåëüíàÿ îøèáêà).

X. Òàõà [293] óêàçûâàåò, ÷òî öåëü ïîñòðîåíèÿ ëèíåéíîé ìîäå-
ëè ñîñòîèò â îïðåäåëåíèè óðîâíåé êàæäîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè Xj,
ïðè êîòîðûõ îïòèìèçèðóåòñÿ (ìèíèìèçèðóåòñÿ èëè ìàêñèìè-
çèðóåòñÿ) îáùèé ðåçóëüòàò äåÿòåëüíîñòè ñèñòåìû â öåëîì áåç íàðó-
øåíèÿ îãðàíè÷åíèé, íàêëàäûâàåìûõ íà èñïîëüçîâàíèå ðåñóðñîâ.
Îáû÷íî ôóíêöèþ Õo íàçûâàþò öåëåâîé ôóíêöèåé, à ëèìèòû ïî-
òðåáëåíèÿ ðåñóðñîâ — îãðàíè÷åíèÿìè. Îñíîâíûìè äîïóùåíèÿìè,
ïðèìåíÿåìûìè ïðè ïîñòðîåíèè ëèíåéíûõ ìîäåëåé, ÿâëÿåòñÿ:
1) ïðîïîðöèîíàëüíîñòü, 2) àääèòèâíîñòü è 3) íåîòðèöàòåëüíîñòü.
Äîïóùåíèå î ëèíåéíîñòè ïîçâîëÿåò ðàçðàáàòûâàòü èñêëþ÷èòåëüíî
ýôôåêòèâíûå âû÷èñëèòåëüíûå ìåòîäû, èñïîëüçîâàíèå êîòîðûõ
äëÿ ðåøåíèÿ ðÿäà çàäà÷ ñ íåëèíåéíûìè çàâèñèìîñòÿìè âïîëíå
îïðàâäàíî, íåñìîòðÿ íà ïðèáëèæåííûé õàðàêòåð ðåøåíèé, ïîëó-
÷àåìûõ íà îñíîâå ëèíåéíîé àïïðîêñèìàöèè.

À. Í. Ëèñåíêîâ [165] îòìå÷àåò, ÷òî çàäà÷à ñòàòèñòè÷åñêîãî
èññëåäîâàíèÿ ìíîãîôàêòîðíîãî îáúåêòà îáû÷íî ê îïðåäåëåíèþ
êîëè÷åñòâåííîé çàâèñèìîñòè âûõîäíûõ ïàðàìåòðîâ îò âõîäíûõ
èññëåäóåìûõ ôàêòîðîâ, âûäåëåíèþ îñíîâíûõ ôàêòîðîâ è ïîäáî-
ðó ðåæèìîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ îïòèìàëüíûå çíà÷åíèÿ âûõîäíûõ
ïîêàçàòåëåé, èëè æå ê îöåíêå êîíñòàíò ìîäåëè îáúåêòà, åñëè
ñòðóêòóðà ïîñëåäíåé çàäàíà. Çàâèñèìîñòü âõîäíûõ è âûõîäíûõ
ïàðàìåòðîâ Yi = f (X1, Õ2, ..., Õk ) íå ÿâëÿåòñÿ ñòðîãî äåòåðìèíè-
ðîâàííîé, à ñòàòèñòè÷åñêîé, òàê êàê íà ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåí-
òà, êðîìå èññëåäóåìûõ ôàêòîðîâ  Õ1, Õ2, ..., Õk îêàçûâàþò âëèÿ-
íèå âîçìóùàþùèå âîçäåéñòâèÿ íåêîíòðîëèðóåìûõ ôàêòîðîâ. Â
ìåäèöèíå ýòî îøèáêè èçìåðåíèé èëè íåêîíòðîëèðóåìûå âëè-
ÿíèÿ âíåøíåé ñðåäû; â áèîëîãèè — âàðèàöèè îò îòäåëüíîãî
îðãàíèçìà ê äðóãîìó èëè âàðèàöèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé
îäíîãî è òîãî æå îðãàíèçìà. Çàâèñèìîñòü Y = f (X1, Õ2, ..., Õk ),
êîòîðóþ íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü ïî äàííûì ýêñïåðèìåíòà, íà-
çûâàþò ôóíêöèåé îòêëèêà èëè ñòàòèñòè÷åñêîé ìîäåëüþ îáúåê-
òà. Á. À. Ñóñëàêîâ [286] îòìå÷àåò, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ñòàòèñòè-
÷åñêèõ ìåòîäîâ ïîçâîëÿåò ñîêðàòèòü îáúåì ïðîâîäèìûõ èññëå-
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âèÿõ ïðîâîäÿùèõñÿ íàáëþäåíèé. Åñëè {Xji} íå ÿâëÿåòñÿ «ïåðåìåí-
íûìè — óêàçàòåëÿìè» à ïðîáåãàåò íåïðåðûâíûå ìíîæåñòâà çíà-
÷åíèé, êàê, íàïðèìåð, âðåìÿ t, òåìïåðàòóðà T, t 2, C–t, tT (òàêèå
ïåðåìåííûå íàçûâàþòñÿ íåçàâèñèìûìè, è òîãäà ãîâîðÿò, ÷òî {Yi}
ÿâëÿþòñÿ íàáëþäåíèÿìè çàâèñèìîé ïåðåìåííîé Y), òî ìû ïîëó-
÷èì ðåãðåññèîííûé àíàëèç. Â ñëó÷àå, êîãäà ñðåäè {Xji} åñòü ïåðå-
ìåííûå äâóõ âèäîâ ïîëó÷àåì êîâàðèàöèîííûé àíàëèç.

Èíòåðåñ ïðåäñòàâëÿþò èññëåäîâàíèÿ, íàïðàâëåííûå íà èçó-
÷åíèå âîçìîæíîñòè ïðèìåíåíèÿ ëîãèñòè÷åñêîé ôóíêöèè äëÿ
àíàëèçà òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Â. À. Äðóçü [95], Å. ß. Áîíäà-
ðåâñêèé, Ì. Â. Ñòàðîäóáöåâ, Þ. Å. Êî÷àðÿí [40] èçó÷àëè âîç-
ìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ ëîãèñòè÷åñêîé êðèâîé äëÿ ìîäåëèðîâà-
íèÿ ïðîöåññà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è ïîñòðîåíèÿ äîëæíûõ
íîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ. Â. À. Äðóçü
[95] îòìå÷àåò, ÷òî ëîãèñòè÷åñêàÿ êðèâàÿ íå òîëüêî îòðàæàåò êî-
ëè÷åñòâåííûé ðîñò ýëåìåíòîâ â ïðîöåññå ñàìîîðãàíèçàöèè, íî
è óêàçûâàåò íà íåðàâíîìåðíîñòü ýòîãî ïðîöåññà. Â ðàâíîé ñòå-
ïåíè îíà ïðèìåíèìà äëÿ îïèñàíèÿ óâåëè÷åíèÿ àêòèâíîñòè ýëå-
ìåíòîâ ñâÿçàííûõ ñèñòåì ïðè îðãàíèçàöèè îòâåòíîé ðåàêöèè
ñèñòåìû. Óðàâíåíèå:

( )
dx dt

d x xβ
=

−

îïèñûâàåò S — îáðàçíóþ êðèâóþ, íàêëîí êîòîðîé âíà÷àëå
ìîíîòîííî âîçðàñòàåò, à çàòåì ïîñòåïåííî óìåíüøàåòñÿ äî íóëÿ.
Ïðè áîëüøèõ çíà÷åíèÿõ êðèâàÿ ñëèâàåòñÿ ñ ãîðèçîíòàëüíîé ïðÿ-

ìîé 
dx
β

= , ãäå 
d
β

 ïðåäåëüíîå çíà÷åíèå ê êîòîðîìó ñòðåìèòñÿ

÷èñëåííîñòü ýëåìåíòàðíûõ åäèíèö ïðè èõ êîëè÷åñòâåííîé îðãà-
íèçàöèè. Ëîãèñòè÷åñêàÿ êðèâàÿ îòðàæàåò âîçìîæíûé îáúåì ïî-
ëîæèòåëüíîé ðåàêöèè ñèñòåìû íà âîçäåéñòâèå àãåíòà (Fxt). Ïðè
äîñòàòî÷íîì âðåìåíè âîññòàíîâëåíèÿ (T ) îí áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ
íåêîòîðûì ÷èñëîì n, çàâèñÿùèì òîëüêî îò ðàñõîäà ïîòåíöè-
àëüíîé ýíåðãèè. Ïðè ñîêðàùåíèè èíòåðâàëà ñëåäîâàíèÿ ïî-
âòîðíûõ âîçäåéñòâèé, âîçìîæíîñòü îòâåòíîé ðåàêöèè îãðàíè-
÷èâàåòñÿ íàêîïëåíèåì ïðîäóêòîâ îáìåíà, íàðóøàþùèõ ïîñòî-
ÿíñòâî ñðåäû. Ïðè èíòåðâàëå ïîâòîðåíèÿ ìåíüøå, ÷åì
îïòèìàëüíûé, íà ôóíêöèîíàëüíóþ ñèñòåìó áóäåò íåïðåðûâíî
äåéñòâîâàòü îòðèöàòåëüíûé ôàêòîð, êîòîðûé óâåëè÷èâàåòñÿ ñ
êàæäûì ïîâòîðíûì âîçäåéñòâèåì â ðåçóëüòàòå ïðîöåññà ñóììà-
öèè. Í.À. Ïëîõèíñêèé [255] ðàçðàáîòàë àëãîðèòì ðàññ÷åòà ïà-

òåëà, îêðóæíîñòè ãðóäíîé êëåòêè è èíäåêñà ôèçè÷åñêîãî ðàç-
âèòèÿ ïðè íàëè÷èè òîëüêî äàííûõ ðîñòà øêîëüíèêîâ. S. P.
Ladany [418] ðàçðàáîòàë ìîäåëü, êîòîðàÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ ýô-
ôåêòèâíîé ïðè îðãàíèçàöèè òðåíèðîâêè. Íà ïåðâîì ýòàïå ôîð-
ìèðîâàíèÿ ìîäåëè íåîáõîäèìî áûëî òî÷íî îïðåäåëèòü ïðè÷èí-
íî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè ìåæäó ðåçóëüòàòîì, ïîêàçàííûì â êàæ-
äîì âèäå ñîðåâíîâàíèé (ïÿòèáîðüå), è âðåìåíåì, ïîòðà÷åííûì
íà êàæäûé âèä òðåíèðîâêè. Â ìîäåëè áûëî ãèïîòåòè÷åñêè ïðè-
íÿòî, ÷òî òàêàÿ ñâÿçü ìîæåò áûòü âûðàæåíà ñëåäóþùèì ñîîò-
íîøåíèåì:
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lo

j oj ij
i
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=

= +∑

ãäå, Yi — ðåçóëüòàò â j-ì âèäå ñîðåâíîâàíèé, âûðàæåííûé â ñîîò-
âåòñòâóþùèõ åäèíèöàõ. Êîýôôèöèåíòû â ïðèâåäåííîì ñîîòíîøå-
íèè âû÷èñëÿëèñü ïóòåì èñïîëüçîâàíèÿ ïîøàãîâîé ëèíåéíîé ðåã-
ðåññèè íà ñîáðàííûõ äàííûõ. Ñëåäóþùèé ýòàï ôîðìèðîâàíèÿ
ìîäåëè ñîñòîÿë â òîì, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü äîñòèãíóòûé â ñóììå
ïÿòèáîðüÿ ðåçóëüòàò â âèäå ëèíåéíîé ôóíêöèè îò ðåçóëüòàòîâ â
êàæäîì âèäå ñîðåâíîâàíèÿ. Ó. Ñóîò, ×. Ãèýðèíã [284] äàþò õà-
ðàêòåðèñòèêó èñïîëüçîâàíèÿ ëèíåéíîé ðåãðåññèè â ïðîöåññå ìî-
äåëèðîâàíèÿ è îðãàíèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Ë. Ï. Ðåìè-
çîâ [263] îòìå÷àåò, ÷òî â çàäà÷å ïî óïðàâëåíèþ ñïîðòèâíîé òðå-
íèðîâêîé ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî âûáðàòü êðèòåðèé (öåëåâóþ
ôóíêöèþ) — âåëè÷èíó ïî êîòîðîé ìîæíî ñóäèòü î ñîñòîÿíèè
ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà. Òàêèå çàâèñèìîñòè óñòàíàâëèâà-
þòñÿ ñ ïîìîùüþ ìíîæåñòâåííîãî ðåãðåññèîííîãî àíàëèçà.
Á. À. Ñóñëàêîâ [286]) óêàçûâàåò, ÷òî ïîëíûé ñòàòèñòè÷åñêèé àíà-
ëèç çàâåðøàåòñÿ ïîëó÷åíèåì êîëè÷åñòâåííûõ ìîäåëåé äëÿ èíòåð-
ïîëÿöèè è ïðîãíîçà è èõ èíòåðïðåòàöèè. Ýòîò çàêëþ÷èòåëüíûé
ýòàï ïîçâîëÿåò, èñïîëüçóÿ ìíîæåñòâåííûé ðåãðåññèîííûé àíà-
ëèç, ïîëó÷èòü óðàâíåíèå ïðîãíîçà ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà íà îñ-
íîâå ôàêòîðíûõ îöåíîê êàê äëÿ âñåé ãðóïïû, òàê è äëÿ ïîäãðóïï.

Ðàññìîòðåííûå ìîäåëè ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ äèñïåðñèîííîãî àíà-
ëèçà. Òàê, Ã. Øåôôå [382] óêàçûâàåò, ÷òî äèñïåðñèîííûé àíà-
ëèç — ýòî ñèñòåìà ñòàòèñòè÷åñêèõ ìåòîäîâ îáðàáîòêè íàáëþäå-
íèé, äîïóñêàþùèõ ïðåäñòàâëåíèå:

Yi = X1ib1 + X2ib2 + ... Xpibp + ei ,
ãäå êîýôôèöèåíòû {Xji} ÿâëÿþòñÿ öåëûìè ÷èñëàìè, ðàâíûìè îáû÷-
íî 0 è 1. Ýòè âåëè÷èíû {Xji} èìåþò ñìûñë «ïåðåìåííûõ-ñ÷åò÷è-
êîâ» èëè «ïåðåìåííûõ-óêàçàòåëåé», êîòîðûå óêàçûâàþò íà ïðè-
ñóòñòâèå èëè îòñóòñòâèå âëèÿíèé ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ {Xji} â óñëî-
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1.2.3. Îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ ê ìîäåëèðîâàíèþ

Â. Â. Ïåòðîâñêèé [246] óêàçûâàåò, ÷òî â ïðîöåññå ìîäåëè-
ðîâàíèÿ íåîáõîäèìî:

— èçó÷èòü âîïðîñû, äëÿ ðåøåíèÿ êîòîðûõ ìîãóò áûòü èñïîëü-
çîâàíû ìîäåëè, îïðåäåëèòü ïóòè èõ ïðèìåíåíèÿ è âîçìîæíûå
îãðàíè÷åíèÿ;

— îïðåäåëèòü ñòåïåíü äåòàëèçàöèè ìîäåëè, ò.å. êîëè÷åñòâî
ïàðàìåòðîâ, âêëþ÷àåìûõ â ìîäåëü, õàðàêòåð ñâÿçè ìåæäó îòäåëü-
íûìè ïàðàìåòðàìè è âèäû óïðàâëÿþùèõ âîçäåéñòâèé íà
ñèñòåìó;

— îïðåäåëèòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü âðåìåíè ìîäåëèðîâàíèÿ,
êîòîðîå äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íûì äëÿ òîãî, ÷òîáû óñïåëè
ïðîÿâèòüñÿ âñå õàðàêòåðíûå ïðèçíàêè äàííîãî ÿâëåíèÿ.

Â. Í. Ïëàòîíîâ [250] îòìå÷àåò, ÷òî ïðè ðàçðàáîòêå ìîäåëåé
â ïðîöåññå òðåíèðîâêè íóæíî ÿñíî ïðåäñòàâèòü ñåáå ñëîæíîñòü
ìîäåëèðóåìûõ îáúåêòîâ, ÿâëåíèé è ïðîöåññîâ, ñòðóêòóðíóþ è
ôóíêöèîíàëüíóþ âçàèìîñâÿçü ìîäåëåé, îòíîñÿùèõñÿ ê ðàçëè÷-
íûì ñòîðîíàì òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, à òàêæå íåîáõîäèìîñòü
ïðåèìóùåñòâåííî êîëè÷åñòâåííîãî âûðàæåíèÿ îñíîâíûõ ìî-
äåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê. Ïî ìíåíèþ À. Í. Ëèñåíêîâà [165], â
çàâèñèìîñòè îò çàäà÷ èññëåäîâàíèÿ, ñâîéñòâ îáúåêòà, íàëè÷èÿ

Ðèñ. 1.1. Ñõåìû ëîãèñòè÷åñêîé ôóíêöèè (ïî Í. À. Ïëîõèíñêîìó, 1970).
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ðàìåòðîâ óðàâíåíèÿ ëîãèñòè÷åñêîé ôóíêöèè.  Óðàâíåíèå ëîãè-
ñòè÷åñêîé ôóíêöèè (óðàâíåíèå Ôåðõþëüñòà) èìååò âèä:

1 10a bx

AY C ;

ãäå, Y — çíà÷åíèå ôóíêöèè, Õ — âðåìÿ, ïðîøåäøåå ñ ìîìåíòà
íà÷àëà âîçäåéñòâèÿ, ðîñòà è ò.ä., À — ðàññòîÿíèå ìåæäó âåðõ-
íåé (À—C ) è íèæíåé (Ñ ) àñèìïòîòàìè, Ñ — íèæíÿÿ àñèìïòî-
òà, ïðåäåë, ñ êîòîðîãî íà÷èíàåòñÿ ðîñò ôóíêöèè, èëè ïðè îá-
ðàòíîì òå÷åíèè ôóíêöèè — ìèíèìàëüíûé óðîâåíü ðàâíîâå-
ñèÿ; à, b — ïàðàìåòðû, îïðåäåëÿþùèå íàêëîí, èçãèá è òî÷êó
ïåðåãèáà ëîãèñòè÷åñêîé ëèíèè ðåãðåññèè (ðèñ. 1.1).

Äëÿ ïîñòðîåíèÿ îïòèìàëüíûõ ìîäåëåé òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà èìåþò âàæíîå çíà÷åíèå ìåòîäû ïëàíèðîâàíèÿ ýêñïå-
ðèìåíòà. Ìàòåìàòè÷åñêîå ìîäåëèðîâàíèå ìíîãîìåðíûõ ñèñòåì
è ïëàíèðîâàíèÿ ìíîãîôàêòîðíûõ ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ ýêñ-
ïåðèìåíòîâ â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå ðàññìàòðèâàåò-
ñÿ êàê îäíî öåëîå [382, 90, 101]. Ã. Øåôôå [382] óêàçûâàåò, ÷òî
äèñïåðñèîííûé àíàëèç — ýòî ñòàòèñòè÷åñêèé ìåòîä àíàëèçà
ðåçóëüòàòîâ íàáëþäåíèé, çàâèñÿùèõ îò ðàçëè÷íûõ îäíîâðåìåííî
äåéñòâóþùèõ ôàêòîðîâ, âûáîð íàèáîëåå âàæíûõ ôàêòîðîâ è
îöåíêà èõ âëèÿíèÿ. Èçìåðåíèÿ èëè íàáëþäåíèÿ ìîãóò ïðîâî-
äèòüñÿ êàê â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ íàóêàõ (íàïðèìåð, â ãåíåòè-
êå), òàê è â íåýêñïåðèìåíòàëüíûõ íàóêàõ (íàïðèìåð, â àñòðî-
íîìèè). Òåîðèÿ àíàëèçà ðåçóëüòàòîâ èçìåðåíèé ïîäñêàçûâàåò,
êàê ïëàíèðîâàòü ïðîâåäåíèå îïûòà èëè íàáëþäåíèÿ, ò.å. ïðè-
âîäèò ê ïëàíèðîâàíèþ ýêñïåðèìåíòà. Í. Äæîíñîí, Ô. Ëèîí
[90] îòìå÷àþò, ÷òî äëÿ ïðèìåíåíèÿ äèñïåðñèîííîãî àíàëèçà
(êàê è áîëüøèíñòâà äðóãèõ ñòàòèñòè÷åñêèõ ìåòîäîâ) íåîáõîäè-
ìî âíà÷àëå ïîñòðîèòü ñîîòâåòñòâóþùóþ ñòàòèñòè÷åñêóþ ìîäåëü
è ñîñòàâèòü ïåðå÷åíü âîïðîñîâ, êîòîðûå òðåáóåòñÿ èññëåäîâàòü
ñ ïîìîùüþ äàííîé ìîäåëè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âíà÷àëå ìû äîë-
æíû êàê ìîæíî ëó÷øå ïîíÿòü ñòðóêòóðó ýêñïåðèìåíòàëüíûõ
äàííûõ. Çàòåì ñëåäóåò ïðîâåñòè ñîîòâåòñòâóþùèé àíàëèç, õîòÿ
íåîáõîäèìî èìåòü â âèäó, ÷òî äàæå â ñëó÷àå îäíîé è òîé æå
ñîâîêóïíîñòè äàííûõ íåîáõîäèìû ðàçëè÷íûå ìåòîäû, åñëè òðå-
áóåòñÿ ïîëó÷èòü îòâåò íà ðàçíûå âîïðîñû. Äèñïåðñèîííûé àíà-
ëèç íåëüçÿ îòäåëÿòü îò ïëàíà ýêñïåðèìåíòà, îáà âîïðîñà íóæíî
ðàññìàòðèâàòü ñîâìåñòíî, èìåÿ â âèäó, ÷òî âíà÷àëå ñòðîèòñÿ
ìîäåëü, çàòåì ñîñòàâëÿåòñÿ ïëàí ýêñïåðèìåíòà è òîëüêî ïîñëå
ýòîãî ïðåäñòàâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòû äëÿ àíàëèçà.
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ÃÈÌÍÀÑÒÎÂ

Â ãëàâå 2 ðàññìîòðåíû îðãàíèçàöèîííûå àñïåêòû ìîäåëè-
ðîâàíèÿ. Ðàçäåë 2.1. ïîñâÿùåí âîïðîñàì àíàëèçà èìåþùåãîñÿ
çíàíèÿ è íà åãî îñíîâå ïîñòàíîâêå ïðîáëåìû èññëåäîâàíèÿ;
2.2. — ïðîãðàììå ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèé â îáëàñòè ìîäåëè-
ðîâàíèÿ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ; 2.3. — ïëàíè-
ðîâàíèþ ýêñïåðèìåíòà â èññëåäîâàíèè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè
þíûõ ãèìíàñòîâ.

2.1. Ïðîáëåìà èññëåäîâàíèÿ

Ïðîáëåìà ïîñòðîåíèÿ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñ-
òîâ ïðèâëåêàåò âíèìàíèå â ñâÿçè ñ íåóêëîííûì âîçðàñòàíèåì
îáúåìà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû íà âñåõ ýòàïàõ ïîäãîòîâ-
êè è íåîáõîäèìîñòüþ ïîèñêà èíòåíñèâíûõ ìåòîäîâ òðåíèðîâ-
êè, ïîçâîëÿþùèõ ïðè ìèíèìàëüíûõ çàòðàòàõ ïîëó÷èòü ìàêñè-
ìàëüíûé ðåçóëüòàò.

Â ñóùåñòâóþùèõ òðóäàõ ïî ïðîáëåìàì ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêè ïðåîáëàäàþùåå ìåñòî çàíèìàþò èññëåäîâàíèÿ, îòíîñÿ-
ùèåñÿ ê ýòàïó óãëóáëåííîãî ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
[120, 130, 129, 10, 150, 140, 127, 301, 78, 264, 65]. Èìåþùèåñÿ
èññëåäîâàíèÿ îáîñíîâûâàþò âûäåëåíèå ôèçè÷åñêîé, ñïåöèàëü-
íî-äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâîê â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåñ-
ñå ãèìíàñòîâ 7—10 ëåò [386, 121, 207, 265, 93, 160, 105, 285, 152,
153, 163, 236, 257, 311, 91], ãèìíàñòîâ 11—13 ëåò [121, 155, 93,
378, 105, 282, 8, 163, 100, 261], ãèìíàñòîâ 13—17 ëåò è ñòàðøå
[198, 129, 222, 100, 65, 264]. Áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàáîò ïîñâÿ-
ùåíî îïðåäåëåíèþ ñîäåðæàíèÿ è îðãàíèçàöèè îáó÷åíèÿ. Òàê,
ðàáîòû À. Ì. Øëåìèíà [386], Â. Å. Êèðèëëîâà [135], X. Íî-
âàêîâñêîé [228] îñâåùàþò âîïðîñû ñîäåðæàíèÿ îáó÷åíèÿ íà
íà÷àëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè (ãèìíàñòû 7—10 ëåò), ðàáîòà
Â. Å. Êèðèëëîâà [135] — ñîäåðæàíèå îáó÷åíèÿ íà ñïåöèàëèçè-
ðîâàííîì ýòàïå ïîäãîòîâêè (ãèìíàñòû 11—13 ëåò); ðàáîòà
Þ. Ê. Ãàâåðäîâñêîãî [65] — ñîäåðæàíèå îáó÷åíèÿ íà ýòàïå ñòà-

àïðèîðíîé èíôîðìàöèè î âèäå åãî ìîäåëè ìîæíî âûáðàòü òîò
èëè èíîé ìåòîä ïëàíèðîâàíèÿ è ðåàëèçîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèé
ïëàí äëÿ åå ðåøåíèÿ. Ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå ýòàïû èñ-
ñëåäîâàíèÿ ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêîãî îáúåêòà:

1. Âûáîð âûõîäíûõ ïîêàçàòåëåé, ôàêòîðîâ, îáëàñòè èññëå-
äîâàíèÿ è óðîâíåé âàðüèðîâàíèÿ ôàêòîðîâ.

2. Ïðîâåäåíèå ïðåäâàðèòåëüíûõ îïûòîâ, óòî÷íåíèå çàäà÷è
èññëåäîâàíèÿ, ýêñïåðèìåíòàëüíîå èçó÷åíèå õàðàêòåðèñòèê ïàðà-
ìåòðîâ, òî÷íîñòè ìåòîäîâ èçìåðåíèÿ.

3. Ïî ðåçóëüòàòàì ïðåäûäóùèõ ýòàïîâ ôîðìèðóþòñÿ òðåáîâà-
íèÿ ê ìàòåìàòè÷åñêîé ìîäåëè, âûáèðàåòñÿ ìåòîä åå ïîëó÷åíèÿ,
êîíêðåòèçèðóþòñÿ çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ è ýòàïíîñòü èõ ðåøå-
íèÿ.

4. Èññëåäîâàíèå è àíàëèç ïîëó÷àåìîé ìîäåëè: ïðîâåðêà åå
àäåêâàòíîñòè, èçó÷åíèå íàèáîëåå èíòåðåñíûõ ñâîéñòâ, âûäåëå-
íèå îáëàñòåé äëÿ äàëüíåéøåãî èññëåäîâàíèÿ èëè èñïîëüçîâà-
íèå ìîäåëè äëÿ îòûñêèâàíèÿ îïòèìàëüíûõ ðåæèìîâ (íàõîæäå-
íèå îïòèìàëüíûõ â ñîîòâåòñòâèè ñ âûáðàííûì êðèòåðèåì êîì-
áèíàöèé âàðüèðóåìûõ ôàêòîðîâ).

5. Èíòåðïðåòàöèÿ ìîäåëè, èñïîëüçîâàíèå åå äëÿ âûäâèæå-
íèÿ ãèïîòåç î ìåõàíèçìå ÿâëåíèé èëè îïòèìèçàöèè ïðîöåññà.

Èç âûøåèçëîæåííîãî ìàòåðèàëà ñëåäóåò:
1. Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê èçó÷åíèþ âîïðîñîâ ìîäåëèðî-

âàíèÿ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò íåîáõîäèìî
èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î ðåçóëüòàòàõ èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ
ðàíåå â ýòîé îáëàñòè.

2. Ñóùåñòâåííûì âîïðîñîì ïðè ïîñòðîåíèè ìîäåëåé ðàç-
ëè÷íûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ
ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå èíôîðìàòèâíîñòè ïðèçíàêîâ, âûáðàííûõ
äëÿ îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâêè.

3. Âûáîð ñòðóêòóðû ìîäåëè çàâèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ: îò
ïîëíîòû ýêñïåðèìåíòàëüíûõ äàííûõ, îò ìàòåìàòè÷åñêîãî êðè-
òåðèÿ áëèçîñòè ìîäåëè ê ýêñïåðèìåíòàëüíûì òî÷êàì, îò öåëè
è çàäà÷è ìîäåëèðîâàíèÿ, îò ñòåïåíè îòðàæåíèÿ ñâîéñòâ ìîäå-
ëèðóåìîé áèîñèñòåìû. Â çàâèñèìîñòè îò èíôîðìàöèè, ïîëó-
÷åííîé â ðåçóëüòàòå ðåøåíèÿ (1) è (2) âûáèðàåòñÿ òîò èëè èíîé
ìåòîä ïëàíèðîâàíèÿ è ðåàëèçóåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèé ïëàí äëÿ
ïîëó÷åíèÿ íàèáîëåå îïòèìàëüíîé ìîäåëè.



200

Теоретическая значимость результатов исследования

201

Ðèñ. 10.1.  Ìîäåëè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò

Ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè
þíûõ ãèìíàñòîâ
Y = f (ñòàæ, âîçðàñò;
ÑÒÝ, ÎÒÝ,ÊÒÝ íàãðóçîê ðàç-
ëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè).

Ñïîðòèâíîå ìàñòåðñòâî
Y = f (ñòàæ, âîçðàñò;
ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè
þíûõ ãèìíàñòîâ; îïòèìàëüíîå
îáó÷åíèå äâèæåíèÿì)

Ìîäåëè âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé

Ìîäåëè îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè

Îáó÷åíèå äâèæåíèÿì
Y = f (ñèëà, óïðàâëåíèå äâè-
æåíèÿìè, ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü; ÑÒÝ, ÎÒÝ, ÊÒÝ íàãðó-
çîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåí-
íîñòè)

Ýôôåêòèâíîñòü
ñîðåâíîâàòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè
Y = f (ñïîðòèâíîå ìàñòåðñòâî;
ñîðåâíîâàòåëüíûå íàãðóçêè)

Ìîäåëè âîçäåéñòâèÿ ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè

ÑÒÝ
Y = f (îáúåì, âðåìÿ
îòäûõà, îáùåå âðå-
ìÿ ðàáîòû)

ÎÒÝ
Y = f (îáúåì, âðåìÿ
îòäûõà, îáùåå âðå-
ìÿ ðàáîòû)

ÊÒÝ
Y = f (îáúåì, âðå-
ìÿ îòäûõà, îáùåå
âðåìÿ ðàáîòû)

ðàáîòû â ìèí; Õ9 — ìûøå÷íàÿ ñèëà; Õ10 — óìåíèå óïðàâëÿòü
äâèæåíèÿìè; Õ11 — ðàáîòîñïîñîáíîñòü; Õ12 — ñîðåâíîâàòåëü-
íàÿ íàãðóçêà.

Ïðåîáðàçîâàíèÿ â ñèñòåìå óðàâíåíèé ïðèâîäÿò ê ñëåäóþ-
ùåìó âèäó:
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Глава 10

ÒÅÎÐÅÒÈ×ÅÑÊÀß ÇÍÀ×ÈÌÎÑÒÜ ÐÅÇÓËÜÒÀÒÎÂ
ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈß

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ ïîçâîëèë îïðåäåëèòü, ÷òî
ïðîöåññ ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ îïèñûâàåòñÿ ñîâîêóïíî-
ñòüþ ìîäåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ îáúåêòèâíî ïðîòåêàþùèå àäàï-
òèâíûå ðåàêöèè. Âûäåëÿþòñÿ: 1) ìîäåëè âîçðàñòíûõ èçìåíå-
íèé ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ íåðâíî-ìûøå÷íîé è ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì, ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ãèìíàñòîâ
7—13 ëåò; 2) ìîäåëè òðåíèðóþùèõ âîçäåéñòâèé â óïðàæíåíèÿõ
íà ñíàðÿäàõ, çàíÿòèÿõ è ìèêðîöèêëàõ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà þíûõ ãèìíàñòîâ; 3) ìîäåëè ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è òðå-
íèðîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ (òàáëèöû 4.3, 5.5, 5.7, 5.9, 5.10, 7.2—
7.10, 8.3, 8.4, 9.1). Ìîäåëè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè îáúåäèíåíû
ìåæäó ñîáîé â öåëîñòíóþ ñèñòåìó (ðèñ. 10.1):

Y1 = f(X1, X2; X3, X4, X5)
Y2 = f(X1, X2; X9, X10, X11; X3, X4, X5)
Y3 = f(X6, X7, X8)

Y = Y4 = f(X6, X7, X8)
Y5 = f(X6, X7, X8)
Y6 = f(X9, X10, X11; X3, X4, X5)
Y7 = f(X1, X2; X9, X10, X11; X3, X4, X5; X12)

ãäå, Y — ýôôåêòèâíîñòü ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ.
Ìîäåëè âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé ôóíêöèîíàëüíîé è äâèãàòåëü-
íîé ïîäãîòîâëåííîñòè: Y1 — ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè þíûõ
ãèìíàñòîâ, Y2 — ñïîðòèâíîå ìàñòåðñòâî. Ìîäåëè âîçäåéñòâèÿ:
Y3 — ÑÒÝ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè, Y4 — ÎÒÝ íàãðó-
çîê ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåííîñòè, Y5 — ÊÒÝ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé
íàïðàâëåííîñòè. Ìîäåëè îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè: Y6 — ýôôåê-
òèâíîñòü îáó÷åíèÿ äâèæåíèÿì, Y7 — ýôôåêòèâíîñòü ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Õ1 — ñòàæ çàíÿòèé, Õ2 — âîçðàñò, Õ3,
Õ4, Õ5 — ÑÒÝ, ÎÒÝ, ÊÒÝ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè,
Õ6 — îáúåì â ýë., Õ7 — âðåìÿ îòäûõà â ñåê., Õ8 — îáùåå âðåìÿ
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10.1. Ìîäåëè âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ íåðâíî-ìûøå÷íîé
è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì, ñïîðòèâíîãî

ìàñòåðñòâà ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò

Ñóùåñòâåííûì âîïðîñîì ïðè ïîñòðîåíèè ìîäåëåé ðàçëè÷-
íûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿ-
åòñÿ îïðåäåëåíèå èíôîðìàòèâíîñòè ïðèçíàêîâ, âûáðàííûõ äëÿ
îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâêè.

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ îïðåäåëåíû èíôîðìàòèâíûå ïîêà-
çàòåëè ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ñîñòîÿíèå íåðâíî-ìûøå÷íîé
ñèñòåìû õàðàêòåðèçóþò: ëàòåíòíîå âðåìÿ äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè,
òåñòû ¹¹ 1—7 íà óìåíèÿ óïðàâëÿòü äâèæåíèÿìè, òåñòû ¹¹ 8, 9
íà îïðåäåëåíèå ìàêñèìàëüíîé ñèëû ìûøö. Îáîñíîâàíèå òåñòîâ
îñóùåñòâëÿëîñü ïî ïðîãðàììå íàó÷íîé òåîðèè òåñòèðîâàíèÿ.
Èñïîëüçîâàëèñü òåñòû, íàøåäøèå ïðèìåíåíèå â ïðàêòèêå ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû (òàáë. 3.3, c. 52). Äàííûå èññëåäîâàíèÿ äîïîëíÿ-
þò ñâåäåíèÿ, èìåþùèåñÿ â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå, ïî
âîïðîñàì òåñòèðîâàíèÿ [31, 40, 41, 45, 88, 89, 122, 117, 319, 395,
274]. Ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû õàðàêòåðèçóþò: ñòà-
òèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ðèòìà (fÌî%, Ìî, Δõ, ÂÏÐ, R—R, ÑÏ%),
îðòîñòàòè÷åñêàÿ ïðîáà ïóëüñ «ëåæà-ñèäÿ» (èíäåêñîâàÿ îöåíêà). Ïî-
ëó÷åííûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ äîïîëíÿþò äàííûå î âëèÿíèè
çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè íà èçìåíåíèå ðèòìà ñåðäå÷-
íûõ ñîêðàùåíèé ó þíûõ ñïîðòñìåíîâ [13, 238].

Íà îñíîâå àíàëèçà ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ îïðåäåëåíî, ÷òî
ìîäåëü þíûõ ãèìíàñòîâ — ýòî ñîâîêóïíîñòü ïàðàìåòðîâ, íàõî-
äÿùèõñÿ â îòíîøåíèÿõ ìåæäó ñîáîé è õàðàêòåðèçóþùèõ ñîñòîÿ-
íèå äîëãîâðåìåííîãî ýòàïà àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê ôèçè÷åñ-
êèì íàãðóçêàì, êîòîðîå îáóñëîâëèâàåò óñïåøíîñòü îáó÷åíèÿ è
äîñòèæåíèå ïîäãîòîâëåííîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì. Çà ìîäåëüíûå
õàðàêòåðèñòèêè þíûõ ãèìíàñòîâ ïðèíèìàþòñÿ ðåçóëüòàòû íà
0,5σ è áîëüøå ïðåâûøàþùèå ñðåäíèå ðåçóëüòàòû. Ëàòåíòíîå
âðåìÿ äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè, ñèëà êèñòè, ñèëà ðàçãèáàòåëåé
ïðåäïëå÷üÿ, óìåíèå óïðàâëÿòü äâèæåíèÿìè â ïðîñòðàíñòâå, âî
âðåìåíè è ïî ñòåïåíè ìûøå÷íûõ óñèëèé óêàçûâàþò íà ïîòåí-
öèàëüíûå ñïîðòèâíûå âîçìîæíîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ñòàòèñ-
òè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ðèòìà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (fÌî%, Ìî,
Δõ, R—R, ÑÏ%) õàðàêòåðèçóþò ñòåïåíü òðåíèðîâàííîñòè ñåðä-
öà þíûõ ãèìíàñòîâ. Êîëè÷åñòâî âûñøèõ ãðóïï òðóäíîñòè äëÿ
äàííîãî âîçðàñòà ÿâëÿåòñÿ ìîäåëüþ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà
þíûõ ãèìíàñòîâ. Âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ ëàòåíòíîãî âðåìåíè

Y1 = f(Õ1, Õ2; Y3, Y4, Y5)
Y2 = f(Y1, Y6)
Y3 = f(Õ6, Õ7, X8)

Y = Y4 = f(Õ6, Õ7, X8)
Y5 = f(Õ6, Õ7, X8)
Y6 = f(Õ9, Õ10, X11; Y3, Y4, Y5)
Y7 = f(Y2, Õ12)

Èñêëþ÷åíèå ëþáîãî ýëåìåíòà ñ ïðàâîé ÷àñòè óðàâíåíèÿ
ïðèâîäèò ê èñêàæåíèþ ïîëó÷åííîé èíôîðìàöèè îá ýôôåêòèâ-
íîñòè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ. Îðèåíòèðîâàòüñÿ
òîëüêî ëèøü íà ðàçðàáîòêó ìîäåëåé ñïîðòñìåíà (Y1, Y2) çíà÷èò
ñîêðàòèòü âîçìîæíîñòü óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì ïîäãîòîâêè þíûõ
ãèìíàñòîâ, íåäîîöåíèòü òîò ôàêò, ÷òî ñâÿçóþùèì çâåíîì ìåæ-
äó êîíòðîëåì è ïîâûøåíèåì ýôôåêòèâíîñòè è êà÷åñòâà òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà ìîæåò ñëóæèòü ìàòåìàòè÷åñêàÿ ìîäåëü. Íà
òî, ÷òî ìîäåëè ôèçèîëîãè÷åñêèõ, áèîìåõàíè÷åñêèõ ñèñòåì, ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè íåñóò èíôîðìàöèþ îá óïðàâëå-
íèè ïðîöåññîì óêàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ Â. Ë. Óòêèíà [302],
Â. Ë. Óòêèíà, B. C. Ìàðòûíîâà, Â. Â. Òèõîíîâà [303], Ô. Ç. Ìååð-
ñîíà [195]. À. Ì. Áðåãåð, Ô. Ç. Ìååðñîí [44] îòìå÷àþò, ÷òî
àáñòðàêòíûé, îáîáùåííûé õàðàêòåð ìîäåëè äàåò âîçìîæíîñòü
îòäåëèòü ñóùåñòâî îò âòîðîñòåïåííûõ íàñëîåíèé è íà ýòîé îñ-
íîâå ñôîðìóëèðîâàòü ãëàâíûå ÷åðòû èçó÷àåìîãî ÿâëåíèÿ, ïðåä-
ñêàçàòü åãî ðàçâèòèå è íàìåòèòü ïðèíöèïû óïðàâëåíèÿ ýòèì
ðàçâèòèåì.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ äîïîëíÿþò ñâåäåíèÿ Â. Ì. Çàöèîð-
ñêîãî [113], Â. Â. Ïåòðîâñêîãî[244, 245, 246], Þ. Â. Âåðõîøàí-
ñêîãî [56], Â. Í. Ïëàòîíîâà [249, 250, 251, 253] î òîì, ÷òî ïðè-
ìåíèòåëüíî ê òðåíèðîâî÷íîìó ïðîöåññó îáúåêòàìè ìîäåëè-
ðîâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, óðîâåíü
äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ è âîçäåéñòâèå
îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé, óðîêîâ, òðåíèðîâî÷íûõ öèêëîâ. Â òåî-
ðèè þíîøåñêîãî ñïîðòà [217, 320, 324] áîëüøîå âíèìàíèå óäå-
ëÿåòñÿ ðàçðàáîòêå ìîäåëè ñïîðòñìåíà è ìåíüøå — ìîäåëè âîç-
äåéñòâèÿ. Â äàííîé ðàáîòå ìîäåëè ñïîðòñìåíà è ìîäåëè âîç-
äåéñòâèé ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê îäíî öåëîå, ìîäåëè âîçäåéñòâèÿ
çàíèìàþò öåíòðàëüíîå ìåñòî â ïîëó÷åíèè èíôîðìàöèè î ïîñò-
ðîåíèè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ (ñì. ðèñ. 10.1).

Ìîäåëè âîçðàñòíûõ
èçìåíåíèé

Ìîäåëè âîçäåéñòâèé

Ìîäåëè îáó÷åíèÿ è
òðåíèðîâêè
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ñòàâëåííûõ â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå, ïîëó÷åíû ìî-
äåëè óâåëè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà âûó÷åííûõ óïðàæíåíèé ãðóïï À,
Â, Ñ â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà þíûõ ãèìíàñòîâ. Ãðàôèêè 4.5,
4.6, 4.7 ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ êàê íîìîãðàììû äëÿ îïðåäåëå-
íèÿ óðîâíÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà þíûõ ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò.

Ïåðå÷èñëåííûå ïîêàçàòåëè õàðàêòåðèçóþò ðàçâèòèå äâèãà-
òåëüíîé ôóíêöèè þíûõ ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò. Ýòè äàííûå ðàñøèðÿ-
þò ñâåäåíèÿ À. Ì. Øëåìèíà [386] î ôîðìèðîâàíèè äâèãàòåëüíîé
ôóíêöèè ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ ïîä âëèÿíèåì çàíÿòèé ãèìíàñòè-
êîé è ÿâëÿþòñÿ îñíîâàíèåì äëÿ ïîýòàïíîãî êîíòðîëÿ çà ðàçâè-
òèåì äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò, äîïîëíÿþò ñâå-
äåíèÿ Ì. À. Ãîäèêà [72, 73], Â. À. Çàïîðæàíîâà, Â. Ì. Çàöèîðñêî-
ãî [108], Â. À. Çàïîðæàíîâà, Ý. À. Ìîãëèíà, Â. Ï. Ôèëèíà [109],
Â. À. Çàïîðæàíîâà [107], Â. Ì. Çàöèîðñêîãî, È. À. Òåð-Îâàíåñÿ-
íà, Ì. Ä. Âåíòöåëÿ [119], Ë. Ò. Êîøêàðåâà, Ê. Ñ. Äóíàåâà [154],
Í. È. Ëåáåäåâà [162] î ïåäàãîãè÷åñêîì êîíòðîëå â ñïîðòå, î òîì,
÷òî ãëàâíûì â ïåäàãîãè÷åñêîì êîíòðîëå ÿâëÿåòñÿ îöåíêà ñîñòîÿ-
íèÿ äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè êàê âåäóùåãî íà÷àëà, îáåñïå÷èâàþ-
ùåãî ðîñò ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ñïîðòñìåíîâ.

Î÷åâèäíî, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ìîäåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê
þíûõ ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò íåîáõîäèìî ñîîòâåòñòâóþùåå ïîñò-
ðîåíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Ñàìè ïî ñåáå ìîäåëü-
íûå õàðàêòåðèñòèêè íå ñëóæàò îñíîâîé äëÿ îðãàíèçàöèè ïðî-
öåññà ïîäãîòîâêè, îíè ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ â êà÷åñòâå íîðì
äëÿ êîíòðîëÿ çà ïðîöåññîì ïîäãîòîâêè. Îíè íå äàþò îòâåòà íà
âîïðîñ, åñëè íå äîñòèãíóò óðîâåíü ìîäåëüíûõ ïîêàçàòåëåé, êàê
ñëåäóåò ïîñòðîèòü ïðîöåññ ïîäãîòîâêè. Íà åäèíñòâî ðàçðàáîò-
êè, èçó÷åíèÿ ìîäåëåé ñîñòîÿíèÿ þíûõ ãèìíàñòîâ è ìîäåëåé
òðåíèðóþùèõ âîçäåéñòâèé óêàçûâàåò è òî, ÷òî òðåíèðîâî÷íûé
ïîòåíöèàë ìûøå÷íîé ðàáîòû â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îïðåäåëÿåò-
ñÿ òåêóùèì ñîñòîÿíèåì, à òåêóùåå ñîñòîÿíèå â ñâîþ î÷åðåäü
çàâèñèò îò âûïîëíåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû. Ò.å. áåç ìîäåëåé
òðåíèðóþùèõ âîçäåéñòâèé íå ìîæåò áûòü äîñòèãíóò óðîâåíü
ìîäåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê þíûõ ãèìíàñòîâ.

10.2. Ìîäåëè òðåíèðóþùèõ âîçäåéñòâèé
â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå þíûõ

ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ îïðåäåëåíî, ÷òî ìîäåëè òðåíè-
ðóþùèõ âîçäåéñòâèé â óïðàæíåíèÿõ íà ñíàðÿäàõ, çàíÿòèÿõ è

äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè, îøèáêà â äèôôåðåíöèðîâêå âðåìåííûõ
õàðàêòåðèñòèê äâèæåíèÿ, àáñîëþòíîé ñèëû ðàçãèáàòåëåé ïðåä-
ïëå÷üÿ, äëèòåëüíîñòè èíòåðâàëà R—R, êîëè÷åñòâà âûó÷åííûõ
óïðàæíåíèé ðàçëè÷íûõ ãðóïï òðóäíîñòè ó ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò
îïèñûâàþòñÿ ëîãèñòè÷åñêèì óðàâíåíèåì.

Ðàçðàáîòêà ìîäåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê þíûõ ãèìíàñòîâ îïèðà-
åòñÿ íà òåîðåòè÷åñêèå âûâîäû, ñôîðìóëèðîâàííûå Ì. ß. Íàáàò-
íèêîâîé [217], Í. À. Ôîìèíûì, Â.Ï. Ôèëèíûì [324]. Â íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå íåò åäèíñòâà â îïðåäåëåíèè êîìïîíåí-
òîâ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà. Ì. ß. Íàáàòíèêîâà [217] óêàçûâàåò
íà òðè ìîäåëè þíîãî ñïîðòñìåíà: ìîäåëü ïîòåíöèàëüíûõ ñïîðòèâ-
íûõ âîçìîæíîñòåé (ñïîðòèâíûé ñòàæ, ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå,
ôóíêöèîíàëüíàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü), ìîäåëü ìàñòåðñòâà (îáùàÿ è
ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, òåõíè÷åñêàÿ, òàêòè-
÷åñêàÿ, ïñèõè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü), ñîðåâíîâàòåëüíàÿ ìîäåëü
(îñíîâíûå  ïîêàçàòåëè  ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â çàâèñè-
ìîñòè îò âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé). Âîïðîñû ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà øèðîêî ðàçðàáàòûâàþòñÿ ñïåöèàëèñòàìè Ãåðìàíèè [412,
421, 422, 428, 427, 434]. F. Mahlo [421] óêàçûâàåò, ÷òî ñïîðòèâíîå
ìàñòåðñòâî îáëàñòü ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ñîñòàâëÿþùèìè
êîòîðîé åñòü óïðàæíåíèå, òðåíèðîâêà, ñîðåâíîâàíèå. Y. Schnabel
[428] âûäåëÿåò â ñïîðòèâíîì ìàñòåðñòâå: ñîðåâíîâàòåëüíîå è òðå-
íèðîâî÷íîå ìàñòåðñòâî. I. Zinner [434] îòìå÷àåò, ÷òî â ñïîðòèâ-
íîì ìàñòåðñòâå çíà÷èòåëüíîå ìåñòî çàíèìàåò ñïîðòèâíàÿ ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü.

Â îòëè÷èå îò âûøåèçëîæåííîãî â êà÷åñòâå ìîäåëåé ïîòåíöè-
àëüíûõ ñïîðòèâíûõ âîçìîæíîñòåé þíûõ ãèìíàñòîâ ðàññìîòðå-
íû ëàòåíòíîå âðåìÿ äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè, ïîêàçàòåëè óïðàâ-
ëåíèÿ äâèæåíèÿìè, ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà ðàçãèáàòåëåé ïðåäïëå-
÷üÿ. Òàêîå ðàçíî÷òåíèå îñíîâàíî íà òîì, ÷òî âûâåäåíèå
ïîêàçàòåëåé â çîíó âûøå ñðåäíèõ îöåíîê ñïîñîáñòâóåò îñâîå-
íèþ ýëåìåíòîâ âûñøèõ ãðóïï òðóäíîñòè. Ò.å., îíè óêàçûâàþò
íà ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà, íà ãîòîâíîñòü ê îáó÷åíèþ ñëîæíûì äâèæåíèÿì. Ìî-
äåëüþ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ÿâëÿåòñÿ êîëè÷åñòâî âûñøèõ
ãðóïï òðóäíîñòè ïî ãîäàì îáó÷åíèÿ. Íà âàæíîñòü îïðåäåëåíèÿ
êîëè÷åñòâà äîñòóïíûõ äâèæåíèé óêàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ
À. Ì. Øëåìèíà [386], À. Ì. Øëåìèíà, Ï. Ê. Ïåòðîâà [396],
Å. Þ. Ðîçèíà [266]. Îäíàêî À. Ì. Øëåìèí [386], À. Ì. Øëå-
ìèí, Ï. Ê. Ïåòðîâ [396] îòìå÷àþò âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ äîñ-
òóïíîñòè îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíûì äåéñòâèÿì, à Å. Þ. Ðîçèí
[266] — ïðèìåðíîå êîëè÷åñòâî ýëåìåíòîâ, êîòîðîå äîëæíû îñ-
âîèòü ïåðñïåêòèâíûå ãèìíàñòû. Â îòëè÷èå îò äàííûõ, ïðåä-
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Â ñâÿçè ñ âûøåèçëîæåííûì òåðìèí «òðåíèðîâî÷íàÿ íàãðóç-
êà» îáîçíà÷àåò: âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì þíûõ ãèìíàñòîâ
öåëåíàïðàâëåííûìè ñïåöèôè÷åñêèìè äâèãàòåëüíûìè ðàçäðà-
æèòåëÿìè, îáåñïå÷èâàþùèìè ðàçâèòèå àäàïòèâíûõ ðåàêöèé, äëÿ
óñïåøíîãî îáó÷åíèÿ äâèæåíèÿì è äîñòèæåíèÿ ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì.

Àíàëèç ìîäåëåé âîçäåéñòâèÿ ïîçâîëèë óñòàíîâèòü, ÷òî îáú-
åì ðàáîòû, îáùåå âðåìÿ ðàáîòû, âðåìÿ îòäûõà, à òàêæå èõ
âçàèìîäåéñòâèå ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè êîìïîíåíòàìè íàãðóçêè,
îêàçûâàþùèìè âëèÿíèå íà âñå ñòîðîíû äâèãàòåëüíîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ýòè òðè ïîêàçàòåëÿ ñòàòèñòè÷åñ-
êè íåçàâèñèìû è ìîãóò âàðüèðîâàòü â îïðåäåëåííîé çîíå. Ïî
îòíîøåíèþ ê îðãàíèçìó þíûõ ãèìíàñòîâ, çàäàâàåìàÿ íàãðóçêà
ïî óêàçàííûì ïàðàìåòðàì îêàçûâàåò âëèÿíèå íà èçìåíåíèå
ñîñòîÿíèÿ ïîäãîòîâëåííîñòè. Âñåâîçìîæíûå ïåðåáîðû òðåõ
ïàðàìåòðîâ íàãðóçêè äàþò âîçìîæíîñòü âûáðàòü îïòèìàëüíûé
âèä âîçäåéñòâèÿ íà êàêóþ-ëèáî ñòîðîíó ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ
ãèìíàñòîâ. Â ñâÿçè ñ óñòàíîâëåíèåì çàâèñèìîñòè ðàçëè÷íûõ
ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ ñ êîìïîíåíòàìè íà-
ãðóçêè, âûäåëÿåòñÿ ñëåäóþùàÿ íàïðàâëåííîñòü: 1) íàãðóçêè,
îáåñïå÷èâàþùèå áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ îáó÷åíèÿ äâèãà-
òåëüíûì äåéñòâèÿì þíûõ ãèìíàñòîâ; 2) íàãðóçêè, îáåñïå÷èâà-
þùèå îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû ó þíûõ ãèìíà-
ñòîâ; 3) íàãðóçêè, îáåñïå÷èâàþùèå îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ
ïîâûøåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ íåðâíî-ìûøå÷íîé è
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì þíûõ ãèìíàñòîâ (òàáë. 5.5, 5.6, 5.9,
5.10). Â ðàçðàáîòêå âîïðîñîâ, ñâÿçàííûõ ñ òðåíèðîâî÷íîé íà-
ãðóçêîé, íîâûì ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ
íàãðóçêè. Ïåðå÷èñëåííûå êîìïîíåíòû íàãðóçêè ëåãêî èçìåðè-
ìû è íà îñíîâå èõ ìîãóò áûòü ïîëó÷åíû ïðîèçâîäíûå âåëè-
÷èíû òàêèõ ïîêàçàòåëåé, êàê: èíäåêñ èíòåíñèâíîñòè (ïî
Å. À. Çåìñêîâó [120]), êîýôôèöèåíò èíòåíñèâíîñòè (ïî
Â. Í. Àôîíèíó [10]), ïëîòíîñòü òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ, èí-
òåíñèâíîñòü òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ. Ñîîòíîøåíèå ýòèõ êîì-
ïîíåíòîâ â òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçêàõ îïðåäåëÿþò âåëè÷èíó è
íàïðàâëåííîñòü èõ âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì þíûõ ãèìíàñòîâ.
Ïîêàçàòåëè I ãðóïïû îïðåäåëÿþò ñòðóêòóðó, ïîêàçàòåëè II ãðóï-
ïû — íàïðàâëåííîñòü òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê.

Â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå ìíîãî âíèìàíèÿ óäåëÿ-
åòñÿ èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Ðàññìîòðèì êàê
ýòîò ïîêàçàòåëü ñîîòíîñèòñÿ ñ îñíîâíûìè êîìïîíåíòàìè íàãðóç-

ìèêðîöèêëàõ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ ãèìíàñ-
òîâ äåëÿòñÿ: 1) íà ìîäåëè èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ ïîñëå âîçäåéñòâèÿ óïðàæíåíèé (ÑÒÝ);
2) íà ìîäåëè èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ïîäãîòîâëåííîñòè ïîñëå
âîçäåéñòâèÿ óïðàæíåíèé ÷åðåç 24 ÷àñà (ÎÒÝ); 3) íà ìîäåëè
èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ïîäãîòîâëåííîñòè ïîä âîçäåéñòâèåì
òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé íà ïðîäîëæèòåëüíîì âðåìåííîì îòðåçêå
(ÊÒÝ). Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìîäåëåé ñðî÷íîãî è îòñòàâëåííîãî òðå-
íèðîâî÷íîãî ýôôåêòîâ ðàçëè÷íûõ âîçäåéñòâèé èñïîëüçóþòñÿ
ïëàíû ïîëíîãî ôàêòîðíîãî ýêñïåðèìåíòà òèïà 2k. Äëÿ ïîëó÷å-
íèÿ ìîäåëåé êóìóëÿòèâíîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà èñïîëü-
çóåòñÿ ëîãèñòè÷åñêàÿ è àñèìïòîòè÷åñêàÿ ôóíêöèè (ñì. òàáë. 5.5,
5.7, 5.9, 5.10). Àíàëèç ìîäåëåé âîçäåéñòâèé óêàçûâàåò íà äâóõ-
ñòîðîííèé õàðàêòåð íàãðóçêè, ïåðâàÿ ñòîðîíà íàãðóçêè —
âíåøíÿÿ (ïðîäîëæèòåëüíîñòü, ïëîòíîñòü çàíÿòèÿ, êîëè÷åñòâî
ïîâòîðåíèé è äð.), âòîðàÿ ñòîðîíà íàãðóçêè — âíóòðåííÿÿ, ñî-
ñòàâëÿþùàÿ èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì
îðãàíèçìà þíûõ ãèìíàñòîâ. Ïîëó÷åííûå äàííûå äîïîëíÿþò
èìåþùèåñÿ ñâåäåíèÿ î òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçêàõ [103, 325, 326,
184, 186, 231, 48, 76, 279, 249, 250, 251, 72, 73]. Î÷åâèäíî, ÷òî
ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì ìîãóò èçìåíÿòüñÿ â îïðå-
äåëåííîé çîíå. Òàê, ó þíûõ ãèìíàñòîâ 12—13 ëåò âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèé íà ïåðåêëàäèíå âûçûâàåò óâåëè÷åíèå ×ÑÑ äî
168 óä./ìèí. (ðèñ. 5.1). Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé â çîíå èçìåíå-
íèÿ ïóëüñà 145—168 óä./ìèí. ïðèâîäèò ê îòêàçó èëè ê óõóäøå-
íèþ êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ò.å. ïîêàçàòåëè ôóíê-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ëèìèòèðóþò âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé.
Ýòî óêàçûâàåò íà ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ çàâèñèìîñòü ìåæäó
² è ²² ñòîðîíàìè íàãðóçêè. Â. Ä. Ñîëäàòîâ, Ê. Ë. ×åðíîâ [281]
îòìå÷àþò, ÷òî ïîêàçàòåëè (I) ôèãóðèðóþò â êà÷åñòâå ïðè÷èíû, à
ïîêàçàòåëè (II), — â êà÷åñòâå ñëåäñòâèÿ, íî òàêîãî, êîòîðîå íà-
êëàäûâàåò îãðàíè÷åíèå íà (²). Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ óòî÷íå-
íî, ÷òî â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ïîêàçà-
òåëè I è II ãðóïï áóäóò âûñòóïàòü ïîïåðåìåííî â êà÷åñòâå ïðè-
÷èíû. Ïîêàçàòåëè II ãðóïïû âñåãäà íàêëàäûâàþò îãðàíè÷åíèÿ
íà ãðóïïó I. Ýòî íàãëÿäíî èëëþñòðèðóþò ãðàôèêè ëîãèñòè÷åñ-
êîé ôóíêöèè (ðèñ. 5.1, 5.2, 5.3). Òàê, íàðàñòàíèå ×ÑÑ çàâèñèò îò
óâåëè÷åíèÿ îáúåìà è ëèìèòèðóåò îáúåì âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèé íà ñíàðÿäàõ. Âîçìîæíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà
ïîñëåäóþùåì ñíàðÿäå òåñíî ñâÿçàíà ñ ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà
ãèìíàñòà ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ïðåäûäóùåì ñíàðÿäå.
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êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû â åäèíèöó âðåìåíè 4 ýë./ìèí.
â óïðàæíåíèè íà êîíå, áóäåò íåñòè ðàçëè÷íóþ èíôîðìàöèþ î
íàãðóçêå. Òàê, ñ èíòåíñèâíîñòüþ 4 ýë./ìèí. ìîæíî âûïîëíèòü
120 ýë. ñ èíòåðâàëîì îòäûõà 30 ñåê., îáùèì âðåìåíåì ðàáîòû
30 ìèí., çà 52 ïîäõîäà, óâåëè÷åíèå èíòåðâàëà îòäûõà äî 60 ñåê.
ñîêðàùàåò êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ äî 26. Òàê êàê èíòåðâàë îòäûõà
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ íàãðóçêè, òî åãî ñó-
ùåñòâåííîå èçìåíåíèå ïðèâîäèò ê ðàçíîé íàïðàâëåííîñòè òðå-
íèðîâî÷íîé íàãðóçêè. Òàêèì îáðàçîì, èíòåíñèâíîñòü, êàê ïðî-
èçâîäíûé ïîêàçàòåëü îáúåìà è îáùåãî âðåìåíè ðàáîòû, íå â
ïîëíîé ìåðå óäîâëåòâîðÿåò ïîòðåáíîñòü â óïðàâëåíèè òðåíè-
ðîâî÷íîé íàãðóçêîé â çàâèñèìîñòè îò ðåøåíèÿ öåëåñîîáðàç-
íûõ çàäà÷ òðåíèðîâêè.

Âàæíûì â îïðåäåëåíèè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè ÿâëÿåòñÿ åå
âåëè÷èíà. Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ óñòàíîâëåíî, ÷òî îöåíêà òðå-
íèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî âåëè÷èíå (äëÿ ñðî÷íîãî òðåíèðîâî÷íîãî
ýôôåêòà) âîçìîæíà ïî ñõåìå: ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé — áîëüøàÿ
íàãðóçêà, áåç èçìåíåíèé — ñðåäíÿÿ íàãðóçêà, óëó÷øåíèå ïîêàçà-
òåëåé — ìàëàÿ íàãðóçêà. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðèìåíåíèè áîëü-
øèõ íàãðóçîê îïðåäåëÿåòñÿ íà îñíîâå àíàëèçà ãðàôèêîâ ëî-
ãèñòè÷åñêîé ôóíêöèè, îïèñûâàþùèõ èçìåíåíèå ïîêàçàòåëåé
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà þíûõ ãèìíàñòîâ â çàâè-
ñèìîñòè îò ïîñëåäîâàòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ áîëüøèõ íàãðóçîê â
1—6 çàíÿòèÿõ. Îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî òðåíèðîâîê ñ èñïîëüçî-
âàíèåì áîëüøèõ íàãðóçîê íà íà÷àëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè — 2—3;
íà ýòàïå ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîäãîòîâêè — 3—4 çàíÿòèÿ. Óâåëè÷å-
íèå èíäåêñîâîé îöåíêè îðòîñòàòè÷åñêîé ïðîáû íà 30—35% ñâèäå-
òåëüñòâóåò î íåîáõîäèìîñòè ïåðåõîäà ê ñëåäóþùåìó âèäó íàãðó-
çîê. Ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ó þíûõ ãèìíàñòîâ â çàâèñèìîñ-
òè îò ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïðèìåíåíèÿ áîëüøèõ íàãðóçîê ïðîõîäèò
ïî äâóì íàïðàâëåíèÿì: à) çà ñ÷åò óìåíüøåíèÿ îáúåìà, á) çà ñ÷åò
óõóäøåíèÿ êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.

Äàííûå, ïðèâåäåííûå âûøå ñîãëàñóþòñÿ ñ ïðåäñòàâëåíèÿ-
ìè îá îöåíêå âåëè÷èíû íàãðóçêè â ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêå [158,
386, 120, 226, 276, 296], äîïîëíÿþò ñâåäåíèÿ î òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçêàõ â ãèìíàñòèêå [374, 19, 20, 79, 80, 81, 227, 279, 149,
405, 423, 408]. Íîâûìè ÿâëÿþòñÿ äàííûå î âîçìîæíîñòè ïîñëå-
äîâàòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ áîëüøèõ íàãðóçîê è îïòèìàëüíîì êî-
ëè÷åñòâå òðåíèðîâîê ñ èñïîëüçîâàíèåì áîëüøèõ íàãðóçîê íà
ýòàïàõ íà÷àëüíîé è ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîäãîòîâêè þíûõ ãèì-
íàñòîâ.

êè. Ë. Ï. Ìàòâååâ [186] óêàçûâàåò, ÷òî ïîíÿòèå «èíòåíñèâíîñòü
íàãðóçêè» ñâÿçûâàåòñÿ ñ âåëè÷èíîé ïðèëàãàåìûõ óñèëèé, íàïðÿ-
æåííîñòüþ ôóíêöèé è ñèëîé âîçäåéñòâèÿ íàãðóçêè â êàæäûé
ìîìåíò óïðàæíåíèÿ èëè æå ñî ñòåïåíüþ êîíöåíòðàöèè îáúåìà
òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû âî âðåìåíè (ïðè õàðàêòåðèñòèêå ñóì-
ìàðíîé èíòåíñèâíîñòè ðÿäà óïðàæíåíèé). Í. Ã. Îçîëèí [231]
îòìå÷àåò, ÷òî èíòåíñèâíîñòü îçíà÷àåò ñòåïåíü óñèëèé â ñïîðòèâ-
íîé äåÿòåëüíîñòè. Áîëåå òî÷íî, èíòåíñèâíîñòü â ñïîðòå — êî-
ëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íîé èëè ñîðåâíîâàòåëüíîé ðàáîòû â åäè-
íèöó âðåìåíè. Óðîâåíü èíòåíñèâíîñòè ðàáîòû îáóñëîâëåí, â
ïåðâóþ î÷åðåäü âèäîì ñïîðòà. Êîîðäèíàöèîííàÿ ñëîæíîñòü
äâèæåíèé ìîæåò áûòü ïðè÷èíîé ïîâûøåíèÿ èíòåíñèâíîñòè
ìûøå÷íûõ óñèëèé. Ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü ïðè âûïîëíå-
íèè óïðàæíåíèé — òîæå êîìïîíåíò èíòåíñèâíîñòè. Ïî ìíå-
íèþ Â. Í. Ïëàòîíîâà [249], ïîä èíòåíñèâíîñòüþ ðàáîòû ïîíè-
ìàåòñÿ ñòåïåíü íàïðÿæåííîñòè äåÿòåëüíîñòè ðàçëè÷íûõ ôóíê-
öèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, íåîáõîäèìûõ äëÿ åå óñïåøíîãî
âûïîëíåíèÿ. Îáîáùåííûì ïîêàçàòåëåì, õàðàêòåðèçóþùèì èí-
òåíñèâíîñòü ðàáîòû, ÿâëÿþòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû íà åå âû-
ïîëíåíèå â åäèíèöó âðåìåíè. Ñ. Ì. Âàéöåõîâñêèé [48] óêàçû-
âàåò, ÷òî èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè ìîæåò èìåòü äâà òîëêîâàíèÿ.
Ïîä èíòåíñèâíîñòüþ ïîíèìàþò ëèáî ñòåïåíü íàïðÿæåííîñòè
îðãàíèçìà ïðè âûïîëíåíèè îòäåëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî óïðàæ-
íåíèÿ, ëèáî äîëþ óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ ñ ïîâûøåííîé
èíòåíñèâíîñòüþ, â îáùåì îáúåìå òðåíèðîâêè. Â ñïîðòèâíîé
ãèìíàñòèêå, êàê óêàçûâàåò Ì. Ë. Óêðàí [299], «èíòåíñèâíîñòü
äîëãîå âðåìÿ õàðàêòåðèçîâàëàñü ïðîöåíòíûì îòíîøåíèåì êî-
ëè÷åñòâà ýëåìåíòîâ, âõîäÿùèõ â öåëûå êîìáèíàöèè, ê îáùåìó
êîëè÷åñòâó ýëåìåíòîâ â òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ. Â íàñòîÿùåå
âðåìÿ èíòåíñèâíîñòü (ïëîòíîñòü çàíÿòèÿ) îïðåäåëÿåòñÿ êîëè-
÷åñòâîì ýëåìåíòîâ, âûïîëíÿåìûõ â ñðåäíåì â òå÷åíèå ìèíóòû
òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè». Âûøåèçëîæåííîå ñâèäåòåëüñòâóåò,
÷òî ïîíÿòèå «èíòåíñèâíîñòü» âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðÿä ðàçëè÷íûõ
ïîêàçàòåëåé. Äëÿ ïðàêòèêè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ãèìíàñòîâ
îïðåäåëåííóþ öåííîñòü ïðåäñòàâëÿåò îïðåäåëåíèå èíòåíñèâ-
íîñòè êàê êîëè÷åñòâà òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû â åäèíèöó âðåìå-
íè. Ýòîò ïîêàçàòåëü èìååò ïðîãíîñòè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü (ñâÿçü)
ñ èçìåíåíèåì ×ÑÑ (r = 0,6—0,86) ïðè âàðüèðîâàíèè êîëè÷å-
ñòâà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, îáùåãî âðåìåíè ðàáîòû, èíòåð-
âàëà îòäûõà ìåæäó ïîäõîäàìè ïî ñïåöèàëüíîé ïðîãðàììå (ïëàí
ÏÔÝ 2k). Îäíàêî îäíà è òàæå èíòåíñèâíîñòü, âûðàæåííàÿ êàê
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Àíàëèç ìîäåëåé òðåíèðóþùèõ âîçäåéñòâèé ïîçâîëèë îïðå-
äåëèòü îïòèìàëüíóþ îðãàíèçàöèþ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â
çàíÿòèÿõ è ìåçîöèêëå íà íà÷àëüíîì è ñïåöèàëèçèðîâàííîì
ýòàïàõ ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçà-
öèåé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ìåñÿ÷íîì ìåçîöèêëå íà íà-
÷àëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿåòñÿ òàêàÿ, êîãäà
â 1—3, 8, 9, 13, 14, 18, 19 çàíÿòèÿõ ïðèìåíÿþòñÿ áîëüøèå íà-
ãðóçêè; â 4—7, 10—12, 15—17, 20 çàíÿòèÿõ — ñðåäíèå íàãðóçêè.
Ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèåé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ìåñÿ÷-
íîì ìåçîöèêëå íà ýòàïå ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîäãîòîâêè þíûõ
ãèìíàñòîâ ÿâëÿåòñÿ òàêàÿ, êîãäà â 1—4, 9, 11, 15, 17—20 çàíÿòè-
ÿõ ïðèìåíÿþòñÿ áîëüøèå íàãðóçêè; â 7, 8, 12—14, 22—24 çàíÿ-
òèÿõ — ñðåäíèå íàãðóçêè; â 5, 10, 16, 21 çàíÿòèÿõ — ìàëûå
íàãðóçêè. Ïðèìåíåíèå âàðèàòèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê
â ìåçîöèêëå è îòäåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ ñïîñîáñòâó-
åò âûâåäåíèþ ïîêàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ ñîñòîÿíèå íåðâíî-
ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì þíûõ ãèìíàñòîâ â çîíó
âûøå ñðåäíèõ îöåíîê (ðèñ. 10.2, 10.3, òàáë. 10.1).

Ïðèâåäåííûå âûøå äàííûå îòëè÷àþòñÿ îò äàííûõ
Ó. Õ. Íèÿçáåêîâà [225] ïî êîëè÷åñòâó òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ñ
áîëüøèìè íàãðóçêàìè è êîíöåíòðèðîâàííîìó èõ ðàçìåùåíèþ.
Äîïîëíÿþò ñâåäåíèÿ Í. À. Ôîìèíà [323] î òîì, ÷òî ñëåäóåò
ïðèçíàòü ïðèíöèïèàëüíî ïðàâèëüíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ óñòà-
íîâêó íà âûïîëíåíèå áîëüøèõ îáúåìîâ òðåíèðîâî÷íîé íàãðóç-
êè óæå íà ýòàïå íà÷àëüíîé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè.

Àíàëèç ìîäåëåé èçìåíåíèÿ ìàêñèìàëüíîé, îòíîñèòåëüíîé
è ñêîðîñòíîé ñèëû â çàâèñèìîñòè îò íàãðóçêè ïîçâîëèë îïðåäå-
ëèòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðèìåíåíèÿ ñèëîâûõ íàãðóçîê â çàíÿ-
òèÿõ ñ þíûìè ãèìíàñòàìè 7—13 ëåò. Îïòèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì
òðåíèðîâîê èñïîëüçîâàíèÿ ñèëîâûõ íàãðóçîê ñ ïåðèîäîì âîññòà-
íîâëåíèÿ áîëüøå 24 ÷àñîâ ó þíûõ ãèìíàñòîâ 7—9 ëåò ÿâëÿåòñÿ
2—3 òðåíèðîâêè, ó ãèìíàñòîâ 12—13 ëåò — 3—4 òðåíèðîâêè.
Ñèãíàëîì ê ïðåêðàùåíèþ èñïîëüçîâàíèÿ ñèëîâûõ íàãðóçîê â
ôàçå íåäîâîcñòàíîâëåíèÿ íà íà÷àëüíîì è ñïåöèàëèçèðîâàííîì
ýòàïàõ ïîäãîòîâêè ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå ñèëû íà 30—40 %. Îïòè-
ìàëüíûì êîëè÷åñòâîì òðåíèðîâîê èñïîëüçîâàíèÿ ñèëîâûõ íà-
ãðóçîê ñ ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ 24 ÷àñà ó þíûõ ãèìíàñòîâ
ÿâëÿåòñÿ 3—4 òðåíèðîâêè. Ñèãíàëîì ê ïðåêðàùåíèþ äàííîãî
âèäà íàãðóçîê ó þíûõ ãèìíàñòîâ 7—9 ëåò ÿâëÿåòñÿ óâåëè÷åíèå
ñèëû íà 60 %, ó þíûõ ãèìíàñòîâ 12—13 ëåò — íà 25—30 %.
Íàèëó÷øèì âàðèàíòîì ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíîé ñèëû ÿâëÿåòñÿ 4
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ñêîðîñòíîé ñèëû ó þíûõ ãèìíàñòîâ. Òàê Þ. Â. Ìåíõèí [203]
äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíîé ñèëû ïðåäëàãàåò îäèí èç âàðèàíòîâ
ïðè êîòîðîì âûïîëíÿåòñÿ 3 ïîäõîäà íà ñãèáàíèå ðàçãèáàíèå
ðóê â óïîðå ñ îòÿãîùåíèåì 50—75 % îò ìàêñèìàëüíîé ñèëû
ðàçãèáàòåëåé ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ äî âîçíèêíîâåíèÿ ÷óâ-
ñòâà óñòàëîñòè. Â îòëè÷èå îò ïðåäëàãàåìîé ìåòîäèêè ñêîðîñò-
íàÿ ñèëà ðàçâèâàëàñü ïîñëå ïîâûøåíèÿ ìàêñèìàëüíîé ñèëû,
áûëî îãðàíè÷åíî êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ è ïîâòîðåíèé â ïîäõî-
äå, à òàêæå êîëè÷åñòâî ïîñëåäîâàòåëüíûõ çàíÿòèé äëÿ ðàçâèòèÿ
ñêîðîñòíîé ñèëû. Òàêîå ïîñòðîåíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãî-
òîâêè îáóñëîâëåíî çàâèñèìîñòüþ ìåæäó ìàêñèìàëüíîé è ñêî-
ðîñòíîé ñèëîé, à òàêæå çàâèñèìîñòÿìè: 1) èçìåíåíèÿ âðåìåíè
âûïîëíåíèÿ îäèíî÷íîãî äâèæåíèÿ îò êîëè÷åñòâà ïîâòîðåíèé â
ïîäõîäå (ðèñ. 6.1, 7.2); 2) ñîêðàùåíèÿ âðåìåíè âûïîëíåíèÿ ñãè-
áàíèÿ—ðàçãèáàíèÿ ðóê â óïîðå îò êîëè÷åñòâà ïîäõîäîâ (ðèñ.
6.2, 7.1, 7.3, 7.4); 3) ñîêðàùåíèÿ âðåìåíè âûïîëíåíèÿ ñãèáà-
íèé—ðàçãèáàíèé ðóê â óïîðå îò êîëè÷åñòâà òðåíèðîâîê (ðèñ.
7.9, 7.10). Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðèìåíåíèå ðàçëè÷íûõ ïî âåëè÷è-
íå è íàïðàâëåííîñòè ñèëîâûõ íàãðóçîê äàåò âîçìîæíîñòü â òå-
÷åíèå 10—12 çàíÿòèé íà 30—60 % óâåëè÷èòü ñèëó ãðóïïû ìûøö,
ïîâûñèòü ñêîðîñòíóþ ñèëó íà 20—35 %, ñîêðàòèòü âðåìÿ òðå-
íèðîâêè, îòâåäåííîå íà ðàçâèòèå ñèëû â äâà ðàçà. Ýòî äîïîë-
íÿåò ñâåäåíèÿ À. Â. Âîëêîâà [58] î ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïåðèîäà
ðàçâèòèÿ ñèëû ó ãèìíàñòîâ; Å. Þ. Ðîçèíà [265], À. Ì. Øëåìè-
íà [393], Èñìàèë Àáó Çåéä À. [129], Þ. Â. Ìåíõèíà [200, 198,
202], M. Ë. Æóðàâèíà [105], È. Ì. Ëåâîäÿíñêîãî [163], À. À. Åðå-
òèêà [103], Þ. Ê. Ãàâåðäîâñêîãî [65] î ðàçâèòèè ñèëû ó ãèìíà-
ñòîâ; Þ. Â. Ìåíõèíà [202], Þ. Â. Âåðõîøàíñêîãî [53, 54],
Â. Ì. Çàöèîðñêîãî [113], Â. ß. Ïàíàcåíêî [236], M. Susta [430,
431], D. Harre, I. Lotza [411] î ðàçâèòèè ñêîðîñòíîé ñèëû, à
òàêæå ñâåäåíèÿ Þ. Â. Âåðõîøàíñêîãî [52, 53, 56], Â. Ì. Çàöè-
îðñêîãî [113, 114], Ô. Ã. Êàçàðÿíà [131], Â. Ï. Ôèëèíà [317],
M. Paerisch [426], D. Harre, M. Hauptmanna [409], F. Mahlo [421],
D. Harre, W. Leopolda [410] î ðàçâèòèè ñèëû ó ñïîðòñìåíîâ.

10.3. Ìîäåëè ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè
þíûõ ãèìíàñòîâ

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ óñòàíîâëåíî, ÷òî ìîäåëè ïðîöåññà
îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ ïîäðàçäåëÿþòñÿ: à) íà

ïîäõîäà ïî 3 ïîâòîðåíèÿ (ãèìíàñòû 7—9 ëåò) è 5 ïîâòîðåíèé
(ãèìíàñòû 12—13 ëåò) ñ èíòåðâàëîì îòäûõà 20 ñåê. Îïòèìàëüíàÿ
ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðèìåíåíèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ íàãðóçîê —
4 òðåíèðîâêè, îïòèìàëüíîå ñîêðàùåíèå âðåìåíè âûïîëíåíèÿ
ñêîðîñòíî-ñèëîâîãî çàäàíèÿ ó ãèìíàñòîâ 7—9 ëåò — 35 %, ó ãèì-
íàñòîâ 12—13 ëåò — 20 %. Ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèåé ñèëîâîé
ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿåòñÿ òàêàÿ, êîãäà â 1—3 (ãèì-
íàñòû 7—9 ëåò) è 1—4 (ãèìíàñòû 12—13 ëåò) çàíÿòèÿõ ïðèìåíÿþò-
ñÿ íàãðóçêè ñ ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ áîëüøå 24 ÷àñîâ; â 4—6
è 5—8 çàíÿòèÿõ ñîîòâåòñòâåííî — ñ ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ
24 ÷àñà; â 7—10 è 9—12 çàíÿòèÿõ — ñêîðîñòíî-ñèëîâûå íàãðóçêè.

Íîâûì â ìåòîäèêå ðàçâèòèÿ ñèëû ó þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿåò-
ñÿ êîíöåíòðèðîâàííîå ïðèìåíåíèå ñèëîâûõ íàãðóçîê ñ ðàçëè÷-
íûì ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ íà îïòèìàëüíîì âðåìåííîì îò-
ðåçêå. Â òåîðèè ðàçâèòèÿ ñèëû ñóùåñòâóåò äâà ïîäõîäà: 1) â ïðî-
öåññå ðàçâèòèÿ ñèëû êàæäàÿ ïîâòîðíàÿ ñèëîâàÿ íàãðóçêà äîëæíà
âûïîëíÿòüñÿ â ôàçå ñóïåðâîññòàíîâëåíèÿ [184, 186, 114, 372,
251]; 2) â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ñèëû íà ïðîäîëæèòåëüíîì ýòàïå
(2—2,5 ìåñÿöà) ïðèìåíÿþòñÿ ñèëîâûå íàãðóçêè â ôàçå íåäî-
âîññòàíîâëåíèÿ [55, 56, 164, 74]. Â ðàáîòå îáîñíîâàíà âîçìîæ-
íîñòü îáúåäèíåíèÿ äâóõ ïîäõîäîâ ïðè âûðàáîòêå ñòðàòåãèè ðàç-
âèòèÿ ñèëû ó þíûõ ãèìíàñòîâ. Ïðåäïîñûëêàìè ê îáúåäèíåíèþ
äâóõ ïîäõîäîâ â ðàçâèòèè ñèëû ÿâëÿþòñÿ ðàáîòû À. Â. Êîðîáêîâà
[146], Ô. Ç. Ìååðñîíà [194, 195, 196] î ôîðìèðîâàíèè àäàïòà-
öèîííûõ ðåàêöèé. Òàê, íà÷àëîì ôîðìèðîâàíèÿ àäàïòàöèîííûõ
ðåàêöèé ÿâëÿåòñÿ íàðóøåíèå ãîìåîñòàçà [196], íàëè÷èå íåñî-
îòâåòñòâèÿ ìåæäó ôóíêöèåé è ñòðóêòóðîé [145]. Îäíèì èç ïó-
òåé ïîëó÷åíèÿ ýòèõ èçìåíåíèé ÿâëÿåòñÿ ïðèìåíåíèå ïîâòîðíûõ
íàãðóçîê â ôàçå íåäîâîññòàíîâëåíèÿ. Â îòëè÷èå îò Þ. Â. Âåð-
õîøàíñêîãî [54, 55] ñèëîâûå íàãðóçêè â ôàçå íåäîâîññòàíîâëå-
íèÿ ïðèìåíÿþòñÿ íà êîðîòêîì âðåìåííîì îòðåçêå (2—4 òðåíè-
ðîâêè). Óñòàíîâëåíî, ÷òî ýôôåêòèâíûì äëÿ ðàçâèòèÿ ìàêñèìàëü-
íîé ñèëû ÿâëÿåòñÿ êîìáèíèðîâàííûé ìåòîä (ïî À. Ì. Øëåìèíó,
Ï. Ê. Ïåòðîâó [396]) ñ èñïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ àäåêâàòíûõ ðå-
æèìó ðàáîòû äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà â óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ýòî ðàñøèðÿåò ïðåäñòàâëåíèå î
âîçìîæíîñòÿõ ðàçâèòèÿ ìàêñèìàëüíîé ñèëû ó þíûõ ãèìíàñòîâ.
Òàêîé ïîäõîä îòëè÷àåòñÿ îò äàííûõ M. Hauptmanna, D. Harre
[414] î òîì, ÷òî ïðèíöèïèàëüíûì óñëîâèåì ðàçâèòèÿ ìàêñè-
ìàëüíîé ñèëû ÿâëÿåòñÿ äèíàìè÷åñêàÿ ñèëîâàÿ òðåíèðîâêà ñ
âåñîì îòÿãîùåíèÿ 80—100 % îò ìàêñèìàëüíîãî óñèëèÿ. Íåìà-
ëîâàæíûì âîïðîñîì â ñèëîâîé ïîäãîòîâêå ÿâëÿåòñÿ ðàçâèòèå
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íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè ó÷èòûâàëñÿ ïðîãðàììíî-öåëåâîé ïðèí-
öèï îðãàíèçàöèè òðåíèðîâêè. Êàê óêàçûâàåò Þ. Â. Âåðõîøàí-
ñêèé [56] — ýòî ðåàëèçóåòñÿ â ïîñòàíîâêå êîíêðåòíûõ öåëåâûõ
çàäà÷. Ãëàâíûì â ïðîãðàììíî-öåëåâîì ïîäõîäå ÿâëÿåòñÿ íàó÷-
íî îáîñíîâàííîå îïðåäåëåíèå öåëè è åå äåêîìïîçèöèÿ íà ïîä-
öåëè ðàçëè÷íûõ ðàíãîâ. Íåìàëîâàæíûì ïðè ýòîì ÿâëÿåòñÿ âû-
áîð òî÷åê êîíòðîëÿ çà äîñòèæåíèåì ïëàíèðóåìîé ýôôåêòèâíî-
ñòè (ñì. òàáë. 8.1, 8.3, 8.4).

Âûøåèçëîæåííûé ìàòåðèàë äîïîëíÿåò ñâåäåíèÿ Ë. Ï. Ìàòâå-
åâà [184, 186], Â. Í. Ïëàòîíîâà [249, 250, 251], Þ. Â. Âåðõî-
øàíñêîãî [56], Chr. Oppela [425], I. Bergera, H.-I. Minova[406,
407], D. Harre [413] î ñòðóêòóðå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è
ìåòîäèêå ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé, ìèêðîöèêëîâ è ìåçîöèêëîâ.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíûì
äåéñòâèÿì îïðåäåëÿåòñÿ äåêîìïîçèöèåé çàäà÷ îáó÷åíèÿ è òðåíè-
ðîâêè. Â ðàìêàõ îáó÷åíèÿ ðåøàþòñÿ çàäà÷è ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñ-
êèõ êà÷åñòâ, ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ñïåöèàëüíî-äâèãàòåëüíîé è
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ äëÿ îñâî-
åíèÿ êîíêðåòíûõ óïðàæíåíèé. Íà îñíîâå ìîäåëåé, îïèñûâàþ-
ùèõ âëèÿíèå íàãðóçîê ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè íà
äèíàìèêó ïîêàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ âèä ïîäãîòîâëåííîñ-
òè, îïðåäåëåíû ñðîêè äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû, ïîâûøåíèÿ ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòè, îáó÷åíèÿ óìåíèÿì óïðàâëÿòü äâèæåíèÿìè, îáó÷å-
íèÿ ãèìíàñòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì (òàáë. 8.3, 8.4; ñ. 178—181).
Íà îñíîâå óðàâíåíèé ðåãðåññèè âîçìîæåí âûáîð òî÷åê êîíòðî-
ëÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ïëàíèðóåìîé ýôôåêòèâíîñòè. Ïîðÿäîê ðå-
øåíèÿ çàäà÷ è ïîäáîðà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé ñëåäó-
þùèé: 1) ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïîâûøåíèå óðîâíÿ
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ; 2) îáó÷å-
íèå èñõîäíûì è êîíå÷íûì ïîëîæåíèÿì óïðàæíåíèé; 3) îáó÷å-
íèå äåéñòâèÿì áåç êîòîðûõ íåâîçìîæíî âûïîëíèòü èçó÷àåìîå
óïðàæíåíèå; 4) îáó÷åíèå óìåíèÿì óïðàâëÿòü äâèæåíèÿìè, îáó-
÷åíèå ïîäâîäÿùèì óïðàæíåíèÿì; 5) îáó÷åíèå óïðàæíåíèÿì â
öåëîì; 6) ïîâûøåíèå óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè þíûõ ãèìíàñòîâ; 7) îáó÷åíèå óïðàæíåíèÿì â ñîåäèíåíèè.

Ïðåäïîñûëêàìè ê äåêîìïîçèöèè çàäà÷ îáó÷åíèÿ ÿâëÿþòñÿ
ðàáîòû À. Í. Êðåñòîâíèêîâà [157], Â. Â. Áåëèíîâè÷à [24],
Â. Ä. Ìàçíè÷åíêî [170, 171, 172, 173], Ï. Ê. Àíîõèíà [4, 5, 6],
Í. À. Áåðíøòåéíà [28], Ï. ß. Ãàëüïåðèíà [66, 67, 68], Í. Ô. Òà-
ëûçèíîé [288, 290, 291, 292]. Ðåôëåêòîðíàÿ òåîðèÿ, ôèçèîëî-
ãèÿ àêòèâíîñòè, òåîðèÿ ïîñòðîåíèÿ äâèæåíèÿ, òåîðèÿ ôóíêöè-

ìîäåëè èçìåíåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè îáó÷åíèÿ â çàâèñèìîñòè îò
ñèëîâîé, ñïåöèàëüíî-äâèãàòåëüíîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ; á) íà ìîäåëè èçìåíåíèÿ
ýôôåêòèâíîñòè îáó÷åíèÿ â çàâèñèìîñòè îò êîëè÷åñòâà òðåíè-
ðîâîê ñ èñïîëüçîâàíèåì îïòèìàëüíûõ íàãðóçîê, îáåñïå÷èâàþ-
ùèõ áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ îñâîåíèÿ äâèæåíèÿ; â) íà ìî-
äåëè èçìåíåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè â çàâèñèìîñòè îò ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê þíûõ
ãèìíàñòîâ. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìîäåëåé à) è á) èñïîëüçóåòñÿ ëîãèñ-
òè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ, äëÿ ìîäåëåé â) — óðàâíåíèÿ ðåãðåññèè, ïî-
ëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå àíàëèçà ÏÔÂ òèïà 2k.

Íà îñíîâå àíàëèçà ìîäåëåé ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâ-
êè þíûõ ãèìíàñòîâ íà íà÷àëüíîì è ñïåöèàëèçèðîâàííîì ýòà-
ïàõ ïîäãîòîâêè ñôîðìóëèðîâàíî ðÿä ïðèíöèïèàëüíûõ óñòàíî-
âîê, êîòîðûå ñîäåðæàò îáùèå îñíîâàíèÿ ê ðàçìåùåíèþ ñðåäñòâ
ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè â ïåðèîä îáó÷åíèÿ è òðå-
íèðîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ (òàáë. 8.3, 8.4; ñ. 178—181).

Ïðèíöèïèàëüíûå óñòàíîâêè ÿâëÿþòñÿ îñíîâàíèåì ê ïðî-
ãðàììèðîâàíèþ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ ãèì-
íàñòîâ. Âîïðîñû ïðîãðàììèðîâàíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà ðàçðàáàòûâàþòñÿ ïðèìåíèòåëüíî ê ýòàïó ñòàíîâëåíèÿ
ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà [56].  Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé [56] îòìå÷àåò,
÷òî ïðîãðàììèðîâàíèå — íîâàÿ è áîëåå ñîâåðøåííàÿ ôîðìà
ïëàíèðîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Îäíàêî, â ãèìíàñòè-
êå ïðîãðàììèðîâàíèå øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ òîëüêî ëèøü â ïå-
ðèîä îáó÷åíèÿ äâèæåíèÿì [386, 400, 299, 94, 102, 316, 65].

Íà îñíîâå ìàòåðèàëîâ èññëåäîâàíèÿ îïðåäåëåíî, ÷òî åäèíè-
öåé ïëàíèðîâàíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ
ãèìíàñòîâ ÿâëÿåòñÿ ìåñÿ÷íûé ìåçîöèêë. Âàæíåéøåé õàðàêòå-
ðèñòèêîé ìåñÿ÷íîãî ìåçîöèêëà ÿâëÿåòñÿ çàâåðøåííîñòü çàäà÷
ïîäãîòîâêè, ñâÿçàííûõ ñ ðàçâèòèåì ñèëû, ñïåöèàëüíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòüþ, îáó÷åíèåì è ãîòîâíîñòüþ ê ñîðåâíîâàíèÿì
(òàáë. 8.3, 8.4). Ýòî äîïîëíÿåò ñâåäåíèÿ Ó. Õ. Íèÿçáåêîâà,
À. Ì. Øëåìèíà [227], Â. Í. Àôîíèíà [10, 11], À. Á. Êðèâåíêî
[159], Â. Ì. Ñìîëåâñêîãî [279] î ôîðìàõ ïîñòðîåíèÿ òðåíèðî-
âî÷íîãî ïðîöåññà â ãèìíàñòèêå. Â îòëè÷èå îò À. Á. Êðèâåíêî
[159], Â. Ì. Ñìîëåâñêîãî [279], ðàññìàòðèâàþùèõ òðåíèðîâî÷-
íûé ïðîöåññ êàê íàáîð îòäåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ, à åãî îðãàíè-
çàöèþ — êàê âûñòðàèâàíèå ìèêðîöèêëîâ ðàçëè÷íîé íàïðàâ-
ëåííîñòè â ïîñëåäîâàòåëüíóþ öåïî÷êó, ïðè ïëàíèðîâàíèè ó÷åá-
íî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ ãèìíàñòîâ ïðåäëàãàåòñÿ
èñïîëüçîâàòü ìåñÿ÷íûé ìåçîöèêë. Ïðè ïëàíèðîâàíèè ìåñÿ÷-
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Âûøåèçëîæåííîå óêàçûâàåò íà íåäåëèìîñòü çàäà÷ îáó÷åíèÿ
è òðåíèðîâêè, ïîä÷åðêèâàåò ìûñëü Ä. Êëèíãáåðãà [139] î òîì,
÷òî òèïè÷íû äëÿ ïðîöåññà îáó÷åíèÿ åãî ïîñòîÿííîå íàïëàñòîâà-
íèå è ôóíêöèîíàëüíàÿ çàâèñèìîñòü îò ïðîöåññîâ ïîçíàíèÿ (êî-
òîðûå òàêæå ïðèñóòñòâóþò â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ óìåíèé è íàâû-
êîâ) è òðåíèðîâî÷íûõ ïðîöåññîâ (ïîñòîÿííî «ñîïðîâîæäàþ-
ùèõ» ïðîöåññ ïîçíàíèÿ).

Ïðèâåäåííûé ìàòåðèàë äîïîëíÿåò ñâåäåíèÿ îá îðãàíèçàöèè
ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è îïðåäåëåíèÿ ñîäåðæàíèÿ îáó÷åíèÿ è òðåíè-
ðîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ. Â îòëè÷èå îò Ì. Ì. Áîãåíà [33, 34, 35,
36], Þ. Ê. Ãàâåðäîâñêîãî [65], Â. Ä. Ìàçíè÷åíêî [172] ïðîöåññ
ôèçè÷åñêîé, ôóíêöèîíàëüíîé è ñïåöèàëüíî-äâèãàòåëüíîé
ïîäãîòîâêè ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñîñòàâíàÿ ÷àñòü îáó÷åíèÿ.
Äîïîëíÿþòñÿ ñâåäåíèÿ À. Ì. Øëåìèíà [386, 400], Ì. Ë. Óêðà-
íà [299], Þ. Ê. Ãàâåðäîâñêîãî [65] î òîì, ÷òî ïðîãðàììèðîâà-
íèå îäèí èç ïåðñïåêòèâíûõ ïóòåé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíî-
ëîãèè îáó÷åíèÿ.

Â ðåçóëüòàòå àíàëèçà ìîäåëåé ïîäãîòîâêè ïîëó÷åíû íîâûå
ñâåäåíèÿ î ñîîòíîøåíèè âðåìåíè îòâåäåííîãî íà ðàçëè÷íûå
âèöû ïîäãîòîâêè â çàíÿòèÿõ ìåñÿ÷íîãî öèêëà ó ãèìíàñòîâ 7—
10, 11—13 ëåò. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñîîòíîøåíèå ñðåäñòâ ðàçëè÷-
íîé íàïðàâëåííîñòè è èõ åäèíñòâî â çàíÿòèè îïðåäåëÿåòñÿ ÷å-
ðåç îáúåêòèâíî ïðîòåêàþùèå ïðîöåññû ñðî÷íîãî è äîëãîâðå-
ìåííîãî ýòàïîâ àäàïòàöèè îðãàíèçìà (òàáë. 10.2—10.5).
Àíàëîãè÷íûå äàííûå ïîëó÷åíû è äëÿ ýòàïà ïðåäñîðåâíîâàòåëü-
íîé ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ (òàáë. 10.6, 10.7).

Íîâèçíà äàííûõ, ïðåäñòàâëåííûõ â òàáëèöàõ 10.2—10.7 çàê-
ëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì:

1) â îòëè÷èå îò äàííûõ À. Ì. Øëåìèíà [386], À. Ì. Øëåìè-
íà, Ï. Ê. Ïåòðîâà [396], Å. Þ. Ðîçèíà [266], À. Ì. Ñîíà [282],
Â. Å. Êèðèëëîâà [135] îïðåäåëåíî ñîîòíîøåíèå âðåìåíè
îòâåäåííîãî íà ðàçëè÷íûå âèäû ïîäãîòîâêè â êàæäîì çàíÿòèè
ìåñÿ÷íîãî öèêëà;

2) â îòëè÷èå îò À. Ì. Ñîíà [282], À. Ì. Øëåìèíà, Ï. Ê. Ïåò-
ðîâà [396], Â. Å. Êèðèëëîâà [135] ñðåäñòâà ðàçëè÷íîé íàïðàâ-
ëåííîñòè ïðèìåíÿþòñÿ êîíöåíòðèðîâàííî.

Ïðèâåäåííûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ äîïîëíÿþò ñâåäåíèÿ
À.Ì. Øëåìèíà [386, 400], À.Ì. Ñîíà [282], Å.Þ. Ðîçèíà [266] î
ñîîòíîøåíèè ñðåäñòâ âîçäåéñòâèÿ â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè þíûõ
ãèìíàñòîâ, Y. Starka [429], W. Hoffmanna 415, F. Mahlo [421], M. Tei-
chagräbera [432] î ñîîòíîøåíèè ñðåäñòâ ïîäãîòîâêè â ñïîðòå.

îíàëüíûõ ñèñòåì, òåîðèÿ äåÿòåëüíîñòè äàþò îáîñíîâàíèå äâè-
ãàòåëüíîìó íàâûêó ñ ïîçèöèé «ïî÷åìó ïðîèñõîäèò îáó÷åíèå».

Ê èññëåäîâàíèÿì â îáëàñòè äåêîìïîçèöèè çàäà÷ îáó÷åíèÿ
îòíîñÿòñÿ ðàáîòû ïî ïðîãðàììèðîâàííîìó îáó÷åíèþ [288, 290,
291, 292, 66, 386, 400, 27, 29]. Â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè äåêîì-
ïîçèöèÿ çàäà÷ îáó÷åíèÿ ïðîñëåæèâàåòñÿ íàèáîëåå ïîëíî ïðè
îâëàäåíèè äâèæåíèÿìè ïîñðåäñòâîì ìåòîäà àëãîðèòìè÷åñêèõ
ïðåäïèñàíèé (À. Ì. Øëåìèí [400]).

Íîâûì ïî ñðàâíåíèþ ñî ñòðóêòóðîé àëãîðèòìè÷åñêèõ ïðåä-
ïèñàíèé [400] ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïðåäëàãàåòñÿ äåêîìïîçèöèÿ çà-
äà÷ îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè íà îñíîâå îáúåêòèâíî ïðîòåêàþ-
ùèõ àäàïòèâíûõ ðåàêöèé. Ïðàêòè÷åñêè ýòî ðåàëèçóåòñÿ â ðàç-
ëè÷íûõ ïîäõîäàõ ê ñîñòàâëåíèþ ïðîãðàìì ïîäãîòîâêè. Â ïåðâîì
ñëó÷àå ñîñòàâëÿåòñÿ ïðîãðàììà îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè íà îñ-
íîâå äàííûõ èíôîðìàöèîííûõ ìîäåëåé î ïðîòåêàíèè àäàï-
òèâíûõ ðåàêöèé íåðâíî-ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñè-
ñòåì, çàâèñèìîñòåé ïðîöåññà îáó÷åíèÿ îò ñèëîâîé, ôóíêöèî-
íàëüíîé è ñïåöèàëüíî-äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ
ãèìíàñòîâ (òàáë. 8.3, 8.4). Ïðè ñîñòàâëåíèè ïðîãðàìì ó÷èòû-
âàëñÿ òîò ôàêò, ÷òî ïðè÷èíîé íåäîñòóïíîñòè ÿâëÿåòñÿ íèçêîå
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå íåðâíî-ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòîé ñèñòåì þíûõ ãèìíàñòîâ. Ðóêîâîäñòâîì â ñîñòàâëåíèè
ïðîãðàìì ÿâëÿþòñÿ ïðèíöèïèàëüíûå óñòàíîâêè. Âî âòîðîì ñëó-
÷àå — ñîñòàâëÿåòñÿ òîëüêî ëèøü ïðîãðàììà îáó÷åíèÿ. Ïðè ñî-
ñòàâëåíèè ïðåäïèñàíèé àëãîðèòìè÷åñêîãî òèïà äëÿ âíóòðåí-
íåé ïðîâåðêè èñïîëüçóþòñÿ êîððåëÿöèîííûé è ðåãðåññèîííûé
àíàëèç, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ îïðåäåëÿþòñÿ îñíîâíûå äâèãàòåëü-
íûå çàäàíèÿ, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èçó÷àåìîãî ìàòåðèàëà, åãî
îáúåì è äîñòóïíîñòü â ñåðèÿõ ó÷åáíûõ çàäàíèé [102].

Óñòàíîâëåíî, ÷òî îñíîâîé èíòåíñèôèêàöèè îáó÷åíèÿ äâèæå-
íèÿì þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿåòñÿ ðåàëèçàöèÿ çàäà÷ îáó÷åíèÿ è
òðåíèðîâêè ñ ó÷åòîì çàêîíîìåðíîñòåé àäàïòàöèîííûõ ïðîöåñ-
ñîâ îðãàíèçìà. Àäàïòèâíûå ðåàêöèè îïðåäåëÿþò âîçìîæíîñòè
ïåðåðàáîòêè è óñâîåíèÿ äâèãàòåëüíîé èíôîðìàöèè þíûìè ãèì-
íàñòàìè. Ýôôåêòèâíîñòü îáó÷åíèÿ ïîâûøàåòñÿ åñëè ó÷åáíûå
çàäàíèÿ ïðåäúÿâëÿþòñÿ þíûì ãèìíàñòàì íà îñíîâå èíôîðìà-
öèîííûõ ïðîöåññîâ î ïðîòåêàíèè àäàïòèâíûõ ðåàêöèé îðãà-
íèçìà. Ò.å. äåêîìïîçèöèÿ çàäà÷ îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè íà îñ-
íîâå èíôîðìàöèîííûõ ïðîöåññîâ î ïðîòåêàíèè àäàïòèâíûõ
ðåàêöèé îðãàíèçìà ïîâûøàåò ïðîïóñêíóþ ñïîñîáíîñòü óñâîå-
íèÿ äâèãàòåëüíîãî ìàòåðèàëà þíûìè ãèìíàñòàìè 7—13 ëåò.
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Â òàáëèöàõ 10.2—10.5 ïðåäñòàâëåíû äàííûå, íåîáõîäèìûå äëÿ
ïîñòðîåíèå «áàçîâîãî» ìåçîöèêëà â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå,
à â òàáëèöàõ 10.6, 10.7 — äëÿ ïîñòðîåíèÿ ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî
ìåçîöèêëà â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà þíûõ ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò. Îñíîâîé äëÿ ïîñòðîåíèÿ
ãîäè÷íîãî öèêëà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ ãèìíà-
ñòîâ 7—13 ëåò ÿâëÿþòñÿ îáúåêòèâíî ïðîòåêàþùèå ïðîöåññû ñðî÷-
íîãî è äîëãîâðåìåííîãî ýòàïîâ àäàïòàöèè îðãàíèçìà.

Ïðèìåðíûé ïëàí-ãðàôèê (ðèñ. 10.4) ðàñêðûâàåò ñòðóêòóðó
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ 7—10 ëåò. Ãîäè÷íûé öèêë
äåëèòñÿ: íà ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä — ñåíòÿáðü-àïðåëü (7,5
ìåñÿöåâ), ñîðåâíîâàòåëüíûé — àïðåëü-èþíü (2,5 ìåñÿöà) è ïå-
ðåõîäíîé — èþíü-èþëü-àâãóñò (2 ìåñÿöà). Ñîîòíîøåíèå âðå-
ìåíè, îòâåäåííîãî íà òåõíè÷åñêóþ è ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêè â
ãîäè÷íîì öèêëå îïðåäåëÿåòñÿ äëÿ êàæäîãî çàíÿòèÿ (òàáë. 10.2,
10.3, 10.6, 10.7).

Ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä äåëèòñÿ íà îáùåïîäãîòîâèòåëüíûé
è ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàïû. Îáùåïîäãîòîâèòåëüíûé
ýòàï îõâàòûâàåò âîñåìü íåäåëü (ñåíòÿáðü, îêòÿáðü). Ñîîòíîøå-
íèå ñðåäñòâ òåõíè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â 1, 3, 5, 7
ìèêðîöèêëàõ 20 % è 80 %, âî 2, 4, 6, 8 — 50 % è 50 % ñîîòâåò-
ñòâåííî. Íàãðóçêà â íåäåëüíûõ ìèêðîöèêëàõ êîëåáëåòñÿ îò 1400
äî 1900 ïîâòîðåíèé (âêëþ÷àÿ âûïîëíåíèå ñèëîâûõ óïðàæíåíèé).
Îñíîâíûìè çàäà÷àìè îáùåïîäãîòîâèòåëüíîãî ýòàïà ÿâëÿþòñÿ:
ïîâûøåíèå ÎÔÏ þíûõ ãèìíàñòîâ, ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ ïîâû-
øåíèÿ ÑÔÏ è îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíûì äåéñòâèÿì þíûõ ãèìíàñ-
òîâ. Ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàï îõâàòûâàåò 24 íåäåëè
(íîÿáðü-àïðåëü). Íà ýòîì ýòàïå ðåøàþòñÿ çàäà÷è îáó÷åíèÿ äâè-
ãàòåëüíûì äåéñòâèÿì è ñîåäèíåíèÿì íà ôîíå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Íàãðóçêà â íåäåëüíûõ ìèêðî-
öèêëàõ êîëåáëåòñÿ îò 1200 äî 1900 ïîâòîðåíèé.

Ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä ïðîäîëæàåòñÿ òðè ìåçîöèêëà (9,
10, 11). Þíûå ãèìíàñòû ãîòîâÿòñÿ ê ñîðåâíîâàíèÿì, â êîòîðûõ
ïîäâîäÿòñÿ èòîãè ïðîäåëàííîé ðàáîòû çà ãîä. Îáúåì íàãðóçêè â
íåäåëüíûõ ìèêðîöèêëàõ êîëåáëåòñÿ â ïðåäåëàõ 1200—1600 ïî-
âòîðåíèé, â 34, 37 ìèêðîöèêëàõ âûïîëíÿåòñÿ äî 90 êîìáèíàöèé,
â 40 — 60 êîìáèíàöèé, â 33, 35, 36, 39 — 15—20 êîìáèíàöèé.

Ïåðåõîäíîé ïåðèîä äëèòñÿ èþíü-èþëü-àâãóñò. Ñîäåðæàíèåì
ïåðåõîäíîãî ïåðèîäà ÿâëÿþòñÿ çàíÿòèÿ ïî ÑÔÏ è ÎÔÏ
(ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíûé ëàãåðü) è àêòèâíûé îòäûõ, ðåà-
áèëèòàöèÿ.
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Ñòðóêòóðà ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ 11—
13 ëåò ïðåäñòàâëåíà íà ïëàí-ãðàôèêå (ðèñ. 10.5). Òàê æå êàê è
íà ýòàïå íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè ãîäè÷íûé öèêë äåëèòñÿ íà òðè
ïåðèîäà: ïîäãîòîâèòåëüíûé, ñîðåâíîâàòåëüíûé è ïåðåõîäíûé.
Ñîîòíîøåíèå âðåìåíè, îòâåäåííîãî íà òåõíè÷åñêóþ è ôèçè-
÷åñêóþ ïîäãîòîâêè â ãîäè÷íîì öèêëå îïðåäåëÿåòñÿ äëÿ êàæäî-
ãî çàíÿòèÿ (òàáëèöû 10.4, 10.5, 10.6, 10.7).

Ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä äåëèòñÿ íà îáùåïîäãîòîâèòåëü-
íûé (1—4 ìèêðîöèêëû) è ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûé (5—
32 ìèêðîöèêëû) ýòàïû. Çàäà÷à îáùåïîäãîòîâèòåëüíîãî ýòàïà
ïîâûøåíèå óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè þíûõ ãèìíàñòîâ. Îáúåì â 1, 3 ìèêðîöèêëàõ 2400 ïîâòîðå-
íèé; âî 2, 4 ìèêðîöèêëàõ — 2000 ïîâòîðåíèé. Ñîîòíîøåíèå
ñðåäñòâ òåõíè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â 1, 3 ìèêðî-
öèêëàõ 32 % è 68 %; âî 2, 4 — 78 % è 22 % ñîîòâåòñòâåííî. Íà
ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíîì ýòàïå ðåøàþòñÿ çàäà÷è îáó÷å-
íèÿ ýëåìåíòàì è ñîåäèíåíèÿì ïðîèçâîëüíîé è îáÿçàòåëüíîé
ïðîãðàììû íà ôîíå ïîâûøåíèÿ ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè. Ñîîòíîøåíèå ñðåäñòâ òåõíè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè â 5, 9, 13, 17, 21, 25, 29 ìèêðîöèêëàõ 28 % è 72 %, â
îñòàëüíûõ ìèêðîöèêëàõ — 78 % è 22 % ñîîòâåòñòâåííî. Îáúåì
êîëåáëåòñÿ â ïðåäåëàõ 1900—2400 ïîâòîðåíèé.

Ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä îõâàòûâàåò òðè ìåçîöèêëà. Îáúåì
íàãðóçêè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå ñíèæàåòñÿ è êîëåáëåòñÿ
â ïðåäåëàõ 1200—1600 ïîâòîðåíèé. Â 34, 37 ìèêðîöèêëàõ
âûïîëíÿåòñÿ äî 90 êîìáèíàöèé, â 40 ìèêðîöèêëå — 40—60 êîì-
áèíàöèé, â îñòàëüíûõ — 15—20 êîìáèíàöèé.

Ïåðåõîäíûé ïåðèîä ïî äëèòåëüíîñòè òàêîé æå, êàê è íà
íà÷àëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè, 51, 52 ìèêðîöèêëû îòâîäÿòñÿ äëÿ
àêòèâíîãî îòäûõà è ðåàáèëèòàöèè.

Ïðèâåäåííûå âûøå äàííûå äîïîëíÿþò èìåþùèåñÿ â íàó÷-
íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå ñâåäåíèÿ î ñòðóêòóðå è ïîñòðîå-
íèè ãîäè÷íîãî öèêëà òðåíèðîâêè [184, 186, 249, 250, 251, 318].
Â îòëè÷èå îò Å. Ñ. Áåëîâà, Å. À. Çåìñêîâà, À. Â. Ìåíõèíà [25]
ãîäè÷íûé öèêë íà ýòàïå íà÷àëüíîé è ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîä-
ãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ ìåíåå äåòàëèçèðîâàí. Ýòî ñâÿçàíî ñ
òåì, ÷òî îñâîåíèå ïðîôèëèðóþùèõ è êëàññèôèêàöèîííûõ óï-
ðàæíåíèé II è I ñïîðòèâíûõ ðàçðÿäîâ òðåáóåò 7—8 ìåñÿöåâ.

Ïðîãðàììèðîâàíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, íà îñ-
íîâå âûøåèçëîæåííîãî, ðåàëèçàöèÿ ïðîãðàìì ïîâûøàåò óðî-
âåíü ñèëîâîé, ñêîðîñòíî-ñèëîâîé, ñïåöèàëüíî-äâèãàòåëüíîé,
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В Ы В О Д Ы

1. Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðîöåññ ïîä-
ãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ îïèñûâàåòñÿ ñîâîêóïíîñòüþ ìîäåëåé.
Âûäåëÿþòñÿ: 1) ìîäåëè âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé ôóíêöèîíàëü-
íîãî ñîñòîÿíèÿ íåðâíî-ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñ-
òåì, ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò; 2) ìîäåëè
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â óïðàæíåíèÿõ íà ñíàðÿäàõ, çàíÿòèÿõ
è ìèêðîöèêëàõ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ ãèìíà-
ñòîâ; 3) ìîäåëè ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè þíûõ ãèìíà-
ñòîâ.

2. Àíàëèç ìîäåëåé âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ íåðâíî-ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì,
ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò ïîçâîëèë îïðåäå-
ëèòü, ÷òî ìîäåëü ñïîðòñìåíà — ýòî ñîâîêóïíîñòü ïàðàìåòðîâ,
íàõîäÿùèõñÿ â îòíîøåíèÿõ ìåæäó ñîáîé è õàðàêòåðèçóþùèõ
ñîñòîÿíèå äîëãîâðåìåííîãî ýòàïà àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê ôè-
çè÷åñêèì íàãðóçêàì, êîòîðîå îáóñëîâëèâàåò óñïåøíîñòü îáó÷å-
íèÿ è äîñòèæåíèå ïîäãîòîâëåííîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì.

3. Óñòàíîâëåíî, ÷òî çà ìîäåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè þíûõ ãèì-
íàñòîâ ìîãóò ïðèíèìàòüñÿ ðåçóëüòàòû íà 0,5σ  è áîëüøå ïðåâû-
øàþùèå ñðåäíèå ðåçóëüòàòû. Ëàòåíòíîå âðåìÿ äâèãàòåëüíîé
ðåàêöèè, ñèëà êèñòè, ñèëà ðàçãèáàòåëåé ïðåäïëå÷üÿ, óìåíèå óï-
ðàâëÿòü äâèæåíèÿìè â ïðîñòðàíñòâå, âî âðåìåíè è ïî ñòåïåíè
ìûøå÷íûõ óñèëèé óêàçûâàþò íà ïîòåíöèàëüíûå ñïîðòèâíûå
âîçìîæíîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ñòàòèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ðèòìà
ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (fÌî%, Ìî, Δõ, R—R, ÑÏ%) õàðàêòå-
ðèçóþò ñòåïåíü òðåíèðîâàííîñòè ñåðäöà þíûõ ãèìíàñòîâ. Êî-
ëè÷åñòâî âûñøèõ ãðóïï òðóäíîñòè äëÿ äàííîãî âîçðàñòà ÿâëÿ-
åòñÿ ìîäåëüþ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà þíûõ ãèìíàñòîâ. Âîçðà-
ñòíûå èçìåíåíèÿ ëàòåíòíîãî âðåìåíè äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè,
îøèáêà â äèôôåðåíöèðîâêå âðåìåííûõ õàðàêòåðèñòèê äâèæå-

ôóíêöèîíàëüíîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèì-
íàñòîâ. Èñïîëüçîâàíèå ïðîãðàìì îáåñïå÷èâàåò âûâåäåíèå ïî-
êàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ ñîñòîÿíèå íåðâíî-ìûøå÷íîé è
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì, òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
þíûõ ãèìíàñòîâ â çîíó âûøå ñðåäíèõ îöåíîê, ïðè ýòîì ñîêðà-
ùàåòñÿ âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé íà ýòàïàõ íà÷àëüíîé è
ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîäãîòîâêè íà 20 % è 40 % ñîîòâåòñòâåííî.
Ýòî óêàçûâàåò íà èíòåíñèôèêàöèþ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè þíûõ
ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò.

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèç ìîäåëåé ïðîöåññà ïîäãîòîâêè äàåò
âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ î ðàöèîíàëüíîì ïîñòðîå-
íèè îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ïîñòðîåíèå îáó-
÷åíèÿ è òðåíèðîâêè íà îñíîâå èíôîðìàöèîííûõ ìîäåëåé ïî-
çâîëÿåò èíòåíñèôèöèðîâàòü ïðîöåññ ïîäãîòîâêè, ïîâûñèòü ýô-
ôåêòèâíîñòü óïðàâëåíèÿ îáó÷åíèåì è òðåíèðîâêîé þíûõ
ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò.
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òîâ; 2) íàãðóçêè, îáåñïå÷èâàþùèå îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ
ðàçâèòèÿ ñèëû ó þíûõ ãèìíàñòîâ; 3) íàãðóçêè, îáåñïå÷èâàþ-
ùèå îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ íåðâíî-ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì
þíûõ ãèìíàñòîâ.

7. Îöåíêà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî âåëè÷èíå (äëÿ ñðî÷-
íîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà) âîçìîæíà ïî ñõåìå: ñíèæåíèå
ïîêàçàòåëåé — áîëüøàÿ íàãðóçêà, áåç èçìåíåíèé — ñðåäíÿÿ
íàãðóçêà, óëó÷øåíèå ïîêàçàòåëåé — ìàëàÿ íàãðóçêà. Ìîäåëè
ÑÒÝ íàãðóçîê èç ìíîæåñòâà âàðèàíòîâ äàþò âîçìîæíîñòü âû-
áðàòü îïòèìàëüíûé äëÿ äîñòèæåíèÿ ïëàíèðóåìîé ýôôåêòèâ-
íîñòè. Ïðèìåíåíèå íàãðóçîê ïëàíèðóåìîé ýôôåêòèâíîñòè ñòà-
íîâèòñÿ âîçìîæíûì íà îñíîâå çàêîíîìåðíîñòåé ïðîòåêàíèÿ
àäàïòèâíûõ ðåàêöèé. Óðàâíåíèÿ ðåãðåññèè, îïðåäåëÿþùèå ÎÒÝ,
õàðàêòåðèçóþò èçìåíåíèå ïîêàçàòåëåé ïîñëå ïåðâîé òðåíèðîâ-
êè. Äèíàìèêà èçìåíåíèé ðàçëè÷íûõ ïîêàçàòåëåé â ìèêðîöèê-
ëå ïîä âëèÿíèåì áîëüøèõ íàãðóçîê îïèñûâàåòñÿ ëîãèñòè÷åñ-
êîé ôóíêöèåé. Íà îñíîâå ëîãèñòè÷åñêèõ óðàâíåíèé âîçìîæåí
âûáîð òî÷åê êîíòðîëÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ïëàíèðóåìîé ýôôåêòèâ-
íîñòè, à òàêæå îïðåäåëåíèå îïòèìàëüíîãî êîëè÷åñòâà òðåíèðî-
âîê äëÿ ðåàëèçàöèè öåëè òðåíèðîâêè. Îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî
òðåíèðîâîê, â êîòîðûõ ïîñëåäîâàòåëüíî ïðèìåíÿþòñÿ áîëüøèå
íàãðóçêè, íà ýòàïå íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè — 2, 3; íà ýòàïå ñïå-
öèàëèçèðîâàííîé ïîäãîòîâêè — 3, 4 çàíÿòèÿ. Óâåëè÷åíèå èí-
äåêñîâîé îöåíêè îðòîñòàòè÷åñêîé ïðîáû íà 30—35% ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î íåîáõîäèìîñòè ïåðåõîäà ê ñëåäóþùåìó âèäó íàãðóçîê.

8. Àíàëèç ìîäåëåé òðåíèðóþùèõ âîçäåéñòâèé ïîçâîëèë îïðå-
äåëèòü îïòèìàëüíóþ îðãàíèçàöèþ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â
çàíÿòèÿõ è ìåçîöèêëå íà íà÷àëüíîì è ñïåöèàëèçèðîâàííîì
ýòàïàõ ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçà-
öèåé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ìåñÿ÷íîì ìåçîöèêëå íà íà-
÷àëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿåòñÿ òàêàÿ, êîãäà
â 1, 2, 3, 8, 9, 13, 14, 18, 19 çàíÿòèÿõ ïðèìåíÿþòñÿ áîëüøèå
íàãðóçêè; â 4—7, 10, 11, 12, 15, 16, 17, 20 çàíÿòèÿõ — ñðåäíèå
íàãðóçêè. Ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèåé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-
çîê â ìåñÿ÷íîì ìåçîöèêëå íà ýòàïå ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîä-
ãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿåòñÿ òàêàÿ, êîãäà â 1—4, 9, 11, 15,
17—20 çàíÿòèÿõ ïðèìåíÿþòñÿ áîëüøèå íàãðóçêè, â 7, 8, 12, 13,
14, 22, 23, 24 çàíÿòèÿõ — ñðåäíèå íàãðóçêè; â 5, 10, 16, 21 çàíÿ-
òèÿõ — ìàëûå íàãðóçêè. Ïðèìåíåíèå âàðèàòèâíîñòè òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê â ìåçîöèêëå è îòäåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ çà-

íèÿ, àáñîëþòíîé ñèëû ðàçãèáàòåëåé ïðåäïëå÷üÿ, äëèòåëüíîñòè
èíòåðâàëà R—R, êîëè÷åñòâà âûó÷åííûõ óïðàæíåíèé ðàçëè÷-
íûõ ãðóïï òðóäíîñòè ó ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò îïèñûâàþòñÿ ëîãè-
ñòè÷åñêèì óðàâíåíèåì.

4. Ìîäåëè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â óïðàæíåíèÿõ íà ñíàðÿ-
äàõ, çàíÿòèÿõ è ìèêðîöèêëàõ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà
þíûõ ãèìíàñòîâ äåëÿòñÿ: 1) íà ìîäåëè èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé
ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ ïîñëå âîçäåéñòâèÿ óïðàæ-
íåíèé (ÑÒÝ); 2) íà ìîäåëè èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè ïîñëå âîçäåéñòâèÿ óïðàæíåíèé ÷åðåç 24 ÷àñà (ÎÒÝ);
2) íà ìîäåëè èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ïîäãîòîâëåííîñòè ïîä
âîçäåéñòâèåì òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé íà ïðîäîëæèòåëüíîì âðå-
ìåííîì îòðåçêå (ÊÒÝ). Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìîäåëåé ñðî÷íîãî è îò-
ñòàâëåííîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòîâ ðàçëè÷íûõ âîçäåéñòâèé
èñïîëüçóþòñÿ ïëàíû ïîëíîãî ôàêòîðíîãî ýêñïåðèìåíòà òèïà
2k. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìîäåëåé êóìóëÿòèâíîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýô-
ôåêòà èñïîëüçóåòñÿ ëîãèñòè÷åñêàÿ è àñèìïòîòè÷åñêàÿ ôóíêöèè.

5. Ìîäåëè ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè þíûõ ãèìíàñ-
òîâ ïîäðàçäåëÿþòñÿ: à) íà ìîäåëè èçìåíåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè
îáó÷åíèÿ â çàâèñèìîñòè îò ñèëîâîé, ñïåöèàëüíî-äâèãàòåëüíîé
è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ; á) íà
ìîäåëè èçìåíåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè îáó÷åíèÿ â çàâèñèìîñòè îò
êîëè÷åñòâà òðåíèðîâîê ñ èñïîëüçîâàíèåì îïòèìàëüíûõ íàãðó-
çîê, îáåñïå÷èâàþùèõ áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ îñâîåíèÿ äâè-
æåíèÿ; â) íà ìîäåëè èçìåíåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè â çàâèñèìîñòè îò ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê
þíûõ ãèìíàñòîâ. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ìîäåëåé à) è á) èñïîëüçóåòñÿ
ëîãèñòè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ, äëÿ ìîäåëåé â) — óðàâíåíèÿ ðåãðåñ-
ñèè, ïîëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå àíàëèçà ÏÔÝ òèïà 2k.

6. Îáúåì ðàáîòû, îáùåå âðåìÿ ðàáîòû, âðåìÿ îòäûõà, à òàê-
æå èõ âçàèìîäåéñòâèå ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè êîìïîíåíòàìè íà-
ãðóçêè, îêàçûâàþùèìè âëèÿíèå íà âñå ñòîðîíû äâèãàòåëüíîé
ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ. Ýòè òðè ïîêàçàòåëÿ ñòàòè-
ñòè÷åñêè íåçàâèñèìû è ìîãóò âàðüèðîâàòü â îïðåäåëåííîé çîíå.
Âñåâîçìîæíûå ïåðåáîðû òðåõ ïàðàìåòðîâ íàãðóçêè äàþò âîç-
ìîæíîñòü âûáðàòü îïòèìàëüíûé âèä âîçäåéñòâèÿ íà êàêóþ-ëèáî
ñòîðîíó ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ. Â ñâÿçè ñ óñòàíîâ-
ëåíèåì çàâèñèìîñòè ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ
ãèìíàñòîâ ñ êîìïîíåíòàìè íàãðóçêè âûäåëÿåòñÿ ñëåäóþùàÿ íà-
ïðàâëåííîñòü: 1) íàãðóçêè, îáåñïå÷èâàþùèå áëàãîïðèÿòíûå
óñëîâèÿ äëÿ îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíûì äåéñòâèÿì þíûõ ãèìíàñ-
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11. Ýôôåêòèâíîñòü îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíûì äåéñòâèÿì
îïðåäåëÿåòñÿ äåêîìïîçèöèåé çàäà÷ îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè íà
îñíîâå îáúåêòèâíî ïðîòåêàþùèõ àäàïòèâíûõ ðåàêöèé îðãàíèçìà
þíûõ ãèìíàñòîâ. Â ðàìêàõ îáó÷åíèÿ ðåøàþòñÿ çàäà÷è ðàçâèòèÿ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ñïåöèàëüíî-äâèãàòåëü-
íîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ äëÿ
îñâîåíèÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Ïîðÿäîê ðåøåíèÿ çà-
äà÷ è ïîäáîðà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé ñëåäóþùèé:
1) ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïîâûøåíèå óðîâíÿ ôóíêöèî-
íàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ; 2) îáó÷åíèå èñ-
õîäíûì è êîíå÷íûì ïîëîæåíèÿì; 3) îáó÷åíèå äåéñòâèÿì áåç
êîòîðûõ íåâîçìîæíî âûïîëíèòü èçó÷àåìîå óïðàæíåíèå; 4) îáó-
÷åíèå óìåíèÿì óïðàâëÿòü äâèæåíèÿìè, îáó÷åíèå ïîäâîäÿùèì
óïðàæíåíèÿì; 5) îáó÷åíèå óïðàæíåíèÿì â öåëîì; 6) ïîâûøå-
íèå óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñ-
òîâ; 7) îáó÷åíèå óïðàæíåíèÿì â ñîåäèíåíèè.

12. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñîîòíîøåíèå ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé è òåõ-
íè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è èõ åäèíñòâî â çàíÿòèÿõ ìåñÿ÷íîãî ìå-
çîöèêëà îáóñëîâëåíî îáúåêòèâíî ïðîòåêàþùèìè ïðîöåññàìè
ñðî÷íîãî è äîëãîâðåìåííîãî ýòàïîâ àäàïòàöèè îðãàíèçìà þíûõ
ãèìíàñòîâ ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì. Ñîîòíîøåíèå âðåìåíè, îò-
âåäåííîãî íà ôèçè÷åñêóþ è òåõíè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó îïðåäåëÿ-
åòñÿ äëÿ êàæäîãî çàíÿòèÿ ìåñÿ÷íîãî ìåçîöèêëà. Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ñðåäñòâ â ìåçîöèêëå îïðåäåëÿåòñÿ íà îñ-
íîâå ãðàôèêîâ ëîãèñòè÷åñêîé ôóíêöèè; â çàíÿòèè — íà îñíîâå
àíàëèçà ñðî÷íîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà íàãðóçîê ðàçëè÷íîé
íàïðàâëåííîñòè. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ ïðå-
èìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè îïðåäåëÿåòñÿ íà îñíîâå ïîëî-
æèòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ îòñòàâëåííîãî, êóìóëÿòèâíîãî òðå-
íèðîâî÷íîãî ýôôåêòà íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè.

13. Â ðåçóëüòàòå àíàëèçà ìîäåëåé òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê
îïðåäåëåíî, ÷òî ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ìåñÿ÷íîì
öèêëå ðàñïðåäåëÿþòñÿ áëî÷íî. Â ìåçîöèêëå èñïîëüçóþòñÿ äâà
áëîêà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, íàïðàâëåííûõ íà ôîðìèðîâà-
íèå è ðåàëèçàöèþ êóìóëÿòèâíîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà.
Ïåðâûé áëîê íàãðóçîê íàïðàâëåí íà ôîðìèðîâàíèå è ðåàëèçà-
öèþ àäàïòèâíûõ ðåàêöèé íåðâíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû (1—12
çàíÿòèå). Ðåçóëüòàòîì âîçäåéñòâèÿ ïåðâîãî áëîêà ÿâëÿåòñÿ óâå-
ëè÷åíèå ñèëû îòâåòñòâåííûõ ãðóïï ìûøö è ñïåöèàëüíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè. Âòîðîé áëîê íàãðóçîê íàïðàâëåí íà ôîðìèðî-
âàíèå è ðåàëèçàöèþ àäàïòèâíûõ ðåàêöèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû (17—24 çàíÿòèå). Ðåçóëüòàòîì âîçäåéñòâèÿ âòîðîãî áëî-

íÿòèÿõ ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ ïîêàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ
ñîñòîÿíèå íåðâíî-ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì
þíûõ ãèìíàñòîâ â çîíó âûøå ñðåäíèõ îöåíîê.

9. Àíàëèç ìîäåëåé èçìåíåíèÿ ìàêñèìàëüíîé, îòíîñèòåëü-
íîé è ñêîðîñòíîé ñèëû â çàâèñèìîñòè îò íàãðóçêè ïîçâîëèë
îïðåäåëèòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðèìåíåíèÿ ñèëîâûõ íàãðóçîê
â çàíÿòèÿõ ñ þíûìè ãèìíàñòàìè 7—13 ëåò. Îïòèìàëüíûì êî-
ëè÷åñòâîì òðåíèðîâîê, â êîòîðûõ èñïîëüçóþòñÿ ñèëîâûå íà-
ãðóçêè ñ ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ áîëüøå 24 ÷àñîâ ó þíûõ
ãèìíàñòîâ 7—10 ëåò ÿâëÿåòñÿ 2—3 òðåíèðîâêè, ó ãèìíàñòîâ 11—
13 ëåò — 3—4 òðåíèðîâêè. Ñèãíàëîì ê ïðåêðàùåíèþ èñïîëüçî-
âàíèÿ ñèëîâûõ íàãðóçîê â ôàçå íåäîâîññòàíîâëåíèÿ íà íà÷àëü-
íîì è ñïåöèàëèçèðîâàííîì ýòàïàõ ïîäãîòîâêè ÿâëÿåòñÿ ñíèæå-
íèå ñèëû íà 30—40 %. Îïòèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì òðåíèðîâîê,
â êîòîðûõ èñïîëüçóþòñÿ ñèëîâûå íàãðóçêè ñ ïåðèîäîì âîññòà-
íîâëåíèÿ 24 ÷àñà, ÿâëÿåòñÿ 3—4 òðåíèðîâêè. Ñèãíàëîì ê ïðå-
êðàùåíèþ äàííîãî âèäà íàãðóçîê ó þíûõ ãèìíàñòîâ 7—10 ëåò
ÿâëÿåòñÿ óâåëè÷åíèå ñèëû íà 60 %, ó þíûõ ãèìíàñòîâ 11—13
ëåò — íà 25—30 %. Íàèëó÷øèì âàðèàíòîì íàãðóçêè äëÿ ðàçâè-
òèÿ ñêîðîñòíîé ñèëû ÿâëÿåòñÿ 4 ïîäõîäà ïî 3 ïîâòîðåíèÿ (ãèì-
íàñòû 7—10 ëåò) è 5 ïîâòîðåíèé (ãèìíàñòû 11—13 ëåò) ñ èíòåð-
âàëîì îòäûõà 20 ñåê. Îïòèìàëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðèìå-
íåíèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ íàãðóçîê — 4 òðåíèðîâêè,
îïòèìàëüíîå ñîêðàùåíèå âðåìåíè âûïîëíåíèÿ ñêîðîñòíî-ñè-
ëîâîãî çàäàíèÿ ó ãèìíàñòîâ 7—10 ëåò — 35 %, ó ãèìíàñòîâ 11—
13 ëåò — 20 %. Ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèåé ñèëîâîé ïîäãîòîâ-
êè þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿåòñÿ òàêàÿ, êîãäà â 1—3 (ãèìíàñòû 7—
10 ëåò) è 1—4 (ãèìíàñòû 11—13 ëåò) çàíÿòèÿõ ïðèìåíÿþòñÿ
íàãðóçêè ñ ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ áîëüøå 24 ÷àñîâ; â 4—6 è
5—8 çàíÿòèÿõ ñîîòâåòñòâåííî — ñ ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ 24
÷àñà; â 7—10 è 9—12 çàíÿòèÿõ — ñêîðîñòíî-ñèëîâûå íàãðóçêè.

10. Íà îñíîâå ìîäåëåé, îïèñûâàþùèõ âëèÿíèå íàãðóçîê ïðå-
èìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè íà äèíàìèêó ïîêàçàòåëåé
äâèãàòåëüíîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè, îïðåäåëå-
íû ñðîêè äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû, ïîâûøåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè,
îáó÷åíèÿ óìåíèÿì óïðàâëÿòü äâèæåíèÿìè, îáó÷åíèÿ ãèìíàñ-
òè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì; óñòàíîâëåíî, ÷òî åäèíèöåé ïëàíèðî-
âàíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ ãèìíàñòîâ ÿâëÿ-
åòñÿ ìåñÿ÷íûé ìåçîöèêë. Âàæíåéøåé õàðàêòåðèñòèêîé ìåñÿ÷-
íîãî ìåçîöèêëà ÿâëÿåòñÿ çàâåðøåííîñòü çàäà÷ ïîäãîòîâêè,
ñâÿçàííûõ ñ ðàçâèòèåì ñèëû, ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ,
îáó÷åíèåì è ãîòîâíîñòüþ ê ñîðåâíîâàíèÿì.
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17. Àíàëèç ìîäåëåé ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè ïî-
çâîëèë ñôîðìóëèðîâàòü ïðèíöèïèàëüíûå óñòàíîâêè íà:

— äåêîìïîçèöèþ çàäà÷ ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè;
— èñïîëüçîâàíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, íàïðàâëåííûõ

íà ôîðìèðîâàíèå è ðåàëèçàöèþ êóìóëÿòèâíîãî òðåíèðîâî÷íî-
ãî ýôôåêòà;

— èñïîëüçîâàíèå òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà ìåñÿ÷íîãî ìåçî-
öèêëà ïðåäøåñòâóþùåãî ýòàïó ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè.

18. Ðàçðàáîòàíà ìåòîäîëîãèÿ ìîäåëèðîâàíèÿ ïðîöåññà ïîä-
ãîòîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü èíôîð-
ìàöèþ î ðàöèîíàëüíîì ïîñòðîåíèè îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè.
Ïåðñïåêòèâíûì íàïðàâëåíèåì èñïîëüçîâàíèÿ ðåçóëüòàòîâ èñ-
ñëåäîâàíèÿ åñòü ðàçðàáîòêà ïàêåòà ïðîãðàìì àâòîìàòèçàöèè
ïðîöåññà ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè, ÷òî ïîâûñèò ýôôåêòèâíîñòü
óïðàâëåíèÿ îáó÷åíèåì è òðåíèðîâêîé þíûõ ãèìíàñòîâ.

êà ÿâëÿåòñÿ ïîâûøåíèå ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ñî-
çäàíèå ïðåäïîñûëîê äëÿ ýôôåêòèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ âîç-
äåéñòâèÿìè ïåðâîãî áëîêà ïîñëåäóþùåãî ìåçîöèêëà.

14. Ýôôåêòèâíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè þíûõ
ãèìíàñòîâ îïðåäåëÿåòñÿ äåêîìïîçèöèåé çàäà÷ ïðåäñîðåâíîâà-
òåëüíîé ïîäãîòîâêè. Ïîðÿäîê ðåøåíèÿ çàäà÷, ïîäáîðà è ðàçìå-
ùåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé ñëåäóþùèé: 1) ïîâûøå-
íèå óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
è íåðâíî-ìûøå÷íîé ñèñòåì þíûõ ãèìíàñòîâ; ïîâûøåíèå êà-
÷åñòâà âûïîëíåíèÿ ñîåäèíåíèé; 2) îáó÷åíèå ñîðåâíîâàòåëüíî-
ìó óïðàæíåíèþ, ïîâûøåíèå èñïîëíèòåëüñêîãî ìàñòåðñòâà þíûõ
ãèìíàñòîâ; 3) ïîâûøåíèå óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ.

15. Îïòèìàëüíûì ñîîòíîøåíèåì âðåìåíè îòâåäåííîãî íà
ðàçëè÷íûå âèäû ïîäãîòîâêè ê ñîðåâíîâàíèÿì þíûõ ãèìíàñòîâ
ÿâëÿåòñÿ òàêîå, êîãäà â 1—3 çàíÿòèÿõ 21 % âðåìåíè îòâîäèòñÿ íà
ñèëîâóþ ïîäãîòîâêó; 66 % âðåìåíè — íà ïîâûøåíèå êà÷åñòâà
âûïîëíåíèÿ ñîåäèíåíèé; â 4—6 çàíÿòèÿõ 77 % âðåìåíè îòâîäèòñÿ
íà ïîâûøåíèå íàäåæíîñòè âûïîëíåíèÿ ñîåäèíåíèé, íà ïñèõî-
ëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó; â 7—9 çàíÿòèÿõ 81 % âðåìåíè îòâîäèòñÿ
íà îáó÷åíèå ñîðåâíîâàòåëüíîìó óïðàæíåíèþ, íà ïîâûøåíèå êà-
÷åñòâà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, íà ïîâûøåíèå ñïåöèàëüíîé âû-
íîñëèâîñòè; â 10—12 çàíÿòèÿõ 73 % âðåìåíè îòâîäèòñÿ íà ïîâû-
øåíèå íàäåæíîñòè âûïîëíåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ,
íà ïîâûøåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

16. Àíàëèç ìîäåëåé ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè þíûõ
ãèìíàñòîâ íà íà÷àëüíîì è ñïåöèàëèçèðîâàííîì ýòàïàõ ïîäãîòîâ-
êè ïîçâîëèë ñôîðìóëèðîâàòü ðÿä ïðèíöèïèàëüíûõ óñòàíîâîê,
êîòîðûå ñîäåðæàò îáùèå îñíîâàíèÿ ê ðàçìåùåíèþ ñðåäñòâ
ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè â ïåðèîä îáó÷åíèÿ äâèæå-
íèÿì è òðåíèðîâêè. Ïðèíöèïèàëüíûå óñòàíîâêè ÿâëÿþòñÿ îñ-
íîâàíèåì ê ïðîãðàììèðîâàíèþ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-
ñà þíûõ ãèìíàñòîâ. Èñïîëüçîâàíèå ïðîãðàìì îáåñïå÷èâàåò
âûâåäåíèå ïîêàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ ñîñòîÿíèå íåðâíî-
ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, òåõíè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ â çîíó âûøå ñðåäíèõ îöåíîê,
ïðè ýòîì ñîêðàùàåòñÿ âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé íà ýòàïàõ
íà÷àëüíîé è ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîäãîòîâêè íà 20 % è 40 %
ñîîòâåòñòâåííî. Ïîñòðîåíèå îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè íà îñíîâå
èíôîðìàöèîííûõ ìîäåëåé ïîçâîëÿåò èíòåíñèôèöèðîâàòü ïðî-
öåññ ïîäãîòîâêè, ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü óïðàâëåíèÿ îáó÷å-
íèåì è òðåíèðîâêîé þíûõ ãèìíàñòîâ 7—13 ëåò.
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Questions of modeling of preparation young gymnast are considered In
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