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Сумма  

навыков 

Персонал, способный к  

выполнению не только 

своих функций, но и к за-

мещению 

при необходимости  

других сотрудников 

Работники имеют большой опыт в спортивном бизнесе, 

санаторно-курортном комплексе, приобретенный в пери-

од рыночных отношений. 

К работникам предъявляются высокие требования по 

работе и качеству обслуживания, а также характерно 

наличие четких стандартов 

Сумма  

ценностей 

 Наличие основополагаю-

щей  

 концепции 

Деятельность СК направлена на улучшение качества 

услуг благодаря имеющемуся оборудованию, професси-

ональным тренерам. СК расположен практически в цен-

тре города, что крайне важно и удобно для клиентов 

Структура Наличие четкой характе-

ристики организационной  

системы 

В СК «Чемпион» существует функциональная организа-

ционная структура управления, в которой реализуются 

вспомогательные взаимодействия. Однако данная систе-

ма имеет свои преимущества и недостатки 

Стиль Наличие фирменного  

стиля предприятия 

В СК - демократичный стиль управления, что оказывает 

положительное воздействие на функционирование дан-

ного предприятия и достижению его целей. 

Системы Наличие установленных 

процедур, а именно: си-

стемы планирования, мо-

тивации, управления каче-

ством 

Уровень контроля за качеством довольно высок. Однако не 

обеспечивается необходимый уровень контроля за оказанием 

услуг. Кроме того, в СК отсутствует четкий механизм плани-

ровки. 

Сотрудники Наличие квалифицирован-

ного персонала 

Повышение квалификации сотрудников, аттестация. Пер-

спектива карьерного роста. Недостаток технического пер-

сонала 

После применения разработанной методики (изотонического характера) отмечены достоверные 

положительные изменения изучаемых показателей физического состояния у испытуемых как ЭГ, так и 

КГ. 

Выводы. Индивидуальное воздействие осуществлялось с учётом функционального состояния 

опорно-двигательного аппарата на основе разработанного алгоритма, который позволяет, используя дан-

ные комплексного тестирования, определить основные направления тренировки, а также индивидуаль-

ные цели и задачи на каждом этапе тренировки, подобрать рациональное соотношение основных и до-

полнительных средств и их дозировку, осуществлять оценку и коррекцию деятельности занимающихся. 

Индивидуальная работа осуществлялась один раз в неделю на основе метода круговой тренировки. 
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В процессе достижения цели многолетней подготовки спортсмен тренируется, участвует в 

соревнованиях, проходит многочисленные обследования и тестирования. Анализ информации о его дея-

тельности, компонентах подготовленности, возможностях отдельных систем организма служит ос-

новой для выработки решений по его дальнейшей подготовке. В настоящее время общие представления 

об управлении в спорте, о системе контроля, модельных характеристиках, способах развития необхо-

димых физических качеств, о тренировке как процессе адаптации к нагрузкам достаточно широко из-

вестны. Главным становится количественное выражение технологии управления подготовкой.  

Ключевые слова и словосочетания: педагогические аспекты обоснования техники и тактики 

циклических видов спорта, этапы многолетней подготовки, медико-биологические аспекты спортивной 

подготовки.  
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In the process of achieving long-term training athletes train, participates in competitions held numer-

ous surveys and testing. Analysis of information on its activities, components of fitness, the ability of individual 

systems of the body serves as a basis for decision-making on its further training. At present, the general ideas on 

the management of the sport, of the control system, model characteristics, and methods of developing the neces-

sary physical qualities of training as a process of adaptation to stress is widely known. Becomes the main quan-

titative expression technology management training. 

Keywords: pedagogical aspects of study techniques and tactics cyclic sports, the stages of long-term 

training, medical and biological aspects of sports training. 

 

Циклические виды спорта, главным образом, плавание рассматриваются в аспекте методическо-

го обоснования техники и тактики на различных этапах многолетней подготовки [3, с.496].  

Вместе с тем медико-биологические аспекты спортивной подготовки пловцов остаются недоста-

точно разработанными, что связано с неполным освещением в литературе особенностей адаптационных 
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реакций организма при воздействии тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах 

становления спортивного мастерства. Диапазон нагрузок, которые могут быть предложены в тренировке, 

весьма широк, а границы между воздействиями этих нагрузок трудноуловимы, изменчивы, т.к. непре-

рывные и быстрые адаптационные реакции в организме спортсмена.  

В настоящее время в спортивной практике для текущего контроля используется обширный набор 

морфологических, физиологических и биохимических методик [1, с.]. Однако в большинстве своем они 

труднодоступны и связаны с малотранспортабельным оборудованием, забором крови, длительностью 

выполнения анализов и не всегда достаточно информативны. Это обосновывает необходимость создания 

или разработки методов, позволяющих не только оценить фрагментарные изменения состояния органов 

и систем спортсмена, но и регистрировать интегральные характеристики сдвигов на организменном и 

молекулярном уровнях.  

Выбор морфологических показателей контроля за переносимостью спортсменами тренировоч-

ных нагрузок обусловлен тем, что мышечная масса характеризуется как наиболее активная метаболиче-

ская субстанция, а ее изменения интегрально (на организменном уровне) отражает напряженность мета-

болических реакций и пластических перестроек, обеспечивающих целевую функцию спортсмена. Жиро-

вая масса - энергетический субстрат, ее изменения также на целостном уровне характеризуют скорость и 

глубину задействования энергетических резервов организма для обеспечения процессов жизнедеятель-

ности и адаптации к нагрузкам [2, с.3-6].  

Вместе с тем имеющаяся в литературе информация носит частный характер и не дает целостного 

представления об особенностях поведения массы тела и его компонентов, их месте в ряду систем, обес-

печивающих адаптацию к тренировочным нагрузкам, достижение высоких спортивных результатов ква-

лифицированными спортсменами непосредственно в полном цикле подготовки.  

Анализ результатов, полученных в ходе исследования, выявил наличие закономерных взаимо-

связей динамики показателей, по которым можно судить об адаптации организма человека к интенсив-

ной мышечной деятельности. В табл. 1 и 2 представлены основные среднестатистические характеристи-

ки тренировочной нагрузки и морфологических и биохимических показателей спортсменов в мезоцикло-

вой динамике. В табл. 1 приводятся данные тренировочной нагрузки, выполняемой пловцами высокой 

квалификации в каждом мезоцикле годичной подготовки.  

В первом втягивающем мезоцикле предлагается нагрузка преимущественно аэробного характе-

ра. Наблюдается постепенное освоение спортсменами объемных нагрузок аэробной направленности. Так, 

нагрузки 1-й зоны мощности составляют 31,7% от общего плавательного объема, 2-й зоны - 33,3%, а 4-й 

и 5-й зон - 11,7 и 2,2% соответственно от общего объема.  

Таблица 1 

Мезоцикловая динамика тренировочной нагрузки пловцов в годичном цикле подготовки, км. 

Показатели 
Мезоциклы 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й 

Общая нагрузка 90,0 1490,0 1080,0 120,0 80,0 30,0 

1-я зона мощности 28,5 398,0 178,5 18,0 29,0 14,5 

2-я зона мощности 30,0 426,5 366,0 20,0 15,0 10,0 

3-я зона мощности 19,0 473,0 385,5 39,0 12,5 4,5 

4-я зона мощности 10,5 141,5 109,0 20,0 10,5 - 

5-я зона мощности 2,0 51,0 41,0 23,0 13,0 1,0 

  

В базовом мезоцикле общий объем нагрузки возрастает до 1490 км, что объясняется увеличени-

ем количества микроциклов.  

Так, если в 1-й мезоцикл входило 3 микроцикла, то в базовый - уже 21 микроцикл. По соотноше-

нию объемов различных зон мощности происходит снижение использования нагрузок 1-й зоны мощно-

сти до 26,8%, незначительное снижение нагрузок 2-й зоны до 28,6%, а 3-й зоны - возрастает с 21,1 до 

31,7% от общего плавательного объема, использование нагрузок 5-й зоны также возрастает до 3,4%. 

Иными словами, основная направленность тренировочного процесса - это создание прочной базы физи-

ческой подготовленности. Нагрузка направлена на повышение уровня мощности, емкости, эффективно-

сти аэробной производительности, на развитие выносливости при работе в аэробных, аэробно-

анаэробных и анаэробно -аэробных режимах работы.  

В функциональном мезоцикле уменьшается использование нагрузок 1-й зоны мощности (до 

16,5%), но увеличивается объем плавательных нагрузок 2-й и 3-й зон мощности (33,9 и 35,7% соответ-

ственно) (табл.1, рис. 1, 2). Повышается доля использования нагрузок 4-й и 5-й зон (10,1 и 3,8% соответ-

ственно). Таким образом, в функциональном мезоцикле больше используют нагрузки развивающего ха-

рактера, направленные на развитие общей и специальной выносливости.  

В предсоревновательном мезоцикле объем нагрузок снижается. Основное внимание направлено 

на развитие специальной выносливости и скоростных качеств. Общий объем нагрузок снижается до 120 

км, снижается использование нагрузок в 1-й и во 2-й зонах мощности (до 15 и 16,7% соответственно).  
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В соревновательном периоде тренировки внимание в основном уделяется уже качеству выпол-

нения упражнений. Снижается использование нагрузок 2-й зоны (до 18,7%), 3-й (до 15,6%) и 4-й (до 

13,1%). Вместе с тем увеличивается плавательная нагрузка в 1-й (до 36,2%) и в 5-й (до 16,2%) зонах 

мощности, т.е. акцент делается на повышении уровней скоростной подготовки и специальной выносли-

вости, чтобы поддержать достигнутый уровень кондиции пловца.  

В восстановительном мезоцикле общий объем плавательной нагрузки доходит до 30 км. В этом 

мезоцикле в основном используются нагрузки аэробного и аэробно-анаэробного характера (1-й зоны - 

48,4%; 2-й - 33,3% и 3-й - 15% от общего объема плавательной нагрузки), скоростные упражнения ис-

пользуются в малых количествах (3,3% от общего объема).  

Динамика морфологических показателей, фиксируемых мезоцикловой частотой, достоверно свя-

зана со среднемезоцикловым уровнем интенсивности биохимических показателей мышечного метабо-

лизма и отражает его, что динамика мышечной массы укладывается в определенную схему. 

Таблица 2 

Взаимосвязь изменений морфологических показателей и уровня биохимических показателей у вы-

сококвалифицированных пловцов в мезоциклах в динамике 

Изменения морфологических показателей 
Уровень биохимических показателей 

Рн Аа 17-КС ВКР 

Мышечная масса 0,753 - 0,551 - 0,424 - 0,374 

Жировая масса - 0.723 0.139 - 0.248 0.138 

 

При этом следует отметить, что изменения морфологических и биохимических показателей со-

пряжены с задаваемой тренировочной нагрузкой. Интенсивное -использование нагрузок 1-й и 2-й зон 

мощности ведет к увеличению мышечной и снижению жировой массы, что затем способствует увеличе-

нию Рн.  

Таким образом, можно сделать вывод, что использование морфологических и биохимических 

показателей отражает изменения, происходящие в организме спортсмена под влиянием физических 

нагрузок, и это, в свою очередь, позволяет вносить необходимые коррективы в тренировочную програм-

му подготовки пловцов. 
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