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УДК 796.012.37
МОНИТОРИНГ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК 

КАК ВЕДУЩИЙ КОМПОНЕНТ ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

Шаров А.В., Михута И.Ю.
Брестский государственный университет имени А.С. Пушкина,

Брест, Беларусь

Резюме. В современной интерпретации мониторинг тренировок заключается в от
слеживании того, чего достигают спортсмены в тренировках, с целью улучшения взаимо
действия между тренером и спортсменом. В статье рассматриваются основные подходы 
по оцениванию тренировочных воздействий: индивидуальное восприятие нагрузки, тре
нировочный импульс, воспринимаемая готовность, пиковый индекс спортивной формы.

Ключевые слова: тренировка, нагрузка, индивидуальное значение воспринимаемо
го напряжения

Summary. In the modern interpretation, training monitoring consists in tracking what 
athletes achieve in training in order to improve the interaction between the trainer and the ath
lete. The article discusses the main approaches to assessing training effects: individual load per
ception, training impulse, perceived readiness, peak index of a sports form.

Key words: training, load, individual value of perceived stress

Введение. Тренер обычно использует информацию прямой и обратной 
связи для манипулирования ключевыми ограничениями сложной системы ор
ганизма спортсмена, с целью доведения ее состояния и поведения до желае
мого уровня (и в нужное время). В основном воздействия происходят 
за счет манипуляций с тренировочным стимулом, который регулируется че
рез: 1) тренировочную нагрузку (интенсивность, объем, частота и т.д.), 
2) используемые тренировочные средства (упражнения), 3) методы трениров
ки и обучения [3]. Процесс управления подготовкой сдерживается тремя фак
торами, в частности: 1) текущим состоянием и эффективностью его измене
ния, 2) достигнутых соотношений параметров поставленным целям: результа
тивности, применяемых средств, эффективности применяемого процесса, 
и 3) контекстом личного восприятия применяемой программы (нагрузки) са
мим спортсменом [1, 2]. Тренировочная изменчивость является очень важным 
качеством (и часто соотносится в практике с «искусством тренировки»), так 
как поведение сложных адаптивных систем, таких как процесс подготовки, 
может быть очень непредсказуемым [2].

На современном этапе особенно обсуждаемым моментом в организа
ции индивидуальной тренировки является персональное восприятия трени
ровочного воздействия [4].

Значение воспринимаемого напряжения (ЗВН) -  в зарубежной литера
туре -  ratings of perceived exertion, обычно используются как способ описания 
индивидуализации выполнения упражнения, как правило, используемый для 
того, чтобы определить тренировочную зону и тем самым отрегулировать



интенсивность упражнения [8]. ЗВН -  как необходимость индивидуализации 
тренировки за счет определения напряженности воздействия самим 
спортсменом или любым человеком, кто занимается физическими упраж
нениями, была поставлена в конце 50-х годов прошлого века шведским 
психологом доктором Гунаром Боргом (Gunnar Borg) [7], которая стала 
к настоящему времени парадигмой обобщенных критериев тренировочного 
воздействия [5].

Цель работы -  выявить особенности индивидуализации тренировки на 
основе обобщенного воспринимаемого значения тренировочных воздей
ствий.

Материалы и методы. Анализ научных и научно-методических источ
ников.

Результаты и обсуждение. Изменения, происходящие в состоянии 
спортсмена во время тренировки или упражнения, определяют срочные тре
нировочные эффекты [1, 2, 3]. Остроту тренировочного эффекта характери
зуют три группы показателей: 1) показатели тренировочной нагрузки (такие 
как интенсивность, мощность, объем и скорость), 2) физиологические пере
менные (такие как частота сердечных сокращений, лактат крови, потребле
ние кислорода и т.д.), и 3) психологические показатели (такие как аффектив
ная нагрузка и индивидуально воспринимаемое напряжение от применяемой 
нагрузки (в англоязычной терминологии -  rate of perceived exertion RPE [5], 
а по нашей терминологии -  индивидуальное восприятие нагрузки -  ИВН [8]).

Поскольку мозг интегрирует всю информацию с периферии тела и со
стояние гомеостаза организма [2], человек, в основном, оснащен лучшим ин
струментом мониторинга -  своим мозгом. Многочисленные системы коли
чественной оценки, разработанные на протяжении многих лет с целью оцен
ки этого субъективного ощущения и один из самых известных является шка
ла Борга или RPE -  интенсивность воздействия на основе индивидуально 
воспринимаемого напряжения от обобщенного характера нагрузки. Хотя 
первоначально масштаб градации был от 6 до 20 баллов, новые доработан
ные шкалы от 0-10 баллов становятся более понятными и больше использо
ваны сегодня. Исследования показывают высокую достоверность шкалы 
ИВН и ее высокую корреляцию с физиологическими переменными (частота 
сердечных сокращений и накопление лактата в крови) и тренировочными 
нагрузками, что в основном поддерживает удобство мониторинга субъек
тивных ощущений при тренировке [1, 2, 4, 5, 7, 8].

Действительно, хорошо известно, что ИВН связаны с параметрами 
мышц грудной клетки и активной массы, а также с частотой сердечных со
кращений, потреблением кислорода, частотой дыхания и минутной вентиля
цией, концентрацией лактата в крови и мышечным напряжением [8]. Важно 
отметить, что ни один физиологический параметр не предсказывает ИВН 
во время нагрузки, указывая на сложность этого системного явления,



не поддающиеся прямому связыванию с определёнными физиологическими 
или физическими параметрами нагрузки [7].

Высококвалифицированные спортсмены известны тем, что могут пе
рестроить свою тренировочную нагрузку на основе личного ощущения, 
и важно научить любого спортсмена со временем доверять своим собствен
ным чувствам, вместо того, чтобы использовать жестко запрограммирован
ную тренировку. Показано, что способности колеблются в течение периода 
обучения в основном под влиянием сна, питания, социальных факторов, 
усталости, стресса, путешествий, соревнований, эмоций и т. д., поэтому мы 
никогда не можем заранее знать, каким будет выступление или тренировоч
ный эффект в тот или иной день. Быть жестким в программировании -  это не 
способ использовать и адаптироваться к этой нормальной вариативности 
производительности, вместо этого быть более гибким и позволять спортсме
ну самостоятельно организовывать тренировку на основе нескольких про
стых правил. Именно так в определенной степени достигается индивидуаль
ность в спортивном обучении и тренировке. Существует множество спосо
бов добиться отслеживания субъективных показателей, в первую очередь 
ИВН (RPE) означает оценку воспринимаемой нагрузки, а (ВГ) PR -  воспри
нимаемую готовность. Воспринимаемая готовность (ВГ) это также шкала 
(в исследовании она находится в пределах от 1 до 7 баллов, но может быть и 
от 0 до 10, 0-5; главный момент -  подобрать шкалу под требования своего 
вида спорта и придерживаться ее, которая используется для количественной 
оценки восстановления во время тренировки и обеспечивает авторегуляцию 
продолжительности восстановления [9]. Например, при планировании ин
тервальной тренировки вместо предписания фиксированных значений соот
ношений работа-отдых или использования затраченного времени тренер 
может предписать выполнение интервалов по 1000 м при ИВН = 8 по 
10-бальной шкале (существует разница между начальной степенью ИВН 
и ИВН в окончательных интервалах, что объяснимо накоплением утомления 
[3]) и повторное выполнение интервалов, когда ВГ достигает 4 из 7 (где 7 ас
социируется с невозможностью выполнять упражнения, а 1 соответствует 
полному восстановлению) [9].

Можно использовать пиковый индекс -  ПИ, определенный Т. Бомпа 
[4, PI], который в основном является индексом пиковой формы или спор
тивной формы.

ПИ, равный 5, составляет 50% готовности, характерный для переход
ного периода. Тренировочные нагрузки очень низкие из-за отдыха и восста
новления целей.

ПИ = 4 составляет 60% подготовленности, характерный для подгото
вительного периода, когда спортсмены еще не готовы к игре. Тренировоч
ные нагрузки здесь самые высокие, а так как усталость здесь самая высокая, 
то спортсмены еще не готовы играть.



ПИ = 3 составляет 70-80% готовности, характерной для товарищеских 
матчей и игр против более слабых соперников. Учебные нагрузки здесь по- 
прежнему высокие/средние, и обучение по-прежнему направлено на повы
шение готовности. Усталость средняя.

ПИ = 2 составляет 90% подготовленности, характерной для периода и 
соревновательных игр против соперников из верхней части таблицы. 
Тренировочные нагрузки имеют средний уровень, а усталость-средний / низ
кий уровень.

ПИ = 1 соответствует 100% готовности и характерен для периодов 
плей-офф, когда достигается оптимум между пиковой и достигнутой фор
мой. Тренировочные нагрузки являются наименьшими и основаны на кон
цепции пика, которые позволяют рассеять усталость и выразить полную 
подготовленность.

Многочисленные исследования показали корреляцию между травма
тизмом и заболеваемостью наряду с инцидентами перетренированности 
с указанными переменными (еженедельная учебная нагрузка, монотонность 
тренировок, тренировочная нагрузка), возникающими в результате простого 
отслеживания тренировочного занятия по методике ИВН [6]. Подобно субъ
ективным показателям острого тренировочного воздействия, субъективные 
показатели немедленного тренировочного воздействия могут также исполь
зоваться для двух основных целей: 1) предотвращение перетренированности и 
травм и 2) программирование и корректировка и коррекции тренировочной 
нагрузки [6, 7].

В современной интерпретации мониторинг тренировок заключается 
в отслеживании того, чего достигают спортсмены в тренировках, с целью 
улучшения взаимодействия между тренером и спортсменом. Анализ показы
вает, что за всю историю существовало несколько основных схем монито
ринга тренировок. На ранних этапах тренировочный мониторинг сводился 
к наблюдению за спортсменом во время стандартных тренировок. Однако 
трудности в стандартизации условий обучения сделали этот процесс нена
дежным. С появлением интервальных тренировок мониторинг стал более си
стематическим. Однако неточность в измерении частоты сердечных сокра
щений (ЧСС) изменила интервальную тренировку в сторону параметризации 
по определенным индексам, где основным контролируемым свойством было 
среднее время, необходимое для выполнения таких тренировок. Эти меры 
тренировочной нагрузки были сосредоточены на внешней тренировочной 
нагрузке, которую спортсмен мог бы сделать на самом деле. Научный под
ход, основанный на разработке концепции метаболических порогов и воз
можности точного параметрического измерения ЧСС, лактата крови, по
требления кислорода и проявления мощности во время выполнения нагруз
ки, поднял интерес к внутренней тренировочной нагрузке, что позволило 
улучшить трактование ее у спортсменов с разными способностями.



Эти методы часто требуют лабораторных испытаний для калибровки и, как 
правило, дают слишком много информации в слишком медленные сроки, 
чтобы быть оптимально полезными для тренеров.

Выводы. На основе проведенного анализа субъективные показатели 
срочного и кумулятивного тренировочных эффектов обеспечивают отлич
ные и простые данные для обратной связи, которые тренеры могут исполь
зовать для корректировки тренировочных нагрузок в процессе достижения 
заранее определенных целей и предотвращения перетренированности, травм, 
недостаточной работоспособности и болезней. Необходимо в практике спор
та собирать и анализировать больше данных для обеспечения практического 
использования субъективных показателей при планировании, программиро
вании и корректировке профессиональной подготовки. Во всяком случае, 
субъективные показатели обеспечивают весьма плодотворную область как 
исследования, так и практического применения.
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