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Выводы

1. Анализ научно-методической литературы по-
казал, что общая физическая подготовленность от-
носится к одному из основных видов подготовки 
в современной системе тренировочного процесса 
лыжниц-гонщиц 15–16 лет.

2. Возраст 15–16 лет является  наиболее эффек-
тивным для развития скоростно-силовых качеств и 
выносливости. Общая физическая подготовка лыж-
ниц-гонщиц 15–16 лет предполагает обширное раз-
нообразие двигательных навыков, оптимальный уро-
вень физических способностей. Она способствует 
развитию физических, морально-волевых качеств, а 
также повышению функциональных возможностей 
организма спортсмена. 

3. По результатом сравнительного анализа резуль-
татов педагогических тестов наиболее высокие пока-
затели быстроты и силы проявлялись у спортсменок 
на 5–13 и 15–17 дни, что соответствует второй фазе 
цикла, а также после овуляции. Это наблюдается во 
время пика выхода половых гормонов. Самые низкие 

показатели в проявлении быстроты и силы у лыж-
ниц-гонщиц обнаружены на 13–14 и на 26–28 дни. 
Данные промежутки учитывались при 28-дневном 
цикле.
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Введение
Поиск новых, более информативных и объектив-

ных методов контроля является актуальным аспектом 
научной деятельности в области спорта. 

По результатам многих исследований интенси-
фикация функциональной деятельности организ-
ма, эмоционально-волевое напряжение не могут не 

оказать влияние на сон [3; 4; 6]. Из этого следует, что 
выявив параметры сна спортсменов и соотнеся их 
с характером и направленностью нагрузки, можно 
оценить ее влияние на организм. Кроме того и сам 
сон должен являться предметом контроля, будучи 
главным естественным восстановителем организма, 
что крайне значимо в спортивной практике [1, с. 127].
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К сожалению, применяемую в исследованиях сна 
медицинскую аппаратуру невозможно использовать 
в естественных условиях жизни спортсменов, а про-
блема применения современных программ или при-
ложений состоит в интерпретации показателей и их 
дальнейшем применении.

Гипотеза исследования: предполагается, что метод 
оценки акустических параметров сна позволит опре-
делить эффект тренировочной нагрузки на организм 
спортсменов и заложить основу инновационной ме-
тодики контроля.

Цель исследования: Обосновать применение оцен-
ки акустических параметров сна спортсменов для 
определения эффекта тренировочной нагрузки в 
рамках методики контроля.

Методы исследования: регистрация акустических 
параметров сна; полисомнография; метаболография; 
три педагогических эксперимента с применением на-
грузки различной направленности, целью которых 
было создание метода контроля на основе оценки 
акустических параметров сна. Контроль нагрузки 
осуществлялся при помощи метода пульсометрии 
с применением датчиков Polar и приложения Polar 
Beat, а также анализа спортивных дневников с под-
робным описанием самочувствия. 

Для создания методики контроля тренировочной 
нагрузки спортсменов-многоборцев был проведен 
очередной педагогический эксперимент, внутри ко-
торого применялись такие методы как: вегетатив-
ный Индекс Кердо, определение степени мышечно-
го утомления с применением динамометрии и теста: 
прыжок в длину с места, оценки сложной кинестети-
ческой реакции, оценки ситуативной тревожности по 
шкале Спилбергера-Ханина, анкетирование (субъек-
тивная оценка самочувствия),

Результаты исследования и их анализ
В ходе исследования нами был разработан спо-

соб определения параметров сна, который основан 
на анализе его акустических проявлений, регистри-
руемых с помощью мобильного приложения Sleep 
Cycle [2, с. 90]. Выбор приложения был основан  

на следующих факторах: возможность применения 
в условиях дневного микроцикла, простота эксплу-
атации, отсутствие какого-либо контакта с телом 
обследуемого, что делает условия сна естественны-
ми, программа бесплатна и свободна к распростра-
нению. Способ частично компьютеризирован и на 
данный момент позволяет определить 11 параме-
тров сна. 

Высокий уровень валидизации предлагаемого 
способа определения параметров сна и полисомно-
графических данных подтверждает возможность его 
применения.

Литературный анализ, а также выявленные нами 
изменения паттернов сна респондентов под воз-
действием нагрузки различной направленности 
позволили разработать пороговые значения норм 8 
наиболее чувствительных параметров сна для спор-
тсмена: погружение в сон (1 – 15 мин.),  первый 
цикл сна (70 – 90 мин.), глубина первого цикла сна 
(3,5 – 4 усл.ед.), доля глуб. сна (30 – 45 %), доля по-
верх. сна (20 – 25 %), ср. глубина сна  (3,3 – 3,7 усл.
ед), ср. цикл сна (80 – 100 мин), качество сна (75 – 
100 %) [5; 7].

На основе полученных пороговых значений нами 
был создан метод контроля. В ходе разработки со-
отнесены записи спортивных дневников с количе-
ством параметров сна испытуемых, выходящих за 
рамки зоны оптимума. Была определена ключевая 
взаимосвязь: чем ниже переносимость нагрузки, 
тем ниже качество сна. По количеству параметров, 
выходящих за рамки оптимума, нами разработаны 
зоны адаптации организма к предъявляемой нагруз-
ке (см. таблица 1). 

Необходимо заметить, зоны адаптации и их ха-
рактеристики, определенные нашим методом, соот-
ветствовали субъективному описанию самочувствия 
в 89 % рассмотренных случаев.

Таким образом, технология разработанного ме-
тода заключается в следующем: 1- регистрация сна 
спортсмена через приложение Sleep Cycle; 2 – опре-
деление параметров сна спортсмена; 3 – соотнесение 
значений с нормой; 4 – подсчёт количества значений 

Таблица 1
«Зоны адаптации» и их значения

Кол-во параметров 
вне зоны оптимума

Зона  
адаптации Значение зоны адаптации

0-1 5 Организм успел восстановиться после нагрузки полностью, организм в фазе мобили-
зации, невысокая нагрузка 

2 4 Организм практически успел восстановиться и адаптировался к нагрузке, находится 
в фазе мобилизации, нагрузка средняя.

3–4 3 Организм частично восстановился, находится в фазе утомления

5 2 Организм практически не успел восстановиться, значительное утомление, следует 
применить восстановительные процедуры или снизить нагрузку. Высокая нагрузка.

6–8 1
Организм не восстановился, задействованы все резервы адаптации, при увеличении 
нагрузки возможен срыв адаптации или получение травм. Необходимо снизить на-
грузку и применить средства восстановления, в том числе для коррекции ночного сна.
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вне рамок нормы; 5 – соотнесение количества с зо-
ной адаптации и её интерпретацией; 6 – определение 
причин нарушения параметров сна; 7 – коррекция 
тренировочного процесса в соответствие с решаемы-
ми задачами.

В данный момент проводится апробация метода в 
составе методики контроля в условиях тренировоч-
ного процесса квалифицированных полиатлонистов, 
специализирующихся в «3-борье с лыжной гонкой». 

Заключение

Исходя из проведенного исследования правомер-
но заключить, что при помощи оценки акустических 
параметров сна возможно определить эффект от 
тренировочной нагрузки. При этом изменяемые па-
раметры сна будут отражать состояние конкретного 
спортсмена с его индивидуальными адаптационны-
ми возможностями, а также помогут тренеру оценить 
соблюдение гигиены главного восстановителя орга-
низма.

Результаты нашего исследования являются 
промежуточными. После проведения апробации 
с коррекцией диапазонов нормы и отклонений в 
структуре сна, а также установкой корреляционно-
го поля внутри разрабатываемой методики и пол-
ной компьютеризации обработки результатов будет 
возможно внедрение методики контроля на основе 
оценки акустических параметров сна в спортивную 
практику.
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Аннотация. В статье отражены основные нюансы содержательной части методики развития когнитивных способностей 
при обучении юных футболистов базовым технико-тактическим действиям, на примере ведения мяча и передачи мяча. Рас-
крыто содержание когнитивных средств. Представлены и раскрыты понятия «интеллектуальный футбол», «когнитивная осно-
ва двигательного действия».
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Abstract. The article reflects the main nuances of the content of the methodology for the development of cognitive abilities 
in teaching young football players basic technical and tactical actions, using the example of dribbling and passing the ball. The 
content of cognitive means is disclosed. The concepts of «intellectual football», «cognitive basis of motor action» are presented and 
disclosed.
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