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спортсменов-парников, которая влияет на исполнение 
сложных поддержек, взаимодействий. Коэффициент 
корреляции в этом случае оказался наиболее близок к 
1 (r = 0,956). В свою очередь, физическая подготовлен-
ность спортсменов, зависит от психологической совме-
стимости партнёров в паре значительно меньше.

Также ожидаемым оказался результат взаимосвя-
зи между средним показателем физической подготов-
ленности спортсменов в паре и их средним показате-
лем технической подготовленности.

Коэффициент корреляции в этом исследовании 
также показывает прямую положительную взаимос-
вязь, то есть у наиболее техничных пар наблюдается 
более сильная физическая подготовленность.

Учитывая полученные взаимосвязи, было спроек-
тировано содержание тренировочного процесса, на-
правленного на успешное освоение акробатических 
поддержек спортсменами смешанных пар в художе-
ственной гимнастике.

Данный подход предполагает учет индивидуаль-
ных особенностей темперамента партнеров, который 
позволит повысить результативность тренировочной 
и соревновательной деятельности.

Заключение

Таким образом, проанализировав влияние различ-
ных факторов на стабильность высоких результатов 
в выступлениях смешанных пар, можно утверждать,  

что кроме высокого уровня технической и физиче-
ской подготовленности спортсменов важное значе-
ние имеет психологическая совместимость партнеров 
в паре. Только при совпадении этих факторов, можно 
рассчитывать на высокий результат пары в соревно-
вательной деятельности.
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Аннотация. В работе, учитывая объемы тренировочных нагрузок современных спортсменов и соответствующую при та-
ких нагрузках необходимость проведения восстановительных мероприятий (закрепленную в спортивных стандартах) и ре-
зультаты специальных исследований в данном направлении, сформулирован один из принципов применения этих средств в 
процессе подготовки спортсмена. На примере тренировочного процесса биатлонистов рассмотрен вариант его реализации в 
подготовительном этапе годичного цикла подготовки.  
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Современный спорт характеризуется очень се-
рьезными тренировочными нагрузками на спор-
тсмена, что предопределяет активное применение 

различных восстановительных средств и методов 
в процессе его подготовки. Понимание спортив-
ными чиновниками важности решения вопросов  
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восстановления занимающихся спортом нашло отра-
жение в спортивных стандартах, в которых отдельны-
ми пунктами в годичном учебно-тренировочном пла-
не выделено планирование не только тренировочной 
и соревновательной нагрузки, но и медико-биоло-
гических мероприятий и применения восстанови-
тельных средств, Таким образом, в плане подготовки 
спортсменов конкретизировано место плана восста-
новительных мероприятий. Так, в новом варианте 
ФССП в учебно-тренировочном занятии отводится 
время на восстановительные мероприятия, что, по 
нашему мнению, определенным образом, осложняет 
планирование процесса отдельного тренировочно-
го занятия. В частности, для спортсменов высокого 
класса ориентировочная продолжительность одно-
го занятия планируется в объеме 4 часов. Соответ-
ственно, при двухразовых тренировках в день этот 
объем может быть увеличен до 8 часов. Эти довольно 
жесткие временные рамки тренировочного занятия 
указывают на необходимость четкого планирова-
ния работ и тренера, и спортсмена на каждом заня-
тии. Другими словами, возникает целесообразность 
планировать не только тренировочную нагрузку, но 
и восстановительные мероприятия ввиду выделе-
ния им достаточно существенного времени (от 30 до 
120  минут) от тренировочного занятия.   Исходя из 
этого такого временного расклада, результатов на-
ших научно-исследовательских работ (выполненных 
по Госзаданию Минспорта России в 2014–2021) и 
материалов других специалистов по вопросам вос-
становления спортсменов, нами были сформулиро-
ваны 6 принципов применения восстановительных 
средств в спортивной практике. Фактически первым 

из них, стал принцип планового использования та-
ких средств в подготовке спортсмена [1, 2]. 

Учитывая сказанное, целью нашей работы стало 
рассмотрение результатов практической реализации 
данного принципа при разработке плана подготовки 
биатлонистов.

Для достижения этой цели решались две задачи:    
Реализация принципа планирования использова-

ния восстановительных средств в подготовительном 
этапе годичного цикла подготовки биатлонистов.

Определение влияния разработанного плана тре-
нировочной нагрузки с учетом восстановительных 
мероприятий на отдельные показатели тренировоч-
ного процесса спортсмена.  

Для решения данных задач нами были исполь-
зованы следующие методы: физиотерапевтические 
восстановительные методы (массаж, электростиму-
ляция, низкоинтенсивное магнито-лазерное излуче-
ние (НИМЛИ), анализ, обобщение, группирование, 
педагогического наблюдения. В качестве испытуе-
мых выступала группа биатлонистов (n = 5), уровень 
спортивной квалификации – КМС. Эксперимент 
проводился на базе спортивной школы зимних видов 
спорта «Алмаз», г. Рязань.

В качестве примера практической реализации 
сформулированного нами принципа, был выбран 
подготовительный период годичного цикла подго-
товки биатлонистов, первый микроцикл.  План его 
проведения приведен в таблице 1.

При проведении восстановительных мероприятий 
применяемые нами физиотерапевтические средства 
использовались при соблюдении ряда условий. Так, 
общее время проведения одной процедуры массажа 

Таблица 1
Вариант планирования восстановительных мероприятий в мезоцикле подготовительного периода годичного цикла 

подготовки биатлонистов на этапе совершенствования спортивного мастерства

№ 
трени-
ровки

Продолжительность тренировочной нагрузки (ТН, час мин); зоны интенсивности нагрузки (II, III)  
и продолжительность восстановительных мероприятий (ВМ, мин) 

1 микроцикл 2 микроцикл 3 микроцикл

1.1 ТН 2 ч 30 мин; (II-III) ТН 2 ч 30 мин; (IIIа)    ВМ 25 мин ТН 2 ч 30 мин (III)    ВМ 20 мин, 
перед тренировкой

1.2 TH 1ч 30мин (II)   ВМ 25 мин ТН 1 ч 30мин  (III)   ВМ 70 мин ТН 1 ч 50 мин  (II)    ВМ 30 мин

2.1 ТН 1 ч 30 мин (II–III)    
ВМ 25 мин

ТН 1 ч 30 мин  (III)   ВМ 20 минут ТН 2 ч  (III)    ВМ 20 минут,  
перед тренировкой

2.2 ТН 2 ч  (II)   ВМ 70 мин ТН 1 ч 30 ин  (II)   ВМ 55 мин ТН 1 ч  (II)    ВМ 60 мин

3.1 ТН 1 ч 45 мин  (IIIа)   ВМ 25 мин ТН 2 ч   ВМ 20 мин перед тренировкой Контрольная тренировка

3.2 ТН 1 ч 20 мин  (II)   ВМ 30 мин ВМ 30 мин ТН 1 ч 40 мин  (III)    ВМ 60 минут

4.1 ТН 2 ч  (IIIа)    ВМ 25 мин ТН 2 ч 30 мин  (III)   ВМ 25 мин ТН 2 ч 30 мин  (II)    ВМ 20 минут, 
перед тренировкой

4.2 ТН 1 ч 30мин  (II)    ВМ 70 мин ТН 2 ч  (II)   ВМ 30 мин ТН 1 ч 30 мин  (II)    ВМ 60 мин

5.1 ТН 2 ч 40 мин  (III)    ВМ 25 мин ТН 2 ч 40 мин  (II)    ВМ 25 мин ТН 3 ч  (III)    ВМ 60 мин

5.2 ВМ 60 мин ВМ 90 мин ВМ 60 мин

6 Выходной день
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составляло 40 минут. При этом они, исходя из плана, 
были реализованы в первом и втором микроциклах. 
Процедуры электростимуляции мышц спортсмена 
проводились до начала тренировки, что потребовало 
решения ряда организационных и кадровых задач. 

Из-за целого ряда преимуществ такого физио-
терапевтического средства как НИМЛИ, оно при-
менялось нами как опорное физиотерапевтическое 
средство для иммуномодуляции, восстановления ра-
ботоспособности мышц нижних и верхних конечно-
стей [1, 2]. В соответствии с разработанным планом 
применения восстановительных средств, реализация 
методики иммуностимуляции проводились после 
первой тренировки, 

Особенность третьего микроцикла заключалась 
в более интенсивной тренировочной нагрузке. Вви-
ду этого были запланированы методики, предпо-
лагающие увеличение зоны и времени воздействия 
НИМЛИ, что предопределило выделение нами три-
дцатиминутного интервала между методиками воз-
действия. 

Заключение
Сформулированный нами принцип планиро-

вания восстановительных мероприятий в процессе 
подготовки спортсменов позволил разработать план 
подготовки биатлонистов на подготовительном эта-
пе, который включает и плановое использование вос-
становительных средств. 

Результаты практической реализации данного 
плана позволили сделать следующие выводы:

1. Реализация сформулированного принципа це-
лесообразна при разработке плана подготовки спор-
тсмена.

2. Данная целесообразность подчеркивается 
следующими результатами практической реализа-
ции разработанного плана: за первый микроцикл 
в группе из 5 биатлонистов было пропущено 5 че-
ловеко/тренировок, во втором микроцикле пропу-
щено 3 человеко/тренировки. Третий микроцикл 
был более серьезным по интенсивности и объему 
нагрузки, но в нем была пропущена всего 1 челове-
ко/тренировка. 

При этом практически все испытуемые успешно 
выполнили запланированные объемы тренировоч-
ных нагрузок.
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Аннотация. Постоянно возрастающий объем информации об особенностях выполнения спортсменом тренировоч-
ной нагрузки при ограниченных информационно-аналитических способностях тренера [1] делает актуальной разработ-
ку устройств, способных не только регистрировать нужные показатели, но и обрабатывать их и представлять получен-
ные результаты в удобном для пользователя виде. Вместе с тем, для таких устройств можно считать очень желательной 
еще одну функцию – функцию формирования хотя бы предварительных рекомендаций по практическому использова-
нию доводимых до тренера результатов деятельности спортсмена, что позволяет надеяться на оперативное примене-
ние тренером доводимой до него информации о его воспитаннике. По нашему мнению, все перечисленные функции 
могут успешно реализовываться в таких устройствах как информационно-советующие системы, предназначенные для 
процесса спортивной подготовки. Данное предположение пока только начинает реализовываться в спортивной практи-
ке [2]. Можно считать естественным, что на успешность этой реализации будет влиять понимание спортивными специа-
листами роли (функции) таких систем в процессе подготовки спортсмена. Именно на уточнение этой роли и направлена 
наша работа.
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