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Аннотация. В период тренировочного процесса у спортсменок происходят функциональные и морфологические
реорганизации, которые проявляются в увеличении работоспособности. Главной структурой проведения тренировки
являются методы, средства, объем, мощность, физическая нагрузка и допустимая насыщенность. По обоснованным
данным можно утверждать, что устойчивость спортивной работоспособности в соревновательном периоде в какой-то
мере пропорциональна длительности подготовительного периода тренировки. Это обусловливает возможность плав-
ного увеличения нагрузки с помощью тренировки, что допускает избавление от ускоренного достижения результата,
неблагоприятно влияющего на протяженность цикла ее удерживания. Стабильное равновесие работоспособности
взаимосвязано с системой подготовительной фазы регулярных занятий спортсменок в спорте.
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Abstract. During the training process, female athletes undergo functional and morphological reorganizations, which
manifest themselves in increased performance. The main structure of training consists of methods, means, volume, power,
physical load and permissible saturation. Based on reliable data, it can be argued that the stability of athletic performance
during the competitive period is to some extent proportional to the duration of the preparatory training period. This makes
it possible to gradually increase the load through training, which allows to avoid achieving results too quickly which has a
negative impact on the length of the cycle during which they are maintained.
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Введение

Анализ передовой научной и научно-мето-
дической литературы указывает на необходи-
мость обратить внимание на особенности тре-
нировочного процесса спортсменок-софтболи-
сток. Достаточно важным моментом процесса
тренировки в софтболе является направлен-
ность данного процесса на использование ком-
плексности подхода к организации периодов
подготовки. Одним из результативных спосо-
бов в содействии игровой работоспособности
может быть аэробная силовая тренировка [1–
4]. Эти нагрузки дают возможность скоор-
динировать на регулярно повышенной точке
аэробный и анаэробный процесс тренировоч-
ной деятельности, что является особенностью
в игровых видах спорта. Для организации
направленного процесса тренировки и дости-
жения результативности в данном виде спор-
та необходимо руководствоваться особенно-
стями периодизации спортивных тренировок,
использования специальных упражнений, на-
правленных на развитие физических качеств
спортсменок-софтболисток [5–7].

В софтболе актуальные показатели спе-
цифики тренировочного процесса дают мно-
жество вариантов улучшения физических спо-
собностей и перспектив в профессиональном
спорте.

В соревновательном периоде ключевым
фактором регулирования выносливости в иг-
ровых моментах можно считать тактическое
ослабление нагрузок в начале соревнователь-
ного периода по длительности и количествам
и предпочтительное внесение в соревнова-
тельный цикл преимущественно специальных
«промежуточных» этапов [8–10].

Материалы и методы

На разных этапах экспериментальных ис-
следований по изучению работоспособности
спортсменок приняло участие 50 студенток
девушек-спортсменок ФГБОУ ВО «Луганский

государственный университет имени Влади-
мира Даля». Представителями команд НИКА
и студ. НИКА были 30 девушек. Остальные де-
вушки-спортсменки были отобраны из групп
спортивного совершенствования по разным ви-
дам спорта.

Задачи нашего исследования решались
посредством педагогических наблюдений, пе-
дагогических экспериментов с выполнением
контрольных обследований и тестирования,
анализа компонентов организации макроцик-
ла тренировки в софтбольной команде высокой
квалификации. Также одновременно выпол-
нялся расчет игровых коэффициентов эффек-
тивности игры, средства обработки результа-
тов измерений. По результатам изучения до-
кументальных данных (годового плана трени-
ровки, журнала планирования и учета работы
софтбольной команды, отчетов о проделан-
ной работе в тренировках), данных программы
структуры макроцикла тренировки в команде,
мы имели прямой контроль игровой и трени-
ровочной деятельности девушек. При помощи
диагностики выполнения упражнений рассмат-
ривались параметры нагрузки: длительность
выполнения задания, абсолютная и относи-
тельная мощность, скоростные качества и ча-
стота сердечных сокращений (ЧСС), число
подходов, интервалы отдыха.

С помощью педагогических наблюдений
методом хронометрирования определялись
плотность тренировки, количество действий
в различных двигательных режимах (бег в мак-
симальном и среднем темпе), двигательный
режим игровых эпизодов и игры в целом.
Время регистрировалось с помощью двух-
стрелочных секундомеров «C-2-Iб». При этом
регистрировалось время бега в максимальном
(рывки, ускорения) и среднем темпе и время
движения по площадке.

Определение уровня максимального по-
требления кислорода (МПК) проводилось
по описанной методике на велоэргометре «Мо-
нарк», при этом обследуемые производили
пятиминутную работу со ступенчато возрас-
тающей нагрузкой.
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Для вычисления данных нашего иссле-
дования мы использовали такие методы, как
определение средних величин, стандартных
отклонений, в такой же степени по ранговым
коэффициентам корреляции и параметрическо-
му критерию Стьюдента определяли различия
[11–13].

Результаты и их обсуждение

В зависимости от преимущественной на-
правленности тренировочного процесса все
испытуемые спортсменки были распределены
на группы (табл. 1).

Тренирующиеся на выносливость софтбо-
листки (21) были проанализированы в под-
готовительном процессе, на начальном этапе
соревновательного периода и в момент основ-
ных соревнований.

Данные педагогических наблюдений тре-
нера, содержащие объем тренировочных на-
грузок, выполнений спортсменок к моменту
исследования, ее техническую подготовлен-
ность, переносимость тренировочных и сорев-
новательных нагрузок и как основной показа-
тель уровня подготовленности спортсменок –
динамику их спортивных результатов, срав-

нивались с системными функциональными
показателями в обследовании спортсменок.

Наши исследования проводились до тре-
нировки, утром в покое, через два часа после
приема пищи, при том, что объем нагруз-
ки на тренировке за день до не превышал
норматив «выше среднего». Запись произво-
дилась у всех спортсменок в положении лежа
для исключения интенсивного воздействия фи-
зической активности на работоспособность
спортсменок [14, 15].

В результате проведенных исследований
выявлено, что у спортсменок с различной на-
правленностью тренировочного процесса по-
казатели гемодинамики, характеризующие как
центральное, так и периферическое звено си-
стемы кровообращения, имеют существенные
различия (табл. 2–5).

Прежде всего установлено, что наимень-
шие цифры артериального давления имеют
место у спортсменок, тренировки которых
направлены в основном на развитие каче-
ства выносливости. Параметры артериального
значения как среднего, так и минимального
давления фактически у них ниже, чем у других
участников групп, за исключением VI.

Максимальный уровень среднего артери-
ального давления наблюдается у спортсменок

Таблица 1/Table 1
Группы студентов-девушек в зависимости от направленности тренировочного процесса

Groups of female students formed in accordance with the focus of the training process

Группа Направленность тренировочного процесса
I Развитие качества быстроты и силы (легкоатлетки-спринтеры, прыгуньи в длину)
II Выработка качества быстроты и выносливости (софтболистки)
III Выносливость (марафонцы, пятиборцы)
IV Развитие качества силы и быстроты (пауэрлифтеры)
V Развитие качества ловкости и быстроты (спортсменки, занимающиеся фехтованием (пятиборье)

и теннисом)
VI Развитие как силовых качеств, так и качеств быстроты и ловкости (спортивная аэробика, чирлидинг)

Таблица 2/Table 2
Некоторые показатели гемодинамики у пятиборцев в разные периоды тренировки (средние данные, М±m)

Some hemodynamic indicators of pentathletes at different periods of training (average data, M±m)

Показатель
Период тренировки

подготовительный соревновательный
Частота сердцебиений, уд./мин 61± 1,88 60± 2,0
Систолическое давление, мм рт. ст. 137+4,67 138± 3,33
Среднее давление, мм рт. ст. 94+ 1,57 91± 1,67
Диастолическое давление, мм рт. ст. 77+1,57 75± 1,48
Систолический объем крови, мл 68+0,04 66± 2,53
Минутный объем крови, л 3,96± 0,27 3,76± 0,21
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Таблица 3/Table 3
Выполнение нагрузки в годичном цикле тренировки у софтболисток

Performing a load in a one-year training cycle for softball players

Период, этап
Количество

тренировочных

О
Ф
П
,ч

О
О
Ц
Н
,к
м
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ль
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я
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я
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Подготовительный
(май – ноябрь) 105 115 128 2561 37,9 42,9 14,3 4,1 0,8 6

С
ор
ев
но
ва
те
ль
ны

й

П
ре
дв
ар
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ль
ны

й
(н
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бр
ь–

де
ка
бр
ь)

48 54 20 1200 35,8 45,9 10,4 6,7 1,2 3

С
пе
ци
ал
ь-

ны
й

66 73 39 1200 35,8 31,5 10,5 20,5 1,7 24

Примечание. ООЦН – общий объем циклической нагрузки, ОФП – общая физическая подготовка.
Note. GPF – general physical fitness, TCLV – total cyclic load volume.

Таблица 4/Table 4
Применение различных методов тренировок в годичном цикле подготовки у софтболисток, %

The use of various training methods in the annual training cycle for softball players, %

Метод Этап
равномерный переменный повторно-

переменный
соревновательный
и контрольный

повторный

Подготовительный 27,5 55,2 10,4 5,7 3,6
Соревновательный 26,0 23,2 11,5 32,6 8,0

Таблица 5/Table 5
Динамика показателей PWC170 в годичном цикле тренировок у софтболисток (средние данные на группу)

Dynamics of PWC170 indicators in the annual training cycle of softball players (average data per group)

Дата исследования PWC170 PWC170,кг ПСР
Косвенный расчет МПК

л Мл
Октябрь 1–4 1527 22,0 17,9 4,4 66,5
Декабрь 1–6 1678 23,7 18,4 4,8 70,9
Февраль 1–4 1741 26,5 17,4 4,9 71,9
Март 25–28 1788 26,9 17,0 5,0 75,3

I, II и V групп. Подъем среднего артери-
ального давления у последних соответствует
наивысшему показателю минимального арте-
риального давления.

Таким образом, тренировки, развивающие
в основном качество выносливости, способ-
ствуют снижению уровня артериального давле-
ния и, напротив, преимущественное развитие
таких качеств, как быстрота и сила, приводит
к относительному его повышению.

Изменение уровня артериального давле-
ния в зависимости от направленности трени-
ровочного процесса сочетается с характерны-
ми изменениями показателей сократительной
функции сердца.

Как показали исследования, величина важ-
нейшего показателя сократительной функции
сердца – систолического объема – колеблется
в достаточно широких пределах. Наибольший
систолический объем (90± 3,92 мл), досто-
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верно превышающий его величины во всех
группах (за исключением группы VI), выяв-
лен у спортсменок I группы, в тренировке
которых преобладает развитие качества быст-
роты. Напротив, наименьший систолический
выброс (66± 2,60 мл) характерен для спортс-
менок IV группы, тренировка которых связана
в основном с развитием качества силы. Про-
межуточное положение по величине рассмат-
риваемого показателя (75± 2,01 мл) занимают
спортсменки, тренирующие качество выносли-
вости (группа III).

Наименьшие величины систолического
объема у спортсменок, в тренировке которых
преобладает развитие качества силы, по-ви-
димому, можно связать с характерными для
них относительно небольшими объемами серд-
ца и его полостей. И, напротив, как показали
исследования, адаптация сердца к повторной
работе максимальной интенсивности («рывко-
вая» работа) происходит в основном за счет
увеличения полости левого желудочка. По-
видимому, этот механизм играет существен-
ную роль в увеличении систолического объема
у спортсменок, тренирующих качества быст-
роты и силы (I группа), а также быстроты
и ловкости (VII группа). С другой стороны,
изменение показателей гемодинамики в покое
в сторону гиперфункции можно рассматривать
и как следствие усиленного инотропного вли-
яния катехоламинов на сердечно-сосудистую
систему.

Указанные различия в величинах систоли-
ческого выброса крови в значительной мере
обусловили и неодинаковые значения пока-
зателей минутного объема кровообращения
в сравниваемых группах спортсменок.

Наибольший минутный объем, соответ-
ственно, выявлен у спортсменок I и VI групп.
В то же время в группах V, IV и II соотноше-
ния рассматриваемых показателей несколько
изменяются. Если систолический объем у тре-
нирующих преимущественно силовые каче-
ства (группа V) был достоверно меньше, чем
у спортсменок, в тренировке которых преобла-
дает развитие выносливости, то фактический
минутный объем кровообращения у первых
уже имеет тенденцию к увеличению, что про-
исходит за счет достоверно большей частоты
сердечных сокращений. Наименьшие цифры
этого показателя оказались характерными для
спортсменок, в тренировке которых большое
внимание уделяется развитию качества вынос-
ливости (IV и II группы).

Существующая в настоящее время точка
зрения о том, что величина сердечного выброса

зависит от веса и поверхности тела у здоровых
молодых лиц, в том числе у спортсменок, не на-
шла подтверждения в наших исследованиях.
Так, наибольший рост имели представите-
ли I и IV групп (у последних наблюдался
и достаточно большой вес), однако систоличе-
ский объем, минутный объем кровообращения
и сердечный индекс у них были достоверно
меньше.

В этой связи интересным представлялось
провести сравнение фактического минутного
объема крови с его должными величинами.
При этом оказалось, что эти показатели, как
правило, существенно расходятся. В частно-
сти, значительное уменьшение минутного объ-
ема кровообращения по сравнению с должным
наблюдается у тренирующих качество вынос-
ливости, что свидетельствует о более эконом-
ной деятельности системы кровообращения
у них. Кроме того, результаты корреляционно-
го анализа показали, что наличие достоверных
связей систолического объема и фактическо-
го минутного объема крови с показателями
роста и веса имеются только у спортсменок
V и VI групп. В первую очередь в этой
связи вариативность, обнаруженная в период
исследования количества систолического и ми-
нутного объема крови, соединялась нами с ха-
рактерным влиянием тенденции тренировок
на сердечно-сосудистую систему спортсменок,
а не с их антропометрическими данными.

В зависимости от характера мышечной
деятельности установлены серьезные расхож-
дения при измерении такого рода показате-
лей энергетики сердечного сокращения, как
объемная скорость выброса крови из лево-
го желудочка сердца и мощность сердечного
сокращения. При этом величина объемной ско-
рости выброса у спортсменок V группы (257±
± 8,8 мл/с) приближается к нижней границе
нормы, характерной для здоровых нетрени-
рованных лиц, а у спортсменок I группы,
в тренировке которых преобладает развитие
физического качества быстроты, несколько
превышает ее (330,0± 13,0 мл/с).

Эффективность сердечных сокраще-
ний во всех группах превышает данные,
характерные для здоровых людей, не занимаю-
щихся спортом. При этом наибольшие цифры
отмечены у спортсменок V и VI групп (со-
ответственно 4,20± 0,18 вт и 3,90± 0,14 вт),
закономерно отличающиеся от уровня в других
группах.

Известно, что условия работы сердца,
величины систолического объема, минутного
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объема кровообращения во многом определя-
ются уровнем проходимости прекапиллярного
русла, эластическими свойствами артериаль-
ных сосудов.

Сопоставление величин периферического
сопротивления в группах с различной направ-
ленностью тренировочного процесса выявили
его достоверное увеличение у спортсменок
II группы (2 202,0 ± 97,5 дн. с.см-⁵) и напро-
тив, наименьшие величины – у представителей
I и VI групп.

Увеличение периферического сопротив-
ления у спортсменов II группы сочетается
с наименьшей величинойфактора демпфирова-
ния (0,380± 0,015), соответствующей нижней
границе нормы, установленной для здоро-
вых лиц. Это обстоятельство свидетельствует
о более высокой экономичности функциониро-
вания аппарата кровообращения в тех группах,
тренировки которых связаны с развитием каче-
ства выносливости. Наибольшие цифрыфакто-
ра демпфирования, соответствующие верхней
границе нормы, обнаружены у спортсменок,
тренировочный процесс которых связан в ос-
новном с развитием качества быстроты или
силы (группы I, V, VII).

Выводы

На основании вышеизложенного можно
сказать, что полученные данные являются при-
знаком характерных изменений показателей
центральной и периферической частей систе-
мы кровообращения у спортсменок, исходя
из их специализации в спорте и тренировках.

В процессе исследования режимов скоро-
сти двигательной деятельности в игре обнару-
жилась конкретная связь между режимом дви-
гательной деятельности и результатом игры.
По статистике команды, у которых наивысший
процент моторной активности в максималь-
ном и среднем темпе, занимают в большинстве
случаев и более высокие места в турнирной
таблице.

В еще большей степени результат игр за-
висит от некоторых суммарных показателей
игровой работоспособности команд. Коэффи-
циент корреляции между суммой завершенных
положительных действий в нападении (дей-
ствия, приносившие очки команде) и заня-
тым командой местом равен 0,94. Такая же
зависимость и между «коэффициентом пре-
восходства» (отношение собственных игровых
действий в защите и нападении к игровым
действиям в защите и нападении команды про-
тивника) и занятым местом (ч-0,94) [16] .

Таким образом, тренировочный процесс
софтболисток должен быть круглогодичным.
Его принято подразделять на два периода –
подготовительный и соревновательный, кото-
рые имеют свои специфические задачи, струк-
туру и содержание.
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