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ВВЕДЕНИЕ 

Одним из основных направлений совершенствования спортивной подготовки в со-
временном спорте высших достижений является совершенствование управления трени-
ровочным процессом на основе объективизации знаний о структуре соревновательной 
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деятельности и различных сторонах специальной подготовленности спортсменов [1,3,9]. 
Данное направление, опираясь на современные методы диагностики функционального 
состояния спортсмена с использованием компьютерных технологий, позволяет создать 
необходимые условия для рационального управления специальной работоспособностью 
спортсмена и протекания адаптационных процессов в его организме [2,4,8,10,11]. Изме-
нения мышечной и жировой масс (лабильных компонентов массы тела) под воздействием 
тренировочных нагрузок отражают направленность процессов адаптации организма и 
преимущественный характер энергообеспечения [5,6,7].  

МЕТОДИКА И РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

С помощью биоимпедансного анализатора состава тела «Таnita - ВС-543» на ве-
сеннем учебно-тренировочном сборе (УТС) в г. Сочи в течение 20 дней исследовалась 
динамика жировой и мышечной массы тела высококвалифицированных легкоатлетов-
прыгунов (8 спортсменов). Динамика данных показателей спортсменов за период УТС 
приведена в табл. 1. 

Таблица 1 
Динамика лабильных компонентов массы тела спортсменов на учебно-

тренировочном сборе 

№ Фамилия И. Вид 
прыжков 

Динамика 
жировой 
массы, % 

Динамика 
мышечной 
массы, кг 

Индекс 
Кетле, 
г/см 

Средний показатель 
жировой массы за 
период УТС, % 

1 Ч-ва А. высота + 0,5 - 0,7 0,328 16,7 
2 Г-ин Р. длина - 1,8 + 1,3 0,424 10,3 
3 У-ов И. высота - 0,2 - 0,1 0,497 13,3 
4 С-ов А. высота - 1,4 - 0,5 0,419 5,7 
5 М-ко Э. высота - 0,4 - 0,3 0,410 5,1 
6 Ш-ов А. высота - 0,9 - 1,4 0,412 7,5 
7 Ж-ев Ю. тройной - 0,5 + 0,6 0,409 6,8 
8 Л-ко Е. шест - 0,4 + 0,1 0,426 6,4 

Анализ адаптационных сдвигов у спортсменов, полученный на основе динамики 
лабильных компонентов массы тела под воздействием тренировочной нагрузки на весен-
нем сборе приведен ниже. Кроме анализа динамики жировой и мышечной массы спорт-
сменов в тренировочном процессе, дополнительно проводится анализ на соответствие 
индивидуальных параметров Индекса Кетле и жировой массы тела спортсменов модель-
ным показателям для прыгунов в отдельных прыжковых дисциплинах (табл. 2).  

Таблица 2 
Модельные весоростовые показатели индекса Кетле и жировой массы тела для вы-

сококвалифицированных легкоатлетов-прыгунов 
Высота Длина Тройной Шест Показатель Муж Жен Муж Жен Муж Жен Муж Жен 

Индекс Кетле, кг/см 0,38-
0,41 

0,31- 
0,33 

0,40-
0,43 

0,33-
0,35 

0,41-
0,44 

0,33-
0,35 

0,40-
0,43 

0,32-
0,34 

Жировая масса тела, % 6-7 13-15 7-8 15-17 7-8 15-17 7-8 15-17 

На большом экспериментальном материале, полученном в ходе прохождения вы-
сококвалифицированными прыгунами УТС в период 2006-2010 гг. (более 7000 измере-
ний, 246 прыгунов и прыгуний) обоснована технология управления тренировочным про-
цессом прыгунов на этапе высшего спортивного мастерства по показателям динамики 
лабильных компонентов массы тела в микроциклах и мезоциклах подготовки. В частно-
сти выявлено, что нормальные изменения показателей состава тела в недельном трениро-
вочном микроцикле СФП происходят в следующих пределах (МЖ – масса жировая; ММ 
– масса мышечная): 
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- для МЖ – снижение от 0,4 до 1,2% от массы тела; 
- для ММ – увеличение от 0,5 до 1,6 кг. 
Нормальные изменения показателей состава тела в недельном восстановительном 

микроцикле происходят в следующих пределах: 
- для МЖ – увеличение от 0,4 до 1,0 % от массы тела; 
- для ММ – снижение от 0,4 до 1,0 кг. 
Нормальные изменения показателей состава тела прыгунов в 3-4-х недельном ме-

зоцикле СФП происходят в следующих пределах: 
- для МЖ – снижение от 0,8 до 2,4% массы тела; 
- для ММ – увеличение от 1,0 до 2,8 кг. 
Возможно незначительное одновременное снижение мышечной и жировой массы 

тела, что первое время может сопровождаться недолговременным повышением специ-
альной работоспособности. Это, как правило, наблюдается у высококвалифицированных 
прыгунов в предсоревновательном мезоцикле при подготовке к главным стартам. Полу-
ченные на прыгунах данные подтверждают выводы проведенных ранее исследований на 
спортсменах других спортивных специализаций (пловцы, гребцы) и заключающихся в 
том, что изменения мышечной и жировой масс - лабильных компонентов массы тела под 
воздействием тренировочных нагрузок отражают направленность и степень выраженно-
сти процессов адаптации организма и преимущественный характер энергообеспечения 
[5,6].  

Далее приведены индивидуальная оценка хода тренировочного процесса у каждо-
го из участников УТС, даны рекомендации по коррекции подготовки, снижению или по-
вышению объемов тренировочной нагрузки, индивидуальные рекомендации по пищево-
му режиму. 

Ч-ва А. Тренировочная нагрузка на учебно-тренировочном сборе поддерживаю-
щего характера, сбалансированная, не приводит к созданию новой адаптационной базы. 
Спортсменка выступала в начале мая в серии коммерческих соревнованиях и имела на 
учебно-тренировочной сборе технические тренировки с незначительной нагрузкой гото-
вясь к предстоящим стартам в конце мая. Это отразилось на характере динамики лабиль-
ных компонентов массы тела. При достижении индивидуально предельно низких значе-
ний жировой массы (менее 13%) спортсменке следует обратить внимание на достаточ-
ный объем компенсаторной работы при снижении суммарного объема работы, обратить 
внимание на пищевой режим.  

Г-ин Р. Тренировочная нагрузка на учебно-тренировочном сборе развивающего 
характера. На данный период годичного цикла показатель жировой массы (в норме у 
спортсмена в соревновательном периоде – 7-8% от массы тела, у спортсмена в мае – 10-
11%). При достижении индивидуально предельно высоких значений мышечной массы и 
предельно низких значений жировой массы тела (5%) следует обратить внимание на дос-
таточный объем компенсаторной работы при снижении суммарного объема работы. На 
предсоревновательном этапе спортсмену рекомендуется несколько снизить вес, снизив 
потребление жиров и углеводов в пищевом рационе. 

У-ов И. Тренировочная нагрузка на учебно-тренировочном сборе поддерживаю-
щего характера, сбалансированная, не приводит к созданию новой адаптационной базы. 
Спортсмен выполнял работу небольшого объема, технической направленности, что свя-
зано с микротравмой толчковой ноги. На данный период годичного цикла в связи с мик-
ротравмой и незначительным объемом тренировочной работы спортсмен имеет излиш-
ний вес, выше нормы и показатель жировой массы (в норме на предсоревновательном 
этапе – 7-8% от массы тела, у спортсмена в мае – 13,2-13,4 %), выше модельных показа-
телей также индекс Кетле. На предсоревновательном этапе спортсмену рекомендуется 
снизить вес, уменьшив потребление жиров и углеводов в пищевом рационе, постоянно 
контролируя массу тела и жировую массу тела. 
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С-ов А. Тренировочная нагрузка на учебно-тренировочном сборе поддерживающе-
го характера, не приводит к созданию новой адаптационной базы. Спортсмен несколько 
снизил общий объем работы, проводя в основном техническую работу на секторе и чере-
дуя с силовой нагрузкой поддерживающего характера. Все показатели специальной под-
готовленности, параметры МЖ, ММ, массы тела соответствуют этапу подготовки. После 
выступлений в серии стартов рекомендуется выполнить 10-дневный микроцикл трениро-
вочной концентрированной нагрузки СФП-направленности высокой интенсивности (85-
95%МАХ) для повышения двигательного потенциала спортсмена к периоду главных 
стартов сезона. При достижении предельно низких значений жировой массы (5%) спорт-
смену следует обратить внимание на достаточный объем компенсаторной работы при 
снижении суммарного объема работы, обратить внимание на пищевой режим, увеличив 
потребление углеводов и жиров. 

М-ко Э. Тренировочная нагрузка на учебно-тренировочном сборе поддерживаю-
щего характера, не приводит к созданию новой адаптационной базы. Спортсмен несколь-
ко снизил общий объем работы, проводя техническую работу на секторе. Силовая на-
грузка поддерживающего характера. При достижении индивидуально предельно низких 
значений жировой массы тела (5%) следует обратить внимание на достаточный объем 
компенсаторной работы при снижении суммарного объема работы, обратить внимание на 
пищевой режим, увеличив потребление углеводов. 

Ж-ев Ю. Тренировочная нагрузка на учебно-тренировочном сборе развивающего 
характера. Спортсмен выполнил значительный объем тренировочной нагрузки преиму-
щественно технико-прыжковой направленности, что отразилось на показателях жировой 
и мышечной массы спортсмена. После выступлений в серии стартов рекомендуется вы-
полнить 10-дневный микроцикл тренировочной концентрированной нагрузки СФП-
направленности высокой интенсивности (85-95%МАХ) для повышения двигательного 
потенциала спортсмена к периоду главных стартов сезона. При достижении предельно 
низких значений жировой массы (5%) спортсмену следует обратить внимание на доста-
точный объем компенсаторной работы при снижении суммарного объема работы, обра-
тить внимание на пищевой режим, увеличив потребление углеводов и жиров. 

Л-ко Е. Тренировочная нагрузка на учебно-тренировочном сборе поддерживаю-
щего характера, сбалансированная, не приводит к созданию новой адаптационной базы. 
Спортсмен снизил суммарный объем работы, выступая в коммерческих соревнованиях и 
проводя только технические тренировки. По остальным показателям специальной подго-
товленности соответствие планируемым показателям этапа подготовки. 

Ш-ов А. Тренировочная нагрузка на учебно-тренировочном сборе поддерживаю-
щего характера, не приводит к созданию новой адаптационной базы. Спортсмен несколь-
ко снизил общий объем работы проводя техническую работу на секторе. Силовая нагруз-
ка поддерживающего характера. При достижении индивидуально предельно низких зна-
чений жировой массы (5%) следует обратить внимание на достаточный объем компенса-
торной работы при снижении суммарного объема работы, обратить внимание на пище-
вой режим.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Кумулятивный эффект от тренировочной нагрузки, содержащей концентрирован-
ный объем специальных упражнений, проводимых высококвалифицированными прыгу-
нами, может проявляться через значительный промежуток времени (от нескольких не-
дель до нескольких месяцев). Поэтому ограничение комплексного контроля только педа-
гогическим контролем на этапе высшего спортивного мастерства необоснованно. Как 
показала практика проведения НМО с высококвалифицированными легкоатлетами-
прыгунами для эффективного текущего управления тренировочным процессом необхо-
димо обязательное 2-3 раза в неделю исследование лабильных компонентов массы тела и 
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биохимических показателей капиллярной крови спортсменов с последующим комплекс-
ным анализом динамики параметров состава тела и показателей биохимического контро-
ля.  
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Аннотация 
В статье рассматриваются вопросы оптимизации процедуры проведения фокус-групп по 

созданию социальной рекламы. Приводятся эмпирические данные относительно факторов, влияю-
щих на эффективность работы фокус-групп и методов генерации идей, наиболее адекватных для 
использования в контексте данной процедуры. 
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