
ревнований мирового/европейского уровня. Очевидно, что оценки судей станут по-настоящему действенным 
инструментом управления, если они будут определяться в полном соответствии с международными правилами.
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РАЗЛИЧНЫЕ СТРАТЕГИИ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ К ОЛи МП|Ий СКИМ 
И ДРУГИМ СТАРТАМ С УЧЕТОМ ВРЕМЕННОЙ И КЛИМ АТИЧЕСКО^ДАп ТАЦИИ

Навицкий И.А., Шут С.А., ,  \
Белорусский государственный университет физической культуры,
Республика Беларусь

Анализируя календарь соревнований, можно отметить, что наиболее интенсивная часть программы 
приходится на утренние (с 10 до 12) и вечерние (с 15 до 19) часы, т. е. на то время суток, которое ближе всего 
к естественным подъемам работоспособности [3]. Поэтому знание и рациональное использование биологиче­
ских ритмов может существенно помочь в процессе подготовки и выступления на соревнованиях.

Но спортсменам высокого класса приходится выступать и на соревнованиях, которые проводятся не в 
соответствии с биологическими ритмами, т. е. в неблагоприятное время суток. Это в первую очередь связано 
с ростом уровня выступления наших спортсменов, поэтому им все чаще и чаще приходится выезжать на со­
ревнования в другие страны, где время суток не соответствует прив^хчному.

Так, нанример, участнику Олимпийских игр в Пекине Андрею Гордееву пришлось бежать марафон в
3 часа ночи по белорусскому времени, когда в то же время в Пекине было 8  часов утра. Приехав в Пекин всего 
лишь за 3 дня до старта, он не смог пройти акклиматизацию, что не позволило ему показать хороший результат. 
Более того, из-за плохого самочувствия ему даже пришлось сойти с дистанции.

Особенно актуален этот вопрос в настоящее время, так как Олимпийские игры 2016 года пройдут в 
Рио-де-Жанейро (Бразилия). Старты во многих видах спорта будут начинаться в ночное время суток, когда в 
Беларуси люди спят. Поэтому необходима специальная подготовка к этим условиям.

О важном значении временной адаптации знали уже в начале 30-х гг. XX века. Примером служит олим­
пийский чемпион в марафонском беге Хуан Карлос Забала (Лос-Анджелес, 1932 г.). За полтора месяца до нача­
ла Олимпийских игр Забала вместе с тренером Александром Стирлингом отправился в Лос-Анджелес, чтобы 
непосредственно на месте пройти период акклиматизации. Разница во времени между аргентинским городом 
Росарио, где родился и жил будущий чемпион, и Лос-Анджелесом составляет 5 часов. 25 июня 1932 года они 
прибыли в столицу Игр. Трасса марафона уже была известна. Стирлинг обратил внимание на один серьезный 
подъем за несколько километров до финиша и дал задание Забале постараться до этого места сохранить как 
можно больше сил и только на подъеме предпринять затяжной спурт. То, что это было правильное решение, 
подтвердилось 7 августа 1932 года, когда двадцатилетний Хуан Карлос Забала стал олимпийским чемпионом и 
показал рекордный на то время результат -  2:31.36,0. Кто знает, как бы все обернулось для молодого спортсме­
на, если бы он не приехал заранее на место соревнований ради акклиматизации. Вполне вероятно, что ему вряд 
ли бы удалось тогда достичь столь высокого результата [4].

Все мы помним триумфальную победу белорусских хоккеистов над шведами на Олимпийских играх 
в Солт-Лейк-Сити в 2002 году, где белорусы заняли высокое четвертое место. Большую роль на пути к этому 
результату сыграла подготовка хоккеистов перед соревнованиями. Находясь в Минске, они арендовали лед 
для тренировок в ночное время и тренировались в соответствии с расписанием предстоящих игр в Солт-Лейк- 
Сити. Разница во времени между Минском и Солт-Лейк-Сити составляет 10 часов, поэтому после ночных 
тренировок и для быстрейшей акклиматизации белорусские хоккеисты спали днем.

К вопросам временной акклиматизации серьезно подходят и в других странах. Так, нанример, сборная 
Российской Федерации по легкой атлетике при подготовке к чемпионату мира 2007 года в Осаке проводила 
акклиматизационный сбор во Владивостоке. Спортсмены прибыли на место сбора 8  августа. Первые три дня 
были проблемы: когда нужно было спать -  бодрствовали, когда выходили на тренировку -  засыпали. Но это
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был естественный процесс, потом, как и положено, все пришло в норму. Разница во времени между Влади­
востоком и Осакой составляет 2 часа, в то же время разница, например, между Москвой и Осакой составляет 
+5 часов. Поэтому спортсмены вполне комфортно чувствовали себя в Осаке, куда они вылетели из Владивосто­
ка 20 августа, а соревнования проходили с 25 августа по 4 сентября.

В 2008 году заключительную часть подготовки к Олимпиаде в Пекине спортсмены российской наци­
ональной олимпийской команды проводили в городе Иркутске. Именно этот город был выбран из-за того, 
что Иркутск схож с Пекином по климатическим условиям, а также не требуется дополнительной временной 
адаптации. В Иркутске проходила подготовка сборной по легкой атлетике, а это самая большая делегация 
в национальной команде Российской федерации -  150 спортсменов плюс тренеры, врачи и обслуживающий 
персонал. Также там провели заключительный этап подготовки борцы греко-римского стиля, таэквондисты, 
велосипедисты-шоссейники.

Финал Олимпийских игр в Лондоне для белорусской прыгуньи в длину Анастасии Мирончик-Ивано- 
вой точно не стал вершиной спортивного творчества, но и провалом седьмое место назвать тоже нельзя. Из 
интервью Анастасии белорусским журналистам: «Расстроена результатом. Очень хотелось завоевать медаль. 
Думала смогу прыгнуть в район семи метров. Наверное, роковым для меня стало время соревнований. Тяжело 
прыгать так поздно, никогда еще не стартовала в такой час. Поэтому сказалось отсутствие опыта прыжков 
в такое время. Привыкла состязаться утром или днем. Возможно, перед Олимпиадой был смысл проводить 
тренировки в более позднее время. Надо работать над этим. Хотя в целом сборами накануне Игр довольна. 
Они проходили в Минске на стадионе «Олимпиец». Тренировки были в обед». Из этого интервью видно, что 
предолимпийская подготовка Анастасии была спланирована без учета временной адаптации, что и сыграло 
роковую роль в ее выступлении на главном старте сезона. В итоге, показав вместо своих заветных семи метров 
результат 6.72, Анастасия уехала из Лондона лишь с седьмым местом.

Предсоревновательный этап подготовки легкоатлетов длится обычно 4-6 недель и строится на осно­
ве повторения соревновательного микроцикла, составленного по дням и часам непосредственного участия 
в соревнованиях. Поэтому надо заранее изучить программу соревнований, в^хяснить, сколько раз придется 
стартовать, в какие дни и часы. В связи с этим следует приспособить режим дня (подъем, время приема пищи, 
тренировок, учебы и работы и др.) к срокам стартов.

При подготовке к соревнованиям, проходящим в неблагоприятное время суток, необходимо посте­
пенно перестраивать свой тренировочный процесс ко времени проведения стартов. Для этого вполне может 
быть достаточно 2 -х недель, но если есть возможность, то и более продолжительный адаптационный период 
(3-3,5 недели) не повредит, а только сыграет на пользу. При этом не следует сразу кардинально менять время 
проведения тренировок. Каждый день тренировку нужпо смещать на 1-2 часа. Это позволит организму спор­
тсмена плавно перейти к новому режиму тренировок с минимальными потерями сил. К концу адаптационного 
периода динамические стереотипы в организме спортсмена перестраиваются на новый лад и нагрузки стано­
вятся прив^1чными для определенного времени суток [1 ].

Исследователи [2, 5] выделяют несколько принципиально разных стратегий подготовки спортсменов к 
олимпийским и другим стартам, в которых акцент делается на узконаправленном использовании отдельных 
моментов в развитии временной и климатической адаптации или на их комплексном применении в процессе 
подготовки на заключительном этане.

1. Стратегия острой адаптации. Этот вариант подготовки к соревнованиям предусматривает прибы­
тие на место соревнований прямо накануне стартов, так, чтобы участие в соревнованиях пришлось на первые
2 дня. За это время отрицательные последствия «острой ломки суточного режима и воздействие специфиче­
ских климато-географических факторов» не успевают достичь того критического уровня, за которым стано­
вится невозможной их компенсация за счет мобилизации резервных возможностей организма. Активизация 
иммунных функций в этот период позволяет сохранять достаточно высокий тонус жизнедеятельности и под­
держивать нормальный уровень работоспособности.

Для этого варианта подготовки крайне важен выбор правильной тактики поведения спортсменов во 
время перелета на другие (австрийский, азиатский, американский и др.) континенты с быстрым включением в 
новый режим деятельности (распорядок дня) сразу после приезда, а также использование специальных меро­
приятий по нормализации сна накануне ответственных стартов.

Стратегия такой острой адаптации с наибольшим эффектом может быть реализована в скоростно-сило­
вых видах и отдельных спортивных дисциплинах, отличающихся быстротечностью турнирной борьбы.

2. Стратегия долговременной адаптации. В противоположность приведенному выше варианту подго­
товки спортсменов высшей квалификации, стратегия долговременной адаптации предполагает заблаговремен­
ное прибытие в места подготовки и соревновательной деятельности (например, в Сидней или другие города 
Австралии, в Солт-Лейк-Сити, в Пекин и др.) с проведением необходимого количества тренировочной работы 
до основных стартов и осуществлением специальных мероприятий, ускоряющих развитие адаптации к новым



условиям пребывания. Для завершения долговременной адаптации потребуется не менее 1-1,5 недель подго­
товки (это целесообразно при перемене довольно большого числа часовых поясов -  до 6  и более).

Этот вариант подготовки с наибольшим эффектом может быть реализован в видах спорта с преимуще­
ственным проявлением выносливости и в спортивных многоборьях (легкая атлетика, все виды гребли, триат­
лон, велосипедный спорт и др.).

3. Стратегия раздельной адаптации. В этом варианте подготовки к ответственным стартам использу­
ется заблаговременный переезд на «континент соревнований» для проведения тренировок в том же временном 
поясе, но в более благоприятных климатических условиях.

Этот вариант подготовки требует строгой увязки планов и программ тренировок на первом этапе адапта­
ции (в период острой временной акклиматизации) с последующими мероприятиями и сроками их осуществле­
ния в период непосредственной подготовки к стартам, чтобы избежать снижения работоспособности во время 
развития адаптации к местным условиям.

4. Стратегия повторной адаптации. Вариант повторной адантации спортсменов высшей квалифика­
ции к новым условиям подготовки и соревновательной деятельности предполагает неоднократные выезды для 
тренировки и участия в соревнованиях в местности, сходные по своим климатическим особенностям с пред­
полагаемыми условиями.

Установлено, что спортсмены, имеющие опыт повторной акклиматизации к новым условиям пребыва­
ния, отличаются более стабильным состоянием большинства физиологических функций и испытывают мень­
шие изменения работоспособности по прибытии их на австралийский континент, чем спортсмены, применяв­
шие иные стратегии подготовки на этане непосредственной предсоревновательной подготовки.

5. Стратегия комплексной адаптации. Этот тип адантации спортсменов основывается на том, что в 
ходе подготовки к олимпийским и другим ответственным стартам может быть использован принцип переноса 
положительных адаптационных изменений в организме, достигнутых в ответ на предшествующие стрессовые 
воздействия иного характера, а не только к экстремальным изменениям окружающей среды, временного трен­
да и других факторов.

В этих целях с успехом может быть использована предварительная подготовка в горной местности (ус­
ловия среднегорья), тренировка с использованием тепло- и барокамер, специальных гипоксикаторов, а также 
специализированная подготовка с использованием физиотерапевтических, диетарных и фармакологических 
средств. Этот вариант подготовки наиболее сложен в организационном плане. Его реализация становится воз­
можной только при наличии технических средств и фармакологических препаратов (адаптогенов), а также 
определенного опыта проведения специальных мероприятий под тщательным медицинским контролем.

Но при разработке и апробации всех вариантов временной и климато-географической адаптации спорт­
сменов следует еще раз отметить, что в качестве главного фактора успешной адаптации к сложным условиям 
конкретной местности следует рассматривать высокую тренированность в избранном виде спорта.
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Введение. Одной из задач педагогического контроля является объективная оценка на количественной 
основе состояния двигательной функции и спортивно-технического мастерства спортсменов [3, 6 , 9, 10]. На 
современном этапе развития гребного спорта специальная физическая подготовленность и техническая под­


