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Систематические физические нагрузки при спортивной тренировке ока-

зывают разностороннее воздействие на организм, его органы и ткани. Много-
численными исследованиями давно установлена определенная зависимость 
механизмов регуляции функций организма от его метаболических реакций при 
адаптации к мышечной деятельности [1, 2 и др.]. Процессы адаптации оказы-
вают существенное влияние и на состояние психической деятельности спорт-
смена. Эта сфера в настоящее время остается недостаточно изученной в спор-
тивной практике. Среди многих аспектов психоаналитических возможностей 
организма особый интерес представляют хронобиологические особенности 
восприятия времени и пространства при выполнении физических упражнений. 
Эти особенности влияют на развитие чувств ритма и темпа движений, коорди-
национных способностей и в конечном счете – на эффективность мышечной 
работы и спортивный результат. В последние годы появился ряд работ, в кото-
рых раскрыты некоторые особенности субъективного восприятия временных 
интервалов и пространства для спортсменов, занимающихся различными ви-
дами спорта [3, 4, 5, 6]. Установлено, что уровень развития и точность субъек-
тивного восприятия времени и пространства зависит от вида спорта, специфи-
ки мышечной деятельности, квалификации спортсменов. Однако, как правило, 
в подобных работах недостаточно освещаются объективные данные о взаимо-
связи функциональных, метаболических и других реакций организма на физи-
ческую нагрузку с субъективными оценками ее интенсивности и переносимо-
сти спортсменом.  

Целью настоящего исследования было определить, насколько объектив-
ной является субъективная оценка интенсивности работы и ее переносимости 
спортсменами в реальных условиях спортивной тренировки. 

В исследованиях участвовали 8 спортсменов национальной сборной по 
подводному плаванию в возрасте 14–16 лет (2 МС, 3 КМС и 3 спортсмена 
I разряда). Исследования проводились дважды – за 1,5 месяца и за 2 недели до 
соревнований на завершающем этапе предсоревновательной подготовки. Тес-
тирующей физической нагрузкой было стандартное тренировочное занятие 
аэробно-анаэробной направленности. После стандартной разминки с объемом 
плавания 1000 м спортсмены выполняли основную часть тренировки: проплы-
вание в ластах серии 10×25 м+2 серии 8×50 м+комбинированная серия  
4×50 м+2×1000 м+200 м+2×1000 м+4×50 м. Интенсивность плавания в сериях 
дозировалась оценкой в 2 балла по субъективному восприятию нагрузки 
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спортсменом в 5-балльной шкале: 5 баллов – наименьшая, 1 балл – предельная, 
2 балла – в ¾ силы [7]. Для оценки состояния энергетического обмена в покое 
и сразу после занятия исследовали содержание в крови глюкозы, лактата, пи-
рувата. Для оценки переносимости нагрузки спортсменом контролировалось 
содержание мочевины в крови. Биохимические показатели определяли по об-
щепринятым методикам микроэкспресс-анализа Био-Ла-Тест. Интенсивность 
воздействия нагрузки на сердечно-сосудистую систему оценивалась по дина-
мике ЧСС (величине пульса). Фиксировалось время проплывания отрезков 
10×25 м, 2×(8×50 м) и 200 м в комбинированной серии.  
 
Таблица 1 – Динамика биохимических показателей крови на обычной  
тренировке и на завершающем этапе подготовки (n=8; М±m), ммоль/л 
 

Показатели  
крови Покой Тренировка Р 

Глюкоза 4,90±0,11 
4,82±0,12 

3,93±0,09 
4,07±0,22 

<0,05 
<0,05 

Лактат 1,81±0,17 
1,61±0,15 

3,89±0,20 
2,97±0,19 

<0,05 
<0,05 

Пируват 0,100±0,005 
0,100±0,009 

0,184±0,015 
0,189±0,010 

<0,05 
<0,05 

Мочевина 4,91±0,41 
5,24±0,15 

4,68±0,28 
5,23±0,31 

>0,05 
>0,05 

 
Таблица 2 – Оценка заданий тренировочного занятия на разных этапах  
предсоревновательной подготовки (n=8, М±m) 
 

Серии плавания 
Показатели 10×25 м 2×(8×50 м) 200 м в комбини-

рованной серии 

Среднее время 
(мин, с) 

10,9 
(9,5 – 12,5) 

10,5 
(9,0 – 11,0) 

25,9 
(22,1 – 29,2) 

25,6 
(22,0 – 29,0) 

2.07,2 
(1.56,0 – 2.22,0) 

2.07,5 
(1.57,0 – 2.18,0) 

ЧСС 
(уд/мин) 

178,5 
(168 – 192) 

177,0 
(168 – 192) 

178,5 
(175 – 186) 

177,0 
(168 – 192) 

181,5 
(174 – 186) 

175,5 
(168 – 186) 

Индивид. 
оценка 
(баллы) 

1,75 
(1,5 – 2,0) 

1,62 
(1,5 – 2,0) 

1,62 
(1,5 – 2,0) 

1,62 
(1,5 – 2,0) 

2,37 
(2,0 – 3,0) 

2,37 
(2,0 – 3,0) 

Примечание – верхняя строка – обычная тренировка, нижняя – завершающий этап. 
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Из данных, представленных в таблице 1, видно, что по показателям глю-
козы, лактата и пирувата в крови на завершающем этапе подготовки наблюда-
ется положительный кумулятивный эффект в развитии энергетических про-
цессов по сравнению с тренировочным занятием за 1,5 месяца до соревнова-
ний. Это проявляется в менее значительном понижении уровня глюкозы после 
тренировки, в меньшем накоплении лактата и более заметном возрастании пи-
рувата. Такие изменения свидетельствуют о более экономном и менее напря-
женном протекании энергетических процессов при одинаковой напряженности 
работы. 

Отсутствие изменений по уровню мочевины в обоих случаях свидетельст-
вует об отсутствии чрезмерных, предельных напряжений организма во время 
работы.  

Из данных таблицы 2 видно, что по показателю ЧСС интенсивность на-
грузки на обоих этапах исследований была околопредельной, на уровне пульса 
около 180 уд/мин. При этом более низкий показатель ЧСС в конце занятия на 
завершающем этапе тренировки свидетельствует об улучшении возможностей 
сердечно-сосудистой системы организма. 

Улучшение функциональных возможностей организма позволяло спорт-
сменам на завершающем этапе проплывать короткие отрезки серии 10×25 м с 
более высокой скоростью. Однако это увеличение скорости, а значит и интен-
сивности работы, четко отразилось и на показателе субъективной оценки пе-
реносимости нагрузки в баллах (при обычной тренировке – 1,75, на завер-
шающем этапе – 1,62). Причиной такого спонтанного повышения интенсивно-
сти работы, на наш взгляд, является относительно небольшой объем скорост-
ного плавания в серии (всего 250 м) и выполнение ее в самом начале занятия 
на фоне хорошего самочувствия спортсменов и желания тренироваться. Дру-
гие серии имели существенно больший объем скоростного плавания 
(2×(8×50 м) – 800 м, комбинированная серия – 4400 м) и скорость плавания на 
отрезках была одинаковой как на обычной тренировке, так и на завершающем 
этапе подготовки. В соответствии с этим идентичными оказались и показатели 
субъективной оценки переносимости нагрузки спортсменами в обеих сериях. 

Субъективная оценка переносимости всего занятия спортсменами при за-
дании в 2 балла практически соответствовала этой величине и составила на 
обычной тренировке 1,91 балла, на завершающем этапе – 1,87 балла. 

Таким образом, результаты исследований позволяют заключить, что субъ-
ективная (индивидуальная) оценка переносимости тренировочных нагрузок у 
квалифицированных пловцов-подводников может служить доверительным ме-
тодом самоконтроля спортсменов, необходимым для развития точного чувства 
времени и скорости плавания, раскладки сил на дистанции. 

Объективность получаемой информации подтверждается данными био-
химических показателей крови спортсменов, состоянием сердечно-сосудистой 
системы (по ЧСС), данными педагогических наблюдений и сохраняется  
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таковой при повышении тренированности и изменении функциональных воз-
можностей организма. 

Комплексное сочетание биохимических методов контроля, педагогических 
наблюдений и индивидуальной субъективной оценки переносимости трениро-
вочных нагрузок спортсменами может служить надежным тестом для объектив-
ной оценки состояния организма и в других циклических видах спорта. 
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Сложнокоординационные виды спорта характеризуются особой сложно-

стью упражнений и соединений, наличием большого количества безопорных 
положений и вращательных движений вокруг одной или двух осей, которые яв-
ляются сильным раздражителем анализаторов и предъявляют повышенные тре-
бования к умению спортсменов ориентироваться в пространстве и управлять 
своими движениями. Координационные способности спортсменов очень разно-
образны, к наиболее важным относятся кинестезическое дифференцирование, 
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