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Введение
Согласно результатам анкетного опроса тре-

неров, физическая подготовленность спортсме-
нов признается специалистами одним из самых 
важных видов подготовленности в современном 
профессиональном хоккее [4, 5]. Эффективная 
система подготовки хоккеистов невозможна без 
наличия обратной связи, которая в спорте осу-
ществляется с помощью педагогического кон-
троля [3, 7]. Он является не только инструментом 
анализа индивидуального профиля спортсменов, 
оценки их прогресса под влиянием тренировоч-
ной нагрузки, но и средством анализа эффектив-
ности тренировочной программы, предложенной 
тренерским штабом.

К сожалению, в современном профессиональ-
ном хоккее имеет место  недооценка значимости 
периодичности тестирования. В некоторых клубах 
педагогический контроль не проводится вовсе [3]. 
Такое положение дел делает невозможным орга-
низовать в команде индивидуализацию процесса 

подготовки, что  замедляет прогресс как спорт
сменов, так и тренеров. Известная закрытость ин-
формации в профессиональных хоккейных клубах 
также не способствует профессиональному ро-
сту специалистов: остаются скрытыми от коллег 
как тренерские «находки», так и причины неудач. 
Нет сомнений, что обобщение опыта подготовки 
спортсменов в профессиональных командах явля-
ется эффективным инструментом совершенство-
вания как теории, так и практики хоккея [12]. 

Целью данного исследования явился анализ эф-
фективности тренировочной программы команды 
КХЛ «Динамо-Минск» в предсоревновательном 
периоде подготовки. Подготовка команды про-
водилась под руководством словацкого трене-
ра Любомира Поковича. Программа физической 
подготовки разработана и реализована автором 
данной статьи. Впоследствии выступление коман-
ды в регулярном чемпионате КХЛ 2014/2015 было 
признано успешным: набрано 100 очков, что стало 
лучшим достижением в истории клуба.
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В работе исследовалась степень прироста результатов под влиянием 
тренировочных нагрузок в рамках подготовительного периода коман-

ды КХЛ. Контрольные упражнения были направлены на оценку силовых, 
скоростных, скоростно-силовых способностей и выносливости. Результа-
ты теоретического и экспериментального исследований свидетельствуют 
о возможности быстрого получения тренировочного эффекта в процессе 
подготовки профессиональных спортсменов. Решающим условием полу-
чения желаемого результата является эффективная программа подготов-
ки с учетом индивидуальных особенностей спортсменов, возвращающих 
утраченный уровень физической подготовленности в процессе предсе-
зонного сбора.
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ANALYSIS OF THE KHL TEAM TRAINING  
DURING THE PREPARATORY PHASE

The work investigated the degree of the results increase under the influence 
of training loads within the preparatory period of the KHL team. Control 

exercises were aimed at assessment of power, high-speed, high-speed and 
power abilities and endurance. The results of theoretical and experimental 
studies indicate the possibility of obtaining a quick training effect in the process 
of professional athletes preparation. The decisive condition for obtaining the 
desired result is an effective training program, taking into account individual 
characteristics of athletes who recover the lost level of physical fitness in the 
process of pre-season training.
Keywords: hockey; control; testing.

АНАЛИЗ ПОДГОТОВКИ КОМАНДЫ КХЛ 
В РАМКАХ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА
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Методика исследования
Методика тестирования скоростных способ-

ностей
Для исследования скоростных качеств использо-

вался стандартный тест «бег 30 метров» [7, 10, 13, 16]. 
Выполнение. Испытуемый занимает положе-

ние высокого старта: передняя нога на стартовой 
линии. Спортсмен стартует по готовности. Зада-
ча – выполнять бег с максимальной скоростью.  
Результат фиксировался с помощью тайминговой 
системы Swift.

Методика тестирования скоростно-силовых 
способностей

Для исследования скоростно-силовых способ-
ностей спортсменов применялся стандартный 
тест – прыжок в длину с места [7, 9, 16].

Методика тестирования силовых способностей
Измерения силовых способностей проводи

лись при помощи теста «становая тяга» с использо-
ванием динамометрического устройства. Корре-
ляционный анализ показателей суммарной силы 
21 группы мышц показал, что данный тест отража-
ет суммарный силовой потенциал спортсмена [1].

Выполнение. Испытуемый занимает исходное 
положение на опорной площадке: ноги на ширине 
плеч, угол сгибания в коленных суставах 120 граду-
сов, спина прямая, тяговая рукоять удерживается 
прямыми руками на уровне середины бедер. По 
готовности спортсмен плавно, на счет один-два-
три, совершает тягу с максимальным усилием в 
статическом положении.

Методика тестирования выносливости в пре
имущественно аэробном режиме энергообеспечения

Для оценки выносливости в преимущественно 
аэробном режиме энергообеспечения применял-
ся тест «бег 3 000 метров» при ЧСС 150 уд/мин [2, 7].  
Для проведения теста необходимо наличие бе-
говой дорожки, секундомера, мониторов ЧСС с 
двойной обратной связью: тестируемый получает 
информацию о своей ЧСС на наручных часах, тре-
нер – на планшете или персональном компьютере. 

Выполнение. По свистку или иному заранее ого-
воренному сигналу испытуемый начинает бег, для 
разминки и повышения ЧСС до 150 уд/мин выпол-
няется бег два круга по стадиону. По завершении 
второго круга запускается секундомер, испыту-
емый должен преодолеть 3  000 метров, удержи-
вая ЧСС в диапазоне 148–152 уд/мин. Фиксируется 
время преодоления дистанции. В рамках исследо-
вания использовались мониторы ЧСС и наручные 
часы фирмы «Polar», контроль испытуемых прово-
дился на планшете iPad фирмы Apple.

Рисунок – Общий вид динамометрического 
устройства [7]

Характеристика контингента
В процессе обследования протестировано 

8 хоккеистов-профессионалов – представите-
лей команды Континентальной хоккейной лиги 
«Динамо-Минск» в возрасте от 21 года до 28 лет. 
5 игроков играют на позиции защитника, 2 хоккеи-
ста являются нападающими, 1 – вратарем.

Характеристика учебно-тренировочного 
процесса

Процесс подготовки в период с 20.06.2014 по 
11.07.2014 включал в себя 33 учебно-тренировоч-
ных занятия и 5  дней отдыха (таблицы 1 и 2).

Тренировочные занятия, направленные на раз-
витие выносливости (ПАНО) при преимуществен-
но аэробном режиме энергообеспечения [6]

Учебно-тренировочное занятие 20.06 про
ходило на стадионе с беговой дорожкой. Спорт
сменам было необходимо поддерживать задан-
ную ЧСС при беге:

– 5 мин пульс 120 уд/мин;
– 10 мин пульс 130 уд/мин;
– 10 мин пульс 140 уд/мин;
– 10 мин пульс 150 уд/мин;
– 5 мин пульс 130 уд/мин.
Учебно-тренировочные занятия с 23.06 по 27.06 

включительно также проходили на беговой до-
рожке стадиона. Спортсменам давалось задание 
поддерживать следующую ЧСС при беге:

– 5 мин пульс 120 уд/мин;
– 10 мин пульс 130 уд/мин;
– 10 мин пульс 140 уд/мин;
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Таблица 1. – Тренировочная программа

Дата Направленность учебно-тренировочного занятия Объем (мин)

20.06 1. Учебно-тренировочное занятие (УТЗ) в тренажерном зале (силовые способности без 
использования внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

30

40

21.06 Отдых

22.06 Отдых

23.06 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности без использования внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

25
50

24.06 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности без использования внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

25
50

25.06 1. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения) 50

26.06 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

40
50

27.06 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

40
50

28.06 Отдых

29.06 Отдых

30.06 1. УТЗ на стадионе (скоростные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

25
60

1.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

25
60

2.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

25
60

3.07 1. УТЗ в тренажерном зале (координационные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

20
60

4.07 1. УТЗ на стадионе (скоростные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

40
60

5.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

45
60

6.07 Отдых

7.07 1. УТЗ на стадионе (скоростные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

35
60

8.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

45
60

9.07 1. УТЗ в тренажерном зале (координационные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

20
60

10.07 1. УТЗ на стадионе (скоростные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

35
60

11.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

45
60

– 10 мин пульс 150 уд/мин;
– 10 мин пульс 160 уд/мин;
– 5 мин пульс 130 уд/мин.
Тренировочные занятия силовой направленно-

сти без использования внешних отягощений
Круговая тренировка без отягощений 20.06 

включала 7 станций. Упражнения чередовались 
по схеме: одно упражнение на верхние конечно-
сти, затем на нижние. Между ними использова-
лись упражнения на мышцы-сгибатели и разгиба-
тели туловища. Необходимо было выполнить по 

15–20 повторений в каждом упражнении в рамках 
одного подхода. Пауз отдыха между упражнени-
ями не было, между кругами – 3 минуты. Всего в 
рамках учебно-тренировочного занятия выполня-
лись 3 круга упражнений. 

Далее, 23.06 и 24.06 круговые тренировки 
без отягощений включали по 6 станций каждая. 
Первое занятие включало упражнения на мышцы 
верхних конечностей и мышцы-разгибатели спины 
по 10 повторений каждое в рамках одного подхо-
да. Второе занятие направлено на мышцы нижних 
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конечностей и живота в том же режиме. Паузы от-
дыха  между упражнениями не было, между круга-
ми – 3 минуты. Всего в рамках учебно-тренировоч-
ных занятий было необходимо выполнить 3 круга.

Тренировочные занятия силовой направленно-
сти с использованием внешних отягощений

Круговые тренировки 26.06 и 27.06 включали 
по 6 станций каждая. Первое занятие включало в 
себя упражнения на мышцы верхних конечностей, 
а также мышцы-разгибатели спины, которые было 
необходимо сделать по 10 повторений каждое в 
рамках одного подхода; второе – на мышцы ниж-
них конечностей, плечевого пояса и живота, кото-
рые также было необходимо сделать по 10 повто-
рений. Паузы между упражнениями составляли 
1 минуту, между кругами – 1 минуту. Всего в рам-
ках учебно-тренировочного занятия было необхо-
димо выполнить 3 круга.

Круговые тренировки 1.07 и 2.07 включали по 
4 упражнения. Первое занятие включало в себя 
2 упражнения на мышцы верхних конечностей 
и 1 на мышцы-разгибатели спины. Упражнения 
выполнялись по 10 повторений в рамках одно-
го подхода, а также 1 упражнение в изометриче-
ском режиме на мышцы живота, выполняемое на 
протяжении 1 минуты. Второе занятие включало 
3 упражнения на мышцы нижних конечностей по 
10 повторений каждое в рамках одного подхода и 
1 упражнение в изометрическом режиме на мыш-
цы живота, выполняемое на протяжении 1 мину-
ты. Паузы между упражнениями составляли 1 ми-
нуту, между кругами – 1 минуту. Всего в рамках 
учебно-тренировочных занятий было необходимо 
выполнить 3 круга.

Круговая тренировка 5.07 включала в себя 
7 упражнений на различные группы мышц. Ком-
плекс включал по 2 упражнения на мышцы ниж-
них и верхних конечностей, которые необходимо 
было сделать по 12 повторений каждое в рамках 
одного подхода; 2 упражнения на мышцы живота 
по 15 повторений каждое в рамках одного под-
хода; 1 упражнение на мышцы плечевого пояса – 
10 повторений в рамках одного подхода. Паузы 
между упражнениями составляли 1 минуту, между 

кругами – 1 минуту. Всего в рамках учебно-трени-
ровочных занятий было необходимо выполнить 
3 круга.

Круговые тренировки 8.07 и 11.07 включали 
в себя по 7 упражнений на различные группы 
мышц. Комплекс круговой тренировки включал по 
2 упражнения на мышцы нижних и верхних конеч-
ностей по 8–12 повторений каждое в рамках одно-
го подхода; 1 смешанное упражнение на мышцы 
нижних и верхних конечностей, где необходимо 
было сделать 10 повторений в рамках одного под-
хода; 1 упражнение на мышцы плечевого пояса, где 
необходимо было сделать 10 повторений в рамках 
одного подхода; 1 упражнение на мышцы живота, 
где необходимо было выполнить 60 повторений. 
Паузы между упражнениями составляли 1 минуту, 
между кругами – 1 минуту. Всего в рамках учебно-
тренировочных занятий было необходимо выпол-
нить 3 круга.

Тренировочные занятия, направленные на раз-
витие координационных способностей

Занятия данной направленности проводились 
3.07 и 9.07 в формате круговой тренировки без ис-
пользования внешних отягощений и включали по 
6 упражнений каждое, которые было необходимо 
выполнять на протяжении 30 секунд, 3 круга. Па-
узы между упражнениями составляли 30 секунд, 
между кругами – 1 минуту.

Тренировочные занятия, направленные на раз-
витие скоростных способностей

Тренировочное занятие 30.06 включало в себя 
2 серии упражнений по 6 повторений каждое. 
Продолжительность одного повторения не пре-
вышала 8 секунд, отдых между повторениями со-
ставлял 90 секунд, между сериями – 5 минут. 

Тренировочное занятие 4.07 включало в себя 
3 серии упражнений. В рамках первой – 4 повто-
рения, в рамках второго – 6, в рамках третьего – 8. 
Продолжительность одного повторения не превы-
шала 8 секунд, отдых между повторениями состав-
лял 90 секунд, между упражнениями – 5 минут. 

Тренировочные занятия 7.07 и 10.07 включали в 
себя по 3 серии. В первой серии выполнялось 4 по-
вторения, во второй и третьей – 6. Продолжитель-

Таблица 2. – Общая характеристика объема и направленности тренировочной программы

Направленность Количество 
занятий

Объем занятий 
(мин)

СФП, комплексная  направленность 11 660

ОФП, выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения 6 290

ОФП, силовые способности с использованием внешних отягощений 7 265

ОФП, скоростные способности 4 135

ОФП, силовые способности без использования внешних отягощений 3 80

ОФП, координационные способности 2 40
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ность одного повторения не превышала 8 секунд, 
отдых между повторениями составлял 90 секунд, 
между упражнениями – 5 минут.

Результаты
Полученные в ходе педагогического контроля 

данные были обработаны в разделе «Описатель-
ная статистика» во вкладке «Анализ данных» в 
интегрированной системе комплексного много-
мерного анализа и обработки данных в среде 
«Windows» – «Statistica-6» в программе Microsoft 
Excel [8]. Достоверность различий между средни-
ми значениями выборок, полученных на одной и 
той же группе, определялась с помощью критерия 
Уилкоксона.

Результаты статистической обработки отраже-
ны в таблице 3.

Три недели подготовки позволили достичь до-
стоверного улучшения показателей на 3,58 % в 
контрольном упражнении «бег 30 метров», кото-
рое характеризует скоростные способности. До-
стоверно, на 10,91 %  улучшился результат в беге 
3 км при ЧСС 150 уд/мин, который характеризует 
выносливость при преимущественно аэробном 
режиме энергообеспечения. 

Данные результаты свидетельствуют о том, 
что профессиональные хоккеисты после отпуска 
довольно быстро и существенно могут повысить 
(вернуть) уровень своей общей выносливости 
в условиях преимущественно аэробного режи-
ма энергообеспечения. В частности, спортсме-
нам, принимавшим участие в данном исследова-
нии, для того чтобы сократить время преодоле-
ния дистанции 3 км при фиксированном пульсе  
150 уд/мин, понадобилось 6 однонаправленных 
занятий в рамках общей физической подготовки и 
11 занятий комплексной направленности в рамках 
специальной физической подготовки. 

Заслуживает внимания полученный результат 
четырех проведенных тренировочных занятий 
скоростной направленности:  в сочетании с 11 за-
нятиями комплексной направленности в рамках 
специальной физической подготовки они позво-
лили улучшить время бега отрезка 30 метров на 
0,15 секунды.

Вместе с тем 10 тренировочных занятий си-
ловой направленности не повысили достоверно 

уровень силовых и скоростно-силовых способ-
ностей профессиональных хоккеистов. Динамика 
результатов в тесте «становая тяга» с использова-
нием динамометрического устройства, отражаю-
щего обобщенный силовой потенциал спортсме-
на [1], а также результат в прыжке в длину с места, 
отражающий скоростно-силовые способности, 
является положительной. Спортсмены продемон-
стрировали в среднем результат на 4,72 кг больше 
в первом тесте и на 0,13 см – во втором.

Дискуссия
Согласно результатам анкетирования специа-

листов в области хоккея, большинство профессио-
нальных хоккеистов после отпуска возвращаются 
со средним (68 %), а 20 % и вовсе с неудовлетво-
рительным уровнем физической подготовлен-
ности [5]. В реальной практике хоккея тренерам 
удается в ряде случаев успешно восстановить 
прежние физические кондиции команды в сжатые 
сроки предсезонного сбора.  

Возникает вопрос: какие педагогические и био-
логические концепции могут объяснить столь 
быстрый прогресс? Высокая скорость прироста 
результатов в тестах, отражающих скоростные спо-
собности и выносливость при преимущественно 
аэробном режиме энергообеспечения, вероятно, 
объясняется деадаптацией физических способно-
стей в переходном периоде. В дальнейшем, в нача-
ле предсезонной подготовки происходит реадап-
тация, которая, как известно [42], происходит в бо-
лее короткие сроки. Одна из гипотез [18], которая 
объясняет высокие темпы реадаптации, заключа-
ется в том, что  «нетренированные» ранее мышцы 
(в предыдущей многолетней  подготовке спортсме-
нов) приобретают новые мышечные ядра путем 
слияния миосателлитов, что предшествует гипер-
трофии. В случае возникновения деадаптации про-
исходит атрофия мышц, однако потери миоядер 
не наблюдается. При возобновлении нагрузок ре-
адаптация происходит быстрее за счет «пропуска» 
этапа образования новых мышечных ядер. 

Полученные в ходе этой работы данные согла-
суются с результатами зарубежных исследований, 
в которых также наблюдались достоверные при-
росты показателей в относительно сжатые сроки. 
Так, А.Г. Фирсов свидетельствует о повышении 

Таблица 3. – Описательная статистика

Контрольное упражнение Становая тяга (кг) Прыжок  
в длину (см) Бег 30 м (с) Бег 3 км  

при ЧСС 150 уд/мин (мин,с)

Среднее значение, X 19.06.2014) 179,57 274,50 4,33 18,57

Среднее значение, X 12.07.2014) 184,29 274,63 4,18 16,53

Критерий Уилкоксона p>0,05 p>0,05 p<0,05 p<0,05

Прогресс, % 2,63 0,05 3,58 10,91
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результатов на 3,3 % в тесте, характеризующем 
скоростно-силовые способности, у 17–19 летних 
борцов-самбистов после двух недель акцентиро-
ванной подготовки [15]. G.E. Mathisen зафиксиро-
вал достоверные приросты результатов у деву-
шек-футболисток 15 лет в контрольных упражне-
ниях бег 10 метров на 4,1 %, бег 20 метров – 3,2 % 
в экспериментальной группе, которая в допол-
нение к 16 специальным тренировочным заняти-
ям выполняла 8 общеподготовительных занятий 
продолжительностью 1 час каждое, направленных 
на развитие скоростных и координационных спо-
собностей [32]. Также был зафиксирован прирост 
в 5,2 % в тесте, отражающем координационные 
способности. B.R. Ronnestad пишет о достовер-
ных приростах результатов в экспериментальной 
группе профессиональных футболистов – пред-
ставителей высшего дивизиона Норвегии в сило-
вом тесте «присед с максимальным отягощением» 
на 25 %, в скоростно-силовом тесте «прыжок в 
длину с места» на 4 %, а также в тестах, отражаю-
щих скоростные способности: бег 40 метров, стар-
товая скорость на 10 первых метрах дистанции и 
дистанционная скорость на последних 10 метрах 
данной дистанции, под влиянием 14 общеподго-
товительных тренировочных занятий силовой на-
правленности в дополнение к 42–56 специальным 
занятиям [39]. J. Koral зафиксировал у тренирован-
ных трейлраннеров (трейлраннинг – спортивная 
дисциплина легкой атлетики с 2015 года, подразу
мевающая бег по природному рельефу [14]) стати-
стически достоверные приросты показателей на 
42,0 % в тесте «бег в темпе 90 % от максимальной 
аэробной скорости» до отказа, на 2,8 % в разно-
видности теста со ступенчато-возрастающей на-
грузкой «Тест университета Монреаля на стадио-
не», который заключался в увеличении скорости 
бега с 8 км/ч на 1 км/ч каждые 2 минуты и на 5,7 % 
в тесте бег 3000 метров под влиянием 6 трениро-
вочных занятий [29].

Под влиянием тренировочной нагрузки рань-
ше всего изменения возникают в коре головного 
мозга [11, 34]. «Мощный поток импульсов, посту-
пающих от органов чувств и проприорецепто-
ров мышц, приводит к появлению в коре очагов 
возбуждения – областей расположенных рядом 
нейронов, которые возбуждаются одновремен-
но» [11]. Тренировочные нагрузки «повышают воз-
будимость двигательных нейронов и вызывают 
синаптогенез, что улучшает связь между нервной 
системой и мышцами» [34]. Вероятно, при возоб-
новлении тренировочных нагрузок после пери-
ода отдыха эффективность данного механизма 
повышается. «Нервная система быстрее и четче 
реагирует на поступающую от рецепторов инфор-

мацию, запуская деятельность нужных мышц и 
внутренних органов <…>. За счет согласованной 
работы мышц повышается точность, сила и ско-
рость движений» [11].

Адаптация к нагрузкам в преимущественно 
анаэробном режиме энергообеспечения

Самые ранние приспособительные реакции к 
силовым, скоростным и скоростно-силовым на-
грузкам происходят в нервной системе без су-
щественной гипертрофии мышц: повышается 
степень рекрутирования мышц-агонистов, растет 
частота подачи импульсов, увеличивается степень 
синхронизации активации двигательных единиц, 
повышается порог возбудимости рецепторов су-
хожильного органа Гольджи [27]. Также примене-
ние тренировочных занятий такой направленно-
сти ведет к первоочередному рекрутированию 
быстрых моторных единиц в обход «принципа 
величины» Хеннемана [25]. Для спортсменов, вы-
полняющих какое-либо упражнение впервые, 
характерна более высокая степень коактивации 
мышц-антагонистов, которая снижается в процес-
се разучивания данных заданий [24]. К снижению 
коактивации мышц-антагонистов могут приво-
дить и тренировочные занятия силовой направ-
ленности [21, 27]. В дополнение тренировочные 
занятия скоростной направленности способ-
ствуют изменению момента коактивации мышц-
антагонистов [28]. Еще одним исследованием, 
подтверждающим, что за большую часть быстро-
го прироста силовых показателей ответственна 
адаптация нервной системы, является работа 
S.N. Shima с коллегами [43], в которой показано, 
что увеличение силы в нетренированной конеч-
ности сопровождается увеличением ЭМГ.

В исследовании R.S. Staron с коллегами [44] 
продемонстрировано, что гипертрофия мышеч-
ных волокон может наступать после 16 трениро-
вочных занятий силовой направленности. В этой 
же работе показано, что уже после четвертой 
силовой тренировки у женщин и после восьмой 
силовой тренировки у мужчин может наблюдать-
ся трансформация значительного количества 
быстрых гликолитических волокон в быстрые 
окислительно-гликолитические, что также может 
способствовать повышению показателей вынос-
ливости. Интересно, что при наступлении деадап-
тации к тренировочным нагрузкам наблюдается 
противоположный эффект, который заключается 
в трансформации быстрых окислительно-глико-
литических волокон в быстрые гликолитические, 
причем процент последних может даже превы-
шать исходный уровень.

В исследовании N. Ortenblad [35] было показа-
но, что в рамках адаптации к тренировочным заня-
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тиям скоростной направленности увеличивается 
высвобождение кальция, что способствует повы-
шению скоростных и скоростно-силовых способ-
ностей.

Адаптация к нагрузкам при преимущественно 
аэробном режиме энергообеспечения

Адаптация нервной системы играет важную 
роль на ранних стадиях тренировки выносли-
вости при преимущественно аэробном режиме 
энергообеспечения [25, 41]. Повышается эффек-
тивность работы мышц, в частности, активность 
мышц-синергистов, снижаются затраты энергии, 
утомление наступает позже [25]. Это подтверж-
дается исследованием [36], в ходе которого по-
вышение экономичности бега было достигнуто 
силовыми тренировочными занятиями «взрыв-
ного» характера. Доказано, что бег как при анаэ-
робном, так и аэробном режимах энергообеспе-
чения способствует увеличению площади нерв-
но-мышечного соединения [22]. Под влиянием 
нагрузок, направленных на развитие выносливо-
сти при аэробном режиме энергообеспечения, 
происходят адаптационные изменения в двига-
тельной коре головного мозга. Происходит фор-
мирование новых капилляров, что, по-видимому, 
необходимо для удовлетворения повышенных 
метаболических потребностей корковых нейро-
нов [17]. Кроме того, имеется предположение, что 
тренировочные занятия данной направленности 
способствуют нейрогенезу [45]. Ряд исследований 
свидетельствуют о том, что быстрое достоверное 
улучшение показателей в тестах, направленных на 
оценку выносливости, обусловлено увеличением 
ферментативной активности аэробной системы 
энергообеспечения [33, 37, 38]. Уже после несколь-
ких занятий с преимущественно аэробным режи-
мом энергообеспечения начинается размножение 
митохондрий [26]. 

Совместимость тренировочных нагрузок, на-
правленных на развитие скоростных, силовых, ско-
ростно-силовых способностей и выносливости

Сочетание тренировочных занятий силовой и 
скоростной направленности с занятиями, направ-
ленными на развитие выносливости при преиму-
щественно аэробном режиме энергообеспечения, 
может вызывать снижение уровня скоростных, 
силовых и скоростно-силовых показателей, осо-
бенно если тренировки на выносливость явля-
ются высокоинтенсивными, применяются в боль-
шом объеме или с высокой частотой [20, 23, 30]. 
Возможным объяснением данного явления могут 
служить разнонаправленные адаптации, вызы-
ваемые в нервной системе под влиянием нагру-
зок анаэробной и аэробной направленности, а 
также изменения мышечных белков в мышечных 

волокнах [25]. Интересно, что при определенных 
условиях сочетание силовых занятий с развитием 
выносливости в преимущественно аэробном ре-
жиме энергообеспечения может способствовать 
большему росту показателей выносливости, чем 
сугубо однонаправленное воздействие [31]. При 
сочетании в тренировочном процессе разнона-
правленных воздействий необходимо очень тща-
тельно подходить к планированию нагрузки ввиду 
высокого риска наступления перетренированно-
сти [19]. К примеру, увеличение времени для вос-
становления между разнонаправленными заняти-
ями благотворно сказывается на развитии физи-
ческих способностей. Исследование D.G. Sale [40] 
с коллегами продемонстрировало увеличение си-
ловых способностей на 25 % при проведении че-
тырех тренировочных занятий в неделю (два дня 
силовые нагрузки, два дня – выносливость при 
преимущественно аэробном режиме энергообес
печения) против 13 % при проведении двух трени-
ровочных занятий в неделю (сочетание силовых 
нагрузок и нагрузок, направленных на развитие 
выносливости при преимущественно аэробном 
режиме энергообеспечения).

Выводы
1. Результаты теоретического и эксперимен-

тального исследований свидетельствуют о воз-
можности быстрого получения тренировочного 
эффекта в процессе подготовки профессиональ-
ных спортсменов. 

2. Решающим условием получения желаемого 
результата является эффективная программа под-
готовки с учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов, возвращающих былой уровень фи-
зической подготовленности в процессе предсе-
зонного сбора.

3. Одной из предполагаемых причин описан-
ного феномена повышения результатов в сжатые 
сроки в тестах, оценивающих скоростные, сило-
вые, скоростно-силовые способности, а также 
выносливость при преимущественно аэробном 
режиме энергообеспечения являются адаптаци-
онные изменения в нервной системе.
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