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Аннотация 

В работе рассматриваются особенности применения цифровых технологий в организации и 

проведении мониторинга тренировочных нагрузок в спорте, и в частности в спортивной борьбе. 

Представлена классификация тренировочных нагрузок и особенности их контроля. На основе 

собранных материалов предложены рекомендации по мониторингу тренировочных нагрузок. 
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Введение. Применение цифровых технологий в спорте для мониторинга тренировочных 

нагрузок является одним из основных звеньев, определяющих эффективность подготовки 

спортсменов в многолетнем тренировочном процессе, так как тренировочные воздействия 

определяют уровень физической и функциональной подготовленности [3, 4, 5, 7, 8]. Мониторинг 

тренировочным процессом включает три стадии: 

1. сбор информации об объекте управления и внешней среде, в которой объект 

формируется;  

2. анализ полученной информации; 

3. принятие решения и планирование.  

Актуальность. Согласно классификации тренировочных нагрузок, разработанной М.А.Годик 

[2], для контроля и количественные значения следующих характеристик: 

– специализированность, то есть меру сходства данного тренировочного средства с 

соревновательным упражнением; 

– направленность воздействия тренировочного упражнения на развитие того или иного 

двигательного качества; 

– координационную сложность, влияющую на величину тренировочных эффектов; 

– величину как количественную меру воздействия упражнения на организм спортсмена. 

В тренировочном процессе необходим учет последовательности выполнения упражнений 

различной направленности. Так, Н.И. Волков [1] считает рациональной следующую 

последовательность выполнения упражнений в тренировочном занятии: 

– в начале алактатные анаэробные (скоростные-силовые), затем анаэробные 

гликолитические упражнения 

– (упражнения на скоростную выносливость); 

– в начале алактатные анаэробные, а затем аэробные упражнения 

– (упражнения на общую выносливость); 

– в начале анаэробные гликолитические (в небольшом объеме), затем аэробные 

упражнения.  

При другом сочетании упражнений, считает автор, добиться положительного 

взаимодействия трудно, а подчас и невозможно.  

Основное содержание работы. Регистрируя нагрузку на занятиях, тренер должен 

сопоставлять ее с классификацией нагрузок направленность тренировочных упражнений можно 

контролировать по частоте сердечных сокращений (ЧСС). Упражнения, выполняемые с 

максимальной интенсивностью и в небольшом объеме, обычно воздействуют на развитие 

скоростно-силовых качеств. В таких упражнениях внутренних запасов, а загруженность сердечно-

сосудистой системы невелика, поэтому контролировать ЧСС не нужно. Такие же упражнения, но в 

большом объеме или упражнения, выполняемые в пределах 30-120 с со значительной 

интенсивностью, воздействуют на развитие скоростной выносливости. ЧСС при их выполнении 

обычно достигает 160-190 ударов в минуту, длительные мало интенсивные упражнения 

воздействуют на совершенствование общей выносливости, ЧСС 130-160 в минуту [2]. 

Анализ крупных соревнований по спортивной борьбе выявил, что больших успехов 

добиваются борцы, чаще использующие САД. Следовательно, планирование сложных 

технических действий в тренировочных занятиях будет способствовать повышению физических 

возможностей борца [6].  
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В спортивной борьбе используют классификацию интенсивности нагрузок, (табл.1) 

предложенную В.А. Сорвановым [9]. 

Таблица 1 

Классификация интенсивности нагрузок (по В.А. Сорванову) 

Направленность тренировочного 

воздействия 

Ч С С Оце

нка, 

баллы 
за 10 с в 

минуту 

Преимущественно аэробная 19 114 1 

20 120 2 

21 126 3 

22 132 4 

23 138 5 

24 144 6 

25 150 7 

Смешанная аэробно-анаэробная 26 156 8 

27 162 10 

28 168 12 

29 174 14 

30 180 17 

Аэробная гликолитическая 31 186 21 

32 192 25 

33 198 33 

Для определения величины нагрузки на тренировочном занятии после упражнения 

вычисляют среднюю ЧСС затем в таблице находят значение интенсивности, умножают его на 

время выполнения этого упражнения. Регистрировать величину нагрузки желательно по 

направленности тренировочного воздействия. 

Для примера определим величину нагрузки на одного из тренировочных занятий борцов 

(табл.2) 

Таблица2 

ПРИМЕРНОЕ ТРЕНИРОВОЧНОЕ ЗАНЯТИЕ У БОРЦОВ 

№ Содержание  Вре

мя 

ЧСС за 

1´ 

Бал

лы 

Зо

ны 

1 Разминка 15 132 4 I 

2 Совершенствование приемов в 

партере 

10 144 6 I 

3 Совершенствование приемов в 

стойке 

10 156 8 II 

4 Совершенствование бросков в 

стойке в быстром темпе 

5 174 14 II 

5 Совершенствование контратак 

в партере 

10 138 5 I 

6 Учебно-тренировочная схватка 6 186 21 III 

7 Специальные упражнения 

борца на укрепление мышц шеи 

4 126 3 I 

ТАКИМ ОБРАЗОМ, В НАШЕМ ТРЕНИРОВОЧНОМ ЗАНЯТИИ ОБЩЕЕ ВРЕМЯ РАБОТЫ 

СОСТАВИЛО 60 МИН. ДЛЯ КАЖДОГО МЫ ОПРЕДЕЛИМ СРЕДНИЙ ПОКАЗАТЕЛЬ ЧСС И 

ВРЕМЯ ВЫПОЛНЕНИЯ РАБОТЫ. ПО ТАБЛИЦЕ САРВАНОВА В.А. [9] МЫ ОПРЕДЕЛЯЕМ 

БАЛЛ ИНТЕНСИВНОСТИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ. НАПРИМЕР, РАЗМИНКА 

ДЛИЛАСЬ 15 МИНУТ ПРИ СРЕДНЕЙ ЧСС 132 УД/МИН, ЧТО СОСТАВЛЯЕТ СОГЛАСНО 

ТАБЛИЦЕ 4 БАЛЛА. ТЕПЕРЬ СОГЛАСНО ФОРМУЛЕ МЫ ОПРЕДЕЛЯЕМ ВЕЛИЧИНУ 

НАГРУЗКИ, ГДЕ ВРЕМЯ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯ УМНОЖАЕТСЯ НА ЕЕ БАЛЛ 

ИНТЕНСИВНОСТИ. 

Таблица 3 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЩЕЙ ВЕЛИЧИНЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК 

№ Содержание Время Величина 



Hozirgi taraqqiyot bosqichida jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini  tashkil qilishning istiqbollari: muammo 

va yechimlar. Xalqaro miqiyosidagi ilmiy amaliy-anjuman. 2022 yil 28-29 aprel 

515 

выполнения и 

интенсивность в 

баллах 

тренировочной 

нагрузки 

1

. 

Разминка 15 х 4 60 

2

. 

Совершенствование приемов в 

партере 

10 х 6 60 

3

. 

Совершенствование приемов в 

стойке 

10 х 8 80 

4

. 

Совершенствование бросков в 

стойке в быстром темпе 

5 х 14 70 

5

. 

Совершенствование контратак в 

партере 

10 х 5 50 

6

. 

Учебно-тренировочная схватка 6 х 21 126 

7

. 

Специальные упражнения борца на 

укрепление мышц шеи 

4 х 3 12 

8

. 

Итого: - 458 

Обычно принято подсчитывать время интенсивности работы в трех зонах: I – 

преимущественно аэробная ЧСС – 114-150; II зона – смешанная аэробно-анаэробная ЧСС – 156-

180 и III зона анаэробная ЧСС от 186 и выше (табл. 3, 4). 

Таблица 4 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК ПО ТРЕМ ЗОНАМ 

№ Содержание Вр

емя 

Ч

СС за 

1´ 

Величи

на нагрузки 

Зона 

работы 

1

. 

Разминка 15 1

32 

60 перв

ая 

2

. 

Совершенствование 

приемов в партере 

10 1

44 

60 перв

ая 

3

. 

Совершенствование 

приемов в стойке 

10 1

56 

80 втор

ая 

4

. 

Совершенствование бросков 

в стойке в быстром темпе 

5 1

74 

70 втор

ая 

5

. 

Совершенствование 

контратак в партере 

10 1

38 

50 перв

ая 

6

. 

Учебно-тренировочная 

схватка 

6 1

86 

126 трет

ья 

7

. 

Специальные упражнения 

борца на укрепление мышц шеи 

4 1

26 

12 перв

ая 

Таким образом, общее время работы в первой зоне составило 39 минут или 65 % от общего 

времени, а величина нагрузки составила 182 условные единицы. Во-второй зоне время работы 

составило 15 минут или 25 % от общего времени и величина нагрузки составила 150 условных 

единиц. В третьей зоне спортсмен работал 6 минут или 10 % от общего времени, величина 

нагрузки составила 126 условных единиц. 

Выводы. Использование цифровых технологий при проведении мониторинга с функцией 

контроля различных функциональные проб и тестов, используемые при наблюдениях за 

спортсменами, позволяет объективно оценить уровень резервных возможностей организма и 

текущую физическую подготовленность, что в свою очередь будет способствовать повышению 

спортивного мастерства спортсменов, эффективному совершенствованию профессиональной 

спортивной деятельности. 
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