Moaynb 2. LUIMKn nnaHMpoBaHUA -
BMeLlaTeNbCTBa - OLLeHKU B
TPEHUPOBOYHOM NpoLecce

2.1 3HaTb OoTBETbI CNOPTCMEHOB Ha NpUMeHeHue
onpeaeneHHoun pabouen Harpysku

MNpodeccnoHanbl CNOPTUBHOW HAYKM MMEKT Habop MHCTPYMEHTOB MOHUTOPMHra U
KONMYECTBEHHOW OLEHKMN, AOCTYMNHbIX 419 KOHTPOAA 06bema paboTbl CNOPTCMEHA, OTBETbI Ha
3TO 6pems, a TaKKe LeneBoe N CyObeKTMBHOE COCTOSHUE XopoLlen GpU3NYEeCcKon NoAroToBKU
nnu yctanoctu cybbvekta (Ffabb6ett, Haccuc, 3tTep, Mpetopuyc, AKoHcToH, MeauHa, Poaoc,
MbicnnHckuiA, Xayannc, bopoaa v PainaH,2017). 3HaHME COCTOAHMA, B KOTOPOM HaxoasaTcs
CNOPTCMEHbI Nepes Havya/loM TPEHUPOBOYHOIO UM TPEHNUPOBOYHOIO LIMKAA, MHTEPECHO ANA
TOoro, 4Tobbl MOAYNMPOBATb WAW adanNTUPOBATb 3aM/IaHMPOBAHHYKD HArpysKy C y4eTom
ocobeHHOCTelM Karkaoro 4esnoBeKa. TakMm 00pasom, 3HAHME YC/AOBHOTO WCMOJHEHUS
Ka*kAoro CnopTCMeHa B onpee/fieHHble Nepuoabl CE30Ha U ero pU3nYeckoe U Ncuxmyeckoe
COCTOAHME nepes TPEHUPOBKOW WAW COPEBHOBAHUAMM NPEACTaBAANTCA KaK LeHHas U
[ONONHALLWAA UHGOPMaUMA ANA aganTauun HarpyskM K YCNOBUAM WCMbITYEMbIX, YTOObI
n3berkaTb COCTOAHUA BONbLIEN YCTANIOCTU MU NEPETPEHNPOBAHHOCTH.

2.1.1 YcnoBHbIA PEeATUHT NPOU3BOAUTE/IBHOCTHU

OueHKa HanpaB/ieHa Ha NpeAoCTaBNeHUE MOCTOAHHOW WHPOPMaLMM O NOCAEeACTBUAX
npoAaenaHHon paboTbl M GU3MYECKO-TEXHUYECKOM COCTOAHMM cnopTcmeHa. OaHum wu3
TpeboBaHMN KOHTPONA ABAAETCA M3MEPEHME MNEPEMEHHbIX, KOTOpble  BblpaXKatoT
nocneacTema obyyeHMA M CBA3AHbI C MPOU3BOAMTENILHOCTbIO BO BPEMA COPEBHOBAHMWN.
OnTMMM3aums NOArOTOBKM TpebyeT, Npexae BCero, 3Has, YTo cnopTcmeH caenan (boppeceH
n NambepT, 2009), obecneymBana HEOOXOANMMYIO U KOHTEKCTYaNU3MPOBAHHYO MHbOPMaLMIO
(Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna u Impellizzeri, 2009), 4To6bI BNOCNEACTBUN U3YUUTL
nocneAcTBUs, KOTOPbIE BbI3BaSI0 BMELLATE/IbCTBO, B TO BPEMA KaK esying cTeneHu, B KOTOPOM
Lenn, NnoCrtaB/IeHHbIE Ha o6yqume M ero otHoweHue K ¢M3W4€CKOMV COCTOAHUIO BCTpEeYatoTCA.

Ecamn cTmyn, NoNyyYeHHbIA UTPOKAMM, TaKKe MOMKET BbITb KOHTPACTUPOBAH C pe3y/bTaTamMy,
NOJIYYEHHbIMWN B GU3NYECKUX TECTAX PA3/IMYHbIX BO3MOMKHOCTEN (CKOPOCTb, BbIHOCAMBOCTb U
ycKopeHue B 6onee 0bwmx nnm 60n1ee KOHKPETHbIX OLEHKAxX B COOTBETCTBUM C TPebOBaHUAMMU
n dopmatamm urpbl), Aocturaetca 6osnee ToOYHAA OLEHKa 3BOMOUMU  U3MYECKOM
NPOuU3BOAMTENBHOCTU B TEYEHWE BCEro Ce30Ha. B 3TomM cmbicie pgenaetca nonbiTKa
YCTaHOBWUTb OMpPEeAEeNEHHYI0 CBA3b MEXAY CTUMY/IOM (BbINONHSAEMOW AeATeNbHOCTbIO) U




adpdeKTom (NoNoXKuTenbHble UAN OTpULATENbHbIE adanTauuuK), Bcerga ANA TOro, ytobbl
reHepupoBaTb 3HaHMA U, TaKUM 06pa3om, bbiTb 6osiee 3pPeKTUBHLIMU B BMELLATENbCTBE.

CtapaunHr u Jlambept (2017) onpocuan perbuctos, KOTopble 3aABUAKN, YTO MOHUTOPWHT
Harpyskn o4vyeHb BarkeH (67% pecnoHAEHTOB) MM BaxeH (29% pecnoHAeHTOB), YTO AaeT
npeacraB/ieHne O LLeHHOCTU MOHUTOPUHIA HAarpy3KM B 3TOM BuAe cnopta. Kpome Toro, um
6bln 33a4aH BOMPOC O BaXHOCTU KOHTPO/IA 33 peakuMel CnopTCMeHa Ha peannsauumio
onpeaeneHHon paboyen Harpysku (KOHUENUWs, KoTopas BKAOYaeT B ceba 6Opemsa
TPEHMPOBOK U MaT4yelt). Pe3ynbTaTbl NOKA3bIBatoT, YTO 49% pecnoHAEHTOB ONpesensatoT ero
KaK OYEeHb Ba)KHbl, B TO Bpemsa Kak 47% TONbKO KAaccMPUUMPOBATb €ro KaK BarKHoe
3HayeHue. Mo aTMm pesynbTaTtamM MOXKHO YyKa3aTb, YTO OAHU TEXHUKM OTAAIOT NMPUOPUTET
MOHWUTOPUHIY TPEHMPOBOYHOW Harpysku, npuaasas e 6osbluoe 3Ha4YeHUe, B TO BPEMS KakK
Apyrne NOHUMAIOT, YTO MOHUTOPUHI PeakuMu UrpoKa Ha peanmnsauuio TPEeHUPOBOYHOM
HarpysKM BaXeH TOJIbKO.

KaKk BugHo u3 tabnaunubl 1, HenocpeacTBeHHOe HaboAeHWE Yallle BCEero 3aK/104aeTcs B TOM,
yTOobObl 3HATb PEaKUMI0 Ha TPEHMPOBOYHYK HArpysKy, 3a KOTOPOW cnepyloT TecTbl Ha
NPOU3BOAMUTENBHOCTb M BOMPOCHMKU O CaMOYA0B/ETBOPEHHOCTb cnoptcmeHoB. Crneayet
TaKXXe OTMETUTb, YTO HU MPU KaKMUX 0BCTOATENbCTBAX HE MPUMEHANIUCH aHa/IU3bl KPOBU UK
rOPMOHa/IbHble TecTbl. Bpems, 3aTblieHOe Ha BbIMOJIHEHME 3TUX TECcToB, B 6O/bLUMHCTBE
cny4yaeB BapbupyeTca oT 5 go 10 muHyYT. Koraa Bpemsa, 3aTpayeHHOro Ha 3HaHWe peakumm
Harpysku, 6b110 6o/bLIE, B KAYECTBE METOAa UCMOJIb30Ba/IC MOHUTOPUHT CepAe4YHOro puTma
(FC).

Ta61mu,a 1: YacTroTa BHeApPEeHUA MEeTOA0B KOHTPONA yCTalIOCTM/BOCCTaHOBI'IEHMﬂ cnopTcmeHoB

Auto — informe Pruebas de Medida de la Medidas de Observacién

N rendimiento 3 ; :
de medidas frecuencia cardiaca potencia directa

S C U P S C U P S CuU-pP S C U P S C U P

Cada sesién 0 10 0 6 o 9 0 3 0 2 0 5 o 7 0 1 2 18 4 5
Una vez al dia o 0 1 0 o 1 0 2 o 0 0 0 o 0 o0 4 0o 3 0 2
Una vez por semana 06 2 1 1 21 0102 1300 1 3 22
Varias veces / semana 0 2 0 0 o 1 0 0 o 0 0 1 o 0 0o 1 0 2 0 0
Mensual 0O 0 1 0 o 1 1 1 0 1 1 0 o 2 2 0 0O 0 0 0

Total 20 32 13 21 44

*§= Escuela, C=Club, U=universidad, P=Profesional

MNcTounHnk: CtapaunHr u Nlambept (2017).

Cada sesién Kaxpan ceccusn

Una vez al dia Pas3 B aeHb

Una vez por semana Pas B Hegento

Varias veces/Semana HeckonbKo pa3/Heaens

Mensual ExxemecayHo

Total B uenom

Auto-informe de medidas Camo-goknag mep

Pruebas de rendimiento TecTbl NPON3BOANTENBHOCTU
Medida de la frecuencia cardiaca CpegHas YCC

Medidas de potencia CpefgHue mowHocTH
Observacién directa MNpamoe HabaogeHne




2.1.2 KoHTpOAb U 06beKTUBHAA OLEHKa YCTaN0CTH

EcTb 0ObEeKTUBHbIE WHCTPYMEHTbI, KOTOpble MPeAoCTaBAAOT O4YEeHb WHTEPECHYH
MHbOopMaUMIo ANA OBHapyXKEeHUA COCTOAHWUI ycTanoctu cnoptcmeHa (Wallace, Slattery u
Coutts, 2014), TakMe Kak moHuTOpuHr ®K (FC B nokoe, BO Bpems TPEHWPOBKM WU €ro
M3MEHYMBOCTb), KOHLEHTPaUMA JflaKTaTa, OMOXMMMYECKMe MapKepbl, UCMob30BaHME
TeHUunommorpapum 1 oueHKa NpbIXKKOBON CMOCOOHOCTU.

2.1.3 Cy6beKTUBHbIN MOHUTOPUHT U OLLEHKA YCTaZIoCTU U bnarononyumsa

C NOMOLLbIO BECOB M BOMPOCHMKOB, TPEHEPbI U GU3MYecKMe NoAroToBuTenm byayT He TONIbKO
6osee ocBefOMEHbI O C/IOXKHOCTAX MPOLLECCa BOCCTAHOB/IEHUA CMOPTCMEHOB, HO TaK¥Ke
CMOryT 3HaTb 3GdeKT OT pasNMYHbIX AEUCTBMIA, NPOBEAEHHbIX B MOJb3y Mpouecca
BOCCTAHOB/IEHMA MNOC/AE ONPEeAEeNeHHOro CTMmyna obyyeHus WAM KOHKypeHuuun (Fapcua
KoHcencboH, MeltHaao, Mapeaec dpHaHaec n Anbeepo Kpyc, 2014). BonpocHMKKN ABAAOTCA
6bICTPbIMMN, SKOHOMUYHBIMM, NPOCTbIMU B UCMONIb30BAHUMN, KOHTEKCTHO-APYKECTBEHHBIMU U
NPaKTUYECKN NPUMEHUMbIMU cucteMamm cbopa MHPOpMaLMKM, MOCKOAbKY MNOayvYeHHas
nHbopmauma MOXKeT bbiTb MCNONb30BaHA ANA adanTauMn 3anaaHUPOBAHHOW MOATOTOBKMU
WAN  NPUHATMA  Mep, 6naronpuATCTBYA  MpoLeccaM BOCCTAHOBAEHWA B C/y4ae
HeobxoammocTn. HuKe npuBegeHbl HEKOTOopble LWKaAbl MAM BOMPOCHUKKU, KOTOpble
CYLLECTBYIOT AN1A CYObEKTUBHOrO MOHUTOPMHIA U OLLEHKM YCTaNocTu 1 baarononyyms.

UHOekc Xynepa

MHpaeKc Xynepa asaserca MHAMKATOPOM, MOJyYeHHbIM C MOMOLLbIO aBTO-aHa/M3a BOMPOCHUK, rae
CMOPTCMEH AI0/13KeH OLLEeHUTb UX YPOBEHb YCTa/IOCTK, CTPecca, NO3AHEro Havyana noBpeXaeHus
mblwudelayed onset muscle soreness (DOMS) 1 KauyecTBO cHa WM PACCTPOMUCTB (Xynep u
MakuHHOH, 1995). 3TM KayecTBa OLEHWMBAOTCA OTAE/IbHO, Moayyas un valor numérico
YMCNEeHHOe 3HayeHue — MHAEeKC Xynepa — npeacTtaBuTeNb O6LLEro COCTOSHUA CMOPTCMEHA
nyTem CyMMMpoBaHuMA 4 BecoB. [03TOMY CNOPTCMEHbI A0/XHbl NPUCBaMBaTb 3Ha4YeHue oT 1
N0 7 ANA KaXKA0ro U3 N3yYeHHbIX KauecTB (0T 04YeHb, O4YEHb HU3KOTO WU/IM XOPOLLIETO A0 OYEHD,
OYEeHb BbICOKUX UK Naoxux 7 6annos) (Tabnuua 2).

3TOT MnoKasaTeNb ABNAETCA OA4HOW M3 Hambonee 3KOHOMUYECKM 3PPEKTUBHbIX CTpaTeruni
paHHero BbIAB/NEHWA CUHAPOMA NEpPEeTPEeHMPOBAHHOCTM, KOTOPbIM MNPOABAAETCA KaK
n3meHeHne OOU3NONOTUYECKUX OYHKLUWUIM M OYHKUMIA aganTaunm K NPOU3BOAUTENbHOCTH,
YXYALEHNE MNCUXONOTMYECKOM 06paboTKM, UMMYHHas AUCOYHKUMA U BUoxmMmuyeckue
aHomanuum (Angeli, Minetto, Dovio and Paccotti, 2004).




Tabnuuya 2: Yetbipe LWKanbl, BKAOYalowme nHaekc Xynepa Hooper

Sueio Stress
1 | Muy, muy bien 1 | Muy, muy bajo
2 | Muy bien 2 | Muy bajo
3 | Bien 3 | Bajo
4 | Medio 4 | Medio e
5 | Malo 5 | Alto Q
6 | Muy malo 6 | Muy alto 8'
7 | Muy, muy malo 7 | Muy, muy alto O
Fatiga Dolor muscular local I

1 | Muy, muy bajo 1 | Muy, muy bajo GJ
2 | Muy bajo 2 | Muy bajo (@)
3 | Bajo 3 | Bajo .—6
4 | Medio 4 | Medio cC
5 | Alto 5 | Alto Ne—
6 | Muy alto 6 | Muy alto
7 | Muy, muy alto 7 | Muy, muy alto

Suefio CoH

Muy, muy bien OueHb, O4EeHb XOPOLIUIA

Muy bien OyeHb XopoLLniA

bien Xopounit

medio CpeaHumn

malo Mnoxomn

Muy malo OyeHb NN0OXoM

Muy, muy malo OueHb, 0YeHb M0XO0M

Fatiga YcTanocTtb

Muy, muy bajo OyeHb, O4eHb HU3KaA

Muy bajo OueHb HU3KaA

Bajo Hwnskan

Medio CpeaHss

Alto Bbicokas

Muy alto OueHb BbICOKas




Muy, muy alto O4yeHb, O4EeHb BbICOKaA
Stress Crpecc

Muy, muy bajo OueHb, 04YeHb HU3KUI
Muy bajo OueHb HU3KUI

Bajo HusKkni

Medio CpeaHum

Alto BbicoKkuni

Muy alto OueHb BbICOKMUI

Muy, muy alto OueHb BbICOKUI

Dolor muscular local JlokanbHan mblweyHana 60/b
Muy, muy bajo OueHb, 04eHb HM3KaA
Muy bajo OueHb HU3KaA

Bajo Hwu3kan

Medio CpegHas

Alto Bbicokas

Muy alto OueHb BbICOKaA

Muy, muy alto OueHb, 04eHb BbICOKasA
indice Hooper NHaeKke Xynepa

Taknum o6pa30N\, MHAOEKC Xynepa naImepaert ¢M3MLIECKOE N NMCUXN4YeCKoe COCToAHNE UTPoOKa
nepen Ka)-K,D,Ol\;I TDEHMpOBKOVI, Nno3B0O/1AA HE TOJIbKO nyylle O6Hapy)KVIBaTb nHAnBUAYyaJbHblE
CUrHasnbl Hpe,ﬂ,BapMTEHbHOVI YCTaNnoCTK npun umHTEepnpetaunmn Bmecrte C TPEHMUPOBOYHbIMUA
Harpyskamu, HO WU adanTnpoBatb 3an/laHNPOBAHHbIE TPEHUPOBOYHbIE HArpPy3kKn B
3aBUCMMOCTU OT CUTyauunm C UTrpOKOM. 3To no3BoAfAeT B ,EI,OﬂFOCpOl-IHOﬁ nepcnekTtmnee
NOoBbICUTb TOYHOCTb NpPOrpamMmupoBaHUA, CFIOCO6CTBYFI AO0CTUXKEHUNIO ONTMMaNbHOM
npon3sBoanUTENbHOCTU UTPOKa.

NHAaeKkc 6bin nepBoHa4YanbHO MPOBEPEH B naaBaHuu (Xynep n MakuHHOH, 1995), a 3atem
ncnosnb3oBaH uccneposatensmm dpytbona (Chamari, Haddad, Wong, Dellal n Chaouachi,
2012). Mpumep COpPEBHOBATE/ILHOIO MUKPOLUMKAA B NoaynpodeccuoHaibHon GpyTOboNbHOM
KOMaH/e NoKasaH Ha pUCyHKe 1, rae Bbl MOXKETe YBUAETb 00LIMIA 0340P0BUTE/NbHbIN Bana m
OLIEHKM, CBAA3AHHbIE C Ka)KAbIM U3 NoamaclutabosB B AHW Hedenu, Korga KomaHaa nposena
TPEHUPOBKN (MOHEAENbHUK, cpeaa, YeTBepr, cybboTa M BOCKPECEHbE KOHKYpeHLUuu). ITo
TUNWYHAA Heaens COPEBHOBAHUN, TAe MaT4M NPOXOAAT C BOCKPECEHbA NO BOCKPECEHbE, a
nepepbiBbl NPOXOAAT BO BTOPHUK U NATHULLY.

Kak BugHO, oblime 6annbl CHUMKAKOTCA, NPEACTaBAAS CaMble HU3KME 3HAYeHUA B AeHb
COPEBHOBAHWUI (aCNeKT, KOTOPbIN MOMKET MNPeAnosioKMTb, YTO MPOM3OLWNO0 MpPaBUAbHOE
pacnpefeneHne HarpyskM No MWMKPOULMKAY), YTO MO3BOINIO UIPOKAM KOHKYpUpOBaTb B
ONTUMA/IbHbIX YCNOBUAX, WK, CKOpPEe, C YyBCTBOM CHUMEHWMS CHA, CTpecca, YyCTasoCcTu M
MblLLeYHOM 60n. Kpome TOro, nocsie ceccum pasBuUTUA B CPeay NPOUCXOANT yBEMYEHUNE KaK
YyBCTBO CHA, TaK M JIOKA/IEHCKAA MblleyHaa 601b CNOPTCMEHA NPOSBAAETCA B CaeayloLLei
ceccum (vetBepr ceccun). CneayeT OTMETWUTb, YTO Ha 3TOM ceccum B cpedy, paboTa
npeobnagana yepes HebonblIME UMPbl, C HEOONbLUMM YMUCIOM YYACTHUKOB U CHUNKEHUEM




pa3mMepoB 3eMK, C TeM 4YTOObl AOCTUYb HONBLLIOFO 4YMCNa YCKOPEHWN, 3aMenNeHnn m
N3MEHEeHUN HanpaBAeHUA N BAUATb, Yepes BbICOKYIO HarpysKy, HEPBHO-MbILLIEYHOW CUCTEMBI.

PucyHoK 1: OueHKa 0340POBUTENbHON LWKanbl, 3apaboTaHHAs C NOMOLLbIO MHAEKca Xynepa BAO/b
MUKPOLIMKIA copeBHOBaHUI GpyT601bHON KOMaHAbI
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Lunes Miércoles Jueves Sabado Domingo

Sesién de entrenamiento

McToYHMK: cobcTBeHHAs pa3paboTka

Puntuaciones de Ila escala de | OueHKa WKanbl 6aarononyyms s

bienestar TeyeHue oJHOM Heaenu
COpPEBHOBAHMUM

Puntuacién de las escalas OueHKa wWKan

Lunes MNoHeaenbHUK

Miércoles Cpena

Jueves YeTBepr

Sadbado Cy66oTa

Domingo BockpeceHbe

Sesidn de entrenamiento TpeHnpoBoYHasa ceccus

Total B OBLLUEM

Suefio CoH

stress Crpecc

Fatiga YcTanoctb

Dolor muscular local JloKanbHaa mbileyHan 601b

NHpaeKc Takke bbla NPUMEHEH K APYTMM KONNEKTUBHbIM BUAAM CNOPTA, TAKUM KaK raHabon
(Laureilo n Casamichana, HeonybnukoBaHHble). Ha pucyHKe 2 noOKasaHbl 3HA4yeHus,
Nno/siyYeHHble B TeYyeHue 3 MUKPOLMKAOB NOArOTOBUTENIbHOTO nepuoda, npu 3tom Hannbl
Ha3HayalTCA CMOPTCMEHAMM Mo lwKane Xynepa Ha OCHOBE MNPOBEAEHHOM TPEHUPOBKW.
3HauyuTenbHble pasnnuma HabnwaatoTca B nogmaclutabe crpecca (F x 4,507, p x 0.005),
yctanoctu (F x 12,496, p x 0.000) v B nonyyeHHOM nokasatene Uan nHaekce Xynepa (F x 6,898,




p x 0.000). TaK, B NATHUYHOM ceCCUM CNOPTCMEHbI BOCNPMHUMAOT bonblue cTpecca (3,1 +0,7)
No CPaBHEHWIO CO 3HAYEHMAMM, 3aPErnCTPUPOBaHHbIE BO BTOPHUK (2,5 + 0,8). Ha ceccun
noHeAeNbHUKA CNOPTCMEHbI CO0bLatoT 0 MmeHbluel yctanoctu (3,0 + o 0,7) Nno cpaBHEHUIO
CO 3HAYeHMAMM, nonyyeHHbimuM B yetBepr (3,8 + 1,0) n natHuuy (4,2 + 1,2), a No NATHULAM
OHW MMEeIOT 3HaUYnTeIbHO boJiee BbICOKME 3HAYEeHUs!, YeM Mo BTOPHUKam (3,3 +0,7).

PUcyHOK 2: Pe3ynbTaTtbl, MOJlydeHHble C MOMOLLbI PA3/IMYHbIX NoamacwiTaboB uHAeKca Xynepa 3a
noAroToBUTENbHbINA Nepuog, B raHA60/1bHO KOMaHae
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IMartes Jueves Viernes

Sesion de entrenamiento

NcTouHuK: Jlopelino n KasammyaHa,

HEOI'Iy6}'IVIKOBaHHbIe.

O suefio
M Stress
A Fatiga
M Dolor Local

Puntuacién (UA) OueHka (y. e.)

Lunes NoHepenbHUK

Martes BTOpHUK

Jueves YeTBepr

viernes MatTHuua

Sesion de entrenamiento TpeHUpoBOYHas ceccus
suefio CoH

Stress Crpecc

fatiga Yctanoctb

Dolor local JlokanbHana 60nb




Kpome Toro, nonyyeHHbit 6ann 4 nogmaclutaboB MHAEKCa Xynepa TakkKe 3HaYMTeIbHO Bbile
B nATHMLUY (13,9 + 2,6) no cpaBHeHUIO ¢ NoHeaenbHUKOM (12,1 +1,9), n umeeT 3HaUYUTE/IbHYIO
Koppenaumio (r x 0.474, p x 0.000) c cybbeKTUBHbIM BOCNPUATUEM YCUAUIA, NPOABEHHbIX
CNOpPTCMEHAMM NOC/1e OKOHYAHMA TPEHUPOBKM (PUCYHOK 3).

PucyHOK 3: PesynbTaThbl, NOJlyYeHHbIE C NOMOLLbIO MHAEKca Xynepa U CYObEKTUBHOE BOCNPUATUE YCUNIA
B TeYeHue NoAroToBUTE/IbHOFO NepuoAa B raHa60nbHOM KOMaH4e

M indice Hooper
) Percepcién Subjetiva del
Esfuerzo

Lunes

Martes

Jueves

Sesion de entrenamiento

“iernes

0 5 10 15
Puntuacion (UA)

McTouHuk: Jlopeino n KasamunyaHa, HeonybanKoBaHHbIe.

indice Hooper Xynep MHAeKc
Percepcidn subjetiva del esfuerzo CybbekTnBHOe Bocnpuatme Harpysku
Lunes MNoHeaenbHUK
Martes BTOpHMK
Jueves YeTtBepr
Viernes MatHuua
Sesién de entrenamiento TpeHnpoBOYHaA ceccusa
Puntuacion (UA) OueHkKa (y. e.)
BenHec Bonpocapu

MaknuH, Coutts, Kennn, Makruran n Kopmak (2010) paspaboTtan 0340pOBUTENbHbIN
BOMPOCHUK, rAe CNOPTCMEHbI A0/I*KHbl CAaMOCTOSTE/IbHO Ha3HauuTb 6annbl no wKane Likert
(1-5 6annoB) aAna yyBCTBa YCTA/IOCTU, KAYECTBO CHA, 06LLEE COCTOAHNE MblLL, 60/b, YPOBEHb
cTpecca M HacTpoeHMue.

[KOHCTOH, Ma66eTT 1 [xkeHKnHc (2013) ncnonb3oBanu WKany, 4Tobbl y3HaTb 06 yCcTanocTu u
BOCCTAaHOB/IEHUW B NEPMOI KOHKYPEHTHOM BbICOKOM NAOTHOCTU (TPWM MaTya no perbu 3a ogHy
Heaeno). MonyyeHHbI 6ann Obi1 YMEHbLIEH MO MEPEe NPOABUNKEHUS Heaenn (PUCYHOK 4),
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OTBeYas TaK Ke, KaK HepBHO-MbIWeYHble CMNOCOOHOCTM CMOPTCMEHA W  BOMPEKM
NoOBPEXAEHMNIO MblIlWL, OLeHMBaemMoMy Yepe3 depmeHT KpeaTuHKMHa3bl (CK). Kpome Toro,
ycunntbea obwas MmbiweyHaa 60nb M yCTanocCTb, YTO MOMKET YBE/MYMTb BOCNpUATUE
HaNPAMKeHUA N CHU3UTb CNOCOBHOCTb K dU3nYeckum ynpaxkHeHusam (Johnston et al., 2013).

B yacTHOCTM, nocne nNepBoro matya CMOPTCMEHbI MOJYYaAlOT 3HauYUTENbHO Hoslee HU3KUIA
o6wmin 6ann ot 6asosBoro yposHA. O4HAKO cyeT nepes BTOPbIM MaTyeM yBeIMYMBAETCA, A
3aTeM 3HAYUTENbHO yMeHbllaeTcs nocie matya (mexay 12 u 36 yacamu nocsne maTya).
Cybmacwtab mbiweyHbix 601ei 3HaUNTENbHO yBenYMCcA Yepes 12 yacoB nocne nepBoro
MaT4ya 1 yepes3 12 yacoBs Nocsie BTOPOro matya. 3HaunTebHOe yBe/InYeHne Npom3oLsio 3a 12
4yacoB A0 M Yepe3 36 yacos Mocse BTOPOro matya. B uenom, mbiweyHble 601U, KaxkeTca,
yBenmumBaetca Ao 12 yacoB nocse urpbl, U MoXeT bbITb yBennunBaeTcs A0 36 4acos nocne
Urpbl.

PucyHok 4: OueHKa no 034,0p0BUTE/IbHOM LWKaNe B pa3Hoe BpemMs Neprnoa KOHKYPEHTOCNOCO6HOM BbICOKOW
NNIOTHOCTH

22 4

20

Puntuacién de bienestar (AU)
=
-

10

36 Pre juego 1
12 Pre juego 1
12 Pre juego 2

12 Después del juego 1
12 Después del juego 2
36 Después del juego 2

Horas de tiempo

McTouHuk: Johnston et al. (2013).

Puntuacién de bienestar (Au) OueHka BenHeca (y. e.)
36 prejuego 1l 36 po urpbl 1

12 pre juego 1 12 po vrpbi 1

12 después del juego 1 12 nocne vrpbl 1

12 pre juego 2 12 po wrpbl 2

12 después del juego 2 12 nocne vrpbl 2

36 después del juego 2 36 nocne urpbl 2
Horas de tiempo Yacbl BpemeHu

MoaTomy npeacTaBAseTca, YTO UCNO/Ib30BaHWE 3TOM LWKabl B Nepnoabl 60/1bLLION YCTaNnocTH,
CO3/1aHHOM Yy CNOPTCMEHOB (BbICOKAA KOHKYPEHTHAA NAOTHOCTb U/UK Nepuoapbl C BbICOKOM
9




TPEHUPOBOYHOM HArpy3Koit), MOXKeT MHPopMMPOBaTbL 06 obLLLem M ocobom cTaTyce (¢ yyeTom
Pa3/INYHbIX OLEHMBAEMbIX Pa3MepoB) CMOPTCMEHOB W, U3 Takolh MHOPMaALUKN, AONYCKaTb
N3MEHEeHWEe NIaHOB TPEHUPOBOK U/UN BOCCTAHOBNEHMUS.

Mprmep BaLLEro NPUNOXKEHUA NPUBEAEH HA pUCYHKe 5. Kak BUAHO, COXpaHAs KOHTPOAb Hag,
paboyei Harpyskon - ¢ UHAMKATOPOM DABapAca, Nosyd4eHHbIM nytem msmepenna Wellness
cepaeyvyHoro puTMa, KoTopbliit ByaeT pacCMOTpeH Mo3XKe, M ¢ aHketoi Wellness - yayyweHa
MHTEpnpeTauna pa60qel7| Harpyskm m exXeHeaenbHoro pacnpegeneHunAa, 4to No3BOJIAET KOMaHAe
npubbiTb C 601ee BbICOKUMYPOBHEM CBEMKECTU K KOHKYpeHUMKU. Mpn aTom 15-1 MUKpOUUKA
nMmen 4yTb boneesbicokytoHarpysKy (348apAac),M, HECMOTPA Ha 3TO, KOMaHAEe yAanocb CTaTb
Kpy4ye 3a AeHb A0 COPEeBHOBaHWM. 3HAYeHUs OHA COPEBHOBaHWUI ObliM 7 NMPOM3BOJIbHbIX
eanHuny, (UA) B 12-m matye mukpouukna n 7,4 a.e. B 15-m mukpoumkne. C nomMmoLLbio 3TOro
MOHUTOPUHIA PaboTbl U AMHAMUKM OTAbIXA, Bbl MOMKETE TOYHO HACTPOUTb KOHKPETHbIE
noTpebHOCTM KOMaHAbl UM COCTOAHUA GOPMbI B pa3HOe Bpemsa ce3oHa. Takmm obpasom, aTa
nHbopmauma no3BoNAeT NpuMHMMATb Bce 6o0nee TOYHble peweHus B OTHOLIEHUMU
pacnpeaeneHuna bpemeHn B apdeKTUBHbIE U NOCAeAyIOLME HeaeNNn.

PUCyHOK 5: ExkeHeZeNbHas 3BONIOLMA CBEXKECTU U 3HAUYEHUA Harpysku 000py0BaHMA B ABYX 5-AHEBHbIX
MUKPOLIMKIAX C pasHbiM pacnpeaeneHuem unu npopunem

Cargavs Frescura

6,5 250
___—_.__-—-'\ - - 230 3‘
6,0 - > 210 °g
_____...-\ =~ PRe - 190 E
T 55 - P 170 €
2 =~ ” - 150 §
c -’ =
5 50 s=escamm==== 130 ¥
A - 110 @
o °
o5 90 g
-7 &
4,0 50
1 2 3 4 5
= == Frescura micro. 12 5,0 4,9 4,9 45 5.5
== == [Frescura micro. 15 5,6 5.8 5,8 53 6,2
e Edwiard micro. 12 198 209 120 76 155
we Edwiard micro. 15 219 229,3 112,7 70,2 154,6

MpumeyaHue: 3HaUEHUA CBEKECTM U3MEPAIOTCA C MOMOLLbIO @ aHKeTbl Wellness 1 3HaYeHu
Harpysku B eauHuuax Edwards, noay4eHHbIX C NOMOLLbIO MOHUTOPUHIA CepAEYHOro pUTMA.

UcTouHuK: KactennaHo n Kacammyana (2016).

Carga vs frescura

Harpyska npoTtus CBexxectu

Frescura (Ua)

Cexectb (y. e.)

Carga de entrenamiento (Ua)

TpeHupoBoYHaA HarpysKa (y. e.)

Frescura micro. 12

CeexkecTb MUKpoO. 12

Frescura micro.15

CeexxecTb MUKpo. 15

Edward micro.12

SaBapa mukpo. 12

Edward micro.15

SaBapa mukpo. 15
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LLikanel sBoccmaHoeneHuaT3P ([MonHoe soccmaHoeneHue Ka4yecmea)

LWkana BocctaHoBneHna T3P Mno3BOAAET Cpasy e M [ONONAHUTb CTaTyC CnopTCMeHa
WHTEHCMBHOCTbIO  BbIMOJIHEHHON paboTbl  (MHPoOpMaUMA, MNOAyYeHHas B  pPaMKax
CyObeKTUBHOM WKanbl Bocnpuatua yeunmin unm RPE) (Kentt and Hassm'n, 1998).

LLkana T'Rper noxoxa Ha CyObeKTUBHYIO LWKany BOCAPUATMA CTpecca (Mcnosb3yerca Aans
NOHMMAHWA BOCMPUATUA CNOPTCMEHAMM MHTEHCMBHOCTWU BbINOJIHAEMbIX TPEHUPOBOK), TaK
Kak o0ba ucnonb3yoT obwmin A3biK. Kak M B opurMHanbHoM wkKane PSE (Borg, 1982),
opurmMHanbHas wkana T'Rper umeet 15 yposHen, ot 6 go 20 (KeHT n Hassm'n, 1998). OaHakKo,
ANna Toro, 4Tobbl YNPOCTUTL pacnpeneneHne CToMMOCTU CNOPTCMEHa - NOAOOHO ToMy, YTO
NPOM30W/A0 C MacwTabom BOCNPUATUA WHTEHCMBHOCTUM YCUAUM M3MeHeHbl PocTep,
dnopxayr, PpaHknumH, Gottschall, XposaTtnH, Napkep, Doleshal n Dodge (2001) - wKana 6bina
M3MEHEHa Pa3NMyYHbIMM aBTOpamMn. Takmm obpa3om, WwKana T3P-10 oTHOCMTCA K BOCNPUATUIO
CNOPTCMEHOM COBCTBEHHOIO BbI3A0OPOBNAEHMA U UCMOb3YET TOT ¥Ke C/I0BAPHbIN 3anac, 4To U
B Bepcum 6-20 T3P (Tabaumua 3).

Tabnuua 3: NMpegnonaraemas WKana BocctaHosneHua (T'R-per) u3 6-20 Touek cnesa 1 10 NyHKTOB BNPaBo

6 0 Descanso
7 Muy. muy pobre recuperacién 1 Muy, muy pobre recuperacion
8 =
9 Muy pobre recuperacion 2 Muy pobre cupercicn
10 3 Pobre recuperacion
11 Pobre recuperacion 4 Razonable recuperacion
L2 - 5 Buena recuperacion
13 Razonable recuperacion
6
14
15 Buena recuperacion 7 Muy buena recuperacion
16 8
17 Muy buena recuperacion 3
18 .
19 Muy. muy buena recuperacion 10 Muy, muy buena recuperacion

UcTouHuK: KeHT n Hassmen, 1998

Muy, muy pobre recuperacion

OueHb, o4eHb HegoCcTaTouHOEe
BOCCTaHOB/1EHUE

Muy pobre recuperacién

OueHb HegoCTaTOUHOE
BOCCTaHOB/1EHUME

Pobre recuperacién

HepocTtaTouyHOE BOCCTAaHOB/IEHUE

Razonable recuperacién

Pa3yMHoe BOCCTAaHOB/1EHUNE

Buena recuperacion

Xopomee BOCCTaHOB/1IEHNE

Muy buena recuperacion

OueHb Xopoulee BOCCTaHOBEHMNE

Muy, muy buena recuperacién

OueHb, o4eHb xopollee
BOCCTaHOB/IEHUE

descanso

OTabix
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Muy pobre recuperacién

OuyeHb HegoCTAaTOYHOE
BOCCTaHOB/NEHNE

Pobre recuperacion

HepocTtaTouHOe BOCCTaHOB/IEHME

Razonable recuperacién

Pa3zymHoe BocCTaHOB/IeHME

Buena recuperacion

Xopollee BOCCTaHOB/IEHME

Muy buena recuperacion

OueHb XopolLllee BOCCTaHOB/1EHUNE

Muy, muy buena recuperacién

OueHb, o4eHb Xxopowlee
BOCCTAaHOB/IEHUE

Bbigsodbl 06 ucnosnb3osaHuu eecos

MHCTPYMEHTbI AN MOHMTOPMHIA COCTOAHMA BOCCTAHOB/IEHMA CMOPTCMEHa MoryT 6bITb
nonesHbl ANA TOro, 4tobbl PacCMOTPEeTb OCOHOEHHOCTM B MOC/AeAyHOLEM TPEHUPOBOYHOM
npouecce. B cBaAsn ¢ atum, CtapamHr n Jlambept (2017) Habntoganm 3a KoHOUrypaumnen aHkeT
TEXHMKOB, 4TOObl 3HATb OTBET WMrpPoOKa Ha Harpysky. Takum o06pas3om, TexHU4YecKue
CNeunanncTbl yKasblBatoT Ha GpaKTopbl, KOTOPble AONXKHbI ObiTb BK/IOYEHbI B BOMPOCHUK, OT
CaMbIX 40 HAMMeEHee BaXKHbIX (PUCYHOK 6).

PUCYHOK 6: BaxKHOCTb $paKTOpOB, KOTOPbIE AO0/IKHbl 6bITb BKAIOYEHbI B aHKETY CamMOYA,0B/1IeTBOPEHHOCTb

cnoptcmeHa un cuestionario de

Dolor muscular

Nutricion

Motivacidn para entrenar

indice de fatiga

Calidad y cantidad de suefio

Mo entrenamiento/ estrés social

Estado de hidratacién

Comentarios adicionales personales

Estado animico

1
Aceptado
I
)
N
=
=
-
-
T T T T -l
1] 20 40 [:11] BO 100

% de los encuestados

NcTouHuK: CTapauHr u llambept (2017).

Dolor muscular

MbiweyHaa 6onb

nutricion

YnuTaHHOCTb

Motivacién para entrenar

MoTuBauma gna TPEHUPOBKUA

indice de fatiga

lNMoKkasaTesnb ycTanoctm

Calidad y cantidad de suefio

KayecTBO 1 KOIMYECTBO CHa

No entrenamiento/estrés social

He TpeHMpoBKa/coumanbHbIi cTpecc

Estado de hidratacidn Mapataymn
Comentarios adicionales personales JononHuTeNbHbIE INYHbIE
KOMMEHTapuu
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Estado animico HactpoeHue

S de los encuestados % ONpPOLLEHHbIX
aceptador CornaceH
Rechazado HecornaceH

OcHoBbIBaACb Ha pe3y/abTaTaX, KaxKeTcA, 4YTO CMNOPTCMEH CaMOYAOB/IeTBOPEHHOCTb
BOMPOCHUKN AO0J/IXKHbl BK/KOYATb BOMPOCHI, CBA3aHHbIE C MblLLIEYHOM 60/11/1, nuTaTeNbHbIN
CTaTtyC nam motmeauma ona O6y‘-IeHI/IF| B Ka4yecTBe OCHOBHbIX MOMEHTOB.

2.2 UMKA MOHUTOPUHTA CNOPTCMEHA

Gabbett et al. (2017) npeactaBaAOT BOSMOXKHYIO CTPATENMI0 MOHUTOPUHIA paboyei Harpysku
C UeNbio UHTepNpeTaunmn AaHHbIX, NONYYEHHbIX B Pe3ynbTaTe KOHTPONSA U KONUYECTBEHHOM
OLLEHKM Pa3/IMYHbIX MEepeMeHHbIX, 3aPernMcTPMpPOBaHHbIX, KaK B TPEHWPOBKAX, Tak U B
COPEBHOBAHMAX, NONYYEHUA MepP, KOTOPble COCTABAAOT YUK/ MOHUMOPUH2A CIOPMCMEHA
(pncyHoK 7). MepBbii WAr onucbiBaeT pabouyo Harpysky, KOTOPYIO BbIMOJAHWUA CMOPTCMEH
(BHewHAs Harpy3Ka). 3aTem ycTaHaBAMBaeTcA BUonormyeckaa peakuma Ha paspaboTaHHyo
pabouyto Harpysky (BHYTPEHHIOK HArpysKy). TpeTuii aTan UMKAa 3aKA04aeTca B TOM, YToObl
YBUAETb, €C/IN UFPOK MEepeHOCUT HarpysKy. HakoHew, npoBepsAeTca, rotoB AM CNOPTCMEH
TPEHMPOBATLCA UM UrpaTb. B pamkax aTol cTpaTerMm MoHUTOpMHra paboyen Harpyskm Ha
cnepyowem aTane UUKNa cogepuntca tHGopmauma o TOM, Kak MHTepPNpPeTMpoBaTh AaHHbIe
M Ha3Ha4yaTb COOTBETCTBYIOLWLME MEpPbl A/ KaXK4Oro CNOPTCMEHa, C TeM 4Tobbl obaerduntb
NO3UTUBHYIO a4aNTaUUto o6yquvm.

PucyHok 7: LluKn MOHUTOPUHIa CNOPTCMEHOB

1.BHewwHAn paboyan

2.BHyTpeHHAA pabouan

Harpyska 5 | Harpyska
Y70 caenan Urpok? KakoBa peaKkuua urpoka Ha
0b6BUHEHME?

4.MoparotoBKa
[oTOB N UrpOK
TPEHUPOBATLCA UK

3.Bocnpusartue
6narococroaHun
OTBeYaeT I UrpoK Ha

s

NcTouHumk: CobcTBeHHan pa3paboTka, basmpytowanca B Nabbetre n ap. (2017).

Kpome Toro, Gabbett et al. (2017) npon3BoANT MaTpULLy Ha KarkAoM 3Tane LuKaa (pMCyHOK
8), 4Tobbl NOMOYb PUBUYECKMM TEXHUKaM U MOAroTOBUTETENAM MPUHMMATb pelleHus B
npouecce obyyeHus. Bo-nepBbiX, U3y4yaeTca B3aMMOCBA3b MEXAY BHELIHEN Harpyskon u
BHYTPEHHEeW Harpy3Ko, 4yTobbl onpeaennTb, ABAAKTCA N Peakuumn cnopTcMeHa Ha pabouyto
Harpysky MONOMUTENbHbIMU WAU OTPULATENbHbIMU. BO-BTOPbIX, COYETaHUE U3MEpPEHUI
pabouelt Harpysku C MoKasaTensimu BOCNPUATUA 340POBbSA OAET NPeACTaB/leHMe O TOM,
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ABNAETCA M UTPOK TEPNUMO NOATOTOBKU UK HET. B-TpeTbux, coYeTaHME OLLEHKM BOCNPUATUA
300p0Bbsi C CYObEKTUBHbIMU MM OBBEKTUBHLIMKU MOKa3aTeNs MU MOATOTOBKWU (yc/OBHasA
NPoOu3BOAMTENLHOCTb) ObecneymMBaeT 3aKNUUTENbHbIN War B Noc/ieaylowem LuKae. ITu
aBTOpPbI NpeanonaraoT, YTo 0bbeaMHEHME U COOTHOCALLAA BHELLHIOW paboyylo Harpysky,
BHYTPEHHIO pabouyto Harpysky, nepuentMBHoe 6aarononyyme n NOAroTOBKY K 06y4eHUto
WAN COPEBHOBAHWIO MNO3BONSET MPOBOAUTL 6onee WMHAMBUAYANbHYIO MNOATOTOBKY MO

CpaBHEHUIO C NCNOJIb30BaHMEM TaKUX MNEepPeEMEHHbIX N30/TMPOBAHHO.

PucyHoK 8: MaTtpuua Ha Ka)kA0M 3Tane LMK/Aa MOHUTOPUHIA CNOPTCMEHA

®)

Carga Externa

Baja

Alta

Alta

ién

Mala adap

ir carga

Carga Interna

Baja

NcTouHumk: CobcTBeHHan pa3paboTka, basmpytowanca B Nabbetre n ap. (2017).

Incrementar carga

Preparacion

Buena

Pobre

Adaptacion

Percepcion de Bienestar

Buena

Pobre

©

Percepcion de Bienestar

Pobre

Carga de Trabajo

Baja

Alta

Incrementar
carga de trabajo

Continuar
entrenando/jugando

Investigar
Jfactores externos

Buena

Aumentar preparacion
mental

Preparado para
entrenar/jugar

Recuperacion
extra

Incrementar
preparacion
Sfisica

Disminuir
carga de trabajo

A A

Carga externa BHelwHAA Harpy3Ka
Alta Bbicokas

Baja Huskaa

Mala adaptacién

lNnoxasa agantauma

Disminuir carga

YMEHbLMUTb Harpy3Ky

Adaptacién Apantauma
Incrementar carga YBeNNYUTb HArpy3Ky
Baja Hwuskan

Alta Bbicokas
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Carga interna

BHYTpeHHsAA Harpyska

B b

Carga de trabajo Pabouas Harpyska
Alta Hu3kan

Baja Bbicokas

Buena Xopowas

Pobre Mnoxas

Incrementar carga de trabajo

YBennuntb pabouyto Harpysky

Investigar factores externos

NccnepoBaTtb BHELWHME GaKTopPbI

Continuar entrenando/jugando

MpPoAONKNUTL TPEHUPOBKMU/MATUN

Disminuir carga de trabajo

YMeHbLNTb pabouyto Harpysky

Percepcidn de bienestar

BocnpuaTtue bnaronony4yua

C

B

Percepcidn de bienestar

BocnpuaTtue bnarononyuma

Buena Xopowas

Pobre Mnoxasn

Aumentar preparacién mental MoBbICUTb NCMXONOrNYECKYIO
roTOBHOCTb

JononHnTenbHOe BOCCTaHOBEHME
FOTOB K TPEeHUpoBKe/uUrpe
MoBbICUTb GU3NYECKYHO TOTOBHOCTb
[OTOBHOCTb

Recuperacion extra

Preparado para entrenar/jugar
Incrementar preparacion fisica
Preparacion

B KauecTBe Nnpumepa LMKAa MOHUTOPUHIAa CNOPTCMEeHa, NnpeaaokeHHoro Gabbet et al. (2017),
NPOBOAUTCA TPEHUPOBKA C 3a4aHUAMM U C PA3BUTUEM, aHAZIOTUYHON APYTMM TPEHUPOBKAM,
BbIMO/JIHAEMbIM B pa3Hoe Bpemsa ce30Ha. Mrpok A nyTellecTByeT A0/blUe BO BPemMa Ceccum,
4yem B [APYrMX COMOCTAaBUMbIX KYMYNATUBHbLIX 3anMCeEd M UMEET MeHblle CcepaeyHo-
COCYAMCTbIX NOCNEACTBUNA (B COOTBETCTBUM C NOKA3aTesIeM, NOYYEHHbIM Yepes Nybc). ITOT
WrPOK HaxoAMUTCA B COCTOAHUM aganTauuu. Bo Bpema TpeHMPOBKM MAM BO BpemMsA 3a[aHuA,
KOTOpOe fABAAETCA 4acCTbi0 TPEHMPOBOYHOrO MPOLLeCcCa, CNOPTCMEH crnocobeH BbINOAHATL
6onblue aKTUBHOCTU (BHELIHAA Harpyska) c bonee HU3KMM BO3AENCTBMEM HA €ro OPraHu3sm
(BHYTpeHHsAA Harpyska). MoHATHO, YTo cnopTcmeH 6onee apPeKTUBEH UAM adanTUPOBaH K
3TUM 3aHATUAM. B NPOTMBHOM cny4yae, CNOPTCMEH, KOTOPbLIN BbINONHAET 6onee HU3KYH
aKTMBHOCTb MO 6o0siee BbICOKOW LeHe (cepaevyHo-cocyamcTble BO3AEWCTBUA, Hanpumep),
MOXKET PacCMaTPMBATBbCA KaK B COCTOAAHUM HECOOTBETCTBMA UM MJIOXOM agantaumn. MNocne
TOro, Kak obyyeHne NpeKkpaTUIOCh U Yepe3 HECKO/IbKO YacoB, CNOPTCMEH MOMKET NPOoABUTb
CBOW ypoBeHb 61arononyymsa, oueHKa, KoTopaa MOXKeT ObiTb CBA3aHa C BHewHen paboyen
Harpysku BbinosiHAeTcA. CNOPTCMEH C BbICOKOM BHELLHelM Harpy3kon (Hanpumep, 6oablias
aKTUBHOCTb BO BPeMA TPEHMPOBOK) MU YyYBCTBOM BbICOKOTO CaMO4YyBCTBMA YKa3blBaeT Ha ToO,
YTO OH Qa4eKBAaTHO pearnpyeTr Ha pPasgpPaAXUTEIM WU NOITOMY MOXKeT MNpPoLOoKaTb
TPEeHMpPOoBaATLCA C HUM. O4HAKO HEOBXOAMMOCTb CHUMKEHMA TPEHUPOBOYHOMN Harpy3Ku Uam
BBEAEHMA BOCCTAHOBMUTE/IbHOIO NEPMOAA MOMKET OLLYLLATbCA, eCAM CIOPTCMEH NpoABaAeT
nnoxoe 6iarononyyme Nocne ceaHca BbICOKOro cnpoca. C Apyroi CTOPOHbI, €CN CNOPTCMEH
nposBaseT naoxoe 6naronosyymMe nNocne HU3KOM HarpyskuM (BHELHAA Harpyska), Ha Hero
MOTyT NOBAUATL U ApYyrue BHewHMe pakTopbl. BaXKHO NOMHUTb, YTO peakLma CNOPTCMEHa Ha
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TPEHUPOBOYHYIO Harpy3Ky ABAAETCA MHOTOGaKTOPHOM, HECMOTPSA Ha TO, YTO TPEHUPOBOYHAA
Harpyska fBNaeTca 04HUM U3 GaKTOPOB C HaMbOoIbLLEN MacCol B 3TOM OTBETE.

OpyruM nNpUMEpPOM TaKOW OLEHKM 340pOBbA ABNSETCA OLUEHKa afantauuu, KoTopble
npoucxoaat y cnoptcmeHa. OH camblit BbICTPbIM CNOPTCMEH? YBe/NMuYMBaeTca AKX Balla
BEPTMKaNbHAaA CNocobHocTb npbiratb? ECTb AWM y Bac Nydllee BOCCTAHOBAEHWE MeXKAy
BbICOKOMHTEHCUBHbIX AEMACTBUI? B 3TOM CMbIC/IE Ba*KHO M3Yy4YMUTb OTBET CMIOPTCMEHA, a TaK¥Ke
OTBETUTb Ha BOMPOC, MOCTaB/IEHHbIM Ha PUCYHKE 7 UMKNA MOHWUTOPWUHrA: XOPOLIO /n
CNOPTCMEH pearmpyeT Ha pabouyto HarpysKky, KOTOpPoK OH noasepraercs?

HakoHel, nepen HOBOM TPEHWPOBKOW CMOPTCMEHA MOTYT MOMPOCUTb YKasaTb YPOBEHb
NOArOTOBKM K TPEHUPOBKE WM OOBEKTUBHO OLEHWUTb €ro C MOMOLLbIO KaKoro-1mbo
TecTa,Hanpumep, scmpeyHoz20 npbixcka(CMJ). Takum obpa3om, CNOPTCMEH, KOTOPbIM nocne
TPEHMPOBKM NPeACcTaBUA BbICOKOE Barononyyune, Kak npasuio, byaeT rotos K cnegytoulen
TpeHUpoBKe. B Apyrnx cny4yasx, 3To MOryT 6bITb NCUXMYECKME aCNeKTbl, KOTOPbIE FeHepupyoT
NX HU3KUI ypoBeHb 6arononyumsa. B cnyyae nioxoro 61aronosyyuma v NaoxXor NoAroToBKMU K
TPEHMPOBKAM MOMKET BO3HUKHYTb HEOOXOAMMOCTb B AOMNONAHUTE/NIbHOM BOCCTAaHOBIEHWUU
CNOPTCMEHOB. JTO MOMET MPOM3OMUTM CO CNOPTCMEHOM, B KOTOpOM 60/bluoe 4yBCTBO
AnckomoopTa 6b110 co34aHO0 ¢ 0byyeHnem (BO3MOXKHO, bpemsa Bbille Npeaenos agantaumm
B TO BPems), U KOrga 3Ta CUTyauua He MOXKEeT ObiTb obpalleHa BChATb A0 CAeayloLen
TPEHUPOBKMW.

BbiBoabl

Cneumanuctbl B 06/1aCTU CNOPTMBHOM HAYKWU CTA/IKMBAIOTCA C PAAOM Npobem, CBA3aHHbIX C
KOHTPO/IEM U MOHUTOPUHIOM pabouyeli Harpy3ku (Gabbett et al., 2017): 06paboTka 6oabLIMX
06bEMOB 3aMMCaHHbIX AaHHbIX; CAeNaTb 3HAa4YMMOE TOIKOBaHME 3TUX AaHHbIX ANA NPUHATUA
pelleHni, KacalwlmMxca peuenta obydyeHUA; U NepeBecTM 3TU TONIKOBAHWUA B [EUCTBUM
MHPOPMaLMIO ANA BCEX, KTO y4acTBYyeT B 3TOM MpoLecce (TpeHepbl, MEAULNHCKUI NepcoHan
M CNOPTCMEHbI). 3HaA TPEHMPOBOYHYHO HarpysKy M ee NoCAeAcTBMA, NO3BONUT CMOPTUBHbIM
npodeccrnoHanam HasHayaTb UAEaNbHYIO L03UPOBKY 4151 NOBbILEHMA NPOU3BOAUTENBHOCTH,
MUHUMU3UPYA BEPOATHOCTb TPaBMbl. BbICOKME Harpy3Ku BbI3blBalOT YCTaNOCTb M MOBbIWAOT
PUCK nosiydeHua TpaBmMbl. OgHaKo npobnema 3akn4YaeTca He B camom bpemeHu, a B ero
NPOABUMEHUU M OpraHu3aLMM B pamMKax LMKAa obyyeHua. Mcnosib3oBaHME KOHKPETHbIX
CTpaTernin BOCCTAaHOB/IEHMA YCTaNOCTW, Hapaay C MpaBUAbHbIM  pacrnpeaeneHuem
TPEHUPOBOYHbIX HarPy3oK, MOMKET MMETb PeLlatoLLLee 3HaYeHNE B CHUMKEHUN PUCKa.
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