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Введение 

В настоящее время оперативное планирование (или планирование в рамках 

тренировочного занятия) осуществляется в виде задания конкретных упражнений 

и определенных норм нагрузки в них. Например, тренер по легкоатлетическому 

бегу предлагает своим ученикам пробежать на тренировочном занятии 5 раз по 

200 метров (с точным указанием скорости преодоления каждого отрезка и 

длительности интервалов отдыха между ними). У тренеров игровых или сложно-

координационных видов спорта положение более тяжелое, так как им трудно 

точно запланировать меру интенсивности специальных упражнений. 

Тем не менее, во всех ситуациях подобного типа тренеры предполагают, что 

после тренировок в организме спортсменов должны произойти определенные 

сдвиги (у каждого спортсмена – свои: по величине и направленности, в 

зависимости от индивидуальной структуры тренированности и адаптации к 

нагрузке такого типа). Такие сдвиги получили название «срочной адаптации»  

(СА) или «срочного тренировочного эффекта» (СТЭ). 

Н.И. Волков, внесший наибольший вклад в исследование этой проблемы, 

определяет СА как «непосредственный ответ организма на однократное 

воздействие физической нагрузки. Реализуется он на основе готовых, ранее 

сформировавшихся биохимических механизмов и сводится преимущественно к 

изменениям энергетического обмена и функций вегетативного его 

обслуживания». СТЭ определяется величиной и характером биохимических 

изменений в организме, происходящих непосредственно во время действия 

физической нагрузки и в период срочного восстановления (ближайшие 30-60 

минут после нагрузки), когда «происходит ликвидация кислородного долга, 

образовавшегося во время работы» (Волков Н.И. с соавторами, 2000). 

Было бы неверным полагать, что СТЭ определяется только по показателям 

биохимических изменений в организме спортсменов. С позиции спортивной 

метрологии, в качестве критериев СТЭ можно использовать также 

биомеханические, биологические, физиологические и психологические критерии, 

которые соответствуют требованиям оперативного контроля (Годик М.А., 1988). 

Широкое распространение, например, получила шкала Борга, в которой СТЭ 

оценивается по степени срочной адаптации психики спортсмена к нагрузке 

соревновательных и тренировочных упражнений. 
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