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Введение. Создание этой методики нача-
лось с попытки ответа на вопрос – почему все 
кругом говорят о пользе ФК, однако число 
занимающихся ею имеет тенденцию к сокра-
щению? По мнению ВОЗ, физически актив-
ные люди живут на 3–5 лет дольше. Однако 
каждые десять лет средняя продолжитель-
ность жизни растет на 3 года. Ответ такого 
рода был бы слишком простым.  

Другая версия была связана с тем, что 
студенты физической культуры и спорта тра-
диционно учатся хуже студентов других от-
делений. Физическая нагрузка снижала ин-
теллектуальные возможности человека, а вме-
сте с ними гасила перспективу карьерных 
достижений [4].  

Тема суперкомпенсации имеет множество 
аспектов. Например, не приходилось видеть 
публикаций после уже упомянутого матча  

ЧМ 2014 Бразилия – Германия о том, как 
сборная Германии этого добилась. Это тайное 
оружие сборной, и такую публикацию уви-
деть не представляется возможным. Работа 
В.Н. Платонова [3] не вносит в это сущест-
венной ясности. Большинство работ автора 
носят характер агрегации всего имеющегося 
материала и не предполагают даже попытки 
структурирования. В данном случае все све-
лось к развитию теории программированного 
тренировочного процесса Ю.А. Верхошанско-
го в теорию отсроченного тренировочного 
эффекта. Г.В. Дубинин, И.В. Назарова [1] об-
ратили внимание, что «суперкомпенсация на-
блюдалась на 2–3 день после напряженной 
тренировки в зависимости от величины на-
грузки. Причиной снижения экономичности 
бега являлось утомление, проявляющееся в 
повышении показателя упругости мышц, уве-
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Цель работы – создание методики подготовки команды к краткосрочному турниру
с помощью маркеров интеллектуальной активности. Материал и методы исследования.
Использовали уровень игры спортсмена в самый обычный тетрис в качестве вторичного
информационного IQ-маркера. Этот уровень, по всей видимости, также сильно зависим от
гормональной активности, как и способность к качественной соревновательной деятельно-
сти. Участвовали студенты, сотрудники, полупрофессиональные спортсмены УрФУ. Всего
50 человек. Вначале исследовали отклик IQ-маркера на объем тренировочной нагрузки
(ккал) разного объема. Также наблюдали за максимальными значениями IQ-маркера в за-
висимости от совокупной нагрузки в течение 7 последних дней. Для оценки тренировоч-
ной нагрузки использовали пульсотахограф Beurer PM 25 c функцией ввода пола, веса и
возраста. Результаты. В командных видах спорта наиболее значимые турниры носят
краткосрочный характер. Попытки вывести синхронно на пик большую группу игроков
обычно заканчиваются расслоением игроков по уровню игры. Это связано с гетерохронно-
стью нагрузок и их персональной недифференцированностью. IQ-маркер позволил подоб-
рать формулу определения значения совокупной нагрузки игрока от нагрузок (ккал) пре-
дыдущих дней. Нагрузка = (6Р(0) + 5Р(–1) + 4Р(–2) + 3Р(–3)) · (7 / 18), где 0, –1, –2, –3 –
предшествующие дни, Р – нагрузка в ккал. IQ-маркер позволил также для каждого спорт-
смена обнаружить свой индивидуальный пик от нагрузок предшествующих дней. Для де-
вушек такая нагрузка обычно была ниже в 1,5–2 раза. Заключение. Построение калибро-
вочной зависимости времени отклика информационного пика после нагрузок разного объ-
ема для каждого игрока позволяет формировать свою суперкомпенсационную волну на
момент ответственной игры. Сложение таких волн может давать такие неожиданные ре-
зультаты, как ЧМ 2014 Бразилия – Германия 1:7. Однако число таких тренировок ограни-
чено индивидуальным пиковым значением нагрузки для игрока от 4 дней (100 часов) до
момента игры. Методика ориентирована на клубы со скромным бюджетом, которых
большинство. 
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личении времени восстановления, повышении 
индекса напряжения R – R распределения 
кардиоинтервалов» Однако об изменении 
структуры микроцикла ничего не сказано. 
А.С. Солодков рассматривал это явление как 
затухающую синусоиду феномена гомеостаза 
[5]. M. Brink и др. [7] пошли нетрадиционным 
путем – 33 профессиональных футболиста 
сформировали рейтинг выполняемых нагру-
зок, что позволило выявить завышенные ее 
значения для молодых футболистов. A. Turner 
[8] на примере фитнеса привел достаточно 
традиционную диаграмму (рис. 1).  

Биохимическая и физиологическая состав-
ляющая суперкомпенсации нагрузок с разных 
сторон рассматривалась авторами [2, 6]. 

Цель работы – создание методики под-
готовки команды к краткосрочному турниру с 
помощью маркеров интеллектуальной актив-
ности.  

Первой работой в этом направлении была 
работа В.И. Козловского 1975 года. В даль-
нейшем «ударные» нагрузки этой работы 
трансформировались в обычную динамику 
нарастающей синусоиды (рис. 2). 

Материалы и методы исследования.  
В процессе экспериментов мы нашли удиви-
тельное совпадение. Свыше 50 участников 
эксперимента (1) выполняли нагрузку аэроб-
ной направленности (тест Купера) и в этот 
же день играли в тетрис (рис. 3). Мы увидели 
совпадение пиковых значений прироста аэроб-
ных возможностей (МПК) и интеллектуаль-
ных (уровень игры в тетрис). Отсюда следует 
тот факт, что можно мониторировать физи-
ческую нагрузку через изменение интеллек-
туальной функции. Проблема мониторинга 
физической нагрузки воздействием самой 
физической нагрузки казалась нетехноло-
гичной.  

Следующим шагом была попытка опре-
делить воздействие на текущее физическое 
состояние нагрузки предшествующих дней. 
Если обобщить нагрузку за неделю у одного 
испытуемого в ккал, то никакой закономерно-
сти мы не увидим (рис. 4).  

Тогда использовали банальный перебор 
всех значений удельных весов нагрузки пред-
шествующих дней и оценивали расположение 
точек по дисперсии от двух совмещенных 

 
Рис. 1. Фазы нагрузки и суперкомпенсации [9] 
Fig. 1. Load and supercompensation phases [9] 

 

 
Рис. 2. Нарастающая динамика нагрузок к турниру 
Fig. 2. Growing load dynamics before the tournament 
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логистических кривых. Первый график, кото-
рый мы увидели после такой обработки был 
рис. 5.  

Нагрузку текущего дня будем брать с 
удельным коэффициентом 6. «Вчерашнюю» 
(–1 день) – с коэффициентом 5. «Позавчераш-
нюю» (–2 дня) – 4. Нагрузку трехдневной 
давности (–3) – с коэффициентом 3. Далее, 
сложив полученные таким образом произве-
дения избыточной пульсовой стоимости, по-
делим их на общую сумму коэффициентов – 
6+5+4+3 = 18. В этом случае мы получим на-
грузку одного дня – сегодняшнего. Однако мы 
уже привыкли отражать ее не в масштабе од-
ного дня, а целой недели.  Следовательно, ум-
ножаем ее на 7 и получаем данные одного дня 
в проекции на неделю.  

Нагрузка = (6Р(0) + 5Р(–1) + 4Р(–2) +  
+ 3Р(–3)) · (7 / 18).         (1) 

Отсюда пришли к выводу о том, что если 
нагрузка не превосходит адаптационных воз-
можностей спортсмена, то даже самая боль-
шая нагрузка «забывается» через 100 часов. 
Этот эффект условно был нами назван насле-
дованием нагрузки (рис. 6).  

Следующим этапом поиска была законо-
мерность между выполненной нагрузкой в 
ккал и временем отклика на нее пика интел-
лектуальной активности. Это практически 
прямая линия (рис. 7).  

Результаты и их обсуждение. В рамках 
проведенного исследования установлено: 

1. Оценка совокупного воздействия на-
грузок текущего и предшествующих дней по 
формуле (1). 

2. IQ-маркер позволил также для каждого 
спортсмена обнаружить свой индивидуаль-
ный пик от нагрузок предшествующих дней. 

 

 
Рис. 3. Зависимость прироста результатов аэробной нагрузки (вверху, тест Купера)  

и интеллектуальной (внизу, тетрис) от недельной физической нагрузки (ккал) 
Fig. 3. Dependence of the increase in the results of aerobic (top figure, Cooper test)  

and intellectual (bottom figure, Tetris) load on weekly physical activity (kcal) 
 

 
Рис. 4. Уровень интеллектуальной активности Игоря С. (39 лет) при усреднении его результатов  

в тетрис при суммировании физической нагрузки за период 1 недели 
Fig. 4. Intellectual activity level of Igor S. (aged 39) established with the help of averaging  

his tetris results and counting his weekly physical load 
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Для девушек такая нагрузка обычно была 
ниже в 1,5–2 раза.  

3. Каждая тренировка за 100 часов до от-
ветственного матча способна формировать 
свою суперкомпенсационную волну на основе 
индивидуальной для каждого игрока калибро-
вочной прямой (нагрузка – отклик).  

4. Возможно формирование совокупной 
суперкомпенсации из каждого тренировоч-
ного занятия на выделенный матч. Однако 
объем таких тренировок не должен выходить 
за пределы оптимального для игрока значе-
ния нагрузок за 100 часов до ответственного 
матча.  

 
 

Рис. 5. Уровень интеллектуальной активности Игоря С. (39 лет) от недельной нагрузки  
при их простом суммировании и сложении по формуле (6Р(0) + 5Р(–1) + 4Р(–2) + 3Р(–3)) · (7 / 18) 

Fig. 5. Intellectual activity level of Igor S. (aged 39) established with the help  
of his weekly load calculated according to the formula (6Р(0) + 5Р(–1) + 4Р(–2) + 3Р(–3)) · (7 / 18) 

 

 
Рис. 6. «Наследование» нагрузки по дням недели 

Fig. 6. Load “inheritance” during the week 
 

 
Рис. 7. Калибровочная прямая связи нагрузки и интеллектуального пика (А.П., 45 лет) 

Fig. 7. Calibration line of load and intelligent peak correlation (AP, aged 45) 
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Рис. 8. График распределения нагрузок  
в недельном цикле футбольных клубов Италии [3] 

Fig. 8. Weekly cycle  
load distribution in Italian football clubs [3] 

 
Получив такую закономерность, мы мо-

жем теперь формировать суммирование су-
перкомпенсации от нескольких тренировоч-
ных занятий на одной конкретной игре. В ка-
честве примера приведем упомянутый В.Н. 
Платоновым [3] график дозирования нагрузок 
футбольных клубов Италии в недельном мик-
роцикле (рис. 8).  

Этот график сразу же вступает в противо-
речие с найденными закономерностями. Рас-
стояние между днями максимальной нагрузки 
(4 и 7) явно меньше 4, менее 100 часов. Нев-
нятно отражена нагрузка 5 и 6 дня.  

Если следовать указанным закономерно-
стям, то максимальную нагрузку следует раз-
местить в 3 день подготовки. Ее объем дол-
жен последовательно нарастать в ходе сезона. 
Это воздействие не ухудшит результаты ко-
манды в официальном матче на 7 день. В ос-
тальные 4, 5, 6 дни нагрузка должна дозиро-
ваться индивидуально с проецированием су-
перкомпенсации на день игры и наложения 
эффекта (рис. 9). Нечто подобное мы могли 
видеть в полуфинале ЧМ 2014 Бразилия – 
Германия 1:7.  

Другой пример дозирования нагрузок 
можно рекомендовать в хоккее. Как известно, 
в КХЛ играют через день. При этом уровень 

соперников разнится. Сами соперники распо-
лагаются в календаре «кустовым» принципом. 
Здесь уместно давать нагрузки в день игры, 
уменьшая преимущество команды в счете 
игры над слабыми соперниками, получая 
взамен определенный бонус на матч с силь-
ными (рис. 10).  

Последний аспект. С 2010 года автор кон-
сультирует сборную России по мини-футболу 
(главный тренер ЗТР, к.п.н. С.Л. Скорович). В 
игровом виде спорта никто не выступает бо-
лее успешно – сборная постоянный участник 
финалов. Однако их она стабильно проигры-
вает. На ЧЕ 2014 сборная с трудом выиграла в 
полуфинале у Испании в добавочное время 
3:2, но в финале, который игрался через день, 
проиграла куда более слабой Италии 1:3. Суть 
наших дебатов с главным тренером сборной 
свелась к необходимости проектирования ло-
кальных суперкомпенсационных пиков для 
каждого игрока в отдельности. В частности, 

на ЧЕ 2018 было рекомендовано 3 не самых 
сильных игроков вывести на пик к полуфи-
нальному матчу, оставив в резерве на финал  
3 ведущих игроков.  

 

 

Рис. 10. Схематическое изображение  
рекомендуемого распределения нагрузок в хоккее 

Fig. 10. Scheme of recommended load distribution  
in hockey 

 
Рис. 9. Схематическое изображение рекомендуемого дозирования нагрузок  

в недельном микроцикле 
Fig. 9. Scheme of recommended loads in a weekly microcycle 
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Выводы 
1.  Использование грубого, простейшего 

инструментария в виде уровня интеллекту-
альной активности может позволить с мини-
мальными усилиями, имея пульсотахограф 
для каждого игрока вывести команду на пик. 

2.  Использование IQ-маркера позволило 
оценить совокупное воздействие нагрузок те-
кущего и предшествующих дней по формуле 
(1). IQ-маркер позволил также для каждого 
спортсмена обнаружить свой индивидуаль-
ный пик от нагрузок предшествующих дней. 
Каждый игрок имеет свой пик в уровне игры 
от физической нагрузки предшествующих 
тренировочных дней. Поэтому правы те тре-
неры, которые полагаются на самого игрока. 
Однако при дозировании нагрузок к кратко-
срочному турниру тренеры забывают об этом, 
давая одинаковые нагрузки игрокам, что при-
водит к выводу на пик игроков в разное вре-
мя. Решением проблемы будет такая же инди-
видуализация в дозировании нагрузки. 

3.  Каждая тренировка за 100 часов до от-
ветственного матча способна формировать 
свою суперкомпенсационную волну на основе 
индивидуальной для каждого игрока калибро-
вочной прямой (нагрузка – отклик).  

4.  Возможно формирование совокупной 
суперкомпенсации из каждого тренировочного 
занятия на выделенный матч. Однако объем 
таких тренировок не должен выходить за пре-
делы оптимального для игрока значения нагру-
зок за 100 часов до ответственного матча.  
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Aim. The aim of this article is to create a method of team training for short-term tournaments
using the markers of intellectual activity. Material and methods. As a secondary IQ marker, we
used a level of athlete’s performance in tetris. This level appears to be dependent on hormonal
activity similarly to competition performance. 50 people participated in the study, including stu-
dents, employees and semiprofessional athletes from the Ural Federal University. We studied
the response of IQ-marker to the training load of different volume. We also registered maximum
values of IQ-marker, depending on training load over the last 7 days. To estimate training load,
we used Beurer PM25 heart rate monitor with gender, weight and age input data. Results.
In team sports the most significant tournaments are short-term tournaments. Attempts to syn-
chronize the peak of activity within a large group of athletes usually results in athletes’ division
in terms of their performance. This is due to the heterochrony and the same character of training
load for all athletes. IQ-marker allowed us to establish the formula of athlete’s total load, depending
on the load of the previous days (kcal). Load = (6P(0) + 5P(–1) + 4P(–2) + 3P(–3)) · (7 / 18),
where 0, –1, –2, –3 – previous days, P – load in kcal. IQ-marker also allowed each athlete to
detect his individual peak from the loads of previous days. For girls, this load was usually 1.5–2
times lower. Conclusion. The calibration dependency of information peak response time after the
loads of different volume allows to form a supercompensation wave for the important tourna-
ment. The combination of such waves can lead to incredible results similar to those of 2014
World Cup (Brazil – Germany, 1:7). However, the quantity of such trainings is limited by the in-
dividual peak load from 4 days (100 hours) before the play. This method is aimed at clubs with
a limited budget.  

Keywords: team, training, loads, IQ-marker. 
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