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В физической культуре и спорте любая тренировочная нагрузка может 

рассматриваться как информационное биопедагогическое воздействие, несущее 

в себе смысловую информацию и переводящее организм из одного состояния в 

другое. Многократное повторение таких воздействий не только изменяет энер-

гетику организма, но и приводит к определенным структурным изменениям. В 

этой связи, оптимизация информационных потоков биопедагогических воздей-

ствий путем их алгоритмизации, несомненно, является способом улучшения 

управления тренировочным процессом.       

По нашему мнению, представляется перспективным использование спе-

циальных математических методов формирования алгоритмов биопедагогиче-

ских воздействий в тренировочном процессе как для повышения спортивного 

мастерства в целом, так и для развития отдельных физических качеств. В 

настоящее время термин «алгоритм» обозначает набор инструкций, четкую по-

следовательность действий для решения конкретной задачи. Следует думать, 

что подобный подход к построению тренировочного процесса способен вы-

звать большой интерес у молодого поколения в настоящее время [1, 2]. 

По нашему мнению, в основе алгоритма построения тренировочного 

процесса могут использоваться различные математические закономерности: 
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линейная, ступенчатая, экспоненциальная, гармоническая, Фибоначчи в зави-

симости от целей и задач как тренировочного процесса в целом, так и отдель-

ных тренировочных занятий.  

В частности, нам представилось интересным использовать алгоритм 

Фибоначчи [3] для построения тренировочных занятий по развитию силовой 

выносливости у студентов, занимающихся спортивной борьбой, что было пред-

ставлено нами в предыдущих работах [4, 5]. 

В настоящей работе особый интерес представил сравнительный анализ 

реакции организма при проведении борцовской схватки (2 периода по 3 минуты 

каждый с 30-и секундным перерывом между ними) и выполнением тестовой 

нагрузки в этом же диапазоне времени (отжимание от пола на обеих руках по 

алгоритму Фибоначчи). Лавинообразность нагрузки, характерная для соревно-

вательных схваток борцов при резком увеличении темпа схватки, вызывает со-

ответствующие ответные реакции организма, предъявляющие особые требова-

ния к их энергообеспечению. Подобное нарастание нагрузки характерны при 

выполнении упражнений по алгоритму Фибоначчи. 

Формула алгоритма Фибоначчи. 

Принцип построения последовательности Фибоначчи заключается в том, 

что каждое последующее ее число соответствует сумме двух ему предшеству-

ющих (рис. 1). 

 
Рис. 1. Принцип Фибоначчи 

 

Для развития силовой выносливости у студентов мы использовали сле-

дующие, доступные в условиях спортивного зала борьбы, упражнения, которые 

выполнялись по алгоритму Фибоначчи: 

– отжимания от пола на обеих руках; 

– подтягивания на перекладине;  

– прыжки в длину; 

– приседания с партнером. 
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В качестве примера на первом этапе была проанализирована динамика 

результатов в отжиманиях от пола на обеих руках при выполнении упражнения 

на тренировочных занятиях в экспериментальном периоде по алгоритму Фибо-

наччи. В течении четырех месяцев (сентябрь-декабрь) на тренировочных заня-

тий два раза в неделю участники эксперимента работали по такому алгоритму, 

с постепенным увеличением индивидуального максимума (Fmax). 

Алгоритм Фибоначчи использовался в следующей модификации: инди-

видуальная траектория выполнения упражнения строилась с учетом подготов-

ленности студента и состояла из восходящей ветви, индивидуального максиму-

ма и нисходящей ветви: F1- > Fimax- > F1.Отжимания выполнялись от пола на 

обеих руках, после выполнения каждой попытки испытуемый отдыхал стоя на 

коленях. Фиксировалось количество отжиманий в каждой попытке F, интервал 

отдыха между попытками (испытуемый выбирал его произвольно), общее ко-

личество отжиманий за все время выполнения упражнения, общее время вы-

полнения упражнения. Во время выполнения упражнения испытуемый сам кон-

тролировал количество отжиманий в соответствии с алгоритмом Фибоначчи.  

Результаты исследований: показатели отжиманий в начале эксперимента 

у разных испытуемых различались: Fi max составляла от 13 до 34 отжиманий. 

Различалось также общее время выполнения упражнения: от 6 до 9 минут. Ин-

дивидуальный график выполнения отжиманий в начале эксперимента приведен 

на (рис. 2). 
 

 
 

Рис. 2. Индивидуальный график выполнения отжиманий испытуемого П. В начале  

экспериментального периода: F – номера подходов, t-время, n-количество отжиманий 
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Рис. 3. Индивидуальный график выполнения отжиманий  

испытуемого П. В конце экспериментального периода 

 

В результате построения тренировки по такому алгоритму практически 

у всех испытуемых индивидуальный Fi max поднялся на две позиции и рекорд-

ный Fi max
 
у одного из испытуемых составил 89 отжиманий. Индивидуальный 

график выполнения отжиманий в конце экспериментального периода приведен 

на (рис. 3). 

На втором этапе исследований, для сравнения нагрузки на организм ис-

пытуемого О. при проведении борцовской схватки и при выполнении теста по 

алгоритму Фибоначчи (использовалось только восходящая ветвь F1-Fimax) ана-

лизировалось ответная реакция организма путем измерения частоты сердечных 

сокращений (ЧСС): 

– перед борцовской схваткой или тестом;  

– сразу после окончания теста или схватки; 

– спустя 2 минуты отдыха после окончания теста или схватки. 

Перед выполнением теста по алгоритму Фибоначчи, а также перед про-

ведением борцовской схватки испытуемые выполняли стандартную разминку с 

целью подготовки организма к предстоящей нагрузки. 

Величины ЧСС при проведении борцовских схваток и теста по алгорит-

му Фибоначчи изменялись в следующих диапазонах:  

– после разминки, перед схваткой или тестом – 110–120 уд/мин.; 

– сразу после окончания схватки или же теста по алгоритму   Фибонач-

чи – 176–192 уд/мин.; 
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– через 2 минуты отдыха – 120–126 уд/мин. 

Иллюстрация выполнения отжиманий по алгоритму Фибоначчи пред-

ставлена на рис. 4, а индивидуальный график выполнения отжиманий испытуе-

мого представлен на рис. 5. 

 

 
 

Рис. 4. Иллюстрация выполнения отжиманий по алгоритму Фибоначчи 

 

 
 

Рис. 5. Индивидуальный график выполнения отжиманий испытуемого О. (кандидата  

в мастера спорта) по алгоритму Фибоначчи: F– номера подходов, 

 t – время(с), n – количество отжиманий 
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Время выполнения теста как и борцовской схватки составляло 6 мин. 30 

сек. Индивидуальный максимум (Fimax) – 144 отжимания. Общее количество от-

жиманий за все время выполнения теста – 376.   

Выводы: 

– использование алгоритма Фибоначчи в тренировочном процессе по-

вышает интерес к занятиям, развивает физические, волевые качества, а также 

оперативное мышление студентов; 

–  построение тренировки по алгоритму Фибоначчи может использо-

ваться для развития силовой выносливости; 

– идентичность изменений ЧСС в процессе выполнения отжиманий по 

алгоритму Фибоначчи и при проведении борцовской схватки свидетельствует о 

сравнимости нагрузки в обоих упражнениях. Это позволяет использовать вы-

полнение отжиманий по алгоритму Фибоначчи в диапазоне времени проведе-

ния борцовской схватки (6 мин. 30 сек.) для повышения специальной выносли-

вости у борцов.  
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