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Ã.È. ÊÎÐÎËÅÂ, Ìîñêâà

Abstract
In this paper, based on data obtained by author during
multiyear studies in different categories of athletes �
young sport walkers, elite sport walkers from Russia
and worldwide, members of different level teams,
amateur walkers in different levels � the modern
classification for training means and methods,
has been developed and presented. The specific
pedagogical and physiological characteristics
for training loads has been presented along with
integrative methods for their specificity determination.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñïîðòèâíàÿ õîäüáà, ñðåäñòâà
è ìåòîäû òðåíèðîâêè, òðåíèðîâî÷íàÿ íàãðóçêà,
êëàññèôèêàöèÿ.

Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå íà îñíîâå ìàòåðèàëîâ, ïîëó÷åííûõ

àâòîðîì â ïðîöåññå ìíîãîëåòíèõ èññëåäîâàíèé
ðàçëè÷íûõ êàòåãîðèé çàíèìàþùèõñÿ, � þíûõ

ñêîðîõîäîâ, ñêîðîõîäîâ âûñøåé êâàëèôèêàöèè
ÑÑÑÐ, Ðîññèè è ìèðà, ÷ëåíîâ ñáîðíûõ êîìàíä
ðàçíûõ óðîâíåé, ëþáèòåëåé õîäüáû ðàçëè÷íûõ

âîçðàñòíûõ è ñîöèàëüíûõ ãðóïï � ðàçðàáîòàíà
è ïðèâîäèòñÿ ñîâðåìåííàÿ êëàññèôèêàöèÿ ñðåäñòâ,

ìåòîäîâ è íàãðóçîê â õîäüáå. Ïðèâîäÿòñÿ
êîíêðåòíûå ïåäàãîãè÷åñêèå è ôèçèîëîãè÷åñêèå

õàðàêòåðèñòèêè íàãðóçîê è èíòåãðàëüíûå
ìåòîäèêè îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ èõ ñïåöèàëüíîé

íàïðàâëåííîñòè.

Ââåäåíèå

Â ðîññèéñêîé è çàðóáåæíîé ïå÷àòè âñå ÷àùå ïîÿâëÿ-
þòñÿ ñîîáùåíèÿ î ðîñòå ìàññîâîñòè è ïîïóëÿðíîñòè çà-
íÿòèé õîäüáîé â ðàçíûõ ñòðàíàõ ìèðà. Ïðè ýòîì èñïîëü-
çóåìàÿ â îçäîðîâèòåëüíûõ öåëÿõ õîäüáà óïîìèíàåòñÿ ïîä
ñàìûìè ðàçíûìè íàçâàíèÿìè. Ýòî è «îçäîðîâèòåëüíàÿ
õîäüáà», è «îáû÷íàÿ õîäüáà», è «ñïîðòèâíàÿ õîäüáà»,
è, íàêîíåö, «àýðîáíàÿ õîäüáà». Âñå ýòî, ñ îäíîé ñòîðî-
íû, åùå ðàç ñâèäåòåëüñòâóåò îá óñëîâíîñòè âñåõ ýòèõ
íàçâàíèé ïðè åäèíñòâåííî áåçóñëîâíîì � «õîäüáà» ñî
âñåìè åå êîëè÷åñòâåííûìè è êà÷åñòâåííûìè õàðàêòåðè-
ñòèêàìè: îáúåìîì, èíòåíñèâíîñòüþ, ñêîðîñòüþ, óðîâíåì
×ÑÑ è ò.ä., à ñ äðóãîé � òðåáóåò, âî èçáåæàíèå íåäîðàçó-
ìåíèé, ðàçúÿñíåíèÿ ïîÿâëÿþùèõñÿ íîâûõ íàçâàíèé. Òà-
êèõ, íàïðèìåð, êàê íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùååñÿ
â ïîñëåäíåå âðåìÿ, � «àýðîáíàÿ õîäüáà».

×òî æå òàêîå àýðîáíàÿ õîäüáà? Êðàòêî ñôîðìóëèðó-
åì ðåàëüíóþ ñóòü ýòîãî òåðìèíà.

Àýðîáíàÿ õîäüáà � ýòî õîäüáà ñî ñêîðîñòüþ, ïðè êî-
òîðîé ïðîèñõîäèò àýðîáíîå ýíåðãîîáåñïå÷åíèå îðãàíèç-
ìà èäóùåãî, ò.å. íàáëþäàåòñÿ ðàâíîâåñèå ìåæäó ïîòðåá-
íîñòüþ â êèñëîðîäå (êèñëîðîäíûì çàïðîñîì) â ïðîöåññå
õîäüáû è ñïîñîáíîñòüþ îðãàíèçìà ýòó ïîòðåáíîñòü ïî-
ñòîÿííî â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè (äî 1 ÷àñà è áî-
ëåå) óäîâëåòâîðÿòü. Òåì ñàìûì íàãðóçêè âûïîëíÿþòñÿ
ïðè «óñòîé÷èâîì ñîñòîÿíèè» (steady-state) ôóíêöèé îðãà-
íèçìà.

Ñëåäîâàòåëüíî, àýðîáíàÿ õîäüáà � ýòî íå êàêàÿ-òî
íîâàÿ, îñîáàÿ ðàçíîâèäíîñòü õîäüáû: èìååòñÿ â âèäó
îïðåäåëåííûé íàãðóçî÷íûé ðåæèì â õîäüáå. Â òîì ñëó-
÷àå, åñëè ñ âîçðàñòàíèåì ñêîðîñòè õîäüáû ðàâíîâåñèå
ìåæäó êèñëîðîäíûì çàïðîñîì è ñïîñîáíîñòüþ îðãàíèç-
ìà àäåêâàòíî ýòó ïîòðåáíîñòü óäîâëåòâîðÿòü íàðóøà-
åòñÿ è îáðàçóåòñÿ âñå áîëåå âîçðàñòàþùèé êèñëîðîäíûé
äîëã, ìåõàíèçì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ñòàíîâèòñÿ óæå àíà-
ýðîáíûì, ò.å. ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû â îðãàíèçìå
äîñòèãàþò è ïåðåõîäÿò óðîâåíü àíàýðîáíîãî ïîðîãà.



3Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé

Óðîâåíü àíàýðîáíîãî ïîðîãà (ÀÏ) ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç
êëþ÷åâûõ êðèòåðèåâ êëàññèôèêàöèè íàãðóçîê íå òîëü-
êî â õîäüáå, íî è â äðóãèõ öèêëè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ è
â ñðåäíåì, äëÿ ñèñòåìàòè÷åñêè çàíèìàþùèõñÿ, ñîñòàâ-
ëÿåò 80% îò ×ÑÑ ïðè êðèòè÷åñêîé ñêîðîñòè õîäüáû, ò.å.
ñêîðîñòè íà óðîâíå äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåá-
ëåíèÿ êèñëîðîäà (ÌÏÊ).

Èìåííî ñêîðîñòü õîäüáû íà óðîâíå àíàýðîáíîãî ïî-
ðîãà è íèæå (65�85% îò ÌÏÊ) â äèàïàçîíå ìåæäó àíà-
ýðîáíûì è àýðîáíûì ïîðîãàìè è ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå
ýôôåêòèâíîé ñ òî÷êè çðåíèÿ îñóùåñòâëåíèÿ îçäîðîâè-
òåëüíîé íàïðàâëåííîñòè õîäüáû. Íàçâàíèå ýòîé çîíû �
2-é â êëàññèôèêàöèè íàãðóçîê � «ðàçâèâàþùàÿ» � êàê
ðàç è îòðàæàåò ýòó íàïðàâëåííîñòü.

Ñêîðîñòü õîäüáû ïðè ×ÑÑ íèæå óðîâíÿ àýðîáíîãî
ïîðîãà (â ñðåäíåì 70% îò ×ÑÑ ïðè ÌÏÊ) îòíîñèòñÿ
ê 1-é íàãðóçî÷íîé çîíå � «âîññòàíîâèòåëüíîé» � è ðåøà-
åò çàäà÷è òàêæå â ñâÿçè ñî ñâîèì íàçâàíèåì.

Â öåëîì ýòè äâå çîíû íàèáîëåå óïîòðåáèòåëüíû è öå-
ëåñîîáðàçíû â îçäîðîâèòåëüíîé õîäüáå.

Íåîáõîäèìî òàêæå îòìåòèòü, ÷òî â çàâèñèìîñòè îò
óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè (òðåíèðîâàííîñòè) óðîâåíü
àíàýðîáíîãî ïîðîãà ìîæåò ñíèæàòüñÿ (äî 55�65% îò ×ÑÑ
ïðè ÌÏÊ) èëè ïîâûøàòüñÿ (äî 85�90% îò ×ÑÑ ïðè
ÌÏÊ). Òàê, íàïðèìåð, â ñïîðòèâíîé õîäüáå ó âûñîêî-
êâàëèôèöèðîâàííûõ ñêîðîõîäîâ â ñîñòîÿíèè âûñîêîãî
óðîâíÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû óðîâåíü àíàýðîáíîãî ïîðîãà
ìîæåò «äîõîäèòü» äî 90% îò ×ÑÑ ïðè ñêîðîñòè ÌÏÊ,
à äèàïàçîí ×ÑÑ â «ðàçâèâàþùåé» çîíå â öåëîì ñîñòàâ-
ëÿòü 150�180 óä./ìèí, ò.å. ñîîòâåòñòâåííî ïîâûøàåòñÿ
è óðîâåíü àýðîáíîãî ïîðîãà äî 75% îò ÌÏÊ.

Êëàññèôèêàöèÿ íàãðóçîê äëÿ âûñîêîêâàëèôèöèðî-
âàííûõ ñêîðîõîäîâ âêëþ÷àåò â ñåáÿ åùå òðè çîíû:

3-þ � «ýêñòåíñèâíóþ» (×ÑÑ 160�190 óä./ìèí);

4-þ � «èíòåíñèâíóþ» (õîäüáà èíòåðâàëüíàÿ, ïîâòîð-
íàÿ, íà ñðåäíèõ (1�5 êì) è êîðîòêèõ (ìåíåå 1 êì) îòðåç-
êàõ ïðè ×ÑÑ 190 óä./ìèí è âûøå);

5-þ � «ìàêñèìàëüíóþ» (õîäüáà ñ ìàêñèìàëüíûìè
óñèëèÿìè è ñêîðîñòüþ íà îòðåçêàõ äî 100�200 ì, ïîêà-
çàòåëü ×ÑÑ íåèíôîðìàòèâåí).

Ýêñòåíñèâíàÿ çîíà ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ñïåöèôè÷íîé
äëÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñêîðîõîäîâ � íà íåå
ïðèõîäÿòñÿ íàãðóçêè ñêîðîõîäà íà äèñòàíöèÿõ è â ðåæè-
ìàõ, ïðèáëèæåííûõ èëè ñîîòâåòñòâóþùèõ ñîðåâíîâà-
òåëüíûì. Â öåëîì ýíåðãîîáåñïå÷åíèå â ýòîé çîíå íîñèò
ñìåøàííûé àýðîáíî-àíàýðîáíûé õàðàêòåð (â îñîáåííî-
ñòè íà äèñòàíöèÿõ 20 êì ó ìóæ÷èí, 10 è 20 êì ó æåíùèí)
ïðè ïðåèìóùåñòâå àýðîáíûõ ïðîöåññîâ (â îñîáåííîñòè
íà äèñòàíöèè 50 êì ó ìóæ÷èí).

Äâå ïîñëåäíèõ çîíû èñïîëüçóþòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì
â òðåíèðîâêàõ ñ öåëüþ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñêîðîñòíûõ
è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, ñïåöèàëüíîé áûñòðîòû
è ñèëû. Ýíåðãîîáåñïå÷åíèå â ýòèõ çîíàõ ïðåèìóùåñòâåí-
íî àíàýðîáíîå.

Êðîìå òîãî, â ïðîöåññå ïðîõîæäåíèÿ îñíîâíûõ ñî-
ðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèé (20 è 50 êì � ìóæ÷èíû,
10 è 20 êì � æåíùèíû) â êîíòðîëüíûõ è îôèöèàëüíûõ
ñîðåâíîâàíèÿõ ñêîðîõîä ìîæåò «ïåðåõîäèòü» àíàýðîá-
íûé ïîðîã â ðåçóëüòàòå: òàêòè÷åñêîé áîðüáû íà ñòàðòå �
ñòàðòîâîãî óñêîðåíèÿ; òàêòè÷åñêîé áîðüáû íà äèñòàí-
öèè (ðåçêèõ ðûâêîâ, óñêîðåíèé, òåì áîëåå ïðè õîäüáå â
ãîðó); ôèíèøíîãî óñêîðåíèÿ (×ÑÑ ïðè ýòîì ìîæåò áûòü
âûøå 190 óä./ìèí è «äîõîäèòü» äî 200�220 óä./ìèí).

2. Ñðåäñòâà è ìåòîäû òðåíèðîâêè

Íà ðèñ. 1 ïðåäñòàâëåíà êëàññèôèêàöèÿ ñðåäñòâ
è ìåòîäîâ òðåíèðîâêè ñêîðîõîäîâ.

Ðèñ. 1. Êëàññèôèêàöèÿ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ òðåíèðîâêè ñêîðîõîäîâ

Ñïåöèôè÷åñêèå ñðåäñòâà Íåñïåöèôè÷åñêèå ñðåäñòâà

Õîäüáà Âñå îñòàëüíûå ñðåäñòâà

Êðóãîâîé
òðåíèðîâêè

Êîëè÷åñòâî
ïîâòîðåíèé

Ôîðìà
îòäûõà

 Ïðîäîëæèòåëüíîñòü
(äëèíà äèñòàíöèè)

Èíòåíñèâíîñòü
(ñêîðîñòü)

Âðåìÿ
îòäûõà

Êîìáèíèðîâàííûå
ìåòîäû

Ìåòîäû ïðåðûâíîãî
óïðàæíåíèÿ

Êîíòð.
ñîðåâíîâ.

¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄¯̄̄̄̄

Ðàâíîìåðíûé Ïåðåìåííûé Èíòåðâàëüíûé Ïîâòîðíûé

¯̄̄̄̄

Ìåòîäû íåïðåðûâíîãî
óïðàæíåíèÿ

¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄

¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄

¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄¯̄̄̄̄ ãðóïïû ñðåäñòâ

ãðóïïû ìåòîäîâ
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3. Êëàññèôèêàöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê

Ñïåöèôè÷íîñòü íàãðóçêè îïðåäåëÿåòñÿ ïðåæäå âñåãî
ìåðîé åå ñîîòâåòñòâèÿ äâèãàòåëüíîé ñòðóêòóðå ñîðåâ-
íîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ, à çàòåì óæå, èñõîäÿ èç ýòîãî
ïðèíöèïà, è ìåðîé ñîîòâåòñòâèÿ äàííîé íàãðóçêè, íà-
ïðàâëåííîñòè è âåëè÷èíå âîçäåéñòâèÿ ñîðåâíîâàòåëüíî-
ãî óïðàæíåíèÿ íà îðãàíèçì, ò.å. åãî ôèçèîëîãè÷åñêèì
õàðàêòåðèñòèêàì.

Íà ðèñ. 2 ïðèâåäåíà êëàññèôèêàöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê ñêîðîõîäîâ. Â òàáë. 1 ïðåäñòàâëåíà êëàññè-
ôèêàöèÿ îñíîâíûõ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ ïî çîíàì èí-
òåíñèâíîñòè íàãðóçêè.

Ïî íàïðàâëåííîñòè ðåàëèçóåìûõ çàäà÷ òðåíèðîâî÷-
íûå íàãðóçêè ñêîðîõîäîâ ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà 5 çîí:

1. «Âîññòàíîâèòåëüíàÿ» çîíà (×ÑÑ äî 140 óä./ìèí,
ëàêòàò � äî 2,0 ììîëü) íàïðàâëåíà íà àêòèâèçàöèþ ïðî-
öåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå âûïîëíåíèÿ òðåíèðîâî÷-
íîé ðàáîòû â áîëåå èíòåíñèâíûõ çîíàõ è ïîäãîòîâêó
îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà ê ïîñëåäóþùåé òðåíèðîâî÷íîé
ðàáîòå. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü äàííîé çîíû
ñîñòîèò â äîñòèæåíèè ìàêñèìàëüíîãî óäàðíîãî îáúåìà
ñåðäöà, ïîâûøåíèè óðîâíÿ êàïèëëÿðèçàöèè ìûøö, ñî-
çäàíèè óñëîâèé äëÿ îêèñëåíèÿ ìåòàáîëèòîâ, ÷òî ïðèâî-
äèò ê âîññòàíîâëåíèþ âñåõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì
îðãàíèçìà.

Ðèñ. 2. Êëàññèôèêàöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ñïîðòèâíîé õîäüáå

Òàáëèöà 1
Êëàññèôèêàöèÿ îñíîâíûõ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ ïî çîíàì íàãðóçêè

¹ 
ï/ï 

Çîíû íàãðóçêè  
è ôèçèîëîãè÷åñêèå 

õàðàêòåðèñòèêè 
Îñíîâíûå òðåíèðîâî÷íûå ñðåäñòâà* Îáúåì  

çà çàíÿòèå** 
Òåìï  

(ìèí/êì, ì/ñ)** 

1. 
«Âîññòàíîâèòåëüíàÿ»  
×ÑÑ (óä./ìèí) äî 140. 
Ëàêòàò (ììîëü) äî 2,0 

1. Õîäüáà ìåäëåííàÿ, íåïðåðûâíàÿ 
2. Áåã ìåäëåííûé, íåïðåðûâíûé 

äî 12/10 
äî 10/8 

Ìåäëåííåå 6,00/6,30 
Ìåäëåííåå 4,30/5,00 

2. 
«Ðàçâèâàþùàÿ»  
×ÑÑ (óä./ìèí) 140–160. 
Ëàêòàò (ììîëü) 2,0–4,0  

1. Õîäüáà ðàâíîìåðíàÿ, ïåðåìåííàÿ, òåìïîâàÿ 
2. Áåã ðàâíîìåðíûé, ïåðåìåííûé, òåìïîâîé  

10–60/8–30 
10–20/8–10 

5,01–6,00/5,31–6,30 
4,01–4,30/4,31–5,00 

3. 

«Ýêñòåíñèâíàÿ»  
×ÑÑ (óä./ìèí) 160–190.  
Ëàêòàò (ììîëü) 4,0–8,0 

1. Õîäüáà òåìïîâàÿ, ðàâíîìåðíàÿ, ïåðåìåííàÿ 
2. Õîäüáà èíòåðâàëüíàÿ, ïîâòîðíàÿ: 
 – íà äëèííûõ (5 êì è áîëåå) 
 – íà ñðåäíèõ (áîëåå 1 êì äî 5 êì) 
 – íà êîðîòêèõ îòðåçêàõ (1 êì è ìåíåå) 
3. Õîäüáà â ñîðåâíîâàíèÿõ  
4. Áåã òåìïîâîé, ðàâíîìåðíûé, ïåðåìåííûé  

10–60/5–25 
 

15–20/10–15 
10–12/8–15 
8–10/4–8 

10–50/5–10 
10–20/8–10 

4,11–5,00/4,36–5,30 
 

4,11–5,00/4,36–5,30 
3,56–4,35/4,11–5,00 
3,56–4,10/4,11–4,35 
3,56–4,35/4,11–4,35 
4,00–4,30 è áûñòðåå 

4. 

«Èíòåíñèâíàÿ»  
×ÑÑ (óä./ìèí) âûøå 190. 
Ëàêòàò (ììîëü) âûøå 8,0 

1. Õîäüáà èíòåðâàëüíàÿ, ïîâòîðíàÿ: 
 – íà ñðåäíèõ 

– íà êîðîòêèõ îòðåçêàõ (âîçìîæíî â óñëîâèÿõ 
ãîðíîãî ðåëüåôà è äð. äîï. ôàêòîðîâ) 

2. Õîäüáà â ñîðåâíîâàíèÿõ 

 
8–10/6–8 
4–8/3–6 

 
5–10/3–5 

 
3,46–3,55/3,56–4,10 
3,45–3,55 è áûñòðåå 

 
3,55–4,10 è áûñòðåå 

5. 

«Ìàêñèìàëüíàÿ» 
×ÑÑ – ïîêàçàòåëü íåèíôîð- 
ìàòèâåí. Ëàêòàò (ììîëü) 
îêîëî ìàêñèìóìà 

1. Õîäüáà èíòåðâàëüíàÿ, ïîâòîðíàÿ  
íà êîðîòêèõ (äî 200 ì) îòðåçêàõ ñ ìàêñè- 
ìàëüíîé ñêîðîñòüþ (âîçìîæíî â óñëîâèÿõ 
ãîðíîãî ðåëüåôà è äð. äîï. ôàêòîðîâ) 

0,6–1,2/0,4–1,0  

ðàçâèâàþùèå

ýêñòåíñèâíûå

èíòåíñèâíûå

ìàêñèìàëüíûå

Ñïåöèôè÷åñêèå Íåñïåöèôè÷åñêèå

âîññòàíîâèòåëüíûåàýðîáíûå

àýðîáíî-àíàýðîáíûå

àíàýðîáíî-ãëèêîëèòè÷åñêèå

àíàýðîáíî-àëàêòàòíûå

¯̄̄̄̄
¯̄̄̄̄

¯̄̄̄̄
¯̄̄̄̄

¯̄̄̄̄

¯̄̄̄̄

ïîäçîíû (ïîêàçàòåëè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê)

¯̄̄̄̄¯̄̄̄̄

Ïðèìå÷àíèÿ: * Óïðàæíåíèÿ ÎÔÏ (êðîìå áåãà) è ñïåöèàëüíûå êîîðäèíàöèîííûå óïðàæíåíèÿ ñêîðîõîäà ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ
â ñëåäóþùèõ çîíàõ: â «âîññòàíîâèòåëüíîé» è «ðàçâèâàþùåé» � ñ óñèëèÿìè óìåðåííîé ìîùíîñòè; â «ýêñòåíñèâíîé» �  ñ óñèëèÿ-
ìè óìåðåííîé, áîëüøîé è ñóáìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè; â «èíòåíñèâíîé» � ñ óñèëèÿìè ñóáìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè; â «ìàêñèìàëü-
íîé» � ñ óñèëèÿìè ìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè.

** Â ÷èñëèòåëå ïðåäñòàâëåíû äàííûå äëÿ ìóæ÷èí, â çíàìåíàòåëå � äëÿ æåíùèí.

¯̄̄̄̄



5Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé

2. «Ðàçâèâàþùàÿ» çîíà (×ÑÑ 140�160 óä./ìèí, ëàê-
òàò � 2,0�4,0 ììîëü) íàïðàâëåíà íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå
ñèñòåì îðãàíèçìà, ñâÿçàííûõ ñ ïðîÿâëåíèåì îáùåé (ãëàâ-
íûì îáðàçîì) è ñïåöèàëüíîé (â íåêîòîðîé ñòåïåíè) âû-
íîñëèâîñòè. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü äàííîé
çîíû ñîñòîèò â ïîâûøåíèè óðîâíÿ êàïèëëÿðèçàöèè
ìûøö, ñîâåðøåíñòâîâàíèè àýðîáíîãî ìåõàíèçìà ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ.

3. «Ýêñòåíñèâíàÿ» çîíà (×ÑÑ 160�190 óä./ìèí, ëàê-
òàò � 4�8 ììîëü) íàïðàâëåíà íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå
ïðåæäå âñåãî ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè è ÿâëÿåòñÿ ïî
òðåíèðîâî÷íîìó ýôôåêòó íàèáîëåå ñïåöèôè÷íîé äëÿ ñêî-
ðîõîäîâ. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü äàííîé çîíû
ñîñòîèò â äîñòèæåíèè ìàêñèìàëüíûõ âåëè÷èí ïîòðåáëå-
íèÿ êèñëîðîäà (VO

2max
), ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (VÅ) � ïðî-

èçâîäèòåëüíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé
ñèñòåì, ñîâåðøåíñòâîâàíèè àýðîáíî-àíàýðîáíûõ ìåõà-
íèçìîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. Ó âåðõíåé ãðàíèöû çîíû
(ïðèìåðíî íà ïóëüñå 180 óä./ìèí) ëèíåéíàÿ ñâÿçü ìåæäó
×ÑÑ, VO

2
, VÅ è ñêîðîñòüþ õîäüáû èñ÷åçàåò.

4. «Èíòåíñèâíàÿ» çîíà (×ÑÑ âûøå 190 óä./ìèí, ëàê-
òàò � âûøå 8 ììîëü � îêîëî max) íàïðàâëåíà íà ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå ñêîðîñòíûõ è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà-
÷åñòâ, à òàêæå áûñòðîòû è ñèëû. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ
íàïðàâëåííîñòü äàííîé çîíû ñîñòîèò â äîñòèæåíèè îêî-
ëîìàêñèìàëüíûõ è ìàêñèìàëüíûõ âåëè÷èí ïîòðåáëåíèÿ
êèñëîðîäà (VO

2max
), ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (VÅ) � ïðîèç-

âîäèòåëüíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñ-
òåì, ñîâåðøåíñòâîâàíèè ìåõàíèçìîâ àíàýðîáíî-ãëèêî-
ëèòè÷åñêîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ.

5. «Ìàêñèìàëüíàÿ» çîíà (×ÑÑ � ïîêàçàòåëü íåèíôîð-
ìàòèâåí, ëàêòàò � îêîëî ìàêñèìóìà) íàïðàâëåíà íà
ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïåöèàëüíîé áûñòðîòû, ñèëû, ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ íàïðàâëåí-
íîñòü äàííîé çîíû ñîñòîèò â ñîâåðøåíñòâîâàíèè ìåõà-
íèçìîâ àíàýðîáíî-àëàêòàòíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ.

Ãðàíèöû çîí â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè íîñÿò óñëîâíûé
õàðàêòåð è ìîãóò âàðüèðîâàòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò òàêèõ

Òàáëèöà 2
Õàðàêòåðèñòèêè çîí èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè

Íîÿáðü � äåêàáðü  
(íà÷àëî ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà) 

Àïðåëü � ìàé  
(êîíåö ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà, 
íà÷àëî ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà) 

¹ 
ï/ï Çîíà èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè 

ìóæ÷èíû æåíùèíû ìóæ÷èíû æåíùèíû 

1. «Âîññòàíîâèòåëüíàÿ» 1 êì ì/ñ 
äî 6,00 

2,78 
äî 6,30 

2,56 
äî 5,30 

3,03 
äî 6,00 

2,78 

2. «Ðàçâèâàþùàÿ» 1 êì ì/ñ 
6,00�5,01 
2,78�3,32 

6,30�5,31 
2,56�3,02 

5,30�4,36 
3,03�3,62 

6,00�5,01 
2,78�3,32 

3. «Ýêñòåíñèâíàÿ» 1 êì ì/ñ 
5,00�3,56 
3,33�4,24 

5,30�4,11 
3,03�3,98 

4,35�3,46 
3,64�4,42 

3,55 è áûñòðåå 
4,26 

4. «È íòåíñèâíàÿ» 1 êì ì/ñ 
3,55 è áûñòðåå 

4,28 
4,10 è áûñòðåå 

4,00 
3,45 è áûñòðåå 

4,44 
3,55 è áûñòðåå 

4,28 

 

ôàêòîðîâ, êàê óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè íà
êàæäîì ýòàïå ãîäè÷íîãî öèêëà, èíäèâèäóàëüíûå îñî-
áåííîñòè òåõíèêè è ïñèõèêè. Òàê, íàïðèìåð, ïðè äîñòè-
æåíèè íàèâûñøåãî óðîâíÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû äèàïàçîí
×ÑÑ âî 2-é çîíå («ðàçâèâàþùàÿ») ñîñòàâëÿåò 150�175
óä./ìèí, ò.å. óðîâåíü-ñêîðîñòü àíàýðîáíîãî ïîðîãà (ÀÏ)
ðàñòåò.

Â òàáë. 2 ïðèâåäåíû óñëîâíûå ãðàíèöû çîí èíòåíñèâ-
íîñòè íàãðóçêè äëÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñêîðîõî-
äîâ íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè,
âûÿâëåííûå â ðåçóëüòàòå ïåäàãîãè÷åñêèõ íàáëþäåíèé,
òåñòèðîâàíèÿ, àíàëèçà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê.

Íà ðèñ. 3 ïðåäñòàâëåíà ñõåìà äèíàìèêè ôèçèîëîãè-
÷åñêèõ è ïåäàãîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé â ñâÿçè ñ ðàçâèòè-
åì ñïîðòèâíîé ôîðìû.

Ïîä ñïåöèôè÷åñêîé òðåíèðîâêîé ìû ïîíèìàåì òà-
êóþ òðåíèðîâêó, êîòîðàÿ ïðîèçâîäèòñÿ íà äèñòàíöèÿõ
è â ðåæèìàõ, ïðèáëèæåííûõ èëè ñîîòâåòñòâóþùèõ ñî-
ðåâíîâàòåëüíûì.

Êîýôôèöèåíò ñïåöèôè÷íîñòè (ÊÑ). Êîýôôèöèåíò ñïå-
öèôè÷íîñòè ÿâëÿåòñÿ èíòåãðàëüíûì ïîêàçàòåëåì óðîâ-
íÿ ñïåöèàëüíîé íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-
ñà è ïîçâîëÿåò îïåðàòèâíî îöåíèòü ýôôåêòèâíîñòü
âûïîëíåííûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ñ ïîçèöèè äîñ-
òèæåíèÿ çàïëàíèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà. ×åì áîëüøå âå-
ëè÷èíà êîýôôèöèåíòà, òåì âûøå óðîâåíü ñïåöèôè÷íîñ-
òè (ñïåöèàëüíîé íàïðàâëåííîñòè) òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà.

Äëÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñêîðîõîäîâ âû÷èñ-
ëÿþòñÿ òðè êîýôôèöèåíòà:

� ÊÑ1, ÊÑ2 � îòíîñèòåëüíûå êîýôôèöèåíòû ñïåöè-
ôè÷íîñòè;

� ÊÑ3 � àáñîëþòíûé êîýôôèöèåíò ñïåöèôè÷íîñòè.
Âñå òðè êîýôôèöèåíòà âû÷èñëÿþòñÿ ïî ñëåäóþùåé

ôîðìóëå:

ÊÑ =                                   , óñë. åä.∑
∑∑∑ ××

2

12
)(

S

S

n

V

n

S
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1. Äëÿ âû÷èñëåíèÿ ÊÑ
îòí. 

� ÊÑ1, ÊÑ2:
SS

1
 � îáùèé ñóììàðíûé îáúåì èíòåíñèâíûõ ñðåäñòâ

(êì);
 SS

2
 � ñóììàðíûé îáúåì ñïåöèôè÷åñêèõ òðåíèðîâîê

(êì);
SV � ñóììà ñðåäíèõ ñêîðîñòåé êàæäîé ñïåöèôè÷åñ-

êîé òðåíèðîâêè, (ì/ñ):
� äëÿ ÊÑ1, èñõîäÿ èç çîí äëÿ ÑÒ1;
� äëÿ ÊÑ2, èñõîäÿ èç çîí äëÿ ÑÒ2;

Ðèñ. 3. Ñõåìà äèíàìèêè ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ïåäàãîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé
â ñâÿçè ñ ðàçâèòèåì ñïîðòèâíîé ôîðìû

n � êîëè÷åñòâî ñïåöèôè÷åñêèõ òðåíèðîâîê äëÿ ÊÑ1
è ÊÑ2, òàêæå èñõîäÿ ñîîòâåòñòâåííî èç ÑÒ1 è ÑÒ2.

2. Äëÿ âû÷èñëåíèÿ ÊÑ
àáñ.

 � ÊÑ3:
 SS

2
 � ñóììàðíûé îáúåì âñåõ òðåíèðîâîê â õîäüáå

(êì);
SV � ñóììà ñðåäíèõ ñêîðîñòåé âñåõ òðåíèðîâîê

â õîäüáå (ì/ñ);
n � êîëè÷åñòâî òðåíèðîâîê â õîäüáå.
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КРИТЕРИИ ЭФФЕКТИВНОСТИ ТЕХНИКИ ПРИЗЕМЛЕНИЯКРИТЕРИИ ЭФФЕКТИВНОСТИ ТЕХНИКИ ПРИЗЕМЛЕНИЯКРИТЕРИИ ЭФФЕКТИВНОСТИ ТЕХНИКИ ПРИЗЕМЛЕНИЯКРИТЕРИИ ЭФФЕКТИВНОСТИ ТЕХНИКИ ПРИЗЕМЛЕНИЯКРИТЕРИИ ЭФФЕКТИВНОСТИ ТЕХНИКИ ПРИЗЕМЛЕНИЯ
В ГОРИЗОНТАЛЬНЫХВ ГОРИЗОНТАЛЬНЫХВ ГОРИЗОНТАЛЬНЫХВ ГОРИЗОНТАЛЬНЫХВ ГОРИЗОНТАЛЬНЫХ     ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ     ПРЫЖКАХПРЫЖКАХПРЫЖКАХПРЫЖКАХПРЫЖКАХ

À.È. ÌÈÐÎÍÅÍÊÎ, ÐÃÓÔÊ

Abstract
In scientifically-methodical literature big attention
is spared running approach, push-off and flight, but
postlude horizontal track-and-field jump � a landing
remains little designed. The purpose of the study �
a determination of the criterion to efficiency of the
landing phase in technology horizontal track-and-field
jump (the length, triple) beside mans and women.
The parameters of the landing were analyzed beside
athlete of the high qualification. They were analyzed
three main parameters: result, corner of the landing
and corner in knee joint. Defined their average values,
standard deflection and variability.
As a result, table Standard of judgment main angular
parameter technology of the landing was designed
in horizontal track-and-field jump, which allows
äèôôåðåíöèðîâàííî for each type track-and-field
jump to conduct the estimation a level to technical
preparedness of the athlete on factor of the landing.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: êðèòåðèè, ïðûæêè, ïðèçåìëåíèå,
òåõíèêà.

Àííîòàöèÿ
Â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå áîëüøîå

âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðàçáåãó, îòòàëêèâàíèþ
è ïîëåòó, à çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ãîðèçîíòàëüíûõ

ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêîâ � ïðèçåìëåíèå
îñòàåòñÿ ìàëîðàçðàáîòàííîé. Öåëü èññëåäîâàíèÿ �

îïðåäåëåíèå êðèòåðèåâ ýôôåêòèâíîñòè ôàçû
ïðèçåìëåíèè â òåõíèêå ãîðèçîíòàëüíûõ

ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêîâ (äëèíà, òðîéíîé)
ó ìóæ÷èí è æåíùèí.

Áûëè ïðîàíàëèçèðîâàíû ïàðàìåòðû ïðèçåìëåíèÿ
ó ñïîðòñìåíîâ âûñøåé êâàëèôèêàöèè.

Àíàëèçèðîâàëèñü òðè îñíîâíûõ ïàðàìåòðà:
ðåçóëüòàò, óãîë ïðèçåìëåíèÿ è óãîë â êîëåííîì

ñóñòàâå. Îïðåäåëÿëè èõ ñðåäíèå çíà÷åíèÿ,
ñòàíäàðòíîå îòêëîíåíèå è âàðèàòèâíîñòü.

Â ðåçóëüòàòå áûëà ðàçðàáîòàíà òàáëèöà
Êðèòåðèåâ îöåíêè îñíîâíûõ óãëîâûõ ïàðàìåòðîâ

òåõíèêè ïðèçåìëåíèÿ â ãîðèçîíòàëüíûõ
ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêàõ, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò

äèôôåðåíöèðîâàííî äëÿ êàæäîãî âèäà
ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêîâ ïðîâåñòè îöåíêó

óðîâíÿ òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà
ïî ïîêàçàòåëÿì ïðèçåìëåíèÿ.

Ââåäåíèå

Âûñî÷àéøàÿ êîíêóðåíöèÿ íà ìåæäóíàðîäíîé ñïîð-
òèâíîé àðåíå ïðåäúÿâëÿåò âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ñîâåð-
øåíñòâîâàíèþ ñîâðåìåííîé ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè,
ïîèñêó ðåçåðâîâ è íîâûõ ïóòåé ïîâûøåíèÿ ðåçóëüòàòèâ-
íîñòè â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ãîðèçîíòàëü-
íûõ ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêàõ.

Êàê ïîêàçàë àíàëèç äîêóìåíòàëüíûõ ìàòåðèàëîâ,
â 22,5% ñëó÷àåâ â ðàñïðåäåëåíèè ïðèçîâûõ ìåñò ðàçíè-
öà ðåçóëüòàòîâ ñîñòàâèëà îò 0 äî 3 ñì. Ýòî óêàçûâàåò íà
òî, ÷òî â èòîãîâîì ðàñïðåäåëåíèè ìåñò âàæíîå çíà÷åíèå
èãðàåò ýôôåêòèâíîñòü ïðèçåìëåíèÿ. ×àñòî ïîòåðÿ 1�3 ñì
ïðèâîäèò ê ïîòåðå áîëåå âûñîêîãî ìåñòà.

Â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå [2, 3, 4, 9, 10, 13,
14] áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðàçáåãó, îòòàëêèâàíèþ
è ïîëåòó, à çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ãîðèçîíòàëüíûõ ëåã-
êîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêîâ � ïðèçåìëåíèå � îñòàåòñÿ ìàëî-
ðàçðàáîòàííîé.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ � îïðåäåëåíèå êðèòåðèåâ ýôôåê-
òèâíîñòè ôàçû ïðèçåìëåíèè â òåõíèêå ãîðèçîíòàëüíûõ
ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêîâ (äëèíà, òðîéíîé) ó ìóæ÷èí
è æåíùèí.

Ìåòîäèêà

Äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåííîé öåëè ïðèìåíÿëèñü ñëå-
äóþùèå ìåòîäû èññëåäîâàíèé:

1. Àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû.
2. Îáðàáîòêà è àíàëèç äîêóìåíòàëüíûõ ìàòåðèàëîâ.
3. Êèíîöèêëîãðàôèÿ. 4. Âèäåîàíàëèç. 5. Ìàòåìàòè-
÷åñêîå ìîäåëèðîâàíèå. 6. Ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêèé
àíàëèç.

Äîêóìåíòàëüíîé îñíîâîé èññëåäîâàíèÿ ÿâëÿëèñü ìà-
òåðèàëû ýëåêòðîííûõ ðåñóðñîâ, îôèöèàëüíûõ ñàéòîâ
Ìåæäóíàðîäíîé àññîöèàöèè ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ôå-
äåðàöèé � ÈÀÀÔ, Âñåðîññèéñêîé ôåäåðàöèè ëåãêîé àò-
ëåòèêè � ÂÔËÀ è íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé ãðóïïû
Êåëüíñêîãî óíèâåðñèòåòà (Ãåðìàíèÿ) ïî ïðîåêòó Ìåæ-
äóíàðîäíîãî ëåãêîàòëåòè÷åñêîãî ôîíäà (IAF) ïîä ýãè-
äîé ÈÀÀÔ.

Îáðàáîòêà êèíîãðàìì è âèäåîçàïèñåé äëÿ ïîëó÷å-
íèÿ óãëîâûõ õàðàêòåðèñòèê äâèæåíèÿ ïðîâîäèëàñü
ãðàôè÷åñêèì ìåòîäîì íà ïðèáîðå «Ìèêðîôîò» ñ ïî-
ìîùüþ ïðîãðàìì áèîìåõàíè÷åñêîãî àíàëèçà (äëÿ äâóõ-
êîîðäèíàòíîãî ïëîñêîãî ñëó÷àÿ) Â.Í. Ñèëóÿíîâà
è «Dartfish».



8 Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü â ïåðèîä ñ 2000 ïî 2007 ã.
Áûëè ïðîâåäåíû òåîðåòè÷åñêèé àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè-
÷åñêîé ëèòåðàòóðû, äîêóìåíòàëüíûõ ìàòåðèàëîâ, áèî-
ìåõàíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïàðàìåòðîâ ïðèçåìëåíèÿ
ó ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìåíîâ ìèðà è ðàçðàáîòàíû êðèòå-
ðèè îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè ïðèçåìëåíèÿ â ãîðèçîíòàëü-
íûõ ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêàõ.

Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèÿ áûëî ïðîàíàëèçèðîâàíî
ñâûøå 500 ïàðàìåòðîâ 68 ñèëüíåéøèõ â ìèðå ïðûãóíîâ �
ïîáåäèòåëåé è ïðèçåðîâ êðóïíåéøèõ ìåæäóíàðîäíûõ
è âñåðîññèéñêèõ ñîðåâíîâàíèé.

Ðåçóëüòàòû è èõ îáñóæäåíèå

Ïðîàíàëèçèðîâàíû ïàðàìåòðû ñïîðòñìåíîâ âûñøåé
êâàëèôèêàöèè (n = 68). Èññëåäîâàëèñü ïàðàìåòðû ïðè-
çåìëåíèÿ ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ ñïîðòñìåíîâ. Àíàëèçèðî-

âàëèñü òðè îñíîâíûõ ïàðàìåòðà: ðåçóëüòàò, óãîë ïðè-
çåìëåíèÿ è óãîë â êîëåííîì ñóñòàâå. Îïðåäåëÿëè èõ ñðåä-
íèå çíà÷åíèÿ, ñòàíäàðòíîå îòêëîíåíèå è âàðèàòèâíîñòü
(òàáë. 1). Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî ìåæäó
òðåìÿ èññëåäóåìûìè ïàðàìåòðàìè îòñóòñòâóåò äîñòîâåð-
íàÿ âçàèìîñâÿçü (ð > 0,05).

Â ðåçóëüòàòå àíàëèçà ìîæíî ñäåëàòü çàêëþ÷åíèå, ÷òî
êàæäûé ïîêàçàòåëü ðàáîòàåò îòäåëüíî è íåçàâèñèìî äðóã
îò äðóãà. Íàèáîëåå âàðèàòèâíûì îêàçàëñÿ óãîë ïðèçåì-
ëåíèÿ, ãäå ìàêñèìàëüíîå åãî çíà÷åíèå ñîñòàâèëî 24,7%
(ïðûæîê â äëèíó, æåíùèíû � 24,7%; òðîéíîé ïðûæîê,
ìóæ÷èíû � 23,5%; ïðûæîê â äëèíó, æåíùèíû � 11,6%;
òðîéíîé ïðûæîê, æåíùèíû � 16,3%). Ñàìàÿ íèçêàÿ âà-
ðèàòèâíîñòü ó îôèöèàëüíîãî ðåçóëüòàòà, ìàêñèìàëüíîå
çíà÷åíèå êîòîðîãî áûëî çàôèêñèðîâàíî â ïðûæêå â äëè-
íó ó ìóæ÷èí è ðàâíÿëîñü 3,3% (òðîéíîé ïðûæîê, ìóæ÷è-
íû � 1,5%; ïðûæîê â äëèíó, æåíùèíû � 3,2%; òðîéíîé

Òàáëèöà 1
Ñâîäíûå äàííûå ïàðàìåòðîâ ïðèçåìëåíèÿ

â ãîðèçîíòàëüíûõ ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêàõ ó æåíùèí è ìóæ÷èí

Ðåçóëüòàò ïðûæêîâ Óãîë ïðèçåìëåíèÿ Óãîë â êîëåííîì ñóñòàâå 

X s V% X s V% X s V% Âèä ïðûæêîâ n 

(ì) (ì) (%) (ãðàä) (ãðàä) (%) (ãðàä) (ãðàä) (%) 

Äëèíà (æåí.) 17 7,02 0,20 2,9 29,7 8,5 28,6 136,3 11,1 8,1 

Äëèíà (ìóæ.) 16 8,34 0,33 4,0 31,5 5,5 17,5 144,5 12 8,3 

Òðîéíîé ïðûæîê (æåí.) 10 14,82 0,37 2,5 35,2 4,5 12,8 131,9 12 9,1 

Òðîéíîé ïðûæîê (ìóæ.) 20 17,41 0,27 1,6 28,5 6,7 23,6 136,8 16,1 11,7 
 

Ïðûæîê â äëèíó 
(æåíùèíû) 

Ïðûæîê â äëèíó 
(ìóæ÷èíû) 

Óãîë (ãðàä) Óãîë (ãðàä) 

Îöåíêà îñíîâíûõ 
óãëîâûõ ïàðàìåòðîâ 
òåõíèêè ïðèçåìëåíèÿ 

ïðèçåìëåíèÿ â êîëåííîì ñóñòàâå ïðèçåìëåíèÿ â êîëåííîì ñóñòàâå 

Îòëè÷íàÿ 18,1 è ìåíåå 147,5 è áîëåå 25,9 è ìåíåå 156,6 è áîëåå 

Õîðîøàÿ 26,7–18,2 136,3–147,4 31,5–26,0 144,5–156,5 

Óäîâëåòâîðèòåëüíàÿ 35,1–26,8 125,1–136,2 37,0–31,6 132,4–144,4 

Íåóäîâëåòâîðèòåëüíàÿ 35,2 è áîëåå 125,0 è ìåíåå 37,1 è áîëåå 132,3 è ìåíåå 

 

Òðîéíîé ïðûæîê 
(æåíùèíû) 

Òðîéíîé ïðûæîê 
(ìóæ÷èíû) 

Óãîë (ãðàä) Óãîë (ãðàä) 

Îöåíêà îñíîâíûõ 
óãëîâûõ ïàðàìåòðîâ 
òåõíèêè ïðèçåìëåíèÿ 

ïðèçåìëåíèÿ â êîëåííîì ñóñòàâå ïðèçåìëåíèÿ â êîëåííîì ñóñòàâå 

Îòëè÷íàÿ 29,1 è ìåíåå 142,8 è áîëåå 21,7 è ìåíåå 152,9 è áîëåå 

Õîðîøàÿ 34,6–29,0 132,1–142,7 28,5–21,8 136,8–152,8 

Óäîâëåòâîðèòåëüíàÿ 40,2–34,7 121,5–132,2 35,1–28,6 120,8–136,7 

Íåóäîâëåòâîðèòåëüíàÿ 40,3 è áîëåå 121,6 è ìåíåå 35,2 è áîëåå 120,9 è ìåíåå 

 

Òàáëèöà 2
Êðèòåðèè îöåíêè îñíîâíûõ óãëîâûõ ïàðàìåòðîâ òåõíèêè ïðèçåìëåíèÿ

â ãîðèçîíòàëüíûõ ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêàõ
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ïðûæîê, æåíùèíû � 2,9%). Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî èñ-
ñëåäóåìûå ãðóïïû áûëè äîñòàòî÷íî îäíîðîäíû ïî ñâîå-
ìó ñîñòàâó.

Êàê ïîêàçàë ñòàòèñòè÷åñêèé àíàëèç, äîñòîâåðíûõ
ðàçëè÷èé íè â óãëå ïðèçåìëåíèÿ, íè â óãëå â êîëåííîì
ñóñòàâå íå èìååòñÿ (ð > 0,05).

Ñèëüíåéøèå ïðûãóíû ìèðà ïî ïîêàçàòåëþ îòíîñè-
òåëüíîé ýôôåêòèâíîñòè ïðèçåìëåíèÿ ìàëî îòëè÷àþòñÿ
äðóã îò äðóãà (k = 0,81 � 0,82), êðîìå òðîéíîãî ïðûæêà
ó æåíùèí, ãäå k = 0,74.Òàêèì îáðàçîì, ñàìóþ íèçêóþ
îòíîñèòåëüíóþ ýôôåêòèâíîñòü ïðèçåìëåíèÿ ïîêàçàëè
ñèëüíåéøèå ïðûãóíüè â òðîéíîì ïðûæêå, ÷òî ìîæåò áûòü
îáúÿñíåíî ñàìîé íèçêîé ñêîðîñòüþ ïîëåòà â ïîñëåäíåì
ïðûæêå, ïåðåä ïðèçåìëåíèåì.

Îñíîâûâàÿñü íà ïîëó÷åííûõ äàííûõ ñèëüíåéøèõ
ñïîðòñìåíîâ ìèðà, áûëà ïðîâåäåíà ðàçðàáîòêà êðèòå-
ðèåâ îöåíêè òåõíèêè ïðèçåìëåíèÿ äëÿ ïðûæêîâ â äëèíó
ó ìóæ÷èí è æåíùèí è äëÿ òðîéíîãî ïðûæêà ó ìóæ÷èí
è æåíùèí.

Ðàñ÷åòû óãëîâûõ êðèòåðèåâ ïðîèçâîäèëèñü íà îñíî-
âå ñèãìàëüíûõ îòêëîíåíèé. Â ðåçóëüòàòå áûëà ðàçðàáî-
òàíà òàáëèöà Êðèòåðèåâ îöåíêè îñíîâíûõ óãëîâûõ ïà-
ðàìåòðîâ òåõíèêè ïðèçåìëåíèÿ â ãîðèçîíòàëüíûõ
ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêàõ (òàáë. 2), êîòîðàÿ ïîçâîëÿ-
åò äèôôåðåíöèðîâàííî äëÿ êàæäîãî âèäà ëåãêîàòëåòè-
÷åñêèõ ïðûæêîâ ïðîâåñòè îöåíêó óðîâíÿ òåõíè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà ïî ïîêàçàòåëÿì ïðèçåì-
ëåíèÿ.
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ХАРАКТЕРИСТИКИ УНИВЕРСАЛЬНОГО ЯХТСМЕНА-ГОНЩИКАХАРАКТЕРИСТИКИ УНИВЕРСАЛЬНОГО ЯХТСМЕНА-ГОНЩИКАХАРАКТЕРИСТИКИ УНИВЕРСАЛЬНОГО ЯХТСМЕНА-ГОНЩИКАХАРАКТЕРИСТИКИ УНИВЕРСАЛЬНОГО ЯХТСМЕНА-ГОНЩИКАХАРАКТЕРИСТИКИ УНИВЕРСАЛЬНОГО ЯХТСМЕНА-ГОНЩИКА
В КЛАССЕ «ЛАЗЕР»В КЛАССЕ «ЛАЗЕР»В КЛАССЕ «ЛАЗЕР»В КЛАССЕ «ЛАЗЕР»В КЛАССЕ «ЛАЗЕР»

È.È. ÔÐÎËÎÂ,
Òàãàíðîãñêèé òåõíîëîãè÷åñêèé èíñòèòóò

Þæíîãî ôåäåðàëüíîãî óíèâåðñèòåòà

Abstract
Factors effecting competitive activity yachtsmen at
different wind-wave conditions, determining universal
sportsmen sport characteristics have been grounded.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, ïàðóñíûé
ñïîðò, âåòðîâîëíîâûå óñëîâèÿ, ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà.

Àííîòàöèÿ
Âûÿâëåíèå è îáîñíîâàíèå ôàêòîðîâ,

îáóñëàâëèâàþùèõ ðåçóëüòàòèâíîñòü
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÿõòñìåíîâ

â ðàçëè÷íûõ âåòðîâîëíîâûõ óñëîâèÿõ, ïîçâîëÿþò
îïðåäåëèòü õàðàêòåðèñòèêè óíèâåðñàëüíîãî

ñïîðòñìåíà.

Ââåäåíèå

Èñòîðèÿ ðàçâèòèÿ è ñòàíîâëåíèÿ ïàðóñíîãî ñïîðòà
ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ïàðóñíûå ãîíêè êàê âèä ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äëèòåëüíîå âðåìÿ áûëè
ñâÿçàíû ïðåæäå âñåãî ñ ñîâåðøåíñòâîâàíèåì ïàðóñíûõ
êîíñòðóêöèé. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ, áëàãîäàðÿ ïðîãðåññó
â ñïîðòèâíîì ñóäîñòðîåíèè è æåñòêèì òðåáîâàíèÿì
ïðàâèë îáìåðà êëàññîâ-ìîíîòèïîâ ê èõ ïîñòðîéêå, âîç-
ìîæíîñòè èçìåíåíèÿ õàðàêòåðèñòèê ñóäîâ ñâîäÿòñÿ ê ìè-
íèìóìó. Ñïîðòñìåí èìååò âîçìîæíîñòü ëèøü â îãðàíè-
÷åííûõ ïðåäåëàõ èçìåíÿòü ãèäðî- è àýðîäèíàìè÷åñêèå
ïàðàìåòðû ÿõòû â ñîîòâåòñòâèè ñ ìåíÿþùèìèñÿ ïîãîä-
íûìè óñëîâèÿìè. Âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü ïîèñêà
ïóòåé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ÿõò-
ñìåíîâ. Íåäîñòàòî÷íîå ðàçâèòèå ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñ-
êèõ êà÷åñòâ ÿõòñìåíà ïðèâîäèò ê èñêàæåíèþ òåõíèêè
óïðàâëåíèÿ ÿõòîé. Â ýòîé ñâÿçè ðåêîìåíäóåòñÿ ïîèñê äî-
ïîëíèòåëüíûõ ñðåäñòâ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè ÿõòñìåíîâ [1�3].

Ìåòîäèêà èññëåäîâàíèÿ

Íà ïðàêòèêå íåðåäêî ñïîðòñìåíû, âûèãðûâàþùèå
ãîíêè ïðè ñëàáîì âåòðå, ïðîèãðûâàþò â ãîíêàõ ïðè ñèëü-
íîì âåòðå, è íàîáîðîò. Ýòîò ôàêò îáû÷íî îáúÿñíÿþò âå-
ñîì ñïîðòñìåíà, òàê êàê ÷åì ìåíüøå âåñ ãîíùèêà, òåì
ñ áîëüøåé ñêîðîñòüþ äâèæåòñÿ ÿõòà, à ÷åì áîëüøå âåñ
ÿõòñìåíà, òåì ýôôåêòèâíåå îí ìîæåò îòêðåíèâàòü ÿõòó
â ñèëüíûé âåòåð. Îäíàêî ðåãàòà îáû÷íî ñîñòîèò êàê ìè-
íèìóì èç 7 ãîíîê, à ó÷èòûâàÿ øèðîêóþ âàðèàòèâíîñòü
âåòðîâîëíîâûõ óñëîâèé, ïðàêòè÷åñêè âñå ãîíêè ìîãóò
ïðîõîäèòü ïðè ðàçëè÷íîé ñèëå âåòðà. Ñëåäîâàòåëüíî,
âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü â òàê íàçûâàåìîì óíèâåðñàëü-
íîì ãîíùèêå, êîòîðûé ñìîã áû ïîêàçûâàòü ñòàáèëüíî
âûñîêèé ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò â ãîíêàõ ïðè ëþáîé ñèëå
âåòðà. Äëÿ òîãî ÷òîáû ðàçðàáîòàòü ìåòîäèêó ïîäãîòîâ-
êè òàêîãî ñïîðòñìåíà, íåîáõîäèìî âûÿâèòü ôàêòîðû, îï-
ðåäåëÿþùèå âûñîêèé ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò ïðè ðàçëè÷-

íûõ âåòðîâîëíîâûõ óñëîâèÿõ. Ñ öåëüþ ïîëó÷åíèÿ îáúåê-
òèâíûõ ñâåäåíèé ïî èçó÷àåìîìó âîïðîñó àíàëèçèðîâà-
ëàñü ñïåöèàëüíàÿ ëèòåðàòóðà ïî ïðîáëåìàì ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ. Óãëóáëåííî èçó÷àëèñü îñîáåííîñòè òåõ-
íèêè óïðàâëåíèÿ ÿõòîé è âçàèìîñâÿçü ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ è äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ ó ÿõòñìåíîâ. Â õîäå ïå-
äàãîãè÷åñêèõ íàáëþäåíèé çà ãîíî÷íîé äåÿòåëüíîñòüþ
âçðîñëûõ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ÿõòñìåíîâ áûëà
èçó÷åíà ñòðóêòóðà äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ãîíùè-
êîâ â êëàññå «Ëàçåð» è äàíà åå ýíåðãåòè÷åñêàÿ õàðàêòå-
ðèñòèêà â ðàçëè÷íûõ âåòðîâîëíîâûõ óñëîâèÿõ. Ó 15 âû-
ñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ÿõòñìåíîâ áûëè îïðåäåëåíû
ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ àíàëèçàòîðîâ
è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, à çàòåì ïðîâåäåí êîð-
ðåëÿöèîííûé àíàëèç ìåæäó ýòèìè ïîêàçàòåëÿìè è ñîðåâ-
íîâàòåëüíûì ðåçóëüòàòîì (êîýôôèöèåíòû êîððåëÿöèè
îïðåäåëÿëèñü ïî t-êðèòåðèþ Ñòüþäåíòà (rêð = 0,684
íà óðîâíå çíà÷èìîñòè p<0,01)).

Ðåçóëüòàòû è èõ îáñóæäåíèå

Â ãîíêàõ ïðè ñèëå âåòðà äî 2 ì/ñ ñîðåâíîâàòåëüíûé
ðåçóëüòàò ïîëîæèòåëüíî êîððåëèðóåò ñ ïîêàçàòåëÿìè
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äâèãàòåëüíîãî àíàëèçàòî-
ðà (êèíåñòåòè÷åñêîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ). Â ãîíêàõ ïðè
ñèëå âåòðà 3�5 ì/ñ � ñ ïîêàçàòåëÿìè ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ äâèãàòåëüíîãî (êèíåñòåòè÷åñêàÿ ÷óâñòâèòåëü-
íîñòü) è âåñòèáóëÿðíîãî àíàëèçàòîðîâ, ïðîñòðàíñòâåí-
íîé òî÷íîñòè äâèæåíèé è ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè
èêðîíîæíûõ ìûøö. Â ãîíêàõ ïðè ñèëå âåòðà 6�8 ì/ñ �
ñ ïîêàçàòåëÿìè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äâèãàòåëü-
íîãî (ïðîïðèîöåïòèâíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè) è âåñòèáóëÿðíîãî àíàëèçàòîðîâ, ïðîñò-
ðàíñòâåííîé òî÷íîñòè äâèæåíèé, òî÷íîñòè è áûñòðîòû
äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â îòâåò íà âíåçàïíûå ñèãíàëû,
îáùåé âûíîñëèâîñòè, ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè èêðî-
íîæíûõ ìûøö è ÷åòûðåõãëàâûõ ìûøö áåäåð, äèíàìè-
÷åñêîé âûíîñëèâîñòè ïðÿìûõ ìûøö æèâîòà è øèðî÷àé-
øèõ ìûøö ñïèíû. Â ãîíêàõ ïðè ñèëå âåòðà 9�12 ì/ñ �
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ñ ïîêàçàòåëÿìè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äâèãàòåëü-
íîãî (ïðîïðèîöåïòèâíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü) è âåñòèáó-
ëÿðíîãî àíàëèçàòîðîâ, ïðîñòðàíñòâåííîé òî÷íîñòè äâè-
æåíèé, òî÷íîñòè è áûñòðîòû äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé
â îòâåò íà âíåçàïíûå ñèãíàëû, îáùåé âûíîñëèâîñòè, ñòà-
òè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè ÷åòûðåõãëàâûõ ìûøö áåäåð, äè-
íàìè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè ïðÿìûõ ìûøö æèâîòà, ÷åòû-
ðåõãëàâûõ ìûøö áåäåð, èêðîíîæíûõ ìûøö è ïðÿìûõ
ìûøö ñïèíû, à òàêæå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ.
Â ãîíêàõ ïðè ñèëå âåòðà ñâûøå 12 ì/ñ � ñ ïîêàçàòåëÿìè
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äâèãàòåëüíîãî (ïðîïðèîöåï-
òèâíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü) è âåñòèáóëÿðíîãî àíàëèçàòî-
ðîâ, ïðîñòðàíñòâåííîé òî÷íîñòè äâèæåíèé, òî÷íîñòè è
áûñòðîòû äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â îòâåò íà âíåçàïíûå
ñèãíàëû, îáùåé âûíîñëèâîñòè, ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâî-
ñòè ïðÿìûõ ìûøö æèâîòà, øèðî÷àéøèõ ìûøö ñïèíû
è ÷åòûðåõãëàâûõ ìûøö áåäåð, äèíàìè÷åñêîé âûíîñëè-
âîñòè ïðÿìûõ ìûøö æèâîòà, ÷åòûðåõãëàâûõ ìûøö áå-
äåð, èêðîíîæíûõ ìûøö è ïðÿìûõ ìûøö ñïèíû, à òàêæå
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ. Íàëè÷èå ñèëüíûõ ïîëîæè-
òåëüíûõ êîððåëÿöèé ìåæäó ñîðåâíîâàòåëüíûì ðåçóëü-
òàòîì è ñîâåðøåííîñòüþ ìåõàíèçìà îòñ÷åòà âðåìåíè âû-
ÿâëåíî âî âñåì äèàïàçîíå ñêîðîñòè âåòðà â ãîíêàõ.

Ðàáîòà, âûïîëíÿåìàÿ ÿõòñìåíîì â ãîíêå, îòíîñèòñÿ
ê ðàáîòå ïåðåìåííîé ìîùíîñòè. Ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæå-
íèå ÷åòûðåõãëàâûõ ìûøö áåäåð è èêðîíîæíûõ ìûøö
ïðèñóòñòâóåò ïðàêòè÷åñêè âñå âðåìÿ ãîíêè ïðè ñèëå âåò-
ðà âûøå 3 ì/ñ, óâåëè÷èâàÿñü ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíî
ñèëå âåòðà. Ñ óñèëåíèåì âåòðà â ñòàòè÷åñêóþ ðàáîòó
âêëþ÷àþòñÿ ïðÿìûå ìûøöû æèâîòà è ïðÿìûå ìûøöû
ñïèíû. Âñå ýòî ïðåäúÿâëÿåò âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê ñèëå
è ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè ðàáîòàþùèõ ìûøö. Ïðè îïðå-
äåëåííûõ óñëîâèÿõ ìûøöû æèâîòà è ñïèíû ïåðåõîäÿò â
ðåæèì äèíàìè÷åñêîé ðàáîòû ñêîðîñòíî-ñèëîâîãî õàðàê-
òåðà, è ÷åì ñèëüíåå âåòåð, òåì çíà÷èòåëüíåå äîëÿ òàêîãî
ðåæèìà ðàáîòû â îáùåì áþäæåòå âðåìåíè ãîíêè. Êðîìå
òîãî, ïðè âûïîëíåíèè ïîâîðîòîâ ñïîðòñìåí âûïîëíÿåò
àöèêëè÷åñêîå äâèæåíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâîãî õàðàêòåðà,
ïðè êîòîðîì ñèëà äîëæíà áûòü ñòðîãî äîçèðîâàííîé
â çàâèñèìîñòè îò âåòðîâîëíîâûõ óñëîâèé, à ñêîðîñòü �
ìàêñèìàëüíîé. Ñàìûì òÿæåëûì ýëåìåíòîì òåõíèêè óï-
ðàâëåíèÿ ÿõòîé ÿâëÿåòñÿ äèíàìè÷åñêîå îòêðåíèâàíèå,
âûçûâàþùåå çíà÷èòåëüíîå óñèëåíèå äåÿòåëüíîñòè ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Îäíàêî íàèáîëåå äëèòåëüíî
âûïîëíÿåìûì ÿâëÿåòñÿ òàêîé òåõíè÷åñêèé ýëåìåíò, êàê
ñòàòè÷åñêîå îòêðåíèâàíèå. Èìåííî ýòîò ýëåìåíò îïðå-
äåëÿåò îñíîâíîé õàðàêòåð äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
ÿõòñìåíà ñ òî÷êè çðåíèÿ îáùåé (îòíîñèòåëüíîé) ìîùíîñ-
òè âûïîëíÿåìîé ðàáîòû.

Ðàáîòà ïî óïðàâëåíèþ ÿõòîé âûïîëíÿåòñÿ ïðåèìóùå-
ñòâåííî â äèàïàçîíå ×ÑÑ 130�155 óä./ìèí (â çîíå óìå-
ðåííîé ìîùíîñòè) è èìååò àýðîáíóþ íàïðàâëåííîñòü.
Ñ óñèëåíèåì âåòðà îò 6 ì/ñ è âûøå îïðåäåëåííóþ äîëþ
â îáùåé ðàáîòå ñîñòàâëÿåò àíàýðîáíûé êîìïîíåíò (ðå-
æèì äèíàìè÷åñêîãî îòêðåíèâàíèÿ). Ïðè ñèëå âåòðà ñâû-
øå 9 ì/ñ ðàáîòà ÿõòñìåíà ïðîõîäèò ïðåèìóùåñòâåííî

â çîíå áîëüøîé ìîùíîñòè è íîñèò àýðîáíî-àíàýðîáíóþ
íàïðàâëåííîñòü. Ìûøöû ÿõòñìåíà äîëæíû áûòü àäàïòè-
ðîâàíû ê ðàáîòå â àýðîáíûõ è àýðîáíî-àíàýðîáíûõ óñëî-
âèÿõ. Ðàáîòà ìûøö ÿõòñìåíà, ñâÿçàííàÿ ñ óïðàâëåíèåì
ÿõòîé â ðåæèìàõ äèíàìè÷åñêîãî îòêðåíèâàíèÿ è ãëèññè-
ðîâàíèÿ, à òàêæå ñ âûïîëíåíèåì ïîâîðîòîâ ÿõòû, ÿâëÿåò-
ñÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâîé. Ïðè óïðàâëåíèè ÿõòîé â ðåæèìå
ñòàòè÷åñêîãî îòêðåíèâàíèÿ ÿõòñìåí îñóùåñòâëÿåò äëè-
òåëüíûå ñòàòè÷åñêèå óñèëèÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìûøö,
÷òî ïðåäúÿâëÿåò âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê ðàçâèòèþ ñòàòè-
÷åñêîé âûíîñëèâîñòè èêðîíîæíûõ ìûøö, ÷åòûðåõãëàâûõ
ìûøö áåäåð, ïðÿìûõ ìûøö æèâîòà è øèðî÷àéøèõ ìûøö
ñïèíû. Ðàáîòà â ðåæèìå äèíàìè÷åñêîãî îòêðåíèâàíèÿ
îïðåäåëÿåòñÿ åå ìîùíîñòüþ, ò.å. îòíîøåíèåì ðàçâèâàå-
ìîãî ÿõòñìåíîì óñèëèÿ ê çàòðà÷åííîìó íà åãî âûïîëíå-
íèå âðåìåíè. ×åì âûøå ñêîðîñòü âåòðà, òåì áîëüøå ìîù-
íîñòü âûïîëíÿåìîé ðàáîòû, òàê êàê ó ñïîðòñìåíà âñå
÷àùå âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü â âûïîëíåíèè ðåçêèõ ñãè-
áàòåëüíî-ðàçãèáàòåëüíûõ äâèæåíèé. Â ýòîé ñâÿçè ïðåäú-
ÿâëÿþòñÿ âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê äèíàìè÷åñêîé âûíîñëè-
âîñòè ïðÿìûõ ìûøö æèâîòà, ïðÿìûõ ìûøö ñïèíû è
÷åòûðåõãëàâûõ ìûøö áåäåð. Äàííûå ìûøöû äîëæíû îá-
ëàäàòü çíà÷èòåëüíîé ñèëîé, îáåñïå÷èâàþùåé ìîùíîñòü
îòêðåíèâàþùåãî ìîìåíòà, à òàêæå ñïîñîáíîñòüþ â íóæ-
íûé ìîìåíò áûñòðî ñîêðàùàòüñÿ. Ñïîñîáíîñòü ýòèõ ìûøö
ê áûñòðîìó ðàññëàáëåíèþ ïîçâîëÿåò ÿõòñìåíó áîëåå ýô-
ôåêòèâíî è äëèòåëüíîå âðåìÿ ðàáîòàòü â ðåæèìå äèíàìè-
÷åñêîãî îòêðåíèâàíèÿ.

Äâèæåíèÿ ÿõòñìåíà â ãîíêå ðàçíîîáðàçíû è ñëîæíû
ïî êîîðäèíàöèè. ßõòñìåíàì ïðèõîäèòñÿ â òå÷åíèå äëè-
òåëüíîãî âðåìåíè óïðàâëÿòü ÿõòîé â ñòåñíåííûõ äëÿ ñâî-
áîäíîãî äûõàíèÿ óñëîâèÿõ (çíà÷èòåëüíàÿ ýêèïèðîâêà,
èñïîëüçîâàíèå äîïîëíèòåëüíûõ óòÿæåëèòåëåé, îòêðåíè-
âàíèå â íåóäîáíûõ ñòàòè÷åñêèõ ïîçàõ). Â ñâÿçè ñ ýòèì â
ïàðóñíîì ñïîðòå âîçðàñòàþò òðåáîâàíèÿ ê ñèëå äûõàòåëü-
íûõ ìûøö è ýôôåêòèâíîñòè ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè.
Ïàðóñíûé ñïîðò ïðåäúÿâëÿåò áîëüøèå òðåáîâàíèÿ ê àíà-
ëèçàòîðàì (äâèãàòåëüíîìó, çðèòåëüíîìó, ñëóõîâîìó, âå-
ñòèáóëÿðíîìó è òàêòèëüíîìó). Êðîìå òîãî, ÿõòñìåíó âàæ-
íî îáëàäàòü ñîâåðøåííûì ìåõàíèçìîì îòñ÷åòà âðåìåíè.

Â ñëàáûé âåòåð (äî 5 ì/ñ) óòîìëåíèå îáóñëîâëåíî
âëèÿíèåì òàêèõ ôàêòîðîâ, êàê âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà
è îòíîñèòåëüíàÿ âëàæíîñòü âîçäóõà, ïðåáûâàíèå íà âîäå
íåñêîëüêî ÷àñîâ, óòîìëåíèå âûñøèõ îòäåëîâ ãîëîâíî-
ãî ìîçãà (òàêòèêà ãîíîê), ïðèâîäÿùåå ê óõóäøåíèþ ôóíê-
öèé äâèãàòåëüíîãî àíàëèçàòîðà (ñíèæåíèå êèíåñòå-
òè÷åñêîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè). Â ýòîì ñëó÷àå ñêðûòûì
ðåçåðâîì â ñîâåðøåíñòâîâàíèè ïîäãîòîâêè ÿõòñìåíîâ
ìîæåò âûñòóïàòü ïîâûøåíèå óðîâíÿ ðàçâèòèÿ îáùåé âû-
íîñëèâîñòè, óñòîé÷èâîñòè âåñòèáóëÿðíîãî àíàëèçàòîðà
è óëó÷øåíèå äèôôåðåíöèàëüíûõ ïîðîãîâ ðàçäðàæåíèÿ
äâèãàòåëüíîãî àíàëèçàòîðà.

Ïðè ñèëå âåòðà 5�12 ì/ñ è âûøå îñíîâíîé ïðè÷èíîé
óòîìëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ òðóäíîñòü äëèòåëüíîãî ïîääåðæàíèÿ
íà âûñîêîì óðîâíå ôóíêöèé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñ-
òåìû. Îäíàêî ïðè ñèëå âåòðà îò 7 ì/ñ è âûøå â ðîëè
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ôàêòîðîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ óòîìëåíèÿ, âûñòó-
ïàþò òàêæå óõóäøåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ìûøö
(ñíèæåíèå èõ ñèëû), ñíèæåíèå ñèëû è ñêîðîñòè ñîêðàùå-
íèÿ ìûøö, çàòÿãèâàíèå ôàçû ðàññëàáëåíèÿ, ïîâûøåíèå
ïîðîãà âîçáóäèìîñòè è ñíèæåíèå êîýôôèöèåíòà ïîëåçíî-
ãî äåéñòâèÿ ìûøå÷íîãî ñîêðàùåíèÿ. Êðîìå òîãî, ÷àñòè÷-
íîå èñòîùåíèå óãëåâîäíûõ çàïàñîâ, êîòîðîå ñíèæàåò óðî-
âåíü ñàõàðà â êðîâè è îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà
äåÿòåëüíîñòè öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, ïðèâîäèò
ê ñíèæåíèþ ñêîðîñòè è êîîðäèíèðîâàííîñòè äâèæåíèé
è óõóäøåíèþ ôóíêöèè íåêîòîðûõ àíàëèçàòîðîâ. Â ýòîé
ñâÿçè ïðè ñîâåðøåíñòâîâàíèè ïîäãîòîâëåííîñòè ÿõòñìå-
íîâ äîëæíû ðåøàòüñÿ ñëåäóþùèå çàäà÷è: ðàñøèðåíèå
àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé è ïîâûøåíèå ñïåöèàëüíîé âû-
íîñëèâîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, óíèâåðñàëüíûé ÿõòñìåí-ãîíùèê
â êëàññå «Ëàçåð» äîëæåí îáëàäàòü âûñîêèì óðîâíåì
ðàçâèòèÿ òàêèõ ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, êàê
îáùàÿ âûíîñëèâîñòü, ñòàòè÷åñêàÿ âûíîñëèâîñòü èêðî-
íîæíûõ ìûøö, ÷åòûðåõãëàâûõ ìûøö áåäåð, ïðÿìûõ
ìûøö æèâîòà è øèðî÷àéøèõ ìûøö ñïèíû, äèíàìè÷åñ-
êîé âûíîñëèâîñòüþ ïðÿìûõ ìûøö æèâîòà, ïðÿìûõ
ìûøö ñïèíû, ÷åòûðåõãëàâûõ ìûøö áåäåð è èêðîíîæ-
íûõ ìûøö, ëîâêîñòüþ, à òàêæå âûñîêîðàçâèòûìè
ñêîðîñòíî-ñèëîâûìè êà÷åñòâàìè. Êðîìå òîãî, åìó íå-
îáõîäèìî èìåòü ìèíèìàëüíûå àáñîëþòíûå è äèôôåðåí-
öèàëüíûå ïîðîãè ðàçäðàæåíèÿ äâèãàòåëüíîãî àíà-
ëèçàòîðà è âûñîêóþ óñòîé÷èâîñòü âåñòèáóëÿðíîãî àíà-
ëèçàòîðà, à òàêæå ñîâåðøåííîñòü ìåõàíèçìà îòñ÷åòà
âðåìåíè.
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Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàþòñÿ òåîðåòè÷åñêèå

è ìåòîäè÷åñêèå âîïðîñû (ïðîáëåìû) ðàçâèòèÿ
îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè

þíûõ ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ íà îñíîâå ïðèìåíåíèÿ
îäíîêðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðóçîê

ðàçëè÷íîé äëèòåëüíîñòè. Ïðåäñòàâëåíû
ýêñïåðèìåíòàëüíûå äàííûå î âëèÿíèè ïðåäåëüíûõ

ìûøå÷íûõ íàãðóçîê íà óðîâåíü ôèçè÷åñêîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ìîùíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü

ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îñíîâíûõ ñèñòåì
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ (îêèñëèòåëüíóþ, ëàêòàöèäíóþ

è ôîñôàãåííóþ), óðîâåíü àíàýðîáíîãî ïîðîãà.
Óñòàíîâëåíû äâèãàòåëüíûå ðåæèìû îäíîêðàòíûõ

ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðóçîê (â äèàïàçîíå
îò 85 äî 100% îò êðèòè÷åñêîé ñêîðîñòè),

ïîçâîëÿþùèå èçáèðàòåëüíî âîçäåéñòâîâàòü èìåííî
íà òå ñèñòåìû ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, êîòîðûå

îïðåäåëÿþò ðåçóëüòàòèâíîñòü âûñòóïëåíèÿ íà
èçáðàííîé äèñòàíöèè.

Abstract
Theoretical and methodical problems of the
development of main components of the young ski-
racers� special endurance on the bases of the appliance
of single-stage limit muscular loads of various
duration are being considered in this article.
The experimental database about the limit muscular
loads� influence on the level of physical working
capacity, power and effectiveness of the functioning
of the main energy-supply systems, in particular
oxidative, lactational and phosphagen, and on the
level of anaerobic threshold. The motorial regimes
of single-stage limit muscular loads (in the rage:
from eighty five per cent to one hundred per cent from
critical speed) are set. These regimes allow
to influence selectively namely on those
of energy-supply systems, which determine
an effectiveness of performance on the chosen distance.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ëûæíèêè-ãîíùèêè, íàãðóçêà,
ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü.

Ýôôåêòèâíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
â ëûæíûõ ãîíêàõ âî ìíîãîì îáóñëîâëåíà óìåíèåì ïîä-
äåðæèâàòü âûñîêóþ ñêîðîñòü íà ïðîòÿæåíèè âñåé äèñ-
òàíöèè. Âêëþ÷åíèå â ïðîãðàììó ñîðåâíîâàíèé áîëüøî-
ãî êîëè÷åñòâà äèñòàíöèé (îò 1 êì â ñïðèíòå äî 30 êì íà
ìàðàôîíñêîé äèñòàíöèè) òðåáóåò íåîáõîäèìîñòè, îñîáåí-
íî â äåòñêî-þíîøåñêîì âîçðàñòå, êîãäà ñïåöèàëèçàöèÿ
ñïîðòñìåíà åùå ïîëíîñòüþ íå îïðåäåëåíà, ïðèìåíåíèÿ
øèðîêîãî ñïåêòðà ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê [2, 6, 7 è äð.].

Ïðè ýòîì ñïåöèàëèñòû ïðè âûáîðå õàðàêòåðà ôèçè÷åñ-
êèõ íàãðóçîê ðåêîìåíäóþò ó÷èòûâàòü îñîáåííîñòè òðå-
íèðîâî÷íîãî âîçäåéñòâèÿ íà ôîðìèðîâàíèå îñíîâíûõ
êîìïîíåíòîâ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, ïîñêîëüêó
èìåííî ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü ÿâëÿåòñÿ òåì âåäóùèì
êà÷åñòâîì, îò êîòîðîãî çàâèñèò äîñòèæåíèå âûñîêîãî
ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà [1, 6, 9, 12, 16]. Ó÷èòûâàÿ òîò
ôàêò, ÷òî, ñ îäíîé ñòîðîíû, âñå áîëüøåå ðàñïðîñòðà-
íåíèå ïðèîáðåòàåò ïðèìåíåíèå âûñîêîèíòåíñèâíûõ
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ìûøå÷íûõ íàãðóçîê, â òîì ÷èñëå è ïðåäåëüíûõ, ïðè ðàç-
âèòèè ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè þíûõ ñïîðòñìåíîâ
[2, 4, 10], à ñ äðóãîé � â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå
íåäîñòàòî÷íî ïîëíî îòðàæåíû ìåòîäè÷åñêèå àñïåêòû ïðè-
ìåíåíèÿ äàííûõ íàãðóçîê, öåëüþ íàøåãî èññëåäîâàíèÿ
ÿâèëîñü èçó÷åíèå âëèÿíèÿ îäíîêðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìû-
øå÷íûõ íàãðóçîê (ÎÏÌÍ) ðàçëè÷íîé äëèòåëüíîñòè íà
îñíîâíûå êîìïîíåíòû ôîðìèðîâàíèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñ-
ëèâîñòè (ôóíêöèîíàëüíîé ñîñòàâëÿþùåé) � óðîâåíü ôè-
çè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, óðîâåíü àíàýðîáíîãî ïî-
ðîãà, ýôôåêòèâíîñòü è õàðàêòåð äåÿòåëüíîñòè îñíîâíûõ
ñèñòåì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ (îêèñëèòåëüíóþ, ëàêòàöèäíóþ
è ôîñôàãåííóþ).

Îðãàíèçàöèÿ è ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ

Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 6 ëûæíèêîâ-ãîíùè-
êîâ â âîçðàñòå 17 ëåò (ðîñò � 172,7±7,4 ñì; âåñ � 67,8±5,9
êã), èìåâøèõ êâàëèôèêàöèþ îò I ñïîðòèâíîãî ðàçðÿäà äî
êàíäèäàòà â ìàñòåðà ñïîðòà è ïðîõîäèâøèõ ïîäãîòîâêó
â ÑÊ «Áàáóøêèíî» ã. Ìîñêâû. Èññëåäîâàíèå ïðîâîäè-
ëîñü â ëàáîðàòîðíûõ óñëîâèÿõ ñ ïðèâëå÷åíèåì ñïåöèàëè-
ñòîâ ëàáîðàòîðèè êîìïëåêñíûõ îáñëåäîâàíèé ñáîðíûõ

êîìàíä è ñïîðòñìåíîâ ÂÍÈÈÔÊ è êàôåäðû ëûæíîãî
ñïîðòà ÌÃÀÔÊ. Ñïîðòñìåíàì ïðåäëàãàëîñü âûïîëíÿòü
íà áåãîâîì òðåäáàíå íàãðóçêè ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùå-
ãî õàðàêòåðà «äî îòêàçà» è ïðåäåëüíûå ìûøå÷íûå íà-
ãðóçêè ñ èíòåíñèâíîñòüþ 100, 95, 90 è 85% îò êðèòè÷åñ-
êîé ñêîðîñòè áåãà (ñêîðîñòè äîñòèæåíèÿ ÌÏÊ),
ðàññ÷èòàííîé èíäèâèäóàëüíî äëÿ êàæäîãî ñïîðòñìåíà
[11, 12]. Îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè ïðåäåëüíûõ ìûøå÷-
íûõ íàãðóçîê, èñïîëüçóåìûõ â îñíîâíîé ÷àñòè ýêñïåðè-
ìåíòà, äëÿ äàííîé ãðóïïû ïðåäñòàâëåíû â òàáë. 1.

Âëèÿíèå îäíîêðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðó-
çîê íà ñîñòîÿíèå ïîêàçàòåëåé ôóíêöèîíàëüíîé ñîñòàâ-
ëÿþùåé ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè îöåíèâàëîñü ïî äè-
íàìèêå âåëè÷èíû ñäâèãîâ, ïðîèñõîäÿùèõ â îðãàíèçìå â
òåñòàõ ñî ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùåé íàãðóçêîé «äî îò-
êàçà», âûïîëíÿåìûõ äî (èñõîäíûé óðîâåíü) è êàæäûé
ðàç ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ÎÏÌÍ ñ îäíèì èç âàðèàíòîâ èí-
òåíñèâíîñòè V

100
, V

95
, V

90
 è V

85
 (ðèñ. 1). Õàðàêòåð è ãëó-

áèíà òðåíèðîâî÷íîãî âîçäåéñòâèÿ îïðåäåëÿëèñü ïî ïî-
êàçàòåëÿì ñêîðîñòè áåãà, äîñòèãíóòîé ïðè «îòêàçå» îò
ðàáîòû è âðåìåíè åå äîñòèæåíèÿ, ñêîðîñòè áåãà íà óðîâ-
íå àíàýðîáíîãî ïîðîãà (ïîêàçàòåëè òåêóùåãî óðîâíÿ
ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè), ìîùíîñòè è ýôôåêòèâ-

Ðèñ. 1. Ñõåìà èññëåäîâàíèÿ äèíàìèêè ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñîñòîÿíèÿ îñíîâíûõ ñèñòåì
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è óðîâíÿ àíàýðîáíîãî ïîðîãà ïîä âëèÿíèåì îäíîêðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðóçîê

Èíòåíñèâíîñòü äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ ÏÌÍ Èññëåäóåìûå  
ïîêàçàòåëè 100% (I) 95% (II) 90% (III) 85 % (IV) 

Ñêîðîñòü áåãà (V) , ì/ñ 4,32±0,22 4,12±0,19 3,90±0,21 3,65±0,17 

Âðåìÿ ðàáîòû (Tp.), ìèí 7,15±1,32 18,13±3,45 39,12±5,15 61,03±5,35 

ÌÏÊ (VO2max) , ë/ìèí 4,612±0,39 4,474±0,45 4,254±0,45 3,723±0,39 

ÌÏÊ íà êã, ìë/ìèí/êã 67,90±1,79 65,80±2,05 62,56±2,71 54,86±4,29 

Ëàêòàò (Lo), ìÌ/ë 10,5±0,74 9,4±0,79 7,4±1,28 5,8±0,51 

«Áûñòðàÿ» ôðàêöèÿ Î2-äîëãà (Fo), ë 4,486±0,47 4,138±0,36 3,319±0,41 2,643±0,39 

×ÑÑ (HRmax), óä./ìèí 200,6±4,83 197,8±4,76 188,4±8,53 181,4±10,2 

 

Òàáëèöà 1
Õàðàêòåðèñòèêà îäíîêðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðóçîê,

âûïîëíÿåìûõ ìåæäó ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùèìè íàãðóçêàìè «äî îòêàçà» (X±s)
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íîñòè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îêèñëèòåëüíîé ñèñòåìû (ìàê-
ñèìàëüíî äîñòèãíóòîé âåëè÷èíû ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðî-
äà (àáñîëþòíîãî è îòíîñèòåëüíîãî çíà÷åíèé) è êîìïî-
íåíòîâ, åãî ôîðìèðóþùèõ: ìàêñèìàëüíîé âåíòèëÿöèè
ëåãêèõ (ÌÂË), êîýôôèöèåíòà èñïîëüçîâàíèÿ êèñëîðîäà
(ÊÈÎ

2
), ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà íà óðîâíå àíàýðîáíîãî

ïîðîãà (VO
2
ÀÒ), ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà â ïåðâûå 2 ìèí

âîññòàíîâëåíèÿ («àëàêòàòíàÿ» ôðàêöèÿ Î
2
-äîëãà, õàðàê-

òåðèçóþùàÿ åìêîñòü ôîñôàãåííîé ñèñòåìû (Fo), âåëè÷è-
íà êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà, õàðàêòåðèçóþùàÿ åìêîñòü
ëàêòàöèäíîé ñèñòåìû (Lo)) [3, 8, 13, 14, 15].

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå

Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ áûëè ïîëó-
÷åíû äàííûå, ïîçâîëèâøèå îöåíèòü õàðàêòåð èçìåíåíèÿ
èññëåäóåìûõ ïîêàçàòåëåé ïîä âîçäåéñòâèåì îäíîêðàò-
íûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé äëèòåëü-
íîñòè. Äèíàìèêà èññëåäóåìûõ ïîêàçàòåëåé ïðåäñòàâëå-
íà â òàáë. 2.

Êàê âèäíî èç ïðåäñòàâëåííûõ äàííûõ (ñì. òàáë. 2),
íàèáîëüøåå âðåìÿ ðàáîòû è ñêîðîñòü áåãà, áûëè äîñòèã-
íóòû ïðè ïåðâè÷íîì âûïîëíåíèè ñòóïåí÷àòî âîçðàñòà-
þùåé íàãðóçêè «äî îòêàçà» (èñõîäíûé óðîâåíü). Ïðè-
÷åì åñëè ïîñëå I äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà (V

100
) ñíèæåíèå

âðåìåíè ðàáîòû è ñêîðîñòè áåãà â «ñòóïåí÷àòîì» òåñòå
(ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ) ñîñòàâëÿëî 1,08 ìèí
(DÒð.

 V100�Vèñõ. 
= �7,4%) è 0,19 ì/ñ (D

V100�Vèñõ. 
= �4,2%),

à ïîñëå II ðåæèìà (V
95

) � 1,14 ìèí (DÒð. 
V95�Vèñõ.

 = 8,1%)
è 0,21 ì/ñ (D

V95�Vèñõ.
 = 4,6%), ðàçëè÷èÿ ìåíåå 10%, òî ïîñ-

ëå III è IV äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ (V
90

 è V
85

) ñíèæåíèå
âðåìåíè ðàáîòû äîñòèãëî 17,5 è 20, 8%, à ïî ñêîðîñòè
áåãà � 9,9 è 11,6%.

Àíàëîãè÷íàÿ äèíàìèêà áûëà îòìå÷åíà è ïî ïîêàçàòå-
ëÿì, õàðàêòåðèçóþùèì ìîùíîñòü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
îêèñëèòåëüíîé ñèñòåìû. Íàèáîëüøèå âåëè÷èíû ïîòðåá-
ëåíèÿ êèñëîðîäà (êàê ïî àáñîëþòíûì, òàê è ïî îòíîñè-
òåëüíûì çíà÷åíèÿì) áûëè äîñòèãíóòû ïðè âûïîëíåíèè
ïåðâîé (èñõîäíîé) ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùåé íàãðóçêè
ñ ïîñëåäóþùèì ñíèæåíèåì ïîñëå êàæäîãî äâèãàòåëüíî-
ãî ðåæèìà ÎÏÌÍ. Âìåñòå ñ òåì çàìåòèì, ÷òî ïîñëå âû-
ïîëíåíèÿ I äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà (V

100
) ñíèæåíèå ïîòðåá-

ëåíèÿ êèñëîðîäà â ñòóïåí÷àòîì òåñòå ñîñòàâèëî ëèøü
0,07 ë/ìèí (D=�1,5%) è 1,09 ìë/ìèí/êã (D=�1,6%), ïîñëå
II äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà ñíèæåíèå ñîñòàâëÿëî 0,096 ë/ìèí
(D=�2,1%) è 1,48 ìë/ìèí/êã (D=�2,2%). Âûïîëíåíèå III
è IV äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ ïðèâåëî ê áîëåå âûðàæåííî-
ìó ñíèæåíèþ ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà � íà 0,348 ë/ìèí
(D=�7,7%), 5,17 ìë/ìèí/êã (D=�3,2%) è 0,466 ë/ìèí
(D=�10,3%), 7,03 ìë/ìèí/êã (D=�10,5%) ñîîòâåòñòâåííî.

Ðàññìàòðèâàÿ äèíàìèêó «ïèêîâûõ» çíà÷åíèé ïîòðåá-
ëåíèÿ êèñëîðîäà â «ñòóïåí÷àòûõ» òåñòàõ, ìû îáðàòèëè
âíèìàíèå íà õàðàêòåð èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé, åãî ôîð-
ìèðóþùèõ � ìàêñèìàëüíóþ âåíòèëÿöèè ëåãêèõ è êîýô-
ôèöèåíò èñïîëüçîâàíèÿ êèñëîðîäà (ñì. òàáë. 2 è ðèñ. 2).
Îêàçàëîñü, ÷òî ïîä âîçäåéñòâèåì ÏÌÍ, â ïîñëåäóþùèõ
«ñòóïåí÷àòûõ» òåñòàõ, ïðîèñõîäÿò ðàçíîíàïðàâëåííûå
èçìåíåíèÿ èññëåäóåìûõ ïîêàçàòåëåé ïî ñðàâíåíèþ ñ èñ-
õîäíûì óðîâíåì è êàæäûì ïîñëåäóþùèì ðåæèìîì
ÎÏÌÍ. Òàê, ìàêñèìàëüíàÿ âåíòèëÿöèÿ ëåãêèõ èìåëà äè-
íàìèêó ñíèæåíèÿ, à êîýôôèöèåíò èñïîëüçîâàíèÿ êèñëî-
ðîäà � ïåðâîíà÷àëüíîãî ïîâûøåíèÿ è äàëüíåéøåé ñòà-
áèëèçàöèè â ðåæèìàõ V

95
, V

90
 è V

85
 (ñì. òàáë. 2).

Ïîëó÷åííîå ñîîòíîøåíèå èññëåäóåìûõ ïîêàçà-
òåëåé ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî êàæäûé ïîñëåäóþ-
ùèé (áîëåå äëèòåëüíûé) äâèãàòåëüíûé ðåæèì ÏÌÍ

Òàáëèöà 2
Äèíàìèêà êîìïîíåíòîâ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ïîä âîçäåéñòâèåì

îäíîêðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðóçîê (ñðåäíåãðóïïîâûå äàííûå)

Ðåçóëüòàò â «ñòóïåí÷àòîì» òåñòå ïîñëå âûïîëíåíèÿ ÎÏÌÍ ðàçëè÷íîé äëèòåëüíîñòè Èññëåäóåìûå 
ïîêàçàòåëè Èñõîä 100% (I) 95% (II) 90% (III) 85% (IV) 

Âðåìÿ ðàáîòû, ìèí 15,18±1,51 14,10±1,54 14,04±2,06 12,37±1,37 12,07±1,38 

Ñêîðîñòü áåãà, ì/ñ 4,55±0,31 4,36±0,32 4,34±0,35 4,10±0,27 4,02±0,27 

ÌÏÊ, ë/ìèí 4,535±0,491 4,465±0,499 4,439±0,481 4,187±0,412 4,069±0,543 

ÌÏÊ íà êã, ìë/ìèí/êã  66,72±4,14 65,63±3,41 65,24±2,79 61,58±1,69 59,69±2,70 

ÌÂË, ë/ìèí  163,4±20,7 154,2±25,7 142,7±24,1 131,9±25,8 130,0±32,5 

ÊÈO2, % 2,99±0,36 3,46±0,47 3,68±0,26 3,59±0,48 3,62±0,37 

Ëàêòàò, ìÌ/ë  11,1±1,5 10,4±2,5 7,8±0,9 6,6±0,5 6,2±0,3 

«Àëàêòàòíàÿ» ôðàêöèÿ Î2-äîëãà, ë  4,645±0,103 4,549±0,158 4,433±0,267 4,250±0,317 3,860±0,099 

×ÑÑmax, óä./ìèí 200,8 195,0 198,0 197,3 192,0 

Ñêîðîñòü ÀÒ, ì/ñ 3,76±0,18 3,59±0,21 3,50±0,23 3,46±0,19 3,40±0,21 

VO2
ÀÒ

/êã, ìë/ìèí/êã  57,4±2,9 55,6±3,2 55,2±2,4 53,8±2,5 52,2±1,8 

% VO2
ÀÒ 

îò VO2max 86,0 84,7 84,6 87,4 87,5 

×ÑÑ ÀÒ, óä./ìèí 180,6 180,8 182,4 185,5 182,0 
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ïðèâîäèò ê âîçðàñòàíèþ ïðîöåññîâ óòîìëåíèÿ, íå ïîçâî-
ëÿþùèõ â ïîñëåäóþùåé ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùåé íà-
ãðóçêå âûéòè íà èñõîäíûé (èëè áëèçêèé ê íåìó) óðîâåíü
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ ñèñòåì îðãàíèçìà
(ñì. ðèñ. 2). Äàííîå ïðåäïîëîæåíèå ïîäòâåðæäàåòñÿ ðå-
çóëüòàòàìè îöåíêè äåÿòåëüíîñòè ëàêòàöèäíîé è ôîñôà-
ãåííîé (àíàýðîáíûõ) ñèñòåì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ.

Òàê, ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ, â êîòîðîì
áûëî çàðåãèñòðèðîâàíî íàèáîëüøåå çíà÷åíèå êîíöåíò-
ðàöèè ëàêòàòà, êàæäûé ïîñëåäóþùèé äâèãàòåëüíûé ðå-
æèì âûçûâàë ñíèæåíèå êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà: V

100

íà 0,7 ìÌ/ë (D=�6,3%); V
95

 íà 3,3 ì Ì/ë (D=�29,7%); V
90

íà 4,5 ìÌ/ë (D=�40,5%) è V
85

 íà 4,9 ìÌ/ë (D=�44,1%).
Ðàññìàòðèâàÿ äèíàìèêó àêòèâíîñòè ôîñôàãåííîé

ýíåðãåòè÷åñêîé ñèñòåìû, çàìåòèì, ÷òî, êàê è â ñëó÷àå ñ
àíàýðîáíûì ãëèêîëèçîì, íàèáîëüøèå çíà÷åíèÿ ñóììàð-
íîãî ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà â ïåðâûå 2 ìèí âîññòàíîâ-
ëåíèÿ áûëè çàðåãèñòðèðîâàíû ïðè ïåðâè÷íîì îáñëåäî-
âàíèè. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ
ÎÏÌÍ íàáëþäàëîñü ñíèæåíèå ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà
ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ: íà 0,096 ë (V

100
)

(D=�2,1%); 0,212 ë (V
95

) (D=�4,6%); 0,395 ë (V
90

)
(D=�8,5%) è 0,785 ë (V

85
) (D=�16,9%) ñîîòâåòñòâåííî äëÿ

äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ V 100, 95, 90 è 85.
Îñîáîå âíèìàíèå â äàííîé ðàáîòå áûëî óäåëåíî ðàñ-

ñìîòðåíèþ äèíàìèêè àíàýðîáíîãî ïîðîãà, êîòîðûé, ñ
îäíîé ñòîðîíû, âûñòóïàåò êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé ïîêàçà-
òåëü ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, îöåíèâàþùèé óðî-
âåíü îáùåé âûíîñëèâîñòè, ñ äðóãîé ñòîðîíû � êàê ïîêà-
çàòåëü, ñâÿçûâàþùèé äåÿòåëüíîñòü îêèñëèòåëüíîé è
ëàêòàöèäíîé ýíåðãåòè÷åñêèõ ñèñòåì ÷åðåç ýôôåêòèâíîñòü
èõ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ (ñì. òàáë. 2 è ðèñ. 2, Á).

Íàèáîëüøàÿ ñêîðîñòü àíàýðîáíîãî ïîðîãà â ýêñïåðè-
ìåíòàëüíîé ãðóïïå áûëà çàðåãèñòðèðîâàíà ïðè èñõîäíîì
âûïîëíåíèè ñòóïåí÷àòî âîçðàñòàþùåé íàãðóçêè «äî îòêà-
çà». Ñêîðîñòü àíàýðîáíîãî ïîðîãà ñîñòàâëÿëà 3,76±0,18 ì/ñ

(13,54 êì/÷); 82,7±1,6% îò Vmax. Â äàëüíåéøåì ïîñëå
âûïîëíåíèÿ ÎÏÌÍ ñêîðîñòü àíàýðîáíîãî ïîðîãà â ñòó-
ïåí÷àòîì òåñòå ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ ñî-
ñòàâëÿëà: �0,17 ì/ñ (D=�4,5%); �0,26 ì/ñ (D=
�6,9%); �0,30 ì/ñ (D=�8,0%) è �0,36 ì/ñ (D=�9,6%) ñîîò-
âåòñòâåííî äëÿ äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ V 100, 95, 90 è 85.

Âìåñòå ñ òåì íàøå âíèìàíèå áûëî îáðàùåíî íà òî,
÷òî âåëè÷èíà ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà íà óðîâíå àíà-
ýðîáíîãî ïîðîãà (VO

2
ÀÒ) â I è II äâèãàòåëüíûõ ðåæèìàõ

ñíèæàëàñü íåçíà÷èòåëüíî: I (V
100

)= �1,8 ìë/ìèí/êã
(D=�3,1%); II (V

95
) = �2,2 ìë/ìèí/êã (D=�3,8%). Ïîñëå

âûïîëíåíèÿ III
 
è IV äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ, âðåìÿ ðà-

áîòû â êîòîðûõ ñîñòàâëÿëî îò 40 (V
90

) äî 60�70 (V
85

)
ìèí, ñíèæåíèå ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà íà óðîâíå ÀÒ ïî
ñðàâíåíèþ ñ èñõîäíûì óðîâíåì äîñòèãëî 8,0 è 9,6%.
Ïðè ýòîì çàìåòèì, ÷òî ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå ïîòðåá-
ëåíèÿ êèñëîðîäà íà óðîâíå àíàýðîáíîãî ïîðîãà ê ïèêî-
âîìó çíà÷åíèþ ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà èìåëî ðàçíîíàï-
ðàâëåííûé õàðàêòåð. Òàê, â I è II ðåæèìàõ äàííûé
ïîêàçàòåëü íåçíà÷èòåëüíî ñíèæàëñÿ, à â III è IV èìåë
òåíäåíöèþ ê óâåëè÷åíèþ. Äàííûé ôàêò ñâèäåòåëüñòâó-
åò î áîëåå âûðàæåííîì ñíèæåíèè «ïèêîâûõ» (ìàêñèìàëü-
íî äîñòèãíóòûõ) çíà÷åíèé ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà.

Èíòåðåñíûì ôàêòîì ÿâèëîñü òî, ÷òî ïðè ñíèæåíèè
ñêîðîñòè áåãà è ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà íà ïîðîãîâîì
óðîâíå íàèáîëåå ñòàáèëüíûì ïîêàçàòåëåì îêàçàëàñü
âåëè÷èíà ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, êîòîðàÿ
ïîñëå ïðåäëàãàåìûõ ÎÏÌÍ ñíèæàëàñü â äèàïàçîíå îò
1 äî 2,7% (ñì. òàáë. 2 è ðèñ. 2, Á).

Ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî â öåëîì íàì íå óäàëîñü óñòà-
íîâèòü îïðåäåëåííîé çàêîíîìåðíîñòè èçìåíåíèÿ ÷àñòî-
òû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé ïðè «îòêàçå» îò ðàáîòû. Íàè-
áîëüøèå âåëè÷èíû ×ÑÑ áûëè çàðåãèñòðèðîâàíû
â ïåðâîì (èñõîäíîì) îáñëåäîâàíèè. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ
ÎÏÌÍ íàáëþäàëèñü ñëåäóþùèå èçìåíåíèÿ ×ÑÑ ïî îò-
íîøåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ: �2,9%; +1,4%; �1,7%

Ðèñ. 2. Äèíàìèêà èññëåäóåìûõ ïîêàçàòåëåé ïîä âîçäåéñòâèåì ÏÌÍ
ðàçëè÷íîé äëèòåëüíîñòè (ïðèâîäèòñÿ â % ê èñõîäíîìó óðîâíþ)
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è �4,4% ñîîòâåòñòâåííî äëÿ I, II, III è IV äâèãàòåëüíûõ
ðåæèìîâ (ñì. òàáë. 2).

Â öåëîì àíàëèç ïîëó÷åííûõ äàííûõ ïîçâîëèë íå òîëü-
êî óñòàíîâèòü, íî è äèôôåðåíöèðîâàòü âëèÿíèå îäíî-
êðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé
äëèòåëüíîñòè íà îñíîâíûå êîìïîíåíòû ñïåöèàëüíîé
âûíîñëèâîñòè. Òàê, âûïîëíåíèå ÏÌÍ íà êðèòè÷åñêîé
ñêîðîñòè (V

100
) ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ ïðè-

âîäèëî ê ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîìó ñíèæåíèþ ñêîðîñòè
áåãà â ñòóïåí÷àòîì òåñòå (t

ðàñ÷åòíîå 
= 3,97; ð<0,05), âðåìå-

íè ðàáîòû â òåñòå (t
ðàñ÷åòíîå 

= 4,03; ð<0,01) è ñêîðîñòè
àíàýðîáíîãî ïîðîãà (t

ðàñ÷åòíîå 
= 3,25; ð<0,05). Âìåñòå ñ

òåì ñíèæåíèå èíòåíñèâíîñòè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îêèñ-
ëèòåëüíîé, ëàêòàöèäíîé è ôîñôàãåííîé ýíåðãåòè÷åñêèõ
ñèñòåì îêàçàëîñü ñòàòèñòè÷åñêè íåäîñòîâåðíûì. Ïîëó-
÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëÿþò ðåêîìåíäîâàòü äàííûé
äâèãàòåëüíûé ðåæèì ïðè ïîâòîðíûõ ìåòîäàõ òðåíèðîâ-
êè. Íà íàø âçãëÿä, îñíîâíîé ïðè÷èíîé ýòîãî ÿâëÿåòñÿ
îòíîñèòåëüíî êîðîòêîå (äî 8 ìèí) âðåìÿ ðàáîòû, êî-
òîðîå ïðè ïðåäåëüíîé ìûøå÷íîé ðàáîòå íå ïðèâîäèò
ê çíà÷èòåëüíîìó ñíèæåíèþ ýíåðãåòè÷åñêèõ ñóáñòðàòîâ
è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, óãëåâîäîâ.

Âûïîëíåíèå ÏÌÍ ñ èíòåíñèâíîñòüþ 95% îò êðèòè-
÷åñêîé ñêîðîñòè (V

95
) ïðèâîäèò ê ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷è-

ìîìó, ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ, ñíèæåíèþ
ñêîðîñòè áåãà â ñòóïåí÷àòîì òåñòå (t

ðàñ÷åòíîå 
= 3,88;

ð<0,05); âðåìåíè ðàáîòû â òåñòå (t
ðàñ÷åòíîå 

= 3,78; ð<0,05)
è ñêîðîñòè àíàýðîáíîãî ïîðîãà (t

ðàñ÷åòíîå 
= 4,93; ð<0,01).

Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ âëèÿíèÿ íà îñíîâíûå êîì-
ïîíåíòû ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè äëèòåëüíîñòè äàí-
íîé ÎÏÌÍ (â äèàïàçîíå 18,13±3,45 ìèí) ÿâëÿåòñÿ èìåí-
íî òî, ÷òî àêòèâíîñòü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ëàêòàöèäíîé
ýíåðãåòè÷åñêîé ñèñòåìû íà÷èíàåò ñíèæàòüñÿ äî óðîâíÿ
ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìûõ âåëè÷èí (t

ðàñ÷åòíîå 
= 6,58; ð<0,01).

Èíòåíñèâíîñòü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îêèñëèòåëüíîé è ôîñ-

ôàãåííîé ñèñòåì ñîõðàíÿåòñÿ íà âûñîêîì óðîâíå, ÷òî
ïîçâîëÿåò äàííûé äâèãàòåëüíûé ðåæèì, òàê æå, êàê
è ïðåäûäóùèé (V

100
), èñïîëüçîâàòü ïðè ïîâòîðíûõ ìåòî-

äàõ òðåíèðîâêè, àêöåíòèðóÿ íàïðàâëåííîñòü òðåíèðî-
âî÷íîãî ïðîöåññà íà ïîâûøåíèå ìîùíîñòè îêèñëèòåëü-
íîé è åìêîñòè ôîñôàãåííîé ýíåðãåòè÷åñêèõ ñèñòåì.

Âûïîëíåíèå ÏÌÍ ñ èíòåíñèâíîñòüþ 90 è 85% îò êðè-
òè÷åñêîé ñêîðîñòè ïðèâîäèò ê ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîìó,
ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ, ñíèæåíèþ ñêîðîñòè
áåãà â ñòóïåí÷àòîì òåñòå (t

ðàñ÷åòíîå
90 = 13,48 è t

ðàñ÷åòíîå
85 =

9,69; ð<0,001); âðåìåíè ðàáîòû â òåñòå (t
ðàñ÷åòíîå

90 = 13,11
è t

ðàñ÷åòíîå
85 = 9,66; ð<0,001) è ñêîðîñòè àíàýðîáíîãî ïîðî-

ãà (t
ðàñ÷åòíîå

90 = 5,36 è t
ðàñ÷åòíîå

85 = 4,19; ð<0,01). Ñòàòèñòè-
÷åñêè çíà÷èìî ñíèæàåòñÿ àêòèâíîñòü îêèñëèòåëüíîé
(t

ðàñ÷åòíîå
90= 3,70 è t

ðàñ÷åòíîå
85= 3,55; ð<0,05); ëàêòàöèäíîé

(t
ðàñ÷åòíîå

90= 7,24 è t
ðàñ÷åòíîå

85= 6,38; ð<0,001�0,01) è ôîñôà-
ãåííîé ýíåðãåòè÷åñêèõ ñèñòåì (t

ðàñ÷åòíîå
90= 2,62 è t

ðàñ÷åòíîå
85=

14,71; ð<0,05�0,001). Ïîëó÷åííûå äàííûå ñâèäåòåëüñòâó-
þò î çíà÷èòåëüíûõ èçìåíåíèÿõ â ñîñòîÿíèè îñíîâíûõ êîì-
ïîíåíòîâ âûíîñëèâîñòè ïîä âîçäåéñòâèåì ÏÌÍ äëèòåëü-
íîñòüþ îò 40 äî 60�70 ìèí, ÷òî, íà íàø âçãëÿä, äàåò
îñíîâàíèå äëÿ ïðèìåíåíèÿ íàãðóçîê äàííîé äëèòåëüíîñ-
òè â îñíîâíîé ÷àñòè òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííîãî èññëåäî-
âàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî óâåëè÷åíèå äëèòåëüíîñòè
îäíîêðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ íàãðóçîê îò 5�9 äî
60�70 ìèí ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ óòîìëåíèÿ è ñíèæå-
íèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îñíîâíûõ ñèñòåì
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. Ïðè÷èíîé ýòîãî ïðåæäå âñåãî ÿâëÿ-
åòñÿ ñíèæåíèå äîëè ýíåðãèè, îáðàçîâàííîé âûñîêîìîù-
íîñòíûìè àíàýðîáíûìè (ëàêòàöèäíîé è ôîñôàãåííîé)
ýíåðãåòè÷åñêèìè ñèñòåìàìè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðè-
âîäèò ê ïåðåðàñïðåäåëåíèþ ïîêàçàòåëåé, ôîðìèðóþùèõ
ìîùíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îêèñëè-
òåëüíîé ýíåðãåòè÷åñêîé ñèñòåìû.

Âûâîäû
3. Ïðèìåíåíèå ÎÏÌÍ äëèòåëüíîñòüþ îò 40 äî 60�

70 ìèí ïðèâîäèò íå òîëüêî ê ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîìó
ñíèæåíèþ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è àíà-
ýðîáíîãî ïîðîãà, íî è ê ñíèæåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé îñíîâíûõ ýíåðãåòè÷åñêèõ ñèñòåì (îêèñëè-
òåëüíîé, ëàêòàöèäíîé è ôîñôàãåííîé).

4. Ïîâûøåíèå äëèòåëüíîñòè ÎÏÌÍ ïðèâîäèò ê ïå-
ðåðàñïðåäåëåíèþ ïîêàçàòåëåé, ôîðìèðóþùèõ ìîùíîñòü
è ýôôåêòèâíîñòü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îêèñëèòåëüíîé ýíåð-
ãåòè÷åñêîé ñèñòåìû (ñîîòíîøåíèå ìåæäó ìàêñèìàëüíîé
âåíòèëÿöèåé ëåãêèõ è êîýôôèöèåíòîì èñïîëüçîâàíèÿ
êèñëîðîäà).

1. Ïðèìåíåíèå îäíîêðàòíûõ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ
íàãðóçîê äëèòåëüíîñòüþ îò 5�9 äî 60�70 ìèí ïîçâîëÿåò
öåëåíàïðàâëåííî âîçäåéñòâîâàòü íà îñíîâíûå êîìïîíåí-
òû ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè (óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè, óðîâåíü àíàýðîáíîãî ïîðîãà, äåÿòåëü-
íîñòü îñíîâíûõ ñèñòåì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ).

2. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðèìåíåíèå ÎÏÌÍ äëèòåëüíî-
ñòüþ îò 7 äî 20 ìèí ïðèâîäèò ê ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìî-
ìó ñíèæåíèþ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è
àíàýðîáíîãî ïîðîãà, íî ñîõðàíÿåò âîçìîæíîñòü îñíîâ-
íûõ ýíåðãåòè÷åñêèõ ñèñòåì âûõîäèòü íà ñâîé ìàêñèìàëü-
íûé óðîâåíü, îáåñïå÷èâàÿ ïîâòîðíîå âûïîëíåíèå ìû-
øå÷íîé ðàáîòû.

Ëèòåðàòóðà

1. Àãðàíîâñêèé Ì.À., Çàáàâíèêîâ À.Ï. Èññëåäîâà-
íèå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ó þíûõ ëûæíèêîâ-ãîí-
ùèêîâ // Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ôèç. êóëüòóðû. � 1975. �
¹ 3. � Ñ. 38�40.

2. Àëåøèíà Í.Ñ. Ñòðóêòóðà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-
çîê â ãîäè÷íîì öèêëå äëÿ ðàçâèòèÿ è ïîääåðæàíèÿ ñïå-
öèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ó þíûõ ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ:
Äèñ. ... êàíä. ïåä. íàóê. � Òóëà, 1995. � 154 ñ.



18 Òåîðèÿ è ìåòîäèêà äåòñêî-þíîøåñêîãî ñïîðòà

3. Àíäðþíèí Ì.À. Èíäèâèäóàëüíî îïòèìàëüíûå èç-
ìåíåíèÿ ñêîðîñòè öèêëè÷åñêèõ ëîêîìîöèé ïðè ïðåäåëü-
íîé ðàáîòå, âûïîëíÿåìîé â çîíå áîëüøîé è ñóáìàêñè-
ìàëüíîé îòíîñèòåëüíîé ìîùíîñòè: Àâòîðåô. äèñ. ... êàíä.
ïåä. íàóê. � Ì., 1988. � 21 ñ.

4. Ãîëîâà÷åâ À.È., Âëàñîâ Í.Ã. Âëèÿíèå ïðåäåëüíîé
ìûøå÷íîé ðàáîòû ðàçëè÷íîé äëèòåëüíîñòè íà ñîñòîÿ-
íèå «ìàðêåðîâ» âûíîñëèâîñòè êâàëèôèöèðîâàííûõ
ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ // Íàó÷íûå òðóäû ÂÍÈÈÔÊ
1996 ãîäà: Ñá. íàó÷. ðàáîò / Ïîä ðåä. Ñ.Ä. Íåâåðêîâè-
÷à. � Ì.: ÂÍÈÈÔÊ, 1997. � ¹ 3. � Ñ. 75�89.

5. Ãîëîâà÷åâ À.È., Êóçíåöîâ Â.Ê., ×óëêîâ Ñ.À, Øèðî-
êîâà Ñ.Â. Èññëåäîâàíèå îñîáåííîñòåé ôóíêöèîíèðîâà-
íèÿ ñèñòåì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ þíûõ ëûæíèêîâ-ãîíùè-
êîâ â óñëîâèÿõ âûïîëíåíèÿ ïðåäåëüíûõ ìûøå÷íûõ
íàãðóçîê ðàçëè÷íîé äëèòåëüíîñòè // Âåñòíèê ñïîðòèâ-
íîé íàóêè. � 2006. � ¹ 4 (12). � Ñ. 24�28.

6. Íàáàòíèêîâà Ì.ß. Ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü
ñïîðòñìåíà. � Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1972. � 261 ñ.

7. Îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêèå îñíîâû ïîäãîòîâ-
êè ñïîðòèâíîãî ðåçåðâà: ìîíîãðàôèÿ / Â.Ã. Íèêèòóø-
êèí, Ï.Â. Êâàøóê, Â.Ã. Áàóýð. � Ì.: Ñîâåòñêèé ñïîðò,
2005. � 232 ñ.

8. Óòêèí Â.Ë. Ýíåðãåòè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå è îïòè-
ìàëüíûå ðåæèìû öèêëè÷åñêîé ìûøå÷íîé ðàáîòû: Àâòî-
ðåô. äèñ. � ä-ðà. áèîë. íàóê. � Ì., 1985. � 46 ñ.

9. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ õàðàêòåðèñòèêà è ìåòîäû îï-
ðåäåëåíèÿ âûíîñëèâîñòè â ñïîðòå: Ñáîðíèê ñòàòåé / Ïîä
îáù. ðåä. ïðîô. Í.Â. Çèìêèíà. � Ì.: ÔèÑ, 1972. � 216 ñ.

10. ×óðèêîâà Ë.Í. Ìåòîäèêà ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé
âûíîñëèâîñòè þíûõ ëûæíèö-ãîíùèö íà ýòàïå ñïîðòèâ-
íîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ: Àâòîðåô. äèñ. ... êàíä. ïåä.
íàóê. � Ìàëàõîâêà, 2000. � 24 ñ.

11. Øèðêîâåö Å.À., Êóáàòêèí Â.Ï. Àíàýðîáíûé ïî-
ðîã è êðèòè÷åñêàÿ ñêîðîñòü � ôàêòîðû óïðàâëåíèÿ òðå-
íèðîâêîé ñïîðòñìåíà // Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ôèç. êóëüòó-
ðû. � 1975. � ¹ 8. � Ñ. 19�24.

12. Costill D.L., Thomasson H., Roberts E. Fractional
utilization of the aerobic capacity during distance run-
ning. � Medicine and Science in Sports, 1973. � V. 5. �
P. 248�252.

13. Fox E.L. Measurement of the maximal alactic
(phosphagen) capacity in man// Medicine and Science in
Sports, 1973. � V. 5. � P. 66.

14. Margaria R. Anaerobic metabolism in muscle //
Canadian Medical Association Journal, 1967. � V. 96. �
P. 770�774.

15. Shephard R.J. Efficiency of muscular work. Some
clinical implications.�Phys. Theor., 1975. � V. 55. �
P. 476�481.

16. Shephard R.J. Physical activity and aging. �
London. Croom Helm lim.,   1978.



19Òåîðèÿ è ìåòîäèêà äåòñêî-þíîøåñêîãî ñïîðòà

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ НАГРУЗКИТРЕНИРОВОЧНЫЕ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ НАГРУЗКИТРЕНИРОВОЧНЫЕ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ НАГРУЗКИТРЕНИРОВОЧНЫЕ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ НАГРУЗКИТРЕНИРОВОЧНЫЕ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ НАГРУЗКИ
ЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ

Â.Ã. ÍÈÊÈÒÓØÊÈÍ, Ñ.Â. ÐÎÆÊÎÂ,
ÌÃÏÓ

Abstract
In work were studied quantitative features training
and competition loads in young runner on average
distances, as well as age track record athletic result
the strongest athlete of the world and Russia.
As a result of called on studies are determined
age limits of the class norms, as well as amount start
and volume of competition loads in training group
and group of the athletic improvement. Retrospective
analysis of training and competition loads for
the strongest Russian athlete has allowed to define
their volume and intensity on year of the education
in athletic school from 12 before 19 years.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå
íàãðóçêè, þíûå áåãóíû íà ñðåäíèå äèñòàíöèè.

Àííîòàöèÿ
Â ðàáîòå èçó÷àëèñü êîëè÷åñòâåííûå

õàðàêòåðèñòèêè òðåíèðîâî÷íûõ
è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê þíûõ áåãóíîâ íà

ñðåäíèå äèñòàíöèè, à òàêæå âîçðàñòíàÿ äèíàìèêà
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìåíîâ

ìèðà è Ðîññèè.
Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ

îïðåäåëåíû âîçðàñòíûå ãðàíèöû ðàçðÿäíûõ íîðì,
à òàêæå êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ è îáúåì

ñîðåâíîâàòåëüíîé íàãðóçêè â ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íûõ ãðóïïàõ è ãðóïïàõ ñïîðòèâíîãî

ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ðåòðîñïåêòèâíûé àíàëèç
òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê

ñèëüíåéøèõ ðîññèéñêèõ ñïîðòñìåíîâ ïîçâîëèë
îïðåäåëèòü èõ îáúåì è èíòåíñèâíîñòü ïî ãîäàì

îáó÷åíèÿ â ñïîðòèâíîé øêîëå îò 12 äî 19 ëåò.

Äëÿ èññëåäîâàíèÿ íîðìû òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíî-
âàòåëüíûõ íàãðóçîê áåãóíîâ íà ñðåäíèå äèñòàíöèè íå-
îáõîäèìî çíàòü âîçðàñòíóþ äèíàìèêó èõ ñïîðòèâíûõ
ðåçóëüòàòîâ è âûïîëíåíèå ðàçðÿäíûõ íîðìàòèâîâ.

 Èçó÷åíèå âîçðàñòíîé äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëü-
òàòîâ ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìåíîâ ìèðà è Ðîññèè (òàáë. 1)
ïîêàçûâàåò, êàêîå êîëè÷åñòâî ëåò íåîáõîäèìî çàòðàòèòü
äëÿ äîñòèæåíèÿ íîðìàòèâà ÌÑÌÊ. Â ðåçóëüòàòå ïðîâå-
äåííîãî àíàëèçà ìíîãîëåòíåé äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ
ðåçóëüòàòîâ 36 îòå÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ ñïîðò-
ñìåíîâ çà ðàçíûå ãîäû áûëî âûÿâëåíî, ÷òî ñðåäíèé
âîçðàñò äîñòèæåíèÿ â áåãå íà 800 è 1500 ì íîðìàòèâîâ
III, II, I ðàçðÿäîâ, ÊÌÑ, ÌÑ, ÌÑÌÊ ñîñòàâèë ñîîòâåò-
ñòâåííî 14,6; 15,7; 16,9; 17,9; 19,7 è 22,0 ãîäà.

Òàáëèöà 1
Âîçðàñò âûïîëíåíèÿ ðàçðÿäíûõ íîðì ÅÂÑÊ ñèëüíåéøèìè ðîññèéñêèìè

è çàðóáåæíûìè áåãóíàìè íà ñðåäíèå äèñòàíöèè

Ïóòü îò III ðàçðÿäà äî ìàñòåðà ñïîðòà ñïîðòñìåíû
ïðîõîäÿò çà 5,1 ãîäà, äî ìàñòåðà ñïîðòà ìåæäóíàðîäíî-
ãî êëàññà � çà 7,4 ãîäà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû îöåíèòü ñîâðåìåííîå ðàçâèòèå áåãà
íà ñðåäíèå äèñòàíöèè, íåîáõîäèìî èçó÷èòü äèíàìèêó
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñèëüíåéøèõ áåãóíîâ ìèðà è
Ðîññèè 90-õ ãîäîâ XX âåêà � íà÷àëà XXI âåêà, ÷òî
è áûëî ñäåëàíî. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íà÷àëüíûå äàí-
íûå âî ìíîãèõ ñïðàâî÷íèêàõ ïðèâîäÿòñÿ ñ 16�17 ëåò.
Îäíàêî î÷åâèäåí òîò ôàêò, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëü-
òàòà ïîðÿäêà 1.55,0�2.00,0 â áåãå íà 800 ì è 4.00,0�3.50,0 �
íà 1500 ì íåîáõîäèìû 2�3 ãîäà ðåãóëÿðíûõ òðåíè-
ðîâîê. Àíàëèç äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ïîêà-
çûâàåò, ÷òî â îòëè÷èå îò ñïîðòñìåíîâ 70�80-õ ãîäîâ,

Ìóæ÷èíû 

Ðåçóëüòàò (ìèí, ñ) 
Êâàëèôèêàöèÿ 

ñïîðòñìåíîâ Âîçðàñò (ëåò) 
800 ì 1500 ì 

III  ðàçðÿä 14,6 ± 0,68 2.09,9 4.29,7 

II  ðàçðÿä  15,7 ± 0,64 2.00,6 4.10,4 

I ðàçðÿä  16,9 ± 0,61 1.55,3 3.58,2 

ÊÌÑ 17,9 ± 0,81 1.51,0 3.48,3 

ÌÑ 19,7 ± 0,80 1.47,5 3.42,9 

ÌÑÌÊ 22,0 ± 1,23 1.45,0 3.36,6 
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êîòîðûå íà÷àëè ïîêàçûâàòü ðåçóëüòàòû ìåæäóíàðîäíî-
ãî êëàññà íå ðàíåå 23�25 ëåò, áåãóíû 90-õ ãîäîâ âûõî-
äÿò íà ýòîò óðîâåíü íà÷èíàÿ ñ 19�20 ëåò.

Íå ìåíåå çíà÷èòåëüíûì ôàêòîðîì ïðè èçó÷åíèè íîðì
ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê ÿâëÿåòñÿ êîëè÷åñòâî ñòàð-
òîâ è ñîðåâíîâàíèé íà ïóòè ê äîñòèæåíèþ íîðìàòèâà
ÌÑÌÊ. Â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå âìåñòå ñ çàäà÷åé
äàëüíåéøåãî ïîâûøåíèÿ âñåõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñ-
òè îãðîìíîå çíà÷åíèå, à íà îòäåëüíûõ ýòàïàõ è êëþ÷å-
âîå ïðèîáðåòàåò çàäà÷à «ðåàëèçàöèè äîñòèãíóòîãî
ïîòåíöèàëà» è äîñòèæåíèÿ âûñîêîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëü-
òàòà. Âîïðîñû ñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿþòñÿ
îäíèìè èç îñíîâíûõ â ñèñòåìå êðóãëîãîäè÷íîé òðåíè-
ðîâêè ñïîðòñìåíà. Îäíèì èç ôàêòîðîâ ñîðåâíîâàòåëü-
íîé ïîäãîòîâêè áåãóíîâ ÿâëÿåòñÿ êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ â
òå÷åíèå ãîäà. Çíà÷åíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñòàðòîâ
äëÿ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, êàê âçðîñëûõ, òàê
è þíûõ ñïîðòñìåíîâ, ïîäòâåðæäàåòñÿ ìíåíèåì ó÷åíûõ,
òðåíåðîâ è ñïîðòñìåíîâ (Â.Á. Çåëè÷åíîê, Â.Ã. Íèêèòóø-
êèí, Â.Ï. Ãóáà, 2000). Â íàñòîÿùåå âðåìÿ êîëè÷åñòâî
ñòàðòîâ ó ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìåíîâ ìèðà è Ðîññèè íàõî-
äèòñÿ â ïðåäåëàõ 22�28, îäíàêî ó îòäåëüíûõ ñïîðòñìå-
íîâ êîëåáëåòñÿ îò 12 äî 40.

Ìû ïîñòàâèëè ïåðåä ñîáîé çàäà÷ó èçó÷èòü êîëè÷å-
ñòâåííûå ïîêàçàòåëè ñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè
ó þíûõ áåãóíîâ íà ñðåäíèå äèñòàíöèè. Àíàëèç ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ ñïîðòèâíûõ øêîë
(òàáë. 2) ïîêàçûâàåò, ÷òî êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ èìååò
òåíäåíöèþ ê óâåëè÷åíèþ ñ ðîñòîì ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà.

Òàê, íà ïåðâîì ãîäó îáó÷åíèÿ â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-
íûõ ãðóïïàõ ñïîðòèâíûõ øêîë ñïîðòñìåíû â ñðåäíåì
ñòàðòîâàëè 7,5 ðàç, íà âòîðîì ãîäó � 9,6, íà òðåòüåì �
12,3, íà ÷åòâåðòîì � 19,6. Íà ñëåäóþùåì ýòàïå, îáó÷à-
ÿñü â ãðóïïàõ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, ñèëüíåé-
øèå þíûå ñïîðòñìåíû íàáðàëè 26,2 ñòàðòà è ïðèáëèçè-
ëèñü ïî ýòîìó ïîêàçàòåëþ ê âçðîñëûì áåãóíàì.

 Ðàññìîòðèì êîëè÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè òðåíè-
ðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Èõ óðîâåíü ïî ìåðå ðîñòà ñïîðòèâ-
íîãî ìàñòåðñòâà èìååò òåíäåíöèþ ê ïîâûøåíèþ. Ïðè
ýòîì äëÿ êàæäîãî èç ýòàïîâ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè
õàðàêòåðíû ñâîè äîïóñòèìûå ãðàíèöû èõ âåëè÷èí. Îï-
ðåäåëåíèå òàêèõ ïàðàìåòðîâ ó áåãóíîâ íà ñðåäíèå äèñ-
òàíöèè ÿâëÿëîñü îäíîé èç çàäà÷ èññëåäîâàíèÿ.

Ïðîáëåìà îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê â ñîâðåìåííîé ñèñòåìå ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíîâ çàíèìàåò îäíî èç ãëàâíûõ ìåñò. Ýòî îáóñëîâëå-
íî ïðåæäå âñåãî ïîñòîÿííûì ðîñòîì ñïîðòèâíûõ äîñ-
òèæåíèé è âîçðîñøåé êîíêóðåíöèåé íà ìåæäóíàðîäíîé
àðåíå.

Äëÿ êîíòðîëÿ çà âåëè÷èíîé íàãðóçêè èñïîëüçóþò çíà-
÷åíèå îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè, çàðåãèñòðèðîâàííûå ïðè
âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Îáúåì ñïåöèàëèçèðîâàííîé íàãðóçêè ó áåãóíîâ
íà 1500 ì âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â 1952 ã. ñîñòàâèë
1452 êì, â 1964 ã. � 2588 êì, â 1972 ã. � 4020 êì, â 1980 ã. �
5165 êì, â 1992 ã. � 4869 êì, â 2000 ã. � 4963 êì.

Ñ öåëüþ èçó÷åíèÿ êîëè÷åñòâåííûõ õàðàêòåðèñòèê
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê áûë ïðîâåäåí ðåòðîñïåêòèâ-
íûé àíàëèç ìíîãîëåòíåé äèíàìèêè òðåíèðîâî÷íûõ íà-
ãðóçîê ñèëüíåéøèõ îòå÷åñòâåííûõ áåãóíîâ íà ñðåäíèå
äèñòàíöèè (òàáë. 3). Âñåãî áûëî îáðàáîòàíî 18 ñïîðòèâ-
íûõ äíåâíèêîâ, â êîòîðûõ èçó÷åíû 126 ãîäè÷íûõ öèê-
ëîâ îò 12 äî 20 ëåò.

Èçó÷åíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ñïîðòñìåíîâ îñó-
ùåñòâëÿëîñü ïî ñëåäóþùèì ïàðàìåòðàì: 1) êîëè÷åñòâî
òðåíèðîâî÷íûõ äíåé; 2) êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íûõ çà-
íÿòèé; 3) îáùèé îáúåì áåãà çà ãîä (êì); 4) îáúåì áåãà
â àýðîáíîì ðåæèìå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ (êì); 5) îáúåì áåãà
â ñìåøàííîì ðåæèìå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ (êì); 6) îáúåì
áåãà â àíàýðîáíîì ðåæèìå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ (êì);
7) êîëè÷åñòâî ñîðåâíîâàíèé; 8) îáúåì ñîðåâíîâàòåëü-
íîé íàãðóçêè (êì); 9) ïðûæêîâûå óïðàæíåíèÿ (êîëè÷å-
ñòâî îòòàëêèâàíèé); 10) ñïåöèàëüíàÿ áåãîâûå óïðàæíå-
íèÿ (êì); 11) îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ (÷àñ);
12) ñïîðòèâíûå èãðû (÷àñ).

Â ñîâðåìåííîé ñèñòåìå òðåíèðîâêè þíûõ ñïîðòñìå-
íîâ îñîáîå âíèìàíèå çàñëóæèâàþò âîïðîñû, ñâÿçàííûå
ñ ðàöèîíàëüíûì ñîîòíîøåíèåì îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè.

Êàê âèäíî èç òàáë. 3, â ïðîöåññå ìíîãîëåòíåé ïîäãî-
òîâêè ïðîèñõîäèò óâåëè÷åíèå îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Ñ 12 äî 14 ëåò ñïîðòñìåíû
òðåíèðóþòñÿ íà ýòàïå íà÷àëüíîé ñïîðòèâíîé ñïåöèàëè-
çàöèè. Ãëàâíûìè çàäà÷àìè òðåíèðîâêè íà äàííîì ýòàïå
ÿâëÿþòñÿ: ïðèîáðåòåíèå ðàçíîñòîðîííåé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè, âîñïèòàíèå îáùåé è ñïåöèàëüíîé âûíîñëè-
âîñòè, ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, ñîâåðøåíñòâîâàíèå

Òàáëèöà 2
Êîëè÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè ñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè

þíûõ áåãóíîâ íà ñðåäíèå äèñòàíöèè

Ãîäû îáó÷åíèÿ â ÄÞÑØ â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ ãðóïïàõ,  
âîçðàñò (ëåò) 

1 2 3 4 
Ïîêàçàòåëè 

12–13 13–14 14–15 15–16 

×åìïèîíû, ïðèçåðû, 

ðåêîðäñìåíû Ðîññèè ñðåäè 

þíîøåé è þíèîðîâ 

Êîë-âî ñïîðòñìåíîâ 50 50 50 50 25 

Êîë-âî ñòàðòîâ â ãîä 7,5±0,25 9,6±0,31 12,3±0,33 19,6±0,38 26,2±1,33 
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òåõíèêè áåãà, ïðèîáðåòåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîãî îïûòà
è âîñïèòàíèå ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ.

Îáùèé îáúåì áåãà ê êîíöó ýòàïà óâåëè÷èëñÿ íà 24%,
ñîîòíîøåíèå íàãðóçîê ðàñïðåäåëèëîñü ñëåäóþùèì îá-
ðàçîì: íà 1-ì ãîäó îáó÷åíèÿ îáúåì áåãà â àýðîáíîì ðå-
æèìå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ñîñòàâèë 88%, â ñìåøàííîì �
10% è â àíàýðîáíîì � 2%; íà 2-ì ãîäó îáó÷åíèÿ ñîîòâåò-
ñòâåííî 87, 10 è 3%.

Âîçðàñò 14�16 ëåò ñîîòâåòñòâóåò ýòàïó óãëóáëåííîé
òðåíèðîâêè â èçáðàííîì âèäå ñïîðòà. Ê êîíöó ýòîãî ýòà-
ïà îáùèé îáúåì áåãà âûðîñ íà 71%, ïðè ýòîì ñîîòíîøå-
íèå íàãðóçîê ðàñïðåäåëèëîñü ñëåäóþùèì îáðàçîì:
íà 3-ì ãîäó îáó÷åíèÿ îáúåì áåãà â àýðîáíîì ðåæèìå ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ ñîñòàâèë 84%, â ñìåøàííîì � 12,5%,
â àíàýðîáíîì � 3,5%; íà 4-ì ãîäó îáó÷åíèÿ ñîîòâåòñòâåí-
íî 84, 13,5 è 2,5%.

Âîçðàñò 16�19 ëåò ñîîòâåòñòâóåò ýòàïó ñïîðòèâíîãî
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ñèëüíåéøèå ñïîðòñìåíû â 19 ëåò
âûïîëíÿþò íîðìó ìàñòåðà ñïîðòà. Îáùèé îáúåì áåãà â
19 ëåò óâåëè÷èâàåòñÿ íà 140% ïî îòíîøåíèþ ê ïåðâîìó
ãîäó îáó÷åíèÿ â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ ãðóïïàõ. Ñîîò-
íîøåíèå íàãðóçîê âûãëÿäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì:
íà 1-ì, 2-ì, 3-ì ãîäàõ îáó÷åíèÿ â ãðóïïàõ ñïîðòèâíîãî
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îáúåì áåãà â àýðîáíîì ðåæèìå ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ ñîñòàâèë 82%, â ñìåøàííîì � 14,5%,
â àíàýðîáíîì � 3,5%.

Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî îáúåì
áåãà â àýðîáíîì ðåæèìå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ íàõîäèòñÿ
â ïðåäåëàõ 82�88%. Îáúåì áåãà â ñìåøàííîì ðåæèìå
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ îò 10 äî 14%, îáúåì
áåãà â àíàýðîáíîì ðåæèìå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ âîçðàñòà-
åò îò 2 äî 3,5%.

Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå ãðóïïû  
(ãîä îáó÷åíèÿ) 

Ãðóïïû ñïîðòèâíîãî  
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 

1 2 3 4 1 2 3 

Âîçðàñò (ëåò) 
¹ 

ï/ï 
Ïàðàìåòðû íàãðóçîê 

12–13 
M±m 

13–14 
M±m 

14–15 
M±m 

15–16 
M±m 

16–17 
M±m 

17–18 
M±m 

18–19 
M±m 

1. Êîë-âî òðåíèðîâî÷íûõ äíåé 145±1,5 192±2,1 257±2,7 261±2,7 284±2,7 296±2,8 302±2,9 

2. Êîë-âî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 145±1,5 208±2,2 317±2,6 351±3,0 332±3,1 342±3,2 350±3,4 

3. Îáùèé îáúåì áåãà, êì 1624±24,6 2022±25,4 2287±37,2 2775±43,2 3365±52,6 3590±55,4 3880±60,3 

4. 
Îáúåì áåãà â àýðîáíîì ðåæèìå 

ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, êì 1429±18,5 1759±21,3 1921±25,6 2331±38,4 2760±44,0 2943±47,3 3182±49,4 

5. 
Îáúåì áåãà â ñìåøàííîì ðåæèìå 

ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, êì 162±1,8 203±2,1 286±3,2 347±5,3 488±6,7 520±7,4 552±7,2 

6. 
Îáúåì áåãà â àíàýðîáíîì ðåæèìå 

ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, êì 33,0±1,1 60,0±1,2 80,0±2,5 97,0±3,5 117±3,8 127±4,1 146±4,5 

7. Êîë-âî ñîðåâíîâàíèé  12,0±0,5 15,0±0,5 18,0±0,5 19,0±0,5 24,0±0,6 25,0±0,6 26,0±0,6 

8. 
Îáúåì ñîðåâíîâàòåëüíîé íàãðóçêè, 

êì  13,2±0,5 16,8±0,5 19,2±0,5 24,6±0,6 38,0±0,8 40,0±0,8 42,0±0,7 

9. 
Ïðûæêîâûå óïðàæíåíèÿ,  
êîë-âî îòòàëêèâàíèé 2200±24,6 3400±30,8 5800±123 7700±154 12200±133 13800±142 15900±123 

10. 
Ñïåöèàëüíûå áåãîâûå óïðàæíåíèÿ, 

êì 31,4±0,2 31,8±0,3 32,8±0,3 36,8±0,3 27,4±0,3 23,2±0,3 19,2±0,2 

11. 
Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ, 

÷àñ 26,2±0,2 40,0±0,3 52,8±0,5 58,5±0,5 55,3±0,3 56,8±0,3 58,4±0,3 

12. Ñïîðòèâíûå èãðû, ÷àñ 52,3±0,4 44,8±0,5 32,2±0,2 24,6±0,2 18,6±0,2 14,0±0,2 10,5±0,2 

 

Òàáëèöà 3
Êîëè÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê

þíûõ áåãóíîâ íà ñðåäíèå äèñòàíöèè (ðåòðîñïåêòèâíûé àíàëèç)
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СПОРТИВНАЯ МЕДИЦИНАСПОРТИВНАЯ МЕДИЦИНАСПОРТИВНАЯ МЕДИЦИНАСПОРТИВНАЯ МЕДИЦИНАСПОРТИВНАЯ МЕДИЦИНА

КОРРЕЛЯЦИОННЫЙ И ФАКТОРНЫЙ АНАЛИЗЫ ВЗАИМОСВЯЗИ КОРРЕЛЯЦИОННЫЙ И ФАКТОРНЫЙ АНАЛИЗЫ ВЗАИМОСВЯЗИ КОРРЕЛЯЦИОННЫЙ И ФАКТОРНЫЙ АНАЛИЗЫ ВЗАИМОСВЯЗИ КОРРЕЛЯЦИОННЫЙ И ФАКТОРНЫЙ АНАЛИЗЫ ВЗАИМОСВЯЗИ КОРРЕЛЯЦИОННЫЙ И ФАКТОРНЫЙ АНАЛИЗЫ ВЗАИМОСВЯЗИ БИОХИМИЧЕСКИХБИОХИМИЧЕСКИХБИОХИМИЧЕСКИХБИОХИМИЧЕСКИХБИОХИМИЧЕСКИХ
И КАРДИОРИТМОГРАФИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХИ КАРДИОРИТМОГРАФИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХИ КАРДИОРИТМОГРАФИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХИ КАРДИОРИТМОГРАФИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХИ КАРДИОРИТМОГРАФИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ

БЕГУНОВ БЕГУНОВ БЕГУНОВ БЕГУНОВ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИНА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИНА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИНА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИНА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ

À.Î. ÊÀ×ÀÅÂ, Ðåñïóáëèêà Äàãåñòàí

Àííîòàöèÿ
Äëÿ îöåíêè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà

ïðèìåíÿþò, êàê ïðàâèëî, áèîõèìè÷åñêèå ìåòîäû.
Àíàëèç ðèòìà ñåðäöà äëÿ îöåíêè ôóíêöèîíàëüíîãî

ñîñòîÿíèÿ èñïîëüçóåòñÿ ãîðàçäî ðåæå. Âìåñòå
ñ òåì èçâåñòíî, ÷òî êîìïëåêñíîå èñïîëüçîâàíèå

íåñêîëüêèõ ìåòîäîâ çíà÷èòåëüíî ïîâûøàåò
íàäåæíîñòü îöåíêè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ

ñïîðòñìåíà.
Â ðàáîòå âûÿâëåíà âçàèìîñâÿçü áèîõèìè÷åñêèõ

ïîêàçàòåëåé è ïîêàçàòåëåé ðèòìà ñåðäöà
ó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ áåãóíîâ íà ñðåäíèå

è äëèííûå äèñòàíöèè.

Abstract
For estimation of the functional condition
of the organism use, as a rule, biochemical methods.
The analysis of the rhythm heart for estimation
of the functional condition is used much less.
Together with that known that complex use several
methods vastly raises reliability of the estimation
of the functional condition of the athlete.
In this work is revealed intercorrelatons
the biochemical factors and factors of the rhythm heart
beside elite runner on average and long distances.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå,
áèîõèìè÷åñêèå ìåòîäû, àíàëèç ðèòìà ñåðäöà.

Ââåäåíèå

Ïðåäåëüíûå òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå íà-
ãðóçêè ñîâðåìåííîãî ñïîðòà, âûçûâàÿ íàðóøåíèå ãîìåî-
ñòàçà îðãàíèçìà, ïðèâîäÿò ê ñóùåñòâåííûì àäàïòàöè-
îííûì èçìåíåíèÿì, íåðåäêî ïåðåõîäÿùèì ãðàíèöû
öåëåñîîáðàçíîãî ïðèñïîñîáëåíèÿ. Èñõîäÿ èç ýòîãî, â òðå-
íèðîâî÷íîì ïðîöåññå âàæíî âåñòè ïîñòîÿííûé êîíòðîëü
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà.

Äëÿ ýòîé öåëè â ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå íàðÿäó ñ äðó-
ãèìè ìåòîäàìè øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èëè áèî-
õèìè÷åñêèå ìåòîäû è àíàëèç ðèòìà ñåðäöà.

Áèîõèìè÷åñêèå ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ ïîçâîëÿþò âû-
ÿâèòü èçìåíåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, îáóñëîâ-
ëåííûå äåéñòâèåì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Òàê, íàïðè-
ìåð, óñòàíîâëåíî [8], ÷òî ó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ
ñïîðòñìåíîê ïîñëå óäàðíîãî òðåíèðîâî÷íîãî ìèêðîöèê-
ëà â êðîâè áûëî ñíèæåíî ñîäåðæàíèå ãåìîãëîáèíà, ïî-
âûøåíî ñîäåðæàíèå ìî÷åâèíû, êðåàòèíôîñôîêèíàçû
(ÊÔÊ), àñïàðòàòàìèíîòðàíñôåðàçû (ÀÑÒ), àëàíèí-

àìèíîòðàíñôåðàçû (ÀËÒ), ñíèæåíî ëèáî ïîâûøåíî
ñîäåðæàíèå ãëþêîçû, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î íåäîâîññòà-
íîâëåíèè â ïðîöåññå îñòðîé àäàïòàöèè ê óäàðíûì òðå-
íèðîâî÷íûì íàãðóçêàì.

Èññëåäîâàíèþ ðèòìà ñåðäöà â ïðîöåññå àäàïòà-
öèè ê òðåíèðîâî÷íûì è ñîðåâíîâàòåëüíûì íàãðóçêàì
â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ óäåëÿåòñÿ áîëüøîå âíèìàíèå.
Ïîâûøåíèå àäàïòèâíûõ âîçìîæíîñòåé çàâèñèò îò ñòå-
ïåíè óâåëè÷åíèÿ ïàðàñèìïàòè÷åñêîé ðåãóëÿöèè, ðàçâè-
âàþùåéñÿ â ïðîöåññå òðåíèðîâêè [3, 4]. Óìåíüøåíèå
âëèÿíèÿ ïàðàñèìïàòè÷åñêîé ðåãóëÿöèè è ðîñò ñèìïà-
òè÷åñêîé ðåãóëÿöèè ïðè ôèçè÷åñêèõ èëè ýìîöèîíàëü-
íûõ ïåðåãðóçêàõ ïðèâîäÿò ê ñíèæåíèþ àäàïòèâíûõ
âîçìîæíîñòåé ñåðäå÷íîãî ðèòìà è îòðàæàþòñÿ íà õà-
ðàêòåðèñòèêàõ ñåðäå÷íîãî ðèòìà â èñõîäíîì ñîñòîÿ-
íèè [1].

Õîðîøî õàðàêòåðèçóþò ñèìïàòè÷åñêîå çâåíî âåãå-
òàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû è íàèáîëåå âàæíû â ïðîãíîñ-
òè÷åñêîì ïëàíå èíäåêñ íàïðÿæåíèÿ Ð.Ì. Áàåâñêîãî
(ÈÍ), õàðàêòåðèçóþùèé ñòåïåíü öåíòðàëèçàöèè ðèòìà
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ñåðäöà, è àìïëèòóäà ìîäû (ÀÌî) � ïîêàçàòåëü àêòèâíî-
ñòè ñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñ-
òåìû, òàê êàê èçìåíåíèÿ ýòèõ ïîêàçàòåëåé íàñòóïàþò
ðàíüøå, ÷åì èçìåíåíèÿ â ãóìîðàëüíîé ñèñòåìå [1].

Áîëüøîå çíà÷åíèå â îöåíêå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòî-
ÿíèÿ îðãàíèçìà ïðèäàåòñÿ èçó÷åíèþ âîëíîâîé ñòðóêòó-
ðû ðèòìà. Òàê, íàïðèìåð, íåêîòîðûìè àâòîðàì ïðè èñ-
ñëåäîâàíèè âîëíîâîé ñòðóêòóðû ñåðäå÷íîãî ðèòìà
óäàëîñü îáíàðóæèòü âçàèìîñâÿçü ìåæäó ôóíêöèîíàëü-
íûì ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà è âîëíîâûìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè ñåðäå÷íîãî ðèòìà.

Î âîçìîæíîñòè ïðîãíîçèðîâàíèÿ ñïîðòèâíîãî ðå-
çóëüòàòà ïî ïîêàçàòåëÿì âàðèàöèîííîé ïóëüñîìåòðèè
ãîâîðèòñÿ â ðàáîòàõ Â.À. Ïàñèí÷åíêî, Ò.Í. Øåñòàêî-
âîé [6]. Ïî èõ ìíåíèþ, íàèáîëåå òî÷íî îöåíèòü ôóíêöè-
îíàëüíîå ñîñòîÿíèå ìîæíî ïî ôîðìå âàðèàöèîííîé ïóëü-
ñîãðàììû è âåëè÷èíå D Õ â óñëîâèÿõ ïîêîÿ è ïîñëå
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè.

Âûÿâëåíà âûñîêàÿ äîñòîâåðíàÿ âçàèìîñâÿçü ïîêàçà-
òåëåé îáùåé ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè (PWC

170
)

è àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé (ÌÏÊ) ñ ïîêàçàòåëÿìè òåêó-
ùåé ðåãóëÿöèè ðèòìà ñåðäöà â ïîêîå, è îñîáåííî ïîñëå
íàãðóçêè [2, 5].

Äèíàìè÷åñêèå íàáëþäåíèÿ çà ôóíêöèîíàëüíûì ñî-
ñòîÿíèåì ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â òå÷åíèå
ãîäè÷íîãî òðåíèðîâî÷íîãî öèêëà ïðè ïîìîùè êîìïëåê-
ñà ôèçèîëîãè÷åñêèõ è áèîõèìè÷åñêèõ ìåòîäîâ ïîçâîëè-
ëè âûÿâèòü, ÷òî ñíèæåíèå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ íåóñòîé÷èâîñòüþ ïîêàçàòåëåé PWC

170

è óìåíüøåíèåì ðàçíèöû ìåæäó ñðåäíèìè âåëè÷èíàìè
R�R â ïîëîæåíèè ëåæà è ñòîÿ [7].

Àíàëèç ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ ïîêàçûâàåò, ÷òî
îöåíêå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ âûñîêîêâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ ïðèäàåòñÿ áîëüøîå çíà÷åíèå,
â òî æå âðåìÿ ñóùåñòâóþùàÿ ïðàêòèêà ïðèìåíåíèÿ áèî-
õèìè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé áåç ó÷åòà ïîêàçàòåëåé ñåðäå÷-
íîãî ðèòìà ñóùåñòâåííî ñíèæàåò åå íàäåæíîñòü. Â ýòîé
ñâÿçè íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàæíûì âûÿâèòü âçàèìîñâÿçü
áèîõèìè÷åñêèõ è êàðäèîðèòìîãðàôè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ áåãóíîâ íà âûíîñëèâîñòü.

Çàäà÷à èññëåäîâàíèÿ � âûÿâèòü âçàèìîñâÿçü áèîõè-
ìè÷åñêèõ è êàðäèîðèòìîãðàôè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ôóíê-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ áå-
ãóíîâ íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè.

Îðãàíèçàöèÿ è ìåòîäèêà èññëåäîâàíèÿ

Äëÿ ðåøåíèÿ ïîñòàâëåííîé çàäà÷è áûëî ïðîâåäåíî
îáñëåäîâàíèå ñïîðòñìåíîâ. Îáñëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü
íà ÓÒÑ ñ ìàðòà 2004 ïî äåêàáðü 2006 ã. Â íåì ïðèíÿëè
ó÷àñòèå âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûå áåãóíû íà ñðåäíèå
è äëèííûå äèñòàíöèè (33 ÷åëîâåêà). Â ïðîöåññå îáñëå-
äîâàíèÿ óòðîì íàòîùàê ïðîâîäèëñÿ çàáîð êàïèëëÿðíîé
êðîâè ñ ïîñëåäóþùèì îïðåäåëåíèåì âåëè÷èíû ðÿäà áèî-
õèìè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé, èãðàþùèõ âàæíóþ ðîëü â ïðî-
öåññàõ àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê òðåíèðîâî÷íûì íàãðóç-

êàì. Ïîñëå çàáîðà êðîâè íà àíàëèç ïðîâîäèëàñü çàïèñü
ðèòìà ñåðäöà â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ ìåòîäîì êîððåëÿöèîí-
íîé ðèòìîãðàôèè.

Îïðåäåëÿëèñü ñëåäóþùèå áèîõèìè÷åñêèå ïîêàçàòå-
ëè: êîíöåíòðàöèÿ ãåìîãëîáèíà â êðîâè, ãåìàòîêðèò, ãëþ-
êîçà, ÀËÒ, ÀÑÒ, ÊÔÊ, òåñòîñòåðîí, êîðòèçîë, êàëüöèé,
ìàãíèé, æåëåçî.

Ïðîâîäèëàñü çàïèñü êàðäèîðèòìîãðàììû ñ îïðåäå-
ëåíèåì îñíîâíûõ ïîêàçàòåëåé ðèòìà ñåðäöà: ñðåäíåå çíà-
÷åíèå (Ì) õàðàêòåðèçóåò àêòèâíîñòü ãóìîðàëüíîãî êà-
íàëà ðåãóëÿöèè ðèòìà, ìîäà (Ìî) õàðàêòåðèçóåò
äîìèíèðóþùèé óðîâåíü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñèíóñîâîãî
óçëà, ðàçìàõ R�R (D Õ) è àìïëèòóäà ìîäû (ÀÌî) õàðàê-
òåðèçóþò àêòèâíîñòü ñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëà âåãåòàòèâ-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû, èíäåêñ íàïðÿæåíèÿ Ð.Ì. Áàåâñêî-
ãî õàðàêòåðèçóåò ñòåïåíü öåíòðàëèçàöèè ñåðäå÷íîãî
ðèòìà (ÈÍ), ìîùíîñòü áûñòðûõ âîëí (ÌÁÂ) õàðàêòåðè-
çóåò âëèÿíèå äûõàíèÿ íà ñåðäå÷íûé ðèòì.

Äëÿ âûÿâëåíèÿ âçàèìîñâÿçè áèîõèìè÷åñêèõ ïîêàçà-
òåëåé è ïîêàçàòåëåé ðèòìà ñåðäöà áûë ïðîâåäåí êîððå-
ëÿöèîííûé (êîýôôèöèåíò êîððåëÿöèè Ñïèðìåíà) è ôàê-
òîðíûé àíàëèçû. Èñïîëüçîâàëñÿ ñòàíäàðòíûé ïàêåò
ñòàòèñòè÷åñêèõ ïðîãðàìì äëÿ àíàëèçà è îáðàáîòêè äàí-
íûõ â ñðåäå Windows � «Statistica-6.0».

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ

Ñ öåëüþ âûÿâëåíèÿ âçàèìîñâÿçè áèîõèìè÷åñêèõ ïî-
êàçàòåëåé êðîâè è êàðäèîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé òåêó-
ùåãî ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ áåãóíîâ áûë ïðîâå-
äåí êîððåëÿöèîííûé àíàëèç.

Â òàáëèöå ïðåäñòàâëåíà êîððåëÿöèÿ ïîêàçàòåëåé ñåð-
äå÷íîãî ðèòìà è áèîõèìè÷åñêèõ ïîêàçàòåëè êðîâè
ó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ áåãóíîâ íà ñðåäíèå è äëèí-
íûå äèñòàíöèè (ð< 0,05). Áûëà âûÿâëåíà ñëåäóþùàÿ ñòà-
òèñòè÷åñêàÿ âçàèìîñâÿçü.

Ó áåãóíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â áåãå íà äèñòàí-
öèè 800 ì, óñòàíîâëåíà ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíàÿ ïî-
ëîæèòåëüíàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó âíóòðèêëåòî÷íûì ôåð-
ìåíòîì ÀËÒ, ñîäåðæàùèìñÿ â ïå÷åíè, ñêåëåòíûõ
ìûøöàõ, ìèîêàðäå è ïî÷êàõ, è ïîêàçàòåëÿìè ñåðäå÷íî-
ãî ðèòìà Ì, Ìî, D Õ , ÈÍ è ÌÁÂ. Óñòàíîâëåíà âûñîêàÿ
êîððåëÿöèÿ ìåæäó ñîäåðæàíèåì êàëüöèÿ â êðîâè, ïîêàçà-
òåëåì àêòèâíîñòè ãóìîðàëüíîé ðåãóëÿöèè ðèòìà ñåðäöà
Ì è ïîêàçàòåëåì àêòèâíîñòè ñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëà
âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû ÀÌî.

Ó áåãóíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â áåãå íà äèñòàíöèè
1500 ì, óñòàíîâëåíû ñëåäóþùèå ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåð-
íûå âçàèìîñâÿçè ìåæäó áèîõèìè÷åñêèìè è ïîêàçàòåëÿìè
ðèòìà ñåðäöà: êîðòèçîë êîððåëèðóåò ñ D Õ, ÀÌî, ÈÍ è
ÌÁÂ; òåñòîñòåðîí � ñ Ì, D Õ, ÈÍ; ÊÔÊ � ñ ÀÌî è ÌÁÂ;
ÀÑÒ �  ñ Ìî; ãåìîãëîáèí è ãëþêîçà � ñ ÌÁÂ; ìàãíèé � ñ Ìî.

Äàííûå ãåìîãëîáèíà ó áåãóíîâ íà 5000 ì èìåþò ñòà-
òèñòè÷åñêè äîñòîâåðíóþ âçàèìîñâÿçü ñ Ì, D Õ, Ìî,
ÀÌî, ÈÍ,ÌÁÂ. Ãåìàòîêðèò ñâÿçàí ñ D Õ, ÀÌî, ÈÍ
è ÌÁÂ. Äàííûå î ñîäåðæàíèè æåëåçà â êðîâè ñâÿçàíû
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ñ âåëè÷èíîé ïîêàçàòåëåé ðèòìà: D Õ, ÀÌî, ÈÍ è ÌÁÂ.
Óñòàíîâëåíà ñâÿçü ýòèõ æå ïîêàçàòåëåé ñ ñîäåðæàíèåì
ìî÷åâèíû â êðîâè. Âûÿâëåíà òàêæå âçàèìîñâÿçü ãëþ-
êîçû ñ Ì.

Ó áåãóíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà äèñòàíöèè
10 000 ì, âûÿâëåíà ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíàÿ âçàèìî-
ñâÿçü ìåæäó D Õ, ÀÌî, ÈÍ è ÊÔÊ. ÀÑÒ èìååò ñòàòèñòè-
÷åñêè äîñòîâåðíóþ âçàèìîñâÿçü ñ Ìî, ÀÌî, ÌÁÂ; ÀËÒ
êîððåëèðóåò ñ Ì.

Òàêèì îáðàçîì, óñòàíîâëåíà ñòàòèñòè÷åñêè äîñòî-
âåðíàÿ âçàèìîñâÿçü âûáðàííûõ íàìè áèîõèìè÷åñêèõ
ïîêàçàòåëåé è ïîêàçàòåëåé ðèòìà ñåðäöà, èñïîëüçóåìûõ
äëÿ îöåíêè òåêóùåãî ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ áåãó-
íîâ íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè.

Äàëåå áûë ïðîâåäåí ôàêòîðíûé àíàëèç íà êàæäîé
äèñòàíöèè.

Íà äèñòàíöèè 800 ì áûëè âûäåëåíû IV ôàêòîðà.
I ôàêòîð � 59,3% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-

ðàêòåðèçóåò êèñëîðîäîòðàíñïîðòíóþ ñèñòåìó êðîâîîá-
ðàùåíèÿ Ht (r = 0,729; Hb r = 0,898), óãëåâîäíûé îáìåí

(ãëþêîçà r = 0,831), àêòèâíîñòü ñèíòåçà ãëþêîçû â ïå÷å-
íè è ïðîöåññîâ ðàñïàäà áåëêîâ è æèðîâ â ìûøöàõ, êîæå
è æèðîâîé òêàíè (êîðòèçîë r = �0,707), óñêîðåíèå ïðî-
öåññîâ ñèíòåçà áåëêà (òåñòîñòåðîí r = 0,706), ñîäåðæà-
íèå êàëüöèÿ â îðãàíèçìå (r = 0,971), àêòèâíîñòü ãóìî-
ðàëüíîãî êàíàëà ðåãóëÿöèè ðèòìà (Ì r = �0,927),
äîìèíèðóþùèé óðîâåíü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñèíóñîâîãî
óçëà (Ìî r = �0,960), àêòèâíîñòü ñèìïàòè÷åñêîãî îòäå-
ëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû (ÀÌî r = 0,896), ñòå-
ïåíü öåíòðàëèçàöèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà (ÈÍ r = �0,833)
è âçàèìîñâÿçü êàëüöèÿ ñ ÀÌî (r = 0,900) è îáðàòíóþ
ñâÿçü ñ Ì (r = �0,900).

II ôàêòîð � 22,7% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè
õàðàêòåðèçóåò ñîäåðæàíèå æåëåçà â ãåìîãëîáèíå
(r = 0,914), àêòèâíîñòü ôåðìåíòàòèâíîé ñèñòåìû
(ÀÑÒ r = �0,985; ÀËÒ r = �0,967; ÊÔÊ r = �0,717)
è ñâÿçü ÀËÒ ñ Ì (r = 0,598), D Õ (r = 0,675), Ìî (r = 0,625),
ÌÁÂ (r = 0,578) è îáðàòíóþ ñâÿçü ñ ÈÍ (r = �0,566).

III ôàêòîð � 11,3% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-
ðàêòåðèçóåò ïðîöåññ îáìåí áåëêîâ (ìî÷åâèíà (r = �0,943)).

Âçàèìîñâÿçü ïîêàçàòåëåé ñåðäå÷íîãî ðèòìà è áèîõèìè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé êðîâè
ó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ áåãóíîâ íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè

ïî äàííûì êîððåëÿöèîííîãî àíàëèçà (ð < 0,05)

Äèñòàí- 
öèÿ 

Ïîêà- 
çàòåëè Ht Hb 

Ãëþ- 
êîçà ÀÑÒ ÀËÒ 

Ìî÷å- 
âèíà ÊÔÊ 

Êîðòè- 
çîë 

Òåñòî- 
ñòåðîí 

Êàëü- 
öèé Ìàãíèé Æåëåçî 

800 ì Ì     0,598     –0,900   

 ∆ Õ     0,675        

 Ìî     0,625        

 ÀÌî          0,900   

 ÈÍ     –0,566        

 ÌÁÂ     0,578        

1500 ì Ì         –0,417    

 ∆ Õ        –0,359 –0,518    

 Ìî    0,381       0,391  

 ÀÌî       0,404 0,507     

 ÈÍ        0,402 0,447    

 ÌÁÂ  0,413 0,389    –0,585 –0,365     

5000 ì Ì  –0,314 –0,449          

 ∆ Õ 0,460 –0,622    –0,415      –0,513 

 Ìî  –0,314 –0,465          

 ÀÌî 0,495 0,589    –0,309      0,492 

 ÈÍ 0,461 0,667    –0,380      0,510 

 ÌÁÂ –0.478 –0,644    0,367      0,610 

10 000 ì Ì     –0,550  0,710      

 ∆ Õ             

 Ìî    –0,537 –0,601        

 ÀÌî    –0,477   –0,551      

 ÈÍ       –0,551      

 ÌÁÂ    0,514 0,440        
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IV ôàêòîð � 6,7% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè âêëþ-
÷àåò ñîäåðæàíèå ìàãíèÿ â êðîâè (r = �0,954) è ïîêàçà-
òåëü àêòèâíîñòè ïàðàñèìïàòè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû
(D Õ r = 0,813), (ÌÁÂ r = 0,701).

Ó áåãóíîâ íà 1500 ì áûëè âûäåëåíû VI ôàêòîðîâ.
I ôàêòîð � 29,3% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè îáúå-

äèíÿåò D Õ (r = 0,826), ÀÌî (r = �0,863), ÈÍ (r = �0,904),
ÌÁÂ (r = 0,810) è âçàèìîñâÿçü ÊÔÊ ñ ÀÌî (r = 0,404),
îáðàòíóþ ñ ÌÁÂ (r = �0,585), êîðòèçîëà ñ ÀÌî (r = 0,507),
ÈÍ (r = 0,402), îáðàòíóþ ñâÿçü ñ D Õ (r = �0,399),
ÌÁÂ (r = �0,365), ãëþêîçû ñ ÌÁÂ (r = 0,389), ãåìîãëî-
áèíîì (r = 0,413).

II ôàêòîð � 17,4% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-
ðàêòåðèçóåò ÀÑÒ (r = 0,903), ÀËÒ (r = 0,785), ÊÔÊ
(r = 0,764) è ñâÿçü ÀÑÒ ñ Ìî (r = 0,381).

III ôàêòîð � 12,4% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè îáúå-
äèíÿåò ãëþêîçó (r = 0,761),è æåëåçî (r = 0,873).

IV ôàêòîð � 9,7% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-
ðàêòåðèçóåò Ì (r = 0,663), Ìî (r = 0,659), êîðòèçîë
(r = 0,631), ìî÷åâèíó (r = 0,623), ñâÿçü ñ Ìî ñ ìàãíèåì
(r = 0,391) è ÀÑÒ (r = 0,381) è îáðàòíóþ ñâÿçü Ì ñ òåñòî-
ñòåðîíîì (r = �0,417).

V ôàêòîð � 7,7% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õàðàê-
òåðèçóåò êèñëîðîäîòðàíñïîðòíóþ ñèñòåìó êðîâîîáðà-
ùåíèÿ Ht (r = 0,906; Hb r = 0,920).

VI ôàêòîð âêëþ÷àåò 6,8% îò îáùåé äèñïåðñèè âû-
áîðêè è õàðàêòåðèçóåò ñîäåðæàíèå êàëüöèÿ â îðãàíèçìå
(r = 0,974).

Íà äèñòàíöèè 5000 ì áûëè âûäåëåíû V ôàêòîðîâ.
I ôàêòîð � 34,5% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-

ðàêòåðèçóåò êèñëîðîäîòðàíñïîðòíóþ ñèñòåìó êðîâîîá-
ðàùåíèÿ Ht (r = 0,700; Hb r = 0,868), ñîäåðæàíèå æåëåçà
â ãåìîãëîáèíå (r = 0,777), ïîêàçàòåëè ðèòìà ñåðäöà
D Õ (r = �0,960), ÀÌî (r = 0,957), ÈÍ (r = 0,918), ÌÁÂ
(r = �0,764) è âçàèìîñâÿçü ãåìàòîêðèòà ñ D Õ (r = �0,460),
ÀÌî (r = 0,495), ÈÍ (r = 0,461), îáðàòíóþ ñâÿçü ñ ÌÁÂ
(r = �0,478), ñâÿçü ãåìîãëîáèíà ñ ÀÌî (r = 0,589),
ÈÍ (r = 0,667) è îáðàòíóþ ñâÿçü ñ Ì (r = �0,314),
D Õ (r = �0,662), Ìî (r = �0,314), ÌÁÂ (r = �0,664), ñâÿçü
æåëåçà ñ ÀÌî (r = 0,492), ÈÍ (r = 0,510) è îáðàòíóþ
ñâÿçü ñ D Õ (r = �0,513), ÌÁÂ (r = �0,600), ñâÿçü ìî÷åâè-
íû ñ D Õ (r = 0,415), ÌÁÂ (r = 0,367) è îáðàòíóþ ñâÿçü
ñ ÀÌî (r = �0,309), ÈÍ (r = �0,380).

II ôàêòîð � 16,2% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-
ðàêòåðèçóåò àêòèâíîñòü ôåðìåíòàòèâíîé è ãîðìîíàëü-
íîé ñèñòåì îðãàíèçìà (ÊÔÊ r = �0,727), êîðòèçîë
(r = 0,711).

III ôàêòîð âêëþ÷àåò 12,8% îò îáùåé äèñïåðñèè âû-
áîðêè è õàðàêòåðèçóåò àêòèâíîñòü ôåðìåíòà ÀËÒ
(r = 0,836), óãëåâîäíûé îáìåí (r = 0,731) è îáðàòíóþ
âçàèìîñâÿçü ñ ãóìîðàëüíûì êàíàëîì ðåãóëÿöèè ðèòìà
(Ì r = �0,449), äîìèíèðóþùèì óðîâíåì ôóíêöèîíèðî-
âàíèÿ ñèíóñîâîãî óçëà (Ìî r = �0,465).

IV ôàêòîð � 10,8% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-
ðàêòåðèçóåò àêòèâíîñòü ãóìîðàëüíîãî êàíàëà ðåãóëÿ-
öèè ðèòìà (Ì r = 0,968), äîìèíèðóþùèé óðîâåíü ôóíê-

öèîíèðîâàíèÿ ñèíóñîâîãî óçëà (Ìî r = 0,980) è èõ îá-
ðàòíóþ ñâÿçü ñ ãåìîãëîáèíîì (r = �0,314) è ãëþêîçîé
(r = �0,449; r = �0,465).

V ôàêòîð � 7,8% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õàðàê-
òåðèçóåò ñîäåðæàíèå ìàãíèÿ (r = 0,832), îáìåí áåëêîâ
(r = 0,837) è âçàèìîñâÿçü ìî÷åâèíû ñ D Õ (r = 0,415),
ÌÁÂ (r = 0,367) è îáðàòíóþ ñâÿçü ñ ÀÌî (r = �0,309),
ÈÍ (r = �0,380).

Íà äèñòàíöèè 10 000 ì òàêæå áûëè âûäåëåíû V ôàê-
òîðîâ.

I ôàêòîð � 29,3% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-
ðàêòåðèçóåò àêòèâíîñòü ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî (D Õ r =
0,889) è ñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëîâ âåãåòàòèâíîé íåðâíîé
ñèñòåìû (ÀÌî r = �0,909), ñòåïåíü öåíòðàëèçàöèè ñåð-
äå÷íîãî ðèòìà (ÈÍ r = �0,979) è èõ âçàèìîñâÿçü ñ
ÊÔÊ D Õ (r = 0,710), ÀÌî (r = �0,551), ÈÍ (r = �0,594),
ñâÿçü ÀÑÒ ñ ÀÌî (r = �0,477).

II ôàêòîð � 20,5% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè îáúå-
äèíÿåò êèñëîðîäîòðàíñïîðòíóþ ñèñòåìó êðîâîîáðàùå-
íèÿ Ht (r = �0,969; Hb r = �0,852) è ñîäåðæàíèå òåñòîñòå-
ðîíà â êðîâè (r = 0,944).

III ôàêòîð � 14,9% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-
ðàêòåðèçóåò àêòèâíîñòü ãóìîðàëüíîãî êàíàëà ðåãóëÿ-
öèè ðèòìà (Ì r = �0,952), äîìèíèðóþùèé óðîâåíü ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ ñèíóñîâîãî óçëà (Ìî r = �0,959),
àêòèâíîñòü ïàðàñèìïàòè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû
(ÌÁÂ r = 0,713), âçàèìîñâÿçü ÌÁÂ ñ ÀÑÒ (r = 0,514),
ÀËÒ (r = 0,440) è îáðàòíóþ ñâÿçü ñ Ìî (r = �0,537),
(r = �0,601), îòðèöàòåëüíóþ ñâÿçü Ì ñ ÀËÒ (r = �0,550).

IV ôàêòîð � 13,8% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õà-
ðàêòåðèçóåò ñîäåðæàíèå êîðòèçîëà è æåëåçà â êðîâè
(r = �0,773; r = �0,908).

V ôàêòîð � 8,5% îò îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè õàðàê-
òåðèçóåò ñîäåðæàíèå ìî÷åâèíû è êàëüöèÿ â êðîâè
(r = 0,701; r = 0,705).

Âûâîäû

Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç âûÿâèë äîñòîâåðíóþ âçàè-
ìîñâÿçü áèîõèìè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé è ïîêàçàòåëåé ðèò-
ìà ñåðäöà â îöåíêå òåêóùåãî ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿ-
íèÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ áåãóíîâ íà ñðåäíèå
è äëèííûå äèñòàíöèè.

Ôàêòîðíûé àíàëèç ïîçâîëèë ñãðóïïèðîâàòü áèî-
õèìè÷åñêèå ïîêàçàòåëè è ïîêàçàòåëè ðèòìà ñåðäöà â
ïîêîå â 5 ãðóïï äëÿ áîëüøèíñòâà äèñòàíöèè è â 4 ãðóï-
ïû � äëÿ äèñòàíöèè 800 ì, ïîêàçàë èõ âêëàä, âçàèìî-
ñâÿçü è çíà÷èìîñòü â îöåíêå òåêóùåãî ôóíêöèîíàëüíî-
ãî ñîñòîÿíèÿ.

Ê íàèáîëåå èíôîðìàòèâíûìè ïîêàçàòåëÿì äëÿ îöåí-
êè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îòíîñÿòñÿ: 800 ì �
ãåìîãëîáèí, ãåìàòîêðèò, êîðòèçîë, Ì, Ìî, ÈÍ, ÀÌî;
1500 ì � ãåìàòîêðèò, ãëþêîçà, êîðòèçîë, ÊÔÊ, D Õ,
ÀÌî, ÈÍ, ÌÁÂ; 5000 ì � ãåìîãëîáèí, ãåìàòîêðèò, æå-
ëåçî, ìî÷åâèíà, D Õ, ÀÌî, ÈÍ, Ì, Ìî, ÌÁÂ; 10 000 ì �
ÊÔÊ, ÀÑÒ, D Õ, ÀÌî, ÈÍ.
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Àííîòàöèÿ
Íà îñíîâàíèè ñðàâíèòåëüíîãî èçó÷åíèÿ ñâîáîäíîãî

è èíèöèèðîâàííîãî êðèñòàëëîîáðàçîâàíèÿ ñëþíû
ñïîðòñìåíîâ-ëûæíèêîâ (ñòàæ çàíÿòèé � îêîëî

9 ëåò) è íåòðåíèðîâàííûõ ëèö ïóòåì ïðèìåíåíèÿ
îðèãèíàëüíîãî êà÷åñòâåííî-êîëè÷åñòâåííîãî

àëãîðèòìà óñòàíîâëåíî, ÷òî äëèòåëüíûå
ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè íàêëàäûâàþò

ñóùåñòâåííûé îòïå÷àòîê íà õàðàêòåð
êðèñòàëëèçàöèè è èíèöèàòîðíûé ïîòåíöèàë

èññëåäóåìîé áèîñðåäû. Â ïðîöåññå ñîðåâíîâàíèÿ
ñîñòàâ è ñâîéñòâà ñëþíû çàêîíîìåðíî

òðàíñôîðìèðóþòñÿ, íà ÷òî óêàçûâàåò
òåçèîêðèñòàëëî-ñêîïè÷åñêèé «ïàòòåðí»

áèîñóáñòðàòà, ïîëó÷åííîãî íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå
ôèíèøà. Îá îñîáåííîñòÿõ âîññòàíîâèòåëüíûõ

ïðîöåññîâ ñóäèëè ïî êðèñòàëëîñêîïè÷åñêèì
è òåçèãðàôè÷åñêèì ôàöèÿì ñëþíû, âçÿòûì ïîñëå

30-ìèíóòíîãî îòäûõà. Íåîäíîðîäíîñòü
êðèñòàëëîñêîïè÷åñêèõ äàííûõ ïîçâîëèëà âïåðâûå

ïðèìåíèòü àëãîðèòì îöåíêè àäàïòèâíûõ
ìåòàáîëè÷åñêèõ ðåçåðâîâ è ðàçäåëèòü ãðóïïó

ëûæíèêîâ íà 4 ïîäãðóïïû, èìåþùèõ õîðîøóþ,
óäîâëåòâîðèòåëüíóþ ñïåöèôè÷åñêóþ àäàïòàöèþ

ê ñîðåâíîâàíèÿì, íàïðÿæåíèå àäàïòàöèîííûõ
ìåõàíèçìîâ è ñðûâ àäàïòàöèè. Ïðè ýòîì ó 40%

îïûòíîé ãðóïïû áûë çàôèêñèðîâàí íåãàòèâíûé
óðîâåíü àäàïòèâíûõ ðåçåðâîâ. Ñîïîñòàâëåíèå

òåçèîêðèñòàëëîñêîïè÷åñêèõ äàííûõ
ñ ðåçóëüòàòèâíîñòüþ âûñòóïëåíèÿ ëûæíèêîâ

óêàçàëî íà èõ ÷åòêóþ âçàèìîñâÿçü.

Abstract
On the base of comparative study of free and initiated
crystallogenesis of skiers (training period � about
9 years) and non-trained persons saliva by original
algorithm using was determined, that prolonged
physical trainings superpose the essential impress
on character of investigated biofluid crystallization
and initiation potential. Saliva composition and
attributes is transformed in the competition process,
what is verificated by biosubstrate teziocrystalloscopic
«pattern», which have got after a finish.
Speed of recreation processes was estimated on saliva
crystalloscopic and tezigraphic facia, which have got
after 30-minut rest. Heterogeneity of the
crystalloscopic data allows to use a new algorithm
of adaptive metabolic stockpiles estimation
and to intersect all group on 4 parts: sportsman with
good, satisfactory specific (to skiers competitions)
adaptation level, with adaptation mechanisms tension
and disadaptation. It is important, that over
40 percents of investigated skiers had poor specific
adaptation. On juxtaposition of teziocrystalloscopic
picture and competition results were determined
its readable interaction.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ëûæíûé ñïîðò, ñëþíà,
êðèñòàëëèçàöèÿ, àäàïòàöèÿ.

Îäíèì èç íàèáîëåå ñëîæíûõ âîïðîñîâ ñïîðòèâíîé
ìåäèöèíû ÿâëÿåòñÿ èçûñêàíèå èíôîðìàòèâíûõ òåñòîâ,
ñïîñîáíûõ àäåêâàòíî îòîáðàæàòü ñîñòîÿíèå ñïîðòñìå-
íà â äèíàìèêå [4, 10]. Ðàíåå äëÿ ðåøåíèÿ ýòîé çàäà÷è
ïðèìåíÿëñÿ àíàëèç ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè [1, 10], òîã-
äà êàê çíà÷èìîñòü îöåíêè ìåòàáîëè÷åñêîãî ñòàòóñà â
íàñòîÿùåå âðåìÿ èçó÷åíà íåäîñòàòî÷íî [3, 5, 6, 12, 16].
Â îñîáåííîñòè äàííûé ôàêò êàñàåòñÿ ñïîðòñìåíîâ-ëûæ-
íèêîâ, îòíîñèòåëüíî êîòîðûõ ñïåêòð ïðîñòûõ è äîñòóï-
íûõ äèàãíîñòè÷åñêèõ ìåòîäîâ, ïîçâîëÿþùèõ ìîíèòîðè-
ðîâàòü ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà ñ äîñòàòî÷íîé òî÷íîñòüþ,
ñðàâíèòåëüíî íåâåëèê.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ïðèâëåêàåò âíèìàíèå íîâîå íàïðàâ-
ëåíèå ìåäèöèíñêîé íàóêè, ïîëó÷èâøåå ðàçâèòèå â ïîñ-
ëåäíèå 30�35 ëåò, � êðèñòàëëîãðàôè÷åñêèå ìåòîäû èñ-
ñëåäîâàíèÿ [2, 6, 11, 13�15, 17]. Ê íàñòîÿùåìó ìîìåíòó
óæå óñòàíîâëåíû íåêîòîðûå çàêîíîìåðíîñòè êðèñòàë-
ëîîáðàçîâàíèÿ íàèáîëåå äîñòóïíûõ äëÿ àíàëèçà áèî-
ëîãè÷åñêèõ æèäêîñòåé. Òàê, Â.Í. Øàáàëèíûì è
Ñ.Í. Øàòîõèíîé ïîêàçàíî, ÷òî ñóùåñòâóåò ðÿä êà÷å-
ñòâåííûõ êðèñòàëëîñêîïè÷åñêèõ ìàðêåðîâ, âåðèôèöè-
ðóþùèõ íàëè÷èå íåêîòîðûõ ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ
(íàïðèìåð, ÿçûêè Àðíîëüäà, ôåíîìåí ïàòîëîãè÷åñêîé
êðèñòàëëèçàöèè ñîëåé â áåëêîâîé çîíå, ëèñòîîáðàçíûå
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ñòðóêòóðû) [13]. Ë.Â. Ñàâèíîé [11] ïðîèçâåäåíî ñîïîñ-
òàâëåíèå îòäåëüíûõ êðèñòàëëîñêîïè÷åñêèõ îáðàçîâà-
íèé ñ ñîäåðæàíèåì êîìïîíåíòîâ â ñûâîðîòêå êðîâè
(ãèïåðàìèëàçåìèÿ � ïîÿâëåíèå ñóáïàðàëëåëüíûõ ëàìå-
ëåé; ãèïåðòðèïñèíåìèÿ � ÿ÷åèñòàÿ äåíäðèòíàÿ ñåòêà; ãè-
ïåðãàñòðèíåìèÿ � ïåðèñòûå îïòè÷åñêè àêòèâíûå äåíä-
ðèòû, ãèïåðñåðîòîíèíåìèÿ � íàëè÷èå ïëàòîîáðàçíûõ
ðàçâåòâëåííûõ äåíäðèòîâ). Â öåëîì äàííûå ìíîãèõ àâ-
òîðîâ è íàøè ñîáñòâåííûå ðåçóëüòàòû [2, 6�9, 11, 13],
êàñàþùèåñÿ èíôîðìàòèâíîñòè èçó÷åíèÿ êðèñòàëëîîá-
ðàçîâàíèÿ áèîñðåä â îöåíêå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿ-
íèÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, ïîçâîëÿþò ïðåäïîëîæèòü, ÷òî
äèíàìè÷åñêîå èññëåäîâàíèå ìîðôîëîãèè âûñóøåííûõ
îáðàçöîâ áèîæèäêîñòåé ìîæåò áûòü çíà÷èìûì ïðè ìî-
íèòîðèíãå òåêóùåãî ñòàòóñà ñïîðòñìåíîâ, â òîì ÷èñëå
ëûæíèêîâ, ÷òî è îáóñëîâèëî ïðîâåäåíèå äàííîãî èñ-
ñëåäîâàíèÿ.

Ìàòåðèàë è ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ

Îïûòíàÿ ãðóïïà âêëþ÷àëà 38 ñïîðòñìåíîâ-ëûæíèêîâ
I êâàëèôèêàöèîííîé êàòåãîðèè. Ñðåäíèé ñòàæ çàíÿòèé
ñïîðòîì � 8,9±1,1 ãîäà. Êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà ñîñòîÿëà
èç 170 çäîðîâûõ íåòðåíèðîâàííûõ ëþäåé ñîîòâåòñòâóþ-
ùåãî âîçðàñòà.

Â êà÷åñòâå àíàëèçèðóåìîãî ñóáñòðàòà íàìè áûëà
âûáðàíà ñëþíà. Ó ïðåäñòàâèòåëåé îïûòíîé ãðóïïû çà-
áîð ñëþíû ïðîèçâîäèëñÿ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñòàð-
òîì, ïîñëå ôèíèøà è ÷åðåç 30 ìèí ïîñëå íåãî, à ó ëèö
êîíòðîëüíîé ãðóïïû � îäíîêðàòíî.

Êðîìå òîãî, ðåçóëüòàò âûñòóïëåíèÿ êàæäîãî ñïîðò-
ñìåíà áûë ñîïîñòàâëåí ñ åãî èíäèâèäóàëüíûì ñòàáèëü-
íûì óðîâíåì. Äëÿ äàëüíåéøåãî àíàëèçà èñïîëüçîâàëàñü
ñëåäóþùàÿ ãðàäàöèÿ ïî ýòîìó ïîêàçàòåëþ:

1) âûøå ñðåäíåãî;
2) ñðåäíèé;
3) íèæå ñðåäíåãî;
4) îòñóòñòâèå ðåçóëüòàòà (ñõîä ñ äèñòàíöèè).
Â êîìïëåêñ êðèñòàëëîñêîïè÷åñêèõ ìåòîäîâ èññëåäî-

âàíèÿ âîøëè êëàññè÷åñêàÿ êðèñòàëëîñêîïèÿ, ïîçâîëÿ-
þùàÿ óñòàíîâèòü îñîáåííîñòè ñîáñòâåííîãî êðèñòàë-
ëîîáðàçîâàíèÿ áèîñðåäû, à òàêæå ñðàâíèòåëüíàÿ
òåçèãðàôèÿ, âèçóàëèçèðóþùàÿ èíèöèàòîðíûé ïîòåíöè-
àë áèîæèäêîñòè [7�9]. Ó÷åò ðåçóëüòàòîâ êðèñòàëëîãå-
íåçà îñóùåñòâëÿëñÿ ïóòåì èñïîëüçîâàíèÿ èäåíòèôèêà-
öèîííîé òàáëèöû êðèñòàëëè÷åñêèõ è àìîðôíûõ
îáðàçîâàíèé (âèçóàëüíàÿ ìîðôîìåòðèÿ ôàöèè), âêëþ÷à-
þùåé 5 îñíîâíûõ êëàññîâ ñòðóêòóð. Äîïîëíèòåëüíàÿ
îöåíêà êðèñòàëëîîáðàçóþùèõ ñâîéñòâ áèîæèäêîñòè
ïðîèçâîäèëàñü ñ ïîìîùüþ ïîëóêîëè÷åñòâåííûõ êðèòå-
ðèåâ, íàèáîëåå çíà÷èìûìè èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ ñòåïåíü
äåñòðóêöèè ôàöèè (ÑÄÔ), âûðàæåííîñòü êðàåâîé çîíû
(Ê

ç
) è ÿ÷åèñòîñòè (I), à òàêæå ðàâíîìåðíîñòü ðàñïðåäåëå-

íèÿ êðèñòàëëè÷åñêèõ è àìîðôíûõ ýëåìåíòîâ ïî òåêñòó-
ðå îáðàçöà (R) [7, 9].

Èññëåäîâàíèå èíèöèèðóþùèõ ñâîéñòâ îñóùåñòâëÿ-
ëîñü ñ ïðèìåíåíèåì ñèñòåìû êà÷åñòâåííûõ è êîëè÷å-
ñòâåííûõ êðèòåðèåâ. Äëÿ êîëè÷åñòâåííîé õàðàêòåðèñ-
òèêè òåçèãðàôè÷åñêîé ôàöèè èñïîëüçîâàí îñíîâíîé
òåçèãðàôè÷åñêèé êîýôôèöèåíò Q, âèçóàëèçèðóþùèé

Êðèñòàëëîñêîïè÷åñêàÿ êàðòèíà ñëþíû ó íåòðåíèðîâàííûõ ëèö è ëûæíèêîâ
â ðàçëè÷íûå ñòàäèè ñîðåâíîâàíèÿ

Ïðèìå÷àíèå. Òèï âçàèìîäåéñòâèÿ êðóïíûõ êðèñòàëëîâ è àìîðôíûõ îáðàçîâàíèé: «*» � íàëèïàíèå, «**» � îòòåñíåíèå;
(+) � íàëè÷èå ÿ÷åèñòîñòè.

Ñòðóêòóðû 
Íåòðåíèðîâàííûå 

ëèöà* Äî ñîðåâíîâàíèé** 
Ñðàçó ïîñëå ôèíèøà* 

(+) ×åðåç 30 ìèí* 

Îäèíî÷íî-êðèñòàëëè÷åñêèå ôèãóðû 

Ïðÿìîóãîëüíèêè 4 2 1 2 

Ïðèçìû 2 0–1 0 0–1 

Ïèðàìèäû 1 0 1 0–1 

Îêòàýäðû 0 1 0 2 

Äåíäðèòíûå (ïîëèêðèñòàëëè÷åñêèå) ñòðóêòóðû 

Ëèíåé÷àòûå 1 2 0–1 2 

Ïðÿìîóãîëüíèêè 0–1 1 0–1 0–1 

«Ìîõ», «ëóê», «êîìåòà» 2–3 0 0 0 

«Êðåñòû» 0–1 0 0 0 

«Õâîù» 0 6 5–7 5 

«Ðîçåòêè» 0 0 0 0 

Àìîðôíûå òåëà 

Ðàçìåð Ñðåäíèé Ñðåäíèå Ìåëêèå Ñðåäíèå 

Êîë-âî Ñðåäíåå Ìíîãî Ñðåäíåå Ìíîãî 
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ñòåïåíü è íàïðàâëåííîñòü (àêòèâàöèÿ èëè èíãèáèðîâà-
íèå) âëèÿíèÿ áèîñóáñòðàòà íà áàçèñíîå âåùåñòâî (0,9%-
íûé ðàñòâîð õëîðèäà íàòðèÿ). Êðîìå òîãî, ãåòåðîãåí-
íîñòü áèîñðåäû ïî ìîëåêóëÿðíûì ìàññàì êîìïîíåíòîâ
îöåíèâàëàñü ïóòåì ðàñ÷åòà êîýôôèöèåíòà ïîÿñíîñòè Ð
(ñîîòíîøåíèå äèàìåòðà ìàêñèìàëüíîãî è ìèíèìàëüíî-
ãî ïîÿñîâ êðèñòàëëèçàöèè). Äîïîëíèòåëüíûå ïîêàçàòå-
ëè òåçèãðàôèè àíàëîãè÷íû îïèñàííûì âûøå îòíîñèòåëü-
íî êëàññè÷åñêîé êðèñòàëëîñêîïèè.

Ñòàòèñòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà ïîëó÷åííûõ äàííûõ âû-
ïîëíÿëàñü â ïðîãðàììå Microsoft Excel 2003 è ñïåöèà-
ëèçèðîâàííîì ïàêåòå SPSS 11.0.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû

Óñòàíîâëåíî, ÷òî êðèñòàëëîñêîïè÷åñêàÿ ôàöèÿ ñëþ-
íû ñïîðòñìåíîâ â èñõîäíîì ñîñòîÿíèè (äî íà÷àëà ñîðåâ-
íîâàíèé) ñóùåñòâåííî îòëè÷àåòñÿ îò õàðàêòåðíîé äëÿ
íåòðåíèðîâàííûõ ëþäåé (ñì. òàáëèöó), ïðè÷åì ýòè ðàç-
ëè÷èÿ îáíàðóæèâàþòñÿ ïî âñåì êëàññàì êðèñòàëëè÷åñ-
êèõ è àìîðôíûõ îáðàçîâàíèé. Òàê, ïî êà÷åñòâåííûì
êðèòåðèÿì îñîáåííîñòÿìè ìèêðîïðåïàðàòîâ âûñóøåí-
íîé áèîñðåäû ëûæíèêîâ ÿâëÿþòñÿ íàëè÷èå ãëóáîêèõ
«ðàçëîìîâ» êðàåâîé çîíû, âûñîêàÿ ñêëîííîñòü ê àãðå-
ãèðîâàíèþ (êðóïíûå êðèñòàëëû è àìîðôíûå òåëà) è
ñòðóêòóðèðîâàííîñòè êîìïîíåíòîâ (ïðåîáëàäàíèå ñëîæ-
íûõ ïîëèêðèñòàëëè÷åñêèõ îáðàçîâàíèé). Ñ äðóãîé ñòî-
ðîíû, ó ëûæíèêîâ èìåþò ìåñòî è êîëè÷åñòâåííûå ïðå-
îáðàçîâàíèÿ êàðòèíû äåãèäðàòàöèè ñëþíû, ÷òî ïðåæäå
âñåãî íàõîäèò îòðàæåíèå â ïåðåðàñïðåäåëåíèè êðèñòàë-
ëè÷åñêîãî êîìïîíåíòà ôàöèè îò îäèíî÷íî-êðèñòàëè÷åñ-
êèõ ñòðóêòóð â ïîëüçó ñëîæíûõ ïîëèêðèñòàëëè÷åñêèõ
îáðàçîâàíèé òèïà «õâîù», ïðåâàëèðóþùèõ â öåíòðàëü-
íîé (ìèíåðàëüíîé) çîíå ìèêðîïðåïàðàòà.

Ñîðåâíîâàíèå íàêëàäûâàåò çíà÷èòåëüíûé íåãàòèâ-
íûé îòïå÷àòîê íà ôóíêöèîíàëüíûé ñòàòóñ îðãàíèçìà
ñïîðòñìåíà, ñêàçûâàÿñü è íà èçìåíåíèè ñîñòàâà ñëþíû,
÷òî ðåãèñòðèðóåòñÿ ïóòåì êðèñòàëëîñêîïèè è òåçèãðà-
ôèè. Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ ñîáñòâåííîãî êðèñòàëëîîáðà-
çîâàíèÿ áèîñóáñòðàòà ïîêàçàë, ÷òî ïîñëå ôèíèøà èìååò
ìåñòî àäàïòèâíàÿ (ïàòîëîãè÷åñêàÿ?) ïåðåñòðîéêà ìîð-
ôîëîãèè äåãèäðàòèðîâàííîé áèîñðåäû, ñîïðîâîæäàþ-
ùàÿñÿ ñíèæåíèåì ïëîòíîñòè êðèñòàëëîâ è àìîðôíûõ òåë.

Èçó÷åíèå êîëè÷åñòâåííûõ êðèòåðèåâ, îòðàæàþùèõ
äèíàìèêó ïðåîáðàçîâàíèÿ ðåçóëüòàòà ñâîáîäíîãî êðèñ-
òàëëîãåíåçà ñëþíû, ïîêàçàëî, ÷òî ïðåîáðàçîâàíèÿ êðè-
ñòàëëèçàöèè ïîñëå íàãðóçêè ÿâëÿþòñÿ äîñòîâåðíûìè (ïî
ïàðàìåòðàì ÿ÷åèñòîñòè, ñòåïåíè äåñòðóêöèè ôàöèè è ðàâ-
íîìåðíîñòè ðàñïðåäåëåíèÿ ýëåìåíòîâ êàðòèíû) (p<0,05).
×åðåç 30 ìèí ïîñëå îêîí÷àíèÿ âîçäåéñòâèÿ ïðîèñõîäèò
íîðìàëèçàöèÿ ÿ÷åèñòîñòè è ïðàâèëüíîñòè ðàñïðåäåëå-
íèÿ ñòðóêòóð ìèêðîïðåïàðàòà, òîãäà êàê âûðàæåííîñòü
êðàåâîé çîíû è ÑÄÔ óñóãóáëÿþòñÿ (ðèñ. 1).

Îòíîñèòåëüíî îñíîâíûõ ïîêàçàòåëåé èíèöèèðîâàí-
íîãî 0,9%-íûì ðàñòâîðîì õëîðèäà íàòðèÿ êðèñòàëëî-
îáðàçîâàíèÿ ñëþíû óñòàíîâëåíî, ÷òî äîñòîâåðíûå èç-
ìåíåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé, ïîñëå
30-ìèíóòíîãî îòäûõà ïðèîáðåòàþò òåíäåíöèþ ê íîðìà-
ëèçàöèè, ò.å. ïðèáëèæàþòñÿ ê èñõîäíîìó óðîâíþ (ðèñ. 2.).

Êðîìå òîãî, íàìè îöåíèâàëàñü ñêîðîñòü âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ïðîöåññîâ, ÷òî ïîçâîëèëî âûÿâèòü âûðàæåííóþ
íåîäíîðîäíîñòü ðàññìàòðèâàåìîé îïûòíîé ãðóïïû ïî
ðåàãèðîâàíèþ íà åäèíóþ íàãðóçêó. Íà îñíîâàíèè ýòî-
ãî áûëè âûäåëåíû 3 îñíîâíûõ äèôôåðåíöèðóþùèõ ïà-
ðàìåòðà: ñòåïåíü ñìåùåíèÿ èñõîäíîãî òåçèîêðèñòàëëîñ-
êîïè÷åñêîãî «ïàòòåðíà» îò íåòðåíèðîâàííûõ ëèö,
ðåàêöèÿ íà íàãðóçêó è ñêîðîñòü âîññòàíîâëåíèÿ, ÷òî ñïî-
ñîáñòâîâàëî òðàíñôîðìàöèè ðåçóëüòàòîâ êðèñòàëëî-

Ðèñ. 1. Äèíàìèêà äîïîëíèòåëüíûõ ïîêàçàòåëåé êðèñòàëëîñêîïèè ñëþíû â ïðîöåññå ñîðåâíîâàíèé
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ñêîïè÷åñêîãî òåñòà â ñòåïåíè àäàïòàöèè ñïîðòñìåíà
ê äàííîé íàãðóçêå. Äëÿ ýòîãî áûë ïðèìåíåí ðàçðàáîòàí-
íûé ðàíåå àëãîðèòì îöåíêè ñïåöèôè÷åñêîé àäàïòàöèè
îðãàíèçìà ñ èñïîëüçîâàíèåì êðèñòàëëîãðàôè÷åñêèõ ìå-
òîäîâ èññëåäîâàíèÿ áèîñðåä (ðèñ. 3) [8].

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèâåäåííûì àëãîðèòìîì âñå èñ-
ñëåäóåìûå ëûæíèêè áûëè ðàçäåëåíû íà 4 ãðóïïû ïî ñòå-
ïåíè àäàïòàöèè ê ñîðåâíîâàíèÿì (ðèñ. 4), ïðè÷åì âàæíî
îòìåòèòü, ÷òî 39,5% èñïûòóåìûõ èìåëè íåãàòèâíûå ðå-
çóëüòàòû (íàïðÿæåíèå ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîâ ëèáî
ñðûâ àäàïòàöèè).

Íà ñëåäóþùåì ýòàïå ïðîèçâîäèëîñü ñîïîñòàâëå-
íèå êðèñòàëëîñêîïè÷åñêè óñòàíîâëåííîé ñòåïåíè
àäàïòàöèè ñ óñïåøíîñòüþ âûñòóïëåíèÿ. Ìåæäó íèìè

Ðèñ. 2. Äèíàìèêà îñíîâíûõ òåçèãðàôè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé â ïðîöåññå ñîðåâíîâàíèÿ

Ðèñ. 3. Àëãîðèòì âûÿâëåíèÿ óðîâíÿ àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ
ñ èñïîëüçîâàíèåì òåçèîêðèñòàëëîñêîïèè (ïî [8], ñ èçìåíåíèÿìè)

 Íàëè÷èå èçìåíåíèé ôàöèè, ïîëó÷åííîé ñðàçó ïîñëå ôèíèøà,
ïî ñðàâíåíèþ ñ èñõîäíûìè ïîêàçàòåëÿìè

ÅñòüÍ å ò

Ñòåïåíü ðàçëè÷èé ìåæäó ôîíîâûì
«ïàòòåðíîì» è ôàöèåé óñëîâíîé íîðìû

Âîññòàíîâëåíèå ôîíîâîé ôàöèè
÷åðåç 30 ìèíóò ïîñëå ñîðåâíîâàíèÿ

Åñòü

Íàïðÿæåíèå
àäàïòàöèîííûõ

ìåõàíèçìîâ

Ìèíèìàëüíàÿ Åñòü Í å ò

Ñðûâ àäàïòàöèè
(àíåðãèÿ)

Õîðîøèé óðîâåíü
àäàïòàöèè

Óäîâëåòâîðèòåëüíûé
óðîâåíü àäàïòàöèè

¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄

¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄ ¯̄̄̄̄

îáíàðóæåíà êîððåëÿöèîííàÿ ñâÿçü âûñîêîé ñèëû
(r = 0,781 ± 0,152; p<0,01), ÷òî ïîäòâåðæäàåò òåçèñ
î âîçìîæíîñòè âåðèôèêàöèè äèíàìèêè ìåòàáîëè÷åñêî-
ãî ñòàòóñà ñïîðòñìåíà íà îñíîâàíèè èçó÷åíèÿ ñâîáîä-
íîãî è èíèöèèðîâàííîãî êðèñòàëëîãåíåçà åãî ñëþíû.

Îáñóæäåíèå ðåçóëüòàòîâ

Ïîäîáíûé ïîäõîä ê èññëåäîâàíèþ ôóíêöèîíàëüíî-
ãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà ïîçâîëÿåò äèíàìè÷åñêè îöåíè-
âàòü, ñ îäíîé ñòîðîíû, èíäèâèäóàëüíóþ ôèçèîëîãè-
÷åñêóþ ñòîèìîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ëûæ-
íèêîâ, à ñ äðóãîé ñòîðîíû � âèçóàëèçèðîâàòü èõ
ìåòàáîëè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü ê óäà÷íîìó ïðîõîæäåíèþ
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äèñòàíöèè. Ïîýòîìó ðàçðàáîòêà íåáîëüøèõ ïî ïðîäîë-
æèòåëüíîñòè è îáúåìó âûïîëíÿåìîé íàãðóçêè òåñòîâûõ
ïðåäñòàðòîâûõ âîçäåéñòâèé ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíîé
ïðè èñõîäíîì ïðîãíîçèðîâàíèè ðåçóëüòàòèâíîñòè âûñ-
òóïëåíèÿ ñïîðòñìåíà. Ñ ýòèõ ïîçèöèé ðåçóëüòàòû òðåõ-
êðàòíîãî èññëåäîâàíèÿ êðèñòàëëîîáðàçîâàíèÿ ñëþíû ïî
âûøåîïèñàííîé ñõåìå ïîçâîëÿò ïîëó÷èòü ñëåäóþùóþ
èíôîðìàöèþ:

1. Õîðîøèé óðîâåíü àäàïòàöèè ìîæåò òðàêòîâàòü-
ñÿ êàê âûñîêèé óðîâåíü ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèþ,
âîçìîæíî äîñòèæåíèå õîðîøèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëü-
òàòîâ.

2. Óäîâëåòâîðèòåëüíûé óðîâåíü àäàïòàöèè � äîñòà-
òî÷íûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè, ïðåäïîëàãàåò-
ñÿ âûñòóïëåíèå ñ ïîäòâåðæäåíèåì îáû÷íûõ äëÿ ñïîðò-
ñìåíà ðåçóëüòàòîâ.

Ðèñ. 4. Ðàñïðåäåëåíèå ëûæíèêîâ ïî ñòåïåíè àäàïòàöèè
íà îñíîâàíèè äèíàìè÷åñêîé îöåíêè òåçèãðàôè÷åñêèõ

è êðèñòàëëîñêîïè÷åñêèõ ôàöèé

3. Íàïðÿæåíèå àäàïòàöèîííûõ ìåõàíèçìîâ � ðåêî-
ìåíäóåòñÿ îòêàç ñïîðòñìåíà îò ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ
â ñâÿçè ñ íåäîñòàòî÷íîé ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòüþ, ïðî-
ãíîçèðóåòñÿ ðåçóëüòàò íèæå ñðåäíåãî óðîâíÿ.

4. Ñðûâ àäàïòàöèè òðåáóåò äèñêâàëèôèêàöèÿ ñïîðò-
ñìåíà ïî ìåäèöèíñêèì ïîêàçàíèÿì, ïðè÷åì ìîãóò ïîòðå-
áîâàòüñÿ ìåðîïðèÿòèÿ, íàïðàâëåííûå íà êîððåêöèþ ìå-
òàáîëè÷åñêèõ ñäâèãîâ.

Âûâîä

Ïîêàçàòåëè ñâîáîäíîãî è èíèöèèðîâàííîãî êðè-
ñòàëëîãåíåçà ñëþíû îòðàæàþò îñîáåííîñòè ôóíê-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà-ëûæíèêà è íåñóò
çíà÷èòåëüíûé îáúåì èíôîðìàöèè î åãî àäàïòèâíûõ ðå-
çåðâàõ.
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ОЗДОРОВЛЕНИЕ НАСЕЛЕНИЯОЗДОРОВЛЕНИЕ НАСЕЛЕНИЯОЗДОРОВЛЕНИЕ НАСЕЛЕНИЯОЗДОРОВЛЕНИЕ НАСЕЛЕНИЯОЗДОРОВЛЕНИЕ НАСЕЛЕНИЯ

КОНЦЕПЦИЯ ПОСТРОЕНИЯ И ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ КОНЦЕПЦИЯ ПОСТРОЕНИЯ И ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ КОНЦЕПЦИЯ ПОСТРОЕНИЯ И ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ КОНЦЕПЦИЯ ПОСТРОЕНИЯ И ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ КОНЦЕПЦИЯ ПОСТРОЕНИЯ И ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ СИСТЕМЫ РУКОВОДЯЩИХСИСТЕМЫ РУКОВОДЯЩИХСИСТЕМЫ РУКОВОДЯЩИХСИСТЕМЫ РУКОВОДЯЩИХСИСТЕМЫ РУКОВОДЯЩИХ
ДОКУМЕНТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ДОКУМЕНТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ДОКУМЕНТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ДОКУМЕНТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ДОКУМЕНТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ В ВООРУЖЕННЫХ СИЛАХ РФПОДГОТОВКЕ В ВООРУЖЕННЫХ СИЛАХ РФПОДГОТОВКЕ В ВООРУЖЕННЫХ СИЛАХ РФПОДГОТОВКЕ В ВООРУЖЕННЫХ СИЛАХ РФПОДГОТОВКЕ В ВООРУЖЕННЫХ СИЛАХ РФ

À.À. ÃÎÐÅËÎÂ, Áåëãîðîäñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò;
Â.Ï. ÑÓÙÅÍÊÎ, Âîåííûé èíñòèòóò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû,

ã. Ñàíêò-Ïåòåðáóðã

Abstract
The main concept offered by authors is need
for reorganisation of physical training management
in the Russian army. In structure given complex
predisposes the level of the concrete users, realizing
organization of physical preparation in following
scale: type of army forces, division, academy, separate
category of military officers, leaders occupation within
the framework of separate forms of physical
preparation etc. As a result of the theoretical analysis
and generalizations, content analysis managing
document on physical preparation, including in army
foreign state authors, present structured-a logical
scheme for building of the specified document in the
sequences of the realization worded author to ideas.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñèñòåìà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè,
ðóêîâîäÿùèå äîêóìåíòû, íàñòàâëåíèå
ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, êóðñû ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè, èíñòðóêöèè ïî ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêå.

Àííîòàöèÿ
Àâòîðû ñòàòüè â êà÷åñòâå ãåíåðàëüíîãî çàìûñëà

âûäâèãàåò èäåþ î íåîáõîäèìîñòè ïåðåñìîòðà
ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì ôèçè÷åñêîé

ïîäãîòîâêè â Âîîðóæåííûõ Ñèëàõ ÐÔ ÷åðåç
ñîçäàíèå êîìïëåêñà ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ.

Â ñòðóêòóðå äàííîãî êîìïëåêñà
ïðåäóñìàòðèâàþòñÿ óðîâíè êîíêðåòíûõ

ïîëüçîâàòåëåé, îñóùåñòâëÿþùèõ îðãàíèçàöèþ
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ìàñøòàáå: âèäà ÂÑ,

âîèíñêîé ÷àñòè, ââóçà, îòäåëüíûõ êàòåãîðèé
âîåííîñëóæàùèõ, ðóêîâîäèòåëåé çàíÿòèé â ðàìêàõ

îòäåëüíûõ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ò.ï.
Â ðåçóëüòàòå òåîðåòè÷åñêîãî àíàëèçà

è îáîáùåíèÿ, êîíòåíò-àíàëèçà ðóêîâîäÿùèõ
äîêóìåíòîâ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, â òîì ÷èñëå

è â àðìèÿõ çàðóáåæíûõ ãîñóäàðñòâ, àâòîðû
ïðåäñòàâëÿþò ñòðóêòóðíî-ëîãè÷åñêóþ ñõåìó

ïîñòðîåíèÿ óêàçàííûõ äîêóìåíòîâ
â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðåàëèçàöèè

ñôîðìóëèðîâàííîé àâòîðàìè èäåè.

Èäåÿ ñîçäàíèÿ êîìïëåêñà ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ,
êîòîðûå, ñ îäíîé ñòîðîíû, îïðåäåëÿëè áû îáùèå ïîäõî-
äû ê îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
â Âîîðóæåííûõ Ñèëàõ, à ñ äðóãîé � äåòàëèçèðîâàëè áû
åå ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè, âîçíèêëà åùå ïðè ðàçðà-
áîòêå Íàñòàâëåíèÿ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå â ÂÑ ÑÑÑÐ
(ÍÔÏ-87). Áûëà ïðåäïðèíÿòà ïîïûòêà [1] îïðåäåëåíèÿ
Ïåðå÷íÿ äîêóìåíòîâ, ðåãëàìåíòèðóþùèõ ôóíêöèîíèðî-
âàíèå ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè âîîáùå è åå îò-
äåëüíûõ çâåíüåâ â ÷àñòíîñòè. Ïðè ýòîì ïðåäïîëàãàëîñü,

÷òî ÍÔÏ áóäåò çàíèìàòü öåíòðàëüíîå ìåñòî è äåêëàðè-
ðîâàòü öåëåâóþ óñòàíîâêó, ðàñêðûâàòü ñòðóêòóðó è îï-
ðåäåëÿòü ôóíêöèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â ñèñòåìå ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ëè÷íîãî ñîñòàâà ÂÑ. Îíî
äîëæíî âûïîëíÿòü ðîëü óñòàâíîãî äîêóìåíòà è âêëþ-
÷àòü òîëüêî òå óêàçàíèÿ, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ êî âñåì âî-
åííîñëóæàùèì, à òàêæå ÿâëÿþòñÿ ñòðîãî îáÿçàòåëüíû-
ìè, íå ïîäëåæàùèìè èçìåíåíèÿì è ðàçëè÷íîé òðàêòîâêå
ïðè èõ ïðàêòè÷åñêîé ðåàëèçàöèè. Îñòàëüíûå äîêóìåí-
òû äîëæíû áûëè èëè óòî÷íÿòü ïîëîæåíèÿ ÍÔÏ ñ ó÷åòîì
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ñïåöèôèêè ó÷åáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè â ðàçëè÷íûõ
âèäàõ ÂÑ (Óêàçàíèÿ ãëàâêîìîâ âèäîâ ÂÑ ïî áîåâîé ïîä-
ãîòîâêå, Ïðîãðàììû âèäîâ ÂÑ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå
è äð.), èëè ðàñêðûâàòü åãî îòäåëüíûå êîìïîíåíòû
(Òèïîâûå ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, Ïîëî-
æåíèå î Âîåííî-ñïîðòèâíîì êîìïëåêñå â ÂÑ, Âîåííî-
ñïîðòèâíàÿ êëàññèôèêàöèÿ è äð.). Â ýòîò æå ïåðèîä
â ïîíÿòèéíûé àïïàðàò òåîðèè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
âîéñê áûë ââåäåí òåðìèí «ñèñòåìà ðóêîâîäÿùèõ äîêó-
ìåíòîâ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå â Ñîâåòñêîé Àðìèè
è Âîåííî-Ìîðñêîì Ôëîòå» ñ îïðåäåëåíèåì åå ñòðóêòó-
ðû, êîìïîíåíòíîãî ñîñòàâà è âçàèìîñâÿçè ýëåìåíòîâ.

Ê ñîæàëåíèþ, ðåàëèçîâàòü íà ïðàêòèêå èäåþ ñîçäà-
íèÿ ñèñòåìû ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ ïî ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêå â òî âðåìÿ íå óäàëîñü. Âûøåäøåå â 2001 ã.
ÍÔÏ âíîâü ñòàëî åäèíñòâåííûì ðóêîâîäÿùèì äîêóìåí-
òîì, â êîòîðîì ðàñêðûâàëèñü ïîëîæåíèÿ êàê îáùåãî,
òàê è ÷àñòíîãî õàðàêòåðà. Ðàçðàáîò÷èêè ÍÔÏ-2001 ñäå-
ëàëè ïîïûòêó ñîçäàòü óíèâåðñàëüíûé äîêóìåíò, â êîòî-
ðîì âîåííûé ñïåöèàëèñò (îò ñîëäàòà äî ãåíåðàëà), íåçà-
âèñèìî îò óðîâíÿ âîåííî-ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ,
ñìîã áû íàéòè îòâåò íà ëþáîé âîïðîñ, êàñàþùèéñÿ äèñ-
öèïëèíû «Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà». Îäíàêî íà ïðàêòè-
êå äîñòè÷ü ýòîãî äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Âî-ïåðâûõ, ïîòî-
ìó, ÷òî óäîâëåòâîðåíèå â èíôîðìàöèîííîì ìàòåðèàëå
âñåõ êàòåãîðèé âîåííîñëóæàùèõ íåèçìåííî ïðèâåäåò
ê íåâåðîÿòíî áîëüøîìó îáúåìó Íàñòàâëåíèÿ, è îíî èç
ñâîäà óñòàâíûõ ïîëîæåíèé ïðåâðàòèòñÿ â ó÷åáíèê; âî-
âòîðûõ, äàæå îáúåì ó÷åáíèêà íå ïîçâîëèò ïðåäóñìîò-
ðåòü â ÍÔÏ âñåõ ñâåäåíèé, íåîáõîäèìûõ ïðè îðãàíèçà-
öèè è ïðîâåäåíèè ìåðîïðèÿòèé, ñâÿçàííûõ ñ ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêîé è ñïîðòîì â ïîäðàçäåëåíèè, âîèíñêîé ÷àñ-
òè (âóçå), ñîåäèíåíèè è ò.ä.

Îäíèì èç âåñîìûõ àðãóìåíòîâ â ïîëüçó ñîçäàíèÿ êîì-
ïëåêñà ðóêîâîäÿùèõ äîêóìåíòîâ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêå è ñïîðòó â ÂÑ ÿâëÿåòñÿ îïûò ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
ïðàâîâûõ äîêóìåíòîâ, ðàñêðûâàþùèõ ñèñòåìó çàêîíî-
äàòåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè [2]. Â ñòðóêòóðíî-ëî-
ãè÷åñêîé ñõåìå çàêîíîäàòåëüíîé ñèñòåìû çàëîæåíà èåðàð-
õèÿ âñåõ ïðàâîâûõ è íîðìàòèâíûõ àêòîâ ïî âåðòèêàëè
(äèôôåðåíöèàöèÿ âíèç è èíòåãðàöèÿ ââåðõ) è ìíîãîóðîâ-
íåâîå âçàèìíî ñîïîä÷èíåííîå ôóíêöèîíèðîâàíèå åå ïî
ãîðèçîíòàëè. Òàê, âûñøóþ ñòóïåíü â èåðàðõèè çàêîíî-
äàòåëüíûõ äîêóìåíòîâ çàíèìàåò Êîíñòèòóöèÿ � äîêó-
ìåíò, îïðåäåëÿþùèé îñíîâû îáùåñòâåííîãî è ãîñóäàð-
ñòâåííîãî óñòðîéñòâà, ïîðÿäîê è ïðèíöèïû îáðàçîâàíèÿ
ïðåäñòàâèòåëüíûõ îðãàíîâ âëàñòè, èçáèðàòåëüíóþ ñèñ-
òåìó, ïðàâà è îáÿçàííîñòè ãðàæäàí. Ê äîêóìåíòàì áîëåå
íèçêîãî óðîâíÿ îòíîñÿòñÿ ïðàâîâûå êîäåêñû (Ãðàæäàí-
ñêèé êîäåêñ, Óãîëîâíûé êîäåêñ, Êîäåêñ çàêîíîâ î òðóäå,
Êîäåêñ î áðàêå è ñåìüå è ò.ä.) � ñèñòåìàòèçèðîâàííûå çà-
êîíîäàòåëüíûå àêòû, ðåãóëèðóþùèå êàêóþ-ëèáî îäíî-
ðîäíóþ îáëàñòü îáùåñòâåííûõ îòíîøåíèé (íàïðèìåð,
ÊÇîÒ � ñèñòåìàòèçèðîâàííûé çàêîíîäàòåëüíûé àêò, ðå-
ãóëèðóþùèé òðóäîâûå îòíîøåíèÿ âñåõ ðàáî÷èõ è ñëóæà-
ùèõ). Äàëåå ñëåäóþò çàêîíû (íîðìàòèâíûå àêòû, ïðèíÿ-

òûå âûñøèìè îðãàíàìè ãîñóäàðñòâåííîé âëàñòè â óñòà-
íîâëåííîì Êîíñòèòóöèåé ïîðÿäêå è îáëàäàþùèå âûñøåé
þðèäè÷åñêîé ñèëîé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì íîðìà-
òèâíûì àêòàì), óêàçû, ïîñòàíîâëåíèÿ è ò.ä. Â çàêîíîäà-
òåëüíûõ è èíûõ íîðìàòèâíûõ àêòàõ ÐÔ ïî âîïðîñàì
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ÷åòêî ïðîñëåæèâàåòñÿ òàêàÿ æå çà-
êîíîìåðíîñòü. Òàê, çàêîíîäàòåëüñòâî ÐÔ î ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå è ñïîðòå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïîëîæåíèÿ Êîíñòèòó-
öèè Ðîññèè, îñíîâû çàêîíîäàòåëüñòâà ÐÔ î ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå è ñïîðòå [2] è èçäàâàåìûå â ñîîòâåòñòâèè ñ íèìè
ïðàâîâûå è íîðìàòèâíûå àêòû ÐÔ è ñóáúåêòîâ Ôåäåðà-
öèè â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Ñèñòåìà ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè âîåííîñëóæàùèõ êàê ïîäñèñòåìà ïðîôåññèî-
íàëüíî-ïðèêëàäíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè (êîìïîíåíòà
îáùåé ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû) òàêæå äîëæíà ðåã-
ëàìåíòèðîâàòüñÿ íå îäíèì, à öåëûì êîìïëåêñîì äîêó-
ìåíòîâ (íîðìàòèâíûõ àêòîâ), â êîòîðîì ñòðóêòóðíîå èõ
ðàñïîëîæåíèå ïî âåðòèêàëè ïðåäïîëàãàëî áû äèôôåðåí-
öèàöèþ âíèç è èíòåãðàöèþ ââåðõ, à ïî ãîðèçîíòàëè îáåñ-
ïå÷èâàëî áû âçàèìíîå ìíîãîóðîâíåâîå ñîïîä÷èíåííîå
ôóíêöèîíèðîâàíèå.

Ñ ýòîé öåëüþ áûë îïðåäåëåí Ïåðå÷åíü ðóêîâîäÿùèõ
äîêóìåíòîâ ïî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ñïîðòó è ðàçðà-
áîòàíà ñòðóêòóðíî-ëîãè÷åñêàÿ ñõåìà èõ ôóíêöèîíèðî-
âàíèÿ â ìàñøòàáå Âîîðóæåííûõ Ñèë Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè. Êàê âèäíî èç ðèñóíêà, îíà íàïîìèíàåò ïèðàìèäó,
âåðõíèé óðîâåíü êîòîðîé çàíèìàåò Ïîëîæåíèå î ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðå â Âîîðóæåííûõ Ñèëàõ Ðîññèéñêîé Ôå-
äåðàöèè � îñíîâîïîëàãàþùèé äîêóìåíò, þðèäè÷åñêè
îïðåäåëÿþùèé îñíîâíûå ýëåìåíòû è ôóíêöèè ñèñòåìû
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà â ÂÑ ÐÔ.

Ñëåäóþùèé ïî èåðàðõèè óðîâåíü ïðåäñòàâëÿåò ïàêåò
ðóêîâîäñòâ (íîðìàòèâíûõ àêòîâ), îïðåäåëÿþùèõ îñíîâ-
íûå ïîäõîäû è ðàñêðûâàþùèõ ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííî-
ñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â âèäàõ ÂÑ. Íåîáõîäèìîñòü
èõ ðàçðàáîòêè ïðîäèêòîâàíà ìíîãîëåòíåé ïðàêòèêîé.
Òàê, àíàëèç ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ÍÔÏ-2001 ïîêàçàë, ÷òî
åãî ñòðóêòóðà è íàïîëíåíèå íåäîñòàòî÷íî ó÷èòûâàþò
ñëîæíîñòü è ðàçíîïëàíîâîñòü çàäà÷ áîåâîé ïîäãîòîâêè
âîåííûõ ñïåöèàëèñòîâ ðàçëè÷íîãî ïðîôèëÿ, âñëåäñòâèå
÷åãî çàóæåíû ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî ðàçâèòèþ,
ôóíêöèîíèðîâàíèþ è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ïðîôåññèî-
íàëüíî âàæíûõ ôèçè÷åñêèõ, ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ è ñïå-
öèàëüíûõ êà÷åñòâ, ôîðìèðîâàíèþ çíà÷èìûõ äëÿ òîé èëè
èíîé âîèíñêîé ïðîôåññèè ïðèêëàäíûõ äâèãàòåëüíûõ íà-
âûêîâ, ïîñòðîåíèþ ïðîöåññà ÔÏ ñ ó÷åòîì ýòàïîâ è ïåðè-
îäîâ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïëàíèðîâàíèþ
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ñ ó÷åòîì îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè
íàãðóçîê, ïîëó÷àåìûõ âîåííûìè ñïåöèàëèñòàìè íà çàíÿ-
òèÿõ ïî äðóãèì ðàçäåëàì áîåâîé ïîäãîòîâêè, è ìíîãîìó
äðóãîìó. Ðàñêðûâàÿ è äîïîëíÿÿ îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ
ÍÔÏèÑ, Ðóêîâîäñòâà ïî ÔÏ â âèäàõ ÂÑ, ìîæíî áîëåå
ïîëíî îòðàçèòü ñîäåðæàíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, óíè-
ôèöèðîâàòü ìåòîäèêó ïðîâåäåíèÿ âñåõ åå ôîðì, îïðåäå-
ëèòü ìåñòî â ñèñòåìå áîåâîé ó÷åáû è ïîâñåäíåâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè âîéñê è ñèë ôëîòà.
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Ñëåäóþùèé óðîâåíü ñîñòàâëÿåò êîìïëåêñ ðóêî-
âîäñòâ, ðàñêðûâàþùèõ â îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêîì
ïëàíå öåëü, çàäà÷è, íàïðàâëåííîñòü, ñîäåðæàíèå, îñî-
áåííîñòè îðãàíèçàöèè: ñïîðòèâíîé ðàáîòû; ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè â âîåííî-ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ; ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè îôèöåðñêîãî ñîñòàâà; ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè âîåííîñëóæàùèõ-æåíùèí; ìåäèöèíñêîãî îáåñïå÷åíèÿ
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; ìàòåðèàëüíîãî è ôèíàíñîâîãî
îáåñïå÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè êàäåòîâ, ñóâîðîâöåâ è íàõèìîâöåâ; ïðîâåðêè
è îöåíêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòà âîåííîñëóæà-
ùèõ.

Ðóêîâîäÿùèå äîêóìåíòû ÷åòâåðòîãî óðîâíÿ ïðåä-
ñòàâëåíû ïîä îáîáùåííûì íàçâàíèåì «Êóðñû».
Â êàæäîì êóðñå ïîäðîáíî èçëàãàåòñÿ ïðîãðàììíî-ìåòî-
äè÷åñêèé ìàòåðèàë ïî îáó÷åíèþ è òðåíèðîâêå âîåííî-
ñëóæàùèõ: ãèìíàñòè÷åñêèì è àòëåòè÷åñêèì óïðàæíåíè-
ÿì; óñêîðåííîìó ïåðåäâèæåíèþ è õîäüáå íà ëûæàõ;
ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé; ðóêîïàøíîìó áîþ; ñïîðòèâ-
íûì è ïîäâèæíûì èãðàì; âîåííî-ïðèêëàäíîìó ïëàâà-
íèþ. Êðîìå òîãî, â íèõ äàþòñÿ ðåêîìåíäàöèè ïî ïðîâå-
äåíèþ ó÷åáíûõ çàíÿòèé, óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè,

òðåíèðîâêè â ïðîöåññå ó÷åáíî-áîåâîé äåÿòåëüíîñòè è èí-
äèâèäóàëüíîé òðåíèðîâêè.

Ïîñëåäíèé óðîâåíü ñîñòàâëÿþò èíñòðóêöèè ïî ïðîâå-
äåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â îñîáûõ óñëîâèÿõ (âûñî-
êîãîðüå, æàðêèé è õîëîäíûé êëèìàò, çàìêíóòîå ïðîñò-
ðàíñòâî, òåìíîòà, âåòåð, äîæäü, ñíåãîïàä è ò.ä.).
Íåîáõîäèìîñòü ðàçðàáîòêè äàííûõ äîêóìåíòîâ îáóñëîâ-
ëåíà òåì, ÷òî â äåéñòâóþùåì Íàñòàâëåíèè â ñòàòüÿõ, ïî-
ñâÿùåííûõ äàííîìó íàïðàâëåíèþ, äåëàåòñÿ àêöåíò ëèøü
íà íàïðàâëåííîñòü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è äàþòñÿ îá-
ùèå óêàçàíèÿ ïî åå ïðîâåäåíèþ. Ïðàêòè÷åñêèå æå ðåêî-
ìåíäàöèè ïî ïðîâåäåíèþ ôîðì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â
ïåðå÷èñëåííûõ óñëîâèÿõ è ñ ó÷åòîì ìíîæåñòâà ñîïóòñòâó-
þùèõ ñïåöèôè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé (íàïðàâëåííîñòü íà
ðåøåíèÿ áîåâûõ çàäà÷, íàñëàèâàþùèéñÿ ýôôåêò íåáëà-
ãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ äåÿòåëüíîñòè è ïðèðîäíîé ñðåäû,
äèñïåðñèÿ êëèìàòîýêîëîãè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê è ò.ä.)
îòñóòñòâóþò. Â ñâÿçè ñ ýòèì áûëî ïðèíÿòî ðåøåíèå ñî-
õðàíèòü â ÍÔÏèÑ ñóùåñòâóþùóþ ñõåìó óêàçàíèé ïî
ïðîâåäåíèþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â îñîáûõ óñëîâèÿõ,
à ñîäåðæàíèå, ìåòîäèêó, ñïåöèôèêó, ýòàïíîñòü è ïð. èç-
ëîæèòü â ñïåöèàëüíûõ èíñòðóêöèÿõ.
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Ñ.Ñ. ÊÎÐÎÂÈÍ, Îðåíáóðãñêèé ãîñóäàðñòâåííûé
ïåäàãîãè÷åñêèé óíèâåðñèòåò;
Â.À. ÊÀÁÀ×ÊÎÂ, ÂÍÈÈÔÊ

Abstract
The article in devoted to a systematization
of functions for professional physical culture
(common professional, professional proper
and immanent professional functions), which represent
the unity and complex in the formation of physical
and spiritual potentials for the students at all levels
of education.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïðîôåññèîíàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà, ôóíêöèè, õàðàêòåðèñòèêà.

Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå ïðåäñòàâëåíà ñèñòåìàòèçàöèÿ ôóíêöèé

ïðîôåññèîíàëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
(îáùåïðîôåññèîíàëüíûõ, ñïåöèàëüíî

ïðîôåññèîíàëüíûõ è âíóòðåííèõ), êîòîðûå
îòðàæàþò åäèíñòâî è êîìïëåêñíîñòü

ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà öåííîñòåé
ïðîôåññèîíàëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

â ñòàíîâëåíèè òåëåñíî-äóøåâíî-äóõîâíûõ ïîòåíöèé
ëè÷íîñòè ïðîôåññèîíàëà; ó÷àùåéñÿ ìîëîäåæè íà

âñåõ ýòàïàõ ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ.

Ñèñòåìà âûñøåãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îá-
ðàçîâàíèÿ âî âñå âðåìåíà áûëà, åñòü è áóäåò îäíîé èç
ïðèîðèòåòíûõ ñôåð íàó÷íîãî ïîçíàíèÿ è ðàçâèòèÿ â ñèëó
âûñîêîé ñîöèàëüíîé ïîòðåáíîñòè â êîíå÷íîì åå «ïðî-
äóêòå» � âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïåöèàëèñòàõ äëÿ
ðàçëè÷íûõ ñôåð ñîöèàëüíîé ïðàêòèêè, àêêóìóëèðóþ-
ùèõ íå òîëüêî êà÷åñòâà è ñâîéñòâà ãîòîâíîñòè ê èñïîë-
íåíèþ ÷èñòî ïðîôåññèîíàëüíûõ ôóíêöèé, íî è ëó÷øèå
êóëüòóðîëîãè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè, îòðàæàþùèå ãî-
òîâíîñòü ê ïîëíîìàñøòàáíîé è ïîëíîöåííîé îáùåñîöè-
àëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Âïîëíå î÷åâèäíî, ÷òî íà ôîíå òàêèõ òðåáîâàíèé
ê ëè÷íîñòè ïðîôåññèîíàëà âíèìàíèå íàó÷íîé, ñîöè-
àëüíîé è ïåäàãîãè÷åñêîé òåîðèè è ïðàêòèêè â ýòîì
îòíîøåíèè îáðàùåíî ê îáîñíîâàíèþ ðîëè è ìåñòà öåí-
íîñòåé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â êîìïëåêñíîì è âñåñòî-
ðîííåì ïðåîáðàçîâàíèè èíäèâèäà íà ïóòè åãî âîñ-
õîæäåíèÿ ê ëè÷íîñòè, ïîäãîòîâëåííîé ê òðóäîâîé
(ïðîôåññèîíàëüíîé) äåÿòåëüíîñòè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü,
îáóñëîâèëî îäíî èç îñíîâíûõ ïðîòèâîðå÷èé â ñîâðå-
ìåííîé òåîðèè è ìåòîäèêå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ìåæäó
ïîòðåáíîñòüþ ñîöèóìà â ëè÷íîñòè ïðîôåññèîíàëà êàê
ñóáúåêòå îáùåé è ïðîôåññèîíàëüíîé êóëüòóðû è òåîðå-
òèêî-ìåòîäîëîãè÷åñêîé íåîáîñíîâàííîñòüþ íàïðàâ-
ëåííîãî èñïîëüçîâàíèÿ äëÿ ýòîãî âñåãî àäàïòèðîâàí-
íîãî (ñïåöèôè÷åñêîãî) öåííîñòíîãî ïîòåíöèàëà
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, îòðàæåííîãî â êîíöåïòóàëüíûõ
îñíîâàíèÿõ ïðîôåññèîíàëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
(ÏÔÊ) (Ñ.Ñ. Êîðîâèí, 1997; Ñ.Ñ. Êîðîâèí, Â.À. Êà-
áà÷êîâ, 1998) (ðàíåå � ïðîôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíîé
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, è äàëåå � ïðîôåññèîíàëüíî-
ïðèêëàäíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû (Ð.Ò. Ðàåâñêèé, 1985;
Â.È. Èëüèíè÷, 1978; Â.À. Êàáà÷êîâ, 1996; Â.À. Êà-
áà÷êîâ, Ñ.À. Ïîëèåâñêèé, 1982, 1991; Ë.Ï. Ìàòâååâ,
1983, 2004 è ìí. äð.)).

Òåì íå ìåíåå äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè ïî-ïðåæíåìó
îòêðûòûì îñòàåòñÿ âîïðîñ îáîñíîâàíèÿ ôóíêöèé ÏÔÊ
êàê îòðàæåíèÿ îáúåêòèâíî ïðèñóùèõ åé ñâîéñòâ â ïðå-
îáðàçîâàíèè ëè÷íîñòè, ñèñòåìàòèçàöèÿ êîòîðûõ ìîæåò
áûòü ïðåäñòàâëåíà òðåìÿ ãðóïïàìè.

Îáùåïðîôåññèîíàëüíûå ôóíêöèè õàðàêòåðèçóþò
ÏÔÊ êàê âèä ôèçè÷åñêîé è ñîöèàëüíîé êóëüòóðû; îòðà-
æàþò ôóíêöèîíàëüíûå ñâÿçè ÏÔÊ ñ êóëüòóðîé ôèçè÷åñ-
êîé è èíûìè âèäàìè (áàçîâûìè) êóëüòóðû ñîöèóìà;
ñ ðåàëèçàöèåé îáåñïå÷èâàþò óäîâëåòâîðåíèå ñîöè-
àëüíûõ è ëè÷íîñòíûõ ïîòðåáíîñòåé â ñòàíîâëåíèè ñóù-
íîñòíûõ êóëüòóðîëîãè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê ëè÷íîñòè
ïðîôåññèîíàëà.

Íðàâñòâåííàÿ ôóíêöèÿ îòðàæàåò ôóíêöèîíàëüíûé
ïîòåíöèàë ÏÔÊ â ñòàíîâëåíèè íðàâñòâåííîé êóëüòóðû
ëè÷íîñòè, ïðîÿâëÿþùåéñÿ, ãëàâíûì îáðàçîì, â îñâîåí-
íîñòè ñîâîêóïíîñòè íîðì, ïðàâèë è îáû÷àåâ, êîòîðûå
ñëîæèëèñü â ñîöèóìå â îòíîøåíèè ïîâñåäíåâíîé,
ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé è òðóäîâîé ïðàêòèêè è îòðà-
æàþò òðóäîëþáèå, ÷åñòíîñòü, ïðàâäèâîñòü, öåëåóñòðåì-
ëåííîñòü, èíèöèàòèâíîñòü, âîëþ, àêòèâíîñòü, äèñöèï-
ëèíèðîâàííîñòü, êîëëåêòèâèçì, äîáðîòó, ïîðÿäî÷íîñòü.

Ýñòåòè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ ÏÔÊ ïðîÿâëÿåòñÿ â ôîðìèðî-
âàíèè ýñòåòè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè, ïðîÿâëÿþùåé-
ñÿ â îòíîøåíèè ê ñâîåìó òåëåñíî-äóõîâíîìó ñîñòîÿíèþ,
äâèãàòåëüíîé � ëè÷íîñòíîé ïðèêëàäíîé ãîòîâíîñòè ê äå-
ÿòåëüíîñòè, ïîâåäåíèþ è ñîöèàëüíûì îòíîøåíèÿì ñ «ïî-
çèöèé êðàñîòû».

Ñ ðåàëèçàöèåé òðóäîâîé ôóíêöèè äîñòèãàåòñÿ ñòà-
íîâëåíèå ñóùíîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê ëè÷íîñòè ïðîôåñ-
ñèîíàëà êàê îòðàæåíèå ïîçèòèâíûõ ëè÷íîñòíûõ è (îò-
÷àñòè) äâèãàòåëüíûõ ñâîéñòâ, êà÷åñòâ è ôóíêöèé:
ñôîðìèðîâàííîñòü öåííîñòíîãî îòíîøåíèÿ ê òðóäó, äîá-
ðîñîâåñòíîñòü ê èñïîëíåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ îáÿçàí-
íîñòåé, ïðîôåññèîíàëüíàÿ àêòèâíîñòü è îòâåòñòâåííîñòü,
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«òåðïåëèâîñòü» è íàñòîé÷èâîñòü, ãîòîâíîñòü è ïîòðåá-
íîñòü ê ïðîôåññèîíàëüíîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ.

Â ïðîöåññå ðåàëèçàöèè èíòåëëåêòóàëüíîé ôóíêöèè
ÏÔÊ âíîâü ðàçâèâàåòñÿ è ñîâåðøåíñòâóåòñÿ ñîâîêóï-
íîñòü ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ïîëíî-
öåííîå ñîïðîâîæäåíèå ïîâñåäíåâíîé ïðèêëàäíîé ôèç-
êóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ïðè ýòîì èìåííî â õîäå ÏÔÊ ôîðìèðóþòñÿ ñïåöèôè÷åñ-
êèå ïðîÿâëåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíî çíà÷èìûõ ïñèõè÷åñêèõ
ïðîöåññîâ è èõ ñïåöèôè÷åñêèõ àñïåêòîâ.

Ãðàæäàíñêàÿ ôóíêöèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â ñôîðìèðîâàí-
íîñòè ïîëíîöåííîãî ïàòðèîòà îáùåñòâà, â êîòîðîì ïðî-
ÿâëÿþòñÿ ãîòîâíîñòü ê ñîõðàíåíèþ è óêðåïëåíèþ ìèðà
(ñêîëü â øèðîêîì, ñòîëü è óçêîì � ïðîèçâîäñòâåííîì
ñìûñëå); ñîñòîÿíèå «ãàðàíòà» áåçîïàñíîñòè, ñâîáîäû,
ñîáëþäåíèÿ ïðàâ ÷åëîâåêà â ïîâñåäíåâíîé è ïðîèçâîä-
ñòâåííîé ñôåðàõ; ñóáúåêòíîñòü íàöèîíàëüíîãî ñàìîñîç-
íàíèÿ è ñîöèàëüíîé ñïðàâåäëèâîñòè â îáùåñîöèàëüíîì
è ïðîôåññèîíàëüíîì ìàñøòàáàõ.

Îáðàçîâàòåëüíàÿ ôóíêöèÿ îòðàæàåò íàïðàâëåííîñòü
ÏÔÊ íà îñâîåíèå ñïåöèôè÷åñêîãî îïûòà â îòíîøåíèè
ÏÔÊ êàê ñîöèàëüíîãî ÿâëåíèÿ è âñåãî öåííîñòíîãî åå
ïîòåíöèàëà äëÿ îáåñïå÷åíèÿ óñïåøíîñòè ïðàêòè÷åñêè
âñåõ âèäîâ ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Ñòîëü ñïåöèôè-
÷åñêàÿ îáðàçîâàííîñòü âîñïîëíÿåò îáùóþ è ïðîôåññèî-
íàëüíóþ êóëüòóðó ëè÷íîñòè â îñâîåíèè ñèñòåìû ïðîôåñ-
ñèîãðàôè÷åñêèõ è ñïîðòîãðàôè÷åñêèõ çíàíèé è óìåíèé
îñóùåñòâëÿòü êîððåêöèþ äâèãàòåëüíûõ è ëè÷íîñòíûõ
ñîñòîÿíèé â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåàëèçóåìîé ïðîôåññèîíàëü-
íîé ïðàêòèêîé.

Êîììóíèêàòèâíàÿ ôóíêöèÿ îòðàæàåò çíà÷åíèå ÏÔÊ
â ñîâìåñòíîé ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, åå
âîçìîæíîñòè â óäîâëåòâîðåíèè ëè÷íîñòíûõ ïîòðåáíîñ-
òåé â îáùåíèè; óñòàíîâëåíèè è ïîääåðæàíèè ìåæëè÷íîñò-
íûõ îòíîøåíèé, îáåñïå÷èâàþùèõ, â ñâîþ î÷åðåäü,
êà÷åñòâî ïðîèçâîäñòâåííûõ (ïðîôåññèîíàëüíûõ) âçàèìî-
îòíîøåíèé è äåÿòåëüíîñòè, ïðîÿâëÿþùèõñÿ â ñïîñîáíîñ-
òè ïîíÿòü è ïðèíÿòü ìíåíèå äðóãîãî; äðóæåñêèõ, ÷åñòíûõ
è îòêðûòûõ ñóæäåíèÿõ; ëó÷øåì ïîçíàíèè ïðîôåññèîíàëü-
íîãî ñîòâîð÷åñòâà.

Ñ ðåàëèçàöèåé ïðîôåññèîíàëüíî-ñîöèàëèçèðóþùåé
ôóíêöèè ÏÔÊ îáåñïå÷èâàåòñÿ ñòàíîâëåíèå õàðàêòåð-
íûõ ñâîéñòâ, êà÷åñòâ è ôóíêöèé, êîòîðûå «çàäàíû» ñî-
öèàëüíî-ïðîôåññèîíàëüíûì ñòàòóñîì è âîñòðåáîâàíû
ñîöèóìîì; ôîðìèðóåòñÿ ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà èçìåíÿòü
ñâîè öåííîñòíûå îðèåíòàöèè (â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáî-
âàíèÿìè êîëëåêòèâà è ïðîèçâîäñòâà); íàõîäèòü áàëàíñ
ìåæäó ëè÷íîñòíûìè ïîòðåáíîñòÿìè è òðåáîâàíèÿìè ñî-
öèàëüíîé ðîëè; îðèåíòèðîâàòüñÿ íà îáùå÷åëîâå÷åñêèå
öåííîñòè, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè; èñïîëíÿòü (ìîáèëüíî «ïåðåñòðàèâàÿñü») ðàçëè÷-
íûå ñîöèàëüíûå è ïðîôåññèîíàëüíûå ðîëè.

Çàâåðøàÿ ïðåäñòàâëåíèå îáùåïðîôåññèîíàëüíûõ
ôóíêöèé ÏÔÊ, îòìåòèì, ÷òî îíè â áîëüøåé ìåðå îòðà-
æàþò öåííîñòè êóëüòóðû îáùåñîöèàëüíîé, â òî âðåìÿ
êàê ñïåöèàëüíî ïðîôåññèîíàëüíûå � â çíà÷èòåëüíîé

ìåðå � öåííîñòè è öåííîñòíûé ïîòåíöèàë, îòíîñÿùèåñÿ
èìåííî ê ÏÔÊ è ñîñòàâëÿþùèì åå êîìïîíåíòàì.

Îáó÷àþùàÿ ôóíêöèÿ ñîïðÿæåíà ñ äâèãàòåëüíûìè öåí-
íîñòÿìè ÏÔÊ è îáåñïå÷èâàåò ñòàíîâëåíèå ïðèêëàäíûõ
äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè; îçíà÷åííàÿ ôóíêöèÿ «îòâåòñòâåííà» òàêæå çà
ñòàíîâëåíèå ñèñòåìû çíàíèé â ñôåðå ÏÔÊ, ëè÷íîñòíî
çíà÷èìûõ äëÿ ôèçêóëüòóðíîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ;
ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ â õîäå ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè îñíîâíûõ õàðàêòåðèñòèê ñîöè-
àëüíî êîððåêòíîãî ïîâåäåíèÿ.

Ôóíêöèÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ñïîñîáñòâóåò êîìïëåêñíî-
ìó è âñåñòîðîííåìó ñòàíîâëåíèþ ñèñòåìû æèçíåîáåñïå-
÷èâàþùèõ (êàê îáùåå íàïðàâëåíèå) è ïðîôåññèîíàëüíî
âàæíûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ (ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñ-
òåé) (êàê ñïåöèàëèçèðîâàííîå íàïðàâëåíèå); ñîçäàíèþ
«äâèãàòåëüíîé» áàçû äëÿ îñâîåíèÿ ïðèêëàäíûõ äâèãà-
òåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ.

Ðàçâèâàþùàÿ ôóíêöèÿ îòðàæàåò ïîòåíöèàë ÏÔÊ
â ñòàíîâëåíèè è ïîääåðæàíèè îïòèìàëüíîãî ìîðôîôóíê-
öèîíàëüíîãî ñòàòóñà; öåëåíàïðàâëåííîì ðàçâèòèè ïðè-
êëàäíûõ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. Â ðàìêàõ ðàçâèâàþ-
ùåé ôóíêöèè ðå÷ü èäåò òàêæå è î äóõîâíîì ðàçâèòèè êàê
âûñøåì ïðîÿâëåíèè ñâîáîäíîé âîëè, äîáðà è ñîâåñòè â
ïîâñåäíåâíîé, ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé è ïðîôåññèî-
íàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ðåêðåàöèîííàÿ ôóíêöèÿ ÏÔÊ âûðàæàåò ñòåïåíü åå
èñïîëüçîâàíèÿ â îáåñïå÷åíèè êà÷åñòâà «äâèãàòåëüíîãî»
(àêòèâíîãî) îòäûõà è ðàçâëå÷åíèÿ; ïåðåêëþ÷åíèÿ ñ îä-
íîãî (ïðîôåññèîíàëüíîãî) âèäà äåÿòåëüíîñòè íà äðóãèå;
îïòèìèçàöèè ïðîôåññèîíàëüíî «óãíåòåííûõ» ïñèõîýìî-
öèîíàëüíûõ êà÷åñòâ è ñâîéñòâ; êîððåêöèè ôèçè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè; âîññòàíîâëå-
íèþ ïðîôåññèîíàëüíî çíà÷èìûõ ôóíêöèîíàëüíûõ êà-
÷åñòâ è ñâîéñòâ, àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé.

Ñâîåîáðàçíûì «ïðîäîëæåíèåì» ðåêðåàöèîííîé ôóíê-
öèè ÿâëÿåòñÿ ðåàáèëèòàöèîííàÿ, ñóòü êîòîðîé � âîññòà-
íîâëåíèå æèçíåîáåñïå÷èâàþùèõ è ïðîôåññèîíàëüíî
âàæíûõ äâèãàòåëüíûõ è ëè÷íîñòíûõ ñâîéñòâ, êà÷åñòâ è
ôóíêöèé, íàõîäÿùèõñÿ íà ãðàíè «íîðìà � ïàòîëîãèÿ».
«Ðàçâîðà÷èâàåòñÿ» æå ýòà ôóíêöèÿ â îòíîøåíèè ëè÷íî-
ñòíûõ è äâèãàòåëüíûõ ñîñòîÿíèé: ôèçè÷åñêèé è ïñèõè-
÷åñêèé êîìïîíåíòû çäîðîâüÿ; ëå÷åíèå (âîññòàíîâëåíèå
è êîìïåíñàöèÿ) ïðîèçâîäñòâåííûõ òðàâì è ïîñëåäñòâèé
îïåðàöèîííûõ âìåøàòåëüñòâ.

Ñïîðòèâíàÿ ôóíêöèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â îáîçíà÷åíèè ÏÔÊ
êàê ôàêòîðà ñïîðòèâíî-ïðèêëàäíîé ïîäãîòîâêè ê ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è äåìîíñòðàöèè ìàêñèìàëü-
íûõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ïðîôåññèîíàëüíî-ïðè-
êëàäíûõ âèäàõ ñïîðòà; íàêîïëåíèÿ, «ïåðåðàáîòêè»
è òâîð÷åñêîé òðàíñëÿöèè ñîöèàëüíîãî îïûòà â ñôåðå
ñïîðòà â ñâÿçè ñ èçó÷åíèåì ðåçåðâîâ ÷åëîâåêà â ñòîëü
ýêñòðåìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè; âî âçàèìîñâÿçè ñïîðòà
ñ èíûìè îòðàñëÿìè ïîçíàíèÿ ÷åëîâåêà.

Íîðìàòèâíàÿ ôóíêöèÿ ðåãëàìåíòèðóåò ïðîöåññ
îñâîåíèÿ ÏÔÊ è çàêëþ÷àåòñÿ â ðàçðàáîòàííîñòè:
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íîðìàòèâîâ ó÷åáíîé è ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè; îáîñíîâàíèÿ îöåíî÷íûõ êðèòåðèåâ è äèàãíî-
ñòè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ñóùíîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê
ñôîðìèðîâàííîñòè ïðîôåññèîíàëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ëè÷íîñòè è ñôîðìèðîâàííîñòè êîìïîíåíòîâ áàçî-
âîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè.

Èíôîðìàöèîííàÿ (öåííîñòíàÿ) ôóíêöèÿ îòðàæàåò
ðîëü ÏÔÊ â ïîëó÷åíèè, íàêîïëåíèè è òðàíñëÿöèè öåí-
íîñòåé ÏÔÊ è ïðîèçâîäñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè â ñîöè-
óì. Ðå÷ü èäåò îá èíôîðìèðîâàíèè ÷åëîâåêà î ñîâîêóï-
íîñòè ìàòåðèàëüíûõ, õóäîæåñòâåííûõ è äóõîâíûõ
öåííîñòåé ÏÔÊ è èõ ðîëè â ëè÷íîñòíîì è ïðîôåññèî-
íàëüíîì ñòàíîâëåíèè; îáîçíà÷åíèè âçàèìîñâÿçè ÏÔÊ ñ
èíûìè îòðàñëÿìè çíàíèé î ÷åëîâåêå; èçìåíåíèè ìåíòàëü-
íîñòè ÷åëîâåêà â îòíîøåíèè ïðîôèëèðîâàííîé ôèçêóëü-
òóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.

Îáîçíà÷åíèå è çíà÷èìîñòü ïðîôîðèåíòàöèîííîé ôóíê-
öèè îáóñëîâëåíû ïîòðåáíîñòüþ â êà÷åñòâåííîì âûáîðå
ìîëîäûì ïîêîëåíèåì îñíîâíîãî íàïðàâëåíèÿ áóäóùåé
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, åå çàâèñèìîñòüþ îò
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî ñòàòóñà ÷åëîâå-
êà. Çíà÷èìûìè âèäÿòñÿ äâà íàïðàâëåíèÿ ðåàëèçàöèè îç-
íà÷åííîé ôóíêöèè � âûÿâëåíèå (íà îñíîâå ïðîôäèàãíî-
ñòèêè, ïðîôîòáîðà) ñîîòâåòñòâèÿ äâèãàòåëüíûõ ïîòåíöèé
÷åëîâåêà òðåáîâàíèÿì ïðîôåññèè è «ïîäãîíêà» äâèãà-
òåëüíîãî è ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ òðåáîâàíèÿì
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè (íà îñíîâå ïðîôàäàï-
òàöèè è ñïåöèàëüíûõ âîçäåéñòâèé â õîäå ïðîôèëèðîâàí-
íîé ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè).

Âíóòðåííèå ôóíêöèè ÏÔÊ õàðàêòåðíû â áîëüøåé
ìåðå äëÿ êàæäîãî èç ñòðóêòóðíûõ åå êîìïîíåíòîâ è îò-
ðàæàþò ôóíêöèîíàëüíûé ïîòåíöèàë â ïðåîáðàçîâàíèè
÷àñòíûõ ëè÷íîñòíûõ è äâèãàòåëüíûõ ñîñòîÿíèé, ñâîéñòâ,
êà÷åñòâ è ôóíêöèé.

Äëÿ ïðîôèëèðîâàííîãî ôèçè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ
ìîæíî âûäåëèòü ôóíêöèè: îáùå- è ñïåöèàëüíî ïîäãîòî-
âèòåëüíóþ, îáåñïå÷èâàþùóþ ñîçäàíèå ñêîëü îáùåé, ñòîëü
è ñïåöèàëüíîé (ïðèêëàäíîé) äâèãàòåëüíîé ãîòîâíîñòè;
ëè÷íîñòíî-ðàçâèâàþùóþ, îòâåòñòâåííóþ çà ñòàíîâëåíèå
(òî÷íåå � êîððåêöèþ) ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûõ ëè÷íîñò-
íûõ ñâîéñòâ è êà÷åñòâ; ïðîôèíôîðìàöèîííóþ, ïîçâîëÿ-
þùóþ ÷åëîâåêó îðèåíòèðîâàòüñÿ â ìèðå ïðîôåññèè, âûÿ-
âèòü ñòåïåíü ñîîòâåòñòâèÿ ëè÷íîñòíîãî è äâèãàòåëüíîãî
ñòàòóñà òðåáîâàíèÿì èçáðàííîé ïðîôåññèè; ïðîôêîíñóëü-
òàöèîííóþ (îòðàæàåò âçàèìîñâÿçü ñ ïðîôèíôîðìàöèîí-
íîé), îáåñïå÷èâàþùóþ «ðåêîìåíäàòåëüíóþ» ñîñòàâëÿþ-
ùóþ ïðîôîðèåíòàöèè â öåëîì; ïðîôäèàãíîñòè÷åñêóþ,
îòðàæàþùóþ âûÿâëåíèå è îöåíêó ñòåïåíè ñîîòâåòñòâèÿ
äâèãàòåëüíîãî è ëè÷íîñòíîãî ñòàòóñà ÷åëîâåêà îñîáåí-

íîñòÿì ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè; ïðîôîòáîðíóþ,
ñ ðåàëèçàöèåé êîòîðîé âîçìîæíî ñóæäåíèå î ãîòîâíîñòè
ëè÷íîñòè ê èñïîëíåíèþ ïðîôåññèîíàëüíûõ ôóíêöèé.

Ê ÷èñëó íàèáîëåå çíà÷èìûõ âíóòðåííèõ ôóíêöèé, õà-
ðàêòåðíûõ äëÿ ïðîôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíîãî ñïîðòà,
ìîæíî îòíåñòè: ñîðåâíîâàòåëüíî-ýòàëîííóþ («çàäàåò»
ëó÷øèå îáðàçû è íîðìû ãîòîâíîñòè ê êîíêðåòíîé ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè); âîñïèòàòåëüíóþ (ñòàíîâ-
ëåíèå ñïåöèôè÷åñêèõ êîìïîíåíòîâ äâèãàòåëüíûõ
êà÷åñòâ; ñâîéñòâ, êà÷åñòâ è ôóíêöèé, îòðàæàþùèõ
ãîòîâíîñòü ê êîëëåêòèâíûì îòíîøåíèÿì, âçàèìîîòíî-
øåíèÿì); êîíäèöèîííóþ (ïîääåðæàíèå íà ëè÷íîñòíî è
ïðîôåññèîíàëüíî âîñòðåáóåìîì óðîâíå ñîñòîÿíèé äâè-
ãàòåëüíîé è ëè÷íîñòíîé ïîäãîòîâëåííîñòè); ðåêðåàöè-
îííóþ (ñâÿçàíà ñ óäîâëåòâîðåíèåì ïîòðåáíîñòè â ýìî-
öèîíàëüíîì íàñûùåíèè); ýìîöèîíàëüíî-çðåëèùíóþ
(óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòè â îáùåíèè; îçíàêîìëåíèå
ñ îáðàçöàìè ïîâåäåíèÿ, îáùåíèÿ, ñîâìåñòíîé äåÿòåëü-
íîñòè); êîììóíèêàòèâíóþ (ïðèîáðåòåíèå íàâûêîâ êîë-
ëåêòèâíîãî è èíäèâèäóàëüíîãî îáùåíèÿ).

Äëÿ ïðîôèëèðîâàííîé ôèçè÷åñêîé ðåêðåàöèè ìîãóò
áûòü âûäåëåíû ñëåäóþùèå ôóíêöèè: ïñèõîýìîöèîíàëü-
íàÿ («ðàçðÿäêà» îò ïñèõîýìîöèîíàëüíûõ íàïðÿæåíèé
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè); ãåäîíèñòè÷åñêàÿ (ïî-
ëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ îò äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè);
ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ (ïðåäóïðåæäåíèå ïðîôçàáîëåâàíèé,
à òàêæå äåâèàíòíîãî ïîâåäåíèÿ); ðàçâëåêàòåëüíàÿ (ðàç-
íîîáðàçèå âèäîâ äåÿòåëüíîñòè è îáåñïå÷åíèå íà ýòîì
ôîíå àêòèâíîãî îòäûõà).

Íàèáîëåå çíà÷èìûìè ôóíêöèÿìè ïðîôèëèðîâàííîé
ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ÿâëÿþòñÿ: ïñèõîðåãóëèðóþ-
ùàÿ (êîððåêöèÿ è êîìïåíñàöèÿ çíà÷èòåëüíûõ ïñèõè÷åñ-
êèõ îòêëîíåíèé); ïðîôàäàïòèâíàÿ (âîññòàíîâëåíèå äî
íîðìû äâèãàòåëüíîé è ïñèõè÷åñêîé ñôåð ÷åëîâåêà â ñî-
îòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè ïðîôåññèè); ëå÷åáíàÿ (áîëåå
ìåäèöèíñêîå âîçäåéñòâèå â îòíîøåíèè ëå÷åíèÿ, ÷àñòè÷-
íîãî âîññòàíîâëåíèÿ è êîìïåíñàöèè óòðà÷åííûõ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíî âàæíûõ êà÷åñòâ è ôóíêöèé); îçäîðîâèòåëü-
íàÿ (êîððåêöèÿ âûðàæåííûõ íàðóøåíèé â ñîñòîÿíèè
çäîðîâüÿ); êîìïåíñàòîðíàÿ (ñòàíîâëåíèå äî «èçáûòî÷-
íîãî» óðîâíÿ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, «çàìåíÿþ-
ùèõ» óòðà÷åííûå); ïðîôäèàãíîñòè÷åñêàÿ (îïðåäåëåíèå
ñîñòîÿíèé äâèãàòåëüíîé ãîòîâíîñòè ÷åëîâåêà ê «âîçâðà-
ùåíèþ» â ïðîôåññèîíàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü).

Â çàêëþ÷åíèå ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî âñå âûøåîçíà-
÷åííûå ôóíêöèè (âñåõ òðåõ ãðóïï) äîñòàòî÷íî òåñíî âçà-
èìîñâÿçàíû; ÿâëÿþòñÿ ïðîèçâîäíûìè (â èåðàðõè÷åñêîì
àñïåêòå); èõ ïåðå÷åíü ìîæåò áûòü ðàñøèðåí â ñâÿçè
ñ ñîöèàëüíîé è ëè÷íîñòíîé ïîòðåáíîñòüþ.
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ДЕВУШЕКДЕВУШЕКДЕВУШЕКДЕВУШЕКДЕВУШЕК-----СТУДЕНТОК ПОСРЕДСТВОМ ЗАНЯТИЙ ВОСТОЧНЫМИ ТАНЦАМИСТУДЕНТОК ПОСРЕДСТВОМ ЗАНЯТИЙ ВОСТОЧНЫМИ ТАНЦАМИСТУДЕНТОК ПОСРЕДСТВОМ ЗАНЯТИЙ ВОСТОЧНЫМИ ТАНЦАМИСТУДЕНТОК ПОСРЕДСТВОМ ЗАНЯТИЙ ВОСТОЧНЫМИ ТАНЦАМИСТУДЕНТОК ПОСРЕДСТВОМ ЗАНЯТИЙ ВОСТОЧНЫМИ ТАНЦАМИ

Ç.Ì. ÊÓÇÍÅÖÎÂÀ, Í.Í. ÑÅËÈÂÅÐÑÒÎÂÀ,
Êàìñêèé ãîñóäàðñòâåííûé èíñòèòóò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

Abstract
The given work is devoted to the change of physical
preparation of young girls, studying in higher
pedagogical institutions and going in for eastern
dances, framed into discipline «physical culture».
It is found out that eastern dances are more effective
means of increasing of future women�s physical state.
Increase in appropriate indices � strength endurance
and flexibility � of girls going in for eastern dances
are higher than of such girls who go in for traditional
program «physical culture», it shows the advantage
of given kind of motor activities.
Eastern dances correspond to sexual identity
and motivation of investigating contingent.
It leads to regularity of physical training
and consequently to preparation of young girls
organism to labour activities.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü,
äåâóøêè-ñòóäåíòêè, ðåïðîäóêòèâíîå çäîðîâüå,
âîñòî÷íûå òàíöû.

Àííîòàöèÿ
Äàííàÿ ðàáîòà ïîñâÿùåíà èññëåäîâàíèþ äèíàìèêè

ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè äåâóøåê
ïåäàãîãè÷åñêîãî âóçà, çàíèìàþùèõñÿ âîñòî÷íûìè

òàíöàìè â ðàìêàõ äèñöèïëèíû «Ôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà». Âûÿâëåíî, ÷òî âîñòî÷íûå òàíöû

ÿâëÿþòñÿ ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì ïîâûøåíèÿ
ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ áóäóùèõ æåíùèí. Ïðèðîñò

ñîîòâåòñòâóþùèõ ïîêàçàòåëåé � ñèëîâîé
âûíîñëèâîñòè è ãèáêîñòè � ó çàíèìàþùèõñÿ

âîñòî÷íûìè òàíöàìè âûøå, ÷åì ó çàíèìàþùèõñÿ
ïî òðàäèöèîííîé ïðîãðàììå «Ôèçè÷åñêàÿ

êóëüòóðà». Âîñòî÷íûå òàíöû ñîîòâåòñòâóþò
ïîëîâîé èäåíòè÷íîñòè è ìîòèâàöèè èññëåäóåìîãî

êîíòèíãåíòà, ýòî ïðèâîäèò ê ðåãóëÿðíîñòè
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, ïîâûøåíèþ ôèçè÷åñêîé

ïîäãîòîâëåííîñòè.

Äåìîãðàôè÷åñêèé êðèçèñ îñòàåòñÿ îäíîé èç íàèáî-
ëåå àêòóàëüíûõ ïðîáëåì â Ðîññèè. Îäíà èç îñíîâíûõ
åãî ïðè÷èí � êàòàñòðîôè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ðåïðîäóêòèâ-
íîãî çäîðîâüÿ ìîëîäåæè. Ïî äàííûì ìåäèêîâ, òîëüêî
6% ñòàðøåêëàññíèö ìîãóò ñ÷èòàòüñÿ çäîðîâûìè [2].

Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíå-
íèÿ, âî âñåì ìèðå íà äîëþ çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ ðå-
ïðîäóêòèâíîé ôóíêöèåé, ïðèõîäèòñÿ 20% ñëó÷àåâ ñðå-
äè æåíùèí [2, 3].

Íà ôîíå çíà÷èòåëüíîãî óõóäøåíèÿ â ïîñëåäíèå ãîäû
ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâüÿ äåâî÷åê è äåâóøåê [1] îñî-
áóþ òðåâîãó âûçûâàåò ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ
è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ïîäðàñòàþùåãî ïîêî-
ëåíèÿ íàøåé ñòðàíû.

Ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè íûíåøíèõ
äåâóøåê è æåíùèí îïðåäåëÿåò íå òîëüêî íàñòîÿùåå, íî
è áóäóùåå çäîðîâüå íàñåëåíèÿ íàøåé ñòðàíû � «çäîðî-
âüå æåíùèíû � çäîðîâüå íàöèè», åãî ðåçåðâíûå ôóíêöè-
îíàëüíûå âîçìîæíîñòè [4].

Èçó÷åíèå äèíàìèêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè ïîñðåäñòâîì ðàçëè÷íûõ âèäîâ
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè íåðåäîê [5, 6], îäíàêî âîïðîñ
èçìåíåíèÿ åå ÷åðåç âîñòî÷íûå òàíöû â ôèçêóëüòóðíîé
ðàáîòå â ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè íå
ðàññìàòðèâàëñÿ.

Öåëüþ äàííîé ðàáîòû ÿâèëîñü èçó÷åíèå âëèÿíèÿ çà-
íÿòèé âîñòî÷íûìè òàíöàìè â ðàìêàõ ó÷åáíîé äèñöèïëè-

íû «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» íà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü ñòóäåíòîê ïåäâóçà.

Ôîðìèðóþùèé ýêñïåðèìåíò ãîäè÷íîé ïðîäîëæèòåëü-
íîñòè áûë ïðîâåäåí â 2006/2007 ó÷åáíîì ãîäó â ã. Íàáå-
ðåæíûå ×åëíû.

Â ýêñïåðèìåíòå ïðèíÿëè ó÷àñòèå 90 ñòóäåíòîê 3-ãî
êóðñà ôèëèàëà Òàòàðñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî ãóìàíè-
òàðíî-ïåäàãîãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà â âîçðàñòå 19 ëåò.

Âî âñåõ ãðóïïàõ ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü ñîîò-
âåòñòâåííî ó÷åáíîìó ïëàíó è ïî ðàñïèñàíèþ � 4 ÷àñà
â íåäåëþ (2 ðàçà ïî 1,5 ÷àñà).

Êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà (ÊÃ) çàíèìàëàñü ñîãëàñíî ïðî-
ãðàììå ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, ðåêîìåíäîâàííîé Ìèí-
âóçîì Ðîññèè (2000 ã.). Ñîäåðæàíèåì çàíÿòèé ÿâëÿëîñü
òðàäèöèîííîå ïðîõîæäåíèå â òå÷åíèå îáó÷åíèÿ îñíîâ-
íûõ ñïîðòèâíûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè (âîëåéáîëà, áàñ-
êåòáîëà, ëåãêîé àòëåòèêè è ò.ï.), ãäå íåìàëîå êîëè÷å-
ñòâî âðåìåíè áûëî óäåëåíî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ òåõíèêè
â ýòèõ âèäàõ ñïîðòà è ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ.

Ïåðâàÿ ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà (ÝÃ-1) çàíèìàëàñü
ïî êîìïëåêñíîé ïðîãðàììå, ãäå íàðÿäó ñ âîñòî÷íûìè
òàíöàìè èñïîëüçîâàëèñü òðàäèöèîííûå ñðåäñòâà ôèçè-
÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ (Ïðîãðàììà ÔÊ, 2000 ã.).

Âòîðàÿ ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà (ÝÃ-2) çàíèìàëàñü
ïî ïðîãðàììå «Âîñòî÷íûå òàíöû» (ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ
ïðîãðàììà ÔÊ, äëÿ ñòóäåíòîê 3-ãî êóðñà îò 2006 ã., óò-
âåðæäåííàÿ ó÷åíûì ñîâåòîì óíèâåðñèòåòà).
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Â ñîäåðæàíèå ïðîãðàììû áûëè âêëþ÷åíû ðàçëè÷íûå
âèäû êîìáèíàöèé äëÿ ðàáîòû îòäåëüíûõ ÷àñòåé òåëà ïîä
ñîîòâåòñòâóþùåå ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå. Ñòðóê-
òóðà çàíÿòèé âêëþ÷àëà íåïîñðåäñòâåííî òðàäèöèîííóþ
àýðîáíóþ ÷àñòü, ôèòíåñ-òàíö (òàíöåâàëüíûå ñâÿçêè íà
ðàçâèòèå âñåõ âèäîâ ýñòåòè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé), ñòðåò-
÷èíã (óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè), äûõàòåëüíûå
óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå.

Èíòåíñèâíîñòü çàíÿòèé ñîñòàâëÿëà 70% îò ìàêñè-
ìàëüíîé ×ÑÑ (140�150 óä./ìèí), ÷òî ÿâëÿåòñÿ âûøå
íèæíåé ãðàíèöû èíòåíñèâíîñòè äëÿ óëó÷øåíèÿ ôóíê-

öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñ-
òåìû.

Çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü ôðîíòàëüíûì ìåòîäîì, øèðî-
êî èñïîëüçîâàëèñü ìåòîäû ïîêàçà è îáúÿñíåíèÿ.

Ðåçóëüòàòû ðàáîòû è îáñóæäåíèå

Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ïðîãðàììà îêàçàëà ñóùåñòâåí-
íîå âëèÿíèå íà ïðèðîñò ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Ïîêàçàòå-
ëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñòóäåíòîê ïðåäñòàâ-
ëåíû â òàáë. 1. Ïîêàçàòåëè ñäâèãîâ îòðàæåíû â òàáë. 2
è íà ðèñóíêå.

Òàáëèöà 1

Ñâîäíàÿ òàáëèöà ñòàòèñòè÷åñêèõ îöåíîê ïîêàçàòåëåé òåñòèðîâàíèÿ
ó ñòóäåíòîê ïåäàãîãè÷åñêîãî âóçà çà ïåðèîä ýêñïåðèìåíòà

Ïðèìå÷àíèå. Äîñòîâåðíîñòü ðàçëè÷èé ïî êðèòåðèþ Êðàìåðà � Óýë÷à (Ò)
Ò

0,05
=1,96; Ò

0,01
=2,58.

 
Êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà Ýêñïåðèìåíòàëüíûå ãðóïïû 

ÊÃ (n=30) ÝÃ-1 (n=30) ÝÃ-2 (n=30) 
Êîíòðîëüíûå 

òåñòû 

Õàðàêòå- 
ðèñòèêà 
ýêñïåðè- 

ìåíòà Õcp+Sx Sig Ò Õcp + Sx Sig Ò Õcp+Sx Sig Ò 

Äî  5,69±0,09 0,49  5,55±0,07 0,40  5,64±0,08 0,31  Áåã 30 ì  
ñ âûñîêîãî ñòàðòà, ñ 
Èíäåêñ ÔÏ 

1 Ïîñëå  5,68±0,07 0,40 Òð<0,05 5,51±0,09 0,37 Òð<0,05 5,48±0,07 0,38 Òð>0,05 

Äî  9,2±0,12 0,48  9,15±0,17 0,69  9,23±0,14 0,55  ×åëíî÷íûé áåã 3×10 ì, ñ 
Èíäåêñ ÔÏ 

2 Ïîñëå  9,12±0,11 0,45 Òð<0,05 9,03±0,06 0,33 Òð<0,05 8,81±0,06 0,34 Òð>0,01 

Äî  5,21±0,09 0,49  5,28±0,07 0,4  5,26±0,06 0,35  Áåã 1000 ì, ìèí 
Èíäåêñ ÔÏ 

3 Ïîñëå  5,33±0,04 0,21 Òð<0,05 5,35±0,05 0,27 Òð<0,05 5,33±0,06 0,30 Òð<0,05 

Äî  8,22±0,79 4,09  8,30±0,58 3,19  8,23±0,70 4,14  Ïîäòÿãèâàíèå 
íà ïåðåêëàäèíå èç âèñà 
(êîë-âî ðàç) 
Èíäåêñ ÔÏ 

4 
Ïîñëå  8,93±0,64 3,26 Òð <0,05 9,37±0,74 4,04 Òð<0,05 11,17±0,77 4,20 Òð>0,01 

Äî  10,82±0,63 3,45  10,64± 0,46 3,65  10,76±0,71 3,9  Íàêëîí âíèç,  
ñòîÿ íà ñêàìåéêå, ñì 
Èíäåêñ ÔÏ 

5 Ïîñëå  11,02±0,78 5,60 Òð<0,05 13,05± 0,41 5,12 Òð>0,01 14,79±0,54 2,97 Òð>0,01 

Äî  170,30±2,04 11,17  170,47 ±1,71 9,34  169,1±1,43 7,84  Ïðûæîê â äëèíó  
ñ ìåñòà, ñì 
Èíäåêñ ÔÏ 

6 Ïîñëå  173,77±2,44 13,34 Òð<0,05 173,20 ±1,25 6,86 Òð<0,05 175±1,30 7,13 Òð>0,01 

Òàáëèöà 2

Ïîêàçàòåëè ñäâèãîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñòóäåíòîê â ïåäàãîãè÷åñêîì ýêñïåðèìåíòå

Ïðèìå÷àíèå. Ðàçíèöà îáîçíà÷åíà â ïîëüçó ãðóïïû, ðàñïîëîæåííîé â òàáëèöå ñâåðõó.

Èññëåäóåìûå ïðèçíàêè 
Ãðóïïû 

ÔÏ1 ÔÏ2 ÔÏ3 ÔÏ4 ÔÏ5 ÔÏ6 Õ 
ÝÃ-1Â  
ÊÃ-Ê êîíòðîëüíàÿ 

0,72 1,31 –1,33 12,9 22,65 1,60 6,31 

ÊÃ-Â 0,18 0,87 –2,30 8,64 1,85 2,04 1,88 

Ðàçíèöà 0,54 0,44 –0,97 4,26 20,8 –0,44 4,43 

ÝÃ-2Â 
ÊÃ-Ê 

2,84 4,55 –1,33 35,72 37,45 3,49 13,79 

ÊÃ-Â  0,18 0,87 –2,30 8,64 1,85 2,04 1,88 

Ðàçíèöà 2,66 3,68 –0,97 27,08 35,6 1,45 11,91 
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Ïîêàçàòåëè ñäâèãîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñòóäåíòîê â ýêñïåðèìåíòå

Êàê âèäíî, ïîêàçàòåëè â áåãå íà 30 ì ñ âûñîêîãî ñòàð-
òà, â ÷åëíî÷íîì áåãå, â áåãå íà âûíîñëèâîñòü, à òàêæå â
ïðûæêå â äëèíó ñ ìåñòà (ÔÏ1, ÔÏ2, ÔÏ3 è ÔÏ6) â òðåõ
ãðóïïàõ ðàçíÿòñÿ íåçíà÷èòåëüíî, ñäâèãè (�2,30�3,68%)
íåäîñòîâåðíû ïðè Òð<0,05. Òåìïû ïðèðîñòà ïîêàçàòå-
ëåé òàêæå íå èìåþò äîñòîâåðíûõ ðàçëè÷èé.

Îòìå÷àþòñÿ ñäâèãè ïî ñëåäóþùèì ïðèçíàêàì:
� ñèëîâàÿ âûíîñëèâîñòü ðóê (ÔÏ4) â ýêñïåðèìåí-

òàëüíûõ ãðóïïàõ ÝÃ-1Â è ÝÃ-2Â ñîîòâåòñòâåííî ñîñòàâ-
ëÿåò 12,9 è 35,72%. Òîãäà êàê â êîíòðîëüíîé ÊÃ-Â �
8,64%. Îòñþäà ðàçíèöà ñäâèãîâ ïîêàçàòåëåé ó ïåðâîé
è âòîðîé ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï ñîîòâåòñòâåííî
ìåíüøå � îò 4,26 (ÝÃ-1Â/ÊÃ-Â) äî 27,08% (ÝÃ-2Â/ÊÃ-Â);
ïðè ýòîì òåìïû ïðèðîñòà, îñîáåííî âî âòîðîé ýêñïå-
ðèìåíòàëüíîé ãðóïïå, âûøå â äâà ðàçà è äîñòîâåðíû
ïðè Òð >0,01;

� ãèáêîñòü (ÔÏ5) â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ (ÝÃ-1
è ÝÃ-2) ñîñòàâëÿåò 22,65 è 37,45%, à â êîíòðîëüíîé �
1,89%. Ñäâèã ïîêàçàòåëÿ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï
âûøå íà 20,8 è 35,6% (Òð>0,01) îòíîñèòåëüíî êîíò-
ðîëüíîé ãðóïïû ÊÃ. Ïðè ýòîì òåìï ïðèðîñòà òàêæå âûøå
â ïÿòü ðàç.

Ñîîòâåòñòâåííî ïî äàííîìó èíäåêñó äàííûõ ñäâè-
ãîâ â ÝÃ-1 è ÝÃ-2 îêàçàëîñü äîñòàòî÷íî äëÿ ïåðåõîäà íà
áîëåå âûñîêèé óðîâåíü � ñ íèçêîãî íà ñðåäíèé (Òð>0,01).

Äàííîå çàêëþ÷åíèå îáîñíîâûâàåòñÿ íàèáîëüøèì
ñäâèãîì ïîêàçàòåëåé â ÊÃ-Ê îòíîñèòåëüíî êîíòðîëüíîé
ãðóïïû âóçà ïî ïÿòè èíäåêñàì (ÔÏ1 � ÔÏ5) è ñðåäíèì
ïîêàçàòåëÿì ñäâèãîâ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
1,41% (òàáë. 2).

Ðàçëè÷èÿ ìåæäó ÝÃ-1 è ÝÃ-2 äîñòîâåðíî íåðàçëè÷è-
ìû ìåæäó ñîáîé, ñðåäíèå ïîêàçàòåëè ñäâèãîâ ôèçè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâëåííîñòè çäåñü ñîñòàâèëè 6,31 è 13,79%.

Çàêëþ÷åíèå

Â ñîäåðæàíèå ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå
â ðàìêàõ îáÿçàòåëüíîé äëÿ äåâóøåê-ñòóäåíòîê 3�4-õ
êóðñîâ ñëåäóåò âíåäðèòü âîñòî÷íûå òàíöû. Ñ ó÷åòîì ñïå-
öèôèêè ïîäãîòîâêè äåâóøåê ê ïðåäñòîÿùåé ðåïðîäóê-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè â ïðîãðàììó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè öåëåñîîáðàçíî âêëþ÷àòü óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå
ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö áðþøíîãî ïðåññà, ãèá-
êîñòü ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ.
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ТЕХНОЛОГИЯ ПРОЕКТИРОВАНИЯ МАКРОЦИКЛОВ ТЕХНОЛОГИЯ ПРОЕКТИРОВАНИЯ МАКРОЦИКЛОВ ТЕХНОЛОГИЯ ПРОЕКТИРОВАНИЯ МАКРОЦИКЛОВ ТЕХНОЛОГИЯ ПРОЕКТИРОВАНИЯ МАКРОЦИКЛОВ ТЕХНОЛОГИЯ ПРОЕКТИРОВАНИЯ МАКРОЦИКЛОВ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ
(ФИТНЕС-) ТРЕНИРОВКИ ЖЕНЩИН(ФИТНЕС-) ТРЕНИРОВКИ ЖЕНЩИН(ФИТНЕС-) ТРЕНИРОВКИ ЖЕНЩИН(ФИТНЕС-) ТРЕНИРОВКИ ЖЕНЩИН(ФИТНЕС-) ТРЕНИРОВКИ ЖЕНЩИН 35– 35– 35– 35– 35–45 ЛЕТ С ИЗЛИШНЕЙ МАССОЙ ТЕЛА45 ЛЕТ С ИЗЛИШНЕЙ МАССОЙ ТЕЛА45 ЛЕТ С ИЗЛИШНЕЙ МАССОЙ ТЕЛА45 ЛЕТ С ИЗЛИШНЕЙ МАССОЙ ТЕЛА45 ЛЕТ С ИЗЛИШНЕЙ МАССОЙ ТЕЛА

Ñ.Â. ÑÀÂÈÍ, Î.Í. ÑÒÅÏÀÍÎÂÀ,
Ìîñêîâñêèé ïåäàãîãè÷åñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò

Abstract
The article dials with the essence and stages
of design technology of fitness training macrocycles.
Two main points of the article are: model of fitness
training which consists of blocks and model-project
of macrocycle of standard training suitable for women
of 35�45 years old with over weight body mass.
The results of experimental training in fitness clubs
of WORLD CLASS system and their efficiency are
under considiration in this article.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: æåíùèíû 35�45 ëåò ñ èçëèøíåé
ìàññîé òåëà, ìàêðîöèêëû îçäîðîâèòåëüíîé (ôèòíåñ-)
òðåíèðîâêè, òåõíîëîãèÿ ïðîåêòèðîâàíèÿ.

Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå ðàññìîòðåíû ñóùíîñòü è ýòàïû

òåõíîëîãèè ïðîåêòèðîâàíèÿ ìàêðîöèêëîâ
îçäîðîâèòåëüíîé (ôèòíåñ-) òðåíèðîâêè.

Ïðåäñòàâëåíû áëî÷íàÿ ìîäåëü çàíÿòèÿ è ìîäåëü-
ïðîåêò ìàêðîöèêëà êîíäèöèîííîé òðåíèðîâêè
æåíùèí 35�45 ëåò, èìåþùèõ èçëèøíþþ ìàññó

òåëà, à òàêæå ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåíòàëüíîé
ïðîâåðêè èõ ýôôåêòèâíîñòè â ôèòíåñ-êëóáàõ

ñèñòåìû WORLD CLASS.

Îäíèì èç ìàãèñòðàëüíûõ íàïðàâëåíèé ðàçâèòèÿ ñî-
âðåìåííîé ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ÿâëÿåòñÿ åå òåõ-
íîëîãèçàöèÿ [3, 4], íåðàçðûâíî ñâÿçàííàÿ ñ ïîèñêîì è
ïðèìåíåíèåì íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûõ (ýêîíîìè÷íûõ)
è ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ (àëãîðèòìîâ) ðåøåíèÿ çàäà÷
îáó÷åíèÿ, îçäîðîâëåíèÿ, òðåíèðîâêè.

Ó÷èòûâàÿ îòñóòñòâèå îáùåïðèíÿòîãî îïðåäåëåíèÿ
ïîíÿòèÿ «òåõíîëîãèÿ», óñëîâèìñÿ â äàëüíåéøåì ïîä òåõ-
íîëîãèåé ïîíèìàòü öåëîñòíóþ ñîâîêóïíîñòü ïîñëåäîâà-
òåëüíûõ äåéñòâèé, îïåðàöèé è ïðîöåäóð, íàïðàâëåííûõ
íà äîñòèæåíèå ïîñòàâëåííîé öåëè è ãàðàíòèðîâàííî ïðè-
âîäÿùèõ ê çàïëàíèðîâàííîìó ðåçóëüòàòó, à ïîä òåõíî-
ëîãèåé îçäîðîâèòåëüíîé (êîíäèöèîííîé èëè ôèòíåñ-)
òðåíèðîâêè � öåëîñòíóþ óïîðÿäî÷åííóþ ñîâîêóïíîñòü
âàëèäíûõ è ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è ïðèåìîâ,
ãàðàíòèðîâàííî îáåñïå÷èâàþùèõ ïëàíèðóåìûé óðîâåíü
ôèçè÷åñêîé êîíäèöèè çàíèìàþùèõñÿ.

Ðàñêðîåì îñíîâíûå ýòàïû òåõíîëîãèè ïðîåêòèðîâà-
íèÿ ìàêðîöèêëîâ îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêè æåíùèí
35�45 ëåò ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà.

1-é ýòàï (äèàãíîñòè÷åñêèé) � êîìïëåêñíàÿ ñîöèîëî-
ãè÷åñêàÿ, ïåäàãîãè÷åñêàÿ è ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêàÿ äè-
àãíîñòèêà, ïðåäâàðÿþùàÿ ñîáñòâåííî ïðîåêòèðîâî÷íóþ
äåÿòåëüíîñòü. Íàáîð âõîäÿùèõ â íåå îïåðàöèé è ïðîöå-
äóð ïîçâîëÿåò âûÿâèòü öåëåâûå óñòàíîâêè ê çàíÿòèÿì
ôèòíåñîì, îöåíèòü óðîâåíü ôèçè÷åñêîé êîíäèöèè (çäî-
ðîâüÿ, ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè) êîíòèíãåíòà çàíèìàþùèõñÿ. ×åì âûøå
îáúåêòèâíîñòü äàííûõ, ïîëó÷åííûõ â õîäå äèàãíîñòè-
êè, òåì òî÷íåå èñõîäíûå ïðåäïîñûëêè ïðîåêòèðîâàíèÿ
ðàçëè÷íûõ ñîñòàâëÿþùèõ ñèñòåìû îçäîðîâèòåëüíîé òðå-
íèðîâêè.

Â íàñòîÿùåì èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 63 æåí-
ùèíû çðåëîãî âîçðàñòà, çàíèìàþùèåñÿ â ôèòíåñ-êëóáàõ
ñèñòåìû WORLD CLASS; îñíîâíûìè ìåòîäàìè äèàãíî-
ñòèêè âûñòóïèëè: èíòåðâüþèðîâàíèå, àíêåòèðîâàíèå,
àíòðîïîìåòðèÿ, ñïèðîìåòðèÿ, ïóëüñîìåòðèÿ, èçìåðåíèå
àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, ïðîáà Øòàíãå, èçìåðåíèå âðå-
ìåíè âîññòàíîâëåíèÿ ×ÑÑ ïîñëå 20 ïðèñåäàíèé, îöåíêà
ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè (òåñò PWC

170
), èíòåãðàëü-

íàÿ îöåíêà óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ïî Ã.Ë. Àïàíà-
ñåíêî [2], êàëèïåðîìåòðèÿ, îïðåäåëåíèå æèðîâîãî è
ìûøå÷íîãî êîìïîíåíòîâ ìàññû òåëà, òåñòèðîâàíèå ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ïåäàãîãè÷åñêàÿ îöåíêà åãî
ðåçóëüòàòîâ, îöåíêà äâèãàòåëüíîãî âîçðàñòà ïî Þ.Í. Âà-
âèëîâó [1].

Êàê ïîêàçàëè ðåçóëüòàòû èíòåðâüþèðîâàíèÿ, âåäó-
ùèì (äîìèíàíòíûì) ìîòèâîì æåíùèí ê çàíÿòèÿì ôèòíå-
ñîì ÿâëÿåòñÿ ñòðåìëåíèå ñíèçèòü ìàññó òåëà (â ñðåäíåì
íà 8�10 êã), ïðèîáðåñòè êðàñèâûå òåëîñëîæåíèå (óìåíü-
øèòü òîëùèíó æèðîâîé ïðîñëîéêè â îáëàñòè áåäåð, ÿãî-
äèö, æèâîòà, çàäíåé ïîâåðõíîñòè ïëå÷à) è îñàíêó, íà
÷òî óêàçàëè 100% îïðîøåííûõ. Äîñòàòî÷íî çíà÷èìû
äëÿ äàííîãî êîíòèíãåíòà ìîòèâû äîñòèæåíèÿ ïñèõîëî-
ãè÷åñêîãî êîìôîðòà (óëó÷øåíèÿ íàñòðîåíèÿ, ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ, «îòêëþ÷åíèÿ» îò íàêîïèâøèõñÿ ïðîáëåì) (71,4%
ðåñïîíäåíòîâ), ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè (42,9%), çäîðîâüÿ (34,9%) è ðàçâèòèÿ îñíîâíûõ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ (27,0% îòâåòîâ). Ïîëó÷åííûå äàí-
íûå ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ïåðâè÷íûì èñòî÷íèêîì
ê ôîðìèðîâàíèþ ïîáóäèòåëüíîé ìîòèâàöèè æåíùèí çðå-
ëîãî âîçðàñòà ê çàíÿòèÿì ôèòíåñîì ÿâëÿþòñÿ ñóáúåêòèâ-
íûå ïåðåæèâàíèÿ èìè ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ íåäîñòàòêîâ,
à äâèæóùåé ñèëîé � æåëàíèå èõ óñòðàíèòü.
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Ðåçóëüòàòû àíêåòèðîâàíèÿ ïîçâîëèëè âûÿâèòü æàëî-
áû æåíùèí íà òå èëè èíûå çàáîëåâàíèÿ: áîëüøå âñåãî
èñïûòóåìûõ áåñïîêîÿò áîëè â ñïèíå (61,9% ñëó÷àåâ) è
ñóñòàâàõ (20,63%), ïðîáëåìû ñ âåíàìè íèæíèõ êîíå÷íî-
ñòåé (38,1%), à òàêæå ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëå-
íèå (30,2%).

Êàê ïîêàçàëè ðåçóëüòàòû ïðèìåíåíèÿ ïåäàãîãè÷åñ-
êèõ è ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ ìåòîäîâ (òàáë. 1), ó îá-
ñëåäîâàííûõ æåíùèí ìàññà òåëà ïîâûøåíà â ñðåäíåì
íà 8�10 êã, âåñî-ðîñòîâîé èíäåêñ Êåòëå îòñòóïàåò îò
íîðìû â õóäøóþ ñòîðîíó íà 30,1%, æèçíåííàÿ åìêîñòü
ëåãêèõ � íà 13,8%, æèçíåííûé èíäåêñ � íà 27,3%, ñèñ-
òîëè÷åñêîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå � íà 3,8% (÷òî
ãîâîðèò î íàëè÷èè ãèïåðòîíèè I ñòåïåíè), ðåçóëüòàòû
ïðîáû ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ � íà 27,7%, ïîêàçàòå-
ëè îáùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, îöåíèâàåìûå ïî òåñòó
PWC

170
 � íà 9,6%.

Íà íèæíåé ãðàíèöå íîðìû íàõîäÿòñÿ ïîêàçàòåëè ×ÑÑ
â ïîêîå, äèàñòîëè÷åñêîãî ÀÄ, ðåçóëüòàòû ïðîáû ñ ïðè-
ñåäàíèÿìè, îòðàæàþùèå ðåàêöèþ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó. Óðîâåíü çäîðîâüÿ èñ-
ïûòóåìûõ, îïðåäåëÿåìûé ïî ìåòîäèêå Ã.Ë. Àïàíàñåí-
êî, áëèçîê ê íóëþ áàëëîâ, òî åñòü ìîæåò áûòü îöåíåí
êàê íèçêèé.

Â ñîñòàâå òåëà æåíùèí çðåëîãî âîçðàñòà ñóùåñòâåí-
íî (íà 15,1%, èëè 9�10 êã) ïîâûøåí æèðîâîé è, íàîáî-
ðîò, (íà 4,0%, èëè 1,5�2 êã) ñíèæåí ìûøå÷íûé êîìïî-
íåíò ìàññû òåëà. Íàèáîëüøåå ñêîïëåíèå æèðîâîé òêàíè
ëîêàëèçîâàíî íà êðóïíûõ ó÷àñòêàõ òåëà: ãðóäè, æèâî-
òå, áåäðàõ, ïëå÷àõ (ñçàäè), ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ÿâíîì
íàðóøåíèè ïðîïîðöèîíàëüíîñòè â òåëîñëîæåíèè èñïû-
òóåìûõ.

Ó æåíùèí 35�45 ëåò, èìåþùèõ èçáûòî÷íóþ ìàñ-
ñó òåëà, îòìå÷àåòñÿ íèçêèé (íåóäîâëåòâîðèòåëüíûé)

Òàáëèöà 1

Ïîêàçàòåëè, õàðàêòåðèçóþùèå óðîâåíü
ôèçè÷åñêîé êîíäèöèè æåíùèí 35�45 ëåò ñ èçëèøíåé ìàññîé òåëà (n=63)

Ïîêàçàòåëè Õ ó 

Âîçðàñò, ëåò 39,42 4,58 

Ðîñò, ñì 166,73 2,71 

Ìàññà òåëà, êã 75,46 4,89 

Âåñî-ðîñòîâîé èíäåêñ Êåòëå, ã/ñì 453,17 30,03 

Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ, ìë 3102,00 137,50 

Æèçíåííûé èíäåêñ, ìë/êã 41,75 3,82 

×ÑÑ â ïîêîå, óä./ìèí 85,22 5,22 

Ñèñòîëè÷åñêîå ÀÄ (màõ), ìì ðò. ñò. 144,74 8,48 

Äèàñòîëè÷åñêîå ÀÄ (min), ìì ðò. ñò. 87,96 6,57 

Ïðîáà Øòàíãå, ñ 35,79 5,20 

Âðåìÿ âîññòàíîâëåíèÿ ×ÑÑ ïîñëå 20 ïðèñåäàíèé, ñ 134,16 15,77 

PWC170, êãì/ìèí 10,85 1,98 

Óðîâåíü çäîðîâüÿ ïî Ã.Ë. Àïàíàñåíêî, áàëëû 0,09 0,03 

Îáõâàò ãðóäè 97,93 5,36 

Îáõâàò òàëèè 77,97  5,12 

Îáõâàò òàçà 100,66 5,86 

Îòíîñèòåëüíàÿ ìàññà æèðîâîãî êîìïîíåíòà, % 36,48 2,68 

Îòíîñèòåëüíàÿ âåëè÷èíà ìûøå÷íîé ìàññû, % 30,99 2,52 

Ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ ðóê â óïîðå ëåæà, ðàç 3,16 1,39 

Ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà, ñì 116,92 16,76 

Ïîäíèìàíèå òóëîâèùà èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå, êîë-âî ðàç çà 30 ñ 5,17 2,23 

Óäåðæàíèå òåëà â âèñå íà ïåðåêëàäèíå, ñ 3,65 1,57 

Íàêëîí âïåðåä èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, ñì 2,25 2,05 

Áåã íà 1000 ì, ñ 343,85 19,88 

Ðàçãèáàíèå ïîçâîíî÷íèêà ëåæà, ñì 14,92 2,97 

Ïðîáà Îçåðåöêîãî, ñ 9,87 2,09 

Äâèãàòåëüíûé âîçðàñò ïî Þ.Í. Âàâèëîâó, ëåò 49,31 2,95 
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óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Îá ýòîì ñâèäå-
òåëüñòâóþò ðåçóëüòàòû âûïîëíåíèÿ òåñòîâûõ óïðàæíå-
íèé, ïîêàçàâøèå, ÷òî ó èñïûòóåìûõ â ñðåäíåì íà 3,9%
íèæå íîðìàòèâíûõ çíà÷åíèé ïîêàçàòåëè îáùåé è íà
63,5% � ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè, íà 47,3% � ïîêàçàòåëè
ñèëû, íà 4,5% � âçðûâíîé ñèëû, íà 6,0% � ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé, íà 25,4�50,0% � ãèáêîñòè
è íà 17,8% � ëîâêîñòè.

Âåëè÷èíà äâèãàòåëüíîãî âîçðàñòà îáñëåäîâàííûõ
(ïî Þ.Í. Âàâèëîâó) ñîñòàâëÿåò 49,3 ãîäà, ÷òî ïî÷òè íà
10 ëåò âûøå åãî ïàñïîðòíûõ çíà÷åíèé.

2-é ýòàï (ïðåäïðîåêòèðîâî÷íûé) � îïðåäåëåíèå îðè-
åíòèðîâ äëÿ âûñòðàèâàíèÿ ïðîåêòà îçäîðîâèòåëüíîé
èëè ôèòíåñ-òðåíèðîâêè. Íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ äè-
àãíîñòèêè óñòàíîâëåíî, ÷òî ñèñòåìà çàíÿòèé ôèòíåñîì
ñ æåíùèíàìè 35�45 ëåò ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà äîë-
æíà îáåñïå÷èâàòü:

� ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðîïîðöèé òåëîñëîæåíèÿ (ñíè-
æåíèå ìàññû, óìåíüøåíèå îáõâàòíûõ ðàçìåðîâ ÷àñòåé
òåëà, íîðìàëèçàöèþ ñîñòàâà òåëà);

� âîññòàíîâëåíèå óòåðÿííîãî âñëåäñòâèå ìàëîïîä-
âèæíîãî îáðàçà æèçíè è âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé óðîâíÿ
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îñíîâíûõ, æèçíåííî âàæíûõ ñèñòåì
îðãàíèçìà;

� íèâåëèðîâàíèå ïîñëåäñòâèé è ïðîôèëàêòèêó çà-
áîëåâàíèé, âûçâàííûõ âîçðàñòíûìè èçìåíåíèÿìè â îðãà-
íèçìå;

� äîñòèæåíèå íîðìàòèâíûõ ïîêàçàòåëåé ïðîÿâëåíèÿ
îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ çàíèìàþùèõñÿ (âûíîñ-
ëèâîñòè, ñèëû, ãèáêîñòè, ëîâêîñòè);

� óëó÷øåíèå íàñòðîåíèÿ è ñàìî÷óâñòâèÿ; ó÷åò îñ-
íîâíûõ èíòåðåñîâ, ïîòðåáíîñòåé è èíäèâèäóàëüíûõ
ñêëîííîñòåé â âûáîðå ñðåäñòâ è ïëàíèðóåìûõ ðåçóëü-
òàòîâ çàíÿòèé ôèòíåñîì.

3-é ýòàï (ñîáñòâåííî ïðîåêòèðîâî÷íûé) � ðàçðà-
áîòêà ìîäåëè çàíÿòèÿ ôèòíåñîì (òàáë. 2), ñòðóêòóðû

è ñîäåðæàíèÿ ìàêðîöèêëà êîíäèöèîííîé òðåíèðîâêè
(òàáë. 3), âêëþ÷àÿ ïîäáîð ñðåäñòâ, ìåòîäîâ, ìåòîäè÷åñ-
êèõ ïðèåìîâ, ïàðàìåòðîâ íàãðóçêè è îòäûõà, îáåñïå÷è-
âàþùèõ äîñòèæåíèå ïëàíèðóåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

4-é ýòàï (ðåàëèçàöèîííûé) � ðàçâåðòûâàíèå ñèñòåìû
êîíäèöèîííîé òðåíèðîâêè, â õîäå êîòîðîé ïðîèñõîäèò
ïîñòóïàòåëüíîå ñáëèæåíèå ðåàëüíûõ ïîêàçàòåëåé ôèçè-
÷åñêîé êîíäèöèè çàíèìàþùèõñÿ ñ èõ çàïëàíèðîâàííûìè
çíà÷åíèÿìè.

5-é ýòàï (êîíòðîëüíî-êîððåêòèðîâî÷íûé), â ðàìêàõ
êîòîðîãî ïðîèçâîäèòñÿ îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè ðàçðàáîòàí-
íîé òåõíîëîãèè, êîòîðàÿ îïðåäåëÿåòñÿ, ñ îäíîé ñòîðîíû,
ëè÷íûìè óñïåõàìè çàíèìàþùèõñÿ â ïëàíå ïîâûøåíèÿ
óðîâíÿ çäîðîâüÿ, ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåëîñëîæåíèÿ, è,
ñ äðóãîé ñòîðîíû � èõ óäîâëåòâîðåííîñòüþ äîñòèãíóòû-
ìè ðåçóëüòàòàìè. Â õîäå îïåðàòèâíîãî êîíòðîëÿ ïðè íå-
îáõîäèìîñòè âíîñÿòñÿ êîððåêòèâû â ïëàíû îòäåëüíûõ çà-
íÿòèé, ìèêðî- è ìåçîöèêëîâ îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêè
ñ öåëüþ îáåñïå÷åíèÿ âîçìîæíî áîëåå ïîëíîãî ñîîòâåòñòâèÿ
ïëàíèðóåìûõ è ðåàëüíûõ ïîêàçàòåëåé. Â ïîëüçó ïîäòâåð-
æäåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ïðåäëîæåííîé íàìè òåõíîëîãèè
ñâèäåòåëüñòâóþò ñëåäóþùèå ìîìåíòû.

Ïîñëå øåñòè ìåñÿöåâ çàíÿòèé ôèòíåñîì ìàññà òåëà
èñïûòóåìûõ ñíèçèëàñü íà 12,5%, èëè 9,4 êã (Ð<0,01), ñî-
ñòàâèâ äîëæíûé âåñ. Èíäåêñ Êåòëå ñíèçèëñÿ íà 39,5 ã/ñì
(8,7%), óïàâ ñ îòìåòêè «÷ðåçìåðíûé âåñ» äî ïîêàçàòåëÿ
«íàèëó÷øàÿ óïèòàííîñòü äëÿ æåíùèí 35�45 ëåò» (Ð<0,01).
Ïîêàçàòåëè æèçíåííîé åìêîñòè ëåãêèõ âûðîñëè íà 11,3%
(íà 345 ìë; Ð<0,01), æèçíåííîãî èíäåêñà � íà 10,5 ìë/êã
(íà 25,5%; Ð<0,01) è âïëîòíóþ ïðèáëèçèëèñü ê íîðìå. ×ÑÑ
â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ ñíèçèëàñü íà 11,9% (íà 10,1 óä./ìèí;
Ð<0,05), ñèñòîëè÷åñêîå ÀÄ óìåíüøèëîñü íà 9,1%
(íà 13,2 ìì ðò. ñò.; Ð<0,05), äèàñòîëè÷åñêîå � íà 8,5%
(7,4 ìì ðò. ñò.; Ð<0,05) (âñå óêàçàííûå ïîêàçàòåëè âîøëè
â ãðàíèöû ñâîèõ íîðìàòèâíûõ çíà÷åíèé).

Òàáëèöà 2

Ìîäåëü çàíÿòèÿ ôèòíåñîì ñ æåíùèíàìè 35�45 ëåò ñ èçëèøíåé ìàññîé òåëà

Áëîêè çàíÿòèÿ è èõ ñîäåðæàíèå Äëèòåëüíîñòü 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ: êàðäèîðàçìèíêà, ðàñòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ 10 ìèí 

1-é áëîê: êîìïëåêñ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ãëîáàëüíîãî õàðàêòåðà  
íà îñíîâíûå ìûøå÷íûå ãðóïïû ñ öåëüþ ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ  
ñïîñîáíîñòåé, âûíîñëèâîñòè, ôîðìèðîâàíèÿ ïðîïîðöèé òåëà 

20 ìèí 

2-é áëîê: àýðîáíàÿ ðàáîòà óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè (80% îò ìàêñèìàëüíîé ×ÑÑ)  
ñ öåëüþ ðàçâèòèÿ îáùåé âûíîñëèâîñòè, ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà 

30 ìèí 

3-é áëîê: îáùåðàçâèâàþùèå, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, óïðàæíåíèÿ,  
óëó÷øàþùèå êðîâîîáðàùåíèå â íèæíèõ êîíå÷íîñòÿõ 

5 ìèí 

4-é áëîê: óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà è ñïèíû,  
ìûøö – ñòàáèëèçàòîðîâ ïîçâîíî÷íèêà ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ìûøå÷íîãî êîðñåòà 

10 ìèí 

5-é áëîê: óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâàíèå ìûøö ñïèíû, óïðàæíåíèÿ,  
óëó÷øàþùèå ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íèêà è ñóñòàâîâ 

10 ìèí 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ: äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå 5 ìèí 

 



46 Îçäîðîâëåíèå íàñåëåíèÿ

Ñóùåñòâåííî óëó÷øèëèñü è ðåçóëüòàòû ôóíêöèîíàëü-
íûõ òåñòîâ. Â ïðîáå Øòàíãå ðåçóëüòàò èñïûòóåìûõ óëó÷-
øèëñÿ íà 33,1% (íà 12,1 ñ; Ð<0,01) è âîøåë â íîðìó,
â òåñòå ñ ïðèñåäàíèÿìè � íà 35,9% (íà 47,7 ñ; Ð<0,05), â
òåñòå PWC

170
 � íà 43,2% (íà 4,7 êãì/ìèí/êã; Ð<0,01), ÷òî

óêàçûâàåò íà õîðîøèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.
Äîñòîâåðíî âûðîñ è óðîâåíü çäîðîâüÿ çàíèìàþùèõ-

ñÿ, îöåíèâàåìûé ïî ìåòîäèêå Ã.Ë. Àïàíàñåíêî: ïðèðîñò
ñîñòàâèë 10,0 áàëëîâ (Ð<0,01), ÷òî ñòàëî ñîîòâåòñòâî-
âàòü ñðåäíåìó ôóíêöèîíàëüíîìó óðîâíþ çäîðîâüÿ.

Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîé òåõíî-
ëîãèè ó èñïûòóåìûõ æåíùèí ïðîèçîøëè âåñüìà ñóùå-
ñòâåííûå áëàãîïðèÿòíûå èçìåíåíèÿ â ïîêàçàòåëÿõ òåëî-
ñëîæåíèÿ è ñîñòàâà òåëà. Îáõâàòíûå ðàçìåðû òåëà
óìåíüøèëèñü â îáëàñòè òàëèè íà 13,9% (íà 10,8 ñì;
Ð<0,01), òàçà � íà 7,9% (íà 7,9 ñì; Ð<0,05), ãðóäè � íà
4,1% (íà 4,0 ñì; Ð<0,05). Òîëùèíà êîæíî-æèðîâûõ ñêëà-
äîê äîñòîâåðíî óìåíüøèëàñü âî âñåõ îáëàñòÿõ, íî íàè-
áîëåå çíà÷èìî â ìåñòàõ íàèáîëüøåé ëîêàëèçàöèè æèðî-
âûõ îòëîæåíèé: ïîä ëîïàòêîé � íà 40,5%, íà ãðóäè � íà
40,1%, íà æèâîòå � íà 36,0%, íà ïëå÷å ñçàäè � íà 23,8%
(âåçäå Ð<0,01). Àáñîëþòíàÿ âåëè÷èíà æèðîâîãî êîìïî-
íåíòà ñíèçèëàñü íà 9,8 êã, îòíîñèòåëüíàÿ � íà 26,3%
(â îáîèõ ñëó÷àÿõ Ð<0,01). Ìûøå÷íûé êîìïîíåíò âûðîñ
íà 0,4 êã, åãî îòíîñèòåëüíàÿ ìàññà � íà 16,6% (Ð<0,01).
Ïîêàçàòåëè ñîñòàâà òåëà äîñòèãëè íîðìû.

Çàíèìàþùèåñÿ äîñòîâåðíî óâåëè÷èëè ñâîè ðåçóëü-
òàòû â òåñòîâûõ óïðàæíåíèÿõ, ïîçâîëÿþùèõ îöåíèòü ðàç-

ëè÷íûå ñòîðîíû èõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè: ãèá-
êîñòè, âûíîñëèâîñòè, ñèëû, êîîðäèíàöèè, áûñòðîòû
(Ð<0,05; Ð<0,01). Âåëè÷èíà äâèãàòåëüíîãî âîçðàñòà,
îöåíèâàåìîãî ïî Þ.Í. Âàâèëîâó, óìåíüøèëàñü íà
17,0 ëåò (íà 34,5%) è ñîñòàâèëà 32,3 ãîäà, ÷òî ñóùåñòâåí-
íî íèæå ïàñïîðòíûõ çíà÷åíèé çàíèìàþùèõñÿ (Ð<0,01).

Ïðåäëîæåííàÿ òåõíîëîãèÿ ñïîñîáñòâîâàëà ðåøåíèþ
ëè÷íîñòíî-çíà÷èìûõ ïðîáëåì æåíùèí çðåëîãî âîçðàñòà
ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà, ÷òî âûðàçèëîñü â äîñòîâåð-
íîì ïðèðîñòå ïîêàçàòåëåé ñàìîîöåíêè, ñàìîâîñïðèÿòèÿ,
à òàêæå óäîâëåòâîðåííîñòè èñïûòóåìûõ äîñòèãíóòûì
óðîâíåì ñâîåé ôèçè÷åñêîé êîíäèöèè â ðåçóëüòàòå çàíÿ-
òèé ôèòíåñîì. Ñàìî÷óâñòâèå çàíèìàþùèõñÿ óëó÷øèëîñü
íà 21,0% (íà 0,8 áàëëà; Ð<0,05), óäîâëåòâîðåííîñòü ëè÷-
íûìè ïàðàìåòðàìè òåëîñëîæåíèÿ � íà 97,1% (2,3 áàëëà;
Ð<0,01), ñîñòîÿíèåì ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ � íà 28,8%
(íà 1,1 áàëëà; Ð<0,01). Óðîâåíü óäîâëåòâîðåííîñòè
îðãàíèçàöèåé è ïðîöåññóàëüíîé ñòîðîíîé çàíÿòèé âû-
ðîñ íà 7,8% (íà 0,3 áàëëà; Ð<0,05), äîñòèãíóòûìè ðå-
çóëüòàòàìè îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêè � íà 102,1%
(íà 2,5 áàëëà; Ð<0,01). Âñå óêàçàííûå ïîêàçàòåëè äîñ-
òèãëè èëè âïëîòíóþ ïðèáëèçèëèñü ê ìàêñèìàëüíî âûñî-
êîé îöåíêå «àáñîëþòíî óñòðàèâàåò».

Âñå âûøåïåðå÷èñëåííîå óáåäèòåëüíî ñâèäåòåëüñòâó-
åò â ïîëüçó ýôôåêòèâíîñòè ïðåäëîæåííîé òåõíîëîãèè
ïðîåêòèðîâàíèÿ ìàêðîöèêëîâ îçäîðîâèòåëüíîé (ôèòíåñ-)
òðåíèðîâêè æåíùèí çðåëîãî âîçðàñòà, èìåþùèõ èçëèø-
íþþ ìàññó òåëà.

1 ìåçîöèêë 2 ìåçîöèêë 3 ìåçîöèêë 4 ìåçîöèêë 5 ìåçîöèêë 6 ìåçîöèêë 

Á
ë

î
ê

è
 

                     Ìåçîöèêë, ýòàï 
Ñðåäñòâà 

Íà÷àëüíûé Îñíîâíîé Ñòàáèëèçèðóþùèé 

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ 

– â òðåíàæåðàõ  
ñ çàäàííîé àìïëèòóäîé 

+    + + + +             +    

– ñ ñîáñòâåííûì âåñîì  +       + + + +          +   

– ñ àìîðòèçàòîðîì  
è â áëî÷íûõ òðåíàæåðàõ 

  +          + + + +       +  1 
(2

0
 ì

è
í

) 

– ñî ñâîáîäíûì îòÿãîùåíèåì    +             + + + +    + 

Àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ 

– íà òðåäáàíå +    +    +    +    +    +    

– íà âåëîòðåíàæåðå  +    +    +    +    +    +   

– ñòåïïåð   +    +    +    +    +    +  2 
(3

0
 ì

è
í

) 

– íà ýëëèïòè÷åñêîì òðåíàæåðå    +    +    +    +    +    + 

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðîôèëàêòèêè ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé 

– ëåæà +    +    +    +    +    +    

– ñèäÿ  +    +    +    +    +    +   

– ñòîÿ   +    +    +    +    +    +  3 
 (5

 ì
è

í
) 

– â äâèæåíèè    +    +    +    +    +    + 

Òàáëèöà 3

Ñòðóêòóðà 6-ìåñÿ÷íîãî ìàêðîöèêëà îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêè æåíùèí 35�45 ëåò,
èìåþùèõ èçáûòî÷íóþ ìàññó òåëà
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ТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХ

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХРАСПРЕДЕЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХРАСПРЕДЕЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХРАСПРЕДЕЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХРАСПРЕДЕЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ
СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ В СИЛОВОМ ЖОНГЛИРОВАНИИ ГИРЯМИСПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ В СИЛОВОМ ЖОНГЛИРОВАНИИ ГИРЯМИСПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ В СИЛОВОМ ЖОНГЛИРОВАНИИ ГИРЯМИСПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ В СИЛОВОМ ЖОНГЛИРОВАНИИ ГИРЯМИСПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ В СИЛОВОМ ЖОНГЛИРОВАНИИ ГИРЯМИ

Â.Ë. ÀÍÓÐÎÂ,
Èíñòèòóò ýêîíîìèêè è ïðåäïðèíèìàòåëüñòâà;

Â.Ê. ÏÅÒÐÎÂ, ÂÍÈÈÔÊ

Abstract
The physical and technical training features
of sportsman specialized in power dumb-bell juggle
at the technical perfection stages has been
investigated. Methodical aspects of man and woman
training depending on the sports level skill are
considered, the distribution of duty in a training year
cycle is observed. The methodical substantiation
of this new kind of sports is given.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñèëîâîå æîíãëèðîâàíèå ãèðÿìè,
ìåòîäèêà ïîäãîòîâêè, ðàñïðåäåëåíèå ðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê, ôèçè÷åñêàÿ è òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà.

Àííîòàöèÿ
Èññëåäîâàëèñü îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîé

è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ,
ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ñèëîâîì æîíãëèðîâàíèè

ãèðÿìè, íà ýòàïàõ òåõíè÷åñêîãî
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ðàññìîòðåíû îñîáåííîñòè

ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè ìóæ÷èí è æåíùèí,
ðàñïðåäåëåíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íà ýòàïàõ

ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè � îò íà÷àëüíîãî
óðîâíÿ äî óðîâíÿ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî

ìàñòåðñòâà � â ýòîì íîâîì âèäå ñïîðòà.

Ñèëîâîå æîíãëèðîâàíèå ãèðÿìè (ÑÆÃ) � ñðàâíè-
òåëüíî íîâûé, ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçâèâàþùèéñÿ âèä
ñïîðòà, ñâîèìè èñòîêàìè óõîäÿùèé â ñèëîâûå ïðîãðàì-
ìû âûñòóïëåíèé öèðêîâûõ àòëåòîâ. Îí ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ñîâîêóïíîñòü ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ ïîäáðàñû-
âàíèÿ è ëîâëè ãèðè (ìàññîé 16 êã ó ìóæ÷èí è 8 êã �
ó æåíùèí) ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå â îïðåäå-
ëåííîì ðèòìå, âûïîëíÿåìûõ êàê îäíèì, òàê è ãðóïïîé
ñïîðòñìåíîâ. Ñîðåâíîâàòåëüíûå âûñòóïëåíèÿ ãèðåâè-
êîâ-æîíãëåðîâ âêëþ÷àþò â ñåáÿ äî 30 áðîñêîâûõ ýëå-
ìåíòîâ ðàçëè÷íîé êàòåãîðèè ñëîæíîñòè, à òàêæå ðàç-
ëè÷íûå àðòèñòè÷åñêèå, ñèëîâûå, õîðåîãðàôè÷åñêèå
ýëåìåíòû, ïðèäàþùèå âûñòóïëåíèþ ýìîöèîíàëüíûé
è ýñòåòè÷åñêèé êîëîðèò.

Êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, îñâîåíèå òåõíè÷åñêîãî
àðñåíàëà ÑÆÃ ïðåäïîëàãàåò ïðîõîæäåíèå òðåõ ýòàïîâ
ñòàíîâëåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, íà êîòîðûõ âû-
äåëÿþòñÿ ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ â ïîäáîðå óïðàæíå-

íèé, ðàñïðåäåëåíèè íàãðóçêè ïðè èõ âûïîëíåíèè, îáùåì
îáúåìå è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè:

1. Ýòàï íà÷àëüíîé òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.
2. Ýòàï òåõíè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.
3. Ýòàï âûñøåãî òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà.
Ïî-âèäèìîìó, ÷åòêîãî ðàçãðàíè÷åíèÿ ïî âðåìåíè

çàíÿòèé è ïî îáúåìó òåõíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, âõîäÿùèõ
â àðñåíàë ñïîðòñìåíà, ìåæäó ýòàïàìè ïîäãîòîâêè ñèëî-
âûõ æîíãëåðîâ íåò. Îáû÷íî â ïðàêòèêå ÑÆÃ ïåðåõîä
íà ñëåäóþùèé ýòàï ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà îñóùåñòâ-
ëÿåòñÿ ïîñëå âûïîëíåíèÿ ðàçðÿäíûõ íîðìàòèâîâ íà ñî-
ðåâíîâàíèÿõ ñîîòâåòñòâóþùåãî ðàíãà.

Ýòàï íà÷àëüíîé òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè

Ýòàï íà÷àëüíîé òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ãèðåâè-
êà-æîíãëåðà âêëþ÷àåò â ñåáÿ îâëàäåíèå áàçîâûìè íà-
âûêàìè ÑÆÃ: òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ âñïîìîãàòåëüíûõ,
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ïîäâîäÿùèõ óïðàæíåíèé, ýëåìåíòîâ êàòåãîðèè «À»
è íåñêîëüêèõ (îáû÷íî îò øåñòè äî âîñüìè) ýëåìåí-
òîâ êàòåãîðèè «Â». Ïðè ýòîì ýëåìåíò ÑÆÃ ìîæíî ñ÷è-
òàòü îñâîåííûì, åñëè ñïîðòñìåí ìîæåò åãî âûïîëíèòü
5�7 ðàç ïîäðÿä áåç ñáîåâ è ïàóç, à òàêæå áåç ãðóáûõ
îøèáîê.

Íà äàííîì ýòàïå ïîäãîòîâêè, ñîãëàñíî ìíåíèÿì ýêñ-
ïåðòîâ ÑÆÃ, ïðèîðèòåòíîå íàïðàâëåíèå â òðåíèðîâî÷-
íîì ïðîöåññå çàíèìàåò îáùàÿ è ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ
ïîäãîòîâêà, íà êîòîðóþ ïðèõîäèòñÿ çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü
òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè. Óñòàíîâëåííûé ýêñïåðèìåí-
òàëüíî îïòèìàëüíûé îáúåì íàãðóçîê, íàïðàâëåííûõ íà
ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé è ñïåöèàëü-
íîé âûíîñëèâîñòè, ñîñòàâëÿåò ñîîòâåòñòâåííî 25�35%
è 20�30% îáùåãî îáúåìà íàãðóçêè, à îáúåì ðàáîòû íà
ðàçâèòèå áàçîâûõ íàâûêîâ ÑÆÃ � äî 50%. Ïðè ýòîì
ïðîöåíò âðåìåíè, çàòðà÷èâàåìîãî íà âûïîëíåíèå ïîä-
ãîòîâèòåëüíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòåé òðåíèðîâî÷íî-
ãî çàíÿòèÿ, ñîñòàâëÿåò 5�10%, ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü òðåíèðîâêè � 60�80 ìèí, ïðîöåíò ðàáîòû â ðåæèìå
áîëüøîé íàãðóçêè � äî 40% òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè,
ìàëîé è ñðåäíåé íàãðóçêè � 60�70%. Ðåêîìåíäóåìûé
îáùèé îáúåì íàãðóçêè ÑÆÃ � 190�210 ïîäáðàñûâàíèé
ãèðè çà çàíÿòèå, èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè � 100�180 îáî-
ðîòîâ ãèðè çà çàíÿòèå.

Êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, íà äàííîì ýòàïå ïîäãî-
òîâêè óäîáíî ïðîâîäèòü ñîâìåñòíûå çàíÿòèÿ þíîøåé

è äåâóøåê ïî îáùåé ìåòîäèêå. Ïðè ýòîì öåëåñîîáðàçíî
èñïîëüçîâàòü äëÿ ðàçíîîáðàçèÿ ìåòîäèêè çàíÿòèé è ñíÿ-
òèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ âàðèàíòû èãðîâîãî
è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåòîäîâ.

Ýòàï òåõíè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

Ýòàï òåõíè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âêëþ÷àåò
â ñåáÿ îâëàäåíèå ñïîðòñìåíîì òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ
ïðàêòè÷åñêè âñåõ ýëåìåíòîâ ÑÆÃ êàòåãîðèè «Â» è íå-
ñêîëüêèõ (â ñðåäíåì äî âîñüìè) ýëåìåíòîâ êàòåãîðèè «Ñ»
(Â.Ë. Àíóðîâ, 2000). Òàêæå íà äàííîì ýòàïå ïîäãîòîâ-
êè ñïîðòñìåíû äîëæíû îâëàäåòü ìåòîäèêîé ñîñòàâëå-
íèÿ êîìáèíàöèé ýëåìåíòîâ è ïðîãðàìì âûñòóïëåíèé,
ïîäãîòîâèòü ïðîãðàììó ÑÆÃ è âûñòóïèòü ñ íåé íà ñî-
ðåâíîâàíèÿõ.

Íà ýòàïå òåõíè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îñíîâíîé
çàäà÷åé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ÿâëÿåòñÿ, ïî-âèäèìî-
ìó, êîîðäèíàöèîííî-òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, íà äîëþ
êîòîðîé ïðèõîäèòñÿ îñíîâíàÿ òðåíèðîâî÷íàÿ íàãðóçêà.
Íà äàííîì ýòàïå ïîäãîòîâêè, êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòè-
êà, öåëåñîîáðàçíî ââåñòè öèêëè÷åñêóþ ïåðèîäèçàöèþ
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, à òàêæå ðàçëè÷íûå ïàðàìåò-
ðû íàãðóçîê äëÿ ìóæ÷èí è æåíùèí (òàáë. 1).

Íà ýòàïå òåõíè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ î÷åíü âàæ-
íî, ÷òîáû ñïîðòñìåíû ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â ñîðåâíîâà-
íèÿõ ëþáîãî ìàñøòàáà âïëîòü äî ïåðâåíñòâà ðåãèîíà

Òàáëèöà 1

Ðàñïðåäåëåíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íà ýòàïàõ ãîäè÷íîãî öèêëà
ïîäãîòîâêè ãèðåâèêîâ-æîíãëåðîâ ãðóïïû òåõíè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

Ïîäãîòîâèòåëüíûé  
ïåðèîä 

Ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé 

ïåðèîä 
Ñîðåâíîâàòåëüíûé  

ïåðèîä Ïàðàìåòðû  
òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè 

ìóæ÷èíû æåíùèíû ìóæ÷èíû æåíùèíû ìóæ÷èíû æåíùèíû 

% âðåìåíè íà ïîäã.  
è çàêëþ÷èò. ÷àñòè çàíÿòèÿ 

5�10% Äî 5% Äî 5% 

Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü òðåíèðîâêè, ÷àñ 1,5 1,75 2 

Ìàêñèìàëüíîé – – Äî 10% Äî 5% Äî 10% Äî 5% 

Âûñîêîé 20�30% 15�20% 40�45% 20�25 % 40�45 % 30�35 % 

Áîëüøîé 50�60% 55�65% 45�50% 70�75 % 40�50 % 60�65 % 

Ïðîöåíò ðàáîòû  
â ðåæèìàõ íàãðóçêè  
îò îáùåãî 

òðåíèðîâî÷íîãî 

âðåìåíè Ìàëîé è ñðåäíåé Äî 15% Äî 20% � � � � 

Ïðîöåíò òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè ÑÆÃ Äî 50% Äî 60% Äî 75% Äî 80% Äî 90% Äî 90% 

Îáùèé îáúåì íàãðóçêè ÑÆÃ,  
ïîäáðàñûâ. ãèðè/çàíÿòèå 

340�400 400�440 430�480 450�500 500�520 500�540 

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè ÑÆÃ,  
îáîðîòîâ/çàíÿòèå 

420�480 440�500 500�570 520�570 580�630 580�650 

% âðåìåíè ÑÆÃ íà îòðàáîòêó ýëåìåíòîâ «Ñ» Äî 10% Äî 40% Äî 30% 

% âðåìåíè ÑÆÃ íà îòðàáîòêó êîìáèíàöèé 

ýëåìåíòîâ è ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðîãðàììû 
Äî 10% Äî 50% Äî 70% 

Ñðåäíåå êîë-âî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé  
â íåäåëþ 

3 3�4 4 
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è âñåðîññèéñêèõ òóðíèðîâ. Ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ,
êàê ïðàâèëî, âûâîäèò íàðóæó ñêðûòûå òåõíè÷åñêèå íå-
äîðàáîòêè, ñòèìóëèðóåò êàê ìîòèâàöèþ ñïîðòñìåíà, òàê
è ïîâûøåíèå åãî ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè.

Ýòàï âûñøåãî òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà

Íà ýòàïå âûñøåãî òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ñïîðò-
ñìåí îâëàäåâàåò ïðàêòè÷åñêè âñåì àðñåíàëîì ýëåìåí-
òîâ ÑÆÃ, â òîì ÷èñëå ýëåìåíòàìè êàòåãîðèè «D». Îáÿ-
çàòåëüíûì óñëîâèåì ïðîãðàìì âûñòóïëåíèé ìàñòåðîâ
ÑÆÃ ÿâëÿþòñÿ ïîâûøåííàÿ çðåëèùíîñòü è àðòèñòè÷åñ-
êèå êîìïîíåíòû.

Óðîâåíü ôèçè÷åñêîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè æåíùèí � ìàñòåðîâ ÑÆÃ, êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòè-
êà, ïîçâîëÿåò èì òðåíèðîâàòüñÿ ïî îáùåìó òðåíèðîâî÷-
íîìó ïëàíó ñ ìóæ÷èíàìè (òàáë. 2).

Îñíîâíûìè çàäà÷àìè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íà
äàííîì ýòàïå ïîäãîòîâêè, ïî íàøåìó ìíåíèþ, ÿâëÿþòñÿ

áåçóïðå÷íîå îâëàäåíèå òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ îñâîåííûõ
ýëåìåíòîâ, êîìïîçèöèîííîå, òåõíè÷åñêîå è àðòèñòè÷åñ-
êîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñîðåâíîâàòåëüíûõ è ïîêàçàòåëü-
íûõ ïðîãðàìì âûñòóïëåíèé.

Îñíîâíîé àêöåíò òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ìàñòåðîâ
ÑÆÃ öåëåñîîáðàçíî íàïðàâëÿòü íà îòðàáîòêó êîìáèíà-
öèé ýëåìåíòîâ è ïðîãðàìì âûñòóïëåíèé. Åñëè ðîñò òåõ-
íè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ñïîðòñìåíà ïî îáúåêòèâíûì ïðè-
÷èíàì óæå íåâîçìîæåí, åãî ìàñòåðñòâî ìîæåò ïîâûøàòüñÿ
çà ñ÷åò îñâîåíèÿ íîâûõ êîìáèíàöèé, ñèëîâûõ è ñöåíè÷åñ-
êèõ ýëåìåíòîâ.

Ðàçðàáîòàííàÿ ñèñòåìà ïîäãîòîâêè ãèðåâèêîâ-æîí-
ãëåðîâ ïîçâîëÿåò îïåðàòèâíî êîððåêòèðîâàòü òðåíè-
ðîâî÷íûé ïðîöåññ, êà÷åñòâî êîòîðîãî êîíòðîëèðó-
åòñÿ ïî äèíàìèêå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ íà ñîðåâ-
íîâàíèÿõ ðàçëè÷íîãî óðîâíÿ. Ðåçóëüòàòû ðàáîòû áûëè
àïðîáèðîâàíû íà òðåíèðîâêàõ ñáîðíûõ êîìàíä
ã. Ìîñêâû è Ðîññèè è ïîêàçàëè èõ âûñîêóþ ýôôåê-
òèâíîñòü.

Òàáëèöà 2

Ðàñïðåäåëåíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íà ýòàïàõ ãîäè÷íîãî öèêëà
ïîäãîòîâêè ãèðåâèêîâ-æîíãëåðîâ ãðóïïû âûñøåãî òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà

Ïàðàìåòðû òðåíèðîâî÷íîé 
íàãðóçêè 

Ïîäãîòîâèòåëüíûé 

ïåðèîä 
Ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé 

ïåðèîä 
Ñîðåâíîâàòåëüíûé 

ïåðèîä 

Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü òðåíèðîâêè, ÷àñ 2 2,5 Áîëåå 2,5 

Ìàêñèìàëüíîé Äî 10% Äî 5% Äî 5% 

Âûñîêîé Äî 30% Äî 40% Äî 50% 

Áîëüøîé Äî 55% Äî 55% Äî 45% 

Ïðîöåíò ðàáîòû  
â ðåæèìàõ íàãðóçêè 

îò îáùåãî 

òðåíèðîâî÷íîãî 

âðåìåíè Ìàëîé è ñðåäíåé Äî 5% � � 

Ïðîöåíò òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè ÑÆÃ Äî 70% Äî 95% 

Îáùèé îáúåì íàãðóçêè ÑÆÃ, 

ïîäáðàñûâ./çàíÿòèå 
600�680 700�750 760�820 

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè ÑÆÃ, 

îáîðîòîâ/çàíÿòèå 
1000�1100 1100�1200 1200�1400 

% âðåìåíè ÑÆÃ íà îòðàáîòêó ýëåìåíòîâ «D» Äî 40% Äî 30% Äî 20% 

% âðåìåíè ÑÆÃ íà îòðàáîòêó êîìáèíàöèé 

ýëåìåíòîâ è ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðîãðàììû 
Äî 60% Äî 70% Äî 80% 

Ñðåäíåå êîë-âî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé  
â íåäåëþ 

3 4 4�5 
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ХАРАКТЕРИСТИКА УПРАЖНЕНИЙ,ХАРАКТЕРИСТИКА УПРАЖНЕНИЙ,ХАРАКТЕРИСТИКА УПРАЖНЕНИЙ,ХАРАКТЕРИСТИКА УПРАЖНЕНИЙ,ХАРАКТЕРИСТИКА УПРАЖНЕНИЙ,
ИСПОЛЬЗУЕМЫХ В ИСПОЛЬЗУЕМЫХ В ИСПОЛЬЗУЕМЫХ В ИСПОЛЬЗУЕМЫХ В ИСПОЛЬЗУЕМЫХ В CYCLING-CYCLING-CYCLING-CYCLING-CYCLING-ПРОГРАММАХПРОГРАММАХПРОГРАММАХПРОГРАММАХПРОГРАММАХ

À.À. ÃÎËÅÍÊÎ, ÐÃÓÔÊ

Abstract
Standard exercises used in Cycling are the models
of different parts of real racing: flat road, hill,
and sprint. In doing the Cycle lesson instructor uses
just students rating of personal exertion to value the
influence of each exercise without having any
information about HRR, duration of work in present
loading zone, accordance of personal exertion
to objective parameters. It has influence on the quality
of training process from effectiveness and safety point
of view. This problem was the reason of researching
and classification the basic exercises of Cycling.
The researches were carried out one of Moscow fitness
club. 24 people from 20 to 35 years of age took part
in the researches.
The results of researches are as follows: loading zones
as a percent of individual reserve for each exercise;
time of work in the present loading zone; the speed
of reaching target zone; rating of personal exertion
for each exercise.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: âåëîàýðîáèêà, óïðàæíåíèÿ, çîíû
íàãðóçêè, êîíòðîëü ×ÑÑ.

Àííîòàöèÿ
Ñòàíäàðòíûå óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçóåìûå

â âåëîàýðîáèêå, ÿâëÿþòñÿ ìîäåëÿìè ðàçëè÷íûõ
îòðåçêîâ íàñòîÿùåé ãîíî÷íîé òðàññû: øîññå,

â ãîðó, ñïðèíò è ò.ä. Ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé
Cycling èíñòðóêòîð îðèåíòèðóåòñÿ òîëüêî íà

ñóáúåêòèâíûå îùóùåíèÿ çàíèìàþùèõñÿ ïðè
âûïîëíåíèè òîãî èëè èíîãî óïðàæíåíèÿ, íå èìåÿ

èíôîðìàöèè î õàðàêòåðå èçìåíåíèÿ ×ÑÑ,
äëèòåëüíîñòè ðàáîòû â çàäàííîé çîíå íàãðóçêè,

ñîîòâåòñòâèè ñóáúåêòèâíûõ îùóùåíèé
îáúåêòèâíûì ïîêàçàòåëÿì. Ýòî ñêàçûâàåòñÿ

íà êà÷åñòâå ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ñ òî÷êè çðåíèÿ
áåçîïàñíîñòè è ýôôåêòèâíîñòè, ÷òî ïîñëóæèëî

òîë÷êîì ê ïðîâåäåíèþ èññëåäîâàíèé
è êëàññèôèêàöèè ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé

âåëîàýðîáèêè.
Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü íà áàçå îäíîãî èç

ìîñêîâñêèõ îçäîðîâèòåëüíûõ êëóáîâ.
Â èññëåäîâàíèÿõ ïðèíÿëè ó÷àñòèå 24 ÷åëîâåêà:

çàíèìàþùèåñÿ è èíñòðóêòîðû â âîçðàñòå 20�35 ëåò.
Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé

óñòàíîâëåíû: çîíà íàãðóçêè â ïðîöåíòàõ îò
èíäèâèäóàëüíîãî ðåçåðâà, ñîîòâåòñòâóþùàÿ

êàæäîìó óïðàæíåíèþ; âðåìÿ ðàáîòû â çàäàííîé
çîíå íàãðóçêè; ñêîðîñòü âûõîäà â ðàáî÷óþ çîíó;

ñóáúåêòèâíîå âîñïðèÿòèå íàãðóçêè â îñíîâíûõ
óïðàæíåíèÿõ.

Ââåäåíèå

Â ñåðåäèíå 1980-õ ãã. àìåðèêàíåö Äæîí Ãîëäáåðã,
ñîòðóäíè÷àÿ ñ êîìïàíèåé Schwinn®, ñîçäàë òðåíèðîâî÷-
íóþ ïðîãðàììó Spinning® è ðàçðàáîòàë äëÿ íåå ñòàöèî-
íàðíûé âåëîñèïåä. Ïðèíöèïû, çàëîæåííûå Ãîëäáåðãîì
â ýòîé ïðîãðàììå, ïîñëóæèëè îñíîâîé äëÿ ðàçâèòèÿ íî-
âîãî íàïðàâëåíèÿ â îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðå � âåëîàýðîáèêè, èëè Cycling. Òàêèå êîìïàíèè, êàê
Reebok®, Keiser®, Les Mills® â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðåäëà-
ãàþò ñâîè ñîáñòâåííûå ðàçðàáîòêè â ýòîé îáëàñòè.

Â îñíîâå çàíÿòèé âåëîàýðîáèêîé ëåæèò ìåòîäèêà òðå-
íèðîâêè âåëîñèïåäèñòîâ-øîññåéíèêîâ [2]. Ïðè ýòîì èñ-
ïîëüçóþòñÿ óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ìîäåëÿìè
ðàçëè÷íûõ ðåæèìîâ ðàáîòû âåëîñèïåäèñòà ïðè åçäå â
ãîðó, ïî øîññå, ïðè óñêîðåíèÿõ è ò.ä. Â Spinning® îíè
êëàññèôèöèðîâàíû ïî ñêîðîñòè ïåäàëèðîâàíèÿ, ïîñàä-
êå çàíèìàþùåãîñÿ è ñîïðîòèâëåíèþ, ïðèêëàäûâàåìîìó
ê ïåäàëÿì. Ýòà êëàññèôèêàöèÿ ñ íåáîëüøèìè èçìåíåíè-

ÿìè èñïîëüçóåòñÿ è â áîëåå ïîçäíèõ ïðîãðàììàõ âåëî-
àýðîáèêè [6,8].

Èç òàáë. 1 ñëåäóåò, ÷òî âåëè÷èíà ñîïðîòèâëåíèÿ,
ïðèêëàäûâàåìîãî ê ïåäàëÿì, è ñêîðîñòü ïåäàëèðîâà-
íèÿ ïðè âûïîëíåíèè ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé ñòðîãî íå
îïðåäåëåíû, òàê êàê èñïîëüçóåòñÿ ñóáúåêòèâíîå âîñ-
ïðèÿòèå íàãðóçêè çàíèìàþùèìèñÿ. Ñëåäîâàòåëüíî, íå
îïðåäåëåíà èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè. Êðîìå òîãî, íå
îïðåäåëåíî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ êàæäîãî èç óïðàæíåíèé.
Åñëè ðàññìàòðèâàòü ýòîò âîïðîñ ñ òî÷êè çðåíèÿ ôóíê-
öèîíàëüíûõ ñäâèãîâ, âûçûâàåìûõ âûïîëíåíèåì óïðàæ-
íåíèé, òî:

1) íå îïðåäåëåíà ïóëüñîâàÿ çîíà äëÿ êàæäîãî óïðàæ-
íåíèÿ;

2) íå îïðåäåëåíî âðåìÿ óäåðæàíèÿ ïóëüñîâîé çîíû;
3) íå îïðåäåëåíà ñêîðîñòü âûõîäà â ïóëüñîâóþ çîíó.
Â âåëîñèïåäíîì ñïîðòå âûäåëÿþò 5 çîí íàãðóçêè [2]:
1) Çîíà âîññòàíîâèòåëüíîé, èëè «íåòðåíèðóþùåé» íà-

ãðóçêè (×ÑÑ äî 130 óä./ìèí, ëàêòàò ðàâåí 1,5�2 ììîëü/ë).
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2) Çîíà îáåñïå÷åíèÿ íàãðóçêè àýðîáíîé íàïðàâëåí-
íîñòè (×ÑÑ 130�150 óä./ìèí, êîíöåíòðàöèÿ ëàêòàòà 2�4
ììîëü/ë).

3) Çîíà ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ñìåøàííîé àýðîáíî-àíà-
ýðîáíîé íàãðóçêè (×ÑÑ â ñðåäíåì 150�190 óä./ìèí, êîí-
öåíòðàöèÿ ëàêòàòà êîëåáëåòñÿ îò 4 äî 12 ììîëü/ë).

4) Çîíà ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ íàãðóçêè ïðåèìóùåñòâåí-
íî ëàêòàòíîé (ãëèêîëèòè÷åñêîé) àíàýðîáíîé íàïðàâëåí-
íîñòè (íèæíåé ãðàíèöå ýòîé çîíû ñîîòâåòñòâóåò ×ÑÑ 190
óä./ìèí, âåðõíåé � ìàêñèìàëüíî âîçìîæíàÿ äëÿ äàííîãî
ñïîðòñìåíà ×ÑÑ. Ýòà ðàáîòà õàðàêòåðèçóåòñÿ óâåëè÷å-
íèåì êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà îò 12 äî 24 ììîëü/ë).

5) Çîíà ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ íàãðóçêè ïðåèìóùåñòâåí-
íî àíàýðîáíîé àëàêòàòíîé íàïðàâëåííîñòè.

Òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè, âûïîëíÿåìûå â ýòîé çîíå,
õàðàêòåðèçóþòñÿ íåáîëüøîé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ,
îáû÷íî äî 10�20 ñ, ïðè ìàêñèìàëüíî äîñòóïíîé èíòåí-
ñèâíîñòè ðàáîòû. Ýòè ÷èñòî ñïðèíòåðñêèå óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿþòñÿ çà ñ÷åò êðåàòèíôîñôàòíîãî ìåõàíèçìà ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ. ×ÑÑ è êîíöåíòðàöèÿ ëàêòàòà ââèäó íå-
ïðîäîëæèòåëüíîñòè ðàáîòû íå ó÷èòûâàþòñÿ.

Ñðåäíèå âåëè÷èíû ïóëüñà, ïðèâåäåííûå äëÿ êàæäîé
çîíû, ïîëó÷åíû ïðè òåñòèðîâàíèè õîðîøî ïîäãîòîâëåí-
íûõ ñïîðòñìåíîâ. Äëÿ ìàëîòðåíèðîâàííûõ çàíèìàþùèõ-
ñÿ ýòè ïîêàçàòåëè áóäóò ñóùåñòâåííî íèæå; êðîìå òîãî,
íåîáõîäèìî èíäèâèäóàëèçèðîâàòü ðàñ÷åò çîí íàãðóçêè.
×òîáû èçáåæàòü ïðÿìûõ ðàñ÷åòîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì ñëîæ-
íîãî è äîðîãîñòîÿùåãî îáîðóäîâàíèÿ, èñïîëüçóåòñÿ êîñ-
âåííûé ìåòîä (ôîðìóëà Êàðâîíåíà). Ïðè ýòîì êàæäîé
çîíå íàãðóçêè ñîîòâåòñòâóåò îïðåäåëåííûé ïðîöåíò îò
ðåçåðâà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû (ÑÑÑ) [2, 4]:

1) çîíà âîññòàíîâèòåëüíîé íàãðóçêè: 40�50% îò ðå-
çåðâà;

2) àýðîáíàÿ çîíà: 60�70% îò ðåçåðâà;
3) ïðåèìóùåñòâåííî àýðîáíàÿ çîíà: 75�80% îò ðå-

çåðâà;
4) ïðåèìóùåñòâåííî àíàýðîáíàÿ çîíà: 85�90% îò ðå-

çåðâà.
Â ñóùåñòâóþùåé ëèòåðàòóðå ïî âåëîàýðîáèêå îòñóò-

ñòâóþò äàííûå î òîì, ê êàêîé çîíå íàãðóçîê ìîæíî îòíå-

ñòè êàæäîå èç èñïîëüçóåìûõ óïðàæíåíèé, ïîýòîìó áûëî
ïðèíÿòî ðåøåíèå èññëåäîâàòü èõ âëèÿíèå íà ×ÑÑ çà-
íèìàþùèõñÿ è êëàññèôèöèðîâàòü ïî òèïó ìåõàíèç-
ìà ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è ïðîöåíòó èíäèâèäóàëüíîãî
ðåçåðâà ÑÑÑ.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ

Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü íà áàçå îäíîãî èç ìîñ-
êîâñêèõ ôèòíåñ-êëóáîâ. Â èññëåäîâàíèÿõ ïðèíÿëè ó÷àñ-
òèå çàíèìàþùèåñÿ è èíñòðóêòîðû â âîçðàñòå 20�35 ëåò
â êîëè÷åñòâå 24 ÷åëîâåê. Äëÿ ðåøåíèÿ ïîñòàâëåííûõ
çàäà÷ â ðàáîòå èñïîëüçîâàëèñü ñëåäóþùèå ìåòîäû èñ-
ñëåäîâàíèÿ:

1) ðàäèîòåëåìåòðè÷åñêàÿ ðåãèñòðàöèÿ ÷àñòîòû ñåð-
äå÷íûõ ñîêðàùåíèé;

2) àíêåòèðîâàíèå;
3) ñóáúåêòèâíûå ìåòîäû êîíòðîëÿ âåëè÷èíû íàã-

ðóçêè;
4) ìåòîäû ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè.
Äî ïðîâåäåíèÿ èçìåðåíèé áûëî ïðîâåäåíî àíêåòèðî-

âàíèå ñ öåëüþ îïðåäåëåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ çîí íàãðóç-
êè äëÿ êàæäîãî ó÷àñòíèêà ýêñïåðèìåíòà. Ðàñ÷åò çîí
ïðîâîäèëñÿ ïî ôîðìóëå Êàðâîíåíà:

(220 � âîçðàñò � ×ÑÑ â ïîêîå) ´  % ðåçåðâà +
+×ÑÑ â ïîêîå.

Íàáëþäåíèÿ ïðîâîäèëèñü â ðàìêàõ óðîêà âåëîàýðî-
áèêè, êîòîðûé ñòðîèëñÿ ïî ñõåìå:

1) ðàçìèíêà è ïîèñê ìèíèìàëüíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ �
7�10 ìèí;

2) óâåëè÷åíèå ñîïðîòèâëåíèÿ è ñêîðîñòè ïåäàëèðî-
âàíèÿ äî ðàáî÷èõ âåëè÷èí, ñîîòâåòñòâóþùèõ îäíîìó èç
óïðàæíåíèé;

3) ðàáîòà äî âûõîäà íà ãðàíèöó ïóëüñîâîé çîíû.
Êàæäûé ó÷àñòíèê óðîêà ñíàáæàëñÿ êàðäèîìîíèòî-

ðîì Polar®. Ïîêàçàíèÿ ×ÑÑ ñíèìàëèñü êàæäûå 15 ñ.
Êðîìå òîãî, èñïîëüçîâàëèñü òàêèå ñóáúåêòèâíûå ïîêà-
çàòåëè íàãðóçêè, êàê 10-áàëëüíàÿ øêàëà Áîðãà è «ðàç-
ãîâîðíûé» òåñò [6]. Çàòåì ïîëó÷åííûå äàííûå îáðàáà-
òûâàëèñü íà ÝÂÌ ìåòîäàìè ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè.

Òàáëèöà 1
Êëàññèôèêàöèÿ óïðàæíåíèé âåëîàýðîáèêè

Íàçâàíèå óïðàæíåíèÿ Âåëè÷èíà ñîïðîòèâëåíèÿ Ñêîðîñòü  
ïåäàëèðîâàíèÿ, îá/ìèí 

Ïîçà çàíèìàþùåãîñÿ  
íà òðåíàæåðå 

Sitting Flat Íåáîëüøîå 60–80 Ñèäÿ 

Sitting Climbing Ñðåäíåå è áîëüøîå 50–60 Ñèäÿ 

Sitting on a Hill Ñðåäíåå 60–70 Ñèäÿ 

Standing Climbing Áîëüøîå 50–60 Ñòîÿ 

Sprint Áîëüøîå 110 Ñòîÿ 

Jogging Ñðåäíåå è íåáîëüøîå äî 100 Ñèäÿ è ñòîÿ 

Jumps Áîëüøîå è ñðåäíåå 50–70 Ñìåíà ïîçû 
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Ðåçóëüòàòû è èõ îáñóæäåíèå

Íà ðèñ. 1 ïðåäñòàâëåíû êðèâûå çàâèñèìîñòè ×ÑÑ îò
âðåìåíè ïðè âûïîëíåíèè àýðîáíûõ óïðàæíåíèé Sitting
on a Hill, Sitting Flat. Íà ðèñ. 2 � êðèâûå óïðàæíåíèé,
òðåáóþùèõ ñìåøàííîãî ðåæèìà ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ
Standing Climb, Seated Climbing è Jumps. Â òàáë. 2 ïðè-
âîäÿòñÿ èõ îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè, ïîëó÷åííûå ïîñ-
ëå ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèé.

Óïðàæíåíèÿ ñãðóïïèðîâàíû ïî ïðåèìóùåñòâåííî-
ìó õàðàêòåðó ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è çîíàì íàãðóçêè
â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíîãî ðåçåðâà ÑÑÑ. Íàè-

áîëüøèé èíòåðåñ ïðåäñòàâëÿëè òå óïðàæíåíèÿ, â êîòî-
ðûõ âêëþ÷àþòñÿ àíàýðîáíûå ïðîöåññû ýíåðãîîáåñïå-
÷åíèÿ: Seated Climbing, Standing Climb è Jumps, òàê êàê
íà èõ îñíîâå ìîæíî ïëàíèðîâàòü ïðîâåäåíèå çàíÿòèé
ñ èñïîëüçîâàíèåì ïåðåìåííîãî è èíòåðâàëüíîãî ìåòî-
äîâ òðåíèðîâêè.

Âåëè÷èíà ñðåäíåé ×ÑÑ è âðåìÿ ðàáîòû â çàäàííîé
çîíå � 60�70% îò èíäèâèäóàëüíîãî ðåçåðâà ïîçâîëÿþò
îòíåñòè óïðàæíåíèÿ Sitting on a Hill è Sitting Flat ê àýðîá-
íûì ïî õàðàêòåðó ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. Íà ðèñ. 1 õîðîøî
âèäíî, ÷òî ïóëüñ ðàñòåò ïëàâíî è íàïîìèíàåò ïóëüñî-
âóþ êðèâóþ ïðè ðàáîòå â ðåæèìå Steady State.

Íàçâàíèå óïðàæíåíèÿ 
Õàðàêòåðèñòèêè Sitting 

on a Hill 
Sitting  

Flat 
Seated  

Climbing 
Standing 
Climbing 

Jumps 

×àñòîòà ïåäàëèðîâàíèÿ, îá./ìèí 70 100 60 60 60 

Ñðåäíÿÿ âåëè÷èíà ïóëüñà, óä./ìèí 153 ±  2,4 154,8 ±  2,4 168 ±  3 171,8 ±  3 173 ±  4 

Ïóëüñîâàÿ çîíà 60% � 75% 60% � 75% 80% � 85% 80% � 85% 80% � 90% 

Âðåìÿ ðàáîòû â çîíå, ìèí 13,9 ±  0,46 19,9 ±  0,44 2,44 ±  0,18 3,52 ±  0,22  4,83 ±  0,39 

Ñêîðîñòü âûõîäà â çîíó � � 1,125 ±  0,161 1,104 ±  0,16 0,75 ±  0,25 

Îöåíêà íàãðóçêè ïî øêàëå Áîðãà 3�5 3�5 9 6�8 6�7 

Õàðàêòåð ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ Àýðîáíûé Àýðîáíûé 
Àýðîáíî-

àíàýðîáíûé 
Àýðîáíî-

àíàýðîáíûé 
Àýðîáíî-

àíàýðîáíûé 

 

Ðèñ. 1. Ò1, Ò2 � âðåìÿ óäåðæàíèÿ çîíû

Òàáëèöà 2
Õàðàêòåðèñòèêè óïðàæíåíèé, èñïîëüçóåìûõ â âåëîàýðîáèêå
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Ðàçëè÷èÿ ìåæäó ðåæèìàìè Sitting on a Hill è Sitting
Flat çàêëþ÷àþòñÿ â ðàçëè÷íûõ ñêîðîñòÿõ ïåäàëèðîâà-
íèÿ è ñîïðîòèâëåíèÿ. Òàê êàê â ðåæèìå Sitting on a Hill
ñîïðîòèâëåíèå, ïðèêëàäûâàåìîå ê ïåäàëÿì, áîëüøå ìè-
íèìàëüíîãî, òî âûáèðàëàñü ñêîðîñòü ïåäàëèðîâàíèÿ
70 îá./ìèí. Ïðè áîëüøèõ ñêîðîñòÿõ ïåäàëèðîâàíèÿ ïðî-
èñõîäèò ðåçêèé ðîñò ïóëüñà ñ âûõîäîì â àíàýðîáíóþ
çîíó. Â ðåæèìå Sitting Flat ñêîðîñòü ïåäàëèðîâàíèÿ ñî-
ñòàâèëà 100 îá./ìèí, íî ñîïðîòèâëåíèå âûáèðàëîñü
ìèíèìàëüíûì. Ñêîðîñòè áîëåå 100 îá./ìèí íåöåëåñîîá-
ðàçíî èñïîëüçîâàòü, òàê êàê íàðóøàåòñÿ òåõíèêà ïåäà-
ëèðîâàíèÿ [3].

Ñàìûì òÿæåëûì óïðàæíåíèåì äëÿ çàíèìàþùèõñÿ
îêàçàëîñü Seated Climbing, � îíè îöåíèëè åãî â äåâÿòü
áàëëîâ ïî øêàëå Áîðãà. Äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ õàðàê-
òåðíî íàèìåíüøåå âðåìÿ ðàáîòû â çîíå íàãðóçêè 75�85%
îò èíäèâèäóàëüíîãî ðåçåðâà. Óïðàæíåíèå Jumps â çà-
äàííîé çîíå íàãðóçêè çàíèìàþùèåñÿ ñìîãëè âûïîëíÿòü
â äâà ðàçà äîëüøå è ñ ìåíüøåé âåëè÷èíîé ñóáúåêòèâíîé
îöåíêè ïåðåíîñèìûõ òðóäíîñòåé.

Ñðåäíèé ïóëüñ, ïîêàçàííûé â óïðàæíåíèè Jumps,
âûøå, ÷åì â Seated Climbing. Îáúÿñíèòü ýòî ÿâëåíèå äî-
ñòàòî÷íî ïðîñòî: ïðè âûïîëíåíèè ïåðâîãî óïðàæíåíèÿ

îñíîâíàÿ íàãðóçêà ëîæèòñÿ íà ìûøöû íîã, è ïðè âûõî-
äå â ðàáî÷óþ çîíó ïðîèñõîäèò áûñòðîå «çàêèñëåíèå»
ðàáîòàþùèõ ìûøö, ÷òî âåäåò ê íåïðåðûâíîìó ðîñòó
ïóëüñà (ðèñ. 2); â ñëó÷àå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ Jumps
ïðîèñõîäèò ïîñòîÿííàÿ ñìåíà ïîçû çàíèìàþùåãîñÿ (îí
òî ïîäíèìàåòñÿ, òî îïóñêàåòñÿ â ñåäëå). Âî-ïåðâûõ, ýòî
ïîçâîëÿåò âêëþ÷èòü áîëüøå ìûøå÷íûõ ãðóïï â ðàáîòó
è óâåëè÷èòü ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà, âî-âòîðûõ, óâåëè-
÷èâàåòñÿ ñèëà äàâëåíèÿ íà ïåäàëè ïðè òîì æå ñîïðîòèâ-
ëåíèè [3, 5]; ýòî ïîäòâåðæäàåò è õàðàêòåð ïóëüñîâîé
êðèâîé: ïóëüñ ðàñòåò ïëàâíî, èìåþòñÿ ó÷àñòêè, íà êîòî-
ðûõ îí ïðàêòè÷åñêè íå èçìåíÿåòñÿ (çîíû ñòàáèëüíîñòè,
ðèñ. 2). Ñóáúåêòèâíî çàíèìàþùèåñÿ îöåíèëè óïðàæíå-
íèå Jumps êàê áîëåå ëåãêîå, èìååòñÿ äàæå íåêîòîðîå íå-
ñîîòâåòñòâèå ñóáúåêòèâíûõ îöåíîê è ïîêàçàíèé ïóëüñà.

Standing Climb ïî ñâîèì õàðàêòåðèñòèêàì çàíÿëî
ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå ìåæäó ïåðâûìè äâóìÿ óïðàæ-
íåíèÿìè. Ñòðîãî ãîâîðÿ, îíî ÿâëÿåòñÿ àíàëîãîì òàêîãî
ñïîñîáà åçäû â âåëîñèïåäíîì ñïîðòå, êàê «òàíöîâùè-
öà», êîòîðûé ïðèìåíÿåòñÿ ïðè åçäå â ãîðó. Áîëüøàÿ äëè-
òåëüíîñòü óäåðæàíèÿ çàäàííîé çîíû ïðè âûïîëíåíèè
ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ Seated Climb îáúÿñíÿ-
åòñÿ òåìè æå ïðîöåññàìè, ÷òî è äëÿ Jumps.

Ðèñ. 2. Ò è Ò� � âðåìÿ âûõîäà â ðàáî÷óþ çîíó;
Ò1, Ò2, Ò3 � âðåìÿ óäåðæàíèÿ çîíû
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ëè÷èíå ñîïðîòèâëåíèÿ, ïðèêëàäûâàåìîì ê ïåäàëÿì,
è ñêîðîñòè ïåäàëèðîâàíèÿ [2, 3].

2. Óïðàæíåíèÿ Seated Climbing, Standing Climb è Jumps
îòíîñÿòñÿ ê àýðîáíî-àíàýðîáíûì óïðàæíåíèÿì; èõ ìîæ-
íî ýôôåêòèâíî ïðèìåíÿòü ïðè ïðîâåäåíèè òðåíèðîâîê
ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåòîäà ïîâòîðíîãî èíòåðâàëüíîãî óï-
ðàæíåíèÿ [1]; íàèáîëüøåå âðåìÿ ðàáîòû â çàäàííîé çîíå
íàáëþäàëîñü äëÿ ðåæèìà Jumps ïðè íåñêîëüêî ïîâûøåí-
íûõ çíà÷åíèÿõ ïóëüñà, íàèìåíüøåå âðåìÿ � äëÿ ðåæèìà
Seated Climbing, ðåæèì ðàáîòû â ïîëîæåíèè ñòîÿ çàíÿë
ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå ïî âðåìåíè óäåðæàíèÿ çîíû.

3. Ðàçíîîáðàçèå óïðàæíåíèé ïîçâîëÿåò ìîäåëèðîâàòü
ðåàëüíóþ âåëîòðàññó ñ ïîäúåìàìè ðàçëè÷íîãî óðîâíÿ,
ó÷àñòêàìè óñêîðåíèé è ò.ä., ÷òî ñóùåñòâåííî ðàçíîîáðà-
çèò çàíÿòèÿ è óâåëè÷èò ìîòèâàöèþ çàíèìàþùèõñÿ [5, 7].

4. Òàêèå æåñòêî çàäàííûå ïàðàìåòðû ðåæèìîâ ðàáîòû
íà âåëîòðåíàæåðå, êàê ìèíèìàëüíîå ñîïðîòèâëåíèå, âðåìÿ
âûõîäà â ðàáî÷óþ çîíó, âðåìÿ ðàáîòû â ðàáî÷åé çîíå, ïî-
çâîëÿþò òðåíåðó áîëåå òî÷íî ðåãóëèðîâàòü âíóòðåííþþ
ñòîðîíó íàãðóçêè, ÷òî ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëîâèåì
äëÿ ýôôåêòèâíîãî è áåçîïàñíîãî ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèÿ [1, 4].
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Îáùåé õàðàêòåðíîé ÷åðòîé óïðàæíåíèé, òðåáóþùèõ
ñìåøàííîãî ðåæèìà ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ñêî-
ðîñòü âûõîäà â ðàáî÷óþ çîíó. Îíà çàíèìàåò ïðèáëèçè-
òåëüíî 1 ìèí 10 ñ, èñêëþ÷åíèåì ÿâëÿåòñÿ óïðàæíåíèå
Jumps, ãäå ýòà õàðàêòåðèñòèêà èìååò íåñêîëüêî ìåíü-
øåå çíà÷åíèå.

Çàêëþ÷åíèå

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëÿþò ñäåëàòü ñëåäóþ-
ùèå âûâîäû.

1. Óïðàæíåíèÿ Sitting Flat è Sitting on a Hill ìîæíî
îòíåñòè ê àýðîáíûì óïðàæíåíèÿì; èõ ìîæíî ïðèìåíÿòü
ïðè ïðîâåäåíèè òðåíèðîâêè ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåòîäà
ñëèòíîãî óïðàæíåíèÿ ñ íàãðóçêîé óìåðåííîé è ïåðåìåí-
íîé èíòåíñèâíîñòè [1]; â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî òðåíèðîâ-
êà â ðåæèìå Steady State, øèðîêî ïðèìåíÿåìàÿ äëÿ íà÷è-
íàþùèõ çàíèìàòüñÿ; âðåìÿ ðàáîòû â ðàáî÷åé çîíå äëÿ
ðåæèìà Sitting Flat â ïîëòîðà ðàçà áîëüøå, ÷åì äëÿ ðå-
æèìà Sitting on a Hill ïðè îäèíàêîâîì ñóáúåêòèâíîì
âîñïðèÿòèè íàãðóçêè, ÷òî îáúÿñíÿåòñÿ ðàçëè÷èåì â âå-



56 Òðóäû ìîëîäûõ ó÷åíûõ

БИОМЕХАНИЗМЫБИОМЕХАНИЗМЫБИОМЕХАНИЗМЫБИОМЕХАНИЗМЫБИОМЕХАНИЗМЫ     УДАРНЫХ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ В ТХЭКВОНДО УДАРНЫХ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ В ТХЭКВОНДО УДАРНЫХ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ В ТХЭКВОНДО УДАРНЫХ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ В ТХЭКВОНДО УДАРНЫХ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ В ТХЭКВОНДО (((((ВТФВТФВТФВТФВТФ)))))

Ñ.Ë. ÏÎÄÏÀËÜÊÎ, ÂÍÈÈÔÊ;
Â.Í. ÑÅËÓßÍÎÂ, ÐÃÓÔÊ;

Ð.Í. ÔÎÌÈÍ, ÂÃÀÔÊèÑ, ã. Âåëèêèå Ëóêè;
À.À. ÍÎÂÈÊÎÂ, ÂÍÈÈÔÊ

Àííîòàöèÿ
Â òõýêâîíäî áèîìåõàíè÷åñêèé àíàëèç óäàðíûõ

äåéñòâèé åùå íå âûïîëíÿëñÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì
èññëåäîâàíèå òåõíèêè óäàðîâ íîãàìè àêòóàëüíî
äëÿ òåîðèè è ïðàêòèêè ñïîðòèâíîãî òõýêâîíäî.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ çàêëþ÷àëàñü â îïðåäåëåíèè
îñíîâíûõ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé â òõýêâîíäî
(ÂÒÔ), âûäåëåíèè îñíîâíûõ áèîìåõàíèçìîâ è

áèîìåõàíè÷åñêèõ ôàç ýòèõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé
è âûÿâëåíèè õàðàêòåðà àêòèâíîñòè îñíîâíûõ
ìûøö, çàäåéñòâîâàííûõ â óäàðíîì äåéñòâèè.

Â ðåçóëüòàòå îïðåäåëåíû îñíîâíûå
ðåçóëüòàòèâíûå òåõíè÷åñêèå äåéñòâèÿ

â ñïîðòèâíîì ïîåäèíêå òõýêâîíäî (ÂÒÔ): áîêîâîé
óäàð íîãîé è ïðÿìîé óäàð íîãîé ñ ðàçâîðîòîì

÷åðåç ñïèíó. Ìåòîäîì áèîìåõàíè÷åñêîé
ýêñïåðòíîé îöåíêè âûäåëåíû îñíîâíûå ôàçû

è áèîìåõàíèçìû áîêîâîãî óäàðà íîãîé è ïðÿìîãî
óäàðà íîãîé ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó. Âûÿâëåí

õàðàêòåð àêòèâíîñòè ìûøö óäàðíîé íîãè è ìûøö
æèâîòà.

Abstract
In thekvondo, the biomechanical analysis kick actions
was not carried out yet. In this connection research
of engineering of impacts by legs actually
for the theory and practice sports tàåkwondo.
The purpose of research consist in definition
of the basic technical actions (in WTF), allocation
of the basic biomechanisms and biomechanical phases
of these impellent actions and revealing of character
of activity of the basic muscles involved in shock
action. In result the basic productive technical actions
in a sports duel of thekwondo (WTF) are determined:
a lateral kick and a direct kick with a turn through
a back. The given technical actions are priority
estimated by judges, therefore possession of them
allows to achieve to sportsmen of victories.
The method of a biomechanical expert estimation
allocates the basic phases and biomechanisms
of a lateral kick and a direct kick with a turn through
a back. Character of activity of muscles of a kicking
leg and muscles of a stomach is revealed.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: áèîìåõàíèêà, òõýêâîíäî, òåõíèêà,
ýëåêòðîìèîãðàôèÿ.

Ââåäåíèå

Òõýêâîíäî � ñîâðåìåííûé âèä ñïîðòèâíûõ áîåâûõ
åäèíîáîðñòâ, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæàò òðàäèöèè áîåâûõ
èñêóññòâ Êîðåè. Ïî âåðñèè ÂÒÔ (Âñåìèðíîé ôåäåðàöèè
òõýêâîíäî), â ïîåäèíêàõ óäàðû ðóêàìè â ãîëîâó çàïðå-
ùåíû, íîãàìè � ðàçðåøåíû è â êîðïóñ, è â ãîëîâó; íèæå
ïîÿñà � çàïðåùåíû ëþáûå óäàðû [3].

Â àïðåëüñêîì íîìåðå æóðíàëà «Ñîâðåìåííûå ãóìà-
íèòàðíûå èññëåäîâàíèÿ» çà 2007 ã. [6] íàìè ïîäðîáíî
ðàññìàòðèâàëñÿ âîïðîñ îïðåäåëåíèÿ îñíîâíûõ ðåçóëü-
òàòèâíûõ óäàðîâ â òõýêâîíäî. Íà îñíîâàíèè àíàëèçà
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè âåäóùèõ òõýêâîíäèñòîâ
áûëè âûäåëåíû îñíîâíûå ðåçóëüòàòèâíûå òåõíè÷åñêèå
äåéñòâèÿ ñïîðòèâíîãî ïîåäèíêà: áîêîâîé óäàð íîãîé è
ïðÿìîé ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó óäàð íîãîé. Ýòî òå òåõ-
íè÷åñêèå äåéñòâèÿ � óäàðû íîãàìè, êîòîðûå ïðèîðèòåò-
íî îöåíèâàþòñÿ ñóäüÿìè.

Â òõýêâîíäî óäàðíûå òåõíè÷åñêèå äåéñòâèÿ èçó÷åíû
íåäîñòàòî÷íî ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîìåõàíèêè. Â ñâÿçè ñ ýòèì
èññëåäîâàíèå òåõíèêè óäàðîâ íîãàìè àêòóàëüíî äëÿ òå-
îðèè è ïðàêòèêè ñïîðòèâíîãî òõýêâîíäî.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ çàêëþ÷àëàñü â îïðåäåëåíèè îñ-
íîâíûõ áèîìåõàíèçìîâ è áèîìåõàíè÷åñêèõ ôàç äâèãà-
òåëüíûõ äåéñòâèé, â âûÿâëåíèè õàðàêòåðà àêòèâíîñòè
îñíîâíûõ ìûøö, çàäåéñòâîâàííûõ â óäàðíîì äåéñòâèè.

Ìåòîäèêà

Äëÿ âèäåîàíàëèçà ñîðåâíîâàòåëüíûõ äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé áðàëèñü çàïèñè ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèé.
Âèäåîàíàëèç òåõíèêè óäàðîâ âûïîëíÿëñÿ â ñîîòâåòñòâèè
ñ ëîãèêîé áèîìåõàíè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ [5]. Îíà
âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå ýòàïû:

Ýòàï 1. Îïèñàíèå íà÷àëüíûõ óñëîâèé äâèãàòåëüíî-
ãî äåéñòâèÿ.

Ýòàï 2. Ôîðìèðîâàíèå çàäà÷ èññëåäîâàíèÿ:
� ïîñòðîèòü ñêåëåòíî-ìûøå÷íóþ ìîäåëü ÎÄÀ;
� ñêîíñòðóèðîâàòü îñíîâíûå áèîìåõàíèçìû è èçó÷èòü

èõ ñâîéñòâà;
� èññëåäîâàòü âçàèìîäåéñòâèå áèîìåõàíèçìîâ ïðè

âûïîëíåíèè äâèæåíèÿ;
� ýêñïåðèìåíòàëüíî ïðîâåðèòü âêëàä áèîìåõàíèçìîâ

â ðåøåíèå äâèãàòåëüíîé çàäà÷è.
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Ýòàï 3. Ïîñòðîåíèå ìîäåëè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî
àïïàðàòà áîðöà.

Ýòàï 4. Ïîèñê îñíîâíûõ áèîìåõàíèçìîâ äâèãàòåëü-
íîãî äåéñòâèÿ. Âûäåëÿåòñÿ â ñëîæíîé ìîäåëè îïðåäå-
ëåííàÿ ÷àñòü (êèíåìàòè÷åñêàÿ öåïü çâåíüåâ), êîòîðàÿ
íåçàâèñèìî îò äâèæåíèÿ äðóãèõ çâåíüåâ òåëà ïîçâîëÿåò
îáåñïå÷èòü äîñòèæåíèå ïîñòàâëåííîé öåëè äâèæåíèÿ.
Òàêîé ÷àñòüþ, êàê ïðàâèëî, áûâàåò îïðåäåëåííûé áèî-
ìåõàíèçì.

Ýòàï 5. Îïðåäåëÿþòñÿ îñíîâíûå áèîìåõàíèçìû
è ôàçîâûé ñîñòàâ òåõíè÷åñêîãî ïðèåìà.

Ýòàï 6. Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ïðîâåðêà êîððåêòíîñòè
òåîðåòè÷åñêèõ ñëåäñòâèé. Íàïðèìåð, ñ ïîìîùüþ ýëåêò-
ðîìèîãðàôè÷åñêîãî àíàëèçà àêòèâíîñòè ìûøö.

Ýëåêòðîìèîãðàôèÿ. Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü íà
áàçå ÂËÃÀÔÊèÑã. Â. Ëóêè íà 8-êàíàëüíîì ýëåêòðî-
ìèîãðàôè÷åñêîì êîìïëåêñå «ìèíè-ýëåêòðîíåéðîìèî-
ãðàô» (ÀÍÎ ÈÌÐ «Âîçâðàùåíèå», ÑÏá., 2003). Ýëåêò-
ðîìèîãðàììà îáðàáàòûâàëàñü ïóòåì êîíâåðòèðîâàíèÿ
è èíòåãðèðîâàíèÿ èñõîäíîãî ñèãíàëà. Îáðàáîòêà äàí-
íûõ ïîçâîëèëà âû÷èñëèòü ñðåäíþþ àìïëèòóäó è ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü ýëåêòðîàêòèâíîñòè ìûøö ïðè âûïîë-
íåíèè èññëåäóåìûõ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé (óäàðîâ) [2].

Ðåçóëüòàòû

Áèîìåõàíè÷åñêîå èññëåäîâàíèå. Ïîñëå äåòàëüíîãî,
ïîêàäðîâîãî ðàçáîðà âèäåîçàïèñè íàíåñåíèÿ áîêîâîãî
óäàðà íîãîé îëèìïèéñêèì ÷åìïèîíîì èðàíöåì Hadi Saei
Bonehkohal (â/ê 58�68 êã, 2004 ã.) (ðèñ. 1) è çàïèñè
âûïîëíåíèÿ ïðÿìîãî óäàðà ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó
ïðèçåðîì (3-å ìåñòî) ýòèõ æå Îëèìïèéñêèõ èãð (â/ê 58�
68 êã, 2004 ã.) êîðåéöåì Song Myeong Seob (ðèñ. 2) áûëè
ïîëó÷åíû ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû.

Ôàçîâûé ñîñòàâ áîêîâîãî óäàðà íîãîé:
Ôàçà 1 � ïîäñåäàíèå ñ ïðîäâèæåíèåì è ðàçâîðîòîì

âïåðåäè ñòîÿùåé (íå óäàðíîé � ïåðåäíåé) íîãè âïåðåä.
Ïåðåä âûïîëíåíèåì óäàðà íàäî çàïàñòè â ìûøöàõ íîã
ýíåðãèþ óïðóãîé äåôîðìàöèè. Áèîìåõàíèçì íàêîïëåíèÿ
ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè â ìûøöàõ � ðàçãèáàòåëÿõ
íîã.

Ôàçà 2 � âðàùåíèå òóëîâèùà è âûòàëêèâàíèå. Ïîñ-
ëå ïîñòàíîâêè ïåðåäíåé íîãè îíà ñòàíîâèòñÿ îïîðíîé,
÷òî äàåò âîçìîæíîñòü àêòèâèðîâàòü ìûøöû çàäíåé ïî-
âåðõíîñòè áåäðà è ñãèáàòåëè òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà
çàäíåé � ìàõîâîé è óäàðíîé íîãè. Äëÿ ñãèáàíèÿ óäàð-
íîé íîãè â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå äîëæíû áûòü àêòèâíû

Ôàçà 1 Ôàçà 1 Ôàçà 2  Ôàçà 3 Ôàçà 4

Ðèñ. 1. Áîêîâîé óäàð íîãîé

Ôàçà 1  Ôàçà 1  Ôàçà 2  Ôàçà 3 Ôàçà 4

Ðèñ. 2. Ïðÿìîé óäàð ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó
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ñãèáàòåëè òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà (ÏÌÁ), äëÿ âðàùå-
íèÿ êîðïóñà � ìûøöû æèâîòà (ÊÌÆ). Áèîìåõàíèçì àê-
òèâèçàöèè ìàõîâîãî äâèæåíèÿ íîãîé.

Ôàçà 3 � ñãèáàíèå íîãè â òàçîáåäðåííîì è êîëåííîì
ñóñòàâàõ è îñòàíîâêà âðàùåíèÿ êîðïóñà. Äëÿ óâåëè÷å-
íèÿ ñêîðîñòè íàíåñåíèÿ óäàðà ìàõ âûïîëíÿåòñÿ ñî ñãè-
áàíèåì íîãè. Â ýòîì ñëó÷àå óìåíüøàåòñÿ ìîìåíò èíåð-
öèè íîãè. Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà ìîæåò áûòü àêòèâíà
òîëüêî âíà÷àëå, à çàòåì äîëæíà âûòîðìàæèâàòüñÿ, èíà-
÷å íåëüçÿ áóäåò ñîãíóòü íîãó.

Ôàçà 4 � ðàçãèáàíèå ìàõîâîé íîãè â êîëåííîì ñóñòà-
âå. Â êîíöå ìàõà êîëåííûé ñóñòàâ âûïðÿìëÿåòñÿ. Êèíå-
òè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ ìàõà ïðåâðàùàåòñÿ â ïîñòóïàòåëüíîå
äâèæåíèå âñåé íîãè è òóëîâèùà. Ïîýòîìó ìûøöû æèâî-
òà äîëæíû áûòü àêòèâíû â òå÷åíèå âñåãî âðåìåíè âû-
ïîëíåíèÿ òåõíè÷åñêîãî äåéñòâèÿ. Â ìîìåíò óäàðà âñå
ìûøöû óäàðíîé íîãè äîëæíû áûòü àêòèâíû, òàç ðàçâî-
ðà÷èâàåòñÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ óäàðíîé ìàññû. Áèîìåõàíèçì
óäàðíîãî äåéñòâèÿ.

Ôàçîâûé ñîñòàâ ïðÿìîãî óäàðà íîãîé ñ ðàçâîðîòîì
÷åðåç ñïèíó:

Ôàçà 1 � ïîäñåäàíèå. Ïåðåä âûïîëíåíèåì óäàðà íàäî
çàïàñòè â ìûøöàõ íîã ýíåðãèþ óïðóãîé äåôîðìàöèè
(áèîìåõàíèçì íàêîïëåíèÿ ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè
â ìûøöàõ � ðàçãèáàòåëÿõ íîã). Îäíîâðåìåííî ïðîèñ-
õîäèò ñêðó÷èâàíèå òóëîâèùà è îòâåäåíèé ðóê äëÿ çà-
ìàõà.

Ôàçà 2 � âðàùåíèå òóëîâèùà, âûòàëêèâàíèå íîãà-
ìè. Ïîñëå íàêîïëåíèÿ ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè
â ìûøöàõ � ðàçãèáàòåëÿõ íîã è òóëîâèùå ñ ðóêàìè íà-
÷èíàåòñÿ çàêðó÷èâàíèå òóëîâèùà ñ ðóêàìè è îòòàëêè-

Ðèñ. 3. ÝÌÃ áîêîâîãî óäàðà íîãîé. ÌÑ

âàíèåì ìàõîâîé (óäàðíîé) íîãè îò îïîðû. Áèîìåõàíèçì
àêòèâàöèè ìàõîâîãî äâèæåíèÿ êîðïóñîì è íîãîé.

Ôàçà 3 � ñãèáàíèå ìàõîâîé íîãè â òàçîáåäðåííîì
è êîëåííîì ñóñòàâàõ âûïîëíÿåòñÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêî-
ðîñòè âðàùåíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå óìåíüøàåòñÿ ìîìåíò
èíåðöèè íîãè. Ïðÿìàÿ ìûøöà áåäðà ìîæåò áûòü àêòèâ-
íà òîëüêî âíà÷àëå, à çàòåì äîëæíà âûòîðìàæèâàòüñÿ,
èíà÷å íåëüçÿ áóäåò ñîãíóòü íîãó. Áèîìåõàíèçì ìàõà
ñî ñãèáàíèåì íîãè.

Ôàçà 4 � ðàçãèáàíèå íîãè â òàçîáåäðåííîì è êîëåí-
íîì ñóñòàâàõ. Â êîíöå ìàõà êîëåííûé è òàçîáåäðåííûå
ñóñòàâû âûïðÿìëÿþòñÿ. Êèíåòè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ ìàõà ïðå-
âðàùàåòñÿ â ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå âñåé íîãè.
Ïîñêîëüêó ýòî äâèæåíèå ïðîòèâîïîëîæíî âðàùåíèþ,
òî ïðîèñõîäèò îñòàíîâêà äâèæåíèÿ òóëîâèùà. Âñå ìûø-
öû óäàðíîé íîãè äîëæíû áûòü àêòèâíû. Òàç ðàçâîðà÷è-
âàåòñÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ óäàðíîé ìàññû. Áèîìåõàíèçì
óäàðíîãî äåéñòâèÿ.

Ýëåêòðîìèîãðàôèÿ. Íà îñíîâàíèè ïðîâåäåííîãî
áèîìåõàíè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ è äâèãàòåëüíûõ ôóíê-
öèé ìûøö ÷åëîâåêà [2, 4] ìû îïðåäåëèëè îñíîâíûå ãðóï-
ïû ìûøö, çàäåéñòâîâàííûå ïðè íàíåñåíèè îñíîâíûõ
ðåçóëüòàòèâíûõ óäàðîâ â òõýêâîíäî (ÂÒÔ): ñãèáàòåëè,
ðàçãèáàòåëè è ïîâîðà÷èâàþùèå ìûøöû òóëîâèùà (íà-
ðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æèâîòà); ñãèáàòåëè è ðàçãèáàòå-
ëè òàçîáåäðåííîãî è êîëåííîãî ñóñòàâîâ (÷åòûðåõãëà-
âàÿ, áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ è äâóãëàâàÿ ìûøöû áåäðà;
èêðîíîæíàÿ ìûøöà ãîëåíè); ñãèáàòåëè ãîëåíîñòîïíî-
ãî ñóñòàâà (èêðîíîæíàÿ ìûøöà ãîëåíè); ïðèâîäÿùèå
è îòâîäÿùèå ìûøöû áåäðà (äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ è ñðåä-
íÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöû áåäðà).
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Òàáëèöà 1
Ñðåäíÿÿ àìïëèòóäà àêòèâíîñòè ìûøö ïðè âûïîëíåíèè áîêîâîãî óäàðà íîãîé
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0,1 299 150 240 142 0 323 0 138 

0.2 605 547 543 212 110 331 0 113 1-ÿ = 0,3 ñ 

0,3 681 1002 497 160 159 253 242 812 

0,4 494 0 354 0 120 117 513 356 
2-ÿ = 0,22 ñ 

0,5 319 105 217 317 315 101 418 529 

2-ÿ è 3-ÿ 0,6 251 449 151 291 202 418 424 461 

3-ÿ = 0,22 ñ 0,7 408 234 247 172 242 278 296 294 

3-ÿ è 4-ÿ 0,8 168 251 117 149 160 341 202 320 

0,9 305 191 113 194 145 397 184 148 
4-ÿ = 0,2 ñ 

1,0 290 112 161 0 0 151 183 186 

Îáùåå âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óäàðà (t îáù.) = 0,94 ñ 

Äëÿ ÝÌÃ-èññëåäîâàíèÿ íàìè áûëè âçÿòû êâàëèôè-
öèðîâàííûå òõýêâîíäèñòû, à óñëîâèÿ âûïîëíåíèÿ òåõ-
íè÷åñêèõ äåéñòâèé áûëè ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåíû
ê ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Åäèíñòâåííîå îãðà-
íè÷åíèå, êîòîðûå ìû âûíóæäåíû áûëè ïðèíÿòü, çàê-
ëþ÷àëîñü â òîì, ÷òî èç-çà îñîáåííîñòåé ñíÿòèÿ ÝÌÃ
(òîëùèíà êîæè, êà÷åñòâî êîíòàêòà ýëåêòðîäîâ, èíäèâè-
äóàëüíûå îñîáåííîñòè ÍÌÀ è ò.ä.) âû÷èñëèòü ñðåäíèå
âåëè÷èíû è ïîäâåðãíóòü èõ ìàòåìàòè÷åñêîìó àíàëèçó
íå ïðåäñòàâëÿëîñü âîçìîæíûì. Ïîýòîìó ìû èññëåäîâà-
ëè íàïðàâëåíèå èçìåíåíèÿ ýëåêòðîàêòèâíîñòè. À òàêæå
ñ öåëüþ îïðåäåëåíèÿ àêòèâíîñòè èññëåäóåìûõ ìûøö ìû
ðàçáèëè âðåìÿ âûïîëíåíèÿ êàæäîé ôàçû íà èíòåðâàëû,
ðàâíûå 0,1 ñ, è âíóòðè êàæäîé ôàçû îïðåäåëÿëè èçìåíå-
íèå ïîêàçàòåëåé. Ðåçóëüòàòû ñîïîñòàâëåíèÿ ïîëó÷åííûõ
íàìè äàííûõ ÝÌÃ ñ äàííûìè áèîìåõàíè÷åñêîãî èññëå-
äîâàíèÿ ïðåäñòàâëåíû íà ðèñ. 3 è â òàáë. 1 � áîêîâîé
óäàð íîãîé; ðèñ. 4 è â òàáë. 2 � ïðÿìîé óäàð íîãîé
ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó.

Áîêîâîé óäàð íîãîé:
1-ÿ ôàçà � ïîäñåäàíèå ñ ïðîäâèæåíèåì è ðàçâîðîòîì

âïåðåäè ñòîÿùåé (íå óäàðíîé � ïåðåäíåé) íîãè âïåðåä.
Âûñîêàÿ àêòèâíîñòü âñåõ ðàçãèáàòåëåé êîëåííîãî ñóñ-
òàâà � èêðîíîæíîé è ÷åòûðåõãëàâîé ìûøö, à òàêæå
ìûøö çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà è æèâîòà.

Âî 2-é ôàçå � íà÷àëî âûïîëíåíèÿ ìàõà óäàðíîé
íîãîé, ñâÿçàíî ñî ñíèæåíèåì àêòèâíîñòè ðàçãèáàòåëåé
êîëåííîãî ñóñòàâà è àêòèâèçàöèåé ïðÿìîé ìûøöû
áåäðà, îñóùåñòâëÿþùåé êàê ñãèáàíèå â òàçîáåäðåííîì
ñóñòàâå, òàê è âûïðÿìëåíèå êîëåííîãî. Äâóãëàâàÿ ìûø-
öà áåäðà ñíà÷àëà àêòèâíà, à çàòåì âûòîðìàæèâàåòñÿ

(êàê ýòî è áûëî ïðåäñêàçàíî ïðè âûïîëíåíèè áèîìåõà-
íè÷åñêîãî àíàëèçà).

Â 3-é ôàçå � âêëþ÷àþòñÿ îäíîñóñòàâíûå ðàçãèáàòåëè
êîëåííîãî ñóñòàâà äëÿ ñîçäàíèÿ ãîëåíè ìàêñèìàëüíîé
êèíåòè÷åñêîé ýíåðãèè. Ìûøöû æèâîòà îñîáåííî àêòèâ-
íû äëÿ âûïîëíåíèÿ ñãèáàíèÿ â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå.

Â 4-é ôàçå � óäàðà àêòèâèçèðóþòñÿ âñå ìûøöà äëÿ
çàêðåïëåíèÿ ñóñòàâîâ, óâåëè÷åíèÿ ýêâèâàëåíòíîé óäàð-
íîé ìàññû.

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà, ïðîÿâëÿþùàÿ ñâîþ àê-
òèâíîñòü â 1-é ôàçå, îáåñïå÷èâàåò îòâåäåíèå áåäðà äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ äàëüíåéøåãî åãî âûíîñà âäîëü îñè âðàùå-
íèÿ êîðïóñà. À â 3-é è 4-é ôàçàõ òðåáóåòñÿ óäåðæàíèå
íîãè íà çàäàííîé âûñîòå, ÷òî è ïîäòâåðæäàåòñÿ àêòèâ-
íîñòüþ ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé ìûøöû âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ
ýòèõ ôàç.

Âîçíèêíîâåíèå öåíòðîáåæíûõ ñèë ïðèõîäèòñÿ íà
ìîìåíò íà÷àëà ðàçâîðîòà òóëîâèùà, à ïðåêðàùåíèå äåé-
ñòâèÿ ýòèõ ñèë � íà ìîìåíò îñòàíîâêè âðàùåíèÿ. Àêòèâ-
íîñòü äëèííîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû áåäðà ïîëíîñòüþ
ñîâïàäàåò ñî 2-é è 3-é ôàçàìè.

Ïðÿìîé óäàð íîãîé ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó:
Ôàçà 1 � ïîäñåäàíèå. Âèäíî, ÷òî àêòèâíû âñå ìûø-

öû � ðàçãèáàòåëè íîã, àêòèâíîñòü ìûøö æèâîòà ïîêà
íåçíà÷èòåëüíàÿ.

Ôàçà 2 � âðàùåíèå ðóê è êîðïóñà, âûòàëêèâàíèå íî-
ãàìè. Âûïîëíÿåòñÿ îòòàëêèâàíèå ââåðõ ñ ðàçâîðîòîì
òóëîâèùà, ïîýòîìó ïðîäîëæàåòñÿ àêòèâíîñòü ðàçãèáà-
òåëåé íîã, è îñîáåííî êîñûõ ìûøö æèâîòà.

Ôàçà 3 � ñãèáàíèå ìàõîâîé (óäàðíîé) íîãè â òàçî-
áåäðåííîì è êîëåííîì ñóñòàâàõ, âûïîëíÿåòñÿ äëÿ
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óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè âðàùåíèÿ. Âèäíî, ÷òî àêòèâíîñòü
ìûøö � ðàçãèáàòåëåé ñóñòàâîâ íîãè ìèíèìèçèðóåòñÿ.
Ðàáîòàþò òîëüêî ìûøöû æèâîòà.

Ôàçà 4 � ðàçãèáàíèå íîãè â òàçîáåäðåííîì è êîëåí-
íîì ñóñòàâàõ. Â êîíöå ìàõà êîëåííûé è òàçîáåäðåííûå
ñóñòàâû âûïðÿìëÿþòñÿ. Êèíåòè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ ìàõà ïðå-
âðàùàåòñÿ â ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå âñåé íîãè. Âñå
ìûøöû óäàðíîé íîãè àêòèâíû, òàç ðàçâîðà÷èâàåòñÿ äëÿ

óâåëè÷åíèÿ óäàðíîé ìàññû, ÷òî ñíîâà âûçûâàåò ïîâû-
øåííóþ àêòèâíîñòü ìûøö æèâîòà.

Àêòèâíîñòü áîëüøîé è ñðåäíåé ÿãîäè÷íûõ ìûøö ñâÿ-
çàíà ñ òðàåêòîðèåé âûíîñà íîãè ïðè ñãèáàíèè. Åñëè âû-
íîñ áåäðà ïðîèñõîäèò íåñêîëüêî ñî ñòîðîíû îò îñè âðà-
ùåíèÿ, òî è àêòèâíîñòü ñðåäíåé ÿãîäè÷íîé áóäåò
ïðåâàëèðîâàòü íàä àêòèâíîñòüþ áîëüøîé ÿãîäè÷íîé
ìûøöû. È, íàîáîðîò, ïðè âûíîñå áåäðà � ìàêñèìàëüíî

Ðèñ. 4. ÝÌÃ ïðÿìîãî óäàðà íîãîé ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó. ÌÑ
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0,1 117 0 0 243 0 0 0 149 
1-ÿ = 0,2 ñ 

0.2 433 336 270 605 265 160 148 199 

0,3 608 445 428 572 405 155 252 152 
2-ÿ = 0,26 ñ 

0,4 200 154 450 128 128 0 382 226 

2-ÿ è 3-ÿ 0,5 213 219 1194 272 326 137 289 342 

3-ÿ = 0,14 ñ 0,6 482 328 566 388 263 135 125 184 

0,7 294 162 460 293 109 117 325 523 
4-ÿ = 0,14 ñ 0,8 226 156 158 225 160 160 258 165 

Îáùåå âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óäàðà (t îáù.) = 0,74 ñ 

 

Òàáëèöà 2
Ñðåäíÿÿ àìïëèòóäà àêòèâíîñòè ìûøö ïðè âûïîëíåíèè ïðÿìîãî óäàðà

ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó
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áëèçêî ê îñè âðàùåíèÿ. À ñëåäóþùåå óâåëè÷åíèå àêòèâ-
íîñòè âåäóùåãî ðàçãèáàòåëÿ áåäðà ïðèõîäèòñÿ íà ìî-
ìåíò íà÷àëà ðàçãèáàíèÿ íîãè â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå,
êîòîðîå íà÷èíàåòñÿ â êîíöå 3-é ôàçû êàê òîðìîæåíèå
äâèæåíèÿ ñãèáàíèÿ áåäðà (ñîçäàííîãî â ïðåäûäóùèõ
ôàçàõ), ñ ïîñëåäóþùèì ðàçãèáàíèåì â 4-é ôàçå. Óâåëè-
÷åíèå àêòèâíîñòü äëèííîé ïðèâîäÿùåé ìûøöû â êîíöå
2-é, íà÷àëå 3-é ôàçû âûçâàíà âîçíèêíîâåíèåì öåíòðî-
áåæíûõ ñèë èç-çà âðàùåíèÿ êîðïóñà è òàçîáåäðåííîãî
ñóñòàâà. Äëÿ ïðîõîæäåíèÿ óäåðæàíèÿ áåäðà âáëèçè
îñè âðàùåíèÿ òåëà è àêòèâèðóåòñÿ ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà
áåäðà.

 Ïðîâåäåííûé ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ýëåêòðè÷åñêîé
àêòèâíîñòè ìûøö ñ äàííûìè áèîìåõàíè÷åñêîãî àíàëè-
çà ïîêàçàë èõ ýêâèâàëåíòíîñòü, ÷òî äàåò îñíîâàíèå äëÿ
ñëåäóþùèõ âûâîäîâ.

Âûâîäû

1. Ìåòîäîì áèîìåõàíè÷åñêîé ýêñïåðòíîé îöåíêè âû-
äåëåíû îñíîâíûå ôàçû è áèîìåõàíèçìû áîêîâîãî óäàðà
íîãîé è ïðÿìîãî óäàðà íîãîé ñ ðàçâîðîòîì ÷åðåç ñïèíó.

2. Âûÿâëåí õàðàêòåð àêòèâíîñòè ìûøö óäàðíîé íîãè
è ìûøö æèâîòà.

Ëèòåðàòóðà

1. Àáðàõàìñ Ïèòåð. Èëëþñòðèðîâàííûé àòëàñ àíà-
òîìèè ÷åëîâåêà. Ïîëíîå îïèñàíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè
òåëà ÷åëîâåêà. � Ì.: ÁÌÌ ÀÎ, 2005. � 256 ñ.

2. Ãîðîäíè÷åâ Ð.Ì. Ñïîðòèâíàÿ ýëåêòðîíåéðîìèî-
ãðàôèÿ. � Âåëèêèå Ëóêè, 2005.

3. Ïîëîâèíêèí À.À. Ôîðìèðîâàíèå ñòðóêòóðû çàùèò-
íûõ ïåðåìåùåíèé â áîåâûõ åäèíîáîðñòâàõ: Àâòîðåô.
äèñ. � êàíä. ïåä. íàóê. � Ì., 2005.

4. Ïðèâåñ Ì.Ã., Ëûñåíêîâ Í.Ê., Áóøêîâè÷ Â.È. Àíà-
òîìèÿ ÷åëîâåêà. � Èçäàòåëüñêèé äîì ÑÏáÌÀÏÎ, 2004.

5. Ñåëóÿíîâ Â.Í., Áåðõàåì À. Áèîìåõàíèçì êàê îñíî-
âà ðàçâèòèÿ òåîðåòè÷åñêîé áèîìåõàíèêè äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà: Ó÷åá. ïîñîáèå äëÿ ñòóäåíòîâ. �
Ì.: ÐÃÀÔÊ, 1977. � 68 ñ.

6. Ïîäïàëüêî Ñ.Ë., Íîâèêîâ À.À. Îñíîâíûå ðåçóëü-
òàòèâíûå òåõíè÷åñêèå äåéñòâèÿ â òõýêâîíäî (ÂÒÔ) //
Íàó÷íî-òåîðåòè÷åñêèé æóðíàë «Ñîâðåìåííûå ãóìàíè-
òàðíûå èññëåäîâàíèÿ». � 2007. � ¹ 2. � Ñ. 262�264.



62 Òðóäû ìîëîäûõ ó÷åíûõ

ПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В МИКРО- И МЕЗОЦИКЛАХПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В МИКРО- И МЕЗОЦИКЛАХПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В МИКРО- И МЕЗОЦИКЛАХПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В МИКРО- И МЕЗОЦИКЛАХПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В МИКРО- И МЕЗОЦИКЛАХ
НА БАЗОВОМ ЭТАПЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИНА БАЗОВОМ ЭТАПЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИНА БАЗОВОМ ЭТАПЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИНА БАЗОВОМ ЭТАПЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИНА БАЗОВОМ ЭТАПЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ

ПАУЭРЛИФТЕРОВ ВЫСШИХ РАЗРЯДОВПАУЭРЛИФТЕРОВ ВЫСШИХ РАЗРЯДОВПАУЭРЛИФТЕРОВ ВЫСШИХ РАЗРЯДОВПАУЭРЛИФТЕРОВ ВЫСШИХ РАЗРЯДОВПАУЭРЛИФТЕРОВ ВЫСШИХ РАЗРЯДОВ

Â.À. ÕÎËÎÏÎÂ, ÂÍÈÈÔÊ

Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå ïðåäëîæåíà êëàññèôèêàöèÿ îáúåìà

è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê,
ðàñêðûâàþòñÿ îñîáåííîñòè ïîñòðîåíèÿ

è ñîäåðæàíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ è íàãðóçîê
ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè â ìèêðî- è ìåçîöèêëàõ

áàçîâîãî ýòàïà ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ
ïàóýðëèôòåðîâ.

Abstract
In article is offered categorization of the volume
and intensities of the training loads,
open particularities of the building and contentses
of the training means and loads to different directivity
in micro- and mesocycles of the base stage
of preparation of the skilled powerflifters.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïàóýðëèôòèíã, òðåíèðîâî÷íûå
íàãðóçêè, ýòàïû ïîäãîòîâêè.

Ïàóýðëèôòèíã ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ïîïóëÿðíûì
â íàøåé ñòðàíå, êàê ñðåäè ñïîðòñìåíîâ-ëþáèòåëåé, îñî-
áåííî â ñòóäåí÷åñêîé ñðåäå, òàê è ñðåäè ïðîôåññèîíàëü-
íûõ àòëåòîâ [1, 2].

Îñîáåííîñòüþ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé â ïàóýðëèô-
òèíãå ÿâëÿåòñÿ äèíàìè÷åñêèé, ïðåîäîëåâàþùèé ðåæèì
ðàáîòû ìûøö â ìåäëåííîì òåìïå, êîòîðûé õàðàêòåðè-
çóåòñÿ îòñóòñòâèåì óñêîðåíèé è ïîñòîÿíñòâîì ñêîðîñòè
ïåðåìåùåíèÿ øòàíãè.

Ýòèì ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü â ïàóýðëèôòèí-
ãå ñóùåñòâåííî îòëè÷àåòñÿ îò ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè øòàíãèñòà, ãäå ïðåîáëàäàåò âçðûâíîé õàðàêòåð
ðàáîòû ìûøö. Äâèæåíèÿ øòàíãèñòà, êðîìå òîãî, õàðàê-
òåðèçóþòñÿ áîëüøåé êîîðäèíàöèîííîé è òåõíè÷åñêîé
ñëîæíîñòüþ.

Èç âûøåèçëîæåííîãî ñëåäóåò, ÷òî òðåíèðîâêà, íà-
ïðàâëåííàÿ íà ðàçâèòèå ñèëû ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçè-
ðóþùèõñÿ â ïàóýðëèôòèíãå, ïî õàðàêòåðó è íàïðàâëåí-
íîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê äîëæíà ñóùåñòâåííî
îòëè÷àòüñÿ îò òðåíèðîâêè ñïîðòñìåíîâ-øòàíãèñòîâ.
Âìåñòå ñ òåì ìåòîäè÷åñêèå âîïðîñû ïîäãîòîâêè êâàëè-
ôèöèðîâàííûõ ïàóýðëèôòåðîâ â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòó-
ðå ïðåäñòàâëåíû êðàéíå ñêóäíî.

Èçâåñòíî, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ïîäãîòîâêè êâàëèôè-
öèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ ïðåæäå âñåãî îïðåäåëÿåòñÿ
ðàöèîíàëüíûì ïîñòðîåíèåì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê.

Â ýòîé ñâÿçè íåîáõîäèìî áûëî ðåøèòü ñëåäóþùèå
çàäà÷è:

� êëàññèôèöèðîâàòü òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè ïàóýð-
ëèôòåðîâ âûñøèõ ðàçðÿäîâ ïî îáúåìó è èíòåíñèâíîñòè;

� ðàçðàáîòàòü è ýêñïåðèìåíòàëüíî îáîñíîâàòü ðàöè-
îíàëüíóþ ñòðóêòóðó òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ìèêðî-
è ìåçîöèêëàõ ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ïàóýð-
ëèôòåðîâ.

Èññëåäîâàíèå áûëî îðãàíèçîâàíî íà áàçå ØÂÑÌ
Ðåñïóáëèêè Ìîðäîâèÿ â 2004�2007 ãã.

Îáîáùåíèå ýêñïåðòíûõ îöåíîê âåäóùèõ ñïåöèàëèñ-
òîâ è ìàòåðèàëîâ ðåòðîñïåêòèâíîãî àíàëèçà ñïîðòèâ-
íûõ äíåâíèêîâ ïàóýðëèôòåðîâ âûñîêîãî êëàññà ïîçâî-
ëèëî ðàçðàáîòàòü êëàññèôèêàöèþ òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê â ïàóýðëèôòèíãå ïî îáúåìó è èíòåíñèâíîñòè
(ñì. òàáëèöó) è ïðîàíàëèçèðîâàòü îñîáåííîñòè ïîñòðîå-
íèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ìèêðîöèêëàõ ïîäãîòî-
âèòåëüíîãî è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäîâ ãîäè÷íîãî
öèêëà òðåíèðîâêè.

Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ äàííûõ âûÿâëåíî, ÷òî
êîëè÷åñòâî òðåíèðîâîê â íåäåëüíûõ ìèêðîöèêëàõ
ïàóýðëèôòåðîâ âûñøèõ ðàçðÿäîâ âàðüèðóåò îò 3 äî 6. Âìå-
ñòå ñ òåì áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ (64%) ñ÷èòàåò íàè-
áîëåå ðàöèîíàëüíûì ïðîâåäåíèå 4�5 òðåíèðîâî÷íûõ çà-
íÿòèé â íåäåëüíîì ìèêðîöèêëå. Ïðè ýòîì ïðèñåäàíèÿ è
æèì ëåæà ïðèìåíÿþòñÿ ïàðàëëåëüíî íà 3�4 òðåíèðîâî÷-

Êëàññèôèêàöèÿ îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïàóýðëèôòåðîâ âûñøèõ ðàçðÿäîâ

Îáúåì Èíòåíñèâíîñòü 

Âåñ, ïîäíÿòûé  
â òðåíèðîâî÷íîì çàíÿòèè, êã 

Âåëè÷èíà òðåíèðîâî÷íîé 

íàãðóçêè 
% îò ìàêñèìàëüíîãî 

ðåçóëüòàòà 
Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè 

Äî 2500 ìàëàÿ äî 75 íèçêàÿ 

2500 – 3500 ñðåäíÿÿ 75–85 ñðåäíÿÿ 

Ñâûøå 3500 áîëüøàÿ ñâûøå 85 âûñîêàÿ 
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Ðèñ. 1. Äèíàìèêà îáúåìà (À) è èíòåíñèâíîñòè (Á) òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê
â ìèêðîöèêëå áàçîâîãî ýòàïà ïîäãîòîâêè ïàóýðëèôòåðîâ âûñøèõ ðàçðÿäîâ

íûõ çàíÿòèÿõ â ñîîòíîøåíèè 45 è 35% ñîîòâåòñòâåííî,
à ñòàíîâàÿ òÿãà � íà îäíîì çàíÿòèè â íåäåëþ, îáúåì òðå-
íèðîâî÷íîé íàãðóçêè êîòîðîãî ñîñòàâëÿåò îêîëî 20%.

Òàêîå ñîîòíîøåíèå òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ, ïî ìíå-
íèþ ñïåöèàëèñòîâ, ïîçâîëÿåò óâåëè÷èâàòü ñèëîâûå
ïîêàçàòåëè â ýòèõ äâèæåíèÿõ, îïòèìèçèðîâàòü âîññòà-
íîâèòåëüíûå ïðîöåññû è ñíèçèòü äî ìèíèìóìà ðèñê ïî-
ëó÷åíèÿ òðàâì.

Â ñåðèè ïîèñêîâûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòîâ
áûëè îïðåäåëåíû íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ïðèåìû îðãà-
íèçàöèè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ìèêðî- è ìåçîöèê-
ëàõ áàçîâîãî ýòàïà ïîäãîòîâêè ïàóýðëèôòåðîâ.

Â ýêñïåðèìåíòàõ ó÷àñòâîâàëè äâå ãðóïïû ñïîðòñìå-
íîâ ïî 7 ÷åëîâåê, êâàëèôèêàöèè I ðàçðÿä è ÊÌÑ, âåñî-
âîé êàòåãîðèè 82,5 êã.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëèëè ðàçðàáîòàòü ðà-
öèîíàëüíóþ ñòðóêòóðó òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê òèïî-
âîãî ìèêðîöèêëà áàçîâîãî ýòàïà (ðèñ. 1).

Â ïåðâûé, òðåòèé è ïÿòûé äíè ìèêðîöèêëà îñíîâíàÿ
íàãðóçêà íàïðàâëåíà íà ðàçâèòèå ñèëû â ïðèñåäàíèÿõ è
æèìå. Âòîðîé äåíü ìèêðîöèêëà îòâîäèëñÿ óïðàæíåíè-
ÿì, íàïðàâëåííûì íà óâåëè÷åíèå ñèëû â ñòàíîâîé òÿãå.
Òàêîå ðàñïðåäåëåíèå òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ ïî äíÿì
ìèêðîöèêëà ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûì.

Îáúåì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ìèêðîöèêëå
áàçîâîãî ýòàïà èìååò òåíäåíöèþ ê óâåëè÷åíèþ îò ïåðâî-
ãî ê çàêëþ÷èòåëüíîìó òðåíèðîâî÷íîìó äíþ ìèêðîöèê-
ëà, à èíòåíñèâíîñòü èìååò ïðîòèâîïîëîæíóþ òåíäåíöèþ
è ïîñòåïåííî ñíèæàåòñÿ â òå÷åíèå ìèêðîöèêëà (ðèñ. 1).

Ðàçðàáîòêà òèïîâîãî ìèêðîöèêëà ñîçäàëà ïðåäïî-
ñûëêè äëÿ âûÿâëåíèÿ äèíàìèêè íàãðóçîê â ìåçîöèêëàõ
ïîäãîòîâêè. Ïîñòðîåíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íà áà-
çîâîì ýòàïå ïîäãîòîâêè õàðàêòåðèçóåòñÿ ñòàáèëüíîñòüþ
ïðèìåíÿåìûõ ñðåäñòâ è ïðîãðåññèâíûì óâåëè÷åíèåì
îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Ìå-
çîöèêë âêëþ÷àåò 5 òèïîâûõ ìèêðîöèêëîâ, ïÿòûé ìèê-
ðîöèêë ÿâëÿåòñÿ ðàçãðóçî÷íûì (ðèñ. 2).

×åòûðåõíåäåëüíîå óâåëè÷åíèå òðåíèðîâî÷íûõ íà-
ãðóçîê äàåò íàèáîëüøèé ïðèðîñò ðåçóëüòàòîâ â òðåõ äâè-
æåíèÿ òðîåáîðüÿ è îáåñïå÷èâàåò ðîñò òðåíèðîâàííîñòè
ñïîðòñìåíîâ. Ïÿòàÿ � ðàçãðóçî÷íàÿ íåäåëÿ ìåçîöèêëà

À Á

Ðèñ. 2. Äèíàìèêà îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â áàçîâîì ìåçîöèêëå

ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà
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ñïîñîáñòâóåò íàêîïëåíèþ ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà ñïîðò-
ñìåíîâ, à òàêæå ñïîñîáñòâóåò îïòèìèçàöèè èõ ïñèõè÷åñ-
êîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ýôôåêòèâíîñòü ðàçðàáîòàííîé ñòðóêòóðû òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê â ìèêðî- è ìåçîöèêëàõ áàçîâîãî ýòàïà
ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ïàóýðëèôòåðîâ îáîñíî-
âàíà àíàëèçîì äèíàìèêè èõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ
(ðèñ. 3).

Âûÿâëåíî, ÷òî ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû ó ïàóýðëèô-
òåðîâ â ñóììå òðîåáîðüÿ â ïåðâîì ìàêðîöèêëå ïîäãî-

òîâêè ïîâûñèëèñü íà 5,4%. Âî âòîðîì ìàêðîöèêëå ïî-
ëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ñóì-
ìå òðîåáîðüÿ ñîñòàâèëà 5,7%, ÷òî ìîæíî ïðèçíàòü äîñ-
òàòî÷íî âûñîêèì ïîêàçàòåëåì ïðè ïîäãîòîâêå
ñïîðòñìåíîâ âûñøèõ ðàçðÿäîâ.

Òàêèì îáðàçîì, ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê â ìèêðî- è ìåçîöèêëàõ íà áàçîâîì ýòà-
ïå ïîäãîòîâêè ñïîñîáñòâîâàëî äèíàìè÷íîìó ðîñòó
ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà êâàëèôèöèðîâàííûõ ïàóýðëèô-
òåðîâ.

Ðèñ. 3. Äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ (ñóììà òðîåáîðüÿ)
ïàóýðëèôòåðîâ ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû  â ãîäè÷íîì öèêëå ïîäãîòîâêè

(ãîäè÷íûé öèêë ïðåäóñìàòðèâàë äâóõöèêëîâîå ïîñòðîåíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê)

Çàêëþ÷åíèå

Â ðåçóëüòàòå âûïîëíåííîãî èññëåäîâàíèÿ ðàçðàáî-
òàíà êëàññèôèêàöèÿ îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê, ïîçâîëÿþùàÿ äàòü îáúåêòèâíóþ îöåí-
êó âåëè÷èíû è íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íûõ
âîçäåéñòâèé è ñèñòåìàòèçèðîâàòü òðåíèðîâî÷íûé ïðî-
öåññ êâàëèôèöèðîâàííûõ ïàóýðëèôòåðîâ.

Â ìèêðîöèêëàõ áàçîâîãî ýòàïà ïîäãîòîâêè îáúåì
ñðåäñòâ, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå ñèëû â ñîðåâíîâà-
òåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ ïàóýðëèôòèíãà, äîëæåí ñîñòàâ-
ëÿòü: ïðèñåä � 45%; æèì � 35%; òÿãà � 20%.

Ïðè ýòîì îáúåì óïðàæíåíèé âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè
äîëæåí ñîñòàâëÿòü 14�20%, ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè �
 41�44% è íèçêîé èíòåíñèâíîñòè 39�42%.

Ïîñòðîåíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ìåçîöèêëå
áàçîâîãî ýòàïà ïîäãîòîâêè ïàóýðëèôòåðîâ âûñøèõ ðàç-
ðÿäîâ õàðàêòåðèçóåòñÿ ñòàáèëüíîñòüþ ïðèìåíÿåìûõ
ñðåäñòâ è ïðîãðåññèâíûì óâåëè÷åíèåì îáúåìà è èíòåí-
ñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Ìåçîöèêë äîëæåí
âêëþ÷àòü 5 òèïîâûõ ìèêðîöèêëîâ, ãäå ïÿòûé ÿâëÿåòñÿ
ðàçãðóçî÷íûì.

Ëèòåðàòóðà

â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðèñòèê ñîðåâíîâàòåëüíûõ
óïðàæíåíèé â ïàóýðëèôòèíãå: Àâòîðåô. äèñ. � êàíä.
ïåä. íàóê. � Ì., 2000. � 22 ñ.
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Å.Â. ØÈØÊÎÂÀ, ÐÃÓÔÊ

Àííîòàöèÿ
Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ ïðèðîäíûõ

è ýêîíîìè÷åñêèõ êàòàêëèçìîâ íàðÿäó ñ æèçíåííî
íåîáõîäèìûìè äâèãàòåëüíûìè íàâûêàìè õîäüáû,

áåãà, ïðûæêîâ íåîáõîäèìîñòü îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ
ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíîé. Îäíàêî â íàñòîÿùåå âðåìÿ

ïëàâàòåëüíàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü íàñåëåíèÿ
îñòàåòñÿ åùå î÷åíü íèçêîé. Â ñòàòüå

ïðåäëàãàåòñÿ èííîâàöèîííûé ïîäõîä îáó÷åíèÿ
ïëàâàíèþ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ íà îñíîâå âêëþ÷åíèÿ

òðåòüåãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â ó÷åáíûé
ïëàí, ïðåäñòàâëåíû ñòðóêòóðíûå êîìïîíåíòû

ïåäàãîãè÷åñêîé òåõíîëîãèè ðàöèîíàëüíîãî
ñî÷åòàíèÿ òðàäèöèîííûõ óðîêîâ ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðû è óðîêîâ ïëàâàíèÿ. Â ðåçóëüòàòå
ýêñïåðèìåíòà ïîâûñèëñÿ óðîâåíü ôèçè÷åñêîé,

ïðèêëàäíîé è òåõíè÷åñêîé ïëàâàòåëüíîé
ïîäãîòîâëåííîñòè ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ.

Abstract
In modern natural and economic cataclysm conditions
along with essential motions of walking, running,
jumping the necessity of swimming teaching
is important. However nowadays swimming training
of modern population is too low. The article deals
with the innovating approach of teaching swimming
of elementary school pupils, based on the including
of the third physical education lesson into educational
plan, structural components of educational technology
of rational combining of traditional physical
education lessons with swimming lessons.
As a result of the experiment physical, applied
and technical swimming training level of elementary
school pupils raised.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ìëàäøèå øêîëüíèêè, ïëàâàíèå,
óðîê, òåõíîëîãèÿ, èííîâàöèÿ.

Àêòóàëüíîñòü. Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ ïðèðîäíûõ
è ýêîíîìè÷åñêèõ êàòàêëèçìîâ íàðÿäó ñ æèçíåííî íåîá-
õîäèìûìè äâèãàòåëüíûìè íàâûêàìè õîäüáû, áåãà, ïðûæ-
êîâ íåîáõîäèìîñòü îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ ÿâëÿåòñÿ àêòó-
àëüíîé. Îäíàêî â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïëàâàòåëüíàÿ
ïîäãîòîâëåííîñòü íàñåëåíèÿ îñòàåòñÿ åùå î÷åíü íèçêîé.
Â óñëîâèÿõ äåôèöèòà áàññåéíîâ, áîëüøîãî ÷èñëà äåòåé,
ïîäðîñòêîâ, ìîëîäåæè, íå óìåþùåãî ïëàâàòü, è íåñ÷àñò-
íûõ ñëó÷àåâ íà âîäå ñòîèò ñîöèàëüíàÿ ïðîáëåìà ïî
ïîèñêó, ðàçðàáîòêå è âíåäðåíèþ ñîâðåìåííûõ, ýôôåê-
òèâíûõ òåõíîëîãèé, ïîçâîëÿþùèõ óëó÷øèòü ïðîöåññ
îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ.

Ïðîáëåìà îïòèìèçàöèè ïðîãðàììíî-ìåòîäè÷åñêîãî
îáåñïå÷åíèÿ îáó÷åíèÿ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ ïëàâàíèþ
ðàññìàòðèâàëàñü [1, 2, 3, 4, 11, 12]. Íî ïðèêëàäíîé àñ-
ïåêò ïëàâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè øêîëüíèêîâ èçó÷åí íå-
äîñòàòî÷íî, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá àêòóàëüíîñòè íà-
øåãî èññëåäîâàíèÿ.

Òðàäèöèîííàÿ øêîëüíàÿ ïðîãðàììà ïî ïëàâàíèþ,
ðàññ÷èòàííàÿ íà 24�26 ÷àñîâ ïîäãîòîâêè, íå îðèåíòè-
ðîâàíà íà ðåøåíèå äàííîé çàäà÷è. Ïîýòîìó ñîçäàíèå
íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé òåõíîëîãèè îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ
â ñèñòåìå òðåòüåãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû èëè äî-
ïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ïîçâîëèò óñïåøíî ðåøèòü
îäíó èç ñîöèàëüíî çíà÷èìûõ çàäà÷ íàøåãî âðåìåíè.

Îñíîâîé äëÿ ñîçäàíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîé òåõíîëî-
ãèè îáó÷åíèþ ïëàâàíèþ â ñèñòåìå òðåòüåãî óðîêà ïî-
ñëóæèëè àíàëèç ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé è ìåòîäè÷åñ-
êîé ëèòåðàòóðû, ïðîãðàììû ïî îáó÷åíèþ ïëàâàíèþ â
ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ øêîëüíèêîâ, ðåêîìåí-

äàöèè ó÷èòåëåé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, èíñòðóêòîðîâ
ïî ïëàâàíèþ, ìåòîäèñòîâ Äåïàðòàìåíòà îáðàçîâàíèÿ
ã. Ìîñêâû.

Â îñíîâå êîíñòðóèðîâàíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïåäà-
ãîãè÷åñêîé òåõíîëîãèè, ïðåäñòàâëåííîé íà ðèñóíêå,
ëåæàëè êëàññè÷åñêèå êîíöåïöèè ïîñòðîåíèÿ òåõíîëî-
ãè÷åñêèõ ñèñòåì â ïåäàãîãèêå [8, 9], à òàêæå íàó÷íûå èñ-
ñëåäîâàíèÿ â îáëàñòè ìåòîäèêè ïëàâàíèÿ [4, 6, 7, 11, 12].

Öåëåâîé êîìïîíåíò ýêñïåðèìåíòàëüíîé òåõíîëîãèè
íàïðàâëåí íà ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ ïðèêëàäíîãî ïëà-
âàíèÿ è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ.
Äèàãíîñòè÷åñêèé ýòàï âûÿâëÿåò ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ,
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
äåòåé, õàðàêòåð ïñèõîëîãè÷åñêèõ áàðüåðîâ, ñâÿçàííûõ
ñ âîäíîé ñðåäîé. Íà îñíîâå ïîëó÷åííûõ äàííûõ ðàçðà-
áàòûâàëèñü ÷àñòíûå çàäà÷è îáó÷åíèÿ, ïðîâîäèëñÿ îò-
áîð ñîäåðæàíèÿ, ìåòîäîâ, ôîðì è ñðåäñòâ ó÷åáíîãî çà-
íÿòèÿ, ïîäãîòàâëèâàëàñü ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêàÿ
áàçà. Òåõíîëîãè÷åñêàÿ öåïî÷êà êîððåêòèðîâàëàñü â çà-
âèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíîãî óðîâíÿ ïåðåäâèæåíèÿ
äåòåé äàííîé ãðóïïû.

Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ÷àñòü. Îðãàíèçàöèÿ ïðîöåññà
îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ ïî ýêñïåðèìåíòàëüíîé òåõíîëîãèè
â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî
âàðèàòèâíîé ìåòîäèêå. Òðàäèöèîííûé ïîäõîä îáó÷åíèÿ
ïëàâàíèþ â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ øêîëüíè-
êîâ ïðåäóñìàòðèâàåò ñëåäóþùóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
èçó÷åíèÿ: êðîëü íà ãðóäè � êðîëü íà ñïèíå � äåëüôèí �
áðàññ. Â øêîëüíûõ ïðîãðàììàõ, êàê ïðàâèëî, îáó÷åíèå
ïëàâàíèþ íà÷èíàþò ñ 3-ãî êëàññà è ðàçó÷èâàþò êðîëü
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íà ãðóäè è êðîëü íà ñïèíå. Â ñâÿçè ñ îäíîðàçîâûìè çàíÿ-
òèÿìè â íåäåëþ è áîëüøèìè ïåðåðûâàìè ìåæäó öèêëà-
ìè îáó÷åíèÿ ñíèæàåòñÿ ïðî÷íîñòü ïðèîáðåòåííîãî äâè-
ãàòåëüíîãî íàâûêà. Ïî âàðèàòèâíîé ïðîãðàììå ìîæíî
íà÷èíàòü îáó÷åíèå ñ áðàññà. Ïîòðåáíîñòü â îáó÷åíèè
áðàññó ñâÿçàíà ñ áîëüøèì ïðèêëàäíûì çíà÷åíèåì äàí-
íîãî ñïîñîáà ïëàâàíèÿ, áîëåå ýêîíîìè÷íûì ïåðåäâè-
æåíèåì, ñïîñîáíîñòüþ ïðîïëûâàòü áîëüøóþ ïî ìåòðà-
æó äèñòàíöèþ, âîçìîæíîñòüþ òðàíñïîðòèðîâêè
â ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ.

Èííîâàöèîííûé ïîäõîä ïðåäóñìàòðèâàåò îáó÷åíèå
ïëàâàíèþ â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: áðàññ-
êðîëü íà ãðóäè � êðîëü íà ñïèíå � äåëüôèí.

Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ ïëàâàíèÿ áðàññîì ïî íàøåé òåõ-
íîëîãèè ìîæåò íà÷èíàòüñÿ ñ ïåðâîãî êëàññà, òàê êàê
áîëüøèíñòâî íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ íà âîäå ïî ðåçóëüòà-
òàì ñòàòèñòèêè ïðîèñõîäèò èìåííî ñ äåòüìè äàííîãî
âîçðàñòà â ñâÿçè ñ îòñóòñòâèåì íàâûêîâ ïëàâàíèÿ è ÷óâ-
ñòâà îïàñíîñòè. Êðîìå òîãî, â ýòîì âîçðàñòå äåòåé ëåã-
÷å îáó÷àòü ïëàâàíèþ èç-çà ïîíèæåííîãî óðîâíÿ òðåâîæ-
íîñòè, áîëüøåãî äîâåðèÿ ê ó÷èòåëþ, áëàãîïðèÿòíîãî
ñåíñèòèâíîãî ïåðèîäà ôîðìèðîâàíèÿ êîîðäèíàöèîííûõ
ñïîñîáíîñòåé [6, 11].

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ øêîëüíûå ó÷åáíûå ïðîãðàììû
ïî îáùåîáðàçîâàòåëüíûì ïðåäìåòàì ïåðåãðóæåíû. Ôè-
çè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ îãðàíè÷åíà
â ðåçóëüòàòå âîçðàñòàþùåé óìñòâåííîé è ýìîöèîíàëü-
íîé íàãðóçêè, êîòîðàÿ ìîæåò ïîñëóæèòü îñíîâîé âîç-
íèêíîâåíèÿ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Óðîê ïëà-
âàíèÿ, âêëþ÷åííûé â ñèñòåìó ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ,
ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü îïòèìèçàöèè âîññòàíîâèòåëüíûõ
ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå ðåáåíêà. Åãî ðåêîìåíäóåòñÿ ïðî-
âîäèòü ïîñëå âñåõ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ïðåäìåòîâ
â ðàñïèñàíèè ó÷åáíîãî äíÿ. Òàêîå ïðåäïîëîæåíèå ïîä-
êðåïëÿåòñÿ òðåáîâàíèåì ê ñîáëþäåíèþ ñàíèòàðíî-
ãèãèåíè÷åñêèõ ïðàâèë è íîðì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé â áàñ-
ñåéíå.

Çàíÿòèÿ ïî ïëàâàíèþ ïî ýêñïåðèìåíòàëüíîé òåõíî-
ëîãèè ïðîâîäèëèñü â ðåæèìå òðåòüåãî óðîêà ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû â ñåòêå øòàòíîãî ðàñïèñàíèÿ íà÷àëüíîé øêî-
ëû ñ 1-ãî ïî 4-é êëàññ. Ñ öåëüþ ôîðìèðîâàíèÿ ïðî÷íîñòè
íàâûêà ïëàâàíèÿ çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü îäèí ðàç â íåäå-
ëþ, â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà, â êîëè÷åñòâå 36 óðîêîâ.
Ïðè êîíñòðóèðîâàíèè óðîêîâ â âîäå ìû ó÷èòûâàëè, ÷òî
èíòåíñèâíàÿ íàãðóçêà íà óðîêàõ ïî ïëàâàíèþ âûçûâàåò
óòîìëåíèå, à óìåðåííàÿ � ñïîñîáñòâóåò ñíÿòèþ ñòðåññà,
ïîâûøàåò ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ðåáåíêà. Ïîýòîìó
íàãðóçêà íà óðîêå íå äîëæíà áûòü çàïðåäåëüíîé, äîëæ-
íà ïîääåðæèâàòü è ðàçâèâàòü ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ó÷å-
íèêîâ, âîññòàíàâëèâàòü óìñòâåííóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü
äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà è âàðüèðîâàòüñÿ
îò öåëåé è çàäà÷ óðîêà.

Â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè òðàäèöèîííûõ óðîêîâ ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû, êîòîðûå ïðîâîäèëèñü â çàëå äâà ðàçà
â íåäåëþ, à òàêæå è â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè óðîêà
ïëàâàíèÿ èñïîëüçîâàëèñü 5�10-ìèíóòíûå êîìïëåêñû
óïðàæíåíèé äëÿ îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ. Â íèõ áûëè ïðå-
äóñìîòðåíû èìèòàöèîííûå óïðàæíåíèÿ íà ðàçó÷èâàíèå,
çàêðåïëåíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ãðåáêîâûõ äâèæåíèé
ðóê è íîã. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðàâèëüíîãî ôîðìèðîâàíèÿ
ãðåáêîâûõ äâèæåíèé ðóêàìè âûïîëíÿëèñü â ïîëîæåíè-
ÿõ ñòîÿ â íàêëîíå, ëåæà íà ïîëó è ãèìíàñòè÷åñêîé ñêà-
ìåéêå. Èìèòàöèÿ ïëàâàòåëüíûõ äâèæåíèé íîã ïðîâîäè-
ëàñü â ïîëîæåíèè ñòîÿ íà îäíîé íîãå ó ñòåíû, ñèäÿ íà
ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, ëåæà íà ãðóäè. Òàêæå èñïîëü-
çîâàëèñü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ: ïðèñåäàíèÿ ñ ïðÿìû-
ìè ðóêàìè íàä ãîëîâîé, ñåä íà ïÿòêàõ ñ íàêëîíîì íàçàä,
ñåä áðàññèñòà, â óïîðå ëåæà � ìàêñèìàëüíîå ïðîãèáàíèå
è âûãèáàíèå òóëîâèùà, ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãîé, ñòîÿ ó
ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè, «ñòàðòîâûé ïðûæîê» ââåðõ.
Â âîäå ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü óðîêà îáÿçàòåëüíî âêëþ-
÷àëà â ñåáÿ èçó÷åíèå äâèæåíèé íîãàìè áðàññîì â ñëåäó-
þùèõ ïîëîæåíèÿõ: ñèäÿ íà áîðòèêå, óïîð ðóêàìè ñçàäè;
ëåæà íà ñïèíå, äåðæàñü ðóêàìè çà ñëèâíîé áîðòèê; ëåæà

Ñòðóêòóðíàÿ ìîäåëü ýêñïåðèìåíòàëüíîé òåõíîëîãèè îáó÷åíèÿ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ
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íà ãðóäè ó áîðòèêà, äåðæàñü çà íåãî ðóêàìè. Îáó÷åíèå
ãðåáêîâûì äâèæåíèÿì ðóêàìè áðàññîì ïðîâîäèëîñü:
ñòîÿ â íàêëîíå, íå îïóñêàÿ ëèöî â âîäó; ñ îïóñêàíèåì
ëèöà â âîäó íà çàäåðæêå äûõàíèÿ; ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè
â âîäå, ñ äûõàíèåì, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâà-
íèþ ïðàâèëüíîé òåõíèêè ïëàâàíèÿ. Óïðàæíåíèÿ â çàëå
è â âîäå ïîäáèðàëèñü â çàâèñèìîñòè îò öåëåé è çàäà÷
óðîêà ïëàâàíèÿ.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü óðîêà ïëàâàíèÿ íà íà÷àëüíîì ýòàïå
îáó÷åíèÿ ñòðîèëàñü ñ àêòèâíûì ó÷àñòèåì âñïîìîãàòåëü-
íûõ, ïîääåðæèâàþùèõ ñðåäñòâ � ïëàâàþùèõ ïîÿñîâ,
äîñîê, íàðóêàâíèêîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ «êîìôîðòíîñòè
íåïîòîïëÿåìîñòè» â âîäíîé ñðåäå. Äëÿ ñîçäàíèÿ ïðà-
âèëüíîé òåõíèêè ðàáîòû íîã ïðè îáó÷åíèè áðàññó èñ-
ïîëüçîâàëèñü êîíòàêòíûå ýëåìåíòû, ðàçðàáîòàííûå
Öåíòðîì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ Äåïàðòàìåíòà îáðà-
çîâàíèÿ ãîðîäà Ìîñêâû [7]. Êîìïëåêò òàêèõ êîíòàêò-
íûõ ýëåìåíòîâ ïðåäñòàâëÿë ñîáîé ñúåìíûå óïðóãèå (ïî-
ëèýòèëåíîâûå) øàéáû. Øàéáû óñòàíàâëèâàëèñü: îäíà
ïîä êîëåíîì (ìåæäó ãîëåíüþ è áåäðîì), äðóãèå �
íà ïîäúåìå ñòîïû ìåæäó ïàëüöàìè è ãîëåíîñòîïíûì ñó-
ñòàâîì.

Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè äàâàëèñü óïðàæíåíèÿ íà
ðåëàêñàöèþ, ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ â ìûøöàõ.

Â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ êëàññàõ ïðîâîäèëèñü ðîäè-
òåëüñêèå ñîáðàíèÿ, íà êîòîðûõ ÷èòàëèñü ëåêöèè î çíà-
÷åíèè ïëàâàíèÿ íà îðãàíèçì, çäîðîâîì îáðàçå æèçíè,
î íåîáõîäèìîñòè âûïîëíåíèÿ âñïîìîãàòåëüíûõ óïðàæ-
íåíèé â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ, ðåêîìåíäàöèè. Ïðè âûïîë-
íåíèè äîìàøíèõ çàäàíèé, ó÷èòûâàëñÿ óðîâåíü èíäè-
âèäóàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷àùèõñÿ. Ñ öåëüþ
ôîðìèðîâàíèÿ ëè÷íîé çàèíòåðåñîâàííîñòè ðîäèòåëåé
â ïðîäâèæåíèè ñâîèõ äåòåé îðãàíèçîâûâàëèñü îòêðû-
òûå óðîêè, ñîðåâíîâàíèÿ.

Â îñíîâå ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ ìëàäøèõ
øêîëüíèêîâ â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ èñïîëü-
çîâàëèñü îòå÷åñòâåííûå íàó÷íûå òåîðèè. Ýòî Ñðî÷íàÿ
èíôîðìàöèÿ â ñïîðòå [10] è Îðèåíòèðîâî÷íûå îñíîâû
ôîðìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé [5].

Ê ïðèîðèòåòíûì ìåòîäàì îáó÷åíèÿ ïî ýêñïåðèìåí-
òàëüíîé òåõíîëîãèè îòíîñÿòñÿ:

I. Ìåòîä îïîñðåäîâàííîé íàãëÿäíîñòè (äåìîíñòðà-
öèÿ ñõåì, ãðàôèêîâ, ôîòîìàòåðèàëîâ, âèäåîçàïèñåé), ðå-
øàþùèé çàäà÷è îçíàêîìëåíèÿ ñ âèäàìè ïëàâàíèÿ, ôîð-
ìèðîâàíèÿ ïðåäñòàâëåíèÿ ó äåòåé äâèãàòåëüíîãî îáðàçà,
ðàöèîíàëüíîé òåõíèêîé ïëàâàíèÿ.

II. Ìåòîä íåïîñðåäñòâåííîé íàãëÿäíîñòè (ïîêàç óï-
ðàæíåíèé ïðåïîäàâàòåëåì èëè ïî åãî çàäàíèþ äðóãèì
çàíèìàþùèìñÿ; ñîâìåñòíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé
ïðåïîäàâàòåëåì è îáó÷àåìûìè ïî ñ÷åòó, êîìàíäàì ïðå-
ïîäàâàòåëÿ).

III. Ìåòîä íàïðàâëåííîãî ïðî÷óâñòâîâàíèÿ äâèãà-
òåëüíîãî äåéñòâèÿ � îñíîâàí íà âîñïðèÿòèè ñèãíàëîâ îò
ðàáîòàþùèõ ìûøö, ñâÿçîê èëè îòäåëüíûõ ÷àñòåé òåëà,
òî åñòü íà ìûøå÷íîì ÷óâñòâå, êîòîðîå íåîáõîäèìî äëÿ
ñîçäàíèÿ êèíåñòåòè÷åñêîãî (äâèãàòåëüíîãî) ïðåäñòàâëå-

íèÿ è äîñòèãàåòñÿ â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ñëåäóþùèõ
ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ:

1. Ïðèíÿòèÿ íåîáõîäèìûõ ñòàòè÷åñêèõ ïîëîæåíèé
ïðè âûïîëíåíèè ïëàâàòåëüíûõ äâèæåíèé ðóê è íîã ñ êîí-
öåíòðàöèåé ïðè ýòîì ñîîòâåòñòâóþùèõ îùóùåíèé â ðàç-
íûõ çâåíüÿõ äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (ïëå÷åâûõ, ëîêòå-
âûõ, ëó÷åçàïÿñòíûõ, êîëåííûõ, ãîëåíîñòîïíûõ).

2. Âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñ ïîìîùüþ ïðåïîäàâàòå-
ëÿ èëè òîâàðèùà. Ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ñêîíöåíòðè-
ðîâàòü ñâîè îùóùåíèÿ íà òåõíèêå âûïîëíåíèÿ, íå îò-
âëåêàÿñü íà äðóãèå ìîìåíòû, ïðåîäîëåòü ÷óâñòâî òðå-
âîæíîñòè, ñâÿçàííîå ñ áîÿçíüþ ñîâåðøèòü îøèáêó
â âûïîëíåíèè.

3. Âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé â çàìåäëåííîì òåìïå,
ñ íåïðåäåëüíûìè äèíàìè÷åñêèìè óñèëèÿìè è ñêîðîñòÿ-
ìè, êàê íà ñóøå, òàê è â âîäå, ïðè ðàçó÷èâàíèè íîâûõ
ýëåìåíòîâ ïëàâàíèÿ. Ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ïðà-
âèëüíîé òðàåêòîðèè äâèæåíèé ðóê è íîã.

4. Èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëüíûõ òðåíàæåðíûõ óñò-
ðîéñòâ, êîòîðûå ìîãóò çàäàâàòü òðåáóåìûå ïàðàìåòðû
äâèæåíèé è òåì ñàìûì ñïîñîáñòâîâàòü èõ ëó÷øåìó ïðî-
÷óâñòâîâàíèþ.

IV. Ìåòîä ñðî÷íîé èíôîðìàöèè ïðåäíàçíà÷àëñÿ äëÿ
ïîëó÷åíèÿ çàíèìàþùèìèñÿ ñðî÷íîé èíôîðìàöèè ïî õîäó
âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé ñ öåëüþ èõ íåîáõî-
äèìîé êîððåêöèè ëèáî äëÿ ñîõðàíåíèÿ çàäàííûõ ïàðà-
ìåòðîâ (òåìïà, ðèòìà, óñèëèÿ, àìïëèòóäû). Äëÿ ýòîãî
â òðåíàæåðíûõ óñòðîéñòâàõ, ïðèñïîñîáëåíèÿõ èñïîëü-
çóþòñÿ ñâåòîâûå ñèãíàëû, êîíòðîëèðóþùèå àìïëèòóäó
äâèæåíèé è óñèëèÿ.

Ýôôåêòèâíîñòü ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà
äîñòèãàëàñü çà ñ÷åò ðàöèîíàëüíîãî ñî÷åòàíèÿ äèäàêòè-
÷åêèõ ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ ñ îáùåïåäàãîãè÷åñêèìè:

1. Ýìîöèîíàëüíîãî ñòèìóëèðîâàíèÿ, êîòîðûé ñïî-
ñîáñòâîâàë ñîçäàíèþ áëàãîïðèÿòíîãî ýìîöèîíàëüíîãî
ôîíà çàíÿòèé, áëàãîäàðÿ ÷åìó ñíèìàþòñÿ áàðüåðû, ñíè-
æàåòñÿ óðîâåíü òðåâîæíîñòè, ïîâûøàåòñÿ ýìîöèîíàëü-
íàÿ óñòîé÷èâîñòü.

2. Ñîçäàíèÿ ñèòóàöèè óñïåõà â ó÷åíèè, êîòîðûé âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ àâàíñèðîâàííîå äîâåðèå, ïîîùðåíèå è ïîðè-
öàíèå â îáó÷åíèè, èñïîëüçîâàíèå èãðîâûõ è ñîðåâíîâà-
òåëüíûõ ôîðì îðãàíèçàöèè ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè.

3. Ôîðìèðîâàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê çà-
íÿòèÿì � êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà çàäà÷àõ óðîêà, ýìî-
öèîíàëüíûé íàñòðîé íà âûïîëíåíèå çàäàíèé, îñîáåííî
ïîâûøåííîé ñëîæíîñòè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ

Âûÿâëåíèå îïòèìàëüíûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ óñëîâèé
îðãàíèçàöèè è ïîñòðîåíèÿ âàðèàòèâíîé òåõíîëîãèè îáó-
÷åíèÿ ïëàâàíèþ äåòåé 7�11 ëåò â ñèñòåìå øêîëüíîãî
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ïîçâîëèëî ïîëó÷èòü ñëåäóþùèå
ïðàêòè÷åñêèå ðåçóëüòàòû.

Øêîëüíèêè ïåðâûõ êëàññîâ, èìåþùèå èñõîäíóþ
ïëàâàòåëüíóþ ïîäãîòîâêó (0,66 ± 0,57) ì, ñïîñîáíû
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ïîñëå 34 óðîêîâ ïðîïëûâàòü áðàññîì (44±4,5) ì,
(p<0,01). Ê êîíöó âòîðîãî êëàññà ïðîïëûâàåìàÿ äèñ-
òàíöèÿ çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàåòñÿ (212±48,10) ì,
(ð<0,01). Ó÷àùèåñÿ òðåòüèõ êëàññîâ â êîíöå ó÷åáíîãî
ãîäà ìîãóò ïðîïëûòü áðàññîì (427,38±55,60) (ð<0,01),
à òàêæå êðîëåì íà ãðóäè (126,42±24,34) ( ð<0,05). Ïî-
êàçàòåëè æèçíåííîé åìêîñòè ëåãêèõ (ìë) ïî ïðåäëàãàå-
ìîé ïðîãðàììå, ãäå èñõîäíûå äàííûå � 1730±67,5,
à êîíå÷íûå � 1920±49,1, ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíû
(ð<0,01).

Ðàçðàáîòêà è ýêñïåðèìåíòàëüíîå âíåäðåíèå ïåäàãî-
ãè÷åñêîé òåõíîëîãèè îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ äåòåé ìëàäøå-
ãî øêîëüíîãî âîçðàñòà ìîãóò áûòü ýôôåêòèâíû ïðè ñëå-
äóþùèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ óñëîâèÿõ:

1) Ïðè ñî÷åòàíèè òðàäèöèîííûõ è èííîâàöèîííûõ ìå-
òîäîâ îáó÷åíèÿ, ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê çàíÿòèÿì.

2) Òåõíîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû â äàííîé ñèñòåìå äîë-
æíû áûòü äèíàìè÷íû è îñíîâûâàòüñÿ íà äèàãíîñòè÷åñ-
êîì îáñëåäîâàíèè, íà ëè÷íîñòíî îðèåíòèðîâàííîì ïîä-
õîäå ïðè îáó÷åíèè ó÷åíèêîâ êàæäîãî êëàññà.
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