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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 
Л Д У Ф К 

Одним из факторов, обеспечивающих эффективность подготов-
ки спортсменов высокой квалификации, является вариативность 
методов и средств тренировки (Ю.В.Верхошанский, 1985, 1988; 
В.М.Зациорский, 1970; Л.П.Матвеев, 1976; В..4.Платонов, 198с). 

В настоящее время известно большое количество упражнений, 
воздействующих на то или иное звено подготовленности спортсме-
нов. Однако эффективность этих упражнений может быть разной, 
что связано с методикой организации тренировочных занятий и 
педагогическим мастерством тренера. В теории и методике физи-
ческого воспитания существует рад методов распределения на-
грузки, практическое применение которых пока не имеет убеди-
тельного научного обоснования. Особенно мало научных данных, 
характеризующих влияние на подготовленность спортсменов различ-
ных вариантов сочетания методов распределения нагрузки. Не ис-
ключена возможность, что результатом этого пробела является 
однообразие тренировочного процесса в футбольных командах ма-
стеров, что служит причиной значительных перепадов спортивных 
показателей в соревновательном периоде. В связи с этим пред-
ставляется целесообразным выявить эффективность отдельных ме-
тодов построения нагрузки (равномерный, переменный, повторный, 
интервальный) и их сочетаний для совершенствования физической 
подготовленности футболистов высокой квалификации. 

Цель исследования - совершенствование системы управления 
подготовкой футболистов высокой квалификации на основе опреде-
ления эффективных методов тренировки и вариантов их сочетания. 
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Гипотеза исследования. Предполагалось, что определение 
эффективных методов тренировки и вариантов их сочетания, а так-
же рациональное чередование нагрузок различной преимуществен-
ной направленности с использованием этих методов выполнения 
упражнений будет способствовать повышению эффективности физи-
ческой подготовки и росту спортивных результатов без увеличе-
ния объёма тренировочных нагрузок. 

Научная новизна диссертационной работы заключается в 
следующем: 

- выявлена градация эффективности методов построения на-
грузки при совершенствовании двигательных качеств футболистов; 

- выявлена эффективность сочетаний методов тренировки в 
2-недельных микроциклах комплексного совершенствования физи-
ческой подготовленности; 

- выявлена динамика отставленного тренировочного эффекта 
(ОТЭ) при сочетании развивающего и поддерживающего режимов 
тренировки; 

- определена-динамика структуры физической подготовленно-
сти в зависимости от направленности физических нагрузок и с о -
четания методов тренировки. 

Практическую значимость работы характеризуют следующие 
научные результаты: 

- количественные значения педагогических параметров тре-
нировочных нагрузок различной преимущественной направленности 
в микроциклах соревновательного периода; 

- методические подходы планирования нагрузок различной 
преимущественно:! направленности в микроциклах соревновательно-
го периода. 
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Достоверность результатов исследования подтверждается 
комплексом информативных и надёжных педагогических тестов, ко-
личеством и квалификацией испытуемых, длительностью педагоги-
ческого эксперимента, применением корректных статистических 
методов. 

На защиту выносятся следующие основные положения: 
- градация значимости методов тренировки для совершенство-

вания двигательных качеств футболистов; 

- рациональные сочетания методов тренировки, способствую-
щие эффективному совершенствованию физической подготовленности; 

- модель краткосрочной тренировочной программы комплексно-
го совершенствования двигательных качестч на основе эффективных 
методов выполнения упражнений. 

Диссертация выполнена ч соответствии с темой 2 .3 .4 . "Со-
держание и построение тренировочного процесса на этапах много-
летнего и годичного циклов подготовки" Сводного плана НИР по 
физической культуре и спорту иа 1986-1960 гг. Номер государст-
венной регистрации 01.830056265. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Перед исследованием были поставлены следующие научные 
задачи: 

1. Выявить эффективность отдельных методов тренировки 
при совершенствовании физических качеств футболистов. 

2 . Определить эффективность сочетаний методов тренировки 
при совершенствовании физических качеств футболистов. 

3. Разработать модель тренировочной программы комплексно-
го совершенствования физической подготовленности футболистов 
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на основе рационального сочетания методов тренировки. 
Для решения поставленных задач использовались следующие 

методы исследования: 

1. Изучение и анализ научно-методической литературы. 
2. Педагогические наблюдения и хронометраж. 
3. Педагогичгское тестирование (оценка скоростно-силовых 

качеств, оценка скоростной выносливости, оценка общей выносли-
вости, оценка координш(ионных способностей, оценка двигатель-
ной реакции). 

4. Регистрация частоты сердечных сокращений (ЧСС). 
5. Регистрация соревновательной деятельности. 
6. Методы математической статистики. 
7. Педагогический эксперимент. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось в два этапа. На первом этапе 
выявлялась эффективность отдельных методов распределения на-
грузки и их сочетаний при совершенствовании двигательных ка-
честв футболистов. 

Для проведения эксперимента были разработаны 23 модели 
двухнедельных тренировочных програлш, включающие два семиднев-
ных микроцикла, каждый из которых состоит из 5-ти тренировоч-
ных дней с одноразовыми занятиями. Шестой день - контрольная 
игра, седьмой день - отдых. Предусматривалось применение одно-
направленных нагрузок на всём протяжении тренировочного цикла. 
За день до начала двухнедельного экспериментального трениро-
вочного цикла проводилось контрольное тестирование физической 
подготовленности футболистов. Второе тестирование осуществля-
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лось через два дня после завершения эксперимента. 
Для определения эффективности воздействия различных мето-

дов тренировки и вариантов их сочетаний на организм ф/тболи-
стов использовались показатели физической подготовленности, 
которые в наибольшей степени оценивают тренируемые двигатель-
ные качества. 

Для оценки общей выносливости использовался расчётный 
показатель, который выявлялся на основании результатов выпол-

жанов, 1985). 
Оценка стартовой скорости осуществлялась на основании вы-

полнения бегового теста Ю м е места. Дистанционная скорость 
измерялась в тесте "Бег на 50 м". В качестве критерия оценки 
скоростно-силовых качеств применялся тест "Вертикальное выпры-
гивание вверх". Специальная выносливость оценивалась по ре-
зультату выполнения теста "Челночный бег" (семикратное пробе-
гание 50-метровых отрезков). 

В занятиях первого экспериментального этапа (1986-1987гг.) 
участвовало 8 групп (по 20 спортсменов в каждой). Каждая груп-
па тренировалась по собственной программе. 

На втором этапе эксперимента выявляли эффективную модель 
тренировочной программы при комплексном совершенствовании фи-
зических качеств на основе сочетания методов тренировки. Педа-
гогический эксперимент проводился в соревновательном периоде 
1988 года при участии команд "Факел" (Воронеж) и "Торпедо" 
(Москва). На этом этапе исследования участвовали 30 человек 
(по 15 спортсменов в каждой группе). Общий объём тренировочной 
работы, выполненный футболистами за 14 дней, составил 20 часов 
14 минут. За время второго этапа эксперимента в каддой группе 

теста "7 х 50 м" (Е.В.Скоморохов, С.Ю.Тюленьков, В.В.Ба-
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Таблица I 

Содержание педагогического эксперимента на первом этапе исследования 

Направленность нагрузки 
Методы тренировки и варианты 

их сочетания і Анаэробная , А н о б к а г : і Пробно. 
Аэробная ) глинолити-і щ^^атная! анаэробная • ТІОЛ УЯ О 1 • 

4 . Интервально-серийный с постоянными 
интервалами отдыха 

5. Интервально-серийный с уменьшающимися 
паузами отдыха 

6 . Сочетание переменного и повторного 
7. Сочетание переменного и интервально-

серииного 

і 

I 

0 . Сочетание повторного переменного 

+ 
+ 

9. Сочетание повторного и интервально-
серийного 



Продолжение таблицы X 

1 " г 

10. Сочетание повторного и интервально-серий-
Н0Г0 с постоянными интервалами отдыха 

II Сочетание повторного и интервально-серий-
ного с уменьшающимися интервалами отдыха 

12. Сочетание интервально-серийного и 
переменного — 

13. Сочетание интервально-серийного и 
повторного 

14 Сочетание интервально-серийного с постоян-
ными интервалами отдыха и повторного 

15. Сочетание интервально-серийного с умень-
кающимися интервалами отдыха и повторного 

і 
со 
I 

Примечание: Знаком V обозначены методы распределения нагрузки 
и варианты их сочетаний, эффективность которых 
оценивалась в педагогическом эксперименте. 
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Таблица 2 

Параметры нагрузки тренировочных занятий преимущественно 

анаэробной гликолитической направленности 

|Продолжи- 'Коли- |Отдых меж-|Коли-|Отдых (Продолжи-)Объём нагруз-
Метод тренировки стельность ;чество;ду попто- }чест-;между ;тельность|ки в двухне-

Супражне- ;повто-(рониями, |во •серия-;занятия, сдельном цикле 
;ния, с (рений |мин ссерий;ми,мин(мин. | 

Повторный 50-120 4 -6 3-8 - - 50-80 12 ч 32 мин 
Интервально-серийный с пос-
тояншми интервалами отдыха 30-90 2-4 3-8 2-3 15-20 50-90 12 ч 15 мин 
Интервапьно-сермйный с 
умс-ньшатщтанся интервалами 
огдыха 30-90 2 -4 

3 -5 ; 
2 -3 15-20 50-90 12 ч 21 мин 

Сочетание повторного и интер-
вально-серийного с постоянны-
ми интервалами отдыха 

50-120 
30-90 

4-6 
2-4 

3-Є 
3-8 £ 15 

50-110 13 ч 09 мин 

Сочетание, интарваяьно-серий-
ного с постоянными интерва-
лами отдыха и повторного 

30-90 
50-120 

2--3 
4-е 

3 -8 
3-8 

2 15 
50-110 13 ч 09 «ин 

Сочетание повторного и кнтер-
вально-серийног о с уь.ень^вя-
щимисч інтервалами отдыха 

50-120 
30-90 

4-6 
2-4 

3 - 6 ; 
3 - 5 , 
2 -3 ; £ 2 15 50-110 13 ч 27 мин 

Сочетание интгрвальчо-еерий-
ного е укеньшаощичися интер-
валами отдыха к повторного 

30-90 
50-120 

2-4 
4-6 

3 -5 ; 

2; 5 - 8 
2 15 

50-110 13 ч 27 мин 

Примечание; Паузы отдыха между упражнениями, выпод.шемымк различным-: методами 
в программах с сочетаниями, составляли 5 мкнут. 



Таблица 3 

Показатели уровня скоростной выносливости при использовании различных 
методов тренировки в нагрузках анаэробной гликолитической направленности 

(п - 50) 

~70 х 50 м ( X с 

1. Повторный 
2. Интервально-серийный с постоянными интерва-

лами отдыха 
3. Интервально-серийный с уменьшающимися ин-

тервалами отдыха 

4. Сочетание повторного и интерваяьно-серий-
ного с постоянными интервалами отдыха 

5. Сочетание интервально-серийного с постоян-
ными интервалами отдыха и повторного 

6. Сочетание повторного и интервально-серий-
ного с уменьшающимися интервалами отдыха 

7. Сочетание интервально-серийного с уменьшаю-
щимися интервалами отдыха и повторного 

До экспери-
мента 

| После экспе-
Іримента 

-І различий 

! і ! р 

66,2+2,21 65,4+1,47 1,38 >0,05' 

65,7+1,50 64,8+1,61 2,53 <0,05 

65,3+1,80 64,9+2,70 0,35 >0,05 

64,4+3,32 64,3+3,47 0,14 >0,05 

60,6+1,51 60,7+2,30 0,07 >0,05 

65,3+2,93 65,7+2,50 0,87 >0,05 

63,7+3,83 63,1+3,67 0,92 >0,05 
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Таблица 4 

Эффективность методов тренировки в занятиях различной преимущественной направленности 

Н а п р а в л е н н о с т ь 

Аэробная (общая) 
выносливость) 

іАнаэробная гликолитическая 
і(специальная выносливость) 
І 

Анаэробная алактатная;Аэробно-анаэробная 
(скоростно-силовая) ;(комплексное развитие 

,физических качеств) 

1. Интервально-серийный с пос-
тоянными интервалами отдыха 

2. Повторный 

3. Сочетание интервально-серий-
ного с уменьшающимися интер-
валами отдыха и повторного 

4. Интервально-серийный с 
уменьшающимися интервалами 
отдыха 

5. Сочетание повторного и ин-
тервально-серийного с по-
стоянными интервалами отды-
ха 

б'. Сочетание интервально-сс-
рийного с постоянными интер-
валами отдыха и повторного 

7. Сочетание повторного и иН-
тервально-серийногс с 
уменьшающимися интервалами 
отдыха 

1. Интервально-
серийный 

2. Сочетание интер-
вально-серийного 
и повторного 

3. Сочетание повтор-
ного и интерваль-
но-серийного 

4. 

1. Переменный 

2. Интервально-
серийный 

3. Повторный 

4. Сочетание по-
вторного и 
переменного 

5. Сочетание пере-
менного и ин-
тервально-се-
рийного 

6. Сочетание пе-
ременного и 
повторного 

7. Сочетание ин-
тервально-се-
шйного и пе-
ременного 

ЇЬи^ечание: Под № I приведён наиболее значимый пс эффективности метод или сочетание методов 
примечание. и н о й ^»имущественно Гналшвленности, затзм нумерация осталь-

ных методов по мере уменьшения їх значения. 

1. Повторный 

2. Сочетание перемен-
ного и интерватьно-
серийного 

3. Сочетание перемен-
ного и повторного 

4. Сочетание повтор-
ного и переменного 

5. Интервально-
серийный 

Сочетание интер-
вально-серийного 
и переменного 

і 
1—4 сл 
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рой можно было бы добиться наибольшего прироста физических ка-
честв футболистов. 

Тренировочная программа "А" была составлена с учётом при-
менения методов, с помощью которых был достигнут достоверный 
прирост физических качеств, а программа "В" предусматривала 
использование малоэффективных »..етодов выполнения нагрузок. В 
таблице 5 представлено соотношение нагрузок в эксперименталь-
ном микроцикле, а также методы тренировки, используемые в двух 
программах ("А" и "В") . 

Таблица 5 

Соотношение нагрузок в экспериментальном 

микроцикле двух экспериментальных программ 

Т, 
Направленность|С°9тнЗше-! "рогршлма "Л" І Программа "В" 
нагрузки | н и е . * М м о д ! М е т о д 

Аэробная 
Анаэробная 
алактатная 

Анаэробная 
гликолити-
ческая 

Аэробно- V 
анаэробная 

10 

20 

15 

Переменный 
Интервально-
серийный 

Интервально-се-
рийный с посто-
янными интерва-
лами отдыха 

55 Повторный 

Повторный 
Сочетание повторно-
го и интервально-
серийного 

Интервал ьно-сери й-
ный с уменьшающи-
мися интервалами 
отдыха 
Сочетание интер-
вал ьно-серийного и 
переменного 

В результате зыгвления эффективности влияния программы "А" 

на структуру физической подготовленности установлено, что из 

сєуи тестов в пята выявлен статистически достоверный прирост 

(Р<0 ,05 ) в беге 10 м, в беге 50 м, в вертикальном вкпрыгива-
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нии, и "челночном беге" 7 х 50 м. КВ. Изменения показателей в 

тестах по оценке ловкости и простой двигательной реакции били 
статистически недостоверными ( Р > 0 , 0 5 ) . 

В процессе проведения дисперсионного анализа установлено, 
что реализация экспериментальной тренировочной программы "А" 
позволила достичь повышения как скоростно-зилочых качеств, так 
и различных видов выносливости, что даст возможность говорить 
о достаточной эффективности Сочетания выявленных ранее методов 
тренировки, которые были наиболее результативными в условиях 
однонаправленных воздействий (рис. 2 ) . 

В ходе реализации программы "В", в которой использовалось 
сочетание менее эффективных методов тренировки, в основном 
выявлено снижение показателей физической подгоювленности, 
кроме ловкости. Дисперсионный анализ подтвердил предположение 
о том, что применение в тренировочных занятиях только менее 
эффективных методов распределения нагрузки отрицательно влияют 
на динамику физической подготовленности (рис. 3 ) . 

Одной из задач данного этапа исследования было изучение 
отставленного тренировочного эффекта экспериментальных про-
грамм на динамику физической подготовленности футболистов. Ре-
шение этой задачи предусматривало проведение тестирования 
уровня физической подготовленности через семь дней после окон-
чания выполнения экспериментальных программ. 

Результаты тестирования позволили заключить, что динамика 
прироста двигательных качеств при реализации программы "А", в 
которой использовались наиболее эффективные методы тренировки, 
в целом сохранялась. Однако величина прироста изучаема пока-
зателей и их соотношение относительно друг друга изменились. 



Тесты 
Рис. 2. Величина прироста физической подготовленности 

при реализации разгрузочного этапа прогрс мы "А" 

1 
1 V 

• I - • К о » • 

• • 
0 

- 0 , 5 
ш г Тесты 

Риз. 3. Величина прироста физической подготовленности 
прм реализации двухнедельного этапа программы "В" 

У'У/./Л •• стартовая скорость; Цё^Г^!- специалвная выносливоств; 
ШиЬ-Ц - ловкость; - дистанционная скорость; 
||!||||1|Ц - прыгучесть; | общая вмносливость. 
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Сопоставляя результаты тестирований после окончания 
двухнедельного цикла и результаты последнего тестирования (раз-
грузочный 7-дневный цикл), можно заключить, что достигнутый 
прирост скоростно-силовых качеств при выполнении работы аэроб-
но-анаэробной направленности несколько снизился, но остался 
достоверным по сравнению с исходным уровнем подготовленности. 

Отставленный эффект тренировочной программы "В" выразился 
в увеличении показателей физической подготовленности по срав-
нению с результатами предыдущих тестирований. Однако эти изме-
нения бьши статистически недостоверны. В то же время показате-
лен тот факт, что прирост выносливости после выполнения раз-
грузочного цикла был существенно выше скоростно-силовых ка-
честв. 

Таким образом, динамика показателей при выполнении раз-
грузочного микрсцикла программы "В" идентична результатам, по-
лученным в ходе реализации программ!. "А". 

В течение трёхнедельного этапа подготовки проводилась за -
пись технико-тактических действий футболистов в четырёх встре-
чах. Первый матч бил сыгран после первого тестирования перед 
началом учебно-тренировочных занятий по экспериментальной про-
грамме, вторая - завершала первый семидневный цикл, третьей -
заканчивался двухнедельный тренирово-шый цикл, и четвёртая 
встреча завершала третью (разгрузочную) неделю и эксперимен-
тальный этап в целом. 

Результаты соревновательной деятельности подтверждают дан-
ные тестирования уровня физической подготовленности, подкреп-
лённые математической обработкой полученных данных, которые 
определили преимущество программы "А", где использовались эф-
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фектипные методы тренировки. Показатели соревновательной дея-
тельности характеризуют постепенное и достаточно заметное уве-
личение количества технико-тактических действий, выполненных 
игроками, от игры к игре: п первой встрече общее количество 
ТТД составило 4В0, в четвёртой - 648. Это свидетельствует о 
повышении двигательной активности игроков, что непосредственно 
связано с улучшением состояния их физической подготовленности 
в процессе выполнения нагрузок по программе "А". 

Показатели соревновательной деятельности эксперименталь-
ной группы, которая использовала менее эффективные методы тре-
нировки (программа "Б") свидетельствуют о несущественном уве-
личении количества ПД к концу трёхнедельного этапа под. -)Топки 

(в первой встрече зафиксировано Е»3 ПД, в четвёртой - 569). 

Таким образом, результаты контроля динамики физической 
подготовленности и соревновательной деятельности подтвердили 
гипотезу нашего исследования. 

В Ь1 Е О Д Ы 

I . Выявлено, что для совершенствования аэробных возможно-
стей футболистов (обшал выносливость) целесообразно применять 
переменный метод тренировки, который является наиболее эффек-
тивна при его использовании в двухнедельном микроцикле (по 
коэффициенту выносливости I ра(,ч> • 3,34, Р<0 ,05 ) . Остальные 
методы тренировки для совершенствования общей выносливости по 
степени эффективности расположились в следующей последова-
тельности: , 

- интерлально-серийннй; 
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- повторный; 
- сочетание повторного и переменного; 
- сочетание переменного и интервально-серийного; 
- сочетание переменного и повторного; 

- сочетание интервально-серийного и переменного. 

2. Установлено, что при воспитании анаэробных ''ликолити-
ческих возможностей (скоростнг^ выносливости) наиболее аффек-
тивным методом в двухнедельном микроцикле является интервгль-
но-серийный метод с постоянными интервалами отдыха (в тезте 
"Челночный бег 7 X 50 м" I . , . „_ «. 2 , 53, ? « 0 , 0 5 К 

В порядке значимости представляем остальные методы рас-
пределения нагрузки для совершенствования скоростной выносли-
вости: 

- повторный; 

- сочетание интервально-серийного с уменьшающимися иггер-
валами отдыха и повторного; 

- интервально-серийный метод с уменьшавшимися интервьла-
ми отдыха; 

- сочетание повторного и интервально-серийного с постоян-
ными интервалами отдыха; 

- сочетание интервально-серийного с постоянней интерва-
лами отдыха и повторного; ' 

- сочетание повторного и интервально-серийного с умень-
шадцимися интервалами отдыха. 

3. Определено, что при развитии анаэробгых алактатных 
возможностей (скоростно-силовых качеств) наибольпий прирост 
отмечается при использовании интервально-серийного метода тре-
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нировки (ст*рт<вал скорость ^ р а с ч * 4 ,67, Р <0,005; прыгу-
чьсть Ь р а о ч < » 2 , « 7 , Р < 0 , 0 5 ) . 

По степени воздействия остальные варианты методов трени-
ровки расположились в следующем порядке: 

- сочетание интерзально-ічерийного и повторного; 

- сочетание повторного и интервально-серийного. 

4. докеэано, что при совершенствовании аэробно-анаэробных 
всзыоишостеЛ (комплексное развитие двигательных качеств) наи-
больший эффект оказал повторный метод выполнения нагрузки (в 
тесто "Челночный бег 7 X 50 м" і р а с ч > - 2,53, Р < 0 , 0 5 ) . По 
силе влияния остальные методу расположились в следующей после-
довательности: 

- сочетание переменного и инт реально-серийного; 

- сочетание переменного и повторного; 
- сочетание повторного и переменного; 
- сочетание интервально-серийного и переменного. 

5. Экспериментально доказано, что в течение 6-7 трениро-
вочных дней для развития скоростной выносливости целесообраз-
но применять интервально-серийный метод с уменьшающимися пау-
зами отдых*, а для воспитания скоростно-силовых качеств -ин-
тзрьально-серийный метод. Использование указанных методов тре-
нироеки на ггротякении 12-14 тренировочных дней оказывает угне-
тающее воздействие на организм спортсмена и приводит к сниже-
н.по уровня эти:: качеств. 

6. В соревновательном периоде при комплексном совертенст-
ворании фчгьчгзкой подготовленности в двухнедельном трениро-
ьочком кикроц>:клс целесообразно использовать следующее сочета-
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ние методов построения нагруз.'ш: 
- общая выносливость - переменный метод тренировки; 
- скоростная выносливость - интервально-сермйный метод с 

постоянным интервалами отдыха; 

- нагрузки скоростно-силовой направленности - интерааль-
но-серийный метод; 

- работа смешанного характера - повторный метод трени-
и 

ровки. 

Это позволяет добиться достовьрного прироста уровня дви-

гательных качеств (по основш'м тестам различия статистически 

достоверны при Р < 0 , 0 5 ) . 

7. В ходе педагогического эксперимента выявлено, что в 
двухнедельном тренировочном микроцикло комплексного совершен-
ствования двигательных качеств с применением мензе эффективных 
методов тренировки или их сочетаний (программа "В"'* по оснои-
ным тестам не происходит достоэераого прироста физических ка-
честв ( Р > 0 , 0 5 ) . Тем не менее, это не исключает возможности 
применения эТих методов тренировки в сочетании с более эффек-
тивными на длительных этапах годичного цикла. 

8. Экспериментально доказано, ч*Го сочетание разьйвалцего 
(две недели) и поддерживающего (одна неделя) тренировочных ре-
жимов независимо от значимости метсдов тренировки способствует 
приросту уровня физической подготовленности. Однако белее су -
щественный прирост уровня наблчдался при реализации программы 
"А", содержащей сочетания только эффективных методов треш-ров-
ки, в показателях, определяющих стартовую и дистанционную ско-
рости, прыгучесть, общую и специальную выносливость при 

Р = 0,05. 
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