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Настоящий научный сборник является девятым в серин 
«Проблемы юношеского спорта». В нем помещены лучшие ра
боты по методике физического воспитания детей и молодежи, 
выполненные в научно-исследовательских и учебных институ
тах физической культуры в 1967—1968 гг. Большая часть книги 
посвящена новейшим научным данным о возрастных законо
мерностях развития физических качеств у юных спортсменов, 
а также описанию эффективных средств и методов воспитания 
выносливости, силы и быстроты у юных легкоатлетов, пловцов, 
лыжников, гребцов и представителей других видов спорта.

Ряд работ затрагивает важнейшие вопросы физического 
развития и подготовленности спортсменов, нормирования тре
нировочных нагрузок и др.

Сборник предназначен для тренеров и преподавателей фи
зической культуры, научных работников, врачей и психологов.

NEW METHODS OF DEVELOPING PHYSICAL QUALITIES 
OF YOUNG ATHLETES

A collection of research papers edited by V. P. Filin, Candidate 
of Pedagogics, Master of Sport of the USSR.

This collection is the ninth volume in the series «Problems 
of Sports for Youth». It includes best research papers on methods 
of physical education of children and adolescents prepared by 
research workers of physical education colleges and research 
institutes for physical education of the USSR during the years 
1967—1968. The bulk of the volume deals with recent scientific 
data concerning age peculiarities of the development of physi
cal qualities of young athletes as well as with most efficient 
methods of developing endurance, strength and speed of young 
track and field athletes, swimmers, skiers, oarsmen and other 
young athletes.

Some of the papers touch upon the most important prob
lems of physical development and physical fitness, distribution 
of training loads, etc.

The book is of interest for coaches, physical education 
teachers, research workers, physicians and psychologists.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Бурным прогресс достижений в мировом спорте требует неустан- 
* гв поиска новых, более эффективных, средств, методов и орга- 
«вагмсииых форм подготовки спортсменов различной квалифика- 
-. •1 В том числе молодежи. Важнейшее значение имеет дальнейшее 
улучшение методики физической подготовки, являющейся ведущим 
»•□ззентом современной системы спортивной тренировки. Совер- 
~==гтззвание физической подготовленности спортсменов во многом 

= = :ит от успешной разработки эффективных средств и методов вос- 
■  ' !1 » у них физических качеств — быстроты, силы, выносливости,

. :ГЧ. ловкости, необходимых при выполнении мышечной работы, 
гтедъявляющей большие и разнообразные требования к функцио
нальному состоянию организма спортсмена.

В нашей литературе вопросы развития силы, быстроты, ловкости 
ж других физических качеств освещены достаточно широко. Вместе 
с тем очень мало исследовательских работ о таком важном физичес
ком качестве человека, как выносливость.

Сектором теории и методики юношеского спорта Всесоюзного 
латыш-н:следовательского института физической культуры за послед
а х  десятилетне проведены обширные исследования, направленные 
ка выявление возрастных закономерностей развития физических 
ечгств человека, а также на обоснование эффективных средств и 
»-.->:д:в управления педагогическим процессом воспитания этих ка
честв 'руководитель темы В. П. Филин). Материалы исследований 
м тср а . а также ряда других институтов физической культуры опуб- 
двксваны в книгах «Тренировка юных спортсменов» (1965 г.), «На
тальная подготовка юного спортсмена» (1966 г.), «Вопросы юношес- 
з:г: спорта» (1967 г.), «Скоростно-силовая подготовка юных спорт- 
:кеа:в> (1968 г.). Значительная часть настоящей книги посвящена 
т-зульгатам дальнейших исследований сектора теории и методики 
Е-Есшеского спорта ВНИИФКа по проблеме воспитания физических 
ы-.еств у юных спортсменов. Возрастные особенности развития вы- 
т::лнвости, силы, скоростно-силовых качеств, гибкости затрагиваются 
» з работах преподавателей других институтов физической культуры.
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Одна из основных задач, стоящих перед учеными и тренерами,— 
дальнейшее совершенствование методики воспитания выносливости, 
физического качества, необходимого спортсменам различных специ
альностей. Между тем средства и методы воспитания выносливости, 
особенно в занятиях с детьми, подростками и юношами, разработа
ны весьма слабо. Вследствие этого в нашей стране во многом не
достаточно эффективна система подготовки спортсменов, призван
ных бороться за мировое первенство в видах спорта, для которых 
характерно проявление выносливости.

Существенным недостатком нашей системы подготовки спортив
ных резервов является запоздалое приобщение школьников к тре
нировочным нагрузкам, способствующим повышению уровня вынос
ливости. Это не только причиняет значительный ущерб большому 
спорту, но и не обеспечивает необходимое всестороннее физическое 
развитие подрастающего поколения.

Данная книга знакомит с работами, рассматривающими общие 
аспекты проблемы' воспитания выносливости у спортсменов, а также 
вопросы тренировки юных бегунов на средние дистанции (В. П. Фи
лин, В. Е. Горшков, К. П. Субботина, П. И. Кабачкова, А. Г. Болды
рев, С. И. Архаров — ВНИИФК; Ю. В. Захаров — Ленинградский 
институт авиационного приборостроения; В. М. Арбузов — Шадрин- 
ский педагогический институт; В. М. Волков и А. В. Ромашов — Смо
ленский институт физической культуры). В ряде статей освещаются 
вопросы воспитания выносливости у пловцов (Л. С. Малыгин — 
ВНИИФК; Б. А. Петров, В. Ф. Кондрашов и др. — ЛНИИФК; 
И. Ж- Булгакова, Л. П. Матвеев, В. В. Никонов — ГЦОЛИФК), у 
лыжников (В. А. Миронов — ВНИИФК; В. М. Киселев — Белорус
ский институт физической культуры) и у гребцов (Г. П. Неминущий 
и В. П. Филин — ВНИИФК).

Большой интерес для ученых и тренеров представляет проблема 
воспитания мышечной силы и скоростно-силовых качеств у детей, 
подростков и юношей. В настоящую книгу включен ряд работ, со
держащих новые данные исследований по вопросам силовой и ско
ростно-силовой подготовки юных пловцов (В. Л. Курилов, В. П. Фи
лин— ВНИИФК), легкоатлетов (А. К. Стасюк — ВНИИФК и Бело
русский институт физической культуры; Е. Е. Аракелян — ВНИИФК. 
Ф. Г. Казарян — Армянский институт физической культуры: 
О. В. Федоров — ЛНИИФК) и баскетболистов (В. М. Левин — 
ВНИИФК).

В нескольких статьях затрагиваются вопросы комплексного вос
питания физических качеств у детей школьного возраста (М. А. Ба- 
басян — Армянский педагогический институт и ВНИИФК; А. П. Ци- 
кридзе — ВНИИФК; И. Н. Венедиктов и Н. Б. Кичайкина —
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ЛНИИФК и Ленинградский институт физической культуры им. 
П 5 Лесгафта).

3 двух статьях говорится о методах воспитания гибкости у юных 
в >Р. А. Белов, В. Т. Чичикин, Б. В. Сермеев — Горьков- 

V педагогический институт).
Часть работ посвящена различным вопросам физического вос- 

гггазёг детей и молодежи (К. Г. Манукян — Армянский институт 
а культуры; В. Н. Варванин и Н. Г. Гузиев — ВНИИФК и 

г .»г—тз^зтгв-на-Дону институт сельскохозяйственного машинострое- 
* п  V 3 Каиалетдннов— Львовский институт физической культуры; 
5 А '?-•—гжва — ГЦОЛИФК).

: • - * - что ознакомление с материалами исследова-
щвЛ I *~ ; ■ .- -ш и в  рекомендациями, содержащимися в настоящей 
ЕЗЕСё. :«: •(: .е.гт тренерам. преподавателям, научным работникам и 
га врачам повысить эффективность учебно-тренировочных
и г  * . дегьь«. подростками и юношами.

В. П. ФИЛИН, кандидат педагогических 
наук, мастер спорта СССР



О ПУТЯХ ВОСПИТАНИЯ в ы н о с л и в о с т и  
У ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

В последнее десятилетие в нашей стране и за рубежом 
был осуществлен ряд исследований, направленных на 
выявление возрастных особенностей развития быстроты, 
силы, гибкости. В гораздо меньшей степени внимание 
исследователей было сосредоточено на совершенствова
нии методики воспитания такого важного для всех спорт
сменов физического качества, как выносливость. Особен
но слабо изучена проблема воспитания выносливости у 
детей и подростков. Большинство исследований в возраст
ном аспекте выполнено на школьниках, не занимающих
ся регулярно спортом (В. С. Фарфель с сотр., А. А. Мар- 
косян, А. А. Бирюкович, В. М. Король, Е. С. Черник и др.). 
Среди исследований, посвященных выявлению особенно
стей развития выносливости у юных спортсменов, можно 
назвать работы Р. Е. Мотылянской, В. Э. Нагорного, 
Т. Кьюртона, А. Д. Солдатова, С. К- Фомина, П. Остранда, 
В. И. Шапошниковой и др. Однако, несмотря на большое 
значение этих работ, их еще явно недостаточно для реше
ния в целом проблемы выносливости. Крайне необходи
мо изучение таких важных вопросов, как возрастная 
динамика развития выносливости у юных спортсменов 
различных специальностей; эффективные средства и ме
тоды воспитания общей и специальной выносливости; 
допустимые тренировочные нагрузки в занятиях со спорт
сменами разного возраста и уровня подготовленности; 
контрольные испытания (тесты) для оценки уровня об
щей и специальной выносливости; система отбора в дет
ско-юношеские спортивные школы по видам спорта, тре
бующим преимущественно проявления выносливости, и 
другие вопросы.

Успешное решение проблемы воспитания выносливо
сти в возрастном аспекте будет зависеть главным образом
б



тт рационального подбора средств и методов физического 
- ■ атания. тренировочных нагрузок, соответствующих 
5*:-з г й: с ту и уровню подготовленности юных спортсме-
■М-

5 :зязи со стоящими в данной области задачами груп- 
мучных сотрудников сектора теории и методики 

г. ~ некого спорта ВНИИФКа развернуты широкие ис- 
ыедзеання вопросов воспитания выносливости у детей 

возраста. В состав научно-исследователь- 
' бгагалы входят: В. П. Филин, К. П. Субботина, 

П II. Кабачкова, И. И. Шмельков, 
Л. С М-длыггн. В. II. Юрченко, В. Е. Горшков, а также 

гуа* а з гс штатных научных сотрудников сектора 
' А .Чз — в Б С Толкачев и др.).

Ню Ссзнио сделать следующее:
I возрастные особенности проявления вынос-
" зс • раб >ге динамического и статического харак- 

шзт • —нпдъннков-неспортсменов и у юных спортсменов; 
II эюп-еэнментально обосновать эффективные средства 
■ I-.. воспитания общей и специальной выносливости
. г~ыт. спортсменов; 3) определить допустимые трениро- 
1• .- : загрузки в процессе воспитания выносливости у 
ХН"Н А ПСХООГТКОВ и юношей.

5 гтоп-гтсе заботы используются такие методы иссле- 
х*е-&Е »д анкетный опрос тренеров и спортсменов; учет 
ссэск* :••: интенсивности тренировочных нагрузок по 

таблицам; педагогические контрольные ис- 
бег с разной степенью интенсивности на отрез- 

( а • раз.*?.«цой длины; определение времени поддержания 
цг* тзг^ес кого усилия, составляющего 90, 80, 70, 60, 50% 
»  шикггуадьной силы испытуемого, и другие контроль
ное »пнытания: инструментальные методы исследования 
• п н н : г : а .  яй. телеэлектрокардиография и др.); педа- 
-эггнг са- -• г-:; мс ты в естественных условиях спор- 
-огдех занятий; лабораторные эксперименты с использо- 
5»Езек педалирования на велостанке; математико-стати- 

методы исследования.
Нтлехозания проводятся совместно с лабораторией 

зсот аггного врачебного контроля ВНИИФКа (руководи- 
— доктор медицинских наук, профессор Р. Е. Моты- 

г-окзхд' на контингентах юных легкоатлетов, пловцов, 
л -нт := ругболистов и ватерполистов.

НЬ дерном этапе исследований стояла задача выявить
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возрастные особенности выносливости при работе дина
мического и статического характера у 607 мальчиков, 
подростков и юношей, не занимающихся систематически 
спортом, и у 213 спортсменов от 10 до 18 лет. Всего прове
дено 9339 человеко-опытов.

Как показали полученные данные, уровень выносливо
сти у юных спортсменов значительно выше, чем у школь
ников, не занимающихся систематически спортом. Различ
ны и темпы роста выносливости. Так, например, у 12—15- 
летних спортсменов они в среднем на 6,9% выше, чем у 
школьников-неспортсменов. Наивысшие темпы роста 
выносливости у юных спортсменов отмечаются в возрасте 
15—18 лет. В этот период уровень выносливости возрас
тает на 77,5%. Это свидетельствует о значительном 
воздействии целенаправленного педагогического про
цесса на развитие выносливости у детей школьного 
возраста.

Во второй серии опытов требовалось определить 
длительность времени работы различной интенсивности у 
детей, подростков и юношей при «езде» на велостанке 
конструкции Л. Н. Жданова, В. А. Зяблова, К. Л. Черно
ва. Испытуемые выполняли работу с интенсивностью, 
равной 90, 80, 70, 60% от максимальной быстроты педа
лирования. При этом фиксировались время выполнения 
работы, частота сердечных сокращений, частота и глубина 
дыхания, насыщение крови кислородом, артериальное 
давление. Исследования осуществлялись на мальчиках и 
юношах 8—18 лет. Всего обследовано 650 детей (по 
25—50 человек в каждой возрастной группе).

Исходя из анализа собранных материалов, целесооб
разно работу, равную по интенсивности 60% от макси
мальной быстроты педалирования, отнести к работе, 
находящейся в зоне умеренной мощности; работу, равную 
70% от максимальной быстроты, к находящейся в зоне 
большой мощности, а работу, равную 90% от максималь
ной,— к работе в зоне субмаксимальной мощности.

Определение зоны мощности, к которой относится ра
бота той или иной интенсивности, открывает возможность 
для углубленного изучения особенностей проявления 
выносливости у лиц разного возраста, а также позволяет 
моделировать различные методы воспитания общей и 
специальной выносливости. В работе Л. С. Малыгина по
казано, каким образом можно сопоставить работу различ-
8



■Ci интенсивности, выполняемую пловцом в воде и на 
зелостанке.

Результаты исследований, проведенных с помощью 
■ваосганха помогли разработать тест для определения 
у: з * !  развития общей выносливости. В частности, ана
лиз эоказателей насыщения крови кислородом, артери- 

: о давления, частоты пульса, дыхания позволил 
что работа, выполняемая с интенсивностью, 

тазд: к  6А от максимальной, находится в зоне умеренной 
Между тем известно, что об уровне общей 

судят главным образом по продолжитель
н ое« а.. -■ г -  ■- ра {даты умеренной мощности (В. С. Фар-
оехк. ir-ir. Р. Баннистер. 1956; Н. И. Волков, 1961, и др.). 
15с « з качестве основного теста, характеризующего
рсевш от Дг . выносливости юного спортсмена, было 

i a ~ :  сстчеделение продолжительности бега испытуемого 
с: птгтсты :. равней 60 C;D от его максимальной. С помо- 

с  этого теста научными сотрудниками сектора были 
•эсупйсгз-седы массовые обследования детей и подростков.

?тд жтеледованин был посвящен экспериментальной 
E » ! ' £ 3 S  методов воспитания общей выносливости у 
лгсстсмелоз. Исследования, выполненные И. И. Шмель- 
ssaaot де гельсгвуи i о высокой эффективности сочета- 
ш хш  zsyroeo* тренировки с легкоатлетическим бегом в 
A < c e c i ж соревнсзательной формах при воспитании вы- 
авсхгэостя. а также других физических качеств у юношей 
15—16 лет.

Одним из педагогических экспериментов научных 
езетуднжхов сектора была работа с юными бегунами на 
ф е в а е  заставши, проведенная в отделении легкой атле- 
-ТЗ-» МГС ДСО «Труд» с сентября 1966 г. по май 1967 г. 
<- е : е :  - мент продолжался в 1968 г.). Стояла задача 

- z  : активные средства и методы воспитания общей 
та - :• »э з также определить допустимые трениро- 
»сны е нагрузки в процессе воспитания выносливости у 
■мвгсжкоз И — 12 лет и 13— 14 лет, специализирующихся
9 5<ЕГе Е2 СреДННе ДИСТЭНЦИИ.

г ш посторонняя физическая подготовка детей осуще- 
г и и  гсь путем использования тренировочных средств, 
settii.eeиных на воспитание выносливости, силы, бы- 
ттч- ы : других физических качеств, необходимых для 
г-тите* :пезиалнэации в беге на средние дистанции. 
Н о т ш с а е  где ртивная подготовка испытуемых строилась

9



следующим образом: примерно 50% общего времени за
нятий отводилось воспитанию выносливости, 25%— бы
строты, 25% — силы.

По мнению большинства специалистов (Н. Г. Озолин, 
1949; Н. Н. Яковлев, 1955; Н. И. Волков, 1961; А. Н. Ма
каров, 1966; О. Карикоск, 1966, и др.), первые годы в 
многолетней подготовке бегуна должны быть посвящены 
воспитанию у спортсмена общей выносливости, которая в 
дальнейшем служит основой воспитания специальной вы
носливости бегуна. Многие авторы (Н. Г. Озолин, 1949; 
И. Остранд, 1960; В. М. Зациорский, 1966, и др.) счита
ют, что для воспитания общей выносливости у начинаю
щих целесообразно использовать главным образом рав
номерный метод тренировки и различные варианты пере
менного. Преимущество равномерного метода состоит в 
том, что согласованность в деятельности систем, обеспе
чивающих потребление кислорода, возрастает непосред
ственно в процессе выполнения работы. Функциональ
ные «потолки» организма занимающихся лучше всего по
вышаются при малоинтенсивной, но продолжительной 
работе (Н. Г. Озолин, 1949). Рядом исследований показа
но, что столь же эффективна для повышения общей вы
носливости скоростная работа, выполняемая в виде крат
ковременных повторений, разделенных небольшими ин
тервалами отдыха (В. Синисало и Т. Инуртола, 1957; 
X. Рейнделл с сотр., 1959, 1962; А. Холмгрен и др., 1960).

Таким образом, суммируя мнения исследователей, мо
жно сделать заключение о том, что для воспитания общей 
выносливости у начинающих спортсменов целесообразно 
использовать главным образом равномерный и перемен
ный методы тренировки.

В педагогическом эксперименте, проведенном 
В. П. Филиным и В. Е. Горшковым, широко применялись 
оба эти метода. В первой опытной группе для воспитания 
общей выносливости у испытуемых преимущественно ис
пользовался переменный метод — систематическое чере
дование бега в равномерном темпе с выполнением мало
интенсивной работ« (бег трусцой) и подвижными игра
ми. Это позволяло облегчить переход от покоя к работе, 
несколько ускорить восстановительные процессы, а так
же повысить эмоциональность занятий. Во второй 
опытной группе использовался бег в равномерном темпе. 
Занимающиеся обеих групп выполняли одинаковую по
10



чешу беговую нагрузку, которая была постепенно до- 
з » 14 км в неделю. В программу занятий включал- 

тлххе кросс на дистанцию 5 км.
Е:спнтании выносливости целесообразно ориен- 

а н.. пять компонентов тренировочной нагрузки
(П ' Заснорскин, 1966). В табл. 1 приводится их ха- 
: ытел-гстгка.

Таблица 1

• ■Ва’лагс
=е-тов тренировочной нагрузки, используемой 

— г э н  длв воспитания общей выносливости

Пе~«менный метод Равномерный методJ jBsTT '-Д~Т

Я о а к я а х ч  я 46е» от максималь- 39?/6 от максималь-
ней 13,9 м/сек). К 
зонду бега частота

ной (3,3 м/сек). Во 
время бега частота

- гульса равна пример
но 175—180 уд/мин

пульса равна пример
но 175—180 уд/мин

Д л  и  тэейегавкх 1400 ы, в том чис- 1400 м (время прео-
Лс 3 ускорения по 
Ъ н ;время преодо- 
г-тям длстннзнн раз- 
а*: ггешемо 6 мян.)

доления дистанции 
равно примерно 
7 мин.)

*watse*Ki
S‘ zo 150 сек.

Sec —тсдой 
3

Без отдыха

л-сг-д^ли наб.тюдения, бег в равномерном и пере- 
хореею переносили все занимающиеся, 

а  пщ-ка-е 'г ~ а ~  занятий (сентябрь — ноябрь 1966 г.) 
восс : - *»-- тренировочных нагрузок на выносли-

1 :е :;т  нас'клалось покраснение лица, у некото- 
и»:: е  еах — значительное выделение пота. В мае
- - з-г кзлсеия уже не отмечались.

испытуемых и родителей, проведенный в конце 
к^е .хого  эксперимента, позволил выявить, что 

■г 7 г:ег юный спортсменов после окончания экспери- 
желание продолжать заниматься бегом, 

всеазэ нравилось ребятам бегать кроссы. Родители 
г * *  в .  чт: у детей улучшился аппетит, сон. Некоторые

11



из занимающихся говорили, что у них появилось желание 
бегать каждый день.

Систематически через два месяца испытуемые прохо
дили педагогические контрольные испытания для выявле
ния сдвигов в развитии общей выносливости (бег на 
300 м) и статической силовой выносливости (время под
держания усилия, равного 80% от максимального, изме
ряемое с помощью динамометра конструкции В. М. Аба
лакова). Сдвиги в развитии быстроты определялись пс 
результатам в беге на 60 м, сдвиги в развитии скоростно
силовых качеств — по результатам в прыжке вверх с мес
та, отталкиваясь двумя ногами (использовался прибор 
конструкции В. М. Абалакова). Кроме того, измерялась 
становая сила.

Врачебные исследования по методике сектора спор
тивной медицины ВНИИФКа проводились кандидатом 
медицинских наук Л. И. Стоговой, аспирантами 
Р. С. Суздальницким и Г. Г. Исаевым.

В табл. 2 демонстрируются изменения в уровне разви
тия физических качеств у испытуемых обеих групп в 
ходе педагогического эксперимента. Как следует из дан
ных табл. 2, у занимающихся опытных групп значитель
но повысилась выносливость в беге на 300 м, а также 
статическая силовая выносливость. Результаты иссле
дования показали, что повышенный объем работы на 
выносливость не отразился отрицательно на развитии 
быстроты. Испытуемые существенно улучшили свои ре
зультаты в беге на 60 м. Углубленное медицинское обсле
дование не выявило нарушений в состоянии здоровья Е 
физическом развитии юных бегунов на средние ди
станции.

Анализ материалов, полученных в процессе исследо
ваний, позволяет сделать следующие выв од ы:

1. Современные методы воспитания выносливости, ис
пользуемые в тренировке квалифицированных спортсме
нов, связаны с выполнением очень большого объема ра
боты. Это обусловливает необходимость воспитани- 
выносливости начиная с детского возраста, чтобы обеспе
чить постепенное возрастание тренировочных нагрузо- 
до начала углубленной специализации в избранном виде 
спорта.

Описанные исследования подтвердили возможности 
воспитания общей выносливости у детей 11 —12 лет, спе-
12
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диализирующихся в беге на средние дистанции. Объем 
беговой нагрузки в занятиях с детьми этого возраста мо
жет быть доведен до 14 км в неделю. Тренировочные 
нагрузки, применяемые в столь значительном объеме, не 
оказывают неблагоприятного влияния на состояние здо
ровья и физическое развитие занимающихся.

2. Воспитание выносливости у детей является важной 
составной частью их всесторонней физической подготов
ки. Экспериментальные данные свидетельствуют о том, 
что тренировка с повышенным удельным весом упражне
ний, направленных на развитие выносливости, в рацио
нальном сочетании с другими средствами физического 
воспитания способствует повышению уровня развития 
не только выносливости, но и других физических качеств.

Особенно важно отметить, что применение повышен
ного объема тренировочных нагрузок, направленных на 
развитие выносливости, не оказало отрицательного влия
ния на скоростные качества занимающихся.

3. Общая выносливость у юных бегунов успешно вос
питывается путем применения переменного и равномер
ного методов тренировки.

4. В процессе использования переменного и повторно
го методов тренировки основные компоненты трениро
вочной нагрузки, направленной на воспитание общей вы
носливости, характеризуются показателями, приведенны
ми в табл. 1.

Научные исследования сотрудников сектора теории и 
методики юношеского спорта ВНИИФКа, запланирован
ные на 1968—1970 гг., направлены на экспериментальное 
обоснование^эффективных средств и методов воспитани- 
общей и специальной выносливости у юных спортсменов, 
определение допустимых тренировочных нагрузок на вы
носливость в занятиях с детьми, подростками и юношами

СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 
С ЮНЫМИ БЕГУНАМИ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ

В последние годы быстро растут национальные и ми
ровые рекорды в видах спорта, связанных с выносли
востью. Резко повысились результаты спортсменов нз 
всех крупнейших международных соревнованиях. В - 
же время возраст чемпионов неуклонно снижается. Мне 
гие известные специалисты как советские, так и зарубеж-
14
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«- - : д^т в этом свидетельство того, что большинство 
:-:д-:мепоз в ранней юности или даже детском возрасте 
= басзьшон объем тренировочной работы

!  • -_?с. Л ж. Райан. В. Николич и др.). 
г к  у -:е отмечалось, воздействие на организм юных 

о^яггсме=оз тренировочных и соревновательных нагру- 
эех г ^ х . -  гзость изучено еще недостаточно. В настоя- 

ТАЗдел; • т; .вещаются материалы эксперимен- 
юными бегунами на средние дистанции, 

. содержанием тренировочных занятий с 
з Г ? !ыла начаты в сентябре 1966 г. и продолжа
л а с ь  5 I — ' .-Ът гг.

О Ь а ш и в  сгдзчзчг, учебно-тренировочного процесса 
"ТДУ з а н я т и й  ЯВЛЯЛИСЬ; поиск эффек- 

- цен выносливости, а также
тптйггг-ггїж  дс-дустгмых тренировочных нагрузок в за- 
гх _ « ■ • _ * - —і _ и 13—і 4 лет.

&2. ж е*:«  ъ~гпе эзнятнй ставилась цель — воспита- 
в е  ««в“* ьызсс-хазостн. Эта работа велась в опытных 

:  к  . .  :м преимущественно равномерно-
I і ®&Те-»»тДЗ:Г: методов тренировки в сочетании со 

■ Ї Г Т І М Ї  • С '. т б о л ,  баскетбол, ручной МЯЧ

 ̂ - з : ~ заготовка детей осу-
■ з дъдозання тренировочных

ъа: т ее.-; - - и д дг воспитание выносливости, си- 
-=»_ т б г еед з  я других физических качеств, не
коем к £ых спортсменам. Начальная спортив- 

тедгд—:е£2 строялась так: 50% общего времени 
.гз:д=л:сь воспитанию выносливости, 25% — 
з 25 у — силы.

і  тжгїіхяг* зднзггий входили следующие средства

з м-з” тпъ:м темпе 2100 м (для 11 — 12-летних) и 
.ГдИ — . .дле 15— 14-летних);

р а к »  д: \ (для 11 — 12-летних) и до 8000 м
_ и  11—14-летних):

1ег ; : I: *: мгрнс м и переменном темпе до 1800 м 
)-№ т -Г г11| я 2200 м (для 13—14-летних);
: - тхдрением н старты с колодок; 

с -  - --^е - : дг:товительные упражнения;
•тлса-ед - : Еабивнымн мячами (10 видов упраж-
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круговая тренировка (для развития скоростно-сило
вых качеств):

а) прыжки в длину и тройным с места;
б) лазание по канату;
в) упражнения на гимнастической стенке;
г) приседания с партнером на плечах;
д) отжимание от пола;
е) прыжки через козла и скамейку; 

спортивная игра;
бег в медленном темпе 400—500 м.

В первые два месяца занятий испытуемые всех четы
рех опытных групп получали совершенно одинаковую по 
объему и интенсивности нагрузку. В течение этого време
ни для воспитания у них общей выносливости использо
вался преимущественно метод равномерного бега. С но
ября 1966 г. в двух опытных группах для воспитания 
общей выносливости применялся преимущественно пере
менный метод тренировки — бег в равномерном темпе 
чередовался с подвижными играми; в других двух опыт
ных группах—преимущественно бег в равномерном темпе.

Беговая нагрузка в течение года постепенно возра
стала. Занятия проводились три раза в неделю: осенью, 
весной, летом — два раза на дорожке, один раз-—в лесу 
(парке); в зимнее время два занятия проходили в мане
же и одно (кросс) •— на открытом воздухе. Всего с сен
тября 1966 г. по июнь 1967 г. было проведено 112 заня
тий, из них 68 — на открытом воздухе и 44 — в манеже. 
За это время испытуемые 11 —12 лет пробежали 320 км, 
а 13—14-летние — 420 км. В таблице 1 показано распре
деление беговой нагрузки по месяцам.

Таблица 1
Распределение беговой нагрузки (км)

Возраст
занимающихся

Месяцы занятий

Всего
IX X XI XII I II III IV V

11—12 лет 
13—14 »

20
30

25
35

30
40

35
45

40
50

40
50

40
55

45
55

45
60

320
420

В первый месяц занятий недельный объем беговой 
нагрузки составлял у мальчиков 11 —12 лет 5 км, у маль-
16



V .  ̂ 15—14 лет — 7,5 км, затем он был доведен до 14 км 
1 у первых и 18 км у вторых. Постоянный меди-
тчягчт? гс-нтроль. проводимый лабораторией возрастно- 

вдочебоого контроля ВНИИФКа под руководством 
яаоое:: : :  2 Р Е Мотылянской, показал, что такая на- 

I не вызывала отклонений от нормы в состоянии 
занимающихся.

-й  -= гсгзсдятся недельные циклы тренировки испы- 
— _ ет во время подготовительного и сорев- 

■ В 0 Ш К П  77-еГИОДОВ.

■ ТГ ЗТ - Ï ИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД (ЯНВАРЬ)

~ТТ«-ЭГ в недельном цикле

а. вег ЭвХ V 2. Разминка. 3. Бег с ускорениями
й Ш • чв«= I I  « гггА - 4. Беговые упражнения. 5. Круговая 
■ и ш ^кх  — 3  т  а. ." а ш ц е н ! бег 1400 м — группа 2 и рав- 

■ ■ о м  >г- ■ г у:- ревнями по 30 м — группа 1.
'  - I  * бег 500 м.

■ -■Dite U W K  в недельном цикле

2. Разминка. 3. Бег с ускорениями 
10 м ходьбы. 4. Беговые упражнения, 
м ’ С Эстафета. 7. Равномерный бег 
мх ?*г 1400 м с ускорениями 3X50 м—

~уг~ж ш п в е  в ьеделэом цикле

1 Тлсе: «. 1 P ü w a x i  1  Упражнения с набивными мяча-
М  4 . i  f ü * î « î  *:ГТ 5  «  ;

-> Е ё - 0 1  ОТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД (МАЙ)

кедам ш и к  в недельном цикле
Ье ' * . В  « !. Разминка. 3. Бег со старта 10X15 м.
^т» -- т-Епсг ■ -.30 в  в через 100 м ходьбы. 5. Круговая тре- 
— X  мх* 4 Рьдггмернын бег 1200 м — группа 2 и равномер- 
■ЗЖ ■ с .та:оегггмя 3x30 М+1Х50 м — группа 1. 7. Игра в 

ы " ■ - х ~'Д2ж бег 400 м.

занятие в недельном цикле

’ Яе_дле^аа4 бет 2'110 м. 2. Разминка. 3. Бег с ускорениями 
1 • ЗС * моез 100 м ходьбы. 4. Беговые упражнения. 5. Кру- 

« I  а е к с ш  3? мин. С. Равномерный бег 1400 м — группа 2 и 
МВВР»»*» :ег -  •' а : угхорениями 3X50 М + 1Х30 м — группа 1. 

H k »  t » æ i  «г; .5 мин 8. Тихий бег 400 м.



Третье занятие в недельном цикле

1. Кросс 5000 м. 2. Разминка. 3. Упражнения с набивными мяча
ми. 4. Игра в футбол 30 мин.

Мальчики 13—14 лет тренировались по той же про
грамме, но объем тренировочной нагрузки был у них 
больше.

Как показали наблюдения, бег в равномерном и пере
менном темпе хорошо переносили все занимающиеся. 
В первые месяцы занятий (сентябрь — ноябрь 1966 г.) 
после выполнения тренировочных нагрузок на выносли
вость у ребят отмечалось покраснение лица, у некото
рых— значительное выделение пота. В мае 1967 г. этих 
явлений уже не было. Опрос испытуемых и родителей 
позволил выявить, что почти у всех юных спортсменов 
после окончания занятий появлялось желание продол
жать заниматься бегом. На лето все дети получили за
дания— три раза в неделю (июнь) бегать кроссы не бо
лее 3000—4000 м (11—12 лет) и 6000—7000 м (13— 
14 лет), а с августа начать подготовку к новому сезону: 
первые две недели бегать кроссы два раза в неделю по
2—3 км (11 —12 лет) и 4—5 км (13—14 лет), следующие 
две недели — три раза в неделю до 4 км (11 —12 лет) и 
6 км (13—14 лет). В сентябре у испытуемых (всего 48 че
ловек, по 12 в каждой группе) были проверены дневники 
тренировки, а также проведены контрольные испытания 
в беге на 60 и 300 м (для возрастной группы 11—12 леп 
и 60 и 600 м (для 13—14-летних), в беге со скоростью 
равной 60% от максимальной. Результаты были значи
тельно выше, чем в мае.

В таблице 2 показаны результаты в беге на выносли
вость со скоростью, равной 60% от максимальной.

Анализ материалов, полученных в процессе исследо
вания, позволяет сделать следующие выводы:

1. Воспитание общей выносливости у детей — важней
шая составная часть их всесторонней физической подго
товки. Данные проведенного эксперимента свидетельст
вуют о том, что тренировка с преимущественным разви
тием выносливости при рациональном сочетании с 
другими средствами физического воспитания способству
ет повышению уровня развития не только выносливости 
но и других физических качеств.

2. Повышенный объем тренировочных нагрузок, на-
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Т а б л и ц а  2

« результаты в беге со скоростью, равной 60% 
• т «исммальной, в начале и в конце эксперимента 

(1967 г.)

11—12 лет 13—14 лет

май сентябрь май сентябрь

а к ш л ш -  1403 м 1600 м 1300 м 1400 м
3  U  : Г > 5 VH Н . 5 мин. 4 мин. 4 мин.
SSE S5 сек. 50,4 сек. 30 сек. 41,5 сек.

Й=* Е З  г :• — 1183 м — 1300 м
х. -1 —л-- 5 мин. ! 5 мин.

31 сек. 0,7 сек.

развитие выносливости (в занятиях с 
-11 .*ет — до 14 км в неделю, в занятиях с 

а в ш с ж д  и  13—14 лет — до 18 км в неделю), не оказы- 
м с  «к: т т  тельного влияния на состояние здоровья за-

I  . ЙК. « выносливость у юных бегунов успешно вос- 
м  i ~ 1 гу-еы применения переменного и равномер- 
r  J-- : —•еннповки.

НЕ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ 
У ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

-—ее время одним из наиболее дискуссионных 
х ’мс - том. целесообразно ли использовать в 

-11!Т5 =х с детьми, подростками и юношами 
- и: :<:ъеыу тренировочные нагрузки на вы

т и  :_епналнсты считают, что при работе 
лгс зим следует осторожно подходить к 

учитывая слабую функциональ- 
-эе* эс~-- детского организма. По их мне- 

период надо развивать главным 
_дс_|  3 И Ильинич, 1958; С. В. Каледин,
^тутае специалисты полагают, что чрезмер- 

з тазаитии выносливости не обеспечи- 
; д:стат:<чнаго уровня общей физиче- 

. детей школьного возраста
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(Г. В. Коробков, 1953; П. К- Козловский, 1953; 
Р. К. Козьмин, 1959; А. Н. Макаров, 1957, 1966).

В ряде видов спорта тренеры начинают воспитание 
выносливости у занимающихся детского возраста. Так, 
Т. Кьюртон (США), изучая работоспособность мальчи
ков, пришел к выводу, что начиная с 12 лет многие из них 
могут проявлять очень высокую выносливость в плава
нии, беге. Тренер из ГДР М. Рейсс, ссылаясь на физиоло
гические исследования в ряде стран, пишет о том, что 
юноши, особенно дети, при благоприятном дозировании 
лучше переносят нагрузки, связанные с проявлением об
щей выносливости, чем нагрузки, связанные с проявлени
ем скоростной выносливости. Голландский специалист 
Ван Аакен подтверждает это, говоря: «Ребенок является 
бегуном на длинные дистанции еще при рождении, пото
му что он обладает относительно большим объемом серд
ца и малым весом тела. Но его мышцы работают еще 
очень неэкономно, поэтому всякий бег при анаэробных 
условиях обмена веществ удваивает нагрузку». М. Рейсс, 
исходя из возможностей детского организма выполнять в 
благоприятных условиях работу большого объема, счита
ет, что в центре внимания при планировании содержания 
тренировки юношей и особенно детей должно стоять 
развитие общей выносливости.

Под термином общая выносливость принято понимать 
способность человека длительное время выполнять опре
деленную физическую работу. По мнению ряда авторов 
(В. С. Фарфель, 1949; Р. Баннистер, 1956; Н. И. Волков. 
1961, и др.), мерилом уровня развития общей выносливо
сти является главным образом время выполнения чело
веком работы умеренной мощности. Исследования 
В. П. Филина, К. Л. Чернова, И. И. Шмелькова (1967) 
показали, что при занятиях детей, подростков и юношей 
на велостанке специальной конструкции, работа, выпол
няемая с интенсивностью, составляющей 60% от макси
мальной быстроты педалирования испытуемого, относит
ся к работе, находящейся в зоне умеренной мощности. 
Эти данные послужили основой для поисков эффектив
ных методов оценки уровня общей выносливости у детей 
школьного возраста в естественных условиях спортивных 
занятий. В качестве одного из основных контрольных ис
пытаний, характеризующих уровень общей выносливости 
детей, нами было избрано определение продолжительнс-
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~4 ' '  . : заданной постоянной скоростью, составляю- 
| тдгА :т максимальной скорости испытуемого. Мак- 

ггм.ьлъда-х скорость испытуемого определялась по ре- 
I тдд*- ; — . доказанному им в беге на 30 м с ходу. Разбег 

:=-■ - .з-:- : ; ы. Каждая группа (численностью не более
3—  ==.>:=ек.> составлялась из испытуемых, показавших 
фг*-: -: еда. -- .зые результаты в беге на 30 м с ходу 
до:;-з-ддддд рзззкна в пределах 0,2 сек.). Так, напри- 

с.;дытуемых 11 —12 лет показала в беге на 
I X ■ : году результаты в пределах 4,7—4,9 сек. Расчет 

м г я а  т д:с-?£=а::н скорости производили следующим 
лгс-ис»# 7-- :ы к :»  сседнее время для группы испы- 

л Е* . - м ддимере оно равно 4,8 сек. Вычисляли
з |  .. -ъ » • се 4.8 сек. = 6,2 м/сек. Определяли

т я иной скоростью, состав- 
ь-аай Тля этого составляли

: м сек. — 100%
х — 60%

ь-ак з |а  и <
п  Ю I  :

здемв

=  3,72 м сек.

6?Г2 с заданной постоянной 
* максимальной, равна 

скорости 6,2 м/сек резуль- 
авен 4.8 сек.).
дробегания отрезков 100 м:

■ л., м сдз: = _ :е*_
Я р в в  тл-гоад аа> г отрезка 400 м с заданной постоян

на оншагчж :дределглссь путем умножения времени 
ягрскг !С»_ w еэ 4. В нашем примере время 
: -чсi.i -У: х разно:

Z~ -■ ■ * = . 7*8 сек. (1 мин. 48 сек).
G apocT t t e n  к:=тролировалась по времени пробегания 

дгмсдкг обозначаются флажками) и по 
■ptoESi дд :..*.лы.\ 4*М м Допустимы колебания
ш  ит т ш щ б е м к  дистанции на дорожке до 2 сек. 

Дед» дсддергаЕВВ заданной постоянной скорости одно- 
в  :«е~ :~ет ггдытуемых давали секундомер, по кото- 

рмм хк сладил за временем пробегания каждых 100 м. 
А а в о ё  е е т х о л ъ н ы н  секундомер находился у преподава-
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теля, который фиксировал и регулировал время пробега
ния каждого 100-метрового отрезка. Третьим контроль
ным секундомером, находившимся у второго преподава
теля, фиксировалось время пробегания каждых 400 м 
дистанции. Если у бегуна в течение последующего отрез
ка 400 м (круга) время ухудшалось более чем на 2 сек., 
бег прекращали.

Группа комплектуется из мальчиков или девочек, ис
ходя из уровня их подготовленности. Если мальчики пока
зывали результат в беге на 30 м с ходу лучше 4 сек., 
время пробегания отрезка 400 м составляло 1 мин. 25 сек. 
Если результат в беге на 30 м находился в пределах 4—
4.5 сек., время пробегания отрезка 400 м равнялось 
1 мин. 30 сек. При результате в беге на 30 м хуже
4.5 сек. отрезок 400 м преодолевался за 1 мин. 40 сек. 

Приводим время преодоления отрезка 400 м группа
ми девочек: при результате в беге на 30 м с ходу лучше

Расчет бега на выносливость по заданной скорости (равной 60%

В
ре

м
я 

пр
об
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ан
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 м

 (
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)
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 с

ко
ро
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За
да

нн
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Время пробегания

100 м 200 м 300 м 400 м 500 м 600 м 700 м 800 м 900 м

<ии
Xъ м
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к.
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ин
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ин
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ин

. 
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се
к.

 
1

м
ин

. 
и 

се
к.

м
ин

. 
и 

се
к.

м
ин

. 
и 

се
к.

4,0 7,5 4,5 22,2 44,4 1 07 1 28 1.53 2.13 2.35 2 56 3 18
4,1 7,3 4,38 22,8 45,6 1.08 1.31 1.54 2.17 2.40 3.02 3 25
4,2 7,14 4,28 23,3 46,6 1.10 1.33 1 57 2.20 2 43 3 06 3.29
4,3 6,97 4,19 23,8 47,6 1.11 1 35 1 59 2.23 2.47 3.10 3 34
4,4 6,81 4,08 24,5 49,0 1 14 1.38 2 02 2.27 2 51 3 16 3 40
4,5 6,66 3,99 25,0 50,0 1 15 1.40 2 05 2 30 2.55 3.20 3.45
4,6 6,52 3,91 25,5 51,0 1 17 1.42 2.07 2 33 2.58 3.24 3.49
4,7 6,38 3,82 26,1 52,2 1.18 1.44 2.10 2.37 3 03 3.28 3.54
4,8 6,25 3,75 26,6 53,2 1 20 1.46 2.13 2 39 3.06 3.36 4 03
4,9 6,12 3,67 27,2 54,4 1.22 1 49 2.16 2 43 3.10 3.38 4.05
5,0 6,00 3,60 27,7 55,4 1 23 1.52 2.19 2.47 3.15 3.44 4.12
5,1 5,88 3,52 28,4 56,8 1.25 1.54 2 22 2.50 3 18 3 48 4.16
5,2 5,76 3,45 28,9 57,8 1 27 1 56 2 24 2 53 3 22 3.52 4.20
5,3 5,66 3,39 29,5 59,0 1 29 1 58 2.27 2.57 3 26 3.56 4 25
5,4 5,55 3,33 30,00 1,00 1.30 2.00 2.30 3 00 3 30 4.00 4.30
5,5 5,45 3,27 30,5 1,01 1 31 2.02 2 32 3.03 3.31 4.04 4.34
5,6 5,35 3,21 31,2 1,02 1.33 2 05 2.36 3.07 3 38 4.09 4 40
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►«к.— I мен. 30 сек.; лучше 4,5—5 сек.— 1 мин. 40 сек.,
вг : :=£. — 2 млн.
$ р « ваь  обшей выносливости испытуемых можно оце- 
щгх ш згвасныости от числа метров, которые они спо- 
1Шк : : :  т : ~еть при беге с заданной постоянной скоро- 
ш. — " : 60% от их максимальной. Приводим
■ е  ; - ; • уровня общей выносливости испытуе-

Уровень общей выносливости

Высокий 
Средний 
Низкий

шза к я  . ;.„е исследования с целью определе-
ч  ■ выносливости осуществлялись нами в
' • . нтентах мальчиков и девочек 11 —12 и

Таблица 1
ваш ■ - : • : г: ст,! пробегания 30 м с ходу)

В м в  » - *  ж -ЗУ. ж НО} м 1500 м 1600 м 1700 м 1800 м 1900 м 2000 м

я Я Я и я Я

У у О У У У У

= = я я я я я я

5 я2 я2 яг г §

>^ВШЛ. -  1- 4 48 5 .1 0 5.31 5 .5 2 6 .1 4 6 .3 6 7 .04 7 .3 2
Ш  -. -  -  4 .5 7  5 20 5 .4 2 6 .0 4 6 27 6 .5 0 7 13 7 .3 6
Ш -Л  ~  - -- 5 .0 3  5 .2 6 5 49 6 12 6 .3 5 6 .5 8 7 23 7 .4 8
ДШ -  _  -  -г  5 5 .34 5 .57 6 .2 0 6 44 7 .0 8 7 .3 2 7 .5 6
М Ш А.5- * 5 -  5 ;-  5 .4 2 6 07 6 .3 2 6 .56 7 .2 0 7 .44 8 .0 8
У *  4 - 5 55 5 .5 0 6 .1 5 6 .4 0 7 05 7 .3 0 7 .55 8 .2 0

А  А г — 5 5 .56 6 .2 2 6 .4 8 7 .П 7 .3 8 8 .0 3 8 .2 8
а - -  5 5 4: 6 .0 6 6.31 6 .5 6 7 22 7 48 8 .1 4 8 .4 0

■ 4 2  5  * 5 45 6  12 6 .4 2 7 .1 2 7 .3 9 8 06 8 .2 9 8 .5 2
_ 5.53 6.20 6 48 7 .1 6 7 .4 3 8 .1 0 8 .4 3 9 .0 4

Н |а .Д к  г «5 е 02 6.30 6 .5 9 7 .2 8 7 .5 6 8 24 8 .5 0 9 .1 6
р И з  -  ~ - 5 35 6.36 7 06 7 .3 6 8 04 8 .3 2 9 .0 0 9 .2 8

5 15 6.44 7.13 7 .4 4 8.11 8 .4 0 9 .0 9 9 .3 6
1Ш 5 5 т -  5 25 6.53 7.22 7 .5 2 8.21 8.51 9 .2 0 9 50
Н ш в  *  *  6 .3 0  ' 7 .0 0 7.30 8 .0 0 8 .3 0 9 .0 0 9 .3 0 10.00
В в д *  5 5 Эб ‘ .с : 7.37 8 .0 8 8 38 9 .0 9 9 .39 10.10
К 5 4  5 4  5 45 -.16 7 .4 8 8 .1 9 8 .5 0 9.21 9 .52 10.24

23

м з н м .  ярмяажваечюе 
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13—14 лет, занимающихся легкой атлетикой, лыжныг 
спортом, и на школьниках, регулярно не занимающихся, 
спортом.

В табл. 1 показывается, как определяется время бега 
со скоростью, равной 60% от максимальной. В табл. 2 
приводится примерная оценка уровня общей выносливо
сти у детей и подростков. В табл. 3 содержатся показате 
ли в беге на скорость и выносливость (с заданной по
стоянной скоростью) у детей и подростков. В табл. 4— 
показатели в беге на скорость и выносливость (с задан 
ной постоянной скоростью) у девочек и девушек.

Таблица 5
Уровень развития общей выносливости у детей и подростков
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сек. м/сек сек. м/сек сек. мин. и 
сек .

м мин. 1  
сек.

11—12 лет Невысо- 4,9 6,3 7,8 3,8 26,0 1.42 800 4.11
кий

Высокий 4,0 7,1 6,6 4,3 22,0 1.28 1200 4.31
13—14 » Невысо- 4,1 7,3 6,9 4,1 23,0 1.29 1200 4.35

КИЙ
Высокий 3,6 8,3 6,0 5,0 20,0 1.20 1600 5.30

Уровень общей ВЫНОСЛИВОСТИ У детей, подростков ; 
юношей определялся также на основе педагогически]; 
наблюдений за занимающимися в процессе спортивно; 
или подвижной игры. Выявлялась способность испытуе-
24
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1 1114111. лизирующиеся 11 12 лет 15 Среди. 4.4 6.8 •1.2 23 1.32 1403 5 26
11 Лсчс ш средние ди Миничальн. 4.1 5.9 550 3.00
станции Макси мальн 5.1 7.3 3600 14.25

13—14 . 13 Среди 3,8 7.9 4.6 21 1 24 12 6 4 33
Минимальн 3.5 7.1 600 2 49
Максимальн. 4,2 8,5 1600 5 40

Не занимающиеся спор- 11—12 » 18 Среди. 1.6 6.5 4.0 25 1.40 1183 5.31
ТОМ Минимальн. 3.8 7.9 800 3.30

Максимальн 5.2 5.8 1600 7.03
/

13-14 » 16 Соедн. 4.3 6.9 4.4 22 1.28 1368 5 04
Минимальн. 3.9 6.1 800 2.50
Максимальн, 4.9 7.7 1600 7.02



Т а б л и ц а  4
Показатели в беге на скорость и выносливость (с заданной постоянной скоростью) 

у девочек и девушек 11—12, 13—14 и 15 лет
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11—12 лет 25 Среди. 5,31 5,7 3,42 29,3 58,6 1.57 1376 6.30

Минимальн. 5,1 5,1 3,25 27,0 54,0 1.48 500 2.20

Максимальн. 5,9 5,9 3,7 31,0 1.02 2.04 4200 20.18

13—14 » 16 Среди. 5,2 5,8 3,6 27,8 55,6 1.51 1000 4.40

Минимальн. 4,8 5,1 3,33 26,0 52,0 1.44 200 0.54

Максимальн. 5,9 6,2 3,85 31,0 1.02 2.04 3200 15.28

15 » 8 Среди. 5,0 6,0 3,74 26,7 53,4 1.46,8 845 3.48

Минимальн. 4,8 5,7 3,57 26,0 52,0 1.44 500 2.10

Мн11гнмпл1.н. 5,3 6,2 3,85 28,0 56,0 1.52 1800 8.24



- •~гльно участвовать в игре. Склонность к прояв
лен >сливости у детей и подростков целесообразно 
. ! 1:де проведения спортивных игр (футбол, руч- 

Саскетбол, «борьба за мяч»). Дети и подростки, 
нгрой, проявляют значительную выносливость, 

время выполняя различной длины пробежки, 
развития силовой выносливости определялся 

,т" I «енення следующих контрольных испытаний: 
№г_>;.тевне времени поддержания испытуемым ста- 

утнлня, составляющего 80% от его максималь- 
:е? . при этом использовался динамометр кон- 
. М. Абалакова; б) удержание испытуемым 

а :еда (сек.), руки за спиной, колени парад
ен- у 3 1 смена ног испытуемым в положении вы- 

илалось число раз), допускались отклонения 
с» -  максимального; г) десятикратный прыжок 
39 :-зчки на одной ноге на 50 м (определялось 

«ело шагов и время преодоления отрезка

технической подготовленности занимающих- 
' -":я ’путем применения следующих контроль
овані а) способность испытуемого поддержи- 

: ■ позу, имитирующую бег на контрольную 
і -спытуемому давалось задание поддерживать 

: :ек следующую позу: стоя на одной ноге, с 
тодесы. как во время бега (оценка в баллах); 
:с~ъ испытуемого поддерживать заданную по- 

.снения бега на контрольную дистанцию, 
давалось задание поддерживать в течение 

позу: стоя на одной ноге, с поднятым 
sas з: время бега, с подъемом на носок (оценка 

ї . техника бега испытуемого на последних 
льной дистанции (оценка в баллах), 
лченне имеет правильное определение уров- 

сдециальной выносливости — способности 
^  ■ эсстоять утомлению при определенной 

избранной для спортивной специализации, 
т к с ч  _нхлического характера под специальной 

гнгго понимать способность поддержи- 
ж«ю сср-гвновательную скорость на протя- 
Л2ЕД22- В циклических видах спорта для 

специальной выносливости приме
та счетные значения, когда время на

27



соревновательной (или контрольной) дистанции соп 
ставляют с лучшим временем на каком-либо коротк 
(эталонном) отрезке, которое характеризует урове 
максимальной скорости. Одним из наиболее распрост;
НеННЫХ МеТОДОВ ОЦеНКИ УРО ВН Я  Специальной ВЫНОСЛИ5
сти является метод определения «запаса скорост 
(Н. Г. Озолин, 1959; В. М. Зациорский, 1965) — опреде.1 

ние разности между средним временем преодоления э* 
лонного отрезка при прохождении всей дистанции и лч 
шим временем на этом отрезке. Показатель «запз 
скорости» (ЗС) определяется по формуле:

з с =  время преодоления дистанции -  лучц]ее время преодоле<
частное от деления длины ди- эталонного отрезка, 
станции на длину эталонного 

отрезка

Например, первый испытуемый показал в беге 
500 м результат 1 мин. 27 сек. Его лучшее время на л  
лонном отрезке 30 м с ходу — 4,0 сек. Частное от др4 
ния длины дистанции на длину эталонного отре| 
(500 м : 30 м) равно 16,6. Запас скорости будет так! 
87 сек--------- — — 4,0 сек. =  1,24 сек. Второй испытуемый пре ,

16,6
лел ту же дистанцию за 1 мин. 45 сек. Его лучшее вр' 
в беге на 30 м с ходу — 4,9 сек. 

о/—* 105 сек. лЗС— ---------------4,9 сек. =  1,42 сек.
16,6

Следовательно, уровень специальной выносливое* 
первого испытуемого выше, чем у второго, так как у * 
вого разность между средним временем преодоления 
лонного отрезка при прохождении всей дистанции и -• 
шим временем на этом отрезке меньше, чем у второг: 
пытуемого.

Второй пример: первый испытуемый, 13 лет, в беге 
600 м показал результат 1 мин. 36,4 сек. (96,4 сек. г 3 
лучшее время в беге на 30 м с ходу — 3,6 сек. Ч а с т и »  
деления длины дистанции на длину эталонного от 4  
равно 600 : 30 м =  20. Запас скорости равен:

3)6,4 сек. 0 с , 0---------------3,6 сек. =  1,2 сек.
20

(4,8 сек. — 3,6 сек. =  1,2 сек.)
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3 "тг зпытуемый, 13 лет, в беге на 600 м показал 
■ тн. 47,8 сек. (107,8 сек.). Его лучшее время 

V м с ходу — 4,0 сек. Частное от деления дли- 
д: на длину эталонного отрезка — 20. Запас 

п  гдзен:
107,8 сек. ■ 4,0 сек. =  1,4 сек.

20
5,4 сек. — 4,0 сек. =  1,4 сек.), 

йжд здтельно, уровень специальной выносливости у 
: . емого выше, чем у второго, так как у пер-

:с~ь между средним временем преодоления эта- 
7 езха при прохождении всей дистанции и луч- 

*  т на этом отрезке меньше, чем у второго
опх

отельными дистанциями для детей, подрост- 
* 1 г  - - у згут быть следующие: для детей 11 — 

ж  — г00 м; для подростков 13—14 лет — 600,
для юношей 15—16 лет — 800 и 1500 м. 
зть спортсмена обусловливается не только 

обеспечением деятельности его организ- 
1 : : стоянием центральной нервной системы,

зк значение имеет экономизация движений, 
зладения соответствующими двигательны- 

^■ровня овладения спортивной техникой. 
— : . '  5 с иным является для оценки уровня выно- 

■ _ определение умения спортсмена управ-
дзижениями на фоне утомления.
: : учения переносимости беговых нагрузок 
. : :^на методика стабилографии. Мы исходи- 

*: тт: стабилографические показатели в виде 
д : —общего центра тяжести тела (по сум- 
; амплитуды колебаний во фронтальной 

-- - - -дэскостях) — будут в определенной мере 
шать состояние центральной нервной систе- 

управлять своими движениями.
..-4 положения; основная стойка (5 сек.), 

с закрытыми глазами (5 сек.), положе-
а . дк: ' н:ге. бедро другой ноги поднято вверх 
? : :л - • . з стоя на одной ноге с подъемом на 

д: к зги поднято вверх (2 сек.). В дан-
з з : -  частвовали 40 мальчиков (11 —14 лет) 

Гзга' зтано (по общепринятой методи-
29



03о
Суммарная величина амплитуды колебаний о. ц. т. (мм) по показателям стабилографии (в сагиттальной и 

фронтальной плоскостях) до и после контрольного недельного цикла у мальчиков 11 —12 лет опытных групп

Т а б л и ц а  5
К

ои
тр

ол
ь-

 
ио

е 
ис

пы


та
ни

и*
1 -я группа—использование переменного метода 2-я группа—использование равномерного метода

М 0 ± т М а ± т 1 Р м а •} т М а \ т г р

Декабрь 1966 г.
В начале 1-й не- В начале 2-й В начале [-Й

дели недели недели
(до 1-го занятия (до 4-го занятия) (до 1-го занятия)

А 1,09 0,521 0,212 2,17 0,533 0,217 3,59 <0,01 1,5 0,68 0,34
Б 4,82 2,06 0,84 2,10 3,09 1 ,26 1,74 >0,1 6,76 1,71 0,85
А 1,11 0,49 0,2 2,17 0,16 0,11 5,3 <0,01 2,54 1,09 0,48
Б 3,19 2,03 0,83 4,23 0,69 0,48 1,08 > 0 ,3 6,29 1,76 0,78

Апрель 1967 г.

В начале 2-й недели 
(до 4-го занятия)

1,85 1,39 0,8 0,40 >0,7
5,09 1,13 0,65 1,50 >0,2
1,65 0,34 0,21 1,74 >0,1
6,64 2,01 1,15 0,25 > 0 ,8

В начале 1-Й В начале 2-й В начале 1-й В начале 2-й недели
недели недели недели (до 4-го занятия)

(до 1-го занятия) (ДО 4-го занятия (до 1-го занятия)
А 1,41 0,80 0,35 1,78 0,73 0,27 1,80 >0,1 1,29 0,29 0,11 1,70 0,67 0,27 2,55 >0,05
Б 5,33 2,66 0,98 6,21 1,58 0,60 0,77 >0,5 4,58 0,88 0,32 5,95 1,84 0,70 1,92 >0,1

В гачале 1-Й В конце 1-й В конце 1-й В кс нце 1-й н eдeJ1И
недели (после недели (после недели(после (после 3-го занятия)
1-го занятия) 3-го занятия) 2-го занятия

А 1,35 0,70 0,31 1,89 0,82 0,33 1,25 > 0 ,2 4,03 1,71 0,64 2,18 0,83 0,34 2,60 <0,02
Б 5,40 2,23 1,0 7,10 2,75 1,12 1,13 > 0 ,3 6,58 2,17 0,82 7,21 1,73 0,74 0,57 > 0 ,6



■'30 стабилограмм. Анализ полученных данных 
высказать следующее: 

а-елачнна колебаний о.ц.т. (мм) более четко вы
три выполнении контрольного упражнения — 

1 Г2НОЙ ноге, бедро другой ноги поднято вверх. 
I -льчиков 11 —12 лет (табл. 5) величина колеба- 

1" эозрастала к концу учебного года (апрель) 
сгЕтрольного занятия более значительно, чем у 

:а 13—14 лет. Видимо, выполнение специфичес- 
р :»!лиженного к бегу) положения после нагрузки 

г- - 1во отражает способность управлять своими 
У мальчиков 11 —12 лет она выражена

—• —атели стабилографии подтвердили возмож- 
/тшгттного воспитания общей выносливости в беге 

:е начиная с 11 —12 лет путем использования 
• равномерного метода тренировки (объем 

:2~;узки составлял от 14 до 17 км в неделю). 
*:-*ебаний о.ц.т. после нагрузки в контрольных 
витального цикла изменялась в большинстве 

>-. ществейно;
ш*:тессе учебно-тренировочных занятий при вос- 

Л - . а  выносливости в беге целесообразно ис- 
^мянутые выше контрольные упражнения. 

" : пенить (в баллах) воздействие применяе- 
нггрузки, умение занимающихся управлять 

вениями после выполнения бега на выносли-

* НТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ СРЕДСТВ 
•  ■ ЕТОДОВ ВОСПИТАНИЯ ОБЩЕЙ

:ЮСТИ У ЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ 
ДИСТАНЦИИ

_ ■.щженне высоких спортивных ре- 
■ %г': • : :*етнне дистанции зависит от уровня

1 : выносливости (О. Карикоск, 1966;
I Н. Дедковский, 1966, и др.). Об- 

-I ч:ж:ио охарактеризовать как вынос- 
гш •: • продолжительным работам уме- 
ь в-.тючающим функционирование



большей части мышечного аппарата (В. М. Зациорски 
1966).

В ряде работ освещаются возрастные особенное!, 
развития общей выносливости (В. В. Розенблат, 196: 
Е. С. Черник, 1962; Л. Н. Жданов, 1962; К. Л. Чернс 
1964; И. И. Шмельков, 1966).

В. П. Филин, К. Л. Чернов, И. И. Шмельков (1967 
исследовали закономерности развития выносливости 
детей школьного возраста в работе статического и дш 
мического характера, интенсивностью 90, 80, 70, 60 
50% от максимальной мощности.

Полученные данные подтверждают, что выносливое* 
(как динамического, так и статического характера) с вД  
растом изменяется, причем ее развитие происходит од** 
направленно.

Продолжительность работы в условиях наступивн. Р 
утомления начинает увеличиваться после 13—14 лет, 
говорит о возможности применения, начиная с этого 
раста, упражнений, связанных с проявлением выносЛ 
вости.

В последнее время на страницах журнала «Легкая Л 
летика» многие тренеры, ученые, спортсмены высказг* 
ют мысль о необходимости увеличения объема рас-Л  
направленной на развитие общей выносливости у бегл* 
на средние дистанции в начале их специализации, т а 
возрасте 15—16 лет или даже раньше— 13—14 лет I

Одни специалисты считают, что в юношеском в<* 
сте в качестве средства воспитания общей вынослнаЛ 
следует использовать в основном бег: кросс, повт^; я 
бег на длинных отрезках, бег в чередовании с обш Л 
вивающими упражнениями и упражнениями на дьл*  
(С. Дедковский, 1966; П. Шорец, 1967; Б. Т о.иЛ  
1967; А. Лидьярд, 1966, и др.).

Другие высказывают мысль об эффективности гта* 
нения широкого круга средств, среди которых Л  
быть различные виды спорта, связанные с проявлч* 
выносливости: футбол, баскетбол, гандбол, п л ^ *  
конькобежный, лыжный спорт и др. (О. Карикоск.|
М. Срыбник, 1967; А. Агрызкин, 1967; А. Макаров^
Они приводят данные о применении этих средств * 
ском и юношеском возрасте многими прославлг* 
бегунами. Так, например, П. Снелл до 19 лет зг*яА 
крикетом, регби, теннисом, плаванием. Ю. Хш е-4



лыжами, X. Эллиот — до 17 лет футболом и пла- 
Советские бегуны И. Пипине, В. Куц, П. Болот- 

II. Райко и другие в юношеском возрасте также 
. . и  алнсь специально бегом.
Г- ~ г - я в условно все средства воспитания общей вы- 

5ак»:ти на две группы, можно увидеть, что каждая из 
сеет свои преимущества и недостатки. Группа 
"5. связанных только с бегом, является прекрасной 
для последующего развития скоростной выносли- 
сгсширяет функциональные возможности органов 

ü  и кровообращения, приучает спортсмена к бе- 
к нагрузкам, но однообразие этих средств быстро 

дает однобокое, только специфическое, разви- 
Ис ::льзование многих видов спорта в работе с юны- 

'е-. = 2ми позволяет разнообразить тренировку, делает 
.►es ее утомительной, оказывая благоприятное влияние 

-_а нальное состояние учащихся, всесторонне воз- 
■ i*cT на физическое развитие бегунов в юношеском

_1*£ные литературных источников и практическим 
тезеров убедили нас в целесообразности экспери- 

:й проверки эффективности двух вариантов ре- 
■I этапе начала специализации юных бегунов на 

дистанции в условиях детской спортивной школы, 
ёзсгммма эксперимента была разработана в секто- 

I ; методики юношеского спорта ВНИИФКа. 
гг осуществлялась под научным руководством 
:в педагогических наук, мастера спорта СССР 

С-*_12на.
С -  - • эксперимента я е л я л и с ь : 1. Изучение влия-
иел-гчных вариантов средств и методов воспитания 

выносливости на здоровье и физическое развитие 
Ь  зов на средние дистанции в начале специали- 
_ Изучение динамики развития общей выносливо- 

•  дд.ддх физических качеств в процессе педагогиче- 
ерямента.

а :ддльзованы педагогические и медико-биоло- 
»етэды исследования.
~зе педагогических методов применялось, в 

^явление сдвигов в физическом развитии с 
‘ :--рсльных испытаний, которые проводились 

.и нами программе: бег на 20 м с ходу, 
Ш ■ : низкого старта, бег на 600 и 3000 м; пятер
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ной прыжок с места; выпрыгивание вверх. Измерен! 
проводились с помощью лентопротяжного механизма 
стемы В. М. Абалакова. Исследование силы отдельнь 
мышечных групп осуществлялось по методике А. В. 
робкова и Г. И. Черняева.

Общая выносливость статического характера onpej 
лялась динамометром системы В. М. Абалакова, при э* 
учитывалось время поддержания усилия, составляют^ 
80% от максимального. Показателем общей выносл1 
сти динамического характера служило время бега за 
дером со скоростью, равной 60% от его максималь 
скорости в беге на 30 м с ходу. Для поддержания зад! 
ной скорости один из бегунов следил по секундомеру 
временем пробегания каждых 100 м. Два преподавать 
контролировали по секундомерам время пробегания 
танции: один — пробегания каждых 100 м, друг: 
400 м. При снижении скорости более чем на 2 сек. 
прекращали.

Из медико-биологических методов исследования 
пользовались определение состояния здоровья, Хар-Е 
ристика гемодинамики пульса, кровяного давления 
ределение скорости двигательной реакции на свет 
раздражитель, исследование влияния работы субмЦ 
мальной мощности на функциональные системы оргп 
ма (сердечно-сосудистую, дыхательную и обме- - 
Регистрация ряда функций осуществлялась непост 
венно в процессе выполнения нагрузок и в период SI-- 
новления (электрокардиография, оксигемометг. 
спирография). До начала работы у испытуемых 
взяты пробы: определение артериального давленн- 
тоты пульса, количества дыхания в 1 мин., % пог: 
ния кислорода, насыщения крови кислородом, ч,- 
сердечных сокращений.

После этого выполнялась 3-минутная работа ei 
эргометре с нагрузкой на педали 3 кг, количеств: i 
ротов 120 в мин. (по метроному). Во время рай:_ 
период восстановления фиксировались те же пок.̂ :

Электрокардиограммы были получены с поыссд* 
леэлектрокардиографа системы ТЭК-1. Регистр: 
глощения кислорода велась прибором СГ-214. “ 
деления основного обмена был применен метод 
калориметрии (т. е. по количеству израсходовав .т  
лорода).-
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; нашем эксперименте участвовали занимающиеся 
СПІ Челябинского политехнического института, име- 

• ::  ошую общую физическую подготовку и стаж за- 
■: легкой атлетике 3—4 года. (Возраст 15—16 лет.) 

Зазттия строились следующим образом: 40% общего 
отводилось воспитанию общей выносливости, 

гениальной выносливости, 20% — быстроты и 
— ялы.

' ■- и цикл состоял из 3 периодов: подготовитель- 
еятябрь— апрель), соревновательного (май— 
■ гереходного (июль — август). Недельный цикл

4-разовую тренировку. Каждое тренировочное 
длилось 120 мин.
лтза и методы воспитания быстроты, силы и спе- 

зыносливости были одинаковыми в обеих 
Средства и методы воспитания обшей выносли- 

:-зными: в опытной группе № 1 применялись 
к-кгтвенно различные формы бега (кросс, повтор

ит ~2 длинных отрезках, бег в сочетании с подго- 
гьдніїга упражнениями и др.); в контрольной груп- 
: — ^неимущественно различные виды спорта, для 
~ :зтзктерно проявление выносливости: ходьба на 

г * "• - баскетбол, ручной мяч, плавание.
большинства специалистов (Н. Г. Озолин, 

1 Яковлев, 1955; Н. И. Волков, 1961; А. Н. Ма- 
Ебс: О Карикоск, 1966, и др.), первые годы в про

легшей подготовки бегуна должны быть по- 
1- дтитанию у юных спортсменов общей вынос- 

ї.і основе которой в дальнейшем может быть 
эоспнтание специальной выносливости бе- 

яостью поддерживаем мнение, что на на- 
► нпециализированных занятий в беге на 
' - ч воспитание общей выносливости яв- 
і  задачей.

"-льном периоде два занятия в неделю по- 
і>—ггазию общей выносливости, одно заня- 

зыносливости и одно — общей физи- 
:»• В соревновательном периоде два за

хвалились воспитанию специальной 
- ■ — -"бщей выносливости и одно — об-

■СГі'СТСЗКЄ.
ьтной и контрольной группах в 

с е т і :де постепенно возрастал (с сен-
35



тября до апреля), в опытной группе — за счет увелич: 
ния длины пробегаемых дистанций, в контрольной 
счет увеличения продолжительности занятий. Начиная 
апреля объем нагрузок в обеих группах снижался, но н< 
чинала возрастать интенсивность: в апреле — в основнс' 
за счет повышения скорости пробегаемых отрезка 
а с мая — за счет увеличения работы над специальной вд 
носливостью.

Планируя тренировочные занятия, мы придержив 
лись волнообразного чередования нагрузок как в мес: 
ных, так и в недельных циклах (Л. П. Матвеев, 196: 
На рис. 1 дается схема динамики объема и интенсивно'

Рис. 1. Динамика объема и интенсивности тренировочні:
нагрузок в годичном цикле спортивной тренировки.

Условные обозначения: пунктирная линия — объем нагрузок, сп._: 
ная линия — интенсивность нагрузок

нагрузок в годичном цикле спортивной тренировки 
ем кроссового бега и бега на длинных отрезках 
ленном темпе) в опытной группе составлял по у : : 
октябрь— 130 км, ноябрь— 150 км, декабрь — 
январь— 180 км, февраль — 200 км, март— 17С 
рель— 120 км, май — 100 км. Общегодовой киг- 
бега с различной скоростью в опытной группе бь 
приблизительно 1900 км.

В контрольной группе большая часть врем- 
дилась играм и лыжному спорту, поэтому об_ 
метраж бега с различной скоростью в этой гругл 
вил около 400 км.



І І І  же отмечалось, средства и методы воспитания 
--ной выносливости применялись в обеих груп- 

!' і  - :ковые: повторный бег на отрезках 120, 200, 300, 
ЯО м и переменный бег с ускорениями на отрезках 
аю. 400 м.

! >~г2жнениях, направленных на развитие выносли- 
■та ориентировались на пять компонентов нагрузки 

К. : зниорский, 1966):
і ізтенсивность работы (скорость передвижения); 

г; : тс'лжительность работы;
•Г'ервалы отдыха;
ідгзктер отдыха (заполнение фаз другими видами 

сти);
і.: э повторений.

тиводится характеристика компонентов тре- 
нагрузки в группах.

Опытная группа Контрольная группа

40% от макси- 
мальн., к концу бега 
частота пульса 155—- 
160 ударов в мин.

3000 м

10 мин.

Бег трусцой, уп
ражнения на дыхание з

60% от макси- 
мальн., к концу пе
риода игры частота 
пульса 165—170 уда
ров в мин.

2 периода игры в 
баскетбол

10 мин. (между дву
мя периодами)

Ходьба, упражне
ния на гибкость, сво
бодные броски мяча в 
кольцо

2 периода игры в 
баскетбол

з интенсивности работы в опытной 
ьгзг-ззлн время пробегания различных уча- 

з сете на3000 м со временем пробегания 
3 :1 ’ время соревнований. В контрольной 

.часть занятий, содержанием которых бы- 
г г з < д з а  периода по 20 мин., с отдыхом 

[ нзя I, определялась в основном по 
■■• ■. • л '  (частота дыханий, ударов пуль- 

зыделение пота, самочувствие
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В течение первого года эксперимента у испытуемь 
опытной и контрольной групп произошли значительнь 
сдвиги в физической подготовленности (показатели, кс 
торые определялись в начале и конце педагогическо: 
эксперимента, обработаны методом вариационной стат: 
стики).

Результаты некоторых контрольных испытаний пре; 
ставлены в табл. 1 и 2.

Таблица
Данные контрольных испытаний 10 испытуемых опытной группа 

в процессе первого года педагогического эксперимента

Виды испытаний М ±т а М і ± т , : 1
Улучше- 
ние (%

Бег на 60 м с 
низкого старта 
(сек.)

8,42 + 0,94 3,02 7,83±0,92 2,94 107,5

Бег на 600 м 
(сек.)

116,2+0,70 2,24 103,3+1,19 3,82 112,4

Бег на 3000 м 
(сек.)

751,4+1,97 6,31 672,8 + 2,13 6,83 111,6

Пятерной пры
жок с места (см)

1132+1,29 4,15 1175+1,50 4,82 103,4

Удержание ди
намометра с уси
лием, равным 80% 
от максимального 
(сек.)

298±0,70 2,24 357 + 0,76 2,45 119,4

Приседания (ко
личество) в темпе 
1 приседание в 
1 сек.

81,8+0,76 2,45 92,5+1,10 3,55 121,7

Группы были укомплектованы после проведения боль 
шинства видов испытаний с учетом того, чтобы разниг 
в исходных данных была незначительной.

Из табл. 1 и 2 видно, что показатели общей выносл^ 
вости динамического характера (время бега на 3000 м ( 
количество приседаний) в опытной группе за год улуч 
шились несколько больше, чем в контрольной: в беге ■ 
3000 м — на 111,6%, или на 78,6 сек., в опытной групг-з 
на 105%, или на 46 сек.,— в контрольной.

Двое испытуемых опытной группы выполнили II рая 
ряд по кроссу на 1 км, а в беге на 800 м показали резул»
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Т а б л и ц а  2
■ с контрольных испытаний 10 испытуемых контрольной 
: ! процессе первого года педагогического эксперимента

НЙ М ± ш а М, ± ПЦ ст1 Улучше
ние (%)

8,54 + 0,67 2,21 7,81+0,81 2,60 109,3

117,5 + 2,30 5,30 102,8+1,79 4,11 114,2

756,5 + 1,96 6,24 690,5 + 1,91 6,12 105,0

1152 + 1,98 6,35 1198+2,30 5,30 103,9

29,0 + 0,63 2,03 31,5 + 0,60 1,92 107,3

84,2+0,57 1,86 88,5+0,43 1,50 106,5

2.06 сек. Пять испытуемых этой группы вы- 
■-С-атив III разряда в беге на 3000 м, а в конт- 
- шв одного.

приседаний в опытной группе возросло на 
V 5 раз до 92,5), тогда как в контрольной — 

: 54.5 до 88,5 раз).
шнамометра с усилием 80% от макси- 

тз-^ется показателем общей выносливости 
-.а с актера. В этом контрольном испыта- 

•:лэнги произошли также в опытной группе: 
- : - увеличилось на 119,4% (с 29,8 сек. до 
»“г:-*ьной группе лишь на 107,3% (с 29,0 сек. 
;лдзтели быстроты и силы улучшились в обе- 

дгднгца между данными групп незначи-

-■ обработка результатов, приведенных
|в 1 т : - 23ала. что при сравнении роста, физи- 

е----50стн занимающихся опытной и конт- 
: ^-"верными оказались сдвиги в разви

тее  на 3000 м, приседания в темпе
14



1 приседание в 1 сек., удержание усилия, равного 81.' 
от максимального).

Средний результат в беге за лидером со скорост 
60% от максимальной в беге на 30 м с ходу у 12 ис 
туемых опытной группы равен 6 мин. 0,5 сек., а ко4 
рольной — 4 мин. 50 сек.

В процессе занятий как в опытной, так и в контрой 
ной группе произошло улучшение в физическом развил 
испытуемых.

По данным медосмотра, у занимающихся увеличи \ 
рост и вес, становая сила и сила кисти, жизненная я 
кость легких.

Экспериментальные исследования средств и мется 
воспитания общей выносливости у юных бегунов на сг« 
ние дистанции в начале специализированных зан. •* 
позволили нам сделать следующие предварител; я 
выв оды:

1. Оба варианта средств и методов воспитания ос 
выносливости (первый — кросс, повторный бег на иш 
ных отрезках, бег в сочетании с упражнениями; вторсв 
различные виды спорта, для которых характерно п р ев  
щественно проявление выносливости) оказывают 
жительное влияние на здоровье и физическую под- 
ленность занимающихся и способствуют улучш в 
спортивных результатов.

2. Данные проведенного эксперимента подтверщЯ 
мнение о том, что тренировка, направленная преимуиИ 
венно на воспитание общей выносливости, при рашюг Л  
ном сочетании с другими средствами физического воя ■ 
тания способствует повышению уровня развития не
КО ВЫНОСЛИВОСТИ, но И Других физических к;=* 1 
быстроты, силы, скоростно-силовых качеств.

3. Первый вариант средств и методов воспитар»Л(
щей выносливости после первого года эксперимент < 
зал более благоприятное влияние на развитие общ 1< 
носливости испытуемых. ]

4. Юноши 15—16 лет сравнительно легко пег- я  1 
нагрузки, связанные с проявлением общей вынос-^Я  
(работа умеренной и малой интенсивности).

5. Для более глубокого обоснования средств * щ *
дов воспитания общей выносливости у юных бс: ■  4 
средние дистанции в возрасте 15—17 лет нес--"з^Д« 
дальнейшие исследования. ]
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•  ЙРОБЛЕМЕ ВОСПИТАНИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ 
У ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ

.»з.тение закономерностей проявления физических 
емеет большое значение для правильной поста- 

с-'знческого воспитания детей, подростков и юно- 
□ процессе ряда исследований получены ценные 

с зэзрастных особенностях развития силы, быст- 
•  згатической выносливости (В. С. Фарфель, 
•Ьзтылянская, Н. Н. Гончаров, В. Д. Моногаров, 
Зъ '.здин, В. П. Филин, В. В. Розенблат, В. В. Скря- 

Н Кассандров, В. Г. Куневич, Е. С. Черник, 
Тигиева, Э. А. Городниченко и др.).

взучена выносливость к работе динамического, 
г *  циклического, характера (Т. Кьюртон, Т. Ма- 

. -тнтер, К. Л. Чернов, Л. Н. Жданов, И. И. Шмель-

:твенной литературе не обнаружено работ, 
--.х воспитанию выносливости в беге у детей и 
5 1 3— 14 лет.
■знание беговых нагрузок в нашей стране не- 

• :■ занижено. Действующие нормы нагрузки пре
участие в соревнованиях детей младшего, 

:~аршего возраста на дистанциях более ко- 
. 10 и 16 раз) по сравнению с теми, на которых 
т ях сверстники за рубежом. Это положение 

= зсъяснено чрезмерной осторожностью в оцен- 
.зъяых возможностей детей и подростков и 
- евшимся мнением о невозможности совме- 

тренировочном занятии беговой работы 
а на выносливость.

 ̂ работе ставилась цель — на основе обоб
щенного опыта тренировки юных спортсме
нах видах спорта (бег, плавание и велоси- 

-* го-е-извести сравнительный анализ объема 
а зыполнения основного упражнения в под- 
» основном периодах тренировки, 
данные послужат основанием для разра- 
нсго метода воспитания быстроты и вы- 

з~- е- и подростков 10—14 лет, который пре- 
■ зз существенное использование упраж- 
зз.тиз ость (до 75%) при значительно 
: згажнений на быстроту (до 25%). При
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проведении исследования применялись следующие 
ходы:

1. Беседы, анкетный опрос ведущих специалистов 
учных работников в области детского и юношеского 
га. Всего опрошено 229 человек.

2. Педагогические наблюдения в ходе тренирово1
процесса в отделениях плавания, легкой атлетики и 
сипедного спорта в 4 детских спортивных школах Лг 
града (Дзержинского, Смольнинского районов, ДСО 
ревестник» и ДСО «Зенит»). Проанализировано 
200 занятий, проводимых ведущими тренерами Сов - 
го Союза, заслуженными мастерами спорта СС 
заслуженными тренерами СССР: В. Ф. Кита«
Н. Ф. Столбовым, В. П. Поджукевичем, мастерами 
та СССР Л. Сагайдуком, Ю. С. Лукьяновым, С. П 
риковым, Т. Ф. Могилянцевой, О. В. Федоровым, Г. Н 
ушиным, Н. В. Ухановым, Л. М. Селиховым и д{ 
специалистами.

3. Педагогические эксперименты в условиях 60-1 
ного летнего учебно-тренировочного сбора учащи: 
деления легкой атлетики ДСШ ДСО «Буреве:- 
в пос. Кавголово Ленинградской области и 60-де«  
лагеря трудновоспитуемых детей Октябрьского - з 
Ленинграда в пос. Солнечное Ленинградской о?' 
Всего в экспериментах участвовали 36 детей 10— 
и 65 подростков 13—14 лет. К проведению экспеш 
привлекались тренеры ДСШ ДСО «Бурев«
В. П. Зиновьева, А. А. Цимот, Г. Н Криушин и птч 
ватель одного из институтов Ю. И. Калекин.

Результаты педагогических наблюдений за 
продолжительностью частей урока в п о д го то в и те . 
основном периодах, максимальной длительностью: 
мом и интенсивностью выполнения ОСНОВНОГО VI 
ния (бега, плавания и езды на велосипеде) показз 
в зависимости от специализации имеются суше:- 
отличия в сравниваемых показателях.

Сравнительный анализ направленности т: 
юных спортсменов, специализирующихся в легз 
тике, плавании и велосипедном спорте, свидетъ: 
в целом о наибольшем приближении у юны- 
объема и интенсивности выполнения основного 
ния к аналогичным показателям взрослых.

Видимо, этим обстоятельством объясняете»
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аысокий уровень спортивных результатов у юных

•дессе экспериментальной работы мы исходили 
-то при правильном сочетании нагрузок на ско- 
гыносливость преимущественное использование 
выносливость со скоростью, равной 50% от мак- 

возможно успешно воспитывать быстроту и 
-есть. Более того, повышение общей работоспо- 

- действие возросшего объема беговой работы 
ю сказывается на воспитании быстроты у де- 

>:тков 10—14 лет.
*е примера ниже приводятся данные, знако- 

ьгтравленностью (табл. 1 и 2), объемом и ин- 
беговой работы у испытуемых 13—14 лет 

и экспериментальной («А») групп.

Т а б л и ц а  1 
гь недельного цикла тренировки у подростков 
'3 11 лет контрольной группы

Основные задачи

Дни тренировки

1-й 2-й З-й

1* 3 5
3 3 3

5 5 5
7 5 %** 7 5 % 7 5 %

2 5 % 2 5 % 2 5 %

еггг-гская подготовка . . . .  
Sfe -̂îi гвзическая подготовка . .

- в = тет ни кой бега и совершенст-
• м .....................................
•а быстроты...........................

•бз.ея выносливости . . . 1 11

1 — пало, 3 — средне, S — много, 
а  1!гтсв»-3 части занятия.

и  беговой работы на скорость и выносли-
11 лет контрольной группы:

: ' ~ 2я и специальная физическая подготов- 
беговой работе— 15 мин.

: и  Отдых между повторениями —3 мин. Ито- 
. - • — около 18 мин. Отношение време- 

-= £ 1 2 -4 .6 % .
Интервалы отдыха— 3 мин. Итого: ра- 

: _дых— приблизительно 15 мин. От- 
»  ■ = з-;нени отдыха— 2%.
■ 1 д» а ■ !0 раз. Интервалы отдыха — 3 мин. 

—зао. -ЭО мин. Отношение времени- работы
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Общий объем скоростной работы — 710 м, общее время 
ты — 97 сек., отдыха — 60 мин. Отношение общего времени рэ 
к общему времени отдыха — 2,7%.

Повторный бег 200 мХ5 раз по 50 сек. с интервалами от 
3 мин. Итого: работа — 250 сек., отдых— 15 мин. Отношение вр 
работы ко времени отдыха— 28%.

Суммарный объем беговой работы у подростков 13—14 ле  ̂
нимающихся в контрольной группе, в одном занятии составил 
1700 м (бег на скорость — 700 м, бег на выносливость— 1С

В неделю объем беговой работы составил 5000 м, при том 
отношении бега на скорость и выносливость.

Всего за время эксперимента испытуемые контрольной ' 
выполнили 14 000 м скоростной работы и 20 000 м работы на 
ливость.

Т а б л . (
Направленность недельного цикла тренировки у подрост 

13—14 лет экспериментальной группы «А»
Дни тренн:. 4

*

Основные задачи
1-й 2-й

1 Общая физическая подготовка . . . . и з  I
2 Специальная физическая подготовка . . 3 3  I
3 Овладение техникой бега и совершенст

вование в н е й .............................................. 5 5  1
4 Воспитание б ы стр о ты .......................... 25 % * 254 1
5 Воспитание общей выносливости . . . 75% 75’. 1

• Те ж е обозначения, что в тавл, 1.

Примерная дозировка беговой работы на скорость 
вость у подростков 13—14 лет, занимающихся в эксперн>--: 
группе «А»:

Разминка: бег 600 м, общая и специальная физическая 
ка организма к предстоящей беговой работе.

Ускорения: 60 мХ4 раза. Отдых между повторения:-: 
Итого: работа — около 30 сек., отдых — около 12 мин.

Бег с ходу 50 мХ2 раза. Интервалы отдыха — 3 мин 
бота — приблизительно 12 сек., отдых — приблизительно :

Общее время работы-—около 42 сек., общее врем- 
около 18 мин. Отношение общего времени работы к обш- 
отдыха— около 4%.

Повторный бег 200 мХ5 раз по 50 сек. с интервал1 
3 мин. Всего три серии. Итого: время работы — п̂
750 сек., время отдыха — приблизительно 45 мин. Отнсдл. 
ни работы ко времени отдыха — приблизительно 28%

Таким образом, занимающиеся экспериментальн-‘ 1
в одном занятии выполняли до 340 м скоростного бега ■ 
на выносливость, что составляло в неделю соответ:- 
1000 м бега на скорость и 9000 м бега на выносливос-
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>2 время эксперимента занимающиеся в эксперименталь
н а  выполнили 7000 м скоростной работы и 60 000 м ра- 

е : с л и в о с т ь .
. хся экспериментальной группы «Б» было такое же 

Иеговой работы на скорость и выносливость, как и у за- 
зкспериментальной группы «А», однако серии бега на 

= выполнялись ими в форме соревнований в эстафетном 
•  ■ : газ. причем время пробегания 200 м часто оказывалось 

уемого.
10—12 лет занимались аналогичным образом при 

-»гзыпенном объеме и интенсивности беговой работы.

:71ты статистической обработки данных экспе- 
тсгзодятся в табл. 3 и 4. Их анализ пока- 
Е7* преимущественное использование бега на 
:~ъ значительно повысило общую и специ- 

эсливость испытуемых экспериментальных

-ы эксперимента свидетельствуют о том, что 
ьэные возможности детей 10—12 лет и подро- 

- :: в беге на выносливость значительно пре-
■ мвшнеся представления. Это обусловлено 

4 возрастным созреванием и отбором наибо- 
:етей и подростков в учебные группы

результаты в выполнении нормативов, ха- 
уровень развития специальных качеств 

экспериментальных групп, оказались вы- 
гапуемых контрольной группы, что говорит 

влиянии описанной тренировочной ра- 
выносливости.

•цтнвость способствует развитию не толь- 
во и быстроты движений, 
эксперимент дает основание полагать, 

ТТЕЖНвНИЙ на выносливость и быстроту 
элективным методом комплексного вос- 

шз*1 -веских качеств.
; .  г ' +:-мелицинских осмотров не показали 

’игмгаатных отклонений в состоянии здо- 
- -.-.сух контрольной и эксперименталь-

эеленных исследовании можно сде- 
э : д ы:
з интенсивности тренировочных на- 
д--ьми 10—12 лет и подростками
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О )
Т а б л и ц а  3

Статистическая обработка конечных результатов испытаний в беге на скорость, 
выносливость и скоростную выносливость у детей 10—12 лет

Р
Виды испытаний І1 ± о, ± ГП\ Х> ± о. ± тг х» ± °а ± XI — Хг Хі Хв

Хі — Хі X* — X* х* —X»

Бег 30 м с ходу 
» 300 м 
» 100 м

4,2
57,5
16,4

0,296
0,712
0,463

0,093
0,225
0,146

4,1 
53,2 
16,4

0,269
0,695
0,392

0,085
0,22
0,124

4.0 
52,6
16.0

0,281
0,435
0,426

0,089
0,138
0,135

<0,05
<0,05
<0,05

<0,05
<0,05
<0,05

<40,05
<0,05
<0,05

<0,05
<0,05
<0,05

<0,05
<0,05
<0,05

П р и м е ч а н и е ,  р — показатель достоверности разницы между начальными и конечными результатами в контрольной 
и экспериментальных группах; Хі — среднее арифметическое результатов испытуемых контрольной группы; Хз — среднее ариф
метическое результатов испытуемых экспериментальной группы «А»; Хл— среднее арифметическое результатов испытуемых эк
спериментальной группы «Б».

Т а б л и ц а  4
Статистическая обработка конечных результатов испытаний в беге на скорость, выносливость 

и скоростную выносливость у подростков 13—14 лет



лет. специализирующимися в легкой атлетике, вы- 
т-ующее:
: сдолжительность учебных занятий по легкой ат- 

детей 10—12 лет составляет 1,5 часа, у подрост- 
Г—14 лет—2 часа;

' _ метраж бега и специальных упражнений бе- 
:: Iктера в разминке и в заключительной части 
:: сближается к объему таких же тренировочных 
г: «меняемых взрослыми спортсменами Объем 

гениальных упражнений бегового характера в ос- 
--:_н занятия как в подготовительном, так и в со- 

= н:м периоде тренировки в 3—4 раза меньше, 
мслых;

г е^снвность выполнения беговой нагрузки у де- 
1: лет в разминке составляет 50%, в основной 

\  и заключительной части — 50% от макси-

:ов 13—14 лет наблюдается некоторое уве- 
“ еяснвности выполнения беговой нагрузки в 

> заключительной частях занятия.
объема и интенсивности тренировочных на- 

►атизх с детьми 10—12 лет и подростками 
-■елаализирующимися в плавании, позволяет

стельность учебных занятий по плаванию 
2 лет составляет 45 мин. в подготовитель- 

ї: -У мин. в основном периоде тренировки;
«*. )метраж плавания в основной части 
газа меньше, чем у взрослых спортсменов,

ь.тазания (от максимальной скорости) 
п  занятия приближается к интенсивности 
слых спортсменов;

■ ! 13—14 лет километраж плавания в ос- 
ГГ( меньше, чем у взрослых на 50— 
:;ть плавания приближается к показа- 

для взрослых спортсменов, 
ленд и интенсивности тренировочных 

і  : подростками 13—14 лет, специа- 
іі з =л-:>:ипедном спорте, показал, что: 

ідсть занятия в подготовительном и 
:кх тдезнсовки составляет 2 часа. Про- 
0 9 в е '  части занятия в основном пе

га 20%;
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б) максимальная длительность непрерывной ездь. 
велосипеде у подростков 13—14 лет составляет 30—  
от соответствующих показателей взрослых;

в) в подготовительном периоде скорость езды на 
лосипеде у подростков 13—14 лет на 15—20% к- 
чем у взрослых спортсменов, а в основном период 
на 10—15%.

4. Результаты педагогического эксперимента ся< 
тельствуют о высокой эффективности использования 
плексного метода воспитания быстроты и вынослке: 
когда воспитанию выносливости посвящается до 751 
воспитанию быстроты — до 25% общего времени запа

ТРЕНИРОВКА БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ 
ДИСТАНЦИИ В УСЛОВИЯХ ГИПОКСИИ

В настоящее время объем беговой нагрузки у т 
нейших бегунов на средние дистанции достигает 
в неделю, что не только требует значительных : 1 
нервной энергии, но и занимает много времени. 
чение объема нагрузки в беге привело к дальнейш. I 
вышению интенсивности тренировочного процесса. 1

Известно, что в беге на средние дистанции до.'" * | • 
эробных реакций равна 77% от общего энергети--я 
запроса. Очевидно, что дальнейшее повышение 1 1
специальной выносливости выдвигает в качестве « 
ной задачи разработку новых, более рациональней- 
тодов тренировки, направленных на расширение з - Л | 
ной производительности организма бегунов. Неог | <
такие методы, которые способствовали бы эффек* ф  
повышению функциональных возможностей о р :^Н  
бегунов в борьбе с сильно выраженным утомленнь-Л I 
ге в результате кислородной недостаточности.

Помимо имеющихся средств тренировки, аН'-щ 
производительность бегунов может быть увеличив  ̂
зультате использования специальных средств, 
тренировка с задержкой дыхания, дыханием в ' ■ 4
пространство, тренировка в барокамере, тре:-:?: 
среднегорье, а также использования ряда фаг с м  « 
ческих средств.

Подъем в барокамере уже давно оиробовз^ я Н  < 
нировки в условиях гипоксии с целью ПОВЫЕШ̂ И 4 
тосиособности человека (В. В. Стрельцов, 195- . <
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1943; В. В. Матов и И. О. Суркина, 1964; 
-джанян, 1964, и др.)- Однако пассивная адапта- 
гоксии в барокамере, как указывает Н. Н. Шро- 
Й5), давала небольшой и кратковременный эф- 
дможности же создания естественной трениров- 
зкамере ограничены. Метод активной адаптации 

(тренировка спортсменов в условиях средне- 
собствует значительному расширению функ- 

;х возможностей организма и приводит к улуч- 
гсртнвно-технических результатов по возвраще- 
|ф. П. Суслов, 1956, 1957, 1963, 1965; А. П. Фро- 

• Г. Казарян, 1962; А. Ф. Бойко, 1962, 1965; 
_̂ 6о; С. И. Архаров, 1965, 1966, и др.).

*еднне годы в некоторых видах спорта (плава- 
- зын спорт) стала использоваться тренировка 

и задержкой дыхания (С. В. Ильин, 1957; 
:пов и Е. И. Дмитриев, 1963; Н. А. Лютиков, 
сняли ее в своей подготовке и такие ведущие 

Ильза и Джон Конраде, 
заслужило для нас основанием включить ис- 

задержку дыхания в тренировку бегунов на 
-2НШП1. Мы предполагали, что такая трени- 

сократить объем беговой нагрузки и зна- 
!т спортивно-технические результаты за 
адаптации организма к увеличению мы- 

е условиях кислородной недостаточности. 
Г - . ЭТОТ метод тренировки может быть ис- 
:»!ычных условиях подготовки спортсменов

к>

:ены задачи: выявить, не оказывает ли 
■ сгвенной задержкой дыхания отрица- 

: на состояние здоровья спортсменов; 
ш 1 - _ся ли функциональные возможно- 

спортивная работоспособность, а так- 
гипоксии; разработать методику тре- 

■г* дыхания для подготовки бегунов з

з спились в течение двух лет на 
«.г -:з  иа средние дистанции I, II и III 

>: з = возрасте 17—22 лет, практически 
: зески развитых и достаточно под- 

а  ~1 - ем занятий в этом виде спорта
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Для составления плана тренировки, выявления ин- 
видуальной устойчивости к гипоксии и для отбора в 
периментальную группу спортсмены подверглись об', 
дованию с использованием ряда гипоксических п: 
(произвольная задержка дыхания на полном вдохе] 
глубоком выдохе, проба с дыханием в замкнутое гл 
странство до «предела» индивидуальной переносимо, 
определение продолжительности бега на месте в ма.ч 
мальном темпе с задержкой дыхания). Во всех про 
регистрировались: степень насыщения артериальной ц 
ви кислородом, пневмограмма и ЭКГ. Проведенные 
следования свидетельствовали о хорошей адаптации 
ганизма к гипоксии. Продолжительность бега с зад 
кой дыхания колебалась от 22 до 46 сек.

Испытания на длительность бега с задержкой 
ния по дорожке стадиона показали, что спортсмены 
собны пробежать в таких условиях от 140 до 200 ]
временем от 19 до 31 сек. Это утвердило нас в мыс 
возможности проведения тренировочной работы с мб 
кратным пробеганием 100-метровых отрезков с за; 
кой дыхания, тем более что продолжительность па 
мени 100-метровой дистанции составляла только 
50% от времени лабораторного бега на месте с зада 
кой дыхания (при определении фазы устойчивого с: 
ния оксигенации крови) и 45—60% от продолжите 
сти предельного бега с задержкой дыхания на ста: 

Тренировка с искусственной задержкой дыхан; 
пользовалась в соревновательный период. Про; 
тельность цикла составила 2,5 месяца в течение г 
года и один месяц в течение второго года. Осг 
упражнениями, выполняемыми с искусственной з::> 
кой дыхания, были: бег с высоким подниманием 
и переменная работа (10—15x100 м на перв: 
тренировки и 10x150 м — на втором). Объем ра-" 
времени в одном занятии с задержкой дыхан : 
2,5-месячном цикле доходил до 240—300 сек., на _ 
щий год при месячном цикле достигал 700 сек. К 
ную группу составляли спортсмены, тренирав. 
с точно таким же объемом работы, но с н :ха 
режимом дыхания. Бег с искусственной задержке, 
ния на 100 и 150-метровых отрезках в обоих экг~ 
тах применялся в 2 из 5 тренировок недельн;- 

Комплексные врачебные обследования, пг
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::нии указанных циклов тренировки, не выявили 
-ьбо нарушений в физическом развитии, функцио- 

состоянии и здоровье спортсменов, 
ж - енокимографические исследования сердца также 

ли никаких морфологических изменений под 
гипоксической тренировки. Динамические же 

ем я  за 2 года показали примерно одинаковое 
общей площади сердца и всех его отделов 

^«енов обеих групп. Более того, гипоксические 
привели к несколько более выраженному 

дыхательного аппарата (увеличение окружно- 
Е*:а клетки и жизненной емкости легких) и при- 

,» :*сти к функциональной пробе по сравнению 
= нами, тренирующимися с обычным режимом

- тзгы педагогических контрольных испытаний 
-- сперимента (таблица, средние данные) свиде- 

- :• более значительном росте спортивно-техни- 
“; “_ТОВ у группы спортсменов, применявших 

„е= искусственную задержку дыхания.

»гы педагогических контрольных испытаний 
в конце эксперимента

гбс-ведовлння

Результаты в беге 10-
Бег с за
держкой 
дыхания 

(м)
100 м 

(с е к . )
600 м 
(мин. 
и сек .)

4x300 
с отды

хом 
8.6 и 

4 мин. 
(сек .)

крат
ные 

прыж
ки с 

места 
(м)

163,1
±5,67*

11,9
±0,16

1.32,7
±0,84

42,9
±0,27

26,30
±0,39

237,7
±13,45

11,4
±0,16

1.29,2
±0,86

41,7 
±0,27

27,15
±0,40

153,7
±11,48

11,7
±0,19

1.32,4
±1,6

43,8
±0,71

26,45
±0,73

166,0 
— 14,27

11,6
±0,18

1.31,2
± 1 ,5

43,3
±0,73

26,63
±0,66

от средних результатов, показанных
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По окончании эксперимента, выступая на соревнс^ 
ниях ЦС ДСО «Спартак» (1964), спортсмены Черкас 
и Мычко стали призерами этих соревнований, заняв 
ответственно следующие места: Черкасов 1-е место в 
ге на 400 м — 50,8 (54,8) и 2-е место в беге на 200 »
22,6 (24,2) (в скобках указаны результаты до экспе 
мента), Мычко был третьим в беге на 400 и 80')| 
Анализ данных гипоксических проб свидетельствует с 
вышении устойчивости по отношению к гипоксии у сп: 
сменов опытной группы. Это выразилось в большем 
личении задержки дыхания в специальных пробах 
вдохе, при дыхании в замкнутое пространство, при 
с задержкой дыхания), причем работоспособность сг 
сменов сохранялась при гораздо более низком про: 
насыщения артериальной крови кислородом.

Исследование острого воздействия тренировочнь 
нятий с искусственной задержкой дыхания (10— 
ХЮО м с околопредельной скоростью) выявило, чт 
пень напряжения сердечно-сосудистой системы 
тренировки с задержкой дыхания была не болыш. 
после упражнений с обычным режимом дыхания 
же время степень интенсификации дыхательной 
была более высокой после упражнений на задерж 
хания (частота дыхания достигала 50—56 в 1 ми- 
нутный объем дыхания — 50—60 л ).

Аналогичный характер изменений получен при 
довании работы 10X150 м с задержкой дыхания, 
радиотелеэлектрокардиографические исследована 
веденные в процессе беговых упражнений, показе 
бег с задержкой дыхания у большинства спот- 
сопровождался некоторым нарушением сердечш 
тельности. Оно выражалось в появлении экстрз: 
ческой аритмии и резком замедлении ритма с: 
сокращений (типа синоаурикулярной блокады! 
лось замедление обычно на 10—12-й сек. Эти Я1 
сили преходящий характер.

Таким образом, 2-годичные наблюдения по-.и 
метод активной адаптации к гипоксии (треня-; 
держкой дыхания в указанном объеме) позвол--"
СЯ более ВЫСОКИХ спортивных результатов и Ес 
ет отрицательного влияния на состояние здог-~ 
сменов. Более того, такие тренировки ел-: 
расширению функциональных возможностей
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. V с нов и повышают их устойчивость по отношению
£СНИ.

I ьзование искусственной задержки дыхания как 
так и во втором эксперименте привело к более 

~=льному повышению уровня специальной вынос- 
спортсменов.

_ ение скоростных возможностей испытуемых 
за 100 м с ходу) оказалось более значительным в 

эксперименте. Это дает основание сделать вывод 
''разности первого варианта специальной рабо- 

*_ о  сственной задержкой дыхания, т. е. путем про- 
трезков 100 м, что благоприятно влияет на по- 
скорости и специальной выносливости. Это 

жшено и телеэлектрокардиографическими иссле- 
и 1 Проведенные исследования позволили разра- 
>• _:дику тренировки с использованием искусст- 
«гевжки дыхания в подготовке бегунов на сред-

1Ъ ЮНЫХ В СОВРЕМЕННОМ СПОРТЕ

■ • X Олимпийских играх в 1932 г. в финальном 
: 500 м победил 15-летний Касуо Китамура, 

гг случайностью. Понадобилось более двух де- 
—обы случайность стала закономерностью, 

к  XVI Олимпиаде в Мельбурне команда Авст- 
; пленная из юных спортсменов, среди которых 

-летняя Ференц Лич, оказалась вне кон-

Сильва Руусска, Криста фон Зальца, брат 
л Нльза Конраде и многие другие в свои 

~ьлд пловцами с мировым именем. В Токио, 
О зп  “наде, 15-летняя Галина Прозуменщико- 

ислен первой олимпийской чемпионкой в 
• ! Д. Шолландер стал обладателем

ц  медалей. И мы не удивляемся этому. 
■Г'Гь мы удивляемся победе не 15, а 28- 

ж Д Фрезер, потому что в плавании 
>к является победа не юного, а взрос-

ваа :т>т1ления юной гимнастки Сони По
д-5 нас счастливым исключением из об-
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Щёго правила — таким необычным казался ее возрас: 
С годами росло ее мастерство, опыт ее переняли другие 
Сейчас в гимнастике юные спортсмены столь сильны, чи 
пришлось потесниться испытанным мастерам. В 1984 : 
абсолютной чемпионкой СССР стала 15-летняя Ларис; 
Петрик, а в 1965 г .— 16-летняя Наташа Кучинская. И ма 
не удивляемся этому.

В настоящее время имеется по меньшей мере два ва 
да спорта, где успехи юных воспринимаются не как ссг 
чайность, а как закономерность. Это плавание и спорткз 
ная гимнастика. Но и в других видах спорта наблюдаете; 
примерно такая же картина. Горнолыжник Тони Зайле 
начал свои тренировки в 5 лет, в 17 лет Зепп Брадд 
стал первым в истории лыжником-прыгуном, преодолев 
шим рубеж 100 м. Двоеборец Пааво Кархонен тренирует 
ся с 7 лет, а король лыжного спорта Вейкко Хаккулина 
свой первый приз получил в возрасте 6 лет. В 18 
чемпионами мира стали штангисты Д. Девис и Т. Коа 
боксеры Т. Спинкс и В. Брендт. В 9—10 лет пришли а 
спорт Л. Хоадт и К- Розуолл, а в 16 лет они стали по:< 
дителями «Кубка Девиса» по теннису. Примерно та:-:а 
же путь в спорте у теннисисток А. Гибсон и М. К:з 
нолли.

Какова роль юных в легкой атлетике?
Еще недавно считалось аксиомой, что приступать | 

тренировке в десятиборье следует не ранее 22—25-летне' 
возраста. Победа 17-летнего Р. Мэтиаса на Олимпийски 
играх 1948 г. рассматривалась как случайность. Однгэ 
в 1955 г. случайность повторилась — мировой рекорде» 
решел к 18-летнему Р. Джонсону. Сегодня картина таа 
ва, что в десятиборье на успех могут претендовать тала 
КО те, КТО приступил к тренировкам И выступлениям Е€ I 
22 года, а в 14—15 лет.

А. Шехтель, А. Канаки, И. -Немет и другие метз'ет 
молота всю жизнь стремились к заветному рубежу 60 1 
И безуспешно. На смену ветеранам пришла молодела 
Под натиском И. Чермака, С. Ненашева, М. Кривое: а 
ва, Г. Коннолли и других пал рубеж не только в 6С я 
и в 70 м.

Таким образом, в легкой атлетике мы являемся свез 
телями участия юных в подавляющем большинстве а  
дов, включая все виды метаний, многоборий, прыж-а 
спринтерского и барьерного бега. Нередко юные легк: а
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згзглавляют ряды тех, кто штурмует высшие ми- 
т снижения.

Ьч’е Римской олимпиады все более частыми стано- 
1 вступления юношей в беге на длинные дистанции, 

а : тимер, 20-летний Вэгг достиг 29.05,0 в беге на 
■ Кидд в 17 лет «вышел» из 14 мин. в беге на 

ь : 17-летний Линдгрен достигает 13.44,0.
. -_т легкоатлеты могут и имеют право не только 

звтъея, но и выступать в соревнованиях в беге 
е и длинные дистанции, если в работе с ними 

.. тзя все требования педагогики и медицинского

: слоты в школе, техникуме и вузе дали нам 
:тъ наблюдать за выступлениями бегунов, сопо- 
■ сказанные ими результаты и анализировать их. 

« л ~ ч  наблюдениям, при правильной спортивной 
е кноши старших классов охотно стартуют на 

л о 5000 м.
:еелн наблюдения за девятиклассниками на 
: станции 8000 м. Среди стартовавших были 
_: :ле прошли предварительную подготовку, 

т  эсается в глаза,— это технические .резуль- 
зге на 4 мин. были лучше результатов ос- 
: взрослых участников, а также общее хо- 
- в сегунов на финише. Хотя их техниче- 

и оказались значительно выше, чем у 
:г~;менов, восстановительный период не вы- 
-лзчч общепринятых норм. Аналогичные на- 
£ — вели и на городских соревнованиях, где 

:св был в пределах от 15 до 28 лет. 
звали в числе победителей, лучший из 
; ‘ зта 30.45.0. Для учащихся техникумов 
“внцпи 1500, 3000 и 5000 м, т. е. дистан- 
з в чечен дуются для данной возрастной 
т: ни одного случая, который позволил 
н—ъ. что эти дистанции недоступны для

: ученики стали стайерами. Но та- 
ась. Из числа наших подопечных 
зрасЬонцами) стали двое — Алек- 
н Павлов. На дистанции 30 км 
и в 18 лет. Позже, в возрасте 
том же пробеге на приз газеты
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«Труд» достиг результата 1 :45.46,0, Е. Павлов был 
перспективен. Его тренировки носили целенаправлен 
характер. Он занял 2-е место в пробеге «Пушкин — 
нинград» (1 :35.55,0), 4-е место в пробеге на приз га 
ты «Труд», был девятым в тбилисском марафоне 19’I 
(2:29.02,0).

Его лучшее достижение — 2 : 24.47,0 — было на 
венстве страны 1963 г.

Примеры из отечественного и зарубежного спорт: 
оказывания тренеров, данные науки и наши набл:-:: 
убеждают в допустимости для юных следующие 
танций:

Возраст Гладкий бег Кроссовый б ег

11—12 лет 1 000 м 1500 м
13—14 » 1 500 » 3000 »
15—16 » 3 000 » 5000 >
17—18 » 5 000 » 8000 »
19—20 » 10 000 » 12 км
21-22 » Марафон Любой
23-24 » Высшие технические ДОСТИЖЄНХІ

Тот факт, что юноши, перейдя в разряд е  
спортсменов, в некоторых видах спорта не н е 
достигнутых ранее результатов и не растут те 
еще не говорит о том, что данный вид проте: 
юным. Это объясняется объективными причте - 
занными с условиями их учебы, работы и. не 
потенциальными возможностями. Рекордов 
тот, кто имеет лишь перворазрядный, а не тт : 
ский потенциал. Что же касается перетре:-::
то мы напомним, что она может возникнуть г-.
на средних и стайерских дистанциях, а мох г  
спринтеров, и у прыгунов, и у шахматист::

Одним из существенных недостатков : 
тивной подготовки является то, что с пегте 
в работе с юношами мы используем все е  : 
средства тренировки. Пытаемся строить 
у взрослых опытных спортсменов, хотя 
товки наших учеников едва достигает ут 
тивного разряда.

Ратуя на словах за общую физике::*: 
мы порой просто «натаскиваем» юных сд:т 
сокий результат. Второй недостаток те_
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. в том, что юноша, работая над совершенство- 
--лники бега, утрачивает свой «почерк», естест- 

а в беге техника должна основываться на 
аа-аых. а не на придуманных движениях. Третий 

состоит в том, что форсирование тренировки 
~  арочной основы всесторонней физической под- 
-аавертый недостаток заключается в том, что мы 

а ззможности выявлять подлинные таланты, 
адехи юношей при достижении низших разря- 
г у нас ложное представление об успехах

аего мы работаем с теми, кто обладает спо- 
рядового перворазрядника, с теми, у кого 

а I разряда исчерпывает их потенциальные

а-дзим цели в данной статье дать полный от- 
ас, как надо тренировать. Рациональная 

ловки может быть разработана только на 
усилий ученых и тренеров на протяжении 

Ei '.тюлений и опытов. Наши рекомендации 
тренировки юных бегунов на средние и длин
на сводятся к следующему: 1) юношеский, 

::ы  должны выполняться на базе общей фи- 
■ атзленности; 2) I разряд — на базе общей 
ладготовленности, при условии хорошего 
; - а • : 3) норматив мастера спорта — на ос- 

г а- аческой и технической подготовленности, 
■я специальных упражнений и больших 

■ грузок; 4) рекорды могут достигаться 
ад; е максимальных нагрузок и совершен- 
ренааровки.

’•'И мы особенно должны помнить о 
гадливости в самом широком понимании 

преждевременно воспитывать спе- 
сть или скорость приводит к пере

да ртсмена. Решающим качеством, по 
дт. спортсменов, должна быть выносли- 
■ ь даже элементарную по нагрузке 
адаамо обладать определенной вынос-

d U S O U t  i

адлаае выносливости, когда спортсмен 
а-г счет волевого усилия, приводит 

• “ т а  егтомлению.
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Воспитывая общую выносливость у юношей, мы да 
ны применять разнообразные средства тренировки, 
означает, что важнейшей особенностью тренировки 
бегунов на средние и длинные дистанции является з 
и м у щ е ст вен н о е  (и  пост епенное) у в е л и ч е н и е  о б ъ ем а , I 
интенсивности тренировочных нагрузок. Не через : 
рость к выносливости, а через воспитание вынослив:) 
к скорости и воспитанию других качеств бегуна — I 
что должно быть правилом в занятиях с юными сп: 
сменами.

ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ 
У ЮНЫХ п л о в ц о в

Одним из важнейших физических качеств, обусд 
ливающих высокий уровень спортивных результы 
в плавании, является выносливость, способность спа 
смена длительное время выполнять работу определен! 
интенсивности.

Поскольку благодаря действию выталкивающей | 
лы тело в воде теряет значительную часть своего вест, 
усилия для его продвижения не требуют большого ] 
пряжения. Поэтому скорость проплывания диетгщ 
в большей степени зависит от высокого темпа движэ 
спортсмена. Вследствие этого силовые показатели у па 
цов относительно ниже, чем у представителей дрщ 
видов спорта (М. Я. Набатникова, 1965; Б. Л. Сквогз 
1966; В. Л. Курилов, 1965, и др.).

В процессе проплывания дистанций от 25 до 151 
спортсмен выполняет работу различной интенсивное 
При определении методов воспитания специальней: I 
носливости в плавании на различные дистанции не:в 
димо учитывать эту закономерность.

Проблема выносливости в основном изучалась с:я 
логами, биохимиками, врачами, которые выявляли :■ 
цию организма на ту или иную тренировочную и 
новательную нагрузку (Н. В. Зимкин, 1956; Н. Н. 
лев, 1957; А. В. Коробков, 1957; Я- А. Эголинский, :! 
Р. Е. Мотылянская, 1966, и др.). В меньшей степе:-  ̂
носливость изучена педагогами и обычно на пред:-* 
телях других видов спорта или на неспор? :м  
(Н. Г. Озолин, 1959; Е. С. Черник, 1964; М. Шоли.- Щ
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.спов, 1966; В. П. Филин, К- Л. Чернов, 
ельков, 1967; А. А. Жалей, 1965; Ю. А. Леташев,

р _ ) .

воспитания выносливости у взрослых плов- 
зены в работах М. Я. Набатниковой (1957, 1966), 
сезского, В. Ф. Китаева (1964), Н. М. Крюко- 

Б Н. Никитского (1964) и других.
•езезкое улучшение мировых рекордов в плава- 
' : злено прежде всего повышением интенсивности 
. -зых нагрузок. Это предъявляет значительные 
з г организму юного спортсмена. Поэтому для 

закономерностей проявления выносливости 
::злов различного возраста и спортивной ква- 

ке необходимо исследовать динамику развития 
лсза в разных возрастных периодах, на раз- 

;~з-зх спортивного мастерства. Обычно вынос- 
«гжеряется в двух основных режимах: при стати- 
вг: лкениях и при работе динамического харак-

гтские и зарубежные пловцы в занятиях на 
нет упражнения статического характера, 

пор не было проведено исследований по 
резня выносливости при выполнении уп- 
нческого характера у пловцов различного 
гзивной квалификации, 
следовании были поставлены следующие

аззрастную динамику развития выносли- 
::е выполнения упражнений статического 
*: лерактера (во всех случаях задавалась 
:: интенсивности).

~ уровень развития выносливости у плов- 
: -ре-дессе выполнения скоростной работы 

::::-енсивностью 90, 70 и 60% от мак- 
ггн каждого испытуемого.

::зк:кмость длительности работы на вы- 
' ' "з и спортивной квалификации, а 

ял  интенсивности выполняемых испытуе-

ИГ- 3'Л" ленились под научным руководст- 
яи 7 ■ - 5. Л. Скворцова в 1964—1968 гг. 
* "" е; з следующих плавательных бас- 

Горьком; «Труд», «Динамо» и



бассейн Центрального стадиона им. В. И. Лев 
в г. Москве. Всего было обследовано 529 пловцов в э 
расте от 9 до 20 лет, от юношеского разряда до маси 
спорта. Испытуемыми были мальчики, специализирую: 
еся в плавании способом кроль на груди.

Для определения продолжительности выполнения 
ражнений статического характера использовались та 
контрольные испытания: 1) измерение времени удер; 
ния спортсменом гантелей весом по 2 кг в руках, вытя 
тых в стороны; 2) удержание груза 15 кг на плечах, г 
на согнутых в коленях ногах (угол между голенью и 5 
ром 90°).

С целью установления продолжительности выполна 
работы динамического характера применялось плава 
с задержкой дыхания (на одном вдохе) с помощью от 
ног способом кроль, с доской в руках, со скороа 
1 м/сек.

Уровень выносливости у детей разного возраста н: 
ше определялся при выполнении испытуемыми рас»: 
на велостанке конструкции Л. Н. Жданова, В. А. Зя:. 
ва, К. Л. Чернова со скоростью, равной 90, 70 и 60: 
максимальной быстроты педалирования.

Уровень выносливости у тех же детей в воде опре 
лялся по времени проплывания способом кроль на г: 
за механическим лидером.

Таким образом, каждый испытуемый выполнял псе 
серий работ на выносливость (три на суше и • 
в воде).

При работах на суше регистрировались частота ] 
хания, пульса, % оксигенации артериальной крови, і 
период восстановления и артериальное давление. К: 
того, на суше и в воде у 10 шестнадцатилетних плса 
І—II спортивных разрядов определялись максималл 
потребление кислорода и энерготраты.

Полученные данные о продолжительности работыI 
суше и в воде обработаны статистически с определен 
средних величин, ошибки средней, показателей достся 
ности различий.

В таблицах представлены только средние вели-л 
в различных группировках.

Из данных табл. 1 видно, что продолжительность] 
боты на выносливость зависит от характера нагрузя 
от возраста. В разных возрастных периодах наблюдая
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Т а б л и ц а  1
газвития выносливости у пловцов различного возраста 
спортивной квалификации при выполнении работы 

одинаковой интенсивности

Продолжительность выполнения 
работы (сек.)

Возраст
Колич.

испытуе-
статического харак

тера динамичес кого 
характера

мых

руки
в стороны 
с грузом

ноги со
гнуты в 
коленях 

с грузом

(в гипокси
ческих 

условиях) 
со скоростью 

м/сек

ти от возраста и квалификации испытуемых

лет 18 28,6 25,0 4,8
20 45,1 28,3 8,7

» 20 48,2 46,3 10,2
> 20 58,0 62,7 11,0
> 40 68,0 76,1 12,4
> 40 86,3 85,4 17,1
1 40 106,2 92,0 20,8
» 40 108,4 94,2 24,4
> 10 133,6 114,5 25,5
> 10 136,0 120,5 27,2

::ти только от возраста испытуемых

лет 18 28,6 25,0 4,8
» 20 45,0 28,2 8,7
> 20 47,5 46,0 10,1
> 20 57,4 61,6 10,9
> 20 69,2 77,4 14,8
в 20 86,6 87,2 17,0
в 20 108,6 94,7 23,9
в 20 112,4 98,6 25,5
в 10 137,5 116,9 27,2
в 10 142,3 123,5 28,0

-1 - : ~ыо  от квалификации испытуемых

20 86,6 87,2 17,6
в 20 107,8 93,7 20,0
в 20 112,0 97,0 21,7
в 20 88,4 87,6 22,6

20 108.6 94,7 23,9
20 112,4 98,6 25,5



неодинаковые темпы прироста длительности рта 
Так, наивысший уровень статической выносливости 
ших исследованиях был зарегистрирован в 13—14 
в 17—18 лет, а уровень выносливости при вып:' 
работы динамического характера (в гипоксические 
виях)— в 15—16 лет. Уровень развития вынослг 
зависит от возраста и квалификации. Так, вынос.' 
пловца при выполнении работы статического ха:: 
в большей степени зависит от возраста, чем от кз. 
кации, а выносливость при работе динамическог: 
тера (в условиях гипоксии), наоборот, находите; 
ной связи с квалификацией спортсмена.

Выносливость мышц рук и ног при статическ:' 
развивается однонаправленно с возрастом.

Из табл. 2 видно, что максимальная скоростз 
цов на суше и в воде систематически увеличивав 
довательно, и уровень интенсивности, при кот: 
водилась работа, равная 90, 70 и 60% интененз: 
максимальной, в каждой последующей возраст:-:: 
выше, чем в предыдущей. Однако время раб:' 
испытуемых одинаково при каждом из уровне: : 
ности, независимо от возраста и разряда. Рз 
средне-групповых показателях длительности : 
достоверны (<<3, по Стьюденту). Итак, плоззы 
и в воде работают одинаковое время в средне 
интенсивности— 10—20 сек.; при 70% интенге 
1—3 мин., при 60% интенсивности — 5—20 мз з. 
дой последующей возрастной группе испытуе 
нял работу более высокой интенсивности, БЫТ 
количестве оборотов в минуту при педалир :з : 
метрах в секунду при плавании за лидером. : 
ковом уровне (в процентах) по отношении 
симальной скорости.

Таким образом, в наших опытах при 
равном для всех испытуемых силовом к: 
носливость зависела только от интенсивно:' 
работы, которая, в свою очередь, зависела : 
ной скорости.

Частота дыхания и частота пульса п::: : 
наковой степенью интенсивности сходны ' :  
абсолютным величинам сдвигов у пловцез : 
стах и разрядах. Однако в зависимости : - 
выполняемой работы эти изменения С33'



Н| . , .................  (и..... . I »1 мтлшощсй 1)0% от максимальной скорости испытуемого

21,6 16,0 10 лет 13,2
18,0 18,3 11 » 14,1 14,0 — — —

ММ) 18,0 17,0 14,0 12 » 12,8 11,3 10,5 ~ —

_ 10,2 13,4 — 13 » — 14,4 13,9 — —

— — 12,3 14,1 — 14 » — 13,8 12,9 —

— 17,0 14,5 — — 15 » — 14,5 12,0 15,4 —

— 12,5 12,7 — — 16 — — 13,7 11,5 —

12,7 13,5 — — — 17 5» — — 11,5 14.7 —

12,1 12,5 — — — 18 » — — 10,6 14,0 —

18,0 17,0 — — — 19—20 » — 12,9 12,3

Время выполнения работы, составляющей 70% от максимальной скорости испытуемого

140,6 126,6 10 лет 68,6
* — — — 128,8 146,6 11 » 85,4 85,5 — — —

— — 142,6 141,5 121,1 12 » 75,1 70,3 117,0 — —

— — 127,4 132,2 — 13 » — 98,1 80,9 — —



0>■к. П родолж ен ие

Время педалирования (сек .)

Возраст

Время плавания за лидером (сек.)

мастер
спорта 1 разряд II разряд III

разряд
юношеский

разряд
юношеский

разряд
III

разряд II разряд I разряд мастер
спорта

_ 106,1 144,4 14 лет 94,0 92,7
— 132,7 104,8 — — 15 » — 93,0 101,5 107,7 —

— 128,7 138,3 — — 16 » — — 103,2 97,0 —

139,3 115,3 — — — 17 » — — 90,5 103,5 —

136,6 124,2 — — — 18 » — .- 75,0 81,6 ___

147,4 126,5 19—20 » 103,6 105,3

Время выполнения работы, составляющей 60% от максимальной скорости испытуемого

754,3 610,1 10 лет 207,0
— — — 774,9 722,5 11 » 389,8 410,2 — —

— — 890,8 846,8 724,7 12 » 344,5 364,6 470,0 —

— — 970,4 990,4 — 13 » — 458,6 478,2 —

— — 764,2 766,2 — 14 » — 900,0 489,6 —

— 729,2 711,5 — — 15 » — 452,5 675,0 —

— 897,6 811,3 — — 16 » — — 487,2 608,3
884,4 890,1 — — — 17 » — — 247,5 324,0
690,1 622,7 — — — 18 » — — — 338,1
£44.5 780.9 — - _ _ 10._9П * — - •та о



: интенсивностью 70% от максимальной они наи- 
з на 1—2 мин., а с интенсивностью 60% — на 4—

■:~а дыхания при этом достигает 53—60 в 1 мин., 
— 190—200 ударов в 1 мин. Важным фактором 

-то , что небольшое снижение интенсивности на- 
тт.тнчивает длительность «езды» на велостанке.

::-:нжении скорости с 90 до 70% время работы 
тег в 7—8 раз, а с 70 до 60% — в 6—8 раз. Мож- 
ЕГЗЗЪ. что такое довольно резкое изменение дли- 
- т зботы связано с различием биохимических 
:з участвующих в энергетическом распаде, 

г-з.зьные данные о продолжительности работы 
з воде показали возможность изучения трени- 
ззгрузок при выполнении работы различной 

; : ;тт з плавании на модели педалирования на 
шепвальной конструкции, 

зздные исследования позволяют сделать сле-
! а З О Д Ы :

|Х ::  показателям продолжительности работы 
3-:ого, так и статического характера вынос- 

шзедзз с возрастом увеличивается. Наибольшее 
: : - ззателей выносливости при работе дина- 
. : .  стер а наблюдается в 15—16 лет, а показа- 
- з::зи при выполнении упражнений стати- 

£ -33 2 — в 13—14 лет и в 17—18 лет.
‘ з^е показатели выносливости пловцов с 

з • • ззаются вне зависимости от степени 
з .. -злняемой работы.
Гг говня выносливости при выполнении 
. • зского характера в большей мере за- 
"з спортсменов, а повышение уровня вы- 
з _ ~ глзении работы динамического харак- 

аст : ~ з ной квалификации.
с.: з зтня выносливости у пловцов при ра

зе актера с интенсивностью, равной 
г кз . чз.зьной скорости, не изменяется с 

■:-1 зпзртивной квалификации.
зз::. педалировании на велостанке и 

1^1 | | однотипна как по показателям
! ззк и по величине потребления ис-
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Р А Ц И О Н А Л Ь Н О Е  Р А С П Р Е Д Е Л Е Н И Е  Н А Г Р У З И

В ЗАНЯТИЯХ, НАПРАВЛЕННЫХ НА ВОСПИТАН! 3 
СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЮНЫХ

пловцов

Дальнейшее совершенствование тренировочного ш 
десса юных спортсменов во многом зависит не только I 
поисков рациональных средств и методов, но и от рагз 
нального дозирования, распределения нагрузки. Болып 
значение имеет порядок распределения нагрузки в отдел 
ном занятии.

Исследования, проведенные в последние гсд 
(С. В. Каледин с сотр., А. М. Шлемин, Ц. Микоз 
Н. Хаджиев и др.), показывают, что суммарный объеь 
интенсивность тренировочной нагрузки, а следователе 
тренировочный эффект, в значительной мере определ 
ются тем, как чередуются в уроке упражнения различи 
интенсивности и направленности и отдых. Правильно га 
добранная нагрузка в сочетании с оптимальным отдыха 
обеспечивает необходимую «моторную плотность» заз 
тий, улучшение спортивной работоспособности. Крем 
того, планирование нагрузки в тренировочном ура* 
позволяет полнее учесть возрастные особенности органз 
ма занимающихся.

В каждом конкретном случае необходимо эксперим ■ 
тальное определение рациональной структуры трени:* 
вочного занятия, исходя из поставленных в уроке зал. 
применяемых средств и функционального состояния орд 
низма занимающихся.

В задачи данного исследования входило определена 
на различных этапах тренировки юных пловцов рад .1 
нального распределения нагрузки в занятии, направ.:-- 
ном преимущественно на развитие скоростной выносля 
вости. Исследовались три варианта распределения трена 
ровочной нагрузки в занятии. Первый вариант 
следующим: наиболее интенсивные упражнения сосре; < 
точивались в начале основной части урока; к кока 
занятия интенсивность нагрузки постепенно снижал:  ̂
Основание — вначале урока у спортсменов отмечае-а 
наиболее высокая работоспособность. В связи с нат:1 
танием утомления в процессе занятий применение упргш 
нений с постепенно снижающейся интенсивностью моз -1
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:л достаточным для поддержания необходимого 
метаболических процессов. Второй вариант: те же 
з:-:ня следовали в обратном порядке. Основа

на фоне развивающегося утомления использование 
;т:-:нй с повышающейся интенсивностью вызывает 

сметные биохимические сдвиги, стимулирующие 
_н скоростной выносливости. Третий вариант: уп- 

Д2я различной интенсивности чередовались между 
: 5 разуя как бы две волны повышения интенсивное- 

■уузки в уроке. Основание— такое построение ока- 
гЭфективным для поддержания высокой двига- 
1 активности в течение всего тренировочного за-

Исследования проводились в феврале, марте и апреле 
~ на юных пловцах ДСШ Ленгороно. Возраст ис- 

кх— 12—15 лет; подготовленность— 1 разряд и 
: аты в мастера.

::зый вариант нагрузки был следующим: 50 м X 4, 
узкость плавания — 90%; интервалы отдыха сок- 
:_неся: 60—40—20 сек.; 50 м X 4, интенсивность — 
етервалы отдыха — 60 сек; 50 м X 4, интенсив- 

рк— е5%, интервалы отдыха — 30 сек.; 50 м X 4, ра- 
еними ногами, интенсивность 85%, интервалы от-

— 20 сек.; 50 м X 4, работая одними руками, интен- 
гь — 85%, интервалы отдыха — 20 сек; 200 м

: км способом, свободно, но с учетом времени. Во 
■ варианте те же серии упражнения следовали в 
в-: и порядке. В третьем варианте те же упражнения 
:езлись так: 200 м свободно; 50 м X 4, интенсив-
— 85%, интервалы отдыха — 30 сек.; 50 мХ4, ин- 

:ть—90%, интервалы—60—40—20 сек, 50 м Х4,
. т :дними ногами, интенсивность — 85%, интервалы 

— 20 сек.; 50 м X 4, интенсивность — 90%, интер- 
тдыха — 60 сек.
ем образом, суммарный объем нагрузки в каждом 

' йентов был одинаков. Разминка и заключительная 
■-:же были стандартными. Интенсивность пла- 
в :о) определялась по отношению к той ско- 
:торая на данном этапе тренировки была наи-

- злись следующие показатели: динамика работо- 
-ввети пловцов — по скорости проплывания отрез- 
Вггжание сахара и молочной кислоты в крови у
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спортсменов после проплывания каждой серии упраж? 
ний и в период восстановления; реакция сердечно-сс: 
диетой системы на нагрузку — подсчитывалась частг 
пульса после прохождения каждого отрезка, в паузе : 
дыха и в период восстановления, электрокардиография - 
до урока, после и через сутки перед очередной тр 
нировкой.

Результаты исследований показали, что применен 
в занятиях юных пловцов различных вариантов растр 
деления нагрузки по-разному сказывается на развитии ? 
работоспособности и состоянии отдельных функций орп 
низма.

При выполнении нагрузки по первому варианту рас» 
тоспособность испытуемых спортсменов сохранялась с 
высоком уровне в течение всего урока. Особенно высо:-:: 
была скорость проплывания отрезков в первых двух у 
ражнениях, что достигалось за счет значительного нап: 
жения функций организма: частота пульса непрерыз: 
повышалась и к концу упражнений достигала максима.: 
ных величин (до 28—33 ударов за 10 сек.). Если урове: 
молочной кислоты перед началом урока соответствен: 
норме, то к концу третьего упражнения повышался бо.п 
чем в 4,5 раза (73± 6,0 мг%), что говорит о преоблад 
нии анаэробных реакций в энергетическом обеспечен:! 
мышечной деятельности и, следовательно, об эффект:: 
ности данной нагрузки для развития скоростной выно' 
вости.

Затем интенсивность нагрузки в уроке постелен 
снижалась. Это сопровождалось понижением реакн 
пульса, однако она оставалась еще достаточно выраж: 
ной: до 27—28 ударов пульса за 10 секунд. В паузах с 
дыха отмечалось постепенное возвращение частоты пут 
са к оптимальным устойчивым величинам. К концу оси: 
ной части урока содержание молочной кислоты в кр: 
спортсменов понизилось (38,1 ±  3,6 мг%), а через 20 м: 
после окончания занятий возвратилось к исходному ур: 
ню. Преобладание аэробного окисления в энергетическ: 
обеспечении мышечной деятельности испытуемых, им: 
щее место во второй части урока, говорит о воздейстз 
нагрузки на развитие общей, а не скоростной вынос.: 
вости.

Несмотря ца То что объем и интенсивность нагруз 
во втором варианте были такийи же, как в предыдущ:
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г:рядок чередования нагрузки существенно сказад- 
13 изучаемых показателях. Высокая работоспособ- 

юных пловцов отмечалась только в первой поло- 
:ока. Как правило, скорость проплывания отрезков 

:зхх трех упражнениях превышала заданную, а в 
тую щи х начинала снижаться. Частота пульса, так- 
сстепенно нарастала как после проплывания отрез- 
:зх и в паузах отдыха и достигала в заключительных 
ее упражнений предельных величин (30—35 ударов 

М сек.).
-I держание молочной кислоты в крови у пловцов 
*с проплывания третьего упражнения составляло 

Л = 1.4 мг%, в конце основной части занятия — 74,4 ±  
Ь,- мг%, через 20 мин. отдыха после урока— 16,1 ±
и  М Г % .

;:-;нм образом, с биохимических позиций наиболее 
[ :ыми для развития скоростной выносливости явля- 
; зражнения, сосредоточенные во второй половине 

з х:и части урока. Однако при этом нельзя не учиты- 
зззкого снижения работоспособности спортсменов к 

занятий и явления недовосстановления частоты 
з в паузах отдыха между упражнениями. На ЭКГ, 

з£т. у испытуемых после нагрузки, почти в половине 
аез отмечались неблагоприятные реакции и следы 
• установления к очередной тренировке. Все это сви- 

"; зтвует о том, что предложенная нагрузка недоста- 
здекватна функциональным возможностям юных 

юв.
г  : зболее рациональным оказался третий вариант, 

'.способность испытуемых при работе по этому ва- 
у поддерживалась на высоком уровне в течение все- 

: - зтня — скорость проплывания отрезков во всех уп- 
-:иях соответствовала или превышала заданную, 

-зжание работоспособности на столь высоком уров- 
т : здъявляло значительные требования к организму 

спортсменов.
-зсгота пульса у них увеличивалась от отрезка к от- 

з наибольших значений достигала к концу упраж-

С::-:зко эти величины лежат в пределах физиологичес- 
з : м, в паузах отдыха частота пульса возвращалась 

вым показателям. Высокие биохимические сдви- 
з-ржание молочной кислоты в крови после всей
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нагрузки достигало 80,4 ±  2,7 мг%) свидетельствуют I 
эффективности третьего варианта.

Отрицательных реакций на ЭКГ после тренирон; 
по данному варианту у юных пловцов обнаружено 
было.

Аналогичные данные были получены и в последуют; 
обследованиях.

Суммарная оценка изучаемых показателей позволь 
установить, что наиболее рациональным является таг 
вариант распределения нагрузки, в котором упражнеа 
большой и средней интенсивности чередуются между : 
бой, образуя как бы два пика интенсивности нагру:; 
в уроке (третий вариант). Это подтвердилось на всех эт 
пах тренировки.

Надо полагать, что применение нагрузки средней г 
тенсивности вслед за нагрузкой высокой интенсивно? 
позволяло в некоторой мере отдалить наступление уто 
ления, ускорить процессы восстановления органия 
спортсмена.

Преимущество третьего варианта распределена 
нагрузки мы склонны объяснять положительным в.: ■ 
нием на функциональное состояние организма юг 
пловцов, главным образом на состояние высшего отлет 
центральной нервной системы (коры больших полушаг; 
мозга), периодической смены упражнений различной па 
тенсивности, чередование которых создает лучшие г 
можности для активного отдыха. Этот вариант распре;; 
ления нагрузки может быть использован на всех этана 
тренировки.

Включение интенсивной нагрузки в начале или в т - 
це основной части урока менее благоприятно сказына 
лось на состоянии работоспособности и приспособляем:с 
ти юных пловцов. Такие варианты нагрузок в ы з ы е п  
более значительное напряжение со стороны сердетнт 
сосудистой системы у испытуемых. Эти варианты рас;:- 
деления нагрузки, очевидно, могут быть использовань 
тренировочной работе на этапах высокой тренированна 
ти юных пловцов. Так, первый вариант распределена 
нагрузки, по-видимому, более приемлем при комплексна 
развитии физических качеств. Второй вариант целесолз 
разно использовать при развитии скоростной вынослива 
ти, однако при условии тщательного педагогической: 
врачебного контроля.
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-ЕКОТОРЫХ ОСОБЕННОСТЯХ ПОСТРОЕНИЯ 
ОЛЕТНЕЙ ТРЕНИРОВКИ ЮНЫХ ПЛОВЦОВ

г необходимости говорить здесь о том, какое зна- 
ггмеет рационально построенная спортивная трени- 
: собенно в детском возрасте. Одной из важнейших 

:м при этом является нахождение оптимальной 
уры многолетнего тренировочного процесса. К со- 
яю, в большинстве видов спорта еще не получены 
еские данные о том, как изменяются основные па- 
ы тренировки (объем и интенсивность нагрузки, 
тгение общей и специальной подготовки и т. д.) на 
-гении многолетних занятий спортом. Особенно 
д сведения о начальном этапе спортивного пути, 
езндно, объективность наших представлений о наи- 
делесообразной структуре многолетнего трениро- 

гэ процесса будет зависеть от количества собран- 
знных. Учитывая это, мы организовали учет и про- 
• нализ данных о тренировке двух различных групп 

яловцов.
:вая состояла из 8 человек 1945—1947 гг. рожде- 
тачала заниматься плаванием в 1957 г. и продолжа- 
;ннроваться до 1964 г., т. е. в течение семи лет.
. >64 г. один человек выполнил норму мастера спор- 
зе вплотную приблизились к результатам мастера 
в и четверо имели результаты выше I разряда.
-ые пловцы этой группы занимались у тренера 
Карповой. С первого года занятий они изучали тех- 
з ;ех спортивных способов плавания, тренировка их 

:хринтерскую направленность, 
грая группа состояла из 2 человек 1947—1948 гг.

я. Они начали заниматься плаванием в 1961 г. и 
лжали тренироваться в течение четырех лет (дан- 
невников обработаны до осени 1965 г. в группе тре- 
Е П. Ананьева). В 1965 г. 1 человек выполнил 
- -:з международного мастера спорта, 
еднамеренно выбрав две заметно отличающиеся 

: г друга группы, мы стремились выявить общие, 
ггяющие моменты в построении их тренировки, ха- 

:ные для любого правильно спланированного трени- 
-: го процесса.
а ясно представляли себе преимущества второй 

возникшие под влиянием объективных причин и
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имевшие значение для построения тренировки: воз:: 
несомненную одаренность пловцов, более совершен 
методику подготовки в 1961 г. по сравнению с 19Г 
(выше нагрузки, интенсивность, лучше общая физэ 
ская подготовленность, открытый бассейн).

В настоящем сообщении приводятся математик 
обработанные данные о динамике тренировочных нгл 
зок и спортивных результатов за семь лет по первой гл 
пе и за четыре года по второй.

Материал обработан помесячно и по годам с уча 
следующих основных параметров: общий объем п.:з 
ния, объем плавания с повышенной и максимальной і 
ростью; объем плавания при помощи ног и рук и дрт 
упражнений, а также плавание в полной коордивд 
(все показатели подсчитаны в метрах). Общая физ~ 
кая подготовка (ОФП) учитывалась в часах по ры 
лам: упражнения гимнастического характера (с отяг:: 
нием и сопротивлением и др.), лыжная подготов:: 
спортивные игры. Лучшие месячные и годовые резуса 
ты в плавании разными способами и на различны: 
станции переводились на очки (по таблице Тильда АЛ

Полученные материалы проанализированы с пози 
современных взглядов на основе построения спортнз 
тренировки и демонстрируются в табл. 1 и 2.

Т а б л :  :
Рост тренировочных нагрузок и спортивных р е зу л ьтат  

в первой группе

Годы занятий

Показатели

1-
й

19
57

/5
8 

г.

2-
й

19
58

/5
9 

г.

3-
й

19
59

/6
0 

г.

4-
й

19
60

/6
1 

г.

5-
й

19
61

/6
2 

г.

6-
й

19
62

/6
3 

г.

н

В озраст за 
нимающихся 10-12 11-13 12—14 13-15 14—16 15-17

Общий объем 
плавания (м) 40 200 235 850 302 400 299 400 302 400 427 300 Ы1

Объем интен
сивного плава
ния (м) 500 13 500 38 300 61 800 95 200 199 400

ОФП (часы) 100 160 200 230 280 330 Л
Спортивный

разряд ш II Около 1 и Стабили- УлЯЧ
1 выше зацияспор

тивных ре- 
зульт.

Е~±
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Т а б л и ц а  2
тренировочных нагрузок и спортивных результатов 

во второй группе

- .::*:азатели

Годы занятий

1-й
1961/62 г.

2-й
1962/63 г .

З-й
1963/64 г.

4-й
1964/65 г .

12—14 13—15 14—16 15-17

570 000 655 000 796 000 1 290 000

160 000 

190

270 000 
41% 

185 
I

400 000 
50% 
250

Мастер
спорта

700 000 

175
Мастер 

спорта меж
ду нар. 
класса

К вс icr зани мающи хся 
ей объем плава-

l интенсивного
И (М ).......................

а с ы ) ...............
- 5 -:ый разряд .

5 -
1 Шг

3 ъ

видно, из табл. 1 и 2, в обеих группах в, процессе 
втней тренировки происходит увеличение всех изу- 

показателей. Однако изменение каждого из них 
вех по-разному.
трвой группе объем плавания и ОФП в первые 

астает весьма быстрыми темпами, в то время 
граж плавания с повышенной и максимальной ско- 

изменяется сравнительно медленно, 
аследние четыре года (1960—1964 гг.) объем пла- 
-:.:еблется в пределах с 302 400 до 427 300 м, в то 
гак интенсивное плавание постепенно нарастает до 
I ы.
:сент интенсивного плавания во второй группе 

составлял начиная с первого года занятий 28, 
а 60%, тогда как в первой группе только на чет- 
~:ду занятий эта величина дошла до 20%, повы- 

а аледующие три года до 30, 50 и более процентов, 
л взируя показатели, составляющие общий объем 
ад в первой группе (табл. 3), следует отметить, 

: _;ее место в первые годы занимает плавание при 
а ног, рук и другие упражнения (до 70% от обще- 
*а).
• на первых порах такое положение еще можно 

г необходимостью избирательно освоить элемен- 
ада спортивных способов плавания, то в дальней-
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тем это становится недостатком. Уже на втором год; 
нятий увеличение объема плавания в полной коорд: 
ции непосредственно вызывает прирост результата 
наоборот. Это видно, например, на рис. 1, где ша

4 0 0 0 0 0

300000

200000

100000

50000

юооо
о

ООО
300
200

100

50
о

Год о!

Рис. 1. Динамика тренировочных нагрузок и спортивных 
татов в процессе многолетней тренировки юных плове::

/ — лучший результат в плавании дельфином; 2 — лучший результа- I 
вании кролем; 3 —  общий плавательный объем; -/ — плавание в г,:дни 
ординации; 5 — плавание с повышенной скоростью; 6 — плавание '  

мощи рук или ног; 7 — другие упражнения; 8 — ОФП
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;м повышением уровня результатов увеличивается 
плавания в полной координации.

Объем плавания в первой группе 
(метры и проценты к общему объему)

Т а б л и ц а  3

Годы занятий
..сказатели 1-й 2-й З-й 4-й 5-й 6-й 7-й

В вв З  гсъем плавания 40 200 235 850 302 400 299 400 302 400 427 300 309 100
в полной ко- 500 85 000 86 700 78 950 98 300 200 100 210 800

1% 37% 29% 30% 30% 47% 68%
по элементам 25 500 63% 78 400зз% 153 700 

51%
103 150 34% 112 000 37% 122 900 29% 98 000 32%

В ч п е  упражнения . . 16 100 36% 71 000зо% 60 400 20% 107 800 36% 100 800 зз% 83 100 24%

т'элыпой объем плавания в полной координации, 
ж  но в соревновательные периоды, ничем не оправ- 

Г2х как специальная тренированность тесно связана 
: мнением целостного упражнения. Только на седь- 
~:лу объем плавания в полной координации доводит- 

1лс <’6%, что-положительно сказывается на динамике 
• зных результатов.

: второй группе (табл. 4) плавание в полной коорди- 
составляет 50—65% от общего объема в разные го- 

нгнятий, что, по-видимому, является более удачным 
'мнем, чем в первой группе.

Т а б л и ц а  4
Объем плавания во второй группе 

(метры и проценты к общему объему)

Показатели
Годы занятий

1-й 2-й З-й 4-й

плавания . . . . 570 000 655 000 796 000 1 290 000
■■В ЕЕЛе в полной коор-

290 000 380 000 512 000 840 000
50% 57% 65% 65%

МД-п-.-де при помощи
в  п г 130 000 134 000 144 000 306 000

18% 16% 13% 12%
г тлражнения . . . 50 000 43 000 33 000 10 000

9 % 7% 4% 1%
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Объем ОФП увеличивался из года в год в обеих г: 
пах (в первой несколько больше, чем во второй), ОДЕ 
ее направленность имела определенные отличия. Во 1 
рой группе ОФП была более специализированной. ; 
вая ее объема в аспекте многолетней тренировки поло 
тельно коррелирует с кривыми общего объема и объ 
интенсивного плавания в обеих группах. Увеличение з 
мени на ОФП внутри годичного цикла в каждом слг 
сопровождалось уменьшением тренировочных нагруэл
воде.

Перед каждым повышением плавательных нагр 
увеличивалось время на ОФП, что являлось хо 
базой для освоения высоких нагрузок (рис. 2).

Интересно, что во второй группе в качестве о д е : 
средств ОФП широко использовалась общая плава 
ная подготовка. Причем в последнем году занятии 
больший объем свободного плавания предшествова: 
рокому применению гимнастических упражнений н 
гих средств ОФП. Как известно, обычным счит 
противоположное соотношение. Нам кажется, : 
подход к решению задач ОФП заслуживает внимак 
всяком случае в плане дальнейших исследованы 
рис. 2).

Анализ материалов первой группы позволяет л; 
что на обеспечение начального фундамента для : 
дующей интенсивной тренировки необходимо при 
два года.

Третий год занятий является, по существу, первы 
дом углубленной специализации. Об этом же гов:: 
ярко выраженное волнообразное изменение наг: 
свойственное специализированному тренировочном 
цессу. Такой процесс во второй группе начинается а 
редственно с первого года занятий, что подтвержда:- 
можности более одаренных и старших по возрасту' . 
значительно быстрее осваивать высокие тренирсг: 
нагрузки и показывать высокие спортивные 
тэты.

Динамика спортивных результатов в многоле~г: 
пекте характеризуется неуклонным ростом показа 
вплоть до уровня несколько выше I спортивного : гг 
до 5-го года занятий в первой группе, и 2-го — вс г~ 
Дальнейший рост результатов идет волнообразно, г 
ветствии с динамикой изменения нагрузок.
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Рис. 2. Динамика спортивных результатов, объема и интенсивности тренировочных нагрузок и объема
ОФП у юных пловцов



Табл. 5 дает представление о том, как возрастал о 
ем свободного и интенсивного плавания на одно : 
прироста спортивного результата. Как видно, нагруэ 
ная стоимость спортивного достижения увеличивает:; 
возрастом и стажем занятий.

Т а б л и і.
Объем свободного и интенсивного плавания 
по отношению к спортивным результатам

Показатели 1960/61 г. 1961/62 г. 1962/63 г. 19?: і ,

Объем плавания кролем .
км* 

3,6 очко
км

3,0 —  ’ очко
км

7 ,0 -----очко 62.: -

Плавание с повышенной км км км
скоростью кролем . . . . 1 ,2 -----’ очко 3 ,6 -—  ’ очко 10,0 очко 4 , : -

Объем плавания дельфи- км км км
н о м ...................................... ОСС

0 ,9 ----- 3 ,2 ----- зз.: -' очко ’ очко ’ очко
Плавание с повышенной км км км

скоростью дельфином . . . 0 ,2 -----’ очко 1 ,2 -----очко 4 ,7 -----’ очко 2.2 -

* На одно очко следует объем в км.

Достижение наивысших спортивных результатов 1 
бует значительного увеличения тренировочной наг: т 
причем наибольший эффект достигается путем инте:-а 
ного плавания.

На основе анализа собранных материалов можн: : 
лать некоторые общие в ыводы.

1. Настоящая работа является первой попыткой а 
лиза длительного 4- и 7-летнего тренировочного прсы; 
пловцов. Несмотря на различие групп и несомнея 
отличия методики их подготовки, анализ выявляет /и 
торые общие черты, имеющие значение для пони а 
закономерностей многолетней тренировки:

а) в первые год-два занятий плаванием создает:- 
за для последующей тренировочной работы. Рост з  
тивных результатов в это время происходит главным 
разом за счет ОФП, обеспечивающей всестороннее та 
ческое развитие, и увеличения объема плава?:
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нищие годы все большую роль в росте спортивных 
ттов начинает играть увеличение объема 
дн эго плавания и расширение соревновательной

- 5 Л положительно взаимодействует с другими 
: тренировки и в многолетнем аспекте неизмен- 

дзует росту спортивных результатов. Очевидно, 
-дых этапах многолетней тренировки ОФП мо- 

д  разную направленность— более широкую или 
д_ ализированную. В первом случае она созда- 
: ндаментальные предпосылки для последуюгце- 

- двования; во втором — содействует быстрей- 
д  ::ции созданных предпосылок. Одним из 
. С Л пловца может быть само плавание — в фор- 

ндзательной подготовки;
дение плаванием только при помощи ног, рук 

гем других упражнений в ущерб плаванию в 
* :  дннации уже со 2-го года занятий может от- 

2.7 и ять на рост тренированности и спортив-
" 2 7 0 3 .

:е-:ультаты, по нашим данным, дает плава- 
нэординации в размере примерно 50% от 
: плавания;

пи*:му, уже с первых лет занятий следует 
:е внимания интенсивности плавания, чем 
: группе. Недостаточный объем интен-
н:н в начале тренировочного процесса не 

дпддных предпосылок для значительного 
шйпьсха интенсивного плавания в последую-

: •: :нифицированных спортсменов, при- 
Ьеьдпне общие объемы нагрузки (800— 

I ; :."неп при использовании полугодичных 
! целесообразно, очевидно, так распре- 

- пах, чтобы она была во втором 
пи 'нему и больше по интенсивности, чем 

: -дается и ранее опубликованными

42 в результате анализа многолет- 
.дзенные параметры тренировоч- 

н : д:::ха могут служить одним из
' .  для перспективного планирова-

: д-7 з-ваов.
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О СООТНОШЕНИИ СКОРОСТНО-СИЛОВОР 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ и в ы н о с л и в о с т  

у  ю н ы х  л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в
Тренировка юных лыжников должна строиться -д 

образом, чтобы обеспечить поступательное развит::, i 
зических качеств и достижение наивысшего уровня д 
тивных результатов в период зрелости, которому со:д 
ствует наибольшее развитие функциональных е : : д  
ностей организма.

Наблюдения, проведенные К. Л. Черновым, В. 1 .
пошниковой, А. Д. Солдатовым, указывают, что бот j  
ство занимающихся в ДСШ юных лыжников име:-:- I 
кий уровень развития физических качеств, сравни-^ 
слабо владеют техникой. Особенно это проявляет:-| 
наступлении утомления. Одна из причин этого — г~1 
ление в раннем возрасте достичь высоких результат! 
лыжных гонках, связанное с тем, что повышение 
роннего физического развития, воспитание быстр:-*! 
лы и выносливости ставятся на второй план.

Таким образом, применение специальных срттга 
методов тренировки уже на начальном этапе подуди 
способствует быстрому росту результатов, но Э7Ш 1 
может быть несвоевременным, так как у юношей ящи 
точно развиты физические качества, они еще 
дают достаточной скоростью и хорошо развитой . щ  
выносливостью. В спортивной практике есть м: : тЯ  
меров, когда юноши, подававшие большие над, - 
сумели в дальнейшем развить свои потенциалы I 
можности.

В научной и методической литературе по 
спорту (М. А. Аграновский, Е. Г. Рыже: <
С. С.  Иванов, 1955; С. К. Фомин, А. Ф. Лиу 1 
1957; Н. Г. Бабашкин, 1956, 1958, 1959; К. Л - щ  
А. Д. Солдатов, 1959; К. Л. Чернов, 1963, 1967: А 
датов, 1965; И. М. Бутин, 1965; В. И. Шапошни:- а_Л 
и др.) имеются данные о методах воспитания 
физических качеств, преимущественно быстрот,- - mi 
ливости лыжников.

Исследования многих специалистов д ш  
(И. В. Зимкин, 1952, 1954, 1955; А. В. Короб- 
И. В. Васильев, 1953; С. В. Каледин, М. С. Л п 
1956; А. А. Аскназий, И. П. Еременко и др., 1958 Z JB
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1966, и др.), что одновременное воспитание в 
гзующих соотношениях физических качеств ве
лев благоприятным сдвигам в подготовке зани- 
:я. чем в том случае, если тренировка направле- 
: на воспитание одного из этих качеств.
:лря на имеющиеся работы, посвященные обос- 
летодов воспитания отдельных физических ка- 

:прос о наиболее рациональном соотношении 
лхзростно-силовой подготовки и воспитания вы- 
_ : в занятиях с лыжниками 14—15 лет не под
вальном у изучению и экспериментальной про-

: нашего исследования являлось установле-
[.нльного соотношения средств скоростно-сило- 

: лхи и воспитания выносливости у лыжников- 
4—15 лет, а также оценка влияния применяе- 
. ":дики на физическое развитие и спортивную 
- г : :ть занимающихся. Эффективность исполь- 
:а;-:тов мы определяли по сдвигам в уровне 
зпческих качеств и росту спортивных ре- 
лыжных гонках. Работа осуществлялась под 
лгодством доцента А . А. Семкина и канди- 

" а:чих наук В. П. Филина.
• эффективности используемых вариантов 

"  вменялись следующие методы исследова- 
~ческий эксперимент; 2) сбор и анализ 
лгх тренеров, работающих в ДСШ; 3) ме- 

- :е исследования (определение реакции 
лаанрованной работе на велоэргометре), в 
• ' с принимали участие сотрудники ка- 

и биохимии Белорусского института 
“Л:- Н. А. Романцова и В. М. Лебедев, 

ллытания по определению уровня раз- 
ч_эчеств проводились по разработанной 

-I В октябре 1966 г. (начало эксперимен- 
!9 * * лт вменялись упражнения в беге на 

И  ' еге со скоростью 5 м/сек; испытуе- 
о прыжок в длину с места, тройной 

-л:-::к в высоту с места, подтягивание 
- - е и разгибание рук в упоре лежа. 
• ::ь контрольные испытания на лы- 

200 и 3000 м. В педагогическом 
; : ли две группы мальчиков в коли-
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честве 38 человек. Экспериментальные группы о:.5 
лись одинаковым проявлением физических каче; 
быстроты, выносливости и силы, а также равноденн; 
других показателей (табл. 1). Все занимающиеся 
ходили медицинский осмотр в республиканском в : : 
но-физкультурном диспансере.

Т а б л
Показатели роста, веса и спирометрии у юных лыжник:; | 

экспериментальных групп (ноябрь 1966 г.)

Хчч. Показатели 

Группа

К
ол

ич
. 

ис
пы


ту

ем
ы

х

Ро
ст

 (
см

)

ь В
ес

 (
кг

)

О С
пи

ро
м

ет
ри

я
(см

")

П ер в ая .......................
Вторая . ....................

15
15

162
160,2

+ 12,2 
±5,2

50,3
48,2

±8
±5,75

3347 1 
3370 , :

Тренировочные занятия в обеих группах провод 
с различной направленностью. В первой прим- 
средств скоростно-силовой ПОДГОТОВКИ ОТВОДИЛОСг 
времени основной части урока и воспитанию выноси 
ти — 65%. Во второй группе на скоростно-силовую г 
товку затрачивалось 60% времени, на воспитание 
ливости — 40%. В осеннем периоде тренировки б: а 
процент скоростно-силовой подготовки достигался 
пением специальных комплексов упражнений прь::-: 
го характера с небольшим отягощением, с собесе: 
весом, с резиновыми амортизаторами, а также 
ных эстафет, спортивных и подвижных игр и др. В 5 
время использовались комплексы упражнений скс: 
силового характера специальной направленности 
рые выполнялись в основном в конце занятий. ~ 
питания качества быстроты периодически примени 
без лыж.

Количество учебно-тренировочных занятий и ~ 
жительность каждого из них в экспериментальна . 
пах были одинаковыми.

Как показывают результаты исследования, г: 
ние контрольных испытаний в беге на 60 м, беге
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скоростью 5 м/сек (по А. Д. Солдатову), прыжках 
; места, тройном прыжке с места, прыжках в вы
лета (по В. М. Абалакову) выявило улучшение 

показателей в обеих группах, но более значи- 
лыжников второй группы (табл. 2 и 3).

Т а б л и ц а  2
;таты контрольных испытаний в беге и прыжках 

в длину с места

Колич.
испы

туемых
Мг м г % X а і

Бег на 60 м

9,51
9,31

4,2
5,4

0,42
0,64

605
700

33
43

Бег на 600 м

123
129

5,6
7,02

150
210

Прыжок в длину с места

Бег со скоростью 5 м/сек

±0,67
±0,45

±76,7
±95,3

±2,53
± 3 ,0

3,28

6,8

1,95

0,01

0,001

.5 194 202 8 4,1 + 3,9
25 192 205 13 6,8 ±7,77 2,94 0,01

•"! — с;±дяие результаты (исходные данные); М2 — сред- 
гь±±ые); X — сдвиг за период занятий; % — увели- 

-гриод; р — достоверность разницы показателей;

ш 5 ~ервой группе прирост результатов 
с -1 і. во второй — 0,64 сек. (5,4%). 

■ ,.± в сдвигах среднего времени
рэ—елъной. По-видимому, сказалось то, 
: группы до 65% времени отводи-

: г кивающим выносливость. Сущест- 
і: -татов у лыжников второй груп-

. 2 Г РЫЖКОВЫХ и силовых упражнени-

Г 2::тальный период результат в
33



Т а б л и ц

Результаты контрольных испытаний в выполнении прыжков
подтягивании на перекладине, сгибании и разгибании рук

Группы
Колич.
испы

туемых

*
" . м , % X а і г

Тройной прыжок с места

Первая . . . . 15 574 605 5,4 31 + 15,2
Вторая . . . . 15 560 608 8,6 48 ±21,6 4,25 і

Прыжок вверх с места

Первая . . . . 15 44,2 46,6 5,4 2,4 + 1 ,7
Вторая . . . . 15 43,2 48 11,1 4,8 ±3,25 2,25

Подтягивание на перекладине

Первая . . . . 15 3,5 5 43 1,5 + 1,1
Вторая . . . . 15 3,66 6,66 82 3 207 2,5

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Первая . . . . 15 15,2 21,2 39 6 + 5 ,6
Вторая . . . . 15 18,2 29,3 61 п ,1 ±5,65 2,36

; Обозначения те ж е, что в табл, 2.

прыжке с места в длину в первой группе улучшил: - 
8 см (3,9% ), а во второй — на 13 см (7,77% ). Достга 
ность разницы между средними результатами в л  
упражнении была довольно высокой (р =  0,01). Ана.::и 
ные сдвиги обнаружены и в тройном прыжке с мес~£- 
соответственно на 5,4% в первой и 8,6% во второй г~] 
пах (р =  0,001).

Современные трассы лыжных гонок очень сл:ж| 
Часто длина подъемов достигает 40—45% всей д т  
ции. Поэтому лыжнику нужно обладать хорошей сила 
и скоростной выносливостью. Развивать их, нг 1 
взгляд, можно в более старшем возрасте. Однако, г: а  
няя средства скоростно-силовой подготовки и во:га 
ния выносливости в оптимальном соотношении В ЗЗЕШ 
с юными лыжниками среднего юношеского вс::_: 
(14— 15 лет), мы отметили более высокие покагпя 
скоростной ВЫНОСЛИВОСТИ (бег СО скоростью 5 М/СсаЯ
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:■:й группе — 43% (в первой группе — 33%),' а также 
: втягивании на перекладине и при сгибании и разгиба- 

тук в упоре лежа.
“ыжники второй экспериментальной группы, имею- 

*е более выраженные сдвиги в развитии двигательных 
+±тв, показали и лучшие результаты в лыжных гон- 
х  Первые контрольные соревнования на дистанции 

|ВЕ н 3000 м для обеих групп были проведены в декабре 
'У .  г . ,  а вторые — в конце февраля 1967 г.

Г.о данным первых контрольных соревнований, сред- 
зремя прохождения лыжниками первой группы ди- 

лпни 3 км равнялось 17 мин. 46 сек., а отрезка 100 м 
жорость— 26,0 сек., а лыжниками второй группы — 
-зетственно 17 мин. 30 сек. и 25 сек.
I : вторых контрольных соревнованиях результаты 
а следующими: среднее время прохождения дистан- 
5 км в первой группе 15 мин. 52 сек., отрезка 100 м 

жэрость— 22,7 сек.; во второй группе — соответствен- 
5 мин. 20 сек. и 20,5 сек. (табл. 4).

Т а б л и ц а  4
Результаты контрольных испытаний по специальной 

физической подготовке испытуемых

Колич. *
. гуппа испы

туемых М 1 м г % X а * р

Дистанция 3 км

15
15

17,46
17,30

15,52
15,20

12
14,1

130
114

±30,6
±26,2 1.6

Среднее время прохождения отрезка 100 м

15
15

35,4
34,9

31.7
30.7

10
13

3,7
4,2

±1,35
±1,35

Время прохождения 100 м на скорость •

15
15

26
25

22,7
20,5

12,5
18,0

3,3
4,5

±0,89
±1,8 2,4 0,05

Запас скорости (%)

15 36,1 40,0 10 3,9 + 3,38
15 39,8 50,0 34 10,2 ±8,18 2,67 0,05

•  1 :знзчения те ж е, что в табл. 2 и 3.
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Таким образом, на вторых соревнованиях с- 
время прохождения дистанции 3 км уменьшилось 
ношению к исходным данным на 12% в первой гр; 
14,1 % — во второй, а время прохождения отрезка 
на скорость — соответственно на 12,5% и 18,0%.

Сравнивая результаты всех соревнований на л 
нетрудно заметить наибольшие сдвиги в контр с 
нормативе на скорость во второй группе. Так, зал;: 
роста (отношение времени прохождения отрезка 
на скорость и среднего времени 100 м отрезка 
хождении дистанции 3 км) в первой группе в пег; 
ревнованиях был равен 36,3% и во вторых 40е;. ; 
рой группе — соответственно 39,8 и 50,0%.

Кроме контрольных испытаний в естественна 
виях был проведен (совместно с доцентом Н. А 
цовой) лабораторный эксперимент.

Испытуемым предлагалось выполнить рл: 
электровелоэргометре типа Е1еша ЭсЬбпапбег (и. 
с помощью рук в течение 15 мин. с количеством :
60. До работы на 1, 2, 3, 4, 5 и 6-й минутах вер
тельного периода снимались электрокардисг: 
электрофонокардиограмма. Исследования пг:; 
в декабре и мае 1966 г. Ввиду различий в вкг 
нагрузках приводим данные изменения част:- : 
у  испытуемых в мае 1967 г.

/ -
Частота п у л ь с а

до нагрузки п о сл е  н а 
гр у зк и

на 6-й  
отдыха

№  1 ................... 7 0 ,5 125,5 94
№  2 .................. 68 121,0 8 5 ,5

Наибольшие различия в  частоте пульса бы ш  -  

сированы в восстановительном периоде на 6-й мЁ- 
в  первой группе пульс восстановился до 94 удаг-  
минуту (недовосстановление на 34,2%), а во втоп-' 
п°том’5уД МИН (недовосстановление на 26%) Это гов -
роГгруГп7бРылЛаамРеМаЯ НаГРУЗКа ДЛЯ нсследуемььх ;£™УУРУ 6 менее утомительной и состояние Тг - рованности у них было более высоким. СТ0ЯНИе ТГ-



приведенные данные свидетельствуют о том, что 
мздованных нами варианта соотношения средств 

ганн положительно влияют на физическую подго- 
:ть испытуемых. Однако более значительные 
-здьные изменения в организме наблюдались в 

следуемых, в тренировке которых до 60% вре- 
сз зной части урока отводилось скоростно-силовой

нснментальная работа по изучению различных 
ткоростно-силовой подготовки и воспитания 
ти в подготовке юных лыжников позволяет 

■ гдующий выв о д .
згтективно и разносторонне влияет на организм 

— 14 леттакой вариант начальной трениров- 
• :::м 60% времени уделяется воспитанию ско

вах качеств (быстроты в сочетании с силой) 
в к  г н и  отводится упражнениям, развивающим

зле объема упражнений скоростно-силового 
в: 60% в тренировке юных лыжников способ- 
-шенню показателей быстроты, силы и вынос- 

зляется целесообразным для данного этапа 
-ъх спортсменов.

в тренировочные занятия на лыжах ком- 
з  ■ ■ ттно-силовых упражнений способствует 

гщей физической подготовленности и раз- 
з чых физических качеств.

-■ Е СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 
♦ : \  ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ

- лвляется важным средством физичес- 
з школе. В методической и научной ли- 
;:гэ мнения о том, с какого возраста це- 
ззть обучение и тренировку юных лыж- 
:згасте приступать к воспитанию общей
1 В ТСЛИВОСТИ.
з з е методики воспитания специальной 

-: лыжников-гонщиков предполагает
з лъяых длины отрезков дистанции и 

; тления, продолжительности и характе- 
тъгхз. методов тренировки, 

аз  исследованиях Н. Н. Яковлева,
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В. И. Шапошниковой, Н. Г. Озолина, И. Т. Елфюн
A. Д. Солдатова, К. Л. Чернова, В. П. Черед:э
B. С. Иванова, Ю. Г. Травина и др., мы пришли к выв: 
что специальная выносливость успешно развивается : 
преодолении отрезков дистанции со скоростью, пра 
шающей среднюю соревновательную не менее чем на і 
Так, чтобы показать результат примерно 15 мин. 2! і 
на дистанции 3 км, испытуемые нашей эксперимента 
ной группы должны были иметь на этой дистанции :з 
нюю соревновательную скорость 3,2 м/сек.

Педагогический эксперимент был проведен на а 
школы № 201 Москвы (с сентября 1965 г. по сентяі 
1967 г.). В нем участвовали три группы мальчиков ] 
13 лет (2 опытные и одна контрольная).

Использовались следующие тесты: контрольные щ 
кидки на 2 км, повторное прохождение отрезков днтт 
ций 300, 500, 800, 1000, 1500 м при интервалах отдыха 
3 до 10 мин. — всего 5 серий испытаний.

Перед каждой серией проводилась общая размтя 
состоящая из медленного передвижения на лыжах 
ние 8—10 мин.; общеразвивающих упражнений—Ї 
7 мин.; совершенствования в технике передвижеыа
10—15 мин.; пробежки 2x150 м с максимальной ск:з 
тью и интервалами отдыха между повторениями, рад 
ми 3—4 мин. После этого давался 8—10-минутный ода 
во время которого испытуемые просматривали днгг 
цию, тренер объяснял задачу предстоящей работы и п 
верял качество скольжения. Для оценки условий : • а 
жения применялась методика, предложенная К. Н. И 
ридоновым и Н. И. Кузьминым.

Первая серия опытов проводилась на отрезке ЭЛ 
В результате было установлено, что на этой диспзп 
юные лыжники-гонщики могут превысить средню:-: п 
нируемую скорость на 22—25%. Во второй серии одл 
при прохождении дистанции длиной 500 м юные сан 
смены оказались способными превысить среднюю пла 
руемую скорость на 13—18%. В третьей серии о ш  
испытания проводились на дистанцию 800 м. На эт: п 
резке испытуемые превысили среднюю планируема-: ; 
рость на 9—13%. В четвертой серии, в которой испы-д 
проводились на дистанции 1000 м, средняя плани- -і 
скорость была превышена на 8—13%. В пятой серна 
испытания проводились на дистанции 1500 м, — еь
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гезультатов эксперимента видно, что отрезки ди- 
длиной от 300 до 1500 м, при прохождении кото- 

: 'сдается превышение соревновательной скорости 
л: 22—25%, наиболее приемлемы для воспитания 
: и выносливости у детей 11 —13 лет.

литания специальной выносливости оптималь- 
тлись отрезки дистанции от 300 до 800 м. 

ткю определить оптимальное количество повторе- 
•сз дистанции и длительность интервалов отды- 
нзми при работе над воспитанием специальной 
: ~н мы провели ряд исследований на тех же 
: : станции, что и выше (300, 500, 800, 1000, 
::дытуемые проходили их с максимальной ско- 
т ьторяли до тех пор, пока она не падала ниже 

ЕПНИруеМОЙ.
герии (отрезок дистанции 300 м) интервал 

тлея 3 мин. Оказалось, что отдых такой про- 
при работе на указанном отрезке дистан- 

1~:чен. Второй интервал отдыха был равен 
е 4 * мин. Мы выяснили, что отдых продолжи- 

г—> мин. при работе с высокой интенсивно- 
з гжность сделать от 6 до 11 повторений без 

: :ти. Вместе с тем установили, что наибо- 
ыезные дети способны выполнить до 8—12 
: хзксимальной интенсивностью.

:ттги опытов (длина отрезка 500 м) был 
31л отдыха 5—8 мин. Эксперимент пока- 

* ттервал позволяет ученикам пройти отре- 
: : :  Интересно отметить, что скорость пере- 

£Е1х на данном отрезке от повторения к 
"зышалась, то понижалась, но незначи- 

и  : ■ о вариативности колебаний времени 
“ езков. Отдых между повторениями ра-

: ' > длина дистанции 800 м) отдых рав- 
-* Было установлено, что отдых та- 

*::золяет сделать 5—9 повторений.
ддтов (отрезок длиною 1000 м) ин- 

“зз-лял 8—10 мин. Это давало возмож- 
:~ед-ки 4—6 раз. В пятой серии экспе- 
: з'знпии 1500 м) повторения следо- 
жжн. При таком интервале отдыха 
ас дройти отрезок 1500 м 3—5 раз.
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Результаты педагогических исследований предстг 
ны в табл. 1.

Т а б л и : I
Количество повторений отрезков дистанции 

с целью воспитания специальной выносливости у спортсме:-
11—13 лет

Отрезки
дистанции

(м)

П ревышение 
планируемой 
скорости (%)

Интервал
отдыха
(мин.)

Количество
повторений

Всего прс1̂ :яш 
(м)

300 22—25 5—8 6— 11 от 1800 1
500 13—18 5—8 6— 10 до Щ
800 9—13 5—8 5 - 9 д о  щ

1000 8—13 8 — 10 4 - 6 д ; 4
1500 5—8 8— 10 3—5 до щ

П р и м е ч а н и е .  В интервалах отдыха между преодолением отрази:I 
танции испытуемые медленно передвигались на лыжах.

Экспериментальное обоснование методов воспит:з 
выносливости осуществлялось в двух группах. В пе:з 
занятия проводились в основном с использованием г 
менного метода тренировки и соревнований. Во вт 
группе применялся переменный метод тренировки Е 
четании с повторным, равномерным, игровым и соре: 
вательным методами.

В табл. 2 приводится примерное распределение : : 
дов тренировки в экспериментальных группах. Нам: 
ло выявлено, что более эффективным является в: 
вариант, т. е. комплексное применение методов т :: 
ровки при преимущественном использовании переме: 
го метода.

Это можно объяснить тем, что применение одной: 
тода в занятиях с мальчиками 11—13 лет больше у  
ляет их, если тренировки проводятся продолжите.: 
время.

Комплексное применение методов, наоборот, по:::- 
наиболее разнообразно и эмоционально строить уче:: 
занятия с юными спортсменами. Как показали пед::- 
ческие наблюдения, в этом случае они менее утомля? 
и занятия приносят гораздо больший эффект.

На основании сказанного можно сделать следу:; 
в ыводы.

1. С целью воспитания специальной вынослив:: 
мальчиков 11—13 лет целесообразно использовать :
эо



Т а б л и ц а  2

-не методов тренировки в 1-й и 2-й экспериментальных 
:;.~пах юных лыжников-гонщиков в основном периоде

Методы

Недели

1-я 2-я 3-я 4-я

Дни тренировки

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1-я группа

+ + + + + + + + + + + +
+ +

2-я группа

+ Ч- + + + + + + + — + —

— — + + + — — + + — + —
+ + — — — + — — — — —
+ + + + + + і + + — + —

+ — +

ЕЫН . . . .
-.вгтельный

ныи .
5ЪШ
зный

нательный . .

* ; * е ч а н и е. Крестиком обозначено применение того или иного метода 
чных занятиях.

:зке отрезки лыжной дистанции в пределах от 
.500 м.

_ г гфективными методами воспитания специальной 
ілзвости являются:

-похождение дистанции 300 м при 5—8-минутном 
зале отдыха (6— 11 повторений), с превышением 
звательной скорости на 22—25%;

% прохождение дистанции 500 м при 5—8-минутном 
зале отдыха (до 10 повторений), с превышением со
сательной скорости на 13— 18%; 

прохождение дистанции 800 м при интервале отды- 
5 мин. (до 9 повторений), с превышением соревно- 

■ьлой скорости на 9— 13%;
г  прохождение дистанции 1000 м при интервале от- 

-—10 мин. (4—6 повторений), с превышением со
сательной скорости на 8— 13%; 

а -похождение дистанции 1500 м при интервале отды- 
:■] мин. (3—5 повторений), с превышением сорев- 

-тьной скорости на 5—8%.
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СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА ЮНЫХ ГРЕБЦОВ

Важное значение силовой подготовки для дост 
ния высоких результатов в видах спорта, для кот 
характерно преимущественно проявление вынослив 
подтверждено исследованиями советских и зарубе 
специалистов (Н. Г. Озолин, В. М. Дьячков с : 
В. Н. Гаврилов, Ю. А. Попов и др.). Изучая методы 
питания силы у взрослых гребцов, В. Н. Гаврилов 
пришел к заключению о том, что применение ст 
альных упражнений (гребля с отягощениями) с;: 
ствует улучшению спортивных результатов гребце в. 
щественно повышает уровень их силовой подгот:; 
ности.

Анализ современной научно-методической литер; 
по гребному спорту и изучение спортивной практиа 
называют, что одним из наименее исследованных е: 
сов является силовая подготовка юных гребцов. Г: 
на байдарке относится к циклическим видам спорт; 
которых характерно значительное развитие скор: 
силовых качеств в сочетании с выносливостью. Г 
продвигает лодку, преодолевая значительное соп:: 
ление воды. Современные байдарочные суда проз 
гоночные дистанции со средней скоростью 4—5,6 1 
т. е. 15—20 км/час. Для продвижения судна с так;: 
ростью необходимо в каждом гребке проявлять у;;
15—25 кг (Б. С. Бречко, Г. М. Краснопевцев, С. : 
мин, 1966). Работая двухлопастным веслом, спс-гт! 
при прохождении гоночных дистанций в 500,
10 000 м производит в среднем соответственно 2С;- 
400—500 и 4000—5000 гребков. Поэтому для доет;:~ 
высокого спортивного результата необходимо пс;^ 
мощность гребков и развивать специфическую в; ; 
вость, воспитывать умение сохранять мощность г:У 
всей дистанции. Кроме того, высокий уровень мела 
и силы гребца служит основой для воспитания быгг 
движения и скоростной выносливости.

Таким образом, весьма важной задачей являе-;? 
работка методики специальной силовой подггт 
юных гребцов.

Опыт показывает, что применяя в занятиях : 
упражнения из других видов спорта (упраж т 
штангой, амортизаторами, на гимнастических с е ; : щ



Ш
 |

: сравнительно быстро воспитать у юных гребцов 
тлимую силу и силовую выносливость.

Зглрос о возможности систематического использова- 
-лчительных по объему силовых нагрузок на протя- 

длительного промежутка времени, например в те- 
глда, в занятиях с юными гребцами еще не подвер- 
дзучению. Между тем положительное его решение 

гггвовало бы внедрению новых, более прогрессив- 
етодов силовой подготовки в занятии с юными 

ллми. Это позволило бы уже в раннем возрасте обес- 
еь необходимый уровень физической подготовленнос- 

шдлмающихся, необходимой для достижения высоких 
лзных результатов в юношеском спорте, а затем и в 
т взрослых спортсменов.
настоящем исследовании были поставлены следую- 

I ллачи:
Установить рациональное соотношение средств 

X а допустимый объем силовых упражнений в раз- 
периодах годичного тренировочного цикла.

_  Определить комплекс наиболее эффективных уп- 
• гний для развития силы ведущих мышечных групп 
; гребца.
Найти наиболее эффективные методы силовой под-

ки.
Выявить допустимый объем силовых упражнений в 
ганятии, в недельном и месячном циклах годичной 

ровки.
3 : зботе использованы следующие методы исследо- 

обобщение спортивного опыта; педагогические на- 
Т|ення, педагогический эксперимент; учет объема на- 

• : )-чет данных врачебного контроля, 
л ледагогическом эксперименте участвовали 10 юных 
'члб в возрасте 17—18 лет. Занятия проводились с 
'ля 1966 г. по ноябрь 1967 г. на стадионе, в спорт- 
; л гребной базе спортивного общества «Динамо» в 

лстове-на-Дону.
; лэдготовительном периоде из 80% времени, затра- 

: на ОФП, 27,6% отводилось средствам силовой 
эвки.

3 : главном периоде годичного цикла из 31,8% време- 
::-раченного на ОФП, 7% было отведено силовой 

говке.
Длл успешного осуществления силовой подготовки
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юных гребцов были избраны эффективные силовы 
ражнения из различных видов спорта и разработаї 
годика их применения. В процессе подбора силовь 
ражнений мы стремились к тому, чтобы они соотве 
вали гребковым движениям не только по харг 
нервно-мышечных усилий и режиму работы органв 
целом, но и по структуре движений, а также чтоб 
упражнения эффективно развивали силу мышц, ні 
димую гребцу. Такой подбор силовых упражнениі 
вел к значительному сокращению их количества 
выбрано всего 15 упражнений). Это дало возмоя 
более конкретно планировать и тщательно учитыва 
полненную тренировочную нагрузку, а также избир 
но воспитывать силу и силовую выносливость нео! 
мых групп мышц.

Комплексные тренировочные занятия состояли 
щеразвивающих упражнений, средств беговой, сі 
и игровой подготовки. Количество силовых упражн 
каждом тренировочном занятии было небольшим | 
а количество повторений значительным (50—100 
Общее время силовой подготовки составляло 40—6 
Большое количество повторений одного упрая 
(50—100 раз) способствовало значительному ув 
нию силы и силовой выносливости. Для воспитана 
качеств применялись метод максимальных и пові 
усилий, а также круговая тренировка. Метод мака 
ных усилий — основной метод воспитания силы у 
гребцов. Его преимущество состоит в том, что мыв 
сила развивается в основном не за счет увеличен] 
шечной массы, а за счет совершенствования нерв 
щечной координации. Круговая тренировка и мет« 
торных усилий служат в основном для воспитанш 
вой выносливости. Круговая тренировка позі 
приблизить эффект общеподготовительных силові 
ражнений к специфическим требованиям гр 
спорта.

Силовые упражнения выполнялись серийно и < 
как одна целостная нагрузка, приближенная по 
длительности и интенсивности к особенностям гр 
спорта. «Перенос» тренированности в этом случз 
растал.

Нужно отметить, что если методы максималь 
повторных усилий преобладали в подготовительно]
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:~овки, то круговая тренировка была ведущей в 
периоде.

.гым упражнениям на первом этапе подготовив 
периода отводилось 150—180 мин. в неделю, при 
ззтенсивности их выполнения. На втором этапе 

гтельного периода, т. е. в период интенсивного 
километража, объем силовых упражнений в не- 

е превышал 60 мин. В основном периоде объем 
. - пений в недельном цикле колебался в преде- 
:>* мин., при довольно высокой интенсивности их 
:л (господствовала круговая тренировка), что 

5 месяц в среднем 160—200 мин.
■ зтовительном периоде объем средств силовой 

составлял 47 час. (суммарное время ОФП — 
. о основном периоде— 12 часов из 60 часов, о т 

е л  ОФП, а в переходном периоде — всего 1 час 
• затраченных на ОФП.
: 'пазом, из 203 часов, затраченных на ОФП 

'поз. объем средств силовой подготовки соста-

ппедований была выявлена динамика разви- 
• головой выносливости ведущих мышечных 

I пъП гребцов на протяжении годичного трени- 
сла (таблица). Как видно из таблицы, на 
о :его подготовительного периода происхо- 

г^пое увеличение силовых показателей. Так, 
оьтаты в подтягивании на перекладине 

г пс 15 раз (здесь и далее приводятся средние 
г: нпе); результаты в упражнении на наклон- 
: звание носками ног наклонной доски за
: по 30; в отжимании от пола — с 30 до

т спи мании штанги до груди (вес 40 кг) —

сказатели достигают своего наивысше- 
з зпу первого этапа подготовительного пе- 

: анию силы и силовой выносливости 
х групп гребца уделялось наибольшее 

нводит к тому, что в основном периоде 
з-э выражен прирост этих показателей. 
■ зрительном периоде показатель в под- 

на 6, то в основном периоде — на 9 
ззззчительнее повышение результатов в 

склонной доске. Если средний прирост
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по группе в подготовительном периоде составлял 21 
то в основном периоде он возрос с 30 до 76 раз. Резуа 
тэты в упражнениях (отжимание от пола в упоре лежи 
поднимание штанги до груди) увеличились в осноегэ 
периоде соответственно с 51 до 71 (на 20 раз) и с 31 г: 
48 (на 16 раз).

Такой бурный рост силовых показателей в осноегл 
периоде можно объяснить, во-первых, тем, что в подгщ 
вительном периоде был заложен прочный фундамент зі 
щей физической, особенно силовой, подготовки. Весім 
эффективной для воспитания силовой выносливости : ка
залась круговая тренировка. Возросший объем специгл 
ной (гребной) подготовки способствовал воспитанию л 
ловой выносливости ведущих мышечных групп у к+а 
гребцов. Значительный рост силовых показателей в 
новном периоде связан еще с тем, что, начиная с апрел 
юные гребцы регулярно готовятся и, самое главное, уча
ствуют в большом количестве соревнований (и по ОФП 
по гребле на байдарках).

Исследования показывают, что это способствует б:.*л 
успешному воспитанию способности проявлять мака 
мальные волевые усилия.

Возросшая способность юных гребцов проявлять ш 
ксимальные волевые усилия являлась, на наш взгляд. т~ 
шающим условием значительного прироста силовых 
казателей в основном периоде тренировки юных гребдзь

Динамика уровня развития с и л

Стати- Месщу
Контрольные упражнения 

(колич. раз)
стичес- 
кие па
рамет

ры
XI

1966
XII

1966
I

1967
II

1967 э р ]

Подтягивание на 
перекладине

М  ± т  
а

9+3,24
7,94

11+0,8
2

14±0,82
2

15 + 1,6 
3,7

Отжимание от пола 
в упоре лежа

М  ± т  
с

30 + 3,9 
8,8

39 + 3,4 
13,5

36 + 5,6 
13,1

45 + 6,5 
13,5 '

Доставание носка
ми ног доски за го
ловой (упражнение 
на наклонной доске)

М ± т  
а

9 + 10,8 
26,6

13+2,6
6,3

16 + 1,6
3,9

21+3,6
3,9

' :  _  І

Поднимание штан
ги до уровня плеч

М  ± п
(7

14 + 0 ,Е 
1,4

22 ±2,2 
5,4

19 + 2,7 
6,6

22 + 2,5 
5,1
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снижение силовых показателей в переходном 
объясняется значительным уменьшением трени- 

2 нагрузки, что характерно для периода активно
го спортсменов, 

включение отметим, что указанная выше методика 
подготовки способствовала быстрому прогрессу 

ных результатов у юных гребцов и успешному их 
"онию во многих крупных соревнованиях по греб- 

:~:рту. За год тренировки по разработанной нами 
гме многие спортсмены опытной группы стали 
дированными гребцами. В сборные команды го- 

области были включены С. Ружинский, С. Муха, 
!н, Н. Долголев. Норматив I спортивного разря- 

:лнил С. Ружинский на Всероссийских юношеских 
заниях спортивного общества «Динамо», II спор- 
разряд получили на тех же соревнованиях С. Му- 

Кмголев, К. Цыкин. Остальные гребцы опытной 
зыполнили I юношеский и III взрослый спортив- 
ряды.
; еденные нами исследования показали, что между 
гзыми результатами юных гребцов в соревновани- 

тебному спорту и их результатами в соревновани- 
' эП существует прямая зависимость. Как видно из 
5 результатов соревнований по ОФП и байдароч- 

еоле, проводимых среди гребцов опытной группы, 
места в соревнованиях по байдарочной гребле за-

юности у юных гребцов

V
1967

VI
1967

VII
1967

V III
1967

IX
1967

X
1967

16 + 1,4 19 + 2,3 19 + 2,8 24 + 3,3 21+3,2 22 + 3,5
3,4 5,6 6,3 8 ,1 6,4 8 ,6

Ь3+3,8 57+5,5 60 + 6,0 56+4,4 71+11,7 56+3,56
9,4 13,4 13,5 1 0 ,8 23,4 8,7

35+6,3 56 + 13,5 71± 15,4 66+13,9 76+21,2 56 + 16
15,5 33,1 34,5 34,1 42,5 39,4

3 — 3,8 46 + 3,4 45 + 3,0 42+4,8 46 + 8,0 48+6,7
9,4 8,4 6,7 11,7 16 16,4
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йимали победители соревнований по ОФП, провод 
накануне соревнований по гребле.

На основании изложенного выше можно сделать 
дующие выв о д ы:

1. Педагогический эксперимент показал целесос 
ность увеличения объема средств ОФП в годичном 
тренировки Гребцов 17—18 лет ДО 60% общего Bpi 
занятий. Действующей программой тренировки по 
ному спорту средствам ОФП рекомендуется оте: 
40—50% общего времени занятий (в подготовите.: 
периоде ОФП — 80%, в основном периоде — 32%, 
реходном — 64%).

2. Выявлено положительное влияние на орге 
юных гребцов следующего объема силовых упражн- 
27,6% в подготовительном периоде из 80% врс 
затраченного на ОФП; в основном периоде — соот: 
венно объем средств силовой подготовки 7% ИЗ : 
в переходном — 5,8% из 64%.

3. Суммарный объем (в часах) силовых упражь 
в годичном тренировочном цикле может быть без у -  
для здоровья и физического развития юных греби:: 
веден в среднем до 56 часов, что составляет 17,3% г 
времени, затрачиваемого на годичную тренировку.

4. В ходе экспериментальных исследований вы-: 
высокая эффективность применения специальных 
вых упражнений в программе ОФП гребцов 17—15 
повышенном объеме по сравнению с обычной праы 
их использования.

5. Наиболее эффективной формой сочетания :: 
общей и специальной физической подготовки в ос:-: 
периоде являются комбинированные занятия, ; 
щие из гребли в лодках и дополнительной нс 
на суше.

6. В ходе эксперимента выявлена динамика рс 
силы и силовой выносливости ведущих мышечнь: 
юного гребца в годичном цикле тренировки: на п: 
нии всего подготовительного периода происходи: 
пенное увеличение силовых показателей, которые : 
гают своего наивысшего уровня к концу основнс: 
ода; в переходном периоде наблюдается не: 
снижение уровня развития силы и силовой вынос.:: 
что объясняется влиянием активного отдыха 
сменов.



ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ РЕАКЦИИ 
: МАНИЗМА СПОРТСМЕНОВ НА ИЗМЕНЕНИЕ 

Р  ТТЕНСИВНОСТИ МЫШЕЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Для оценки эффективности приспособительных реак- 

в якхания и кровообращения и их взаимосвязи у лиц 
е в:го возраста важное значение имеет исследование 
е  физиологических функций в условиях выполнения 
■вечной работы спортсменами.
С:щей биологической особенностью живой ткани яв- 

е~:я зависимость ответной реакции от силы и длитель- 
~  раздражителей. Для определения функциональной 
:::5ности организма важно проследить характер 
ддтивных реакций в возможно большем диапазоне 
ддражителей. В этой связи представляет интерес опре- 
д-ение зависимости адаптивных реакций дыхания и кро- 
ссращения от силы раздражителей, понимая под этим 
лддчину физической нагрузки. Известно, что интенсив- 
:лъ упражнений является существенным компонентом, 
:еделяющим мышечную нагрузку.
Мы полагаем, что подобный подход позволит разре- 

противоречивые представления по данному вопро- 
гг. имеющие место в связи с тем, что различные иссле- 
шатели использовали неодинаковые, а тем более неин- 
шидуализированные нагрузки.

В осуществленном нами исследовании применялась 
-_ ая методика: в качестве мышечной нагрузки исполь- 
эсвались циклические упражнения на велоустановке в 
-вчение 2 мин. Увеличение нагрузки производилось бла
годаря повышению темпа работы. Частота вращения пе- 
:адей при первой нагрузке составляла ’/з от максималь- 
■сго темпа, при второй нагрузке — 2/з от максимального 
~г':па. Таким образом, применяемые нами нагрузки на- 
* шились в зависимости от индивидуального уровня раз- 
з :тия двигательных возможностей обследуемых. Иссле- 
д заниям предшествовала стандартная разминка. Во 
вгемя работы и в период восстановления определялись 
: ::тота пульса, внешнее дыхание (минутный объем, глу- 
:5на и частота дыхания), потребление кислорода, а так- 
ке дополнительно после работы максимальное и мини- 
кЕльное кровяное давление. Для оценки взаимосвязи 
_-дельных функциональных показателей были высчита- 
-:е. коэффициенты корреляций (по Спирману). Обследо-
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вано 64 человека 11 —12, 13—14, 18—20 лет (по 15— 
каждой возрастной группе).

Как показали результаты исследования, наимень 
был темп работы у мальчиков 11—12 лет. С возрз. 
максимальный темп работы повышался. Это от} 
лось и в ранее выполненных исследованиях (В. М 
ков, 1963). Наши дальнейшие исследования пока: 
что мальчики 11 —12 лет при работе в темпе, равн: 
от максимального, выполняли 77,0 ±  0,88 оборотов ~ 
лей за 1 мин., а испытуемые 18—20 лет— 134 ±  0,8с 
скольку в настоящей работе нас в основном интерес 
анализ возрастных особенностей в связи с увеличь: 
интенсивности упражнений, целесообразно при сл 
первой нагрузки (темп ’/з от максимального) ограни* 
ся следующими замечаниями.

С возрастом повышалась реакция исследуемых с 
зателей на изменение интенсивности выполнения ре: 
Наименьший прирост во время упражнений мин; 
объема дыхания, потребления кислорода (204 ±  " 
частоты пульса (139,2 ±  4,96%), максимального и 
сового давления (19 ±  0,83 мл и 47 ±  1,03 мл на 1 
восстановления) отмечался у мальчиков И —12 ле- 
иболыная реактивность исследуемых показател 
у обследуемых 18—20 лет. Так, потребление кисл 
увеличивалось до 212,3 ±8,2% , а частота пуль::
147,8 ±  2,89%.

При увеличении темпа работы в два раза у нет 
мых всех исследуемых нами возрастных групп не: 
лось повышение реакции рассматриваемых покг:_ 
вегетативных функций, изменение их напряжен::: 
эффективности взаимодействия, а также увеличен ; 
должительности восстановления. Подобные из: 
находились в зависимости от возраста.

С возрастом снижалась реакция исследуемых г 
телей дыхания и кровобращения. Установлено, 
мальчиков 11—12 лет потребление кислорода увел 
лось с 204 ±  7,9% До 367,4 ±  8,4%, т. е. на 163,4 л 
В последующие возрастные периоды эта разнил, 
жалась и у обследуемых 18—20 лет, составл-- 
84,1 ±  0,6% (рис., А). Аналогичными были резул^- 
данным частоты пульса: у детей И—12 лет — 
±0,28%, а у 18—20-летних — 21,5 ±0,32%.

Подобные изменения реактивности функнн':



:.1ИСЬ повышением кислородном стоимости одного 
сдельного цикла (КСД — величины 0 2, приходящей- 
г 1 дыхательный цикл), а также кислородного пуль- 
наличины 0 2 на 1 удар пульса). Так, на 1 удар пульса 
— 12 лет приходилось 4,22 мл, а в 15—16 и 18— 

■ — соответственно 5,61 ±  0,24 и 0,39 ±  0,31 мл 
•^Б).
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■: Изменения потребления 0 2 у лиц разного возраста.
-тца (%) между первой и второй нагрузками; Б — изменение кис- 

пульса (мл); В — уровень становления Ог в процессе 6-минутно- 
Т2Новления. Условные обозначения: незаштрихованные столбики — 

первая нагрузка, заштрихованные — вторая нагрузка

- :м образом, чем старше был возраст, тем в мень- 
■еде в ответ на увеличение интенсивности упражне- 
'ГЕЫшалась реакция исследуемых показателей, 
еестом при увеличении нагрузки прирост частоты 
е н ы х  сокращений, минутного объема дыхания, по- 

яензя кислорода был меньше.
С ~  ел елейные возрастные особенности сказывались и 
“ 1|::-:тере изменений исследуемых функций. У маль- 

I—12 лет повышение темпа выполнения упражне- 
::: гктеризовалось преимущественным увеличением
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частоты дыхания. Так, у детей рассматриваемый по: 
тель повышался на 51,6 ±0,33%, а у 18—20-лет:-: 
лишь на 13,0 ±0,14%. Аналогичные результаты : 
место и по данным КСД. У детей количество кисл: 
приходящееся на одно дыхательное движение, при г 
шении нагрузки возрастало с 13,3 ±  0,83 мл до ' 
±  0,98 мл, что значительно меньше, чем у взр: 
(с 25,2 ±  1,13 до 32,3 ±  1,23 мл).

Сравнительная характеристика увеличения ч: 
пульса и показателя артериального кровяного дан 
свидетельствует также о преимущественно хрон: 
ном характере адаптации сердечно-сосудистой а:. 
при увеличении интенсивности упражнений.

Наряду с подобными изменениями у детей 11— 
13—14 лет не наблюдалось существенных различи 
повышении нагрузки по данным коэффициента нс: 
вания кислорода, а повышение кислородного пуль: 
ло значительно меньше, чем в последующие воз:: 
периоды— 15—16 и 18—20 лет (см. рис., Б).

Преимущественно хронотропный способ у силе - ? 
хания и кровообращения при повышении интенс : 
упражнений, отсутствие существенных изменен::.' 
зателей, характеризующих эффективность взан’ 
вия функций, очевидно, свидетельствуют о недс:~_ 
совершенной адаптации организма детей данной : 
ной группы к увеличению мышечной нагрузки.

С возрастом реакция на повышение инте:-:: 
упражнений характеризовалась меньшей наг: : 
стью функций, повышением эффективности их 
действия. Отмеченное выражалось в более ранг: 
соотношении частоты и глубины дыхания, в бсч: 
вышении количества кислорода на один дых: 
цикл, в увеличении количества кислорода, и:: 
из одного литра вентилируемого воздуха, в учьшт 
слородного пульса. Отмеченные изменения бъ: 
лее выражены у обследуемых 18—20 лет.

Отличительные возрастные особенности г: 
триваемом варианте увеличения нагрузки бь* 
ны и по данным периода реституции. Уста:-::: 
чем меньше был возраст обследуемых, тем в с : 
ре при повышении интенсивности упражнений 
сто замедление восстановительной реакции 
после первой нагрузки (темп равен !/з от мак:



недовосстановления потребления кислорода 
з у детей 11—12 лет 107,2 ±  4,31%, то при по- 

ннтенсивности упражнений — уже 194,6 ±  
Аналогичными были данные для частоты сер- 

:: хращений— 100,7 ±  4,88 и 149,3 ±  5,84. У об- 
последующих возрастных групп (13—14, 15— 

. лет) различия рассматриваемых показателей 
:ъ, особенно у лиц 18—20 лет. Так, величина 

. -явления частоты пульса у них возрастала со 
ЗУ4 до 114,6 ±4,96%, а потребление кислоро- 
1 - ; — 4,30 до 141,4 ±  4,84, что меньше чем в 

:сщие возрастные группы (см. рис., В). 
г злерабочие сдвиги в исследуемых нами пока- 

зьс в а ни я и кровообращения при повышении ин- 
улражнений способствовали изменению от

ав л после первой нагрузки возрастной на- 
аосстановительных процессов. Так, если 
вгрузки отмечалось, что с возрастом про- 
::ия к удлинению восстановительного пе- 

~з второй нагрузки имела место противопо-
■ ч зсть, У. е. чем старше был возраст обсле-
■ короче оказывалось восстановление 
гсказателей (см. рис., В). Эти данные сви-

зм, что для правильной интерпретации 
вс гостей восстановительных процессов 

"••взть ответные реакции организма при 
:: :не нагрузках.

ва: .:-г-ввистикой эффективности адаптивных 
в кровообращения в условиях мышеч- 
гзляется оценка тесноты связи между 

атональными показателями. С этой 
*в.тен корреляционный анализ (по 

: звено, что у обследуемых разного воз- 
з^::кая прямая корреляция между по- 
гзн:гги работы и потреблением кисло- 

■ но статистически достоверная 
: егтэ между повышением темпа рабо-

: :~:ты пульса.
: характеризующей увеличение ин-

Е^гё. и потреблением кислорода за 
~ л в совой суммой восстановления», 

з изменениями кислородного пуль- 
:::товерная прямая корреляция.
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Правда, размер связи несколько меньше по ср' 
с показателями во время работы.

По данным изменений во время упражнений 
первой, так и при второй нагрузке между потре: 
кислорода при работе и в период реституции и 
частоты пульса также установлена достоверна-■ 
(таблица).

Возрастной анализ показал, что размер с е я у я  
личные возрастные периоды был неодинаков.
11—12 и 13—14 лет имели место наименьшие кв? 
енты между повышением интенсивности упре: 
рассматриваемыми показателями дыхания и 
щения. Больше того, у мальчиков 11—12 и 13- 
была установлена достоверная корреляциоке 
мость между повышением интенсивности уд: 
пульсовой суммой восстановления (соответ;
0,51 ±0,19 и г=0,53±0,20).

Аналогичные возрастные особенности г 
при анализе тесноты взаимосвязи между в 
потребления кислорода во время работе: • 
новительном периоде и частотой сердя“  
щений.

Невысокий размер корреляционных взи  
И отсутствие В ряде случаев достоверней I 
анализируемыми показателями у маль-кк т 
мы рассматриваем как результат недост:*' 
ШеИСТВа рефлеКТОрНЫХ МОТОрИО-ВИСЦе? У Г- 
ношений, с одной стороны, и менее эф где; 
нации функций дыхания и кровообрядя:; 
работы и в период реституции, с другой

С возрастом теснота связей между у:  

ботоспособности и исследуемыми понняя- 
и кровообращения, а также между д:~: 
рода и частотой пульса при ра;
(см. таблицу). Подобные результату ■ 
том, что по мере созревания организ,г: 
навливаются более совершенные е з я г « 
между двигательными и исследуе1 :ъ,* 
функциями, так и между функция1' 
ращения. Мы полагаем, что подоен 
с возрастом координации функции гг 
низму моторно-висцеральных рея.:-:-: 
вич, 1941, 1957, 1964), а также я
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11 —  12 0,73 0,59 0,67 0,61 0,59 0,51 0,57 0,56 0,60 0,50 0,57
лет

±0,13 ±0,17 ±0,14 ±0,16 ±0,17 ±0,19 ±0,17 ±0,18 ±0,16 ±0,19 ±0,17

13—14 0,69 0,58 0,71 0,58 0,62 0,53 0,61 0,54 0,61 0,52 0,59
лет

±0,15 ±0,19 ±0,14 ±0,19 ±0,17 ±0,20 ±0,18 ±0,20 ±0,18 ±0,19 ±0,18

15—16 0,79 0,62 0,73 0,70 0,71 0,60 0,61 0,66 0,69 0,62 0,67
лет

±0,11 ±0,17 ±0,12 ±0,14 ±0,14 ±0,18 ±0,18 ±0,16 ±0,15 ±0,18 ±0,16

18—20 0,84 0,67 0,78 0,73 0,78 0,64 0,66 0,68 0,74 0,64 0,69
лет

±0,08 ±0,14 ±0,10 ±0,12 ±0,10 ±0,15 ±0,14 ±0,14 ±0,12 ±0,15 ±0,13



рефлексов (В. Н. Черниговский, 1943, 1960- С. II 
перин, 1936; М. Р. Могендович, 1957, и др.)'.

На основании сказанного можно сделать стел 
выводы:

1. Возрастная динамика реактивности функцнЗ 
ния и кровообращения, особенности восстановит 
процессов при различных нагрузках имеют нео- 
вую направленность.

2. Чем младше возраст (11—20 лет), тем з 
большего напряжения и менее экономных адап' 
реакции происходит приспособление к повышению 
сивности работы.

3. Увеличение с возрастом степени коррелят 
зависимости между двигательными и вегетативны 
казателями, а также показателями газообмена и г 
намики результат совершенствования ововрвото^

лект ориого взаимодейст вия ф ункций п р и  м ы ш е ч н с я ' 
тельности.

Проведенное исследование позволяет дать некср 
п р а к т и ч е с к и е  р е к о м е н д а ц и и .

Меньшая реактивность функций дыхания и кр:з 
ращения у  детей 11—12 и 13—14 лет при упражне= 
умеренном темпе (Уз от максимального) по сравьва 
подростками и юношами свидетельствует о высок;#I 
комичности подобной мышечной деятельности у 
сменов 11 —14 лет. Это указывает на целесообр; 
использования в более широком объеме умеренн; 
га для совершенствования функций организма.

Вместе с тем снижение с возрастом (11—20 г.-. 
активности и напряженности функции дыхания и 
обращения и повышение эффективности их взаи' :: 
вия при упражнениях большой интенсивности у к ~ 
с одной стороны, на расширение функциональн 
можностей организма, а с другой — на более ост:: 
подход при использовании нагрузок подобной 
ности в практике юношеского спорта. О послед; 
говорит и факт большей «стоимости» повыш;г 
сивности упражнений у детей 11 — 14 лет по : 
с подростками и юношами.

Невысокая КСД и меньший коэффициен* 
вания кислорода у мальчиков 11—14 лет, а 
ший размер связи между повышением интец: : 
ражнений и увеличением функций дыхания и •
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зндетельствует, по-видимому, о необходимое™ 
елльше внимания воспитанию навыков рацио- 
ныхания при физических упражнениях и раз
водимого согласования между дыханием и 

Мы полагаем, что подобное совершенствова
ние успешно будет осуществляться в условиях 

в умеренном темпе.
представления о возрастных особенностях 

льности восстановительных процессов нахо- 
ем исследовании разрешение в том, что после 

грузки у детей 11 —14 лет восстановление 
т  : походило в меньшее время, а после упражне- 
нн интенсивности характеризовалось большей 

чем у подростков и юношей.
:г нами ранее и в настоящем исследовании 
пнжду изменениями работоспособности, с 
н и потреблением кислорода и минутным 
-пня, с другой — по сравнению с частотой 
нгъствует о большей целесообразности ис- 

: осматриваемых показателей дыхания в ка- 
:пез работоспособности, чем показателей

И РАЗВИТИЯ МЫШЕЧНОЙ СИЛЫ 
ЮНЫХ пловцов

:ны появилось много работ специали- 
;к советских (К. А. Инясевский, 
г'згникова, 1963, 1965; С. М. Вайце- 

г-: 1965, и др.), так и зарубежных 
.1 Каунсилмэн, 1955; П. Андреас, 1952, 

гмечается, ЧТО для достижения высо- 
з-п гзгатов в плавании необходима на- 
I а  :в:-:ых физических качеств — вынос

ив? сила. В этих работах хорошо 
:й силы в плавании и даны прак- 

г о  применению силовых упраж- 
* : нения общей физической подго- 

1 г и; ко вопросы об уровне мышеч- 
пловцу, об удельном весе 

з недельном цикле, оптимальном 
I-  пгъных интервалах отдыха ме- 

н нений с отягощениями еще не
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имеют научного обоснования. К тому же боль 
этих исследований проведено на взрослых плов' 
следований в возрастном аспекте, показывают" 
кой мере и как мышечная сила влияет на рост 
ных результатов юных пловцов, почти не пров:

Настоящая работа посвящена выявлению : 
стей развития мышечной силы у юных пловцеЕ, 
сделана попытка определить на основе экспер: 
ных данных уровень абсолютной и относительа: 
зависимости от возраста и спортивной квал: 
пловца, научно обосновать продолжительное:"; 
между силовыми упражнениями с отягощен::7 
го веса, установить уровень мышечной силы, < 
обходим юному пловцу для достижения вы: 
тивных результатов.

Абсолютная мышечная сила определи:- 
мальной величиной поднятого веса или пока: 
нового динамометра (Н. В. Зимкин, 1956: Н 
1957; Л. П. Матвеев, 1959; В. И. Чудинов. 1 - - 
циорский, 1966) и зависит от физиологичен; 
ника мышцы. Чем больше ее физиологи-::: 
ник, тем большую силу она способа;
(Э. Б. Коссовская, 1954; Н. В. Зимкин и л: 
первую очередь абсолютная мышечная :ал: 
формирования условных рефлексов, прн г 
нервная система приобретает способней- 
однократное сокращение наибольшее - 
волокон, с наивысшей степенью их н а 
оптимальном возбуждении в мыса.
(Н. В. Зимкин и др., 1955).

Для сравнения силы людей разлита:" 
зуют понятие относительная сила, т. 
лютных показателей максимальной с: 
к весу его тела (Е. М. Дементьев, 18' 
ков, 1951; В. И. Чудинов, 1960, и др.

В нашей работе необходимо был: 
задачи.

1. Определить уровень развитии : 
сительной мышечной силы у юных хл 
рующихся в плавании, в зависимо : с  
тивной квалификации.

2. Выявить оптимальную вел а 
ражнениями силового характера г



эшенствовать методику воспитания мышечной
Е  - ЫХ ПЛОВЦОВ.

тес в эм этапе исследования выявлялись особенно- 
;я мышечной силы у пловцов. На втором эта- 
-льные интервалы отдыха при разной дози- 
отягощений в отдельном занятии и влияние 

;:грузки на центральную нервную систему, а 
эалторые показатели сердечной деятельности за- 

л:я. На третьем этапе — влияние различных ре- 
асспнтания мышечной силы на рост спортивных 

г юных пловцов.
:я сила определялась в возрастном плане 
следующих педагогических контрольных ис- 

лл: зрение силы кистей рук и становой силы, 
величины поднятой штанги (жим двумя ру- 

-ЗННе силы гребковых усилий при имитаци- 
яениях на суше и в воде при плавании в 

ллнации (отдельно на руках и на ногах), 
:нлы отдельных групп мышц по методике 

•л н л и Г. И. Черняева.
е л  этапе исследования проводились в 

л Москве. Испытуемыми были пловцы ДСШ 
елзрасте от 9 до 18 лет, имеющие спортив- 

лию от юношеского до 1 разряда взрос- 
лловано 732 юных пловца, 
лллпе исследования, в котором участвова- 

-—15 лет, осуществлено два лаборатор- 
:-~л В ходе первого эксперимента опре- 

—лв силовой нагрузки на центральную 
н некоторые показатели сердечной де- 

] лессе второго — оптимальные интерва- 
'.шражнениями с отягощениями разно-

» лллн отягощения применялись упраж- 
тго позволяло легко варьировать вес 

: з 90, 70 и 50% от максимального, 
л л выполнялось до отказа, т. е. до пол-

т- -  влияния силовой нагрузки на цен- 
: : :лтему использовался метод электро- 

Ч: учение биоэлектрической активно- 
■::-з проводилось при помощи интегра- 

Лля определения восстановления
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вегетативных функций организма после силовой 
ки изучались электрокардиограмма и фонокар! 
ма. С этой целью использовался восьмиканаль:-м. 
фалограф типа МБ-5202.

На третьем этапе исследования провсг 
г. Горьком на 100 юных пловцах трех возраст:-: -̂
13— 14, 15—16 и 17—18 лет. Пловцы каждой г: 
ли разделены на 4 подгруппы. В каждой из к 
плавательной подготовки, выполнялся разлнч?: 
силовой подготовки на суше. В одной группе I 
тания мышечной силы использовались отягсш 
ко большого веса, в другой — отягощения тс~: 
веса и в двух группах — отягощения болыи:: 
веса в разных пропорциях. Во всех группах ; 
для развития мышечной силы применялись м 
неделю.

Все полученные данные обработаны ст:~ 
сгруппированы в таблицы. Показано разви~хг 
силы у юных пловцов в зависимости от во :;: г 
фикации, а также в зависимости только о? 
равной квалификации и только от квалифн-.: 
ном возрасте.

В ходе исследования были получены 
зультаты. Абсолютная мышечная сила с 
вышением квалификации постоянно, 
возрастает. Наибольшее ее увеличение
14— 15 и 17—18 лет.

Рост мышечной силы обусловлен дг
естественно-возрастными изменения:::; 
спортивной квалификацией занимают 
ние полученных данных показывает. -:т: 
тели возрастают под влиянием обоих хм 
торов, но наибольший ее прирост пре:::' 
сти от естественно-возрастных изменхххх 
не от квалификации пловцов. Следсн :*-: ■» 
возраст и выше квалификация пловх: 
шечной силой он обладает. Причем, в 
вень мышечной силы у пловцов-сг ':  * к э я  
отдельном возрасте с подобным ггго 
сменов, то видно, что сила у П Л О Е Г М  г  
много превышает средний ее уровгм;

Можно сделать заключение, чт: 
обходим определенный оптимально т«
НО



силы. Наши данные о силовой подготовленнб- 
~:з разного возраста, видимо, соответствуют ти* 
ленным и могут служить ориентиром для

лтельная сила юных пловцов увеличивается в 
степени в зависимости только от одного из 

х факторов — спортивной квалификации 
- Относительная сила снижается в возрастном 
:т 12 до 16 лет. Следовательно, повышение 

результатов в плавании может быть связа- 
:тносительной, а не абсолютной мышечной 

А пловцов.
_ленный анализ показал, что абсолютная мы- 
_ у юных пловцов, измеряемая с помощью 
: : ранных нами тестов, растет равномерно, 

группы мышц и весь организм в целом 
ермонично. Ни возраст, ни квалификация 
на коэффициент корреляции влияния не 

I "тдовательно, целесообразно воспитывать 
»щечных групп, а не только тех, которые при- 

: -дственное участие в гребковых усилиях, 
щеделенного уровня.

I етапе исследования определялось время 
'пыха при выполнении упражнений с отя- 

кд-дичного веса. Так, при воспитании абсо- 
- :  л силы, если вес отягощения составляет 

единого веса, который в состоянии под- 
п упражнение выполняется до отказа, 

:с~евлять 1—3 мин., при весе отягощения 
д:иного — 3—6 мин. и при выполнении 

■ ?г тениями малого веса (50% от макси- 
I мин. Это подтверждается данными 

: г : электрической активности головного 
гых функций организма после выпол- 

: :_ягощениями большого, среднего и 
•- чем меньше вес отягощения и, сле- 

нтельней время выполнения упраж- 
::лее длительный требуется интер

ес известно, что в занятиях с плов- 
-е:е следует уделять воспитанию 

- Эффективное развитие силовой 
е :то в тех случаях, когда каждая 

- ндчкнается при сохранившихся сле-
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Та? г
Динамика развития относительной силы 

у пловцов разной квалификации при равном возра:~:
Показатели силы на суше

в «|п
В*0- •

У 11-летних

Юнош. 0,4907 2,0907 0,2046 0,6488
III 0,5127 2,1993 0,2297 0,6925

У 12-летних

Юнош. 0,5044 2,0757 0,2047 0,6434
III 0,5158 2,2151 0,2260 0,7117
II 0,5405 2,2445 0,2544 0,7231

0,1465 : 
0,1983 : 
0,2239

У 13-летних

Юнош. 0,4967 1,9701 0,1960 0,6262
III 0,5143 2,1916 0,2251 0,7129
II 0,5402 2,2296 0,2448 0,7191

У 14-летних

III 0,5133 2,0286 0,2244 0,7081 ' 0.1939 1
II 0,5349 2,0756 0,2402 0,7101 0 -. Я *

У 15-летних

III 0,5008 2,0293 0,2233
II 0,5331 2,0787 0,2384

I 0,5743 2,3145 0,2616

0,6431 :
0,6849 :
0,7313 :

У 16-летних

III 0,4976 2,0203 0,2222
II 0,5301 2,0571 0,2379
I 0,5748 2,2992 0,2610

0,6329 
С. с'
о,-:-:.;

П р и м е ч а н и е .  Относительная сила 
частного'от деления абсолютной силы плова! с
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вменениях после предшествующей работы. Следо- 
: при воспитании мышечной силы у пловцов Ha
r t иемлемы минимальные интервалы отдыха. Так, 
годовыми упражнениями с отягощениями боль
нее отдых должен составлять 1—2 мин., при вы- 

упражнений с отягощениями среднего веса — 
?. при выполнении упражнений с отягощениями 

— 4—6 мин. (при условии, что каждое 
г выполняется до отказа).

:ьем этапе исследования был осуществлен педа- 
эксперимент, который показал следующее, 

вцз мышечная сила у юных пловцов в процессе 
t :уше увеличивалась под воздействием всех 

х режимов работы. Несколько меньше она 
-рулпах, которые применяли отягощения толь- 
гг :з. Скорость плавания повышалась под воз
ле лько трех из изучаемых режимов работы, 

з хзтэрых для воспитания мышечной силы при
зе :-:о отягощения большого веса, продолжали 
. т е  всего 1,5 месяца, так как у юных плов- 

резко снизилась скорость плавания и ухуд- 
а. Сразу после прекращения занятий на 

'т уменьшаться сила мышечных групп, не 
непосредственного участия в гребковых 

мифические тесты), в то время как сила 
: “г. которые принимают непосредственное 
‘ - :зых усилиях (специфические тесты), про- 

з процессе тренировки в воде. Подвиж- 
суетава и силовая выносливость в боль- 

гсвысились в группах, в которых исполь- 
1 вном отягощения большого веса

- сила, по данным специальных тестов 
:с;:х усилий на суше, гребковые усилия 
ей степени увеличилась во вторых груп- 
■ Vзлись на суше 3 раза в неделю, из них 
1-чн большого веса и 2 раза с отягоще- 
: с сила остальных мышечных групп зна- 

сзсь в третьих группах, которые зани- 
ссснсю, из них 2 раза с отягощениями 

: з с ; отягощениями малого веса, 
лмззгзня отдельных дистанций различ- 

: : :Я возросла во всех трех опытных
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Т а б л и ц а  2
Изменение в % от исходных данных абсолютной мышечной силы, подвижности в плечевом суставе, 

силовой выносливости и скорости плавания в процессе проведения и после окончания
педагогического эксперимента

Г руппа

Показатели силы на суше (кг)

к оX >>=г *то а н л
К  03 СОЛ Ч 

Си с

Полидинамометрия

сооз О. 
О- С

\о •=£ 
о  с

Показат. силы в воде (кг)

гребковые усилия 
при плавании

Во

X Xа  >,с  о.

Во2 £ ю к ®03 2
а

С р а з у  п о с л е  э к с п е р и м е н т а

110,73 111,61 111,67 118,19 122,00 123,60 133,65 134,03 123,64 125,00 133,34 187,50 117,00 150,00
112,88 118,34 116,67 135,23 127,39 125,30 141,15 139,38 130,50 120,95 153,34 205,89 125,13 150,00
131,10 120,00 116,93 134,84 126,80 129,57 146,35 133,18 137,87 124,48 133,34 194,20 130,90 168,75

И п о с л е  о к о н ч а н и и  э к с п е р и м е н т а  н а  с у ш е

ИЛI *'• і П " .|
ЩМ, нз.бзІ III, ю

І Р.,211

I 26,39і і іI 10,0/
128,89
N 8 ,8 9
т , ; н

156,25
194,20
188,2-1

123,16
133,34
132,28

147.06
147.06 
159,40

107,15
108,87
105,24

108,31
110,34
105,08



Лучшие результаты (в % от исходного) оказа- 
зторых группах, которые занимались 3 раза 

■ . в том числе 1 раз с отягощениями большого 
за с отягощениями малого веса, худшие — в 

группах, занимавшихся 3 раза в неделю, из них 
с гтягощениями большого веса и 1 раз с отягоще- 
■ с :го  веса (см. табл. 2).

образом, наши исследования показали, что 
; : л а у юных пловцов увеличивается тем боль- 

в недельном цикле применяются упражне- 
лениями различного веса. Силовые упражне- 
'разно включать 3 раза в неделю, из них 
: гцениями большого веса и 2 раза с отягоще- 
:: веса. Если в недельном цикле чаще, чем 
сниматься с отягощениями большого веса, то 
:я слишком большая мышечная сила, а при 

; н отягощений только малого веса мышечная 
гется очень незначительно. Слишком высокий 
:т низкий уровень развития мышечной силы 
-:л : лагоприятствует улучшению спортивных 

гглавании, чем тот уровень, который дости- 
; ч  при 3-разовых занятиях в неделю, из 
г гшениями большого веса и 2 раза в неде- 

= ними малого веса. Упражнения при этом 
г~ь так, чтобы нагрузка падала на все 

группы, с преимущественным акцен- 
группы, непосредственно участвующие 
гребковых движений. При воспитании 

л :л:но использовать любые спортивные 
отягощений, но при этом следует 

і-л тренировочную нагрузку, и паузы 
г _ : глнением силовых упражнений. Низкий 

лечной силы, как и слишком высо- 
гзметного влияния на повышение ско- 

- ллетесообразно воспитывать абсолют- 
■ до ее максимального предела, 

л-гллл собранных материалов исследова- 
■ г сующие в ы в о д ы :  
чных работ, проведенных на плов- 

з. 1966), показывают, что плов- 
выажих спортивных результатов 

Цщдьезл? мышечная сила. По данным на- 
• =ых пловцов до выполнения ими
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1 спортивного разряда взрослых целесообразно в: 
вать силу всех крупных мышечных групп и тс; 
базе хорошей общей физической подготовленно:' 
но приступить к развитию специальной мышечны

2. В процессе возрастных изменений у плоен; 
исходит постоянное, но неравномерное увеличения 
лютной мышечной силы: периоды резкого у: 
абсолютной силы в 10, 14 и 17 лет сменяются 
замедленного роста ее от 11 до 14 и после 17 .тз-
и в период замедленного роста мышечной синь 
ние ее от возраста к возрасту статистически и; 
Следовательно, абсолютная мышечная сила 
цов возрастает под воздействием двух фактор :: 
венно-возрастных изменений организма и кв и: 
особенно под воздействием естественного с : - ' ,  
в возрасте 13—14 лет (период интенсивного 
лютной мышечной силы) она увеличивается 
а в возрасте 15—16 лет (период замедленно:: 
лютной мышечной силы)— на 10—34%.

3. Относительная сила у юных пловце: 
так же, как и абсолютная, под воздействия: 
ров — естественно-возрастных изменений 
квалификации, но в процессе роста ее под : 
естественного фактора от 12 к 16 годам н: 
дение показателей относительной силы, : - 
под воздействием спортивной квалифн>.:_! е 
прерывен от 9 до 18 лет. Таким образом, я : 
сительной силы у юных пловцов завны - 
квалификации. Видимо, повышение спор - : 
тов в плавании обусловлено ростом о: : 
абсолютной силы.

4. Между силой мышечных групп - - 
шая положительная корреляционная газ 
сила различных мышечных групп з : :.д 
периоде тренировки развивается га: 
тельно, при воспитании мышечной 
нужно применять силовые упражненг- : 
го характера, повышающие общую г ы 
ленность юных пловцов и только на ее 
тывать специальную силу.

5. Между выполнением силовых " - 
щениями разного веса до отказа, г : .

' Н И Я ,  Т р е б у е т с я  р а з л и ч н о е  В р е м я  О Т Д Ы Х !  *
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чем меньше вес отягощении, а, следовательно, 
ней работа, тем больший нужен отдых. Так, при 

абсолютной мышечной силы, когда необходи- 
болыное количество подходов без снижения 

обности и ухудшения возбудимости централь- 
й системы, должны быть следующие интерва- 
1 между подходами: между упражнениями 
иями большого веса— 1—3 мин., между 
ми с отягощениями среднего веса — 3—6 мин. 
ажнениями с отягощениями малого веса —

и:;питании силы у юных пловцов нужно обра- 
ие и на воспитание выносливости, для чего 

:ледующую работу следует начинать при сох- 
следовых изменениях после предшествую- 
Таким образом, при воспитании мышечной 

с пловцов нужно придерживаться минималь
тоз отдыха. Так, между упражнениями с отя- 

лыиого веса— 1—2 мин., между упражне- 
птениями среднего веса — 2—4 мин. и между 

еки с отгогцениями малого веса — 4-—6 мин. 
мспнтании мышечной силы у юных пловцов 

. силовые упражнения общеразвивающего 
псе имущественным акцентом на мышечные 
шредственно участвующие в гребковых 
вменением любых спортивных снарядов в 
:епения.

1 ыпитании мышечной силы целесообразно
........  е упражнения 3 раза в неделю, из них

ими большого веса и 2 раза с отягоще- 
нн;а. Этим обеспечивается развитие необ- 

пля достижения типичных спортивных 
з псином возрасте.

ЕНИЕ ВЕЛИЧИНЫ ВНЕШНЕГО

ЛЕГКОАТЛЕТОВ
■ иная большое значение и возможность исполь- 
-тзжнений с отягощениями для спортивного 
- гзания юных спортсменов (О. В. Винтергаль- 
А. И. Кураченков, 1958; Л. И. Стогова, 1964, 

в то же время отметить, что ряд вопросов
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в этом направлении не имеет еще научного обо;:- 
в частности один из основных вопросов методик? 
тия силы — определение оптимальной величины г: 
отягощения.

В научно-методической литературе имеются 
чивые мнения о величине отягощения, количестве 
и повторений в одной серии при занятиях лег- Г
15—16 лет со штангой. Одна группа автороз 
дует определять вес отягощения в процентах з 
(Н. Г. Куликов, 1962; Ю. Г. Травин, 1963), в т с :.: 
лограммах (Н. А. Фесенко и О. В. Констант: зие 
Т. Н. Коваль, 1958; А. Бобкин, 1962), третья — 
ни и количеству упражнений (М. Фелон, 195" 
тыгова и др., 1962; К. П. Субботина, 1962). Б 
зывают, что в тренировке легкоатлетов 15—1: г 
ет использовать отягощения, составляющие 31 
веса тела, или 15—50 кг.

Спорным является также вопрос о колите. 
дов (серий) и повторений в одной серии и: 
легкоатлетов этого же возраста со штангой

Поскольку легкоатлетические упражнзз I 
ризуются динамичностью и «взрывным» хагас 
явления усилий, то и метод воспитания 
у легкоатлетов должен иметь «взрывной-- 
дует говорить не о воспитании силы вооблзз 3 
нии «взрывной» силы. Однако мы считал и. чг 
ние «взрывной» силы мышц невозможн; Ш  : 
чрезмерно большими по весу отягощен?ТУТ..

С целью подтверждения правильно;-! ~Я| 
точек зрения относительно веса ОТЯГОШ -Г 1 Г 
лись определить оптимальный вес Ш Т  3 - '  
которого в наилучшей мере ВОСПИТЫЗЗЫ 
характер силы в тренировке 15—16-лелзз 
При этом исходили из высказывай:: - А 
о том, что слишком большая или малы 
возбудительного процесса не являет. - ; а 
текания двигательных рефлексов.

Оптимальный вес отягощения мы : 
вая не максимальные предельные в:: 
венный вес юного легкоатлета, счкта- 
15—16 лет недопустимы максима.:злым ж 
пряжения при работе с тяжестям;-:.

Для решения поставленной залы:
118



механографии. С помощью специального аппара- 
графа (конструкции Л. Н. Соколова в модифи- 

I. М. Арутюняна, 1966) фиксировалось время, за- 
Всмое на преодоление различных по весу отягоще- 
: 1). Исследованиями Ю. В. Верхошанского
г гказано, что приседание со штангой — наиболее 
:Ное средство развития силы и быстроты прояв- * з

► 3 кхаяограмма приседания со штангой на плечах.
А — механограмма, Б — отметка времени, /  — время 

- — время вставания из приседа (сек.), 3 — переход в 
исходное положение (сек.)

до сравнению с рывком и толчком. Нам 
что прирост результатов в рывке и толч- 

з большей степени за счет совершенство- 
тьного навыка, чем за счет развития силы.

; целью воспитания силы применения та-
з координационном отношении упражне- 
::ззно. Поэтому моделью движения было 

выпрямление из положения приседа со 
гзчах. Регистрируемое время являлось как 

'ззрывного» характера работы мышц и 
::ть движения штанги из положения 

в ьысота подъема постоянна для каждо- 
г: скорость обратно пропорциональна 

::льше время, тем меньше скорость.
:• шегимента после предварительной раз- 

: последовательно выполнял данное- 
, по весу равной соответственно 40,
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50, 60, 70, 80, 90 и 100% от собственного веса. Чт: ' 
зить влияние фактора утомления, между подхода 
вался отдых 2—3 мин. (по самочувствию). Прг 
лении этого интервала мы основывались на да 
авторов (А. Н. Крестовников, 1954; Р. А. Ромны 
Н. И. Лучкин, 1962, и др.), считающих этот г о: £  
мени оптимальным для восстановления. Время 
штанги записывали при каждой попытке.

В испытаниях участвовали 28 легкоат.те- 
16 лет, записано и обработано 585 механогрг: с.

Для определения зависимости времени ( 
выпрямления из приседа со штангой, имеющей 
ный соответственно 50, 60, 70, 80, 90 и 100:: 
венного веса, показатели каждого из этих ве;: 
вались со временем исходного (40%) веса 141 
60, 40—70, 40—80, 40—90 и 40—100%).

Изменение средних величин скорости движеь-; 
в зависимости от веса отягощения

Испытуе
мые 40% 50% 60% 70% 80%

в. ю . 0 ,7 0 0 ,8 0 0 ,8 0 0 ,8 6 0 ,84
А . в . 0 ,7 5 0 ,7 0 0 ,70 0,71 0 ,8 0
с . А. 0 ,8 0 0 ,8 0 0 ,79 0 ,90 0 ,9 5
ж в . 0 ,7 5 0 ,7 5 0 ,82 0 ,7 9 0 ,82
В. А. 0 ,90 0 ,8 5 0,84 0 ,8 2 0 ,9 4
С. А . 0 ,7 4 0 ,8 0 0 ,78 0 ,83 0,91
к . Ю. 0 ,9 3 0 ,9 2 0 ,9 3 0 ,9 7 0 ,9 6
н. И. 0 ,7 7 0 ,7 7 0 ,7 8 0 ,8 0 0 ,9 2
л . А . 0 ,78 0 ,6 5 0 ,7 6 0 ,90 0 ,58
А . А. 0 ,6 6 0 ,7 0 0 ,68 0 ,68 0 ,65
С. А . 0 ,7 5 0 ,6 5 0 ,6 5 0 ,6 5 0.5С
к . А. 0 ,7 5 0 ,75 0,71 0 ,8 0 0 ,53
п. М. 0 ,7 6 0 ,8 2 0 ,80 0 ,7 5 0 , “
А . А. 0 ,80 0 ,8 2 0 ,73 0,71 0 ,6 5

М 0 ,7 7 4  | 0,  77 0  | 0 ,  7 6 9  | О, 7 9 7 0 ,6 Ш

В табл. 1 приведены индивидуальные 
средние величины изменения скорости - 
в зависимости от веса отягощения. У н : 
отмечается -колебание, времени подне :
1-20



зеса. Но, несмотря на это, сохраняется тенден- 
величению времени подъема в связи с увеличени- 

этягощения. У некоторых легкоатлетов показа- 
~-вмени при втором (50%) весе и в ряде случаев 

гм (60%) меньше времени исходного (40%) ве
ги вероятности, данный факт можно объяснить 

м врабатываемости организма в начале экспе-

исключить влияние процесса быстрой врабаты- 
при анализе временных характеристик сравни- 

::е::я каждого последующего веса с предыдущим 
г -6 0 , 60—70, 70—80, 80—90 и 90—100%). Та- 

сравнения средних величин дал возможность

. Кривая зависимости времени дви
жения от веса отягощения

- гику изменения времени движения штан- 
Графическое изображение зависимости 
я от веса отягощения приводится на

:то материала видно, что значительные 
генных характеристиках при первом 

деются при 80-процентном весе, а при 
: : :  пентном весе. Отсюда можно предпо- 

двнжения штанги претерпевает суще- 
- яри весе от 80 до 90%. Ясно, что 

выполняемого .движения, связанное
121



с утомлением, влечет за собой и нарушение «взрыв, 
характера работы мышц. Поскольку уровень значь: 
различий при 80-процентном весе сравнительно нг 
(5%) и, более того, при предыдущем весе различия 
стоверны, мы пришли к выводу, что наиболее целе: 
разным весом отягощения для тренировки 15—16-л 
легкоатлетов с целью воспитания «взрывной» силы . 
вес в промежутке от 70 до 80% от собственного весе 
атлета. Мы избрали вес отягощения, равный 75% от 
ственного веса тренирующегося.

Применяя метод механографии, мы попытались 
втором этапе исследований определить оптимальнее 
личество повторений данного упражнения в одно?: 
ходе (серии). Нас интересовало то количество псе 
ний подряд, при котором сохраняется характер пр: 
ния «взрывной» силы. Испытуемым предлаг- 
повторять пять раз в одной серии описанное выше у 
нение (быстрое выпрямление со штангой на плече/ 
положения приседа) с весом, равным 75% от сос. 
ного веса спортсмена.

Ниже приведены средние величины изменения е: 
ни (сек.) движения по мере увеличения количесте. 
вторений.
Повторения 1 2 3 4
Средние величины 0,728 0,772 0,853 0,875
Разница — 0,044 0,125 0,147

Анализ полученных данных показал, что при пс: 
вательном повторении сохраняется тенденция к увь 
нию времени. Достоверное увеличение времени В.' 
ления отмечается уже на 2—3 и особенно на 4—5 г 
рениях. Это свидетельствует в первую очередь о г.г 
скорости выполнения данного движения. Испьсг 
могли продолжать работу и дальше, но со значит 
увеличением времени. Нас это не могло удовлетв. 
поскольку нарушалась структура упражнения и г: 
ния силы не носили «взрывного» характера.

Исходя из анализа полученных данных, можн: 
положить, что наиболее оптимальное количество пс 
ний в одной серии при работе с 75-процентным вес: 
гощения находится в пределах трех. В этом случав 
смен способен до 2—3-го подхода сохранять ман
ную быстроту, т. е. «взрывной» характер работы.
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алогичным путем мы определили возможное коли- 
:: подходов (серий) к штанге оптимального веса. 
:атлеты выполняли 3-кратное выпрямление из при- 
:: штангой оптимального веса (75%) на плечах в 

.4 сериях. Для исключения момента утомления вво- 
интервалы отдыха в 2—3 мин. между сериями (по 

-увствию).
Т а б л и ц а  2

е времени (сек.) подъема штанги оптимального (75%) веса 
в зависимости от количества серий

Серии

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0,86 1,03 0,99 0,87 0,87 0,84 0,87 0,89 0,83 0,85
1,03 0,92 0,99 1,08 0,92 0,90 0,94 0,95 0,98 0,97
0,81 0,83 0,84 0,80 0,87 0,89 0,82 0,82 0,84 0,84
0,93 0,82 0,83 0,87 0,89 0,84 0,91 0,96 0,83 0,83
0,84 1,10 1,06 1,03 1,02 1,07 0,92 0,94 1,11 1,07
0,81 0,73 0,79 0,80 0,83 0,80 0,79 0,77 0,74 0,75
0,82 0,80 0,80 0,77 0,77 0,73 0,75 0,85 0,85 0,79
0,88 0,77 0,85 0,77 0,77 0,76 0,79 0,84 0,85 0,86

ледние результаты трех повторений в каждой серии 
лены в табл. 2. Из нее видно, что средние показате- 

ітмени трехкратного повторения движения на протя- 
всех десяти серий существенно не изменились, 

того, после 1—3 серий наметилась тенденция к не- 
*::му снижению временных характеристик. Стабиль- 

г~т .-того снижения фактически удерживалась до по- 
рввего подхода.
5 :нде работ указывается на целесообразность приме- 

болыпих по весу отягощений в тренировке 15—16- 
легкоатлетов. При этом рекомендуется вес, рав- 

лбственному весу тела (100%), поднимать в двух 
по 6—10 раз.

Щкх* :дя из этого, нами проведена дополнительная се- 
і следований. Легкоатлетам 15—16 лет предлагалось 

сериях быстро выпрямляться со штангой, равной 
^енному весу, с трехкратным повторением. Резуль- 
гнсперимента приведены в табл. 3.
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Т а б л е и
Средние величины скорости (сек.) движения штанги 

(100-процентного веса) в зависимости от количества сер- >■

Испытуемые
Серии

1 2 3 4

в . ю . 1 , 1 7 1 , 2 8 1 , 20 1 , 29
н . и . 0 , 9 5 1 , 0 7 1 , 14 1 , 1 7
X .  с . 1 , 0 6 1 , 0 2 0 , 9 7 1 , 1 0
к .  г . 1 , 2 9 1 , 2 6 1 , 3 4 1 , 68
А . А . 0 , 9 4 0 , 9 4 1 , 0 6 1 , 0 7
С . А . 1 , 87 2 , 0 2 1 , 9 8 1 , 7 7
Б. М. 1 , 0 5 1 , 10 1 , 2 8 1 , 23
А . В . 1 , 2 5 1 , 2 2 1 , 3 8 1 , 4 3
В. А. 1,11 1 , 1 5 1 , 1 4 1 , 20 иш

При рассмотрении средних данных видно, что : 4  
увеличение времени подъема и степени утомления з I 
сериях наступает у испытуемых неодинаково. Сушеш 
ные изменения отмечаются и в одной серии уже п: 1 
повторениях. Это свидетельствует о резком п а д е |  
рости движения при выполнении данного упр: - щ  

Чтобы убедиться, насколько скорость подъе: . д! 
ги при 100-процентном весе отличается от скор:т-ш 
оптимальном весе (75%) и от скорости движен, : Щ 
смена без отягощения, мы провели сравнение ■  
величин временных показателей, полученных - . а  
этапах исследования (табл. 4).

Средние величины скорости (сек.) движения без ОТГ- 1  
и с отягощением 75 и 100% от собственного веса де •. л

И
сп

ы
ту

е
м

ы
е

Б
ез

 о
тя


го

щ
ен

ия 1-я серия 2-я серия 3-я серия 4-я сер2Е ; Д

75% 100% 75% 100% 75% 100% 75% |ю:", - Л

в . ю . 0 ,6 0 0 , 8 6 1 ,1 7 1 ,0 3 1 ,2 3 0 ,9 9 1 ,2 0 0 ,8 7 !  щ
С . А . 0 , 6 7 1 ,0 3 1 ,7 7 0 ,9 2 2 ,0 2 0 , 9 9 1 ,9 8 1 ,0 8  я |
н . и . 0 , 6 4 0 ,8 1 0 , 9 5 0 , 8 3 1 ,0 7 0 ,8 4 1 , 1 4 0 ,8 0  : : *  Я Ш
X . с . 0 ,7 3 0 , 9 3 1 ,0 6 0 , 8 2 1 ,0 2 0 ,8 3 0 ,9 7 0 ,8 7  : щ
к .  г . 0 , 6 6 0 ,9 4 1 ,2 9 1 ,1 0 1 ,2 6 1 ,0 6 1 ,3 4 1,оз  ' . Л В
А . А . 0 ,5 4 0 , 8 2 0 , 9 4 0 , 8 0 0 , 9 4 0 ,8 0 1 ,0 6 0 ,7 7  -
Б. М. 0 ,6 1 0 , 8 8 1 ,0 5 0 , 7 7 1 ,1 0 0 , 8 5 1 ,2 8 0 ,7 7  .
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мнительный анализ изменения временных харак
ири выполнении упражнений с отягощениями 

мго веса показал целесообразность применения в 
мне 15—16-летних легкоатлетов веса, равного 

мбственного веса тела. При использовании этого 
•ем-ее эффективно развивается умение проявлять 

мо» силу, чем при весе отягощения, равного соб- 
7  весу. Аналогичная точка зрения высказывает- 
(_ других авторов (А. Штольц, 1909; Л. В. Геркан 
.ромов, 1925, и др.), рекомендующих для разви
линой» силы малые и средние по весу отягощения. 

| данные показали, что при использовании боль- 
отягощений (100%) замедляется быстрота 

1л упражнений, что выражается в резком паде- 
мн. Следовательно, нарушается и «взрывной» 

дшечного усилия.
здное выше не означает, что следует вообще 

: г применения в тренировке юных легкоатле
те! отягощения, равного собственному весу 
з звание больших по весу отягощений реша- 
шущественного развития максимальной си- 

1: мин, 1949; И. П. Ратов, 1962, и др.). Примене- 
мных отягощений в тренировке юных воз- 
д.дя физически более подготовленных спорт- 
е : земельно небольшой дозировке, 

результаты проведенного исследования, 
тъ. что для развития «взрывной» силы у 

м мтхоатлетов наиболее эффективным и це- 
11 является вес отягощения, равный 75% от 

■еса спортсмена. При оптимальном трех- 
мм-зни упражнения с указанным весом ко- 
■% ззззкет доходить до десяти.

3ЛИЧНЫХ СРЕДСТВ И МЕТОДОВ 
э ОВКИ НА ФИЗИЧЕСКУЮ 

ТЛЕННОСТЬ И СПОРТИВНЫЕ 
~ ТЫ ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

мзз влиянии разносторонней физичес- 
з занятиях с юными спортсменами свиде- 

исследований многих специали- 
Кммддзн. 1957; А. Б. Гандельсман и

125



К. М. Смирнов, 1960; Н. Г. Озолин, 1962; В. П. Фи.
A. С. Герчиков, 1962; В. Г. Алабин и Ю. В. Катуков, 
и др.). Однако среди методистов и тренеров еще не- 
ного мнения о рациональных средствах и методах ф 
ской подготовки в занятиях с подростками и юн: 
Одни из них советуют на этапе начальной спорт 
подготовки применять в качестве средств общей фи 
кой подготовки разнообразные спортивные 
(В. Г. Яковлев, 1959; А. А. Бриедис, 1963, и др.), д 
предлагают использовать в большом объеме общ:: 
вающие упражнения в сочетании с подвижными 
(А. В. Коробков, 1960, и др.), третьи — различны: 
спорта (С. С. Грошенков, 1958; К. П. Субботин:
и др.).

Разноречивость мнений еще раз подтверждае- 
нашей стране еще недостаточно разработана мет 
начальной спортивной подготовки. В 1963 — 1 -
B. Г. Алабиным и Ю. В. Катуковым было провед 
следование трех различных режимов физическстэ 
питания (рисунок).

В процессе двухгодичного эксперимента с уч: 
ДСШ № 2 г .Челябинска были опробованы три в: 
начальной спортивной подготовки. Первый ректт 
программой для ДСШ (первая группа — конт: 
второй (вторая группа — опытная) включал иг:; 
ростно-силовой направленностью, а также 
специальных упражнений для воспитания оск:: 
зических качеств, третий (третья группа — тоже ы 
был составлен из средств наиболее массовых е : д 
та (легкой атлетики, гимнастики, лыжного спорт* 
кетбола).

В процессе первых двух лет эксперимент: : 
что все три сравниваемые направления в мет 
чальной спортивной подготовки детей 11—13 т:* 
дят к положительным сдвигам в подготовлен: 
мающихся, благоприятно сказываются на с 
здоровья, физическом развитии и академичес:-:: I 
мости. Но более эффективными оказались 
третье направления. Рост результатов по кы 
испытаниям, определяющим уровень быст:;~ж 
выносливости и гибкости, у занимающихся вт; 
пы оказался на 10, а у третьей на 2% выше 
рольной группе.
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После двухлетних исследований две опытные 
продолжали занятия под нашим руководством г: 
программам еще 2 года — 1965—1967 гг. Втора - 
в третий год занималась по прежней программе 
процентное соотношение общей и специальной 
ской подготовки изменилось: предпочтение бы.:: 
специальной физической подготовке (специа.:: 
ражнениям легкоатлета). В этой группе испо.г- 
в широком плане всевозможные игры, разре: 
нами комплексы упражнений, целенаправлен - 
вающие основные физические качества юных 
нов. Третья группа занималась по прежней _ 
Занятия с контрольной группой были прекра_

В четвертый год занятий вторая и треть.1: 
нимались по одной и той же программе, т 
отводилось общей физической подготовке в ? 
циальной.

Занятия в группах проводились в первый 
в неделю (по 90 мин.), во второй — 3 (п: Я  
третий — 4 (по 90 мин.) и в четвертый год —  
120 мин.).

В педагогическом эксперименте (1965— 
ствовали 36 подростков ДЮСШ г. Челябн:-:::_ 
по 18 человек в каждой).

Работа осуществлялась под научных 
кандидата педагогических наук В. П. Ф: : 
сультации кандидата педагогических на . г Е

Вопросы, касающиеся методики на : 
ной подготовки подростков и юношей -: 
еще не полностью раскрыты и обоснованы к 
методической литературе. Поэтому мы н: 
циальное исследование, конечная целъ з 
делить наиболее эффективные средств: I 
тивной подготовки подростков й юнопы 
легкой атлетикой. Перед нашим исспв:
1967 гг. были поставлены следующие в

1. Определить на основе эксперт:- : ~ 
ваний эффективность двух вариант:: :. 
легкой атлетикой с подростками и в 
двухлетний стаж занятий спортом.

2. Выявить динамику развития :;в 
качеств у подростков и юношей з 
годы занятий легкоатлетическим с:
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аботать и обосновать рациональные средства 
физической и технической подготовки юных 
ов в период третьего и четвертого годов заня- 
м.
:Н работе применялись такие методы исследо-

:нз анкетных данных ведущих тренеров по лег- 
лке, работающих с детьми 14—16 лет; 
нхо-биологические исследования: определение 
:хорости двигательной реакции на световой 

гель, исследование топографии мышечных 
1*:дике А. В. Коробкова и Г. И. Черняева; 

логические контрольные испытания для выяв- 
птсз в развитии основных физических качеств: 
• : ходу, бег на 60 м с низкого старта, прыжки 

алта. пятерной прыжок с места, прыжок в вы- 
по В. М. Абалакову), бег на выносливость 

д бег с поддержанием заданной скорости на 
:т времени пробегания 30 м с ходу);

-еские наблюдения с целью анализа ста- 
тгателъных навыков (для объективности 
далась киносъемка); 

геские тесты.
:н на некоторых сдвигах в физической под- 
з гнлмающихся на основании ряда конт- 

ганнн. Результаты контрольных испытаний 
: ~абл. 1. Из нее видно, что результаты 
глотаний в беге на 20 м с ходу и 60 м, по- 

. хщимися второй и третьей групп, неоди- 
•. 20 м с ходу лучших показателей доби- 
т :  улучшение результатов за два года 

-х в третьей группе — на 11%. Показа- 
Ч :: также улучшились: во второй — на 
— на 7,4%. Заметные сдвиги за два года 

:нзнин скорости двигательной реакции 
дкнтель: в первой группе—на 16,2%, 
: Это позволяет в определенной мере 
динамики высшей нервной деятель- 
различных средств и методов в за- 

I д: : стками и юношами.
: :де 2-летнего эксперимента уровень 
а :беих опытных группах и без зна- 
- - ду ними. Показатели второй труп-



Данные контрольных испытаний в п

Группы

Виды К О Е - -

Бег на 20 м с ходу (сек.)

исх. конеч. С Д В И Г

2,43
2,63

2,12
2,34

0,31
0,29

Бег на 60 м (с€г

Вторая
Третья

8,8
9,2

7,8
8,4

пы несколько выше, чем в третьей, что объясняетег 
шим объемом упражнений скоростно-силового ха: 
ра, как это имело место в третьей группе.

Аналогичные данные были получены в силон ̂  
ражнениях.

Наиболее значительные сдвиги произошли в ем
ейле: у подростков второй группы она возросла на 
третьей — на 33,4%.

В прыжках в длину с места лучшие показатели 
чены в первой группе (средний результат через 1 
занятий вырос на 16,6%, тогда как во второй групп; 
14,8%). Оценивая уровень развития силы, меж; 
зать, что средства, применяемые во второй группе ; 
ли более заметные сдвиги, чем средства, испс.ж 
в третьей группе.

Резко увеличились показатели силы, особен;-:: 
вертый год занятий легкой атлетикой (в возрази 
16 лет).

Рост спортивных результат;;

Г руппы

Бег на 100 м (сек.) Прыжок В Д . Т / . г  : т

(СМ

Xок

ЯЯ
VЯоя

(_Яя
о

«ЯЯ3Я
4

Xоя

Яо
оя * 1

Вторая . . 
Третья . .

13,0
13,9

12,3
12,6

0,7
1,3

11,4
11,8

456
426

585
515 *  1
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■личного педагогического эксперимента
гг.)

Т а б л и ц а  1

■ г  »  500 м (мин и сек.) Становая сила (кг) Прыжок в длину 
с места (см)

■ к :  конеч. сдвиг исх. конеч. сдвиг исх. конеч. сдвиг

І Л  . 1.43,5 12,6 120,6 172,8 52,3 220 258 38
І .  1.50,9 19,1 108,3 143,8 35,5 204 234 30

Т а б л и ц а  2
Изменение антропометрических показателей учащихся 

2-й и 3-й групп за период 1965—1967 гг.

■ в а я т е л и

Исходные
данные

Конечные
данные

Сдвиги (в со
ответствую 

щих единицах 
измерения)

Сдвиги (%)

2-я
группа

3-я
группа

2-я
группа

3-я
группа

2-я
группа

3-я
группа 2-

я
гр

уп
па

3-
я

гр
уп

па
Ь г т  см) . 161,8 158 173,6 173,5 11,8 15,5 7,2 9,4
к  ±г) . . 46,4 43,6 61,5 59,2 15,1 15,6 29,5 34,9
■ и с м е т р и я

3233 3300 4655 4544 1422 1244 45,2 38
■  = ао сть  
■С КЛЄТ- 
в • - ''СМ) 10,7 11,4 11,7 12,7 1 1,3 9,7 12,4

кисти
31,7 29 49,7 40,6 18,0 11,6 56,3 41,0

Т а б л и ц а  3
Л 1965— 1967 гг.

6Вык.зх в высоту в г .азбега (см) Толкание ядра (5 кг) (см) Метание копья (600 г) (см)

і =
1чи

«
1Я>>ч

хоя

ЯЯ
Оя

иЯя*С
и

«3Я3я>>4 Xоя

ЯЯО)
оя

иЯшКСи

=ЯЯа
ч

;т 30
23

190
180

820
696

1228
1061

408
365

1520
1350

2241
1747

4781
3679

2540
1932

5910
5623
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Результаты в беге на 600 м заметнее улучшил: 
третьей группе (на 14,6%, тогда как во второй 
13,6%). Это можно объяснить большим объемом г. 
няемых средств, направленных на воспитание обще: 
носливости.

На основе результатов наших экспериментальнь 
следований установлено, что оба варианта прогр' 
занятий легкой атлетикой положительно влияют на 
ческое развитие, здоровье и улучшение спортивно--- 
ческих результатов испытуемых (табл. 2 и 3).

Результаты 2-летней экспериментальной раб:- 
изучению различных вариантов использования срен: 
методов подготовки юных легкоатлетов позволяв: 
лать следующие в ыв оды:

1. Из исследуемых различных вариантов начни 
занятий легкой атлетикой второй вариант оказалс? 
эффективным для развития основных физических в; 
в занятиях с подростками и юношами. Программ: 
тий по второму варианту строилась на основе ист 
вания игр со скоростно-силовой направленностьк : 
плексов специальных упражнений для воспитания 
ных физических качеств.

2. Оценивая уровень развития физических качв. 
влиянием различных средств и методов физичес:-: 
готовки в занятиях спортом с подростками и :::
14—16 лет, можно отметить, что уровень развитии 
роты, силы и выносливости изменяется при р2: 
вариантах начальной спортивной подготовки 
наково:

а) величины быстроты и силы в большей стене 
вышаются при широком использовании в занятия: 
игровых упражнений и комплексов упражнении из 
но-силового характера (программа второй груши»

б) общая выносливость в большей мере вози: 
подростков и юношей, занимающихся по прогр: с 
стоящей из наиболее массовых среди школьни:::: 
спорта (программа третьей группы).

3. Применение специальных подготовительна 
нений в сочетании с играми и общеразвиванпп 
ражнениями дает наилучший эффект как в в : :  
основных физических качеств, так и в совершен:— 
двигательных навыков у юных спортсменов.
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ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ 
:• ОРОСТНО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНЫХ ПРЫГУНОВ И МЕТАТЕЛЕЙ
Е настоящее время в теории физического воспитания 
лое значение придается разработке методики вос- 
аия скоростно-силовых качеств, т. е. способности к 
гню максимальной мощности усилий в кратчайшее 

я с сохранением оптимальной амплитуды движения 
С. Фарфель, 1939, 1954; Н, Н. Гончаров, 1949; 

Дх. Ральстон, 1949, 1953; А. В. Хилл, 1950, 1964; 
Е Зимкин, 1952; В. П. Дьячков, 1961, 1967, и др.). 
'.етоды воспитания скоростно-силовых качеств у 

спортсменов начали разрабатываться сравнительно 
-но (Б. В. Валик, 1962; В. П. Филин, 1963; В. С. Топ- 

1964; Л. Я. Черешнева, 1965; С. В. Возняк, 1966; 
Филатов, 1967, и др.).

Е э настоящего времени проведено немного экспери- 
•льных исследований, посвященных совершенство- 
:о средств и методов скоростно-силовой подготовки 

прыгунов и метателей. Отсутствуют и эксперимен
те данные, характеризующие оптимальный объем и 

лику скоростных и скоростно-силовых упражнений в 
ассекруглогодичной и многолетней тренировки юных 
'атлетов.

ЕЕа основании анализа специальной и медико-биоло- 
эской литературы в нашем исследовании выдвигается 

■тощая рабочая гипотеза: преимущественное исполь- 
?е упражнений скоростно-силового характера (до 
в процессе круглогодичной и многолетней трени- 

■ юных спортсменов приведет к более значительным 
ам в росте их скоростно-силовых и скоростных по
алей, чем применение такого же объема скоростных 

жнений.
1 работе использовался следующий комплекс педаго- 

чх методов исследования:
[) изучение и обобщение данных литературных источ-

- анкетный опрос;
3* педагогические наблюдения; 

педагогический эксперимент; 
антропометрические измерения (вес, рост стоя, эк- 
л грудной клетки, спирометрия, динамометрия); .
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6) система педагогических тестов, определяющих 
вень развития скоростных и скоростно-силовых кач 
(прыжки в длину и тройным с места, толкание яд; 
штанги, бег на 30 м с низкого старта);

7) математическая обработка материалов.
Основным методом исследования был педагогиче

эксперимент. Он проводился в естественных условия 
нятий в ДСШ Дзержинского р-на г. Ленинграда с 19: 
1961 г. На протяжении этого времени в эксперим 
участвовали 30 спортсменов в возрасте от 12 до 16

В таблице приводятся сводные данные изменения 
личных показателей контрольной и экспериментал 
групп. В экспериментальной группе применялось 
скоростно-силовых упражнений и 30% скорости: 
контрольной группе — соответственно 30 и 70%. Эт 
отношения скоростных и скоростно-силовых упражн 
в обеих группах приводят к положительным сдвиг 
физической подготовленности юных прыгунов и ме
лей и благоприятно сказываются на их физическом 
витии, состоянии здоровья и академической уел 
мости.

Однако в экспериментальной группе положите.' 
сдвиги значительно выше, чем в контрольной.

Рассмотрим результаты статистической обрУ 
данных эксперимента.

В прыжках в длину и тройным с места произопш 
стоверные сдвиги (р =  0,01) в обеих группах. У спс: 
нов экспериментальной группы они составляют - 
40,9%, а у спортсменов контрольной группы — 1 
27,0%. В толкании ядра, штанги и беге на 30 м у 
легкоатлетов экспериментальной группы сдвиги : 
ляют соответственно 88,1, 226,0 и 23,2%, а у спорт; 
контрольной группы — 58,9, 117,3 и 12,7%. В резуль 
бега на 30 м также произошли достоверные сдвигт г 
их группах (р = 0,01).

Межгрупповые различия при начальных испит 
были статически недостоверны (р>0,3). В конлт 
римента сила правой и левой кистей у легкоат.тг' 
спериментальной группы в среднем увеличилась г 
и 72,4%, а в контрольной группе — на 51,7 и 36.6 :

Становая сила возросла соответственно на . 
71,4%.

Увеличение веса у спортсменов эксперимет
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К о н т р о л ь н о е  и с п ы т а н и е

ясс>>сии

11ок 1 .ПИ Й Л И( г а ТИСт и ч и с к о й (»Прагиг4 км
Н а ч а л ь н ы е  р е з у л ь т а т ы К о н е ч н ы е  р е з у л ь т а т ы

м  | ±  ° t Р М с д в и г ±  ° * Р

Прыжок в длину с места (см) . . 1 194 11,0 278 + 84 14,0
2 190 9,5 1,6 0,2 242 + 52 9,0 8,4 0,01

Прыжок тройной с места (см) . . 1 554 31,0 781 + 227 24,0
2 549 29 /0 0,45 0,6 698 + 149 12,7 12,0 0,01

Толкание ядра (3—4 кг) с места (см) 1 660 53,0 1242 + 582 91,0
2 651 61,0 0,43 0,6 1034 + 383 73,0 6,6 0,01

Толкание штанги ( к г ) .................... 1 23 2,9 75 + 52 7,2
2 23 2,9 0 0 50 27 4,3 7,8 0,01

Бег на 30 м с низкого старта (сек.) 1 5,6 0,14 4,3 + 1,3 0,2
2 5,5 0,2 1,5 0,25 4,8 + 0,7 0,12 8,3 0,01

Экскурсия грудной клетки (см) 1 8,1 0,43 11,6 + 3,5 0,53
2 8,2 0,45 0,62 0,5 10,1 + 1,9 0,5 8,0 0,01

Жизненная емкость легких (мл) 1 2807 270 4992 +2185 272
2 2687 282 1,2 0,3 4347 +1660 300 6,2 0,01

Сила правой кисти (кг) ................ 1 31,0 3,5 55,4 + 24,4 2,8
2 29,0 3,8 1,1 0,3 43,7 + 14,7 2,1 12,7 0,01

Сила левой кисти ( к г ) .................... 1 28,6 2,9 50,4 + 21,8 4,0
2 29,8 3,1 1,0 0,4 40,9 + 11,1 3,5 7,0 0,01

Становая сила ( к г ) ........................... 1 83,6 3,3 175,6 + 92,0 4,2
2 84,1 3,1 0,43 0,6 144,5 60,4 3,9 21,0 0,01

Вес (к г ) .............................................. 1 48,4 3,5 69,5 + 21,1 2,7
2 47,6 3,1 0,66 0,5 59,3 + 11,7 3,6 8,7 0,01

Рост ( с м ) .......................................... 1 158,0 3,8 175 + 17,0 4,0
2 156,2 4,3 1,2 0,3 174 + 17,8 4,1 0,68 0,5



группы составило 43,7% (21,1 кг), а в контрольной - 
пе — 23,4% (11,7 кг).

Статистическая обработка данных в конце эк:: 
мента подтвердила достоверность межгрупповых : .  
чий (/? =  0,01) по большинству показателей. Таким : 
зом, при комплексной оценке роста показателей ре 
татов эксперимента была подтверждена в ы д е е : 
рабочая гипотеза.

Анализ данных, полученных в ходе многолетни: 
периментальных исследований, позволяет сделать : 
ющие в ыводы.

1. Экспериментальное исследование показа.:: 
скоростно-силовые упражнения являются наиболее 
фективным средством для развития быстроты дг - 
у юных легкоатлетов различных возрастных групп

2. В процессе подготовки юных спортсменов уп: 
ния с отягощениями являются эффективным ерш 
развития скоростно-силовых качеств. В тренир::: 
коатлетов 12—14 лет вес применяемых отягощен 
должен превышать 20—25% от максимально дог- 
го веса, при условии выполнения этих упражненш 
симальным ускорением, а у спортсменов 14—16 по
более 45—50%.

3. Соотношение 70% упражнений скоростнс-: 
характера и 30% упражнений скоростного хеш 
способствует интенсивному повышению скорое: 
ростно-силовой и силовой подготовленности юны: 
сменов.

4. Данные врачебно-педагогического контре.:- 
тельствуют о том, чГто применяемые в значителен 
еме упражнения скоростно-силового характера 
вают неблагоприятных изменений в состоянии : : 
юных спортсменов.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ ПОДГОТОВИТЕЛЕН : 
УПРАЖНЕНИЯ В ТРЕНИРОВКЕ ЮНЫХ БЕ

НА 400 м
Ознакомление с содержанием занятий мне::: 

на короткие дистанции показало, что в прош: 
ной подготовки основной объем тренировочк- 
составляют упражнения бегового характера. 7.:. . 
дика тренировки не позволяет бегунам в пе :
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переходе в группу взрослых спортсменов, улучшать 
гпортивные результаты. В связи с этим необходимо 

:мотреть средства и методы тренировки юных бегу- 
нэ начальном этапе спортивной подготовки, 
включительно высокий уровень результатов в совре- 
:м спорте делает нецелесообразным включение в 
їамму тренировки чрезмерно большого количества 

эффективных упражнений. Исследования И. П. Ра- 
0960—1962), В. М. Дьячкова (1960—1967), 

- Попова (1963—1965), В. С. Топчияна (1963—1965), 
Филина (1963—1967), В. В. Кузнецова (1964—1967) 
утих доказывают важность увеличения объема 

:тв специальной физической подготовки. Целена- 
тенное воспитание необходимых в избранном виде 
:а физических качеств, совершенствование в технике 
: вида спорта — вот путь, который ведет к выдаю- 
я результатам.

Ггедствами специальной подготовки являются: сорев- 
гельные упражнения, т. е. целостные действия из- 

■рдго вида спорта, которые выполняются с соблюде- 
зсех требований, установленных для соревнований, 

кшальные подготовительные упражнения, непосред- 
жо направленные на развитие физических качеств 
■зетствии со спецификой избранного вида спорта, 
і  авторов (Н. А. Фесенко, 1967; В. Горожанин, 
и др.) утверждают, что применение специальных 
;х упражнений в тренировке юных бегунов на ко

не дистанции отрицательно влияет на технику бега, 
же время исследования, проведенные Н. Н. Яковле- 

сотр. (1961—1962, 1967), С. В. Калединым с сотр. 
1967), Ю. Г. Травиным (1963), В. С. Топчияном 
и другими, показали, что применение в значитель- 

гъеме специальных беговых упражнений скоростно
го  характера в занятиях с подростками и юношами 

лет является эффективным средством развития 
тых и скоростно-силовых качеств.
Зля достижения высоких результатов в беге на 400 м 

: :ену необходимы высокая скорость и способность 
в-живать ее на протяжении всей дистанции. Если 

дотся функциональные возможности организма 
энозременного развития скоростно-силовых качеств, 
гзкой-то момент рост результатов прекращается и 

гея лак называемый «скоростной барьер».
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Исследования ряда авторов (Н. Е. Теслен:- 
Л. В. Чхаидзе, 1948; В. К. Бальсевич, 1965, и д: 
зывают, что скорость в беге на 400 м складыЕ: 
следующих компонентов: частоты шагов в едн:- 
мени, длины шагов на протяжении всей диета 
частота шагов в большей степени зависит от : 
нальных возможностей организма, то длина т т  
деляется еще и такими показателями, как сн.т: . 
вания; время, в течение которого происходит 
ние; характер отталкивания. На эти г 
возможно, и оказывают наибольшее воздейегги 
альные беговые упражнения.

Наши исследования в 1965—1966 гг. гов:: — 
ветствии специальных беговых упражнений те
матике движения и по характеру нервно-мы— 
тельности. При этом характер нервно-мыше-е : 
ности в специальных беговых упражнениях 
те характеристики нервно-мышечной деяте.г-г 
рые встречаются в беге. Очевидно, что та:-::- 
позволит, увеличив объем специальных бег:: 
ний в тренировке, повысить тем самым ус :: 
физических качеств при параллельном у.т. 
циональных возможностей организма сг:г

Поскольку в спортивной практике спея 
вые упражнения применяются в большей г* 
совершенствования технической подгот:;- 
сменов, а упражнения с отягощениями— : 
тания силы, быстроты и выносливости. мы 
своих исследованиях такие задачи:

1) оценить воздействие тренировсянъм 
программу которых включены специя.г- -Я 
ражнения;

2) определить рациональное раеггш- 
вочных нагрузок в недельном цикле;

3) выявить влияние специальных гЧг 
на развитие физических качеств бег; -: £..

4) определить эффективность гг г 
ных беговых упражнений в трениреякл

Для решения этих задач прямей-.-л 
тоды: 1) педагогический эксперты:-- _ 
наблюдения, 3) педагогические к::-:*
4) биодинамический анализ техник- :•=- 
станции и специальных подготез^
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г кино- и фотовектординамография, 6) медико- 
кхое обследование испытуемых, 

кгический эксперимент проводился на базе 
ой легкоатлетической школы им. братьев Зна- 

Пспытуемыми были 16 спортсменов 14—17 лет. 
лгенте приняли участие сотрудники лаборатории 

о врачебного контроля сектора спортивной ме- 
кборатории биологической механики и сектора 

• спорта ВНИИФКа. Исследования осущест- 
:д руководством кандидата педагогических 
Филина.
задача была решена следующим образом: до 

т были проведены контрольные испытания для 
ков эксперимента, затем каждая группа про- 

■ :вку по заданной программе, после трениров
а л и  проведены контрольные испытания. 
- : в течение недели тренировочные занятия 

сь, испытуемые ежедневно подвергались 
. льным испытаниям.
х::л второй задачи были построены различ

а т  льного цикла тренировочных занятий. Они 
раза в неделю, через день.

- я третьей и четвертой задач испытуемые 
на две группы по восемь человек и тре- 

1 : дин и тот же день и чае по различным про- 
::льные испытания по программе, разра- 

л :м теории и методики юношеского спорта 
нтрольные соревнования в беге на 100 и 

хс клены до и после педагогического экспе- 
: л  в неделю до тренировки для всех ис- 
~ : :ь контрольные испытания в беге на 

I ~  лйном прыжке с места.
ервой и второй задач в основную часть 
:ъ специальные беговые упражнения: 

глшнманием бедра, прыжки с ноги на 
в лкге», скачки на одной ноге («блоха») 

I ’! к м  и интенсивность этих упражнений

не в виде подскока на одной ноге 
на ту же ногу, выполнение шага с пе- 

зетем снова выполнение прыжка вверх-

139



При решении третьей и четвертой задач в опь: 
группе 50% общего времени занятий отводилось б 
различных вариантах, 50%— специальным беговых 
ражнениям.

В контрольной группе вся основная работа сост 
из бега.

Данные о воздействии тренировочных нагрузок, г 
грамму которых были включены специальные бе: 
упражнения, представлены в табл. 1.

Т а б л  I

Данные о характере восстановления по показателях 
контрольных испытаний после различных тренировочных

Ва
ри

ан
ты Тренировочные

нагрузки
Восстановл. после 

трениров. нагрузок
С

та
но

ва
я 

си
ла

 (
кг

)

П
од

ск
ок

 
вв

ер
х 

(с
м

) о
*!= О с 
* =
Е. £

і Специальные Тренировка:
беговые уп- до . . 146 52,5 691.
ражнения после . 141,5 56 697.
с преодол. 50 Отдых 24 часа 156,5 53 682.
барьеров Отдых 48 » 139 55,5 685
(72 см) Отдых 72 » 140 65 694

2 Специальные Тренировка:
беговые уп- до . . 101,5 52,5 660
ражнения (по после . 99 50 622.
400 м) Отдых 24 часа 113 50,5 632.

Отдых 48 » 110,5 44,5 642
Отдых 72 » 111,5 47,5 б г :

3 Специальные Тренировка:
беговые уп- до . . 101 47,5 6 18
ражнения после . 103,5 42 58С
2 раза по 200 м Отдых 24 часа 110,5 46 6 ? :

Отдых 48 » 100 45,5 0!Г. .
Отдых 72 » 117 47 61-Е

Как видно из табл. 1, после скоростно-силовс: 
ки (вариант 1) в этот же день улучшились ре:; 
тройном прыжке с места и в высоте подскока, у::; 
показатели становой силы и бега на 30 м с х : 
24 часа отдыха резко улучшились показател:: 
силы и бега на 30 м с ходу. Причем если пока;;- 
новой силы затем стали ухудшаться и через 72 -
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исходного уровня, то результаты в беге на 30 м с 
даже через 72 часа были выше исходных. Судя по 
локазателям контрольных испытаний, полное вос- 

:зление произошло через 48 часов.
Иссле нагрузки на силовую выносливость (вариант 2) 

указатели контрольных испытаний оказались ни- 
дсходного уровня, при этом значительно ухудшились 
тътаты в тройном прыжке и в беге на 30 м с ходу. 
: :е восстановление и сверхвосстановление наблюда
ло показателям становой силы уже через 24 часа, 

леем остальным показателям недовосстановление от- 
ггсь даже через 72 часа отдыха.

Пгсле нагрузки на скоростно-силовую выносливость 
:днт 3) все показатели контрольных испытаний ухуд- 
:ь. кроме становой силы. Через 24 часа восстанови- 
: сверхвоестановились показатели всех контрольных 
■ д ний, кроме высоты подскока.

-тгез 48 часов наблюдалось резкое ухудшение всех 
щггелей контрольных испытаний, а через 72 часа 

полное их восстановление и даже сверхвосста
ние.

После того как было определено воздействие трениро- 
а нагрузки и стала ясна картина восстановления по 
стел ям контрольных испытаний, были разработаны 
сные тренировочные циклы. Наиболее удачным, по 

мнению, оказался следующий недельный цикл 
гвок:

ягельник — скоростно-силовая работа 
.сник — отдых

— работа на силовую выносливость 
тагрг — отдых

гида — работа на скоростно-силовую выносливость
хота — отдых 

зесенье — отдых

.ересно отметить, что испытуемые контрольной 
. в которой основной объем работы составлял бег, 
ІЕМ желанием и успехом выполняли тренировоч- 

е сгрузку. Испытуемые же опытной группы, в кото
общего объема работы занимали специальные 

- упражнения, легко справлялись с нагрузкой и 
выполняли эти упражнения. По нашим наблюде- 

: гн могли легко перенести даже удвоенный объем 
еда работы.
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Двухмесячный педагогический эксперимент был 
вершающей стадией в подготовке юных спортсмен 
сезону 1967 г. Приводим результаты контрольных 
таний и соревнований, проведенных до и после эк: 
мента (сентябрь 1966 г. и июнь 1967 г. — табл. 2).

, Т а б .•
Результаты контрольных испытаний и соревнованг- 

до и после эксперимента
н« н « ь сч

к л а -а
Группа Испытания а ч а £ 3

5 І5 >»м хё ^ О^ а
До эксперимента

Опытная Бег на 400 м (сек.) 66,5 80,7 58,8
» на 100 м (сек.) 14,3 17,0 12,2
» на 30 м с ходу 
(сек.) ............... 4,087 5,0 3,4

Т ройной с места (см) 672,4 790 540
Запас скорости (сек.) 2,34 3,175 1,6

Кон- Бег на 400 м (сек.) 63,64 73,5 58,1
троль- » на 100 м (сек.) 13,55 16,2 12,6
ная » на 30 м с ходу 

(с е к .) ................... 3,96 5,0 3,5
Тройной с места(см) 681,6 800 547
Запас скорости (сек.) 2,414 3,125 1,925

После эксперимента
Опытная Бег на 400 м (сек.) 59,075 64,2 56,8 - •

» на 100 м (сек.) 13,425 15,7 11,2 . Ш
» на 30 м с ходу 

(с е к .) ................... 3,665 4,3 3,0 1 -Я|
Тройной с места (см) 717,5 807 602
Запас скорости (сек.) 1,33 3,05 0,35 ; **а

Кон- Бег на 400 м (сек.) 60,27 67,4 55,0 4 х.!
троль- » на 100 м (сек.) 13,125 15,0 12,0
ная » на 30 м с ходу 

(с е к .) ................... 3,505 4,0 з , і  : 1
Тройной с места (см) 704,5 813 б н  -  -
Запас скорости (сек.) 1,94 2,225 1,62; І .Щ

Из табл. 2 видно, что в опытной группе пг: 
лее значительные сдвиги во всех показателях 
на то что до эксперимента средние результаты 
казателях в контрольной группе были выше. - 
ной, после экспериментов у испытуемых оть:~
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пътаты в беге на 400 м, в тройном прыжке с места, 
ггели специальной выносливости (показатель запа

кости) оказались лучше, а в беге на 100 и 30 м с 
вплотную приблизились к показателям контрольной 
ш.

Гыдводя итог сказанному выше, можно сделать такие 
в :лы:
1_ Данные предварительного эксперимента позволи- 
Егнить воздействие тренировочных нагрузок, в прог- 

которых включены специальные беговые упражне-

_ Исследование восстановительного периода наряду 
:кой воздействия тренировочных нагрузок помог- 
ыюнально построить недельный цикл тренировок. 
Двухмесячный педагогический эксперимент дал 

:жность определить эффективность применения сле
пых беговых упражнений в тренировке юных бегу- 

нк сравнению с общепринятой методикой трениров-
IX.

Б результате проведенного эксперимента выяснено, 
гплючение 50% специальных беговых упражнений и 
Ига в занятия позволяет испытуемым лучше перено- 
::енировочные нагрузки. Это объясняется тем, что 
иная беговая работа утомляет нервно-мышечный 
пт и отрицательно влияет на психику занимаю- 

в то время как сочетание беговой работы со сле
пыми беговыми упражнениями повышает эмоцио- 
■:е состояние спортсменов и как следствие повыша- 
:пботоспособность.
Результаты контрольных испытаний и контрольных 
:заний, проведенных до и после экспериментов, по

что специальные беговые упражнения способст- 
грфективному развитию физических качеств, необ- 

х бегуну на короткие дистанции.

ПИТАНИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ 
У ЮНЫХ БАСКЕТБОЛИСТОВ

г: пхтике отечественного спорта и за рубежом проч- 
: лилось мнение о необходимости применения ско- 
:иловых и силовых упражнений в тренировке
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юных спортсменов. Эти упражнения, при условие 
вильного их использования, способствуют интенаг 
развитию физических качеств и лучшему усвоению 
ки движений.

Особое значение этот вид подготовки имеет в 
дах спорта, где проявление скоростно-силовых кг 
является одним из основных условий успешной с г 
ной подготовки.

Проведенные нами наблюдения на Спартакиаде г  
дов СССР в 1967 г. показали, что баскетбол отн: 
именно к таким видам спорта. Наблюдения велись . 
кетболистами (20 человек), имеющими звания кг: 
и заслуженных мастеров спорта СССР, входивг 
мужские сборные команды союзных республ- 
Москвы и Ленинграда. Фиксировалась двигатель л д? 
тельность спортсмена на протяжении игры (все Дт 
кроме ходьбы и стояния на месте).

Результаты наблюдений показали, что действ: - 
щие скоростно-силовой характер, составляют з - . 
ную часть всей двигательной деятельности бал-: 
ста. В связи с этим возникает необходимость 
ных исследований, посвященных скоростно-сил :т: 
готовке юных баскетболистов.

В настоящее время имеются работы, в кот::-» 
тично исследованы эти вопросы (Т. А. Зельд :_в - 
Ю. К. Лукащук и Р. В. Мирошникова, 1964: . 
дович и М. В. Левин, 1966, и др.).

Однако в этих работах недостаточно освегд: 
сы применения специальных силовых упражнен 
воспитания скоростно-силовых качеств у юных 
листов.

Мы полагаем, что использование упраг-ь 
ростно-силового характера, которые по свое:: 
сходны с основной двигательной деятельность 
листа, будет способствовать развитию тех 
групп, которые несут основную нагрузку в л~ 
тельности, и позволит добиться более эфдььл: 
ствий спортсмена в процессе игры.

Чтобы исследовать этот вопрос, нами в 
проведен педагогический эксперимент на • 
листах, в задачу которого входило:

1) выявить значение специальной сит::; -
для баскетболистов 16—17 лет;
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- определить влияние специальных силовых упраж- 
на физическую и техническую подготовленность

ка;
: 1 изучить темпы развития мышечной силы под влия- 

различных средств силовой подготовки. 
Исследования выполнялись под научным руководст- 
В. П. Филина и Т. А. Зельдович.

На базе специальной ДЮСШ Фрунзенского района 
ч-:зы нами были созданы две экспериментальные груп-
— «А» и «Б». Каждая из них состояла из 15 юношей 

17 лет, систематически занимавшихся баскетболом
-тех до четырех лет. Занятия с обеими группами про

сись по единой программе, различными были лишь 
~:тва и методы скоростно-силовой подготовки. Ей от- 
тось в обеих группах по 20 мин. в тренировочном 
ни два раза в неделю.

В группе «А» скоростно-силовая подготовка носила в 
ном специальный характер. Скоростно-силовые уп- 
ния по структуре движения и характеру нервно- 

чных усилий'были близки к игровым действиям бас- 
листа.

х группе «Б» применялись скоростно-силовые упраж- 
оказывающие в основном общее воздействие.

3 обеих группах эти упражнения давались в конце 
говительной и основной частей тренировочного за- 

в зависимости от решаемых задач. В одном заня- 
гжытуемые выполняли от 4 до 10 упражнений с раз- 

м количеством повторений и в разных сочетаниях, 
'ьзовались упражнения с набивными мячами, штан- 
сешками с песком, весом собственного тела, весом 
за, поясами с отягощениями, прыжковые упраж-

■агогический эксперимент продолжался 6 месяцев 
.ентября 1967 г. по 15 марта 1968 г.) и охватывал 
гвительный и основной периоды годичного цикла 
звки.
это время было проведено 102 учебно-тренировоч- 

щнятия, включая соревнования, в 51 из них специ- 
:тводилось время для скоростно-силовых упраж-

е приводятся примерные комплексы скоростно- 
\ упражнений для обеих групп (табл. 1, 2, 3, 4),, 
гемых в максимальном темпе.
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Комплекс № 1 Д Л Я  группы «А» Т а : -
(выполняется в конце подготовительной части УРОУ1

Передачи набивного мяча (соблю
дая технику передач в баскетболе):

а) двумя руками
б) правой рукой
в) левой рукой

Серийные прыжки с добиванием 
мяча в кольцо. Выполняются в 
поясах с отягощением

Имитация передачи двумя руками 
от груди с отягощением в руках 

Защитные передвижения с неожи
данным изменением направления. 
Выполняются с отягощением на 
плечах (мешок с песком)

Рывок штанги

Выпрыгивание из полного присе
да с отягощением 

) 7 9'.'3/ лабивного мяча в

2 кг 
2 »
2 »

Индиви
дуально

10 кг

20 кг

50-70°. 
от соб
ственно
го веса 
40 кг

:

41

8 Эстафета с изменениями направ
ления, переноской и передачами 
набивного мяча. Выполняется в

^Индиви
дуально

—

поясах с отягощениями (20 м)

Комплекс № 2 для группы «А» 
(выполняется в основной части уроке

Упражнения в быстром отрыве, 
прессинге и двусторонняя игра. Вы
полняются в поясах с отягощения
ми (5 мин.)

Упражнения с отягощениями че
редуются с упражнениями без них 
и отдыхом, во время которого вы
полняются штрафные броски 

Приседание с отягощением 
Рывок штанги
(Упражнения № 2 и 3 выполняются 

после-двусторонней игры)

Индиви- I 
дуально !

20—25 - 
20—25 к '
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Т а б л и ц а  3
Комплекс № 1 для группы «Б»

выполняется в конце подготовительной части урока)

Содержание занятий

-■жимание в упоре лежа на по- 
ноги на гимнастической ска

ке
тыжки через гимнастическую 

с набивным мячом 
соложения сидя на гимнасти- 

скамейке (партнер держит 
ступни ног) отклониться назад 

•:ссання пола спиной и снова 
отягощение на груди) 
га набивного мяча одной и 
руками в различных направ- 
вз разных исходных поло-

аие с партнером на пле-

штанги

лазание из полного присе- 
дением

т  с переноской набивного 
ж) * I

Вес
отягощ е

ния

Колич.
повторе

ний

Колич.
под

ходов

— До
отказа

2

3 кг 10 4

ю о 5 2

3 » 20 3

Вес 4—5 2
партнера
50—70%
от соб

ственно
го веса

5 2

20 кг 5 2

3 » — 4

я с отягощениями в обеих группах всегда 
: упражнениями на расслабление и растя-

т гонце эксперимента все испытуемые прош- 
по следующей программе: 
силы 14 групп мышц по методике 

и Г. И. Черняева.
=»'е испытания для оценки специальной 

готовленности: а) высота подскока (по 
), б) бег 20 м с высокого старта, в) чел- 

■ тег с 9 остановками с последующим из
меняя) .

I испытания для оценки технической 
о I передачи мяча на быстроту (коли- 

т! Зи сек., выполняемых в стену с рассто- 
эгттнне мяча с последующими бросками в
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Т а б -- я
Комплекс № 2 для группы «Б»

(выполняется в конце основной части урока)

№
п/п Содержание занятий

Вес
отягоще

ния

Колет. ЯШ  
повтс:-: Щ  

не!

1 Рывок штанги 20—25 кг 15—21 ■
2 Приседание с отягощением 30 кг 15—2'
3 Толчок штанги 20—25 кг 15—2£
4 Подскоки с отягощением 20 кг 15—21
5 Наклоны в стороны с отягоще

нием на вытянутых вверх руках
3 кг 15--2:

6 Прыжки в полном приседе с отя
гощением

20 кг —. -Л

7 В положении наклона вперед 
подтягивание штанги к груди

30 кг

8 Эстафета с переноской партнера 
на плечах (50 м)

(Упражнения 7 и 8 выполняются 
после двусторонней игры)

Вес
партнера

кольцо правой и левой рукой (измерялось ь :=и| 
условии правильного технического аия
штрафные броски (количество попаданий ь: Ж<|
г) броски в кольцо со средних расстоя • • тл 
попаданий из 35 бросков).

По результатам первого обследована з а м  
мые были разбиты на две равные гр;. ЯшЯ 
кая обработка исходных данных покг:-: ■ I л т а м  
тистически достоверных различий ме> с "'пчаяй

Результаты контрольных педагог:-:- г 
конце педагогического эксперимента . д и и  
лучших сдвигах в группе «А» (табл г | ' с й н  
тельны сдвиги в результатах в беге \ 1 
ственно на 0,2 сек. и 1 мин. 45 сек.» * в щ рц Я  
на быстроту (2,6 раза).

В высоте подскока в обеих грунта л а н  
венное увеличение результатов. : г ~т нам  
больше, чем в группе «Б» (еоотве- ' е э к !
В контрольных испытаниях по те - ваяйМ 
ПРИРОСТ В Группе «А» ТаКЖе 
пе «Б». Статистически достовернее : .
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НІнііііііНінй 
IIНД1 ІІІННИМ

Мним НИМ 1 |НН|МІМ ц 
НІЧІМ 1 НИМИ М і : И >. О.и

•ДІІМЙ Д4НІІМН
Щ|
Ниц

ІМЙІЙМи
•"МІІ.ІИ Л

ИМИ ПНР 
МІІІМН

нин і |'М

с  дн и  г :ш  (> м е с я ц е в
с т а ти сти ч еск и е  

р а з л и ч и я  
м е ж д у  к о н е ч 
ны ми р е з у л ь 
та там и  обеих 

г р у п п  (/)
м т а М т а м

д о с т о 
в е р н о ст ь
с д в и г о в

По спе- Бег 20 м с высокого А 3,41 0,06 0,26 3,21 0,02 0,11 0,20 3,3
циальной старта (сек.) Б 3,43 0,07 0,26 3,35 0,05 0,20 0,08 1 2,8
физической Бег 91 м с высокого А 23,79 0,40 1,49 22,34 0,20 0,80 1,45 3,2

старта (сек.) Б 23,40 0,30 1,05 23,12 0,16 0,60 0,28 0,8 3,1
Высота подскока вверх А 58,5 1,56 5,86 65,93 2,00 7,62 7,43 2,9

(см) Б 58,06 1,80 6,74 64,6 2,11 7,91 6,54 2,3 0,4
По техни- Ведение с последую- А 12,32 0,46 1,73 11,63 0,46 1,73 0,69 1,1

ческой под- щими бросками по коль- Б 12,10 0,26 1,00 11,48 0,28 1,05 0,62 1,6 0,16
готовке цу (сек.)

Передачи на скорость А 36,46 0,70 2,63 39,16 0,70 2,63 2,60 2,7
(кол. повт.) Б 36,02 0,90 3,50 36,12 0,80 3,20 0,10 0,08 2,8

Броски со средних А 14,80 1,40 5,27 18,33 1,40 5,27 3,53 1,7
расстояний (кол. попа- Б 16,66 1,10 4,10 19,70 0,86 3,22 3,04 2,2 0,8
даний)

Штрафные броски А 18,00 1,56 5,86 23,60 0,54 2,05 5,6 2,1
(кол. попаданий) Б 19,86 1,17 4,40 23,20 0,54 2,05 3,34 | 2,6 0,5

П р и м е ч а н и е .  М  —  с р е д н я я  а р и ф м е т и ч е с к а я ; т  —  о ш и б к а  с р е д н е й  ар и ф м е т и ч е с к о й ; <* — с р е д н е е  к в а д р а т и ч е с к о е  о тк л о н е -  
2  н и е ;  р  — п о к а з а т е л ь  д о с т о в е р н о с т и  с д в и г о в ;  /  — п о к а з а т е л ь  д о с т о в е р н о с т и  р а з л и ч и й  м е ж д у  кон ечны м и р е з у л ь т а т а м и  д в у х  о п ы т 
но ны х г р у п п .



Изменение относительной силы мышечных гр;>-я I

Гр
уп

па П оказатель
Сила

правой
кисти

Сила
левой
кисти

Стано
вая

сила

Сгиба
ние

Разги
бание

Сгвб£- -шШ
Н Е с  ШЩ

туловища

А И с х о д и .  . . 0 ,7 1 0 , 6 3 1 ,8 0 0 , 6 7 1 ,8 3
К о н е ч н .  . . 0 ,8 1 0 ,7 2 1 ,8 5 0 , 7 6 2 , 0 0 0 . . : -  Щ
С д в и г  . . . + 0 , 1 0 + 0 , 0 9 + 0 , 0 5 + 0 , 0 9 + 0 , 1 7 — _. .4 —Щ

Б И с х о д и .  . . 0 , 7 7 0 , 7 0 1 ,8 4 0 ,7 6 2 ,0 4 . ж Л
К о н е ч н .  . . 0 , 8 2 0 ,7 4 1 ,9 2 0 ,8 6 2 ,2 9 i
С д в и г  . . . + 0 , 0 5 + 0 , 0 4 + 0 , 0 8 + 0 , 1 0 + 0 , 2 5 -Щ

нечными результатами экспериментальных г: 
получены в беге на 20 м (̂  = 2,8), в беге на 91 
и в передачах мяча на быстроту = 2,8). Б 
видах контрольных испытаний статистически 
ных различий между конечными результате 
группах нет.

Мышечная сила за экспериментальный пе: 
чилась в обеих группах (табл. 6). Более зет 
прирост наблюдался в группе «Б» (за иски:*:я 
дошвенного сгибания стопы и силы кисте;’:, тле 
ты лучше в группе «А», что можно объ- . •.
удельным весом в группе «А» упражнений, -.ьц 
на развитие указанных мышечных групп I 

Анализ результатов проведенных исслелеш 
ляет сделать следующие выв о д ы:

1. В процессе шестимесячного педагс: 
римента с применением скоростно-силен: 
различного характера выявлено, что упг: - з 
щего, так и специального воздействия : 
личению мышечной силы.

2. Повышению уровня развития 
содействует в большей степени пре:: 
пользование упражнений, оказывают:: 
вие на организм занимающихся, о -:н 
результаты педагогического эксперт:::

3. Применение упражнений, сход- . 
туре с основным двигательным навык: 
большей мере улучшению специальней 
нической подготовленности юных : : :
17 лет.
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Т а б л и ц а  6
~;рнментальный период (средние данные)

Г— разгиба
ние Сгибание Разгиба

ние Сгибание Разгиба
ние

Сгибание
(подош
венное)

7 ---- Г[лечья бедра голени стопы

0 ,40 0,61 2,11 0 ,57 1,50 1,74
К 0 ,4 3 0 ,69 2 ,2 5 0 ,6 3 1,66 1 ,97

г  - + 0 , 0 3 + 0 , 0 8 + 0 , 1 4 + 0 , 0 6 + 0 , 1 6 + 0 , 2 3
0 ,4 6 0 ,62 2 ,1 3 0 ,56 1,42 1,74
0 ,5 0 0 ,7 2 2 ,29 0 ,6 3 1,59 1,94

Г + 0 , 0 4 + 0 , 1 0 + 0 , 1 6 + 0 , 0 7 + 0 , 1 7 + 0 , 2 0

-ИТАНИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ
I  ольников НА уроках физической 

культуры

ахание скоростно-силовых качеств имеет очень 
качение в младшем школьном возрасте, так как 
: аст является периодом наиболее интенсивного 

ряда физических качеств. В программе физи- 
г.спитания в 1—3-х классах общеобразователь- 
ш  значительное место уделено воспитанию ско
ка :вых качеств у школьников (прыжки, метания, 

юажнения).
ъгс разработки методики воспитания скоростно- 
•_ачеств у детей на уроках физической культуры 

педагогический эксперимент в трех первых 
1-й «А», 1-й «Б», 1-й «Г») средней школы № 126 
; е Эксперимент продолжался 2 месяца (март — 

367 г.).
да наследования применялись следующие конт- 

:_.-;:ания: бег на 30 м с высокого старта (сек.); 
а Едсоту с места, отталкиваясь двумя ногами 
"гаге мяча весом 1 кг одной рукой с места (м); 
вазе 5 препятствий (их высота — 40 см, расстоя- 
г г ддми — 80 см, от старта до первого препятст- 
| „ :-ановленных на дистанции 8 м (баллы), 
к с ;  эксперимента в уровне подготовленности 

х групп статистически достоверных отличий 
Ее было.
какой задачей на уроках 1-го класса «А»
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являлось обучение технике упражнений, предусмотрении 
школьной программой, с параллельным развитием скс: * 
стно-силовых качеств (50% времени урока — на обучен 
технике и 50%— на скоростно-силовую подготовку

Задачей уроков в 1-м классе «Б» было преимуш-. — 
венно обучение технике упражнений (70% времени — *  
обучение технике и 30%— на скоростно-силовую псг-а 
товку).

Задачей уроков в 1-м классе «Г» являлось пре: м  
щественно развитие скоростно-силовых качеств “ 1 
времени — на скоростно-силовую подготовку и 30% — *  
обучение технике).

В программу занятий включались: ходьба и бег и  
с высокого старта; прыжок в длину с разбега; мятЛ 
приземление после прыжка с высоты; метание мяч; и  
ной рукой стоя лицом к цели; ходьба по бревну.

В качестве средств скоростно-силовой подготовки 
менялись: прыжки в длину с разбега; прыжки в дг; я  
места, отталкиваясь двумя ногами; удары мячом о вс 
больную сетку; рывок с высокого старта и останов-. зя 
сигналу; скоростной бег на 15—20 м; прыжки с вкгтт* 
приседая.

В 1-м классе «Г» круг средств, содействующий д*] 
ростно-силовой подготовке, был несколько раси : щ 
например использовалось отжимание руками в упо:- ■  
жа на бедрах — прыжки через мячи, упражнения на - ая 
тягивание.

Упражнения скоростно-силового характера причеЛ 
лись сериями. Например: прыжки в длину с мес~; ■  
дальность выполнялись 10 раз подряд, удары мя- » —j 
16 раз подряд, бег через мячи — 4 раза, приседа 5 -І 
10—13 раз и т. п. В таких дозировках упражнения дсш 
выполнялись в 2—3 серии (особенно в 1-м классе 
Между сериями повторений применялись средства : ctJ  
ного отдыха или же исправлялись замеченные тя*

Дозировка упражнений была разработана на : 
рекомендаций методической литературы, результат:: ■* 
ших предварительных исследований и учета ф- ~Щ 
нальных возможностей детей данного возраста.

При обучении упражнениям больше уделялось : я * 1  
ния исправлению ошибок, развитию умственно-: ~яЛ 
ставлення (вопросы и ответы по поводу техники) - т а *  
дящим упражнениям.
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Тон использовании средств скоростно-силовой подго- 
действия учеников отличались стремлением к вы

гнию определенных количественных показателей 
больше, сильнее, быстрее), а при обучении — к 

(■пинию техникой выполнения упражнений.
Различное соотношение средств скоростно-силовой 

::овки и обучения упражнениям в опытных классах 
пило к различным физиологическим сдвигам в 
тональном состоянии организма испытуемых. Об 

_ г: зорят пульсовые кривые, полученные нами в опыт- 
: оках (рис. 1 и 2). Подсчет пульса проводился че-

ю 15 : 
мительностьурона, мин
-------Мальчик К. К
------  Девочка Ав Г

Пульсовая кривая 1

80

10

/ \ Д  
' / Л  
! /  Л

I ? 60
| |  50 
§  § 4 0

v  А \\
N / /  \ \

^  £
§  ^  30
is is

\ / N 
\/ \ 

- V \

§  §  20 
Л  <

30 35 40 45 0

I Г"

„  Ю 15 го 25 30 35 40 45 
Продолжительность урона, мин

________ Мальчик М.А
________  Девочка Ак Г

Рис. 2. Пульсовая кривая 2

:ые 5 мин. в течение первых J0 сек. после выпал- 
. г пддд\\пл 'У&д'ггта. Via ъ у л ь с п д ф ^
‘ J ffa кривой Л1« 2 до 20-й мин. уроков время 

обучению бегу и метаниям.
:з видно, что в процессе обучения трениро- 

не всегда можно поддерживать на дос- 
:-:м уровне. Она повышается при обучении 

::-:нжается при обучении метаниям. При 
д- :е скоростно-силовых упражнений и при- 
■пз непрерывного повторения величина наг- 
- снималась на достаточно высокий уровень. 

“ .Носовой кривой № 1 — с 30-й до 40-й мин.
-—с 20-й до 40-й мин. ( в это время при- 

■ прыжков в длину с места и удары мячом 
♦: нетку).

153



Для того,чтобы ученики лучше выполняли уп 
ния методом непрерывного повторения, каждый 
был разделен на три подгруппы с постоянным с 
Каждой подгруппе был отведен постоянный «учасг 
нировки». Упражнения в основном выполнялись 
тально. Каждая подгруппа являлась отдельным 
рующимся звеном. Это повышало эмоциональности 
тий и, кроме того, облегчало наблюдение за клас: 
формы занятий обеспечивали более высокую пл 
урока.

Общее число повторений применяемых упранг 
экспериментальный период составило:

в 1-м классе «А» — 315 раз, из них 177 повтор 
менения средств скоростно-силовой подготовки 

в 1-м классе «Б» —- 317 раз, из них 102 
применения средств скоростно-силовой подгот::;: 

в 1-м классе «Г» — 569 раз (все 569 раз т . -  
средства скоростно-силовой подготовки).

В конце эксперимента снова проводились 
ные испытания с соблюдением всех условий 
контрольных испытаний.

Математическая обработка данных, получ- 
зультате контрольных испытаний до и после 
та, показала преимущественный рост скор:: 
подготовленности учащихся 1-го класса «Г 

В 1.-м классе «А» достоверные паложнтел 
как у мальчиков, так и у девочек произошли : 
раметрам (табл. 1 и 4); в 1-м классе «Б»— т: 
раметру (табл. 2 и 5), в 1-м классе «Г» у * 
трем, а у девочек по всем четырем пара.’::-: 
и 6).

Успеваемость по усвоению техники б ::: 
одинаковой во всех опытных классах: в 1-і 
она повысилась на 17,2%, в 1-м классе <л.
1-м классе «Г» — на 15,1 %.

На основе полученных результатов : 
следующие в ы в о д ы :

1. Применение целенаправленных с~::
развития скоростно-силовых качеств в: .
туры в 1-м классе средней школы пол: 
ствует на скоростно-силовую подготовлю

2. Для достижения наилучшего эг 
силовой подготовки целесообразно Б ОДІ-



Т а б л и ц а  1
в уровне развития скоростно-силовои подготовленности

экспериментальный период (март—апрель 1967 г.)
у мальчиков 8 лет в 1-м классе «А»

Ч
ис

ло
 и

с
пы

ту
ем

ы
х

В начале 
эксперимента

В конце 
эксперимента

И
зм

ен
ен

ие
 

за
 э

кс
пе

ри


м
ен

та
ль

ны
й 

пе
ри

од Р 1
М ± т а М + т ст

18 7,04+0,11 0,46 6,60+0,10 0,43 0 .« <0,01 2,97

18 20,30 +0,83 3,54 22,80 + 0,89 3,80 2,50 >0,05 2,04

15 3,58+0,28 1,09 4,36+0,24 0,90 0,79 >0,05 2,14

17 12,28+0,46 1,88 13,65+0,39 1,61 1,37 <0,05 2,28

~льно- 
^тания

33 м с 
старта

з вы- 
места,

мяча 
С- од- 
с мес-

6е-

Таблица 2
I уровне развития скоростно-силовой подготовленности 
- ериментальный период (март—апрель 1967 г.) 

у мальчиков 8 лет в 1-м классе «Б»

Ч
ис

ло
 и

сп
ы


ту

ем
ы

х

В начале 
эксперимента

В конце 
эксперимента

И
зм

ен
ен

ие
 

за
 э

кс
пе

ри


м
ен

та
ль

ны
й 

пе
ри

од Р 1

М ± т ст М ± т а

! 15 6,93+0,08 0,33 6,55+0,09 0,35 0,38 <0,01 3,09

14 21,00+1,08 4,01 22,84 +  0,95 3,56 1,84 >0,05 1,21

; 15 3,97+0,31 1,21 4,40+0,35 1,37 0,43 >0,05 0,90

13,51+0,34 1,30 13,92 + 0,81 3,15 0,51 >0,05 0,46
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Т а б л е і :
Изменение в уровне развития скоростно-силовой подготовлю

за экспериментальный период (март—апрель 1967 г.)
у мальчиков 8 лет в 1-м классе «Г»

Вид контрольно-

3аа
я ^

В начале 
эксперимента

В конце 
эксперимента

1 «  
я «щ
Я й  3

С
с
%

го испытания
Ч

ис
ло

ту
ем

ы
>

М ± т а М ± т О

И
зм

ен
е 

за
 э

кс
г 

м
ен

та
л 

пе
ри

од

1 Бег на 30 м с 
высокого старта 
(сек.) ............... 18 6,84+0,11 0,45 6,54+0,08 0,33 0,30 <0.11; Я

2 Прыжок в вы
соту с места, 
отталкиваясь 
двумя ногами 
(см) ................... 17 21,70+1,00 4,14 25,50 + 0,77 3,17 3,80 <0

3 Метание мяча 
весом 1 кг одной 
рукой с места 
(м) ...................... 17 3,51 +  0,27 1,10 4,75+0,27 1,12 1,24 < о , к  щ

4 Преодоление 
препятствий бе
гом (баллы) , . 18 13,20+0,44 1,85 14,19+0,36 1,51 0,99 > о .с  ц

Т а б л 1 1 1

Изменение в уровне развития скоростно-силовой ПОДГОТОВЛЮ 
за экспериментальный период (март—апрель 1967 г. 

у девочек 8 лет в 1-м классе «А»

Вид контрольно-
Ясо

В начале 
эксперимента

В конце 
эксперимента

. «  
я а  я 
й 2  3

к
еГ
%

го испытания

Ч
и

сл
о

 : 
ту

ем
ы

л

М ± т а М ± т а

И
зм

еш
 

за
 э

кс
г 

м
ен

та
л 

пе
ри

од

і Бег на 30 м с 
высокого старта 
(сек .) ............... 12 7,32+0,15 0,53 7,05+0,04 0,14 0,27

2 Прыжок в вы
соту с места, 
отталкиваясь 
двумя ногами
( С М ) ............................. 10 15,50 + 0,85 2,69 19,40+0,86 2,73 3,90

3 Метание мяча 
весом 1 кг одной 
рукой с места 
( м ) ...................... 12 2,29+0,05 0,19 2,74 + 0,19 0,67 0,45

4 Преодоление 
препятствий бе
гом (баллы) # . 11 12,09+0,66 2,20 14,15+0,71 2,35 2,06

>* ’* И
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Т а б л и ц а  5
еТ а? , ! Р.?ВНе развити„я скоростно-силовой подготовленностиза экспериментальный период (март—апрель 1967 г )

у девочек 8 лет в 1-м классе «Б»

£ГНТр0ЛЬН0-
1 испытания

кок в вы- 
: места, 

аясь 
ногами

Ч
ис

ло
 и

сп
ы


ту

ем
ы

х

В начале 
эксперимента

В конце 
эксперимента

И
зм

ен
ен

ие
 

за
 э

кс
пе

ри


м
ен

та
ль

ны
й 

пе
ри

од Р *
М + т а М ± т <7

13 7,35+0,17 0,62 6,94+0,16 0,58 0,41 >0,05 1,75

13 16,80 + 1,05 3,78 20,40+1,07 3,84 3,60 <0,05 2,40

12 2,62±0,22 0,75 3,25+0,27 0,92 0,63 >0,05 1,82

.1 3
О ' "

Т а б л и ц а  6
менение в уровне развития скоростно-силовой подготовленности 

за экспериментальный период (март—апрель 1967 г.) 
у девочек 8 лет в 1 классе «Г»

В начале В конце „  2 .«
с
и

эксперимента эксперимента
К «  3

-  го испытания
к  *  
О 2 5 * 2 °
ч  2 У « М±т О М±т О *  *  а  а
«ЕР н Д  я  2  С

Бег на 30 м с 
высокого старта
(сек.) ...............

Прыжок в вы
соту с места, 
отталкиваясь

17 7,16+0,15 0,60 6,74 + 0,08 0,35 0,42 <0,05

двумя ногами 
( с м ) ............................. 17 17,40+0,75 3,09 23,20+0,93 3,82 5,80 <0,01

Метание мяча
весом 1 кг од
ной рукой с 
песта (м) . . . . 17 2,46+0,14 0,58 3,32+0,16 0,65 0,86 <0,01

' -  Преодоление
препятствий бе
гом (баллы) .  .  . 15 13,43±0,37 1,43 15,07±0,36 1,40 1,64 <0,01
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од учебного года планировать уроки с преимуществен 
направленностью на развитие скоростно-силовых качен 

Это положительно влияет как на общую физиченг 
подготовку детей, так и на усвоение техники скоро:: 
силовых движений.

3. Интенсивное развитие физических качеств, на: 
даемое уже после 10—12 занятий у ранее нетрени:::- 
ных лид, характерно и для детей младшего школен 
возраста.

ВЛИЯНИЕ ГОРНО-ТУРИСТСКОГО похода 
НА СИЛУ И СТАТИЧЕСКУЮ ВЫНОСЛИВОСТ: 

ДЫХАТЕЛЬНЫХ МЫШЦ У школьников
Проблема влияния занятий туризмом на орган: ■ 

ловека, на развитие его физических качеств требуе: 
ведения всесторонних педагогических и медико-б:::~ 
ческих исследований как на взрослых, так и на ;н  
контингентах.

Для повышения общей работоспособности нап 
совершенствованием центральной нервной, дз::_. 
ной, сердечнососудистой и других систем важное а. 
ние имеет улучшение функциональных возможности! 
хательной системы у школьников (И. Г. Бет* 
И. П. Волков; Н. Г. Ребров; Н. Г. Кудрявцев и Н 1 
ров и др.). В частности, исследованиями Н. Г. ? 
было выявлено, что уровень силы и выносливости 
тельных мышц может быть одним из показателей с 
ского развития и функциональных возможности 
низма школьников. По его данным, в процессе : 
физическими упражнениями максимальная силе : 
ческая выносливость дыхательных мышц возраг 
10—20 до 50—60%. Эффективными средства).::: 
ского воспитания, способствующими повышен:: -: : 
способности, развитию физических качеств у шт-:: 
являются занятия спортом, а также горным 

В процессе горно-туристского похода де 
мышцы у школьника выполняют дополнителен 
преодолевая тяжесть рюкзака, который сдан 
грудную клетку. Чем тяжелее рюкзак, тем с:-.-та. 
гузка приходится на дыхательные мышцы. Еага 
что передвижение по крутым склонам (п:д: *  
сопровождается значительным повышением а



е кислородной недостаточностью, станет понятно, 
лько могут быть повышены в походах требования 
знизму школьника, особенно к его дыхательной сис-

газвитие силы и выносливости дыхательных мышц 
^ляет увеличить глубину дыхания, экскурсию груд- 

:зтки, повысить жизненную емкость легких.
Н дроцессе горно-туристских походов, связанных с 

:.:ением естественных препятствий (спуск и подъем 
тому травянистому склону, перетаскивание бревен 

!2:чистке маршрута, преодоление скальных участ- 
г::еют место моменты натуживания при длительной 
тзной работе с рюкзаком за плечами. В эти момен- 
: :шо развитая дыхательная мускулатура дает воз- 
1>:ть длительное время поддерживать высокий уро- 

гочной вентиляции и способствует успешному пре- 
г>: препятствий. Высокий уровень максимальной 
шатической выносливости дыхательных мышц — 

I дактор осуществления дыхательных движений в 
ц е н н ы х  горно-походных условиях в среднегорье, 

посвящецных влиянию горно-туристских похо- 
нункцию дыхания у школьников, в литературе 
и гг.о (Е. И. Штукатурова, 1958; А. П. Цикридзе, 
гЕ.д). В связи с этим в нашем исследовании была 

задача — выявить влияние десятидневного 
гнетского похода в среднегорье на максималь- 

и статическую выносливость дыхательных 
школьников 14—17 лет.
:де участвовали 9 мальчиков (один 14 лет, семь 

:н- и один 17 лет) из школы № 19 г. Сухуми, не 
пн специальную акклиматизацию. Поход про- 

: 1 по 10 июля 1967 г. Начался и закончился он

^деления максимальной силы и статической 
. :~н дыхательных мышц был использован метод 
сзтрии. В качестве пнеймонометра был взят 
дсзанный мембранный сфигмоманометр, куда 
т::ван специальный мундштук-воронка от кис- 
: : душки. Для удобства исследователя стекло 

зтра было по диагонали перетянуто враща- 
■ : - и ниткой для совмещения стрелки.

ь-ния проводились ежедневно натощак, в по- 
: : г Испытуемый правой рукой брался за

159



мундштук и плотно прижимал его ко рту, чтобы 
не выходил воздух, а пальцами левой руки з а ж и м  
Испытуемые наблюдали за стрелкой сфигм'оман 
и в случае отклонения в большую или меньшую ; 
добивались ее совмещения с диагональной пере» 

Горно-туристская нагрузка учитывалась по ел 
но разработанной карте. Абсолютная высота с : 
лась анероидом и альтиметром, атмосферное дан/ 
анероидом. Температура воздуха и влажность 
лись метеорологическим термометром системы < Г 
психрометром. Крутизна склона определялась с г 
горного компаса, вес рюкзака — путем взвешкнн: 
менным динамометром.

Десятидневный горно-туристский ПОХОД НаЛЬЛ 
солютной высоты 670 м (село Псху). Линия мы. 
плоскости представляла собой два замкнутых 
поминающих восьмерку. В связи с неблагопрк-~х 
теорологическими условиями маршевый отдых 
веден в конце горно-туристского похода — 8  И г 

Рельефная кривая маршрута в первые два н 
крутизну подъема в 2—5° и не предъявляла к 
школьников особых требований до хутс: н 
(950 м.) В третий день маршрута горно-туг г; 
рузка приобрела острый характер (прод:' 
подъем при крутизне в 15—20°), рельефная - 
нялась до высоты 1920 м (поляна Башта 
2500 м (перевал Санчара) и далее снизил: 
(поляна Твамба) и 1530 м (устье реки Ал:: ш1,; 
поднялась до 2380 м (перевал Адзапш) и 
1920 м (поляна Башта), 950 м (хутор С а--.и . 
(хутор Агурипста) и 670 м (возвращение 

Восьмидневная горно-туристская нагл : : 
из следующих нагрузок: а) рельефной (пслъа 
спуск — 3045 м, максимальная высота — _г ■ 
шевой (марш — 22 час. 06 мин., привалы — 12 час. 
скорость передвижения — 3,8 км/час, проклей 
в) весовой (начальный вес рюкза:-:: у
14 лет — 23,0 кг, у школьника 15—16 л 
школьника 17 лет — 27,0 кг). По сравнехз 
весовая нагрузка в среднем убывала не:
6-го дня у школьника 14 лет — на 1.9 -г 
15—16 лет — на 2,46 кг. У школьника 1" 
возросла на 2 кг, а затем снизилась :



жение весовой нагрузки удалось осуществить за счет 
что часть продуктов питания была оставлена на ху- 

е Санчара. На 7-й день весовая нагрузка возросла у 
зльника 14 лет на 0,5 кг, у школьников 15—16 лет — 
4.0 кг, 17 лет — на 11,0 кг. На 10-й день у школьника 
~з? нагрузка не изменилась, у школьников 15—Шлет— 

-лилась на 3,5 кг, у 17-летнего — на 11,5 кг (табл. 1).

Т а б л и ц а  1
Щрактеристика горно-туристских нагрузок у школьников

Маршевая нагрузка

м
ар

ш
 

(ч
ас

ы
 и

] 
м

ин
. )

пр
ив

ал
ы

 
(ч

ас
ы

 и
 

м
ин

. )

ск
ор

ос
ть

(к
м

/ч
ас

)

пр
ой

де
но

(к
м

)

22:06 12:50 3,8 78,1

нагрузка

J  g о 
х  Я u ~  2І> я Е
S СО И w •

Весовая нагрузка (кг)

О)чrj* *
К>> Я

7?
(UЧ
Sixя>>я

3045 2500 23,0 25,5 27,0

гервый день похода от аэродрома до села Псху бы- 
зжено 0,7 км, при крутизне подъема 3—4° и скорос- 

івижєния 4,4 км/час. Во второй день пройдено 
при крутизне подъема 4—5° и скорости 3,8 км/час. 
зака достигал у 14-летнего школьника—21,0 кг, 
-летних — 22,7 кг, у 17-летнего — 29 кг. В тре- 
похода весовая нагрузка равнялась: у 14-летне- 

ззг. у 15—16-летних— 18 кг, у 17-летнего— 18 кг. 
т*ыре дня похода с острой рельефной нагрузкой 

42,3 км, при крутизне подъемов и спусков 10— 
-•яростью передвижения 3,27 км/час. За после- 
лза дня похода с умеренной рельефной нагруз- 

алено 18,0 км, с двумя дневками в середине, при 
:луска 3—5° и скоростью передвижения 

: 3 последний (десятый) день, при минималь- 
у туриста 14 лет— 14 кг, 15—16-летних — 

7-летнего — 17,0 кг, пройдено от хутора Агурип- 
з Псху 8,8 км, при крутизне спуска 3—5°, со
4.8 км/час.

ха --:м медицинского обследования и педагоги- 
■сслзздений после окончания горно-туристского 

-астников никаких отклонений в состоянии
“ ЛОИЗОШЛО.
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Нами отмечено, что под влиянием нагрузки в пропв 
десятидневного горно-туристского похода произошло 
дующее:

а) повышение максимальной силы дыхательш 
мышц у школьника 14 лет на 135 мм (рост показать 
по сравнению с исходными на 77,1 %), у школьников 
16 лет — на 71,4 мм (на 39,6%), у школьника 17 лет— : 
115 мм (на 52,2%);

б) увеличение статической выносливости дыха?;- 
ных мышц у 14-летнего школьника на 1 сек. (рост п:з 
зателей на 0,3%), у 15—16-летних — на 16,6 сек. 
45,6%), у 17-летнего школьника — на 15 сек. (на 42,5

Анализ результатов исследования позволяет сдел 
заключение о том, что у школьников — участников гс: 
туристского похода в наибольшей степени возросла :* 
тическая выносливость дыхательных мышц (табл .

:шт-

Т а б л Е ;  :

Изменение максимальной силы и статической выносливост- 
дыхательных мышц у школьников 14—17 лет

14-летние 15—-16-летние 17-ЛеТЕЭ*

Показатели

ис
хо

дн
ы

е

ко
не

чн
ы

е

ра
зн

иц
а

пр
ир

ос
т

о/ /0 ис
хо

дн
ы

е

ко
не

чн
ы

е

ра
зн

иц
а

пр
ир

ос
т

% ис
хо

дн
ы

е

ко
не

чн
ы

е

Максималь
ная сила мышц 
( м м ) ............... 175 310 135 77,1 180,0 251,4 71,4 39,6 220 335

Статическая 
выносливость 
(сек .) . . . . 29 30 0,1 0,34 36,4 53,0 16,6 45,6 35 50

Вместе с тем значительно увеличилась сила дыхат: - 
мышц, что можно объяснить повышенной весов::, 
рузкой в процессе похода. Таким образом, как п:>:: 
материалы исследования, восьмидневная горно-г : 
кая нагрузка в условиях среднегорья при прав: 
варьировании режимов марша, привалов и весов: 
рузки положительно влияет на развитие силы 
тической выносливости дыхательных мышц у 
ников.
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ОПРЕДЕЛЕНИЕ НОРМ НАГРУЗОК 
В УСЛОВИЯХ ИГРОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ПРИ ВОСПИТАНИИ БЫСТРОТЫ У ПОДРОСТКОВ
Эффективность учебно-тренировочного процесса в зна- 

шхтельной мере определяется дозировкой используемых 
средств физического воспитания, в том числе и спортив
ных игр. Из игровых средств у подростков наиболее 
популярны баскетбол, ручной мяч, регби и другие спор- 
швные игры, проводимые по упрощенным правилам. 
Участие в них требует применения разнообразных двига
тельных действий. Благодаря этому наиболее полно удов
летворяется потребность подростков в коллективной, эмо
ционально насыщенной деятельности.

В литературе по вопросам воспитания физических ка
честв нет достаточно обоснованных указаний по поводу 
юрм нагрузки в целенаправленно используемых играх. 
Наиболее часто встречающиеся рекомендации касаются 
сззировки игр по субъективным показателям: по времени 
наступления внешних признаков утомления или по вре
мени Сохранения интереса занимающихся к игровым дей
ствиям.

Учитывая специфику естественного развития физичес
ких качеств в подростковом возрасте, необходимо исполь- 
: звать игровые средства прежде всего как упражнения, 
способствующие развитию быстроты.

Эффект воздействия скоростных упражнений ограни
чивается по времени наступления утомления.

При наличии положительных эмоций утомление насту
пает раньше, чем возникает ощущение усталости 
И. Ф. Леонтьев, 1928; К. К. Платонов, 1962; В. М. Бан

щиков и др., 1967). У детей же при эмоционально окра
шенных занятиях усталость проявляется часто вообще 
сеярко (А. Б. Гандельсман, К. М. Смирнов, 1966).

Все это позволяет считать, что перечисленные спосо
бы дозировки игровых средств при развитии быстроты 
-^достаточно объективны. Известно, что одним из объ
ективных показателей наступления утомления является 
снижение работоспособности (А. Н. Крестовников, 1951;

И. Виноградов, 1966).
Как отмечают Г. С. Туманян (1965), В. С. Фарфель 

«1966) и другие, учет работоспособности играющих пред
ставляет собой известные трудности, связанные с быстро
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изменяющейся игровой ситуацией и невозможности 
количественной оценки совершаемой работы.

Метод графической записи спортивных игр, разрЛ 
тайный Л. В. Чхаидзе (1937), дает возможность прос'з-, 
дить динамику работоспособности играющих на ос:-::не| 
анализа их двигательной активности в процессе игры.

В своем исследовании мы поставили задачу опредг- 
лить оптимальное время поддержания высокого урон-? 
работоспособности (двигательной активности) в просн-г*! 
се игры в баскетбол и на этой основе наметить ориен* 
ровочные нормы нагрузки в условиях игровой деяд? д- 
ности при воспитании быстроты у подростков.

Работоспособность оценивалась на основе опред:~ 
ния объема выполняемой работы за 1 мин. Объем рас: 
рассчитывался как величина пути, проходимого игре?::! 
в 1 мин. Для фиксирования этого показателя приунн- 
лась запись на магнитофонную ленту характера передя 
жений играющего (И. Н. Венедиктов, 1966, 1967). *л 
позволяло учитывать как объем, так и интенсив:-::: 
перемещений испытуемого в процессе игры. Для с : а 
точной оценки физиологических сдвигов в процессе 
была использована радиотелеметрическая запись ч 
ты сердечных сокращений (ЧСС) при помощи переда 
щей установки, сконструированной Н. Б. Кичайкнн:
В. Я. Зиминым (1965, 1966). Запись ЧСС производи 
6 раз в 1 мин. через 5-секундные отрезки времен:: 3- 
давало возможность достаточно четко улавливать 
изменения данной функции в процессе игры.

Наблюдения осуществлялись в мае 1966 г. в спет* 
ном зале 329 школы г. Ленинграда на уроках физичея 
культуры в 6-х и 7-х классах. Испытуемыми были з д. 
чики 13—14 лет, с участием которых было прозг:
30 опытов. Нагрузкой служила 15-минутная игра з Ь 
кетбол по упрощенным правилам.

Исследования показали, что в среднем за 1 :: 
нимающиеся пробегают 65—75 м, выполняя за эт: < 
20—25 перемещений в различных направлениях. На !. 
дое перемещение в одном направлении затрачивал 
2—3 сек., и проходимые при этом отрезки раз:- - 
2—15 м. Средняя скорость передвижения по плсшзд 
процессе игры составляла 1—2 м/сек, однако в >;д: 
МИНуту ИГрЫ ВЫПОЛНЯЛОСЬ 2—3 бОЛее быстрых ПЗЗ: 
ния (рывка) со скоростью 4—6 м/сек.
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Объем работы, определяемый по величине пройден
ного пути (по пятиминутным отрезкам), позволил обна- 
тужить различия в степени двигательной активности и 
тзботоспособности у подростков на протяжении игры. 
43% испытуемых наибольшую активность проявили в 
тервые 5 мин. игры; 36% — с 6-й по 10-ю мин. и всего 
■::шь 7% — с 11-й по 15-ю мин. У 14% испытуемых рабо- 
'оепособность была примерно одинакова на протяжении 
■сей игры.

Таким образом, наибольшее число случаев (79%) под- 
лержания высокой работоспособности падало на период 
: 1-й по 10-ю мин. игры.

Уже с первых секунд у подростков происходило рез
ине нарастание частоты сердцебиений. К 30-й секунде 
:на достигала 130—150 уд/мин, а к концу 1-й мин.— 
-50—180 уд/мин. К 4-й — 5-й мин. игры скорость учаще
ния пульса заметно снижалась. К этому моменту у боль
шинства испытуемых ЧСС достигала 180—200 уд/мин. 
5 дальнейшем, как правило, она удерживалась на этом 
уровне с небольшими колебаниями волнообразного ха- 
'эктера, отражающими постоянную смену интенсивно
сти выполняемых игровых действий.

Статистическая обработка данных изменения ЧСС и 
т'ъема выполненной работы (методом регрессивного 
анализа — способом взвешенной скользящей средней) 
ттзволила нам проследить общую тенденцию в динамике 
частоты пульса и уровне работоспособности в процессе 
еры у обследованных лиц (рисунок).

Сопоставление изменения уровня двигательной актив- 
»сти играющих с уровнем ЧСС показало, что в первые 
г мин. игры развитие этих функций происходило однона- 
ттавленно. Постепенное увеличение объема выполняемой 
работы (величины пути, преодолеваемого за 1 мин.) со
рт овождалось усиленным ростом ЧСС. С 5-й по 8-ю мин. 
вгры дальнейшего увеличения степени двигательной ак
тивности подростков не наблюдалось, объем выполняемой 
ши работы удерживался на некотором устойчивом уров- 
к . Рост ЧСС в этот период также существенно замед- 
:тлся, и частота сердцебиений устанавливалась на от- 
этсительно стабильном уровне. Начиная с 9-й мин. игры 
тзигательная активность испытуемых заметно падала, 
уменьшаясь к 10-й мин. ниже уровня, зарегистрированно- 
т  на 1-й мин. игры. Что касается характера изменения
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пульса, то начиная с 10-й мин. игры вновь намечг 
определенная тенденция в сторону дальнейшего ег; 
щения, хотя и незначительного.

Таким образом, с 10-й мин. игры содружества 
изменение рассматриваемых показателей (уровня Ч Г 
степени двигательной активности) сменялось их рас
правленным развитием. Снижение работоспосос:-

§$ 190-
*■а'-ч
543

6
Оо
0
> по *
1
0 
5§ 160
1
§

во

60

I г  3 4 в 6  7 6  9 10 II 12 а  ^ 
В р е м я  и г р ы  мин.

Р и с . Д и н а м и к а  д в и г а те л ь н о й  а к ти в н о сти  н 
сер д еч н ы х  со кр ащ ен и й  у  м ал ь ч и к о в  13— 14 л ет  с 

цессе  игры  в б а ск е тб о л :
с п л о ш н а я  л и н и я  — в е л и ч и н а  п ути , 
п у н к т и р н а я  л и н и я  — ч а с т о т а  се р д еч н ы х

соответствующие моменту наступления ЯВИВ 
ния, сопровождалось дальнейшим учашт з 
Это совпадает с данными, полученными А А 
и В. М. Король (1966) при исследован;-: 
беге и велогонках. Рассмотрение динас: - 
изменения степени двигательной актив:-;:' 
более правильно оценить физиологические 
низме детей при игре в баскетбол и сив-
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ситупления явлений утомления и в связи с этим наме- 
ориентировочные нормы применения игровых средств 

-- развития быстроты у подростков в условиях занятий 
уроках физической культуры в школе и тренировоч- 

х уроков в ДСШ.
Наши исследования показали, что для развития быст

ры движений у подростков целесообразно проводить
- / в баскетбол длительностью до 10 мин. При более 
гколжительной игре возникают объективные явления
- мления в виде снижения работоспособности, что 
гшает эффект целенаправленного воздействия игры 
грганизм подростка.

0  ВЗАИМОСВЯЗИ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 
У ДЕВОЧЕК ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

ТО ДАННЫМ ИЗМЕРЕНИЙ ПОДВИЖНОСТИ 
В СУСТАВАХ И МЫШЕЧНОЙ СИЛЫ

5 настоящее время внимание исследователей привле- 
нзучение взаимосвязи между физическими качества-

1 частности между показателями подвижности в су- 
. и мышечной силой, поскольку это способствует 
■нню ряда вопросов, связанных с их комплексным

_нем. В исследованиях Е. Д. Гевлич (1957); 
Дрмеева и Ф. Г. Казаряна (1964) была определена 
связь между мышечной силой и подвижностью в 

ген. причем Е. Д. Гевлич исследовала эту взаимо- 
на взрослых спортсменах, а Б. В. Сермеев и 
Казарян — на контингенте мальчиков школьного

~ ::н  было проведено исследование взаимосвязи 
» указанными качествами у девочек школьного воз- 

базе школы № 8 и Горьковского научно-иссле- 
I :кого педиатрического института. Всего обсле- 
‘ ‘.8 девочек пяти возрастных групп (7—8, 9—10, 

13—14, 15—16 и 17 лет), не занимающихся

■етеяия мышечной силы по методике А. В. Короб- 
■ Г Л. Черняева проведены В. Т. Чичикиным. Оп- 

ь показатели силы сгибателей и разгибателей 
~ : свища и бедра. Исследование показателей под- 

в суставах у тех же лиц осуществлялось 
-::зым с помощью электрогониометра конструк-
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ции Формозова — Сермеева. Подвижность определят: ь 
в плечевом суставе (при сгибании и разгибании рун- у 
в позвоночном столбе (при сгибании туловища) и в т: - 
бедренном суставе (при сгибании и разгибании нст̂  ,2 

Анализ полученных данных указывает на гетерохттг-Л 
ность и гетеродинамичность исследуемых п о к а з а ? ;и 
(табл. 1). Наименьшие величины подвижности и : 
имеют девочки 7—8 лет. С отмеченного возраста г ли 
11 —12 лет общая тенденция в изменении показа?- е в  
характеризуется увеличением как силы, так и ст; ан 
подвижности в суставах. В 11 —12 лет показате.? ли 
движности достигают наивысших величин. У 13—14-ля| 
Н ИХ девочек бурный рост мышечной СИЛЫ совпал 1:" Я 
довольно резким снижением показателей подвижное?« 
суставах. В 15—16 лет при замедлении темпов прят-иии 
силы отмечается стабилизация показателей подвнжазЛ 
в плечевом суставе (как при сгибании, так и при : л  
бании руки) и дальнейшее снижение показателе! ЯЯ 
вижности в других суставах. В 17 лет девушки г шЖ  
наибольшие для них величины мышечной силы. 
тели подвижности в плечевом суставе и позвоночн: л гш Л  
бе в этом возрасте остаются на прежнем уроз е щ 
тазобедренном суставе продолжают уменьшаться

Таким образом, при соотношении показателей ;Л *И  
ной силы и подвижности в суставах отмечает:- 
зависимость, при которой до 11—12 лет динамика 
менений идентична, т. е. при увеличении силы тташ^В 
ется степень подвижности в суставах, а начина? : I 
наблюдается резко выраженная обратная зависЕ"в|^И
П р И  р О С Т е  С И Л Ы  у м е н ь ш а е т с я  С Т е П е Н Ь  П О Д В Е Ж Я «

суставах. Сила сгибателей и разгибателей плт-г зщЛ 
чивается с 7 до 11 лет соответственно на 5,2 : . ШЩ
степень подвижности в плечевом суставе пт: ш
и разгибании руки — на 7,5 и 8,5 градуса. Таят- 
тина (рост показателей) наблюдается при щ Я  
силы и подвижности в других мышечных Гр}ТШИИ 
ставах. Сила сгибателей туловища увели-лзайЯ
6,8 кг, а разгибателей — на 25,7 кг. Степень ?:дз ШШ 
при сгибании позвоночника повышается за ЩЯ 
увеличении показателей подвижности в 
суставе на 3,8 сила сгибателей и разгиб 
увеличивается соответственно на 5,8 и 27.? I 
17 лет соотношение показателей мышеч . ?1»й
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Им *|ми I

оо1 лет

9—10 » ,

11—12 »

13—14 »

15—16 »

17 »

6,6 187,3

7,2 191,0

11,8 194,8

15,7 187,3

16,7 189,2

22,0 189,2

1 1*1 НМ 1
))' '«Н М 1» 1- Ни и иПн

ИНг ИЛп'М

1 1 м'Ь. 11>
мм гу д о

1Н1ЩЛ

1 1нМиНИг
мо т о н о м  

инка

1 'и н нОм
19ЛИ | \  
л о в ш ц а

си л а
п о д в и ж 

н о сть си л а
п о д в и ж 

н о с т ь си л а

7,7 65,0 8,1 104,4 27,1

8,4 65,2 9,2 109,6 32,6

13,8 73,5 14,9 120,6 52,8

18,8 65,5 16,8 118,5 76,9

20,8 65,4 20,5 117,5 83,1

26,2 64,8 21,3 117,0 93,5



Сгибате
ли бедра

Сги
бание
ноги

Разги
батели
бедра

подвиж
ность сила

под
виж 
ность

6,7 66,1 26,9

9,1 67,6 34,0

12,5 69,8 54,5

17,3 66,6 71,6

22,9 64,5 78,4

26,3 63,8 92,5



вижности в суставах изменяется. Сила продолжает 
личиваться, а степень подвижности в суставах умет 
ется (табл. 2).

Табл:
Динамика развития силы различных мышечных групп и 

подвижности в суставах у девочек и девушек (сг

Возраст

С
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а 
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С
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а 
сг

и
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те
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бе
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а и Е 
5 а

7— 8 лет 100 100 100 100 100 100 100 100 і ж В
9— 10  » 108 102 109 100 1 1 3 104 120 13 5

1 1 — 12  » 16 3 104 18 5 1 1 3 18 3 1 1 5 19 1 186 1 36 1
1 3 — 14  » 237 ЮО 2 3 1 100 207 1 1 3 286 258 ІЖ 1
1 5 — 16  » 2 53 102 270 100 253 1 1 2 307 341

17  » 3 3 3 10 2 340 99 262 1 1 2 350 392 Я  1

Можно полагать, что с 7 до 12 лет величин! 
ности в суставах в меньшей степени зависит ; т 
мышечной силы, чем от изменения других 
влияющих на величину подвижности. В сн: 
с 13 до 17 лет факторы, вызывающие рост 
силы (увеличение поперечника мышц, плети-с 
крепления, увеличение объема твердых ЭЛИ', 
цы и т. п.), видимо, оказывают влияние -т 
показателей подвижности в сторону уменнл 

Для более детального анализа исслел к 
связи нами проведен корреляционный гнил : 
казателями подвижности в суставах 
имеющих отношение к движениям в 
В возрастной период 7-—8 лет наблюдает:- 
мосвязь (0,34). Некоторое ее повышение 
9—10-летних (0,41—0,51). У девочек 13- 
ется отрицательная взаимосвязь в белела: 
дуемых соотношений. Можно предпол :-ел-*, 
логические перестройки, Происходят::^ 
в мышцах (Л. К. Семенова, 1954; П. ГЬ 
являются теми факторами, которые, 
ность мышц, уменьшают подвижное- ; з 

У девушек 15—17 лет между по* 
ности и силой тех мышечных групп
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оименном движении (сгибание позвочника — сгиба- 
туловища, сгибание руки — сгибатели плеча, сгиба- 
бедра— сгибание ноги), положительная корреляци- 

связь, а в тех случаях, когда мышечные группы 
движении в соответствующем суставе препятствуют 
(разгибание руки — сгибатели плеча, сгибание туло- 
— разгибатели его), наблюдается отрицательная

--доведенное исследование позволяет сделать следую- 
выводы:
Взаимосвязь силы отдельных мышечных групп и 

ности в суставах у девочек школьного возраста 
ется от таковой у взрослых (Е. Д. Гевлич), а так- 
мальчиков школьного возраста (Б. В. Сермеев, 

Уазарян), что важно учитывать при подборе средств 
,ов комплексного развития исследуемых качеств. 

Выявленная взаимосвязь между показателями под- 
и и мышечной силы дает основание предпола- 
э сила не является основным фактором, препят- 
м увеличению подвижности в суставах в воз- 
период от 7 до 12 лет и, наоборот, оказывает 
на ее уменьшение в возрастной период от 13

1ЕТ0ДИКЕ РАЗВИТИЯ ПОДВИЖНОСТИ 
3 СУСТАВАХ У ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

' :дьше степень подвижности в суставе, тем мень- 
:атся она дальнейшему повышению, 
дютижении с помощью специальных, упражне- 
:ннческой подвижности дальнейшее ее улучше- 
гзчески невозможно, ибо это приводит к по- 

суставно-связочного аппарата, 
величины анатомической и фактической (уже 
:й) подвижности в суставах, можно определить 

гелень развития подвижности того или иного 
:: :: степень возможного ее прироста.

^деления коэффициента подвижности в суста- 
гседложена формула:

К -  п
К - “Й7’
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где К — коэффициент подвижности в суставе, Па — анатом::-, 
подвижность в суставе и П — фактическая подвижность в : 

Например, фактическая подвижность в коленном сустазт 
сгибании голени равняется 120°; анатомическая— 150°.

По формуле: К = 120
150

— 0 ,8.

Степень возможного прироста подвижности в данном с у с * ь ш  
ределяется по формуле: А =П а—Л, 
где А — показатель возможного прироста подвижности.

В нашем примере А=150°—120°=30°.

Чем выше показатели «К», тем больше п о д е ; 
в суставе и тем меньше возможный прирост подв: 
в данном суставе.

Мы различаем 4 степени развития подвижнс:-» I 
ставах:

1 — минимальная («К» от 0,2 до 0,4),
2 — средняя («К» от 0,5 до 0,6),
3 — высокая («К» от 0,7 до 0,8),
4 — максимальная («К» от 0,9 до 1,0).

Величина коэффициента подвижности зав:;: ~ г  
раста и пола, что отчетливо видно из привод; 
таблицы.

Показатели коэффициента подвижности позвоночнс: 
у детей школьного возраста

Г р у п п ы  д е т е й

В о зр а ст  (л е т )

7 8 9 10 11 12 13 !

0,4 0,42 0,44 0,47 0,49 0,49 0,5 0,
0,6 0,65 0,64 0,65 0,68 0,69 0,730.

Мальчики . 
Девочки . .

У девочек показатели коэффициента : 
всех возрастах выше, чем у мальчиков, 
величина возможного прироста подвиг: 
ве («А») у девочек меньше, чем у мал: 
пример, у мальчиков величина возможнсг 
вижности в плечевом суставе при сгибат: 
ях руки колеблется в пределах 38—44:. : 
суставе — 50—70°, позвоночного столб: 
девочек соответственно в пределах - 
20—30°.

Сж
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При развитии подвижности в разных суставах необ- 
рдимо учитывать, что коэффициент подвижности в раз- 
ргчных отделах суставно-связочного аппарата неодина- 
Сз. Так, например, у 11-летних мальчиков коэффициент 
псдвижности в плечевом суставе равен 0,61, позвоноч- 
сго столба — 0,49, в тазобедренном суставе — 0,59.

В результате специальной тренировки юные спорт- 
Ь*ены достигают развития подвижности в суставах до 
рксимальной степени только через 1—4 месяца (этот 
Ьзпазон зависит от возраста, пола, спортивной специа- 
Игзации), причем для различных суставов эти сроки 
резные.

Экспериментальным путем нами установлено, что для 
Ьсгижения максимальной подвижности позвоночного 
гзлба требуется 40—45 тренировочных дней, в тазобед
ренном суставе— 120—140 дней и в плечевом суставе — 
Е—35 дней.

Для развития подвижности в суставах применяются 
гздиальные упражнения, воздействующие непосредст- 
■5но на суставную сумку, мышцы и связки, способст- 
I ющие укреплению и растяжению их, повышающие 
Частичность мышц.

Проведенный нами педагогический эксперимент поз- 
слил определить 3 группы упражнений, способствую- 
с х развитию подвижности в суставах.

1. Специальные упражнения (простые, с отягощения- 
р , с помощью партнера), обеспечивающие улучшение 
спвижности в суставах за счет улучшения растяжимости 
ршечно-связочного аппарата.

Большой эффект в развитии подвижности в суставах 
р зтигается при использовании упражнений махового и 
Ьзсивного характера. Так, в экспериментальной группе, 
I которой использовались упражнения пассивного харак- 
р:а, через 16 тренировок активная подвижность в тазо- 
бренном суставе мальчиков увеличилась на 16°, пас- 
пзная — на 25°, а в группе, применявшей упражнения 
К~хвного характера,— соответственно на 18 и 22°. Как 
сказали исследования, осуществленные Р. А. Беловым, 
р з  больший эффект дают упражнения, при которых ко- 
рность отводится до крайнего предела и удерживается 
I 'ЗКОМ положении в течение 5—6 сек.
; 2. Упражнения на расслабление, обеспечивающие 
р :рост подвижности в суставах за счет улучшения спо-
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собности мышц к расслаблению и, следовательно, сг.: 
ности мышц к растяжению.

Чем лучше расслаблены мышцы-антагонисты, 
больше амплитуда движения. Этого можно дос 
прежде всего за счет совершенствования соответст: 
щих координаций в работе нервно-мышечного аппа; 
и улучшения эластических свойств мышц.

Специальные исследования, проведенные совмест 
канд. пед. наук К. Г. Гомберадзе, показали, что фс; 
рование навыков произвольного расслабления у: 
способствует увеличению подвижности в суставам
12-15%.

3. Силовые упражнения, содействующие при: 
подвижности в суставах за счет улучшения силы тех 
шечных групп, которые способствуют увеличению 
ни подвижности в суставах.

По нашим данным, между активными движение 
суставах и силой мышц, участвующих в этих движея 
существует прямая корреляционная связь. В соотя: 
вии с изменением силы изменяется и подвижно: 
суставах. Педагогический эксперимент показал, чтс 
личение силы мышц, приводящих конечности в движз 
способствует увеличению активной подвижности в ; 
вах, но не пассивной.

Поэтому силовые упражнения с целью развития 
вижиости в суставах нужно применять только в те:: 
чаях, когда у занимающихся наблюдается большая 
ница между активной и пассивной подвижностью, я 
случаях, когда занимающиеся из-за недостаточной: 
вития мышечной силы не могут максимально иск:' 
вать имеющуюся подвижность в суставах. Во всех я: 
случаях увеличение мышечной силы приводит к у 
шению подвижности в суставах.

Специальное воздействие физическими упражн: 
ми на подвижность в суставах человека должно : 
согласовано с естественным ходом возрастного раз: 
Есть периоды в развитии подвижности в суставах. - 
она лучше совершенствуется и прочнее закрепляя* 
есть периоды, когда она с трудом поддается разя :

Специальные исследования показали, что подвнжэ 
в суставах лучше всего поддается развитию в 9—1 
В этом возрастном периоде она развивается я: 
2,5 раза эффективнее, чем у старших школьниксв

;
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:т 13—14 лет — самый поздний, в котором нужно на
чать развитие подвижности в суставах.
При планировании занятий с. целью развития под- 

:-;ности в суставах необходимо точно дозировать 
тажнения. Общим правилом дозировки является дове
рие движений до наибольшей амплитуды, наступление 
торой делает затруднительным продолжение упражне- 
й. Уменьшение амплитуды движений служит сигналом 
трекращению упражнения.
Упражнения для развития подвижности в суставах 

вменяются главным образом в подготовительном пе- 
:де тренировки и в меньшей степени в соревнователь- 

Однако и в период состязаний необходимы упраж
няя на гибкость для поддержания достигнутого уровня 
вития подвижности в суставах, но доза упражнений 

ином периоде уменьшается до 40—45 движений для поз- 
ночного столба, 35—40—для тазобедренного сустава, 
—35 — для плечевого, 15—20 — для голеностопного, 
— 20 — для коленного и 10—15 — для лучезапястного 
тавов.
На начальных этапах тренировки подвижность в су- 
вах увеличивается относительно одинаково и незави- 
:о от того, какие по величине применялись нагрузки —- 
лние или большие. В дальнейшем использование 
лыних тренировочных нагрузок не обеспечивает 
чшения подвижности в суставах.
В процессе развития подвижности в суставах следует 
только повторять упражнения, но и постепенно увели
чить число их повторений. Постепенное и неуклонное 
личение числа повторений упражнений на гибкость — 
■зательное условие в развитии этого качества. 
Нагрузка должна возрастать как в отдельном трени- 
чном занятии (за счет увеличения количества упраж- 

ий и числа повторений), так и во всех периодах 
ачной тренировки (за счет увеличения количества за- 
нй в неделю).
Подвижность в суставах сохраняется, совершенству- 

если упражнения повторяются и, напротив, умень- 
тся, регрессирует, если упражнения отсутствуют. До

точно даже относительно небольшого перерыва в 
ировке, как сейчас же начинает ухудшаться под
лость в суставах. В связи с этим очень важно знать, 
долго сохраняется развитая специальными упражне
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ниями подвижность в суставах человека. Наши исслет - 
вания показали, что три занятия в неделю с включен;:-;! 
в разминку упражнений на растягивание мышц вполЫ 
обеспечивают поддержание достигнутого уровня раз; а 
тия подвижности в суставах.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ПО БАСКЕТБОГ
ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ЗРИТЕЛЬНОГО 

И ВЕСТИБУЛЯРНОГО АНАЛИЗАТОРОВ 
У ПОДРОСТКОВ

Занятия физическими упражнениями предъяви я 
большие требования к зрительному и вестибуля: взяв 
анализаторам. Способность ориентироваться в прс:~:_1- 
стве и времени, быстро и точно выполнять сложны- ► 
жения в условиях неустойчивого положения игрока г с м  
различного рода ускорений, опорных прыжков дост: : 
ся благодаря совершенствованию анализаторов, учвпда 
ющих в тех или иных функциях. Достаточный у:-; гея 
развития зрительной и вестибулярной функций позз аа 
бы ст рее о вла д ева т ь  с л о ж н о й  т ехни ко й  р а зн о о б р а зш т  
физических упражнений, выполнять их более рациона.'- 1 
но и на более высоком техническом уровне. Нельзя пред
ставить себе не только значительных, но и небольших ' - 
пехов в спорте без достижения высокого уровня развит 
этих функций. Благодаря ярко выраженной в баскетбс 
деятельности различных анализаторов, особенно зритель
ного и вестибулярного, создаются благоприятные в :: 
можности для совершенствования деятельности центра.' _ 
ной нервной системы.

Исследования зрительной и вестибулярной функа I 
представляют большой интерес для практики физическо
го воспитания, физиологии труда и спорта, ортопедиа т 
ряда других специальностей.

Актуальность вопроса о возможности совершенств > 
вания анализаторов специальными упражнениями нес: 
ненна. В настоящем исследовании ставилась зад в . 
подобрать специальные упражнения, способствующие со
вершенствованию зрительного и вестибулярного англ - 
заторов, и экспериментально проверить эффективность 
применения на юных баскетболистах 13—14 лет.

Для решения поставленной задачи был организоЕы
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педагогический эксперимент па двух группах мальчиков
13—14 лет, по 26 человек в каждой. Он проводился на 
протяжении 1964—1965 гг. Опыты велись в одинаковых 
условиях и в одно и то же время дня. Подростки зани
жались в секциях по баскетболу школ № 4 и № 119 

Еревана третий год и приобрели достаточный уровень 
гнзической, технической и тактической подготовленности.

Группы занимались по совершенно разным програм
мам. Контрольная — по программе ДЮСШ, а опытная ;— 
до составленной нами программе с систематическим ис
пользованием только специальных упражнений по бас- 
• гтболу, способствующих совершенствованию функцио
нальных возможностей зрительного и вестибулярного 
анализаторов. Занятия в группах проводились три раза 
а неделю по 90—120 мин. Упражнения применялись в 
тдоцессе совершенствования физической и технической 
тодготовленности и были направлены на решение сле
дующих задач:

а) развитие быстроты в решении сложных двигатель
ных действий, специфичных для игры в баскетбол;

б) улучшение периферического зрения, имеющего 
‘ :льшое значение для эффективного решения тактиче- 
гхих задач;

в) совершенствование остроты глубинного зрения, не- 
: 'ходимого для успешного решения технических задач;

г) развитие способности к широкому распределению 
а аимания.

Исследование выполнялось под научным руководст
вам доктора медицинских наук, профессора Р. Е. Моты- 
дднской. В работе применялись следующие методы иссле- 
давания: педагогический эксперимент, педагогические 
кантрольные испытания для определения сдвигов в раз- 
знтии физических качеств; специальные контрольные ис- 
*ытания для определения уровня технической подготов
ленности; анализ данных антропометрии (рост, вес, ЖЕЛ, 
сзаружность грудной клетки, динамометрия); определение 
~аниц поля зрения по восьми меридианам (наружному, 
внутреннему, верхнему, нижнему, нижне-наружному,
5-рхне-наружному, верхне-внутреннему, нижне-внутрен- 

рему); определение остроты глубинного зрения (по прин
ципу Говард — Дольмана); измерение латентного перио
да строительно-моторной реакции в пределах поля 
здения (с помощью периметрического реакциометра);
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регистрация колебания тела в трех точках при стояки, 
в различных позах (специально сконструированный ап
парат); устойчивость вестибулярного аппарата по проб: 
Яроцкого (вращение головы в одну сторону с закрытым: 
глазами на 360° за 2 сек.).

Изменение условий в процессе контрольных испыта
ний осуществлялось в такой последовательности, которая 
позволяла воспитывать в начальной стадии обучения 
юных баскетболистов умение быстро переключать взгляд 
с одного объекта на другой, затем осуществлять наблюде
ние за несколькими объектами, выполняя одновременн: 
разнообразные действия. После этого давались специаль
ные задания с целью развития у баскетболистов умени- 
быстро и точно воспринимать возможно большее числ 
объектов.

В дальнейшем в упражнениях увеличивались количе
ство воспринимаемых объектов и площадь воспринимав 
мого пространства. Изменялось расположение объекте: 
по ширине и глубине. Ограничивалось время на востри - 
тие объектов и оценку действий партнеров.

Эффективность использования специальных упражне 
ний занимающимися экспериментальной и контрольное 
групп определялась на основе следующих упражнений

Упражнение 1 (рис. 1). Испытуемый X с мячом в р ■ 
ках стоит на штрафной линии, игроки Х2 и Х3 находя::? 
под углом 75° по отношению к X: тоже с мячами в рукы
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По команде тренера X] выполняет бросок мяча в корзину 
бранным способом. Как только он освобождается от 
:его мяча, игрок, стоящий справа (Х2), быстро передает 
у свой мяч для последующего броска; как только иг- 
>:Хь освобождается от второго мяча, переданного игро- 

Х2, игрок Хз передает свой мяч Х1 для очередного 
:ска. Так испытуемый выполняет 10 бросков. Его за- 
а заключается в том, чтобы, выполняя бросок мяча в 
эину, одновременно подсчитывать количество попада- 

I. а также периферическим зрением следить за парт- 
:зми, которые без задержки передают ему мячи. 
Упражнение 2 (рис. 2). Испытуемый выполняет три 

. ии бросков, по три броска из каждого положения в 
дующем порядке:

I серия 4,5—6,5—5,5 м,
II серия 5,5—4,5—6,5 м,

XI серия 6,5—4,5—5,5 м.

Рис. 2. Схема выполнения упражнения № 2

; считывается среднее попадание в каждой серии 
:з. а также общее количество попаданий.

■ -^ажнение 3 (рис. 3). Испытуемый X находится на 
эянии 10 м от движения мяча и стоит спиной к на

дгнию передачи мяча. На расстоянии 3 м и на вы- 
. 5 м перемещается мяч (передача мяча между 
: :н Х2 и Х3). По команде тренера испытуемый по
дается на 180° и, набирая максимальную скорость,
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бежит по направлению передачи. Задача игрока Х1 за
ключается в том, чтобы, не теряя скорости, перехвати- 
или задеть летящий мяч. Фиксируется время передвиже
ния испытуемого и точность касания мяча.

х2

X,
II

I!
*3

Рис. 3. Схема выполнения упражнения № 3

Упражнение 4. Испытуемый выполняет 10 штрз: 
бросков после трех быстрых оборотов на 360°. Пол., 
вается общее количество попаданий в корзину. В :

Т а б .' *
Статистическая обработка показателей контрольных упр 
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0,24 
0,98

Контрольная группа

5,55 3,81 0,63 4,29 4,40 4,81
0,14 0,14 0,04 0,04 0,10 0,04
0,59 0,59 0,19 0,19 0,40 0,19

М 3,23 4,96 1,81 2,46 2,76 3,07 8,34 1  5 : Ж І
±  т 0,10 0,10 0,10 0,05 0,05 0,10 0,30 : 5  і  з
а 0,50 0,50 0,50 0,20 0,20 0,50 1,01 : -35 ~
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приведены показатели контрольных упражнений в экспе
риментальной и контрольной группах после эксперимента.

Статистическая обработка материала показала, что у 
испытуемых экспериментальной группы во всех показате
лях произошли существенные сдвиги. Следовательно, 
можно считать, что рекомендуемые специальные упраж
нения для совершенствования отдельных функций зри
тельного и вестибулярного анализаторов оказывают по
ложительное влияние на совершенствование технических 
приемов ведения игры. В процессе эксперимента опре
делялись показатели границ поля зрения, остроты глу
бинного зрения, время латентного периода зрительно- 
моторной реакции в пределах поля зрения, устойчивость 
стояния в различных позах.

За период проведения эксперимента объем поля зре
ния у мальчиков экспериментальной группы увеличился 
по всем меридианам. Величина и направленность изме
нений поля зрения по отдельным меридианам не одина
ковы. Наибольшие изменения отмечены в направлениях: 
кверху, кверху-кнаружи, кнутри, книзу-кнаружи, вниз 
(соответственно: ^=5,82, р>0,1%; *=9,25, р>0,1%; * = 
= 4,89, р>0,1%,; * = 7,89, /»0 .1% ; * = 4,36, р>0,1% ).

Более значительные изменения объема поля зрения 
у подростков экспериментальной группы подтвердили 
эффективность специальных упражнений, используемых 
для развития периферического зрения. По ходу экспери
мента определялись также функциональные показатели 
остроты глубинного зрения у подростков, занимающихся 
баскетболом. Математическая обработка полученных ре
зультатов остроты глубинного зрения показала, что все 
параметры статистически достоверны.

Нами был высчитан коэффициент корреляции между 
показателями скрытого периода зрительно-моторной ре
акции (5° верхний меридиан) и быстротой выполнения 
третьего контрольного упражнения. После обработки ма
териала получен коэффициент корреляции г=0,432, что 
указывает на наличие положительной корреляционной 
связи между изучаемыми параметрами.

Как показали наши наблюдения, в процессе занятия 
баскетболом совершенствуется вестибулярная система, 
однако далеко не всесторонне, так как отсутствует целе
направленное воздействие на функции вестибулярного 
анализатора в процессе изучения различных технических
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приемов ведения игры и совершенствования в них. Вслед
ствие этого у занимающихся баскетболом при возросши:; 
в настоящее время требованиях вестибулярный аппарат 
не всегда оказывается достаточно подготовленным.

Проведенные нами исследования при помощи специ
ального прибора (сконструированного сотрудниками 
проблемной лаборатории Армянского института физиче
ской культуры Ю. Прибыльским и М. Кейсенджяном и:: 
руководством профессора В. С. Фарфеля) позволили однс 
временно регистрировать колебания тела в трех точкгл 
(голова, плечо и таз) в следующих положениях: а) вез: 
бодной стойке (удобной для испытуемого) пятки вместе 
носки врозь; б) в позе Ромберга (ноги на одной лини и 
пятка передней ноги касается носка задней ноги); в: .
уменьшенной опоре (на одной ноге, свободная нога за
тянута произвольно вперед-вверх).

Длительность записи в каждом положении продо.зз;. 
лась 20 сек. сначала при открытых, затем при закрытых 
глазах испытуемого. Запись колебания тела произн:пи
лась во фронтальной плоскости. Величины колебании 
тела в различных позах записывались синхронно с греи 
точек на миллиметровую бумагу.

Т а б л ; : ; :  I

Колебания тела в различных позах во фронтальной плосж:-г-вщ 
занимающихся экспериментальной группы до и после 
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182



Как видно из табл. 2, применение специальных средств 
для совершенствования функциональных возможностей 
органа равновесия дало положительный эффект. Полу
ченные данные о колебаниях тела свидетельствуют о том, 
что для сохранения центра тяжести тела при открытых 
и особенно при закрытых глазах испытуемый производил 
постоянные движения в различных направлениях.

На основе произведенных исследований можно сде
лать следующие в ыводы.

1. Систематические занятия баскетболом с использо
ванием специальных тренировочных средств способству
ют увеличению у подростков объема поля зрения, 
остроты глубинного зрения, быстроты зрительно-мотор
ной реакции, а также улучшению функции равновесия.

2. Быстрая и правильная ориентировка, своевремен
ные действия во время игры в баскетбол во многом за
висят от особенностей зрительного восприятия, направ
ленности внимания, скорости двигательной реакции, а 
также от устойчивости вестибулярного анализатора за
нимающегося.

3. Использование специальных средств по баскетбо
лу для совершенствования функций анализаторов способ
ствует повышению скорости выполнения подростками 
целесообразных действий в сложных игровых условиях.

ОСОБЕННОСТИ ПЛАНИРОВАНИЯ И МЕТОДИКИ 
СПОРТИВНЫХ ЗАНЯТИЙ МОЛОДЕЖИ 

С УЧЕТОМ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 
НАПРАВЛЕННОСТИ

Используя эффективные средства и методы трениров
ки, можно значительно повысить биологическую устойчи
вость организма человека, повысить его сопротивляемость 
по отношению к физическим и нервно-психическим пере
грузкам в процессе обучения, к воздействию неблагопри
ятных факторов, возникающих в процессе профессиональ
но-трудовой деятельности, к разного рода климатическим 
влияниям. Воспитание морально-волевой, выносливой и 
закаленной молодежи, способной переносить трудности, 
связанные с особенностями трудовой деятельности, явля
ется одной из первоочередных задач физического воспи
тания.
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В настоящее время выявилась весьма важная особен
ность влияния спортивной тренировки на организм. Эта 
особенность проявляется в повышении устойчивости ор
ганизма к различным неблагоприятным воздействиям 
внешней среды.

Настоящая работа направлена на выявление воз
можности воспитания неспецифической устойчивости ор
ганизма юношей в возрасте 18—20 лет к высокой темпе
ратуре производственного микроклимата горячих цехов 
путем целенаправленного использования средств физи
ческой культуры и спорта.

Средства спортивной подготовки подбирались нами . 
учетом их физиологического влияния на организм. Ос:- 
бое внимание мы обращали на планирование и методик] 
применения средств тренировки в различное время гои г 
В основу комплекса этих средств были положены ТВ 
виды спорта, с помощью которых можно в различи >: 
время года хорошо укрепить сердечно-сосудисту:-: а 
нервную системы, дыхательный аппарат, а также сои- и- 
ствовать совершенствованию терморегуляторного гг~.~ 
рата.

Главными средствами физической подготовки 'и : 
легкая атлетика — 54 часа, спортивные игры— 18 ча.тд. 
тяжелая атлетика — 17 часов, плавание— 14 часов. ю- 
тивная гимнастика— 11 часов (соотношение в год: ш
цикле занятий). Основная часть занятий по физнче. - 
воспитанию проводилась на воздухе. С целью получи 
эффекта в тренировке терморегуляторного аппарат- и н  
нимающихся в зимний период имело место совмв_ яг 
в одном уроке занятий на воздухе и в спортивне е ы я  
(контрастность температур).

Учитывая, что занятия должны проводиться в ~е-яии 
учебного года на воздухе (2 раза в неделю по 91 > -зЩ
при планировании в годичном цикле отдельные т -_:и й | 
летические виды и смежные виды спорта распеве. ■ Я |  
с учетом условий, необходимых для успешног: г: :яявй| 
ния занятий и овладения техникой отдельных вне г ЯяЛ 
кой атлетики. Занятия такими видами легкой 
как спринт, прыжки, метания, проводились в : хт- гтяц^Н 
ябре, апреле, мае. В программу занятий в эт; - ю я щ  
включались спортивные игры и спортивная :
В декабре, феврале, марте основное место з ; : ЯЯЩ
мал бег на средние и длинные дистанции, а таз - о-.«аии
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В эти же месяцы в программу включались также заня
тия по тяжелой атлетике.

Известно, что далеко не все физические упражнения, 
выполняемые в осенне-зимний период на воздухе, спо
собствуют повышению устойчивости организма к охлаж
дению. Исследования отечественных и зарубежных спе
циалистов показали, что слишком интенсивная физиче- 
п-:ая нагрузка на холодном воздухе, не вызывающая 
:щущения охлаждения, не ведет к повышению устойчи
вости организма человека к охлаждению, несмотря на 
нногочисленные повторения упражнений. Учитывая это 
гбстоятельство, мы использовали длительный бег в зим
ний период. При занятиях этим видом бега в условиях 
сниженной температуры воздуха легко контролировать 
интенсивность тренировочной нагрузки в уроке в зависи
мости от температуры воздуха. Чем ниже была темпера-
- ра воздуха, тем интенсивнее выполнялись физические 
-ражнения. При появлении едва заметных признаков

~этоотделения у занимающихся интенсивность трениро
вочной нагрузки снижалась.

С целью постепенного закаливания организма зани
жающихся весь сентябрь был посвящен занятиям по пла
ванию в открытом водоеме. В зимний период, когда в 
юном уроке совмещались занятия на воздухе и в спор
тивном зале для приучения организма занимающихся к 
колебаниям температуры окружающей среды, после за- 
Ьзтий всегда применялся душ — горячий, если занятия 
заканчивались на холодном воздухе, и теплый, с посте
пенным понижением температуры воды, если занятия за-
- ючивались в спортивном зале.

В целях всестороннего развития спортивных способ- 
рсстей и повышения оздоровительного эффекта на заня- 
г . ;х физической культурой было изменено соотношение

8жду воспитанием физических качеств и формировани- 
ивигательных навыков в пользу первых. 
Экспериментальные исследования проводились в тече- 

- 2 лет (1964—1966 гг.) на спортивной базе Ростов- 
::>на-Дону института сельскохозяйственного машино- 
хнния и в горячих цехах завода «Ростсельмаш», 
шытуемыми были юноши 18—20 лет, которые соста- 
.12 2 группы (опытную и контрольную) по 12 человек 

| а  каждой.
Ээнтрольная группа была использована для сравни
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тельного анализа получаемых результатов. Основным
СреДСТВОМ фИЗИЧеСКОЙ ПОДГОТОВКИ В КОНТРОЛЬНОЙ, К ак  I! 
в опытной, группе была легкая атлетика. Занятия кон
трольной группы в зимний период проводились в спортив
ен * . ■ ном зале.

Средства физической 
подготовки применялись 
без учета особенностей 
будущей профессиональ
ной трудовой деятель
ности.

Методами исследовь- 
ния в нашей работе был. 
контрольные испытанье: 
для определения уровь я 
физической подготовлю- 
ности, определение сте~ : 
ни закаленности к охл - - 
дению методом точечлэ!! 
термометрии (по М_ 1 
Маршаку), определен®^ 
интенсивности пото:-се
ления (по Н. В. Дан*л-1 
ву), температуры • :х а | 
лба (по Г. X. Шах'ь: - в» 
и Н. К. Витте), згнтьл-Н 
но-моторной реакш —•-] 
мография, методы ь::-че®1 
ного контроля. сть-глтШ 
ческая обработка тшщ 
ченных данных.

Анализ пол - -;я  
данных после 2 лес

1%ПТ|

Рис. 1. Реакция сердечно-сосуди
стой системы испытуемых на стан
дартную физическую нагрузку 
(40 приседаний за 50 сек.) в тече
ние 2 лет (1964—1966 гг.) по дан

ным врачебного контроля. 
Условные обозначения: сплошная ли
ния — опытная группа, прерывистая ли
н и я -к о н тр о л ьн ая  группа. 1. 2 — ис
ходные данные, 3. 4 — реакция после 

нагрузки

тии оонаружил 
чительные сде::: 5 
физической и 
ной подготовл 
нимающихся 
группе, чем б 
группе. В беге 
низкого старте 
улучшился 3 
группе на 0,4 ;
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рольной — на 0,2 сек.; в беге на 1500 м — соответственно 
на 31 и 21 сек.; в тройном с места — 53 и 27 см; в толчке 
штанги двумя руками от груди— 17 и 7 кг. Норматив 
III спортивного разряда выполнили в опытной группе — 
66%, в контрольной — 33% испытуемых.

Отмечены положительные сдвиги и в физическом раз
витии. Так, жизненная емкость легких увеличилась в 
опытной группе на 750 см3, в контрольной — на 330; мак
симальная вентиляция легких—-соответственно на 18 и 
10 л. Экскурсия грудной клетки возросла в опытной 
группе на 3,7 см, в контрольной — на 1 см. Прирост в 
силе правой кисти составил: в опытной группе — 7 кг, 
з контрольной — 3,2 кг. Становая сила увеличилась: 
в опытной на 16 кг, в контрольной — на 7,5 кг.

За два года занятий 
значительно улучшилось 
состояние сердечно-сосу
дистой системы у юношей 
опытной группы (рис. 1).

Определение степени 
закаленности организма 
юношей по отношению к 
охлаждению методом то
чечной термометрии кожи 
отдельных участков тела 
показало увеличение тем
пературы кожи, особенно 
нижних конечностей. Это 
свидетельствует об улуч
шении кровоснабжения и, 
следовательно, о происхо
дящих положительных 
сдвигах в степени зака
ленности (рис. 2).

Исследования, связанные с выявлением степени ус- 
тойчивости организма испытуемых обеих групп к воздей- 
:твию тепловой нагрузки, проводились в горячих цехах 
: ввода «Ростсельмаш» в июне 1966 г., в течение деся
ти дней, с 12 до 16 часов. Физическая нагрузка была до
тированной. Температура воздуха колебалась в пределах 
41—43°С; относительная влажность — 40%. Время взя
тия проб было стабильным.

Применялись методы: пульсометрия, термометрия ко

3 6

1-е 2-е 3-е
Порядок обследований

Рис. 2. Изменение температуры 
кожи нижних конечностей (сгиба
ние ноги в голеностопном суставе). 
Условные обозначения: / — температу
ра кожи нижних конечностей, 2 — тем
пература кожи верхних конечностей, 

3 — груди, 4 — шеи
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жи лба, определение интенсивности потоотделения, реак 
ции нервно-мышечного аппарата.

В процессе испытаний было отмечено: меньшее увели 
чение температуры кожи лба испытуемых опытной труп 
пы по сравнению с контрольной, значительное ее сниже
ние в течение 10 дней (рис. 3). Потоотделение у испы-

1 2 3 4 5  6 7 8  9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9  0
Дни испытаний

Рис. 3. Изменение температуры кожи лба у испытуемых : 
условиях пребывания в горячем цехе и выполнения дозиро

ванной физической нагрузки.
Условные обозначения: а — опытная группа, б — контрольная т р у 
па. / — температура кожи лба в лабораторных условиях, 2 — темпе
ратура кожи лба в горячем цехе через 40 мин., 3 — через 120 м~?

4 — через 240 мин.

туемых опытной группы увеличивалось в течение 4 . . .  Л 
на протяжении 10 дней значительнее, чем в контр 
группе, в то время как температура кожи лба 
жала понижаться (рис. 4). Это позволило выявит; 
шие приспособительные возможности аппарата я р  
гуляции у испытуемых опытной группы.

Реакция сердечно-сосудистой системы у ИСПЬ- :*«Н1 
опытной группы, начиная с первого дня и на прст^гои 
всего эксперимента, носила более благоприятна - ш аг 
тер, чем у испытуемых контрольной группы (рн:

Данные проведенных исследований в уело:- • - 7
ких к трудовой деятельности, позволяют о- , :т~ ~н. 
организм юношей, целенаправленно подготнт- в нон 
процессе спортивных занятий к условиям т: : : ым 
тельности в горячих цехах, обладает хорош
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Д ни
1 2 3 4 5 6 7 8 9  10

и спы т ан и и

Рис. 4. Изменение потоотделения тыльной стороны кисти 
руки у испытуемых в условиях пребывания в горячем 
цехе и выполнения дозированной физической нагрузки. 
Условные обозначения: а. — опытная группа, б — контрольная
группа. / — потоотделение в лабораторных условиях, 2 — пото
отделение через 40 мин. пребывания в горячем цехе, 3 — тормо
жение потоотделения при локальном охлаждении, 4 — потоотде

ление через 120 мин., 5 — потоотделение через 240 мин.

5 т  
5

1
I0
1
5О
5

110

90

70

50

Дни испытании
Рис. 5. Реакция сердечно-сосудистой системы у испытуемых в 
условиях пребывания в горячем цехе и выполнения дозирован

ной физической нагрузки (по данным частоты пульса). 
Условные обозначения: а — опытная группа, б — контрольная группа. 
1 — исходная частота пульса (в лабораторных условиях), 2 — частота 
пульса в цехе через 120 мин., 3 — частота пульса в цехе через 240 мин.

собительными возможностями и сопротивляемостью К 
влиянию внешней среды.

Подводя итог исследованиям, можно сделать следую
щие в ыводы:
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1. Проведение спортивных занятий с учетом будущей 
профессиональной деятельности положительно сказыва
ется на общей и специальной физической подготовленно
сти, физическом развитии и здоровье молодежи.

2. Целенаправленное использование средств физиче
ской подготовки в процессе спортивных занятий с учетом 
особенностей трудовой деятельности способствует повы
шению сопротивляемости организма к воздействию раз
личных неблагоприятных факторов внешней среды.

3. Проведение спортивных занятий в течение всего 
года на открытом воздухе в различных метеорологиче
ских и усложненных условиях способствует повышение 
общей выносливости организма спорстмена и закалива
нию в самом широком смысле этого слова.

4. Физическая подготовка с учетом профессиональна' 
направленности содействует достижению высокого урсз- 
ня физической подготовленности молодежи.

Особое внимание при этом должно уделяться воспи
танию тех физических качеств и формированию тех пи 
тательных навыков, которые помогают успешно овлалз~. 
профессией и подготовить организм к специфическим ' . 
ловиям трудовой деятельности.

СДВИГИ В ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТ 
ШКОЛЬНИКОВ г . ЛЬВОВА 
И ЛЬВОВСКОЙ ОБЛАСТИ

В связи с ускорением роста и развития детей с г :а >  
ного возраста, естественно, возникает вопрос, ес~; пи 
соответствие между ускоренным нарастанием тотзы 
размеров тела и повышением функциональных е : ле
ностей растущего организма? Дать определенны' п в И  
на этот вопрос пока еще нельзя, так как он изучз- ; 
статочно. Поэтому наряду с выявлением закономз: - 
увеличения размеров тела у детей надо провод::- : я ш- 
следования с целью определения степени повыл: - :
возрастом их двигательных и других функпнсз ы л а  
возможностей. Выяснению данного вопроса булз- :сзй 
ствовать и накопление материала о сдвигах в фнзтч зш1: 
подготовленности подростков И юношей за О Г Г З З  - 'Я Я I  
отрезок времени.

Задачей данной работы являлось именно • з - мг-яаЯ
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такого материала. Изучение сдвигов в физической подго
товленности учащихся необходимо не только для выяс
нения указанного выше вопроса, но и для уточнения су
ществующих нормативов физической подготовленности 
детей школьного возраста.

Т а б л и ц а  1

Распределение школьников, обследованных в 1966 г., по полу, 
возрасту, национальности и месту жительства

Упражнения

В
оз

ра
ст

Городские 
мальчики, 

подростки и 
юноши С

ел
ьс

ки
е 

м
ал

ьч
ик

и,
 

по
др

ос
тк

и 
и 

ю
но

ш
и

Городские
школьницы

С
ел

ьс
ки

е
ш

ко
ль

ни


цы

рус
ские

укра
инцы

укра
инцы

рус
ские

укра
инки

укра
инки

Бег на 60 м 12 лет 130 368 130 90 320 125
13 » 171 287 153 185 154 132
14 » 272 140 115 280 190 п о

--
15 » 202 104 115 130 117 80

В с е г о 775 899 513 685 781 447
Прыжки в  дли- 12 » 166 260 123 85 310 П О

ну с разбега 13 » 156 234 163 135 180 150
14 » 260 155 130 225 183 134
15 » 253 130 100 242 150 80
16 » 117 145 — 90 122 —

17 » 115 195 — 104 100 —

18 » 180 165 — 154 — —

В с е г о 1227 1284 516 1035 1045 474
Прыжки в вы- 12 » 118 90 — 87 103 —

соту с разбега 13 » 81 85 — 117 100 —

14 » 281 104 — 280 107 —

15 » 190 130 — 150 100 —

16 » 95 97 — 104 84 —

17 » 120 210 — 140 85 —

18 » 176 140 — 114 — —

В с е г о 1061 856 — 992 579 —

Метание тен- 12 » 114 190 105 80 165 П О
-ясного мяча 13 » 111 120 П О П О 154 75

14 » 221 103 85 227 100 94
15 » 165 165 110 165 124 70

В с е г о 411 578 410 582 543 349
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В течение 8 лет, с 1958 по 1966 г., нами осуществля
лись исследования школьников г. Львова и Львовской 
области с целью определения уровня их физической под
готовленности по общепринятой методике. Полученные 
результаты обработаны методом вариационной статисти
ки. Данные о составе и количестве учащихся, подвергав
шихся испытаниям, приведены в табл. 1. Средние резуль
таты в выполнении упражнений школьниками в 1958 и 
1966 гг. представлены в табл. 2 и 3.

Т а б л и ц а  2

Средние результаты в выполнении упражнений школьниками-мальчи- 
ками, подростками и юношами г. Львова и Львовской области 

в 1958 и 1966 гг.

Упражнения Возраст

Городские школьники Сельские
школьники

русские и 
украинцы

рус
ские

укра
инцы украинцы

1Ô58 г. 1966 г. 1966 г. 1958 г. 19* -

Бег на 60 м (сек.) 12 лет 10,70 9,74 9,95 11,00* 1,' 'Mt

13 » 10,20 9,59 9,64 10,90
14 » 9,60 9,05 9,26 10,50
15 » 9,20 8,98 8,98 10,40|

Прыжки в длину 12 » 312 322 328 296 э ж
с разбега (см) 13 » 350 366 345 322

14 » 348 382 364 377 ъ ш
15 » 396 396 395 356
16 » 395 438 426 — —  j
17 » 418 447 426 — —

Прыжки в высоту 12 » 89 109 102 — —
с разбега (см) 13 » 104 112 100 ---  Î —  I14 » 109 119 ПО — —

15 » 118 124 121 — —
16 » 116 130 116 — —
17 » 123 138 125 —  3 —

Метание теннисно- 12 » 33,2 35,5 30,6
го мяча (м) 13 » 32,3 36,0 29,3 >4. :

14 » 35,5 38,7 31,1 ÿ.i ял
15 » — 40,3 37,7 —  î ЯЛ-

Как видно из табл. 2, в 1966 г. в беге на С 
ние подростки украинцы и русские показа.: : _ й
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Т а б л и ц а  3
Средние результаты выполнения упражнений школьницами г. Львова 

и Львовской области в 1958 и 1966 гг.

Упражнения Возраст

Городские школьницы Сельские
школьницы

русские и 
украинки

рус
ские

укра
инки украинки

1958 г. 1966 г. 1966 г. 1958 г. 1966 г.

Бег на 60 м (сек.) 12 лет 11,90 10,38 10,51 11,50 10,93
13 » 10,50 9,94 10,27 11,10 10,13
14 » 9,80 9,68 10,46 11,20 10,43
15 » 9,60 9,75 10,23 10,20 9,91

Прыжки в длину 12 » 265 280 283 276 260 '
с разбега (см) 13 » 288 320 306 286 300

14 » 326 320 319 289 323
15 » 336 316 323 336 339
16 » 334 347 349 — —
17 » 335 354 370 — —

Прыжки в высоту 12 » 80 95 90 — —

с разбега (см) * 13 » 83 98 85 — —
14 » 103 104 98 — —
15 » 106 105 97 — —
16 » 107 107 103 — —
17 » 105 108 107 — —

Метание теннисно- 12 » 15,8 16,0 17,0 17,5 17,9
го мяча (м) 13 » 21,3 20,1 19,1 20,6 22,0

14 » 25,1 23,0 19,2 21,5 21,5
15 » 26,6 25,7 20,1 22,3 21,5

результаты. У 12 и 14-летних украинцев показатели ни
же, чем у их сверстников русских. Разность средних ве
личин статистически достоверна.

У 12 и 14-летних сельских мальчиков и подростков 
результаты в беге на данную дистанцию ниже, а у 13 и 
15-летних выше, чем у их городских сверстников.

В 1966 г. скорость бега на 60 м с 12 до 15 лет включи
тельно повышается: у городских мальчиков и подростков 
украинцев — на 0,97 сек., у русских — на 0,76 и у сельских 
школьников — на 1,29 сек. Наибольшее повышение ре
зультата в беге на указанную дистанцию отмечается у 
городских школьников с 13 до 14 лет, а у сельских —
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с 14 до 15 лет. В 1966 г. по сравнению с 1958 годом ско
рость бега на 60 м как у городских, так и у сельских 
школьников заметно увеличилась. Так, у украинцев, жи
вущих в городе, она возросла: у 12-летних — на 0,75 сек., 
у 13-летних — на 0,56, у 14-летних — на 0,34 и у 15-лет- 
них — на 0,22 сек., а у русских — соответственно на 0,96; 
0,61; 0,55 и 0,22 сек.

У сельских школьников скорость бега на данную дис
танцию возросла: у 12-летних—на 0,81 сек., у 13-летних— 
на 1,36, у 14-летних — на 0,78 и у 15-летних — на 1,50 се:-:

Результаты в прыжке в длину с разбега в 1966 г. 
украинцев горожан, за исключением 12 и 15-летних, ни
же, чем у их сверстников русских, но заметно превыше 
ют результаты сельских школьников. Разность пока: 2 
телей во всех возрастных группах статистически дост: 
верна. Наибольший годичный прирост результатов : 
прыжке в длину с разбега в 1966 г. отмечался: у го::х 
ских школьников украинцев — с 14 до 16 лет, у русских — 
с 12 до 13 лет, а у сельских — с 13 до 14 лет.

В 1966 г. результаты в прыжке в длину с разбег: ; 
17-летних по сравнению с результатами у 12-летних д - 
высились: у городских школьников украинцев — г .
98 см, у русских — на 125 см, а у сельских школ:. 
с 12 до 15 лет включительно — на 78 см. В 1958 г. р:: н- 
тат в прыжке в длину с разбега за такой же период - * 
с 12 до 17 лет включительно) у городских школ::-:.-..» 
был равен 106 см.

В 1966 г. по сравнению с 1958 г. улучшились резуль
таты в прыжке в длину с разбега у городских х: на-
ков украинцев в четырех, у русских в пяти в о : : : ; ~ и  
группах из шести, а у сельских школьников — в гг- с т 
растных группах из четырех.

За указанный период результаты в этом у . - -а н в  
не изменились лишь у 13 и 15-летних городе::: . а я н
ников украинцев, у 15-летних русских и у 14-л:^- ап м  
ских подростков. Наибольшее увеличение дан:-:: ' чтчь- 
зателя отмечается: у городских школьников — : 1: лвс. 
у сельских — в 15 лет.

В 1966 г. показатели прыжка в высоту : : . . г ^ и я  
городских школьников украинцев во всех : : .л я н !
группах достоверно ниже, чем у их сверстки - :  гзвшш.

Максимальный годичный прирост этого -: - Ш Я | 
отмечается у городских школьников украи:-:: — :: ШЯЛ
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15 лет, у русских — с 16 до 17 лет. С 12 до 17 лет вклю
чительно повышение результата в данном упражнении 
составляет у школьников украинцев 23 см, а у русских — 
29 см. В 1966 г. по сравнению с 1958 г. показатели вы
полнения этого упражнения улучшились у обследован
ных школьников во всех возрастных группах, за исклю
чением 13 и 16-летних украинцев. Повышение результа
та в прыжке в высоту за 8-летний период составляет: 
у русских школьников 12 лет — 20 см, 13 лет — 8 см,
14 лет — 10 см, 15 лет — 6 см, 16 лет — 14 см и 17 лет —
15 см, у украинцев 12 лет — 13 см, 14 лет — 1 см, 15 лет — 
3 см и 17 лет — 2 см.

Указанная разность средних величин у русских стати
стически достоверна.

В метании теннисного мяча на дальность результаты 
школьников украинцев во всех обследованных возраст
ных группах ниже, чем у их сверстников русских. Наи
больший годичный прирост результатов по данному уп
ражнению отмечается у русских с 13 до 14 лет, у укра
инцев •—с 14 до 15 лет. В 1966 г. по сравнению с 1958 г. 
улучшение данного показателя отмечалось лишь у рус
ских школьников.

Как показывает сопоставление, результаты русских 
мальчиков подростков и юношей выше, чем у их сверст
ников городских украинцев в беге на 60 м в трех возра
стных группах из четырех, в прыжках в длину — в пяти 
возрастных группах из шести, в прыжках в высоту и в 
метании мяча — во всех сравниваемых возрастных груп
пах.

У обследованных нами в 1966 г. учащихся г. Львова 
"эказатели в беге на 60 м, в прыжках в длину и в высо- 
ту почти во всех возрастно-половых группах заметно пре
вышают нормативы новой программы средней школы по 
гнзической культуре. Это свидетельствует о достаточно 
высоком уровне физической подготовленности школь
ников.

Как видно из изложенного выше, с 1958 по 1966 г. про
светли заметные положительные, статистически досто
верные сдвиги в физической подготовленности школьни- 
•сз г. Львова.

Это говорит об ускорении развития детей школьного 
возраста и в функциональном отношении. Об этом же 
свидетельствуют более раннее половое созревание, зна
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чительное повышение средних величин мышечной силы, 
жизненной емкости легких, а также снижение возраста 
чемпионов и рекордсменов во многих видах спорта.

Последнее, как отмечает В. Властовский (1966) *, 
обусловлено не только совершенствованием методов тре
нировки, но и более ранней функциональной подготов
ленностью организма школьника к соответствующей фи
зической нагрузке.

Выявленные нами средние цифры показателей физи
ческой подготовленности учащихся г. Львова и Львовской 
области могут служить в качестве местных контрольны 
нормативов при оценке уровня развития физической под
готовленности школьников.

ЗАВИСИМОСТЬ РЕЗУЛЬТАТОВ 
ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ДЕТЕЙ 
ОТ УРОВНЯ ИХ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ

Воспитание физически совершенного человека пред- :- 
лагает этапность в решении конкретных педагогиче-о 
задач физического воспитания детей в соответствии с :• 
бенностями возраста на каждой ступени их развили - 
В настоящее время методика обучения и трени::; : 
спортсменов-школьников разрабатывается с ориент:_ I 
только на календарный возраст детей, что нельзя . *ь- 
тать правильным. Вследствие различий в темпах : • . 
ческого развития у детей одного календарного в : з: _ 1 .
отмечаются значительные различия в размерах тел; у 
порциях, степени развития костной системы, в л : _ ш  
развитии и др. (П. Ф. Лесгафт, Н. И. Вяз с  
Д. Г. Рохлин, В. С. Соловьева, Копчиньска, Капали- * «ст
лан, Серейски, Здункиевич, Лоза-Вильденова. Гл-дДИ 
Пицко, Шлюссель, Джонстон и др.). Надо полагатЛаИ 
уровень развития отдельных компонентов тела не « эивт 
не отразиться на развитии всего организма ребе из .

Более быстрые темпы роста и развития дел- pH 
вождаются не только количественным увеличен - к '  ■Я 
меров и массы тела. «Это сложный биологк-е:- ■ ё ~рЯ 
цесс, сопровождающийся глубокими качествен-. о**-' 
нениями в отношении морфологической, ;

* «Наука и жизн-ь», 1966, № 12.
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перестройки и дифференцировки всех органов и тканей 
и всего организма в делом» *.

Индивидуальная вариабильность физического разви
тия может быть весьма значительной. Это создает соот
ветствующие биомеханические и функциональные пред
посылки к двигательной деятельности. Поэтому учет од
ного лишь календарного возраста с педагогической точки 
зрения является по крайней мере недостаточным 
(Я- А. Коменский, В. Г. Белинский, П. Ф. Лесгафт, Ж. Де- 
мени, И. А. Аршавский, Серейски, Хеттингер, Антол, 
Шпрынар, Прохазка и др.).

В своей работе мы поставили задачу изучить зависи
мость результатов двигательной деятельности детей от 
степени их физического развития. При этом мы полага
ли, что учет полученных данных может быть полезен при 
решении ряда педагогических задач в процессе физиче
ского воспитания, при обьединении детей в однородные 
группы для занятий по их возможностям, определении 
норм физической подготовленности и др.

В качестве признаков, на основании которых можно 
судить о степени физического развития детей в пределах 
одинакового календарного возраста, были избраны четы
ре наиболее распространенных в современной научной 
литературе показателя: степень полового развития, «зуб
ной возраст», «костный возраст» и «морфологический воз
раст». Именно эта система признаков рекомендуется в 
советской педиатрии в качестве показателей степени фи
зического развития (М. А. Жуковский, 1965). Среди зару
бежных работ предпочтение отдают методу определения 
«скелетной зрелости» (Грейлих, Пайле, Купер, Глассоу, 
Лоза-Вильденова, Капалин, Пицко, Копчиньска и др.). 
В то же время имеются данные (Джонстон, 1964) о том, 
что один лишь показатель «костного возраста» дает не
полную информацию о степени физического развития 
детей.

Определение степени полового развития для суждения 
об общем уровне физического развития детей также ис
пользуют многие ученые. По литературным данным, этот 
признак в большей мере характеризует биологическую 
зрелость организма. Кроме того, степень полового раз-

* А. А. Х а р ь к о в .  Анатомо-физиологический возраст ребенка 
и методы его изучения. Известия АПН РСФСР, вып. 47, 1953, стр. 1.
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вития коррелирует с другими признаками степени физи
ческого развития — «костным возрастом», «зубным воз
растом» (В. С. Соловьева, 1964; С. Мурис, 1959; К. Ку- 
бат, 1965).

Программа антропометрических измерений исследуе
мого контингента девочек-школьниц («морфологически!: 
возраст») включала длину тела (рост), длину туловища 
(разность между длиной тела и длиной ноги), длину 
ноги (полусумма высот над полом лобковой и подвздош
ной точек), обхват груди, вес тела.

Для оценки результатов двигательной деятельностн 
были подобраны тесты, характеризующие различные сто
роны двигательной деятельности, в соответствии с требо
ваниями школьной программы по физической культуре 
бег на 30, 40 и 200 м, прыжки в длину и высоту с места 
метание теннисного мяча, броски набивного мяча и д:

Степень точности измерений была следующей: рост 
длина туловища и длина ноги — 1 мм, обхват груди — 
5 мм, вес — 50 г, результаты в беге — 0,1 сек., в прыж
ках— 2 см, в метаниях и бросках мяча — 10 см. Кон:

Взаимосвязь результатов д в е -»  
физического развит«.; 1

Признаки
Воз
раст Вес Рост Обхват

груди
Длина

туловища
тт

Возраст
Вес
Рост
Обхват груди 
Длина туловища 
Длина ноги 
Степень разви

тия Ма
Степень разви

тия Ах
Сумма степеней 

развития Ма и Ах 
Прыжок в дли

ну с места
Броски набив

ного мяча 
Бег 30 м 
Бег 200 м

1 ,0 0 0 —0,905
1 ,0 0 0

—0,433
0,257
1,000

0,026
0,754
0,239
1,000

—0,189
0,318
0,457
0,112
1,000

Г~-т-
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рольные испытания, учитывая значение интереса, эмоций, 
осуществлялись в соревновательной форме. Перед со
ревнованием проводилась разминка. Школьницы исполь
зовали дЕе попытки — в зачет шел лучший результат. Все 
измерения, сбор данных по описанным методикам, конт
рольные испытания для определения физической подго
товленности детей проведены нами. Полученные данные 
были подвергнуты корреляционному и факторному ана
лизу.

С целью обработки полученных данных была состав
лена программа, которая позволила вычислить средние 
арифметические значения, средние квадратические откло
нения, получить матрицу коэффициентов корреляции, пар
циальные коэффициенты корреляции с поочередным 
элимированием одного, двух и трех признаков (возраста, 
веса, роста). Факторный анализ выполнен по стандарт
ной опубликованной программе.

Большой теоретический и практический интерес пред
ставляет анализ взаимосвязей между биологическим воз-

Т а б л и ц а  1
тельной деятельности и степени 
предпубертатном периоде

Степень
развития

Ма

Степень
развития

Ах

Сумма 
степени 
развития 

Ма и Ах

Прыжок 
в длину 
с места

Броски
набивного

мяча
Бег 30 м Бег 200 м

—0,106
0,004
0,155

—0,142
0,277

—0,019
1,000

—0,009
0,351
0,116
0,134
0,127

—0,069
0,346

—0,069
0,182
0,117
0,060
0,259

—0,049
0,878

—0,127
—0,378
—0,178
—0,197
—0,344

0,041
—0,139

—0,015
0,119
0,001
0,184
0,036

—0,023
—0,012

—0,078
0,289

—0,001
0,185

—0,063
—0,079
—0,049

—0,112
0,353

—0,073
0,098
0,151

—0,185
0,147

1,000 0,752 —0,019 0,135 —0,147 —0,004

1,0 0 0 —0,107 0,059 —0,110 0,105

1 .0 0 0 0,474 —0,547 —0,631

1,000 —0,446 —0,402

1,000 0,708
1,000
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растом и результатами . двигательной деятельности 
в предпубертатном и пубертатном периодах.

Корреляционная зависимость результатов двигатель
ной деятельности от степени физического развития в пред
пубертатном периоде отражена в табл. 1.

Как видно из табл. 1, не обнаружено зависимости 
между результатами двигательной деятельности от сте
пени физического развития, характеристика которой да
на на основе уровня развития вторичных половых приз
наков.

Установлена лишь взаимосвязь между тестами физи
ческой подготовленности. Коэффициенты корреляции 
между прыжком, с одной стороны, и броском набивног: 
мяча, бегом на 30 м и 200 м, с другой — имеют числен
ную величину, соответственно 0,474; —0,547; —0,631 
Результаты в броске набивного мяча коррелируют с ре
зультатами в беге на 30 и 200 м (—0,446 и —0,402). Ко
эффициент корреляции между результатами в беге не 
указанные дистанции равен 0,708. Выявлена также тен
денция к обратной взаимосвязи между тестами физиче
ской подготовленности и весом, т. е. в пределах указан 
ного возраста больший вес отрицательно отражается не 
результатах. Анализ данных с применением парциаль:-::! 
корреляции показывает следующее: для девочек одно г: 
веса и роста результаты в прыжках в длину с месте е 
беге на 30 и 200 м зависят от степени физического те: 
вития (0,293; —0,449; —0,320).

Факторный анализ выявил 5 факторов. Первые: 
них — фактор продольных размеров тела (длина ту .н: е •- 
ща и длина ног). Второй фактор отчетливо проявлен-, 
в показателях, характеризующих биологический воете.- 
Третий фактор отражает значение пропорций тела :: 
ношение длины туловища и длины ног). Четвертые: т . 
тор мы назвали фактором подготовленности. Пятые: т - -ы 
тор отражает значение веса тела и обхвата груди 1 - - 
пень значимости каждого фактора показана в т е ' - -

В предпубертатном периоде результаты бега :-:н мы 
рость и выносливость, прыжков и броска мяча о ' пе
лены биологической зрелостью организма, а также :е.эе- 
образием морфологического развития — ростом де-еЯ 
длиной ног и пропорциями тела. Существенное зне-е-яи 
имеет вес тела и обхват груди. Большое значение • - г 
степень общей - физической подготовленности ДтЕ !_
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Т а б л и ц а  2

Результаты факторного анализа

Факторы

п/и Признаки
I II ш IV V

1 Возраст . . 0,303 —0,110 0,062 0,086 0,394
2 Вес . , . . 0,209 0,260 —0,033 —0,257 0,443
3 Рост . . . 0,552 0,175 —0,069 —0,054 —0,256
4 Обхват гру

ди ............... 0,284 0,163 0,150 —0,175 0,528
5 Длина ту

ловища . . . 0,120 0,251 —0,761 —0,077 —0,051
б Длина ног . 0,527 0,020 0,448 —0,006 —0,247

Степень раз
вития Ма . . —0,159 0,395 0,012 0,169 —0,277

£ Степень раз
вития Ах . . —0,055 0,368 0,214 0,178 0,260

Сумма сте
пеней разви
тия Ма и Ах —0,139 0,465 0,118 0,209 —0,061

Прыжок в 
длину . . . . 0,064 —0,204 0,117 0,444 —0,101

Броски на
бивного мяча 
2 к г ............... 0,195 —0,005 —0,220 0,328 0,351

Бег 40 м —0,163 0,049 0,222 —0,486 0,009
о Бег 200 м . —0,219 0,117 0,021 —0,445 —0,050

Корреляционные взаимосвязи показателей физическо- 
— газвития и результатов двигательной деятельности де- 
I -ек-подростков в пубертатном периоде отражены 
5 " З б л .  3 .

Как видно из этой таблицы, не обнаружено зависимо- 
■гж результатов двигательной деятельности от биологиче- 
1Сг:го возраста и размеров тела. Исключение составля- 
■ - лишь взаимосвязь возраста и результатов в броске 
» - г. Видимо, результаты выполнения относительно бо- 
Ье*г простых движений в большей мере зависят от антро- 
: гтрических показателей. Можно также констатиро-
1вгь «перенос» физических качеств. Так, тесная взаимо- 

наблюдается между прыжком в длину с места (он 
к  : :льшой мере отражает силовые возможности ног) и 
■е льтатами в беге на 40 и 200 м (соответственно — 
■№1 н —0,601).
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Взаимосвязь результатов двига 
физического развития в

Показатели Возраст Вес Рост Обхват
груди

Длина
туло
вища

Длина
ноги

Возраст
Вес
Рост
Обхват груди 
Длина туловища 
Длина ноги 
Степень разви

тия Ма
Степень разви

тия Ах
Сумма степеней 

развития Ма и Ах 
Прыжок в дли

ну
Бросок набив

ного мяча 
Бег 40 м 
Бег 200 м

1 ,0 0 0 0 ,2 5 6
1 ,0 0 0

0 ,5 0 6
0 ,7 0 0
1 ,0 0 0

0 ,2 0 1
0 ,9 2 9
0 ,5 8 8
1 ,0 0 0

0 ,4 5 9
0 , 7 1 4
0,84 9
0 ,6 0 3
1 ,0 0 0

0 , 4 1 3
0 ,5С®
0,870
0 ,4 27
0 , 4 ®
1 ,0 0 3

Взаимосвязи между исследованными признака' . - 
щественно изменяются, когда исключается такой 
ный по своему влиянию на результативность двигав - 
ной деятельности фактор, как вес тела. Результата: >
чек-подростков одного веса в прыжках в л.:: - I 
значительной степени (0,493) зависят от роста. Б:~:_ с 
влияние оказывают пропорции тела. В частности, зге э - 
мость результатов в прыжках, бросках мяча, бега : 41 
и 200 м от длины туловища выражается коэффна :зг~а- 
ми корреляции соответственно — 0,463; 0,409: —' -Щ. 
—0,490. Наоборот, при исключении влияния рос- : -: м±- 
чается тенденция к обратной взаимосвязи между з а :  ж  •  
результатами выполнения упражнений, т. е. чем ' а л  
вес тела у детей одного роста, тем хуже их :л::~ : и* 
результаты. Еще более тесная взаимосвязь нме-з- н и  
между исследованными признаками при при: за - ваш 
к среднеарифметическим значениям одноврема.-а: дан* 
признаков — роста и веса тела. Результаты даза--а-1. я я



тельной деятельности и степени 
пубертатном периоде

Т а б л и ц а  3

Степень
развития

Ма

Степень
развития

Ах

Степень 
развития 
Ма и Ах

Прыжок 
в длину

Броски
набивного

мяча
Бег 40 м Бег 200 м

0,287 0,292 0,337 0,423 0,459 —0,496 —0,292
0,507 0,663 0,665 —0,025 0,465 0,036 0,149
0,387 0,492 0,483 0,283 0,562 —0,239 —0,112
0,444 0,600 0,597 —0,080 0,474 0,104 0,112
0,472 0,571 0,578 0,305 0,585 —0,325 —0,231
0,205 0,296 0,269 0,178 0,391 —0,095 0,032
1,000 0,557 0,838 0,179 0,239 —0,201 —0,059

1,000 0,848 0,108 0,293 —0,201 —0,107

1,000 0,131 0,267 —0,254 —0,079

1,000 0,485 —0,681 —0,601

1,000 —0,441 —0,363

1,000 0,674
1,000 ;

ного веса и роста в беге на 200 м в высокой степени кор
релируют с показателями окружности груди (—0,864).

Способ анализа с применением парциальной корреля
ции показывает зависимость результатов двигательной 
деятельности от биологического возраста (табл. 4).

Степень значимости каждого фактора в пубертатном 
периоде развития девочек-подростков показана в табл. 5.

Факторный анализ не выявил зависимости двигатель
ной деятельности от степени полового развития (на осно
ве определения степени развития вторичных половых 
признаков). Однако о тенденции к взаимосвязи можно 
говорить.

Таким образом, проведенное исследование показыва
ет зависимость результатов двигательной деятельности от 
степени физического развития детей, т. е. от их биологи
ческого возраста.

Следовательно, гетерохронность развития должна учи
тываться в процессе занятий по физической культуре:
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Т а б л и ц а  4

Зависимость результатов двигательной деятельности
от биологического возраста (показаны выборочно частные

коэффициенты корреляции; исключенные признаки—вес и рост)

Коррелируемые признаки Проявление двигательной 
деятельности

Коэффициент
корреляции

Обхват груди Бег 200 м —0,864
Длина туловища Прыжок в длину 0,634
Длина » Бросок мяча 2 кг 0,394
Длина » Бег 40 м —0,659
Длина » Бег 200 м —0,659
Сумма степеней разви- Прыжок в длину 0,461

тия Ма и Ах
Сумма степеней разви- Бег 40 м —0,648

тия Ма и Ах
Сумма степеней разви- Бег 200 м —0,509

тия Ма и Ах

Т а б л и ц а  :

Результат факторного анализа
Факторы

В\в Признаки
I II ш IV V

1 Возраст . . 0,220 —0,702 —0,106 0,257 —0,425
2 Вес . . . . 0,321 —0,070 —0,146 —0,256 0,24Ь
3 Рост . . . 0,324 0,277 -0 ,3 6 8 0,016 —0,195
4 Обхват гру

ди ............... 0,290 —0,170 —0,141 —0,267 0,393
5 Длина туло

вища . . . . 0,332 0,141 —0,150 0,039 0,129
6 Длина ног . 0,231 0,328 —0,472 —0,013 —0,43;
7 Степень раз

вития Ма . . 0,280 —0,053 +0,388 —0,080 —0,Э £
8 Степень раз

вития Ах . . 0,306 0,169 0,239 —0,128 0,063
9 Сумма сте

пени развития 
Ма и Ах 0,325 0,032 0,351 —0,130 0 Ш

10 Прыжки в 
длину с места 0,135 0,134 0,025 0,477

11 Броски на
бивного мяча 0,245 —0,341 —0,248 0,228

12 Бег 40 м —0,150 0,003 —0,177 —0,480 0л*1В
13 Бег 200 м . —0,085 —0,316 —0,141 —0,477 - о . ж г
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при организации дифференцированных групп на уроке 
физической культуры, в дозировании нагрузки в спортив
ных занятиях, в определении рациональных сроков нача
ла специализации в видах спорта с учетом не только 
календарного, но и биологического возраста; при опре
делении уровня физической подготовленности детей 
И др.

Таким образом, двигательный режим должен соот
ветствовать возможностям и потребностям организма ре
бенка в зависимости не только от возраста, но и от его. 
индивидуальных особенностей.
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