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ВВЕДЕНИЕ

Успешное развитие советского спорта невозможно без 
прочной теоретической базы. Не случайно в постановле
нии ЦК пашей партии от 27 декабря 1948 года отмечается 
необходимость более широкого развертывания научно-ис- 
глсдовагельской работы, особенно по вопросам теории, 
методики и техники спорта.

/І.іііпьіе современной науки и практический опыт тре- 
нер(кой работы показывают, что обучение и тренировка в 
pa I IH4III.IS иных спорта имеют как свою определенную 
і..... ііфіпп, ini. и рад общих іакономерпостей. Изучение
■in. lib...... .. uii іінлііегея одной из составных частей
нрі'їміїа іеорпії і|ні шческого воспитания.

І горня физического воспитания—наука общественно- 
III ни ні нчоская. Опа базируется, как и вся советская на- 
\іі і, па іеорші марксизма-ленинизма. Теория физического 
inn пиі.'їння конкретизирует положения советской педаго- 
HIIUI иріімічіиіелі.ііо к задачам физического воспитания и 
Спор га.

. >к> основное положение отнюдь не умаляет огромного 
ііі.'ічеіпія ее естественно-научных основ и необходимости 
...... ... 'і ПЧГІ кого обоснования важнейших дидактических 
По ІО.КЄІІІІЙ спортивной тренировки.

'їли пр.піплшіого, рационального построения педаго- 
..... . ііоіо іірош'і і .і совершенно необходимо знание законов 

і п іпі'Ц'іік іьііогіи организма. Это знание дают нам био- 
пи пчеекне науки, прежде всего физиология и биохи

мия.
И II. Павлов определял воспитание, дисциплинирова- 

ние всякого рода как длинные ряды условных рефлексов, 
которые накапливаются в течение всей жизни человека. 
(лі'допагельпо, для того чтобы правильно осуществлять 
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процесс физического воспитания, нужно хорошо знать ос
новные закономерности высшей нервной деятельности. 
Примеров здесь можно привести очень много. Разве такие 
вопросы, как проблема необходимых и допустимых трени
ровочных нагрузок, соотношения работы и отдыха, раци
онализации' восстановительного периода после трениров
ки и соревнований и другие, могут быть успешно решены 
без знаний о протекании физиологических процессов 
во время работы и восстановительного периода после нее?

Разве можно научно обосновать индивидуализацию 
тренировки спортсмена без овладения учением И. П. Пав
лова о типах высшей нервной деятельности, без знания 
объективных законов индивидуального реагирования че
ловека на условия окружающей среды?

Для успешного развития теории, а следовательно, и 
практики физического воспитания и спорта обязательно 
использование не только данных физиологии физических 
упражнений, но и данных функциональной биохимии.

Процессы обмена веществ, биохимические превращения 
составляют материальную основу жизни, а следова
тельно, и всех физиологических процессов. Еще И. П. Пав
лов указывал, что конечной задачей физиологии явля
ется познание химической и физической основы физиоло
гических функций.

Без этого не могут быть поняты такие важнейшие 
вопросы, как энергетика различных физических упражне
ний и изменения во внутренней среде организма, насту
пающие при их выполнении. А ведь именно энергетичес
кому обеспечению работы подчинена деятельность систем 
дыхания и кровообращения при выполнении спортивных 
упражнений.

Однако нельзя не признать того факта, что данные павлов
ской физиологии и функциональной биохимии еще недос
таточно глубоко проникли в теорию физического воспита
ния. Даже учение И. П. Павлова о высшей нервной де
ятельности, являющееся естественно-научной основой мно
гих вопросов обучения и воспитания, в настоящее время 
все еще слабо внедряется в теорию и практику физичес
кого воспитания и спорта.

Во многих опубликованных работах, посвященных 
вопросам спортивной тренировки, все еще имеют место 
формальное описание содержания применяемых средств 
и календарное планирование занятий без причинного 
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истолкования получаемых результатов, без указаний на 
пі, почему именно так, а не иначе строилась тренировка.

В ряде случаев попытки разрешить отдельные вопросы 
к орпи и методики физического воспитания на основе уче
ния И. П. Павлова сводятся к простой замене психологи
ческих или методических терминов физиологическими. 
1'онечно же, формальная замена, например, термина «на- 
ni.li - гермином «динамический стереотип» вовсе не означает 
подлинной перестройки теории физического воспитания.

Вместе с тем накопившиеся к настоящему времени дан
ные физиологии и функциональной биохимии показывают, 
чіп уже наступило время для более тесного объединения пе
ки „I ПЧССКИХ и биологических наук в теории физического 

ПОСПИ гания и спорта. Рациональность этого под- 
Тпсрждается •успешным опытом кооперирования в рабо- 
н педагогов - тренеров с представителями физиологии и 
ено ,имин. Примером этого могут служить исследования 
I 11,1 IIIIІФК но легкой атлетике, исследования ЛНИИФК 
пи лыжному спорту и гребле и многие другие.

Уіоііапііі.іе обстоятельства и явились причиной, по- 
1'\ НИН..... . .ппоров Лаппой книги сделать первую попытку
■"................. ІПИІП.ІГ нс І.ІГОГИКИ е данными физиологии и
........... ........ і ...... и ні фи пни і кого воспи тания и спорта. Они 
ши і нштії и. pi п ои. ні нідачу физиологически и биохимиче- 
.............. i n ні 11> передовой опыт тренеров и преподавателей и 
"" 1 и какой го степени заполнить пробел, имеющийся в 
ігіірии и мгіодике физического воспитания и спорта.

Апіорі.і це касаются в этой книге всех сторон теории 
фи пі неї кого носин га пн я. Их задача значительно скромнее- 
p.ні рын. фи апологические и биохимические основы 
ІКІІИГЙ ll'Opllll п методики спортивной тренировки.

Н нории физического воспитания понятием спортивная 
Ч...... .. і 11\на гыпается широкий круг явлений, связан-
iii.ii 1 применением системы мероприятий, обеспечиваю- 
iniii • |'ф. і і IIIHIIII решение задач физического развития, 
..........ню........ і и пи і aiiini моральных, волевых, интеллектуаль- 
||| і- и щип ЛН ЛЫ1ЫХ качеств. Наряду с пониманием 
......1"пп..... і ірсшіроііки в гаком широком смысле термином 
■ і рі пііропк.і ■ в физиологической литературе и спортивной 
ііракіике часто обозначается самый процесс многократ
ны \ нон горений какого-либо действия с целью его 
coin pmeiic і новация и развития определенных качеств.

Несмотря на всю заманчивость физиологического ана
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лиза методов развития эмоционально-волевых, нравствен
ных и интеллектуальных качеств личности человека, 
которые в основном связаны с его морально-идеологи
ческим обликом, авторы вынуждены—из-за совершенно 
недостаточного освещения этих вопросов в литературе и 
отсутствия соответствующих экспериментальных работ— 
рассматривать вопросы успешности тренировки в узком 
смысле этого термина.

Пэ этим же причинам они не ставили специальной 
задачи освещения таких вопросов, как методы начального 
обучения, исправления ошибок и т. п.

Книга рассчитана на научных работников в области 
физической культуры и спорта, преподавателей физкуль
турных вузов и кафедр физического воспитания, студентов 
и спортивных врачей.

В книге приводятся данные физиологии и биохимии 
мышечной деятельности и результаты физиологических 
и биохимических наблюдений, проведенных на тренирую
щихся спортсменах, полученные главным образом совет
скими учеными в научно-исследовательских и учебных 
учреждениях, занимающихся разработкой проблем физи
ческого воспитания и спорта. Эти данные, объединенные с 
основными педагогическими положениями советской тео
рии физического воспитания, не только обогащают уже 
существующую спортивную практику, но, как полагают 
авторы, в какой-то мере дают возможность наметить неко
торые новые пути для развития практики физического 
воспитания и спортивной тренировки.

Настоящая книга не является практическим учебным 
пособием по спортивной тренировке, хотя ряд педагоги
ческих рекомендаций и выводов в пей приводится. Однако 
эти рекомендации и выводы касаются общих положений 
и закономерностей и требуют дальнейшей творческой кон
кретизации их применительно к специфике отдельных 
видов спорта, к различным возрастным группам и к раз
личным уровням тренированности.

Задачей книги является также показать наличие общих 
закономерностей в процессе спортивной тренировки и 
вместе с тем подчеркнуть порочность попытки нахождения 
каких-то единых рецептов повышения спортивной рабо
тоспособности для всех конкретных случаев.

Изложение материала авторы начинают с наиболее 
общих вопросов — проблемы упражнения и характеристики 
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• "•іояпия тренированности. Затем разбирают конкретные 
"опросы формирования двигательного навыка и развития 
і і'нч іпенных особенностей двигательной деятельности. 
В дальнейшем, разобрав основные условия успешности 
спортивной тренировки, переходят к физиологической и 
ОІНІХІІМИЧЄСК0Й оценке методов тренировки, физиологи- 
чи ким и биохимическим основам построения учебно-тре- 
ппровочного занятия и, наконец, к планированию спортив- 
II >11 тренировки.



Глава 1

ПРОБЛЕМА УПРАЖНЕНИЯ

Проблема упражнения, как в педагогике, так и в теории 
физического воспитания, имеет исключительно важ
ное значение. Рациональное построение спортивной тре
нировки возможно лишь при знании закономерностей уп
ражнения как педагогического процесса. Последнее же не 
может быть полноценным без раскрытия физиологических 
и биохимических основ упражняемости, т. е. способности 
организма повышать свои рабочие возможности в резуль
тате систематического выполнения физических упражне
ний.

Приступая к рассмотрению этой важной проблемы, мы 
должны подчеркнуть, что слово «упражнение» в спортив
ной практике употребляется в двояком смысле: упражне
ние как процесс и упражнение как средство. В дальнейшем, 
употребляя это слово в первом его смысле, мы будем гово
рить «упражнение», а употребляя его во втором смысле — 
«спортивное или физическое упражнение».

КРАТКИЙ ИСТОРИЧЕСКИЙ ОЧЕРК РАЗВИТИЯ 
УЧЕНИЯ ОБ УПРАЖНЕНИИ

Современная научная мысль в области теории развития 
органического мира вообще, и высших животных в частно
сти, особенно подчеркивает то положение, что вся жизне
деятельность организма есть процесс уравновешивания 
его со средой. «Животный организм как система существует 
среди окружающей природы только благодаря непрерывно
му уравновешиванию этой системы с внешней средой», ко
торая «при своем чрезвычайном разнообразии вместе с тем 



їм ходится в постоянном колебании», — писал И. П. Пав
лов*.

Таким образом, Павлов рассматривал животный, а 
и к же человеческий организм как систему, находящуюся 
пи взаимодействии со всей окружающей обстановкой.

11о мере развития и совершенствования организмов в 
процессе эволюции их взаимодействие со средой станови
ти. і. все более многообразным.

Чем сложнее построен организм, тем многообразнее его 
< ИИ Ilf со средой.

У человека взаимодействие со средой достигает наи- 
боп.іііего многообразия, так как наряду со сложнейшими 
биологическими формами уравновешивания со средой у 
....... рашились специфические для человека реакции, 

I 1111 I 111111.10 с функцией второй сигнальной системы.
Процессы взаимодействия со средой развертываются 

\ ч. товска в целую систему активных сознательных дей- 
1 ііиііі, п.іііравлеііііьіх на изменение и преобразование виеш- 
ІІГІ о мири.

Н...... тїеінуя на природу в процессе трудовой деятель-
......... ..... ........."і сім подвергался изменениям. К. Маркс 
ив. її ■ 11. і .. її преж іг всего процесс, совершающийся 
мі II'  Ill I.'l II ІІрІІрО ІОІІ, процесс, в котором человек
1 III" II '•......  леи іслі.костью обусловливает, регули-
||'| I И I ІМІ I |1ОJllpvel обмен веществ между собой и приро- 
Т"н Iteiiii.i ів\ природы он сам противостоит как сила при- 
I..... І I 1-І ІОГО, чтобы присвоить вещество природы в
............ I.......||||рме, пригодной для его собственной жизни, он 
нрііічііпі в ши і енне принадлежащие его телу естествен- 
...... і и п і руки и ноги, голову и пальцы. Действуя посред- 

1 ИІОМ    '11111/1 .сипя па внешнюю природу и изменяя ее, 
"II II I" (О' время изменяет свою собственную природу»**.

И ин' еоіпі.ілі.іюго развития вопросы общественного 
hoi пн і .пін ч прініііреі.1,1111 все большее значение.

......... ріпи і" і, нонііікііовеїіиіо специальных воспита- 
" "и''..... ’ нр і ’ и. ний и практической педагогики, в част-
........ I II "1'1.11 пі фи іпческого воспитания—физических 
упражнений.

<|||| Ііічсскіїе упражнения были давно известны челове-

Н II Павлов. Полное собрание трудов, т. III, 1942, 
і ip 1118.

“ Капитал, 8-е изд., 1931, т. I, стр. 119. 
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честву. Им уделялось большое внимание в системах воспи
тания всех древних государств.

Еще в странах древнего Востока, за 3000 лет до нашей 
эры, культивировались специальные гимнастические упраж
нения типа акробатических прыжков, стоек на голове, 
переворотов и т. п.

Вся историческая практика, повседневный опыт при
менения физических упражнений убедительно доказывали 
их положительное влияние на физическое развитие и по
вышение работоспособности занимающихся. Однако пред
метом научного исследования упражнение как процесс 
стало лишь в XIX веке, когда в естествознание проникли 
эволюционные теории Ламарка и Дарвина.

Согласно Ламарку («Философия зоологии», 1809), у 
животных, обладающих нервной системой, усиленно упраж
няемые органы развиваются,укрепляются и увеличиваются, 
а неупражняемые ослабевают, уменьшаются. В подтверж
дение этого положения Ламарк привел многочисленные 
примеры из области эволюции животного мира. Однако, 
стоя на позиции метафизического материализма, он не 
смог вскрыть сущность физиологического механизма струк
турных изменений, происходящих в функционирующих 
органах.

Дальнейшее развитие идеи Ламарка получили в рабо
тах Вильгельма Ру (1895) и Лесгафта (1905). Обладая исклю
чительно большим фактическим материалом, Лесгафт не 
только убедительно доказал значение упражнения для 
развития органов, но и показал конкретный характер 
морфологической адаптации организма в зависимости от 
вида и особенностей жизнедеятельности. Что же касается 
Ру, то его работы явились первой попыткой раскрыть 
интимный механизм упражняемости. Ру продолжил и развил 
мысль Ламарка о том, что в работающей ткани благодаря 
«трофическому раздражению» процесс ассимиляции начи
нает усиливаться и преобладать над процессом диссими
ляции, что и приводит к перестройке работающего орга
низма.

Дальнейшее развитие проблемы упражняемости пошло 
по двум направлениям. Часть исследователей, исходя из 
локалистических представлений, широко распространенных 
во второй половине XIX века, уделяла внимание преиму
щественно местным изменениям органов и тканей, рассмат
ривая упражняемость лишь как приспособительную реак- 
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ціно периферического рабочего аппарата. Другая часть 
исследователей, стоя на более прогрессивных философских 
позициях, видела в основе упражняемости изменение орга
низма как целого.

Так, Дюбуа-Раймон (1881), обсуждая проблему упраж
нения с теоретической точки зрения, доказывал, что физи- 
че кие упражнения есть главным образом упражнения 
периной системы, и возражал против широко распростра
ненного в то время мнения о том, что упражнения приводят 
шин» к развитию двигательного аппарата.

Бурный расцвет естествознания в России в 60-х годах 
> I \ столетия связан с именами ряда замечательных уче

нії'. положивших начало современной физиологии, а тем 
1 ini'! и учению об упражняемое™. Среди этих ученых 
и первую очередь должно быть названо имя Боткина, 
н і іиіпіуишего принцип нервизма, со всей определенностью 
........шившего вопрос о значении центральной нервной 

1 н 1е 11,1 для объединения и координации всей жизнедея- 
I' и.пи ні организма в процессе взаимодействия его с 
.... .... її средой І Іменно отсюда ведет свое начало един- 
............ .. ирнпнлі.ііпе, научное представление об организме 
•I'll’...................." І І це і умме II ГОЙ II їй иной с гепени автоном
ны ч і. ці|іеіеіі іюіііі'Й и органон.

1 ни ............... іінгіеііие д ія развития учения об упраж-
...............  в ні р.ібип.і пін і русской физиологии Сеченова.

.......пин' при и і д лежи г величайшая заслуга в создании 
pi'|і н і. ніріпій теории деятельности нервной системы, а 
ііі'іі и .и іірі.ііни явлений торможения в центральной нерв- 
........................ что имело огромное значение для понимания 
' и. і и. ЙІПН\ процессов координации жизнедеятельности 
. ...........' ї ї Взгляды Сеченова на роль мышечной системы 
' и "рі.ІП.І чувств легли в основу современного учения о 
1 ""Iі '"і......пі .движений. Стремление Сеченова изучать нерв-
.................. и целом, так, как они протекают в организме, 
її'" і г П" ІМП/КІЮСГ1. не только обнаружить причины 

и и ' и и ннн \ і'імлсііня при мышечной работе, ио и указать 
" и і 'и...... . нов,ні. методы борьбы с утомлением. Сеченов

і НПННІЛ <|)акі огромной важности: покой является менее 
>|'|н і і ИІНІІ.ІМ средством борьбы с утомлением, чем опреде- 
........ ї ї образом организованная работа. Эти положения 

1 • іеіі'їн.і были положены в основу учения о так называе- 
I" і активном отдыхе; в настоящее время они широко ис- 

и" и. іуіогся методистами при планировании тренировки, 

11



установлении рациональной последовательности физи
ческих упражнений в учебно-тренировочном занятии, в 
гимнастике на производстве и т. д.

Исключительная заслуга Сеченова заключается также 
в анализе физиологических механизмов так называемых 
произвольных движений.

С развитием учения об упражняемости применительно 
к физическому воспитанию и спорту назрела необходи
мость классификации большого многообразия физических 
упражнений. Такая классификация была впервые дана 
Лагранжей в его труде «Физиология физических упраж
нений» (1889). В этом труде Лагранж, затрагивая многие 
важные вопросы физиологии и гигиены спорта, впервые 
предпринял попытку классифицировать физические упраж
нения по силе, быстроте и длительности. В этом же труде 
им были рассмотрены вопросы автоматизации движений. 
Многие из положений, высказанных Лаграцжем, не потеря
ли своего значения и в настоящее время.

< Дальнейшее изучение проблемы упражняемое™ харак
теризовалось пополнением фактического материала и по
пытками раскрыть физиологические механизмы упражне
ния, предпринимаемыми как с позиций нервизма, так и со 
старых, локалистических позиций.

В начале XX века Цунц и Шубург (1901) с исключи
тельной для того времени тщательностью и полнотой по
казали на примере физиологического анализа упражнения 

і солдат в марше, что в процессе упражнения происходит 
уменьшение потребления кислорода под влиянием работы 

і и увеличение коэффициента полезного действия организма. 
‘ Классические исследования Цунца и его школы послужили 

началом для серии последующих экспериментальных работ, 
посвященных изучению энергетики мышечной деятель
ности. При исследовании различных видов труда был 
подтвержден факт повышения коэффициента полезного 
действия и уменьшения потребления кислорода при работе 
вследствие упражнений. Это повышений*  коэффициента 
производительности было объяснено двумя факторами: 

^улучшением координации движений, связанным с устране- 
/нием так называемых, «лишних движений», и увеличением 
\іьішечной массы.
' Однако объяснение лишь вышеуказанными факторами 
уменьшения расхода энергии на единицу работы у трени
рованных субъектов в дальнейшем было взято под сомнение 
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Симонсоном и Риссером. В 1927 г. эти авторы в качестве 
объекта для исследования избрали (с целью исключить 
при упражнениях влияние на производительность работы 
фактора улучшения координации движений) такое простое 
по координационной структуре движение как поднимание 
пнапги на вытянутых руках. Опыты показали, что после 
довольно продолжительных и частых упражнений нетолько 
уменьшается общий расход энергии при дозированной 
работе, но и возрастает скорость восстановительных реак- 
цпії, выражающихся, в частности, в более быстром устра- 
пеппп молочной кислоты, образующейся в процессе работы. 
К ному же времени относятся классические исследования 
'.і > и Габса (1929), а также Палладина и его школы 

(ІІ.ілладин и Фердман, 1928;. Фердман и Файншмидт, 
І'ІІП п др.), в результате которых было установлено, что 
пні влиянием упражнения происходит увеличение энер- 
I > і пческого потенциала мышц и возможностей к синтезу 
и них ряда органических соединений, имеющих отношение
I пмизму мышечной деятельности. Повышение энергети-
...... .ши потенциала мышц под влиянием их упражнения 
<11.1 ............. ІҐІПЧІО как следствие происходящего во время
піні і ■ m р її...... .  нс гочпиков энергии, затра-
ЧПІНП іі.іч ни н|н пі р.пины )го положение хорошо охарак- 
і'рііі.........  ' і., і. i n і lie подлежит оспариванию та
и.......... 'її" р.ісиїї.’і добывается не иначе, как ценою траты
II П III НІН І . ПС I ОЧI III КОВ иіергии. 1 Io столь же несомненно
....... . 'ни живое вещество характеризуется могучей способ- 
II '. И.ІО ассимиляции, которая постоянно восполняет теку- 
...........р.пы )i.i способность компенсационной ассимиляции 
пн могуча, что, как убеждают опыты, сплошь и рядом 
in и і к тому, что именно работающий орган накопляет 
и ііі'і ши и рабочие потенциалы в особенности. Возбуждаю- 
ПІІІП сіимул поднимает в органе процессы рабочего расхо- 
ІИН піни потенциалов, но одновременно и процессы ассими- 
...... і...........мпепсирующие траты, а эти обратные процессы 

Пі I ........ ЦІННІЇ < плоїнь и рядом не только покрывают про-
..... в ипис іраіьі, ио и накапливают рабочие ьопнпиалы 
нышс іоні уровня, на котором они были до работы»*.

Оцінко, как показали дальнейшие исследования, объяс
нение упражпясмости лишь изменениями биохимических 
процессов в рабочем органе является односторонним.

’А А. Ухтомский. Собрание сочинений, т. III, 
РИЦ, стр. 113.
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Симонсон и Риссер при постановке своих опытов пред
полагали, чтоподнятие груза на вытянутых руках — столь 
простая форма движения, что фактор совершенствования 
координации в результате упражнений в конечном итоге 
на производительности работы не скажется. Априорные 
догадки авторов по этому вопросу, как выяснилось позже 
из работ Косилова (1938), оказались ошибочными. Косилов 
совершенно верно отмечает, что требование сохранять 
руки в вытянутом положении при поднятии груза вначале 
трудно выполнимо, так как не соответствует житейскому 
двигательному опыту в отношении координации. Кроме 
того, это движение производится вопреки принципу раз
грузки, согласно которому в естественных движениях по 
мере укорачивания мышц момент преодолеваемой силы 
тяжести уменьшается. Недоучет этого обстоятельства 
привел Симонсона и Риссера к тому, что такой важный 
фактор в причинной цепи повышения производительности, 
как изменение координации движения, остался вне поля 
их зрения, а полученные результаты оказались освещен
ными односторонне.

В своем исследовании Косилов, сопоставляя данные 
газообмена и координации движений, пришел к выводу, 
что рост производительности работы идет параллельно с 
изменениями координации движений, которая и является 
ближайшей причиной увеличения*'  производительности в 

Процессе упражнения.
'ПЗсе эти данные, не исключая значения биохимической 

и морфологической перестройки рабочего аппарата (мышцы), 
говорят о важнейшем значении перестройки нервной коор
динации функций всего организма под влиянием упражне
ния.

Единственно правильная, материалистическая точка 
зрения в современном естествознании заключается в приз
нании обусловленности всех форм и жизнедеятельности 
сложного организма условиями его существования. Это 
передовое, материалистическое мировоззрение в биологии 
(включая и физиологию) создавалось многими прогрес
сивно мыслящими учеными. Однако новую эпоху в развитии 
естествознания — эпоху подлинно материалистического и 
творческого естествознания — создал великий русский фи
зиолог И. П. Павлов 
является приспособит
видуального приспособления организма к окружающим
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...... ні ям среды и условий среды к потребностям организма 
ІН Ііпч ГН/ІЯЄТ у ВЫСШИХ ЖИВОТНЫХ кора больших полу- 
111 ipiiii головного мозга. Именно кора больших полушарий 
........ того мозга, как писал Павлов, является тем органом, 
........ pi.nl специализирован на то, чтобы постоянно осуще- 

< ні пн і. все более и более совершенное уравновешивание 
нрі НІІІІМ.'І с внешней средой, —органом для соответствен- 
іі'іі'і и непосредственного реагирования на различнейшие 
і("чіііііі.тин и колебания явлений внешнего мира, в изве-

■ ш иї пепсин специальным органом для беспрерывного
.......... .. развития животного организма.

................ полушария представляют собой главным об- 
|"М" |, и может быть и исключительно, как говорил 
II II І І.ІПЛОП, мозговой конец анализаторов. Все высшие и 
.........к , как анимальные, так и вегетативные, функции 
......... і ■ пос представительство в коре.

Н і пре головного мозга происходит объединение отдель- 
1111 р I' 'I II цепных элементов в единый комплекс, т. е. 
■■■ ..... ііі'пігіги процесс синтеза внешних и внутренних
В" і..... нині по механизму нервного замыкания, образо
ві..... I Нренеииых СПИ И’й.

lb.................... . ііо'і.ІЄМІ.ІС к деятельности органов и
. .......... 'II .................. . lljll ,11111 IMII под влиянием упражне- 

.........................lei....... Пин и.пых реакций, в основе 
і ■■ .......................... .пінзм осуществления безусловных и
Іібрії ІІІІІІІІІІІІІ условных рефлексов.

I' in зі.поен, организма в целом представляет собой 
...................... Ill' IK \ иное 11, связанных между собой ответных 
' "і .......чи ї , і.ік н безусловных реакций. Регулируется

■ ................ ІІІІОГН. реакций организма корой головного
МігН'йі

III I'll НІН' условных рефлексов в регуляции функций 
р.І і ІІІЧІП.ІХ сні їси организма при мышечной деятельности 
.......... ipnp' і и і, прежде всего, наблюдениями над разными 
Ф"1.........і npi к і артового состояния, а также при самом
іі-еі і н | і........ Iі. них случаях усиление сердечной деятель-
. ........ ................ н углубление дыхания, мобилизация уг- 
н и" пні и in ii'ini н другие процессы, направленные на 

Ill'll ■ г."Є оґіссіїечение мышечной ДЄЯТЄЛЬНОСТИ, про- 
ll' "in p.пн.me, чем вступает в действие гуморальный 

!■ пні і і. і ня 1,'іііні.ін с поступлением в кровь избыточного 
................ . і углекислоты, влекущим за собой изменения в 

in и.посіп систем дыхания и кровообращения вследствие 
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раздражения дыхательного и сосудодвигательного центров 
и других физиологических процессов.

Об исключительной роли центральной нервной системы 
при мышечной деятельности свидетельствует также ог
ромное повышение работоспособности под стимулирующим 
влиянием эмоционального возбуждения. Каждый спортсмен 
мог бы привести немало таких примеров, когда во время 
соревнований внезапное эмоциональное возбуждение давало 
возможность неожиданно проявить такую силу, быстроту 
или выносливость, на которые он в обычной обстановке 
был бы не способен.

Влияние коры больших полушарий осуществляется не 
только на начальной стадии работы. В течение всего периода 
работы под влиянием безусловных и условных рефлексов 
происходит непрерывная и тончайшая регуляция всех 
физиологических процессов в зависимости от меняющихся 
условий как внешней, так и внутренней среды. Таким 
образом, мышечная деятельность приводит как к пере
стройке координации всех физиологических функций, так 
и к морфологическим и биохимическим изменениям рабо
чего аппарата.

О ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ МЕХАНИЗМАХ ПЕРЕСТРОЙКИ 
ОРГАНИЗМА ПОД ВЛИЯНИЕМ УПРАЖНЕНИЯ

Выполнение любого спортивного упражнения или трудо
вого процесса, связанного с сокращениями различных 
групп мышц, в той или иной степени представляет собой 
форму произвольной деятельности человека. Физиологи
ческую основу произвольного движения составляют ши
рокие связи кинестетических клеток с различными обла
стями коры больших полушарий. «... Кинестезические 
клетки коры могут быть связаны, и действительно связы
ваются, со всеми клетками коры, представительницами как 
внешних влияний, так и всевозможных внутренних процес
сов организма. Это и есть физиологическое обоснование 
для так называемой произвольности движений, т. е. обу. 
словленности их суммарной деятельностью коры»*.  Павлов 
считает, что связь кинестезических и двигательных клеток, 
от которых начинаются пирамидные пути, формируется в 
процессе жизни.

* И. П. Павлов. Физиологический механизм так назы
ваемых произвольных движений. Собр. соч., т. Ill, 1951, стр. 315.
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Начало движения можно рассматривать как переход 
........ ІОИНИЯ покоя к мышечной активности. Причиной 

t""" перехода могут быть различного рода зрительные,
• і мнн.іе, температурные, тактильные, болевые и другие 
Г 1 1 111 і LIII <’.'|и внешней среды и воздействия, связанные с 
и ■ ■ пением кровообращения и других процессов, а также 
 ипг и характер обмена веществ в различных внутрен- 
 pi.ui.ix г. с. раздражители внутренней среды.

I " и'| образом, роль анализаторов в упражнении зак- 
.... вв’н і в восприятии различных раздражений, воздей- 

■ I '"і И ' ILI рецепторы из внешней и внутренней среды, 
■і і" і' и і рансформации этой энергии в рефлекторных 
■" 1 і 'И" в конечном счете и приводит к морфологической 
|н р'' і ройке органон п тканей.

• n i\ei укіїїагь, что в любом случае раздражитель, 
...................." |" І'.'і'-кіорное сокращение той или иной нахо- 
. .......... и 11 покое мышцы, лежит вне ее, независимо от 
till............. Illi III pH І іраженне ні внешней или из внутрен-
III И 'I” H.I . ............... 'ІоК.і І.пельсіво этого можно видеть
в I"', .......... мышце Це ІІ.ІІІ ІЄНО рецептора, возбуждение
Н1»П1|Н11«» .............."і ш . ........... і Ш.ІШ.ІИ. ответную двигатель-
int'i . .............. И.................... і і c проіірінщенгора данной
ІН'ііні" виїм......... o'lLi.u при ei сокращении, растяжении
И НІ 11|Н1 Vi 1 ........."'і p.iooie мі.іінц и, следовательно,
Illi он о a .............ці io I l|>n hum биотоки в сокращающейся
• ......hi in і і і................uni p.ин.me механического сокращения
(I’vi и...... и Чугунов, 1940; Шиильберг, 1941 и др.) и тем-
|"1'.и, сі іі.іші'іпого волокна возрастает до начала его

......... і и і і 19.‘>3). Все это говорит о наличии пред- 
11Н|н1Ю1не(| рефлекіорной пмпульсации в мышцу до начала 
.......... р шіеііия Об > том же свидетельствуют изменения в 
| '• • ч.........ірамме, наблюдаемые при воображаемой работе
И ні........... началом (Шиильберг, 1941 и др.). ,•

В *.......... іімгі іги огромное число разнообразных чув-
. .................... і ........... пішій цинга тельного анализатора. Эти 
1'1'1111....... и....... і І.НОІГЯ в различной степени в зави-
........ 1 н '" іоіііпог і и, ритма и характера мышечных
• " ....  "nil При ном возникает центростремительная
"і1"11 и мну її . .піни различного характера, которая

........... '.і'' і и определенные эффекторные влияния, 
........... ніч.іііі'Цііе и імеїіения в деятельности различных 
"г....... и и пошей, а также установку па определенный
УріЩіїЩ. ОІІМИІІІІ веществ в них.

J ІІМІ пн 17



Поэтому в процессе начавшейся мышечной деятельнос
ти само мышечное сокращение становится важнейшим раз
дражителем, вызывающим ряд рефлекторных реакций, 
приводящих к изменениям в функции различных мышц и 
обеспечивающих деятельность организма при работе раз
ной интенсивности.

Раздражители могут вызвать ответную двигательную 
активность благодаря безусловным двигательным рефлек
сам, связанным с оборонительными, ориентировочными, 
пищевыми и другими реакциями. Подобные же раздражи
тели служат одной из причин произвольной деятельности 
человека, в основе которой лежат условные рефлексы, 
образованные в процессе развития речевой деятельности 
человека и формирования взаимосвязи сигнальных систем 
под влиянием социальной и физической среды.

И. П. Павлов в статье «О трофической иннервации» 
указывал, что любой орган находится под тройным нерв
ным контролем: «...нервов функциональных, вызываю
щих или прерывающих его функциональную деятельность 
(сокращение мускула, секреция железы и т. д.); нервов со
судистых, регулирующих грубую доставку химического 
материала (и отвод отбросов) в виде большего или меньше
го притока крови к органу, и, наконец, нервов трофических, 
определяющих в интересах организма как целого точный 
размер окончательной утилизации этого материала каж
дым органом»*.

Таким образом, в ходе упражнения возбуждение в пер
вую очередь дви га тельного, а также зрительного, слухового, 
кожного, вестибулярного и других анализаторов служит 
источником рефлекторных процессов, которые через сосу
дистые, пусковые и трофические эфферентные пути пере
страивают деятельность всех органов и тканей и всего ор
ганизма в целом.

ПУСКОВЫЕ, ТРОФИЧЕСКИЕ И СОСУДИСТЫЕ 
РЕФЛЕКТОРНЫЕ ВЛИЯНИЯ, ИМЕЮЩИЕ МЕСТО 

ПРИ УПРАЖНЕНИИ

В ходе упражнения важную роль играют двигательные 
рефлексы, которые обеспечивают определенный характер, 
ритм, амплитуду и взаимодействие сокращающихся мы
шечных групп.

И. П. П а в л о в. Собр. соч., т. I, 1951, стр. 582.
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И регуляции разных сторон мышечного сокращения 
......... место занимает импульсация из самих работаю- 
.... мышц. Русинов и Чугунов (1940) производили ис- 
1 і. іиіі.іішя биотоков мышц у человека, у которого на од- 
.... і руке был поражен лучевой нерв. Больной мог осущест- 
і'іін. 11ибание пальцев, ноне мог осуществить разгибание.

' іек громиограмма, полученная при сокращении сги- 
...........її па больной руке, зарегистрировала пониженный 
......... биотоков (15—20 в 1 сек. на высоте сокращения). На 
. ..................(ращения токи действия не имели обычного для 
......... і........ пі я здоровой руки группового характера. Био- 
■ 1 и ' а 1,п||.1.'111 п равномерном редком ритме, а на высоте 

г.... ни ' были отделены друг от друга значительными
НИ И ІПНІЛИМИ,

I Іри іііііііоріїом сгибании пальцев на здоровой руке было 
ції" і їм і рпропапо увеличение ритма биотоков с 5—10 
a I"' io КО ЧП и I сек. Часто наблюдался групповой 
чірпк u p іншій действия.

II 1"|'ны< іг НПІ.І.І ІІИЯ на больной руке дали увели-
........................ . in іокоп деі'пііпія без изменения их ритма.

г......... ниції, ...... чіі'птінн, наблюдавшиеся ими на
ННрИИН ИНОЙ |1\1'Г, іКіІ.ІН ЦІІЮІ(II nicy ісгвием проприоцеп- 
............. и нічнії............і. и. ін\іиііігго ра пибаїеля па центры, 
"•’і і ..............   нмііульсаціїю при осуществле
нии і 1 ІіЛйІІІІИ.ііі

11 і і" нііінініііі них данных следует считать, что при 
........................... і ігх и.ні иных движений мышцы-антаго- 
"" 1,1 и "і.........і німулііруюі друг друга. Можно также ду-
................. при <>бр,| юпапип условных двигательных реф- 
........... и" іікін.іч іпаїїмпая стимуляция имеет место и между 

1 .......... ............ . комбинациями групп сокращающих-
| и мышц,

11г" р.п' моїрепии характера реакции мышц в ответ на 
" ......................... н рнпые пусковые импульсы очень важно
. ......... .   пр" діі.'ірігіельное функциональное состояние; 
" |........... " I'1" г...... указывал 11. Е. Введенский. Позднее
I'...........і" І нп» і (I9.il) папіли, чтов предварительно рас-
.............. п.ііііііе и огвег па раздражение нерва возникают 

1'1 111'1! иные по амплитуде токи действия; тот же эффект 
........... ьг|! і при предварительном утомлении мышцы 
' ■ і..... .. 1 " і.ніусом. Ролстон и Лайбет также наблюдали,
......... Ч'П 11'1 |6\ЬКДЄІІІІИ мышцы через нерв ритмичными 
..........и.,кіп (20 в I сек.) происходит нарастание биото
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ков и увеличение амплитуды сокращения мышцы до 
определенной максимальной величины, что также говорит 
о меняющейся ответной реакции при изменении функци
онального состояния мышцы.

В ходе упражнения налаживается взаимодействие между 
центральной нервной системой и мышцей.

В 1941 г. Шпильберг было проведено исследование, в 
котором одновременно записывались механограмма, био
токи мышц и потенциалы мозга при произвольных дви
жениях.

Регистрация этих процессов, проводимая до работы, 
показала, что в электроэнцефалограмме (ЭЭГ) могут по
являться более интенсивные колебания высокой частоты, 
которых при состоянии покоя не было. На фоне а-волн 
возникают частые волны весьма большой амплитуды. Перед 
началом работы a-волны исчезают и остаются частные ко
лебания небольшой амплитуды, отражающие проприо
цептивную импульсацию. По внешнему виду ЭЭГ стала по
хожа на электромиограмму (ЭМГ). Изменения в ЭЭГ 
возникли раньше, чем в ЭМГ. В свою очередь, ЭМГ реги
стрируется раньше механограммы и заканчивается в 
середине ее, к моменту расслабления мышцы и опуска
ния груза. В ЭМГ видны волны двух родов — крупные, 
регулярные, и мелкие, нерегулярные.

При сравнении спектров ЭЭГ и ЭМГ видно их сходство 
в начале работы, что говорит о перестройке мозга на ритм 
работающей мышцы. В ЭМГ в этот период наблюдается уси
ление низких частот, что свидетельствует о ритмической им- 
пульсации из мозга.

В ходе работы в ЭЭГ появляются регулярные а-вол- 
ны, и она вновь восстанавливает свой нормальный вид.

Регистрация биотоков в период утомления показала 
наличие в ЭМГ токов действия малой амплитуды и час
тоты и то, что ЭЭГ вновь становилась похожа на имевшую 
место перед началом работы. При сопоставлении ЭЭГ и 
ЭМГ видно, что мышечный ритм биотоков слагается из 
более редких импульсов, источником которых служит 
мозг, и более частых, связанных с проприоцептивной им- 
пульсацией.

В процессе работы на разных ее этапах происходит 
перестройка в деятельности мозга и мышцы. Постоянная 
сонастройка ритмов мозга и мышцы, пишет Шпильберг, 
определяет координацию движений.
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Подобный взгляд соответствует представлениям Ухтом- 
' і..... о сонастраивании различных реакций в ходе деятель
но, in организма.

Ioiio.ilи и гольным подтверждением этого положения мо- 
| ' і.ікже служить работы лаборатории Крестовникова, 
...........>рых было показано сближение величин хронаксий 
р ........ . групп мышц в ходе тренировки.

Н і гное значение пусковые влияния центральной нерв- 
.......... in ими имеют и для обеспечения определенной сте- 
III и и ьоорцнпации в деятельности функциональных единиц, 
io. ............... nix мышцу. Так, Эдриан (1935), Русинов и
'І і и■•!, (ИМО), Шпильберг (1941), Лейник (1940) и др. 
..................нині проведенных ими исследований биотоков 
Ml ..... 1.1 Пришли К заключению об имеющей место синхрон
ії......... .и ни \ ройной деятельности функциональных еди-
.......... > ||||ц ІІМІИ НІ от степени утомления и характера разд- 
pil'hrllllH,

II" II ІШИМ І,ЦІННІМ (Коробков, 1953), мы можем предпо- 
. ................ io и проііеісо тренировки в зависимости от рит- 
...................... I II III->111411111.1 отягощения формируется однов- 

......................... и ..... и ІОІ.ПІ работа функциональных единиц 
ни ............'і ....... in. и. и-11.1111111.1, при постоянном изменении
і|ц ііііішніні и ш о 11 і in loiiiiiiH каждой из них.

І о * ні ни pH по а іі.нік'Чік й деятельности обеспечи- 
н ........................ . пинг, окислительными процессами,
I.......... I IH Up І і IHTIIOI приводят к резкому увеличению
" I '"Ill "pl.  ІМ.І и кислороде, причем потребление 
...........р" ї ї и ї м іі іі-о і в определенных пределах почти 
"г1'" ....................... i n.по производимой работе. Удовлет-
н г-"і......... - юри пінто і.піроеа организма достигается уси-
........... и і" и-....  ні системы внешнего дыхания и кро- 

' 1-і............ і Vi іх'Олясіея и учащается дыхание, воз-
Г' ............. .. и ч.........з сердечных сокращений, происхо
ди' |ни пІііргіон I pl 'інші юных сосудов скелетных мышц и 
»• г Пій и і в и»н н и раї прелеленнс крови в организме.

І’ I" ' - Г'1'1111 . ............... ІІ ДеЯК'ЛЬНОСТИ внутренних ор
ні............... .... .............. ролі. играют влияния нервной
'і....... . I hi . pi |-и і іііріп.іе импульсы, достигающие серд-
........ і'" ' нп\ірі пінті секреции по симпатическим ипара- 
.......................... і їй ритм, изменяют их деятельность в соот- 
ІИ'ІГІІНІІІ I условиями мышечной работы.

''linn'..... и- сокращения, возбуждающие проприоцеп-
іирі.і, .і lai. і і- возбуждение чувствительных окончаний 
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других анализаторов являются источником рефлексов, 
влияющих На характер кровообращения в организме. Эф
ферентный путь этих рефлексов проходит от сосудодвига
тельного центра в центральной нервной системе через сосу
досуживающие и сосудорасширяющие нервы к мышцам 
в стенках кровеносных сосудов.

Рефлекторные влияния, осуществляемые через сосу
дистые нервы, приводят в ходе мышечной работы к изме
нению направления тока крови за счет сужения сосудов 
желудочно-кишечного тракта и других внутренних органов 
и расширения сосудов мозга, легких, сердца и мышц. Про
исходят также сужение сосудов в депо крови (печень, се
лезенка) и поступление дополнительного количества крови 
в активную систему циркуляции. Улучшение кровоснаб
жения работающих органов достигается также за счет 
увеличения количества раскрытых капилляров.

Интересные данные, раскрывающие физиологический 
механизм рабочей гиперемии, были в недавнее время по
лучены Хчлтоном (1953). Им установлено, что в резуль
тате местного раздражения сосудистой системы работаю
щего органа в кровь выделяется фермент, приводящий к 
образованию в данной сосудистой области высокоактивных 
сосудорасширяющих веществ. Этот физиологический 
процесс осуществляется по механизму аксон-рефлекса, рас
пространяющегося по проводящей системе, расположенной 
в средней оболочке артерии. В свою очередь, деятельность 
нервной проводящей системы сосудов находится под конт
ролем центральной нервной системы, определяющей вели
чину и характер реакции в интересах организма как целого.

В результате рабочей гиперемии активируется и де
лается более полным процесс перехода кислорода и пита
тельных веществ из крови в работающие ткани, что свя
зано с протеканием ряда биохимических и физических ре
акций на границе между кровыо и клеткой работающей 
ткани.

Общая кислородная емкость крови также увеличива
ется.

В ходе выполнения упражнения несколько увеличива
ется жизненная емкость легких и повышается легочная 
вентиляция. Способность к поглощению кислорода в лег
ких возрастает.

Значение дыхательных движений не исчерпывается 
тем, что они обеспечивают газообмен. Правильное дыхание
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и ни .....і.....  влияет на кровообращение: ритмичные дви-
|> him группой клетки, присасывая кровь к правому пред- 

> .   , способствуют увеличению диастолического на- 
н> їв і сердца, а следовательно, косвенно, и увеличе
на і ірпого объема крови. Кроме того, в осуществлении 
пі in и.пою акта участвуют большие группы мышц, сок- 
...........пн которых входит составной частью в двигатель- 
...... ПК I При этом положение грудной клетки во время 
............... имеет и биомеханическое значение, так как 

• г ini і шорным фундаментом для работы мышц плечевого 
HIIIHTI

II.. ив в імепепия деятельности органов и ее регуля- 
............... игральной нервной системой создают предпо- 
.......... і тля дальнейшего увеличения их функциональных 
..... і 'і.цоггей п составляют одну из существенных сторон

при нпяемости.

ЗНАЧЕНИЕ ТРОФИЧЕСКИХ ВЛИЯНИЙ
ДНЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ПЕРЕСТРОЙКИ ОРГАНИЗМА 

ПОД ВЛИЯНИЕМ УПРАЖНЕНИЯ

I- и нм же образом деятельность органов вызывает их 
ф in и.......і ншую перестройку и повышение их функци-
.............. . возможностей?

Ні.... . мы уже приводили высказывания Вильгельма Ру
........м, чго в основе перестройки работающего органа ле- 

| и трофические влияния».
Пи положение о «трофических влияниях», высказанное 

I'v II і пмой общей форме, можно понять, исходя из данных 
..... ременной павловской физиологии.

1н.шве протекания трофических процессов на ос
іє. II,- рефлекторной регуляции позволяет ответить на вой- 
p... почему «функция строит орган», на что указывал еще 
'|.| і ірі. Дело в том, что деятельность органа связана с 
НІ ........ . обмена веществ, и это, в свою очередь, слу
пи . р.і і 1||.1 кп гелем, который по механизму рефлекса, 
................ . ї ї. і. и о на себя», вызывает дополнительные вли- 
>111110 нервной системы на работающий орган.

І і...... г пи іеіпіе яркий пример относительной саморе-
I .......... п и .і и ЛІШОСТИ всех органов и тканей, на которую
,!.1н.1Н11 II II І Іанлов. Трофическое влияние осуществля- 

, о >| рі-ф'ігі. ІоріІО центральной нервной системой. Оно про- 
......... и і і .и. при состоянии покоя, так и при выполнении 
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упражнения. При этом в ходе упражнения характер тро
фических воздействий и всей системы регуляции обмена 
веществ значительно изменяется, отражая приспособле
ние организма к условиям мышечной деятельности.

Трофические воздействия осуществляются В ОСНОВНОМ' 
через вегетативные нервы. Однако и через двигательные 
нервы центральная нервная система оказывает значитель
ное трофическое влияние.

Впервые трофическое влияние через вегетативные нер
вы на мышцу открыл И. П. Павлов, установивший нали
чие усиливающего нерва сердца.

Особенно большое значение для понимания изменений, 
происходящих в организме в ходе упражнения, имеют ра
боты, освещающие трофические влияния на скелетные 
мышцы через симпатические нервы.

Изучение этого вопроса начали Орбели и Гинецинский 
(1923), которые открыли, что раздражение симпатических 
нервов снимает утомление с работающей мышцы,—и ра
ботоспособность ее восстанавливается.

В их работах было показано, что симпатический нерв 
повышает реактивность мышцы при ее ответах на импульсы, 
идущие по двигательному нерву.

В настоящее время найдено, что симпатический нерв 
оказывает влияние на физико - химические свойства мыш
цы, на протекание в ней метаболических процессов, повы
шает ее возбудимость и улучшает проводимость в нервно- 
мышечном синапсе.

Работами Лехтмана (1955) установлено, что симпати
ческий нерв оказывает влияние и на неутомленную ске
летную мышцу, повышая ее работоспособность.

Повышение работоспособности во время эмоционального 
подъема, наблюдающееся как при утомлении, так и при 
отсутствии его, видимо, возникает в результате рефлектор
ного влияния, осуществляемого через симпатические нер
вы как на мышцу, так и на центральную нервную систему.

Возможность осуществления трофических влияний че
рез соматические нервы также установлена рядом авто
ров, и, в частности, работами чехословацкого физиолога 
Гутмана и его сотрудников (1956).

Трофическая регуляция обмена веществ в мышцах 
влияет не только на способность мышцы отвечать на пуско
вые импульсы, но и непосредственно на осуществление 
мышечного сокращения. Об этом свидетельствуют, напри-
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м і' г......... Оганесяна (1953), нашедшего тесную связь
III ............... ніколи іа и протекания биоэлектрических яв-
■hiinii и пи ібужденной мышце.

I МІГ влияния центральной нервной системы
в і і и пні и.і регуляцию тончайших процессов обмена 
Ні............. p i 1'іичиі.іх органах и тканях. Материальным от-
|«М>Н« 'НИМ них обменных процессов служат биохими- 

и 1'1 II ІІІІІІ, которые изменяются в ходе упражнений и 
.................очного процесса.

Нии и ■ г ■ и. и регуляции трофических процессов при 
М"........... . ............ пі рани гормоны, выделяемые железами
IIIVIi...................с нпи Гормональная регуляция, являясь

. і ' їй пи і промежуточным звеном рефлектор- 
................................ рабоїьі приобретает и определенное 

ИЫ- .................... "і.... чий Оно обусловлено воздействием,
•ню................. 11 и і пі іпіуіреннеіі секреции друг на дру-
Н' " 1,1 ш ........... при транспорте гормонов кровью.

ышх имп'п < к III IA КОІІОМГ.РНОСТИ
УІІРАЖІІМІ MIX III

МИИИЧІОНІ I" ................ II І II. Пронесе, требующий оп-
ЕІНиіііі иііраїн ииріїїіі, гівіріиіо/ііДііеіся расщепле- 

І'ИЯ'і і 1.........і мі ні....... .их < і>і "іній іііп'і, химическая

ні ’ 1 і......... і....... г і їм к ч и механическую энергию
МНіііН'і'.і'Х > ні I .............. І, «ЛІК і ричеекую энергию, свя-
«ЙІІ ІЦІО .......... І". ■ і і. > нервной 111СТСМЫ II мышц, и т. д.

П|................ і • "і ни. пий ніергіїн, как в мышцах, так
•І И •• |І||................ і ііііч.і іся в расщеплении богато-
гВвНії'1"'1 'І.................. і ііпіепіія адепозинтрифосфор-

1 ІФ.................. 'дующей затем сложной цепи
рМІїїініі, ".-і ..........ні и.і реї шиї'і (восстановление) этого

.....  ■ ....... чині і .ці pi ин II результате этих реакций 
їв"...... и .......... и і и и и и содержание се в тканях

pMlIHlH'H .1 II. 1.1 ......... ill Mi'llce Hoc ІОЯІІП0М уровне.
♦ НІ’ІІ*  pl .......... I I.I'I I III ЧІІІІ.ЧІОІЦІІХ ресинтез АТФ,

И H|l H с І ............... I, ,|.....1'1 ж pi'.i I ина с перенесением
Н і|ші»||| iiin.ii i|....... її ні нро'іукіьі распада АТФ—адено-

ЙМіїїнфкі >| і и ... и ....... і ...і кислоты, а также анаэроб-
.    I I' ll іпеїілсние углеводов до молоч- 
1 "' 1 "" ....... 'И' ......... р.п ЛИЧНЫХ веществ (углеводов,

W"i..... .. ни. їй, і чині рип.і и а кетокислот) до угле-
1 ................. ш| її нічиї сложных реакций гликолиза и
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Повышение активности ферментов в мышцах и органах белых крыс 
(в % активности их у покоящихся животных) (по Л. Г. Лешкевич,

Органы
Тканевое 
дыхание

Лактико- 
дегидраза

Сукциан- 
дегидраза

Цитохром - 
оксидаза

Мышцы................................. +252,0 + 15,0 +30,0 +23,0
Печень................................. +0 — +22,0 + 11,0
Сердце ................................. — +20,0 +23,0 +9,0
Головной мозг.................. + 17,0 — +26,0 +10,0

окисления происходит образование новых богатых энер
гией фосфорных соединений, фосфатные группы которых 
переносятся затем на аденозиндифосфорную или аденило- ; 
вую кислоту с образованием АТФ.

Таким образом, во время мышечной деятельности ин
тенсивно расходуются источники энергии. В мышцах—І 
фосфокреатин, гликоген, липоиды. В печени происходит 
расщепление гликогена с образованием сахара, переноси
мого кровью к работающим мышцам, сердцу и головному 
мозгу и т. д. Одновременно в организме накапливаются 
продукты обмена веществ—фосфорная и молочная кислой 
ты, углекислота и другие, частично теряемые организмом, а 
частично используемые для ресинтеза исходных веществ, 
в частности углеводов и сложных органических фосфорных 
соединений.

Мышечная деятельность сопровождается увеличением 
активности ряда ферментов, катализирующих реакции об
мена веществ (Палладии, 1935, 1937, 1945; Яковлев, 1949, 
1953; Ямпольская и Яковлев, 1951 и др.),—табл. І.При 
этом активизация многих ферментных систем является 
следствием биохимических изменений, происходящих в 
работающих мышцах. Так, еще в 1930 г. Мейергоф пока
зал, что накопление в мышцах молочной кислоты приво
дит к усилению тканевого дыхания, влекущему за собой 
более энергичное окисление молочной кислоты. Удаление 
же избытка ее сопровождается возвращением тканевого 
дыхания к исходному уровню. Дальнейшими исследова
ниями Белицера (1941), Энгельгардта (1932) и ряда дру
гих авторов было установлено, что активизирование тка-
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Nil и и іиіпіисм плавания в течение 15 минут
Мпкпропой, И. Н, Яковлеву и Л. И. Я\,польской)

Таблица 1

іоролппп Гексокиназа
Аденозин

три фосфатаза П,+геиназа Липаза

25,0 +4,5 +7, 0 + 15,0 +4,2
5,0 — — +23,0 + 10,3
17,0 + 12,0 —
4,0 + 10,0 —

" ""і.11111,1 РИ+| шпоров (Флокк,
I/« kI« 11/41 I < Iі \ . 1 ' ’

и Яков-

.......... ’ Д|:|х;,||,|И осуществляется также продуктами рас. 
.......... ..............  11 ЛТФ- Повышен^ жен интенсивности 
.......... """ дыхания создаст условия д„ обеспечения пе- расщепляющихся при мы°°е®ной XX 

" ЧФ’ <1«сфокре1......а, гликогека Это положение
'Н’ме выражен........... авпле Энгельгардта

■................. РІЩ-НІІ.НІ пр.......... |Ления вс;гда
.......... ..  l"'‘"<>uno, "1>Ч||;,|1ОДЯщую рссин. 

Н' • f'................................................................................ * г
Iі fih iiiiiui іііііішої нее)...........................

. ", ...............ЯковлевЗЯМ; ДМІЮЛЬСкая 
'........."........... . ’■ Л|ф- ф,с,Ь-креатина и глико-

.......... Уж,‘ 11 "" "Ремя работ.,, Однако, Так как 
...................... 1 "ііитеппівное расп1епление указанных 

...... фж'",||с их в мышцах "Ьи работе большой
.......................... . "**  "овышается до исход, ,ог*о
.......... небольшой интенсивности лЦшь ^тремится Рк 
" 1........ 'И''"' дело в периоде отдыха пЪсле работы. Здесь,
.................",,ґ"....... .. Расщепление источнИков н ии ’ 
.................. процессы ресинтеза приобретают явнный £ 
................. х"д,,| ,,е только восста»ювление затрачен- 
".......... .............. -рх восстановление, превь1ці „сходный
............ . (рис. I).

" 1 ".копомерпость, впервые откр^1тая Вей
. ........ І’ИД.І биологических процессор и получивршая на.
11 ........' ІНІІС закона суперкомпенсациц /свеохвосстанпвле.иліїсі. затем предметом исслед^аниРя и п п

......  " его ученика 10. В. Фол^б /1924 1941 
І.ІИОВНВШИХ тесную взамосвдзь Р ж ’ 
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сами истощения и восстановления. Исследования Павло
ва, Фбльборта и ряда других авторов показали, что ин
тенсивность процессов восстановления и величина и дли
тельность фазы сверхвосстановления зависят от интенсив-

ния и восстановления при мышечной работе

ности процесса истощения. Чем интенсивнее происходит 
расходование (в известных пределах), тем интенсивнее 
восстановление и тем значительнее явление сверхвос
становления (табл 2. и 3).

Таблица 2
Расходование гликогена в мышцах при работе, совершаемой 
в различном темпе, и восстановление его в периоде отдыха 

(по Л. И. Ямпольской) (р. мг%)

Время

Ра
бо

та
 в т

е
че

ни
е 3

0 м
ин

. 
в т

ем
па

 30 
со

кр
. в 

ми
н.

1 Ра
бо

та
 в т

еч
е

ни
е 15

 ми
н.

 в 
те

мп
е 6

0 с
ок

р.
в м

ин
.

А я
ь S ° s 
и S

£ <у S . ° ф СХ
£ У И 8

СО
І = J о.

5 н S и ш S

В, гг со = S

Сразу после работы .... —140,0 —381,0 —519,0 —785,0
Через 4 часа...................... —31,0 — 194,0 —82,0 — 175,0
Через 24 часа.................. + 16,0 + 18,0 +45,0 —40,0

Таблица 3
Суперкомпенсация содержания фосфокреатина в мышцах 

в период отдыха после работы
(по Н. Н. Яковлеву) (в мг%)

Сразу после 5 часов После 1 часа После 5 часов После 24 часов
плавания отдыха отдыха отдыха

—28,2 -4,3 +4,8 -0,5
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Применительно к химизму мышц указанные законо
мерности были впервые раскрыты Эмбденом и Габсом 
(I'i'.V), а затем более детально изучены в лаборатории 
• и.. пмпи ЛНИИФК (Ямпольская 1950; Карпухина, 1955; 
'll .‘її їси и Жаботинская, 1955 и др.) и совсем недавно 
и.. 11 псрждены чехословацкими биохимиками (Басс, Гут- 
H.пі и Водичка, 1955)*.

1 ' 1'1 ІІІМГІІІІЬ, однако, что слишком высокие степени ве- 
........ і пи і гін НІІИІІГ і и расходования энергетических потенциалов 

........ ... I.IIHII.IM Яміііі.'іі.гкіій (1950) и Яковлева и Жаботинской 
і1 1 і ііі'іпііі'іііі к замедлению восстановительных процессов и 
»•' ні ин limo гінрхіїоссіаііовлеііия (табл. 2 и 4).

Таблица 4
•• і. мідоііание гликогена в мышцах и печени при работе различной 

длительности, но совершаемой в одинаковом темпе, 
и восстановление его в периоде отдыха

|<|-. 11 II. Жаботинской, Л. Г. Лешкевич и Н. И. Яковлеву) (вмг %)

Время
Работа в течение 5 час. Работа в течение 10 час.

мышцы печень мышцы печень

fin iv пп'ле работы ....
1 р< 1 1| ЧИСОВ..................
Гр і '.’1 часи..................
Гр. і .|Н чисоп..................

—268,0
—64,0- 
+10,0 
-1-43,0

1
— 1217,0 —363,0
—1027,0 —285,0 

—457,01 —10,0 
+455,0j +8,0

— 1432,0
—805,0
—409,0
—203,0

І . ............. .. HIM, ОДНОЙ II I биохимических ОСНОВ упражня
ем.II III пи ■і«нііі .і пен и и1 кио наг і у паюіцее после мышечной 
Ц. .ІН ............ і .................in .и, іІІІПІОГІн ряда ферментных
і in о і и і in рмнн і іаіниїлеііііе источников энергии, затра- 
'іііііці н і і ни премії paOoi'hi. Гак как и то и другое сохра- 
..... и a in кпіоріїе время но окончании работы, последу- 
..... ні рпґіоііі можеі совершаться в более выгодных био- 

■■ И ІІГІГ. I. Ill \'і ’ПІІІИЯХ II, в свою очередь, приводить к 
і........пні. .о, ІІІІІИ.ІІІІГІІШО функционального уровня.

'ІПІ.ПЧІ дело ним не исчерпывается. Как показали ис- 
■ і І.НІ.ІІІІІИ ІГніоііой (1951), во время мышечной деятель- 
ни .и и п.гі.і ii.in.ix фаз отдыха после нее происходит ин- 
....................... ір.і і.ціліше мышечных белков, приводящее, в 
і...... "і" і і....... , і. увеличению массы мышц (табл. 5).
I'рнй............ . " п иццах происходит и ряд других биохими-
чщнии и і и........и. многие из которых не удается обна-
I'. и.......... ... в .......... . работы, но которые четко вы-
................ і при и....... и пі менее длительном систематическом
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упражнении. Речь идет о повышении в мышцах содержания 
миоглобина (белка, родственного гемоглобину крови и 
являющегося запасным резервуаром кислорода в мышце), 
а также о повышении содержания в мышце ряда других 
органических веществ и минеральных солей, служащих 
либо источниками энергии (липоиды), либо активаторами 
тех или иных ферментных систем (глютатион, аскорби
новая кислота, минеральные соли), либо материалом для 
построения богатых энергией фосфорных соединений (креа
тин, карнозин, анесерин), либо, наконец, обеспечивающих 
повышение буферных свойств организма (минеральные 
соли).

Химизм повышения содержания многих из этих ве
ществ в мышцах под влиянием упражнения еще не ясен. 
В ряде слуг а эв в оснозе его лежит усиленное образование 
тех или иных веществ в других органах (например, ли
поидов в печени) и последующее усиленное поступление 
этих веществ из крови в работающие и отдыхающие мышцы. 
Если во время работы наряду с поступлением тех или 
иных веществ в мышцы происходит и их интенсивное 
расходование, то по окончании работы поступление не
которое время превалирует над расходованием, в ре
зультате чего содержание данного вещества в мышце по
вышается. По данным Мнухиной (1955), именно такой 
механизм лежит в основе первоначально открытого Блу
ром (1934, 1937) повышения содержания липоидов в мыш
цах под влиянием упражнения (см. табл. 5).

Таблица 5
Изменение содержания небелкового азота и липоидного фосфора 

во время работы и отдыха после нее
(по II. К- Поповой и Е. С. Мнухиной) (в мг %)

Время

Н
еб

ел
ко

вы
й аз

от
 

в к
ро

ви
 бе
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. ар


те

ри
и

За
де

рж
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ми

 (і
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ц
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т
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ц

Л
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и
За
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фо
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ы
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.н

ая
 ра

зн
иц

а)

Л
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ои
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ы
й ф

ос


фо
р м

ы
ш

ц

До работы .... 73,9 — 1,4 96,6 2533,0 13,8 —0,8 39,5
Сразу после работы 82,6 — 14,6 140,8 — 15,6 —3,4 36,6
Через 15 мин. . . 84,3 — 13,0 129,0 — 15,0 —2,2 41,7
Через СО мин. . . 80,6 — 15,4 154,4 — 12,4 —1,6 41,3
Через 120 мин. . 56,0 ± 0 143,0 2860,0 13,5 -0,5 45,4
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I ни in|i\ ,i сказанное, следует подчеркнуть, что в ре-
• .......... работы перестраивается химизм мышцы, т. е.
........ и происходят биохимические изменения, которые
• і і noir присущих им закономерностей неизбежно вле-
| | ї ї собой повышение функционального уровня. Одна- 
I і пропильное понимание химизма упражняемости воз- 
іи і ни лишь при рассмотрении работы и отдыха как еди- 

. ...... процесса. Биохимическая перестройка, начавшаяся 
ни премя работы, получает окончательное завершение 
......і и периоде отдыха.

I л і п.іпаемьіе упражнением биохимические изменения в
і...........по наблюдаются не только в мышечной системе,

....... и мышце сердца, печени, ряде других тканей и органов 
н. 'ни самое главное, в головном мозгу.

lai.. например, в печени при мышечной деятельности 
. ...... входит усиленное разрушение гликогена с образо- 
......... . сахара, отдаваемого в кровь, а во время отдыха— 
ним іановление углеводных запасов. Если в периоде от
ці а и организм с пищей поступают углеводы, то восста

нии и нне гликогена в печени идет до уровня, превыша- 
' 'in со исходный (Яковлев и Жаботинская, 1955). В 
inulin' сердца под влиянием усиленной ее деятельности во 

нрі мя мышечной работы происходит увеличение ак- 
|и иное і и ряда ферментов углеводного обмена (гек- 
іиіина.іьі, дегидраз), приводящее к увеличению ис- 
ии и. ишания сахара и молочной кислоты (Трошанова, 
IВ головном мозгу мышечная деятельность также 
ці i.i пл нет отчетливые следы. По данным Чаговца и Лахно 
(1'*о1),  активность дегидраз головного мозга под влиянием 
i.i/кс однократной интенсивной мышечной работы отчет- 
III по изменяется, возвращаясь к исходному уровню лишь 

через значительное время после работы.
ІВ цостаточная изученность химизма головного мозга 

in інііііоляет еще столь же подробно охарактеризовать 
"in ■ / ПМІІІЦТКНЄ следовые явления, оставляемые физичес
ки III упражнениями в головном мозгу. Однако уже и сей- 
'и пи . пн>, что систематическая мышечная деятельность 

"ї ї ii.in.iri н нем значительные биохимические изменения. 
1 "і Л.ІСПО исследованиям Яковлева и Ямпольской (1952), 
і ж к чма і ическая мышечная деятельность («эксперименталь
на і іреннровка») приводит к увеличению в головном 
ми н у активности дегидраз и гексокиназы — важнейших 
фгрментон углеводного обмена, а также к возрастанию 
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буферных свойств ткани мозга, причем эти изменения особен
но значительны в двигательных зонах коры. Мы еще не 
можем конкретно связать эту биохимическую перестрой
ку с' разобранными выше изменениями нервной дея
тельности, однако можем констатировать, что биохими
ческие условия функционирования центральной нервной ■ 
системы под влиянием упражнения изменяются.

***
Данные, представленные в настоящей главе, показыва- | 

ют, что упражнение вследствие закономерностей, прису- , 
щих организму, вызывает его функциональную перестрой
ку. Эта перестройка, в свою очередь, является адаптацией 
к выполнению работы, большей как по интенсивности, 
так и по деятельности. Кроме того, приспособительные 
изменения, происходящие в результате упражнения, не | 
ограничиваются только изменениями в структуре, химиз
ме и функциях отдельных органов и систем, но захваты
вают весь организм в целом, обеспечивая более тесное сог- | 
ласование функций всех органов при мышечной деятель- ! 
ности. В этом объединении и согласовании функций от- I 
дельных частей организма как единого целого ведущую I 
роль играет центральная нервная система.

Повышение работоспособности человека, наблюдаемое 
при регулярной спортивной тренировке,—следствие раз
носторонних морфологических, биохимических и функ
циональных изменений организма и, прежде всего, след
ствие образования новых временных связей в централь- ] 
ной нервной системе.

В ходе образования последних совершенствуется вза- 1 
имосвязь, увеличиваются сила, подвижность и уравнове- 1 
шенность основных нервных процессов в коре больших 
полушарий. Все это, как мы увидим ниже, имеет огромное ] 
значение для понимания сущности тренировки, для ос- | 
мысленного управления всем учебно-тренировочным про- I 
цессом.



Глава II

\ М’ЛКТЕРИСТИКА СОСТОЯНИЯ ТРЕНИРОВАННОСТИ

• і І.ічей тренировки является дальнейшее улучшение 
Il in поддержание на высоком уровне достигнутой работо- 
| п и' и (пости. Изменения, происходящие в деятельности ор- 
........и и систем человеческого организма в процессе физи- 
і' і оіі тренировки,— результат приспособительных реак- 
......... і in нет на воздействие физических упражнений.

11рп выполнении различных упражнений в процессе 
і |'| инронки образуются условные рефлексы, имеющие Be
ll.... г значение В перестройке деятельности всего орга

ни 1'1.1. Нод влиянием тренировки происходят развитие и 
і" і' і ройка врожденных свойств человеческого организма, 
и i n. гн формирование новых свойств. В частности, это 
"и "и и і к образованию новых умений и двигательных 

IИ1НЫ кон.
■I'll Iдологические изменения, возникающие при физи- 

’|'| і ин тренировке, могут считаться прогрессивными толь- 
пи и кім случае, если они оказывают безусловное оздоро- 
. ................ влияние, а при специальной направленности 
нПіч нг'іііііііиіі улучшение результатов в избранном виде 
tiiopiii 'с наблюдается в полной мере только в том 
Iі і , її'. <" ні ірактер, интенсивность и взаимосвязь с 

• in "і ■ пр.і і нениями соответствуют подготовленности 
11н’НII11VloilK'l urit.

I Ланна П74

Н..... ши, 'Uli p.пличные физические упражнения вы-
..... ..... "(Ip.l IUII.HIIIC различных условных рефлексов. Эти 
"і■■ и niii.il' сни ні могуі оказывать друг на друга как поло- 
...... и.ног, пік и отрицательное влияние, что будет от
ії' и и і и ходе всего тренировочного процесса на на-
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нравленности изменений, возникающих в различных орга
нах и тканях.

Из сказанного можно сделать вывод, что физи
ологическую сущность тренировки 
составляют прогрессивные функцио
нальные, структурные и биохимиче
ские изменения, возникающие в ор
ганизме под влиянием многократно 
повторяющейся мышечной работы 
при увеличивающейся нагрузке.

В предыдущей главе уже говорилось о том, что физи
ческие упражнения оставляют в организме глубокие и 
разносторонние следы, причем эти следы, как правило, со
здают предпосылки для дальнейшего повышения функцио
нального уровня организма. В результате повторного при
менения упражнений биохимические, морфологические и 
функциональные изменения в организме углубляются и 
закрепляются, приводя к более или менее стойкому по
вышению работоспособности. Таким образом, вследствие 
присущих организму закономерностей систематически при
меняемые физические упражнения адаптируют организм 
к выполнению работы большей длительности и большей 
интенсивности. Сущность этой адаптации заключается в 
том, что под влиянием тренировки расширяются резер
вные функциональные возможности организма и увеличи
вается способность к более полной их мобилизации.

Ведущая роль в перестройке организма под влиянием 
тренировки принадлежит нервной системе, и в первую 
очередь ее высшим отделам, однако наряду с функциональ
ной перестройкой координационной и другой деятельности 
нервной системы значительные изменения происходят и 
в периферических тканях и органах.

ВЛИЯНИЕ ТРЕНИРОВКИ НА ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ 
И СОСТОЯНИЕ КОСТНО-СУСТАВНОГО АППАРАТА

Изменения, происходящие в организме под влиянием 
тренировки, касаются прежде всего физического разви
тия. В результате систематического применения физи
ческих упражнений оно улучшается (табл. 6).

Это особенно отчетливо проявляется в тех случаях, 
когда занятия физическими упражнениями начинаются в 
подростковом периоде, а также у лиц, имевших по тем или

34



Т а б л и ц а 6 
н > >н ік-ниє показателей физического развития у студентов ГДОИФК

им. Лесгафта в связи с различной длительностью 
обучения в институте

(по М. В. Гутману и Г. М. Краковяку)

Показатели
Мужчины Женщины

фи імческого развития за 7 мес. за 2 года за 4 года за 7 мес. за 2 года за 4 года

II" (н кг)............... +2,0 +2,05 +3,8 —0,2 + 1,5 +2,7
I’lx'T (в см)............... +0,2 + 1,8 +2,3 0 +0,7 + 1,7
ікружн. груди (в см) + 1,0 +4,9 +5,3 +0,4 +4,8 +4,9

1 или. емкость легких
(II см3).................. +395,0 +486,0 +600,0 +340,0 +385,0 +450,0

•кскурсия грудной
клетки (в см) . . . +0,5 + 1,5 +2,5 +0,15 + 1,1 +2,4

ила правой кисти
+ 1,7(и кг) .................. +0,2 +2,1 +9,4 —2,0 + 11,5

лаповая сила (в кг) +28,3 +28,5 +32,5 -8,0 + 18,0 +21,5

иным причинам задержку физического развития (Герке- 
геймер, 1921; Маттиас, 1922; Кольрауш, 1924 и др.). Фи- 
шческие упражнения усиливают нормальный ход разви- 
ІНЯ организма. Так, согласно данным ряда авторов, тре
нировка способствует увеличению роста костей в длину, 
.і также приводит к увеличению их поперечника. Про
исходит рабочая гипертрофия костной системы (Астанин, 
1951; Кураченков, 1949; Клебанова, 1954). Послед
няя сопровождается и значительными структур
ными изменениями: утолщается кортикальный слой кости, 
\ нгличивается количество остеонов, изменяются струк- 
і ура и расположение костных балок. В результате кост
ный аппарат спортсмена приобретает большую механи- 
'н скую прочность. Согласно нашим данным, при этом проис- 
м>дит увеличение как органических, белковых состав
ных частей кости, так и содержания в ней минеральных 
' " И'іі Относительно несколько большее увеличение ко- 
іичічтва органических веществ способствует также и уве- 
ііі'існшо эластических свойств кости (табл. 7).

I Вменение скелета не ограничивается только изме- 
нгнием костей конечностей—значительно увеличивают- 
III и размеры грудной клетки и величина ее экскурсий. 
Происходит также приспособительная перестройка сус- 
нииино и связочного аппаратов, приводящая к увеличению 
пмилитуды движений (Кураченков, 1951).
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Среднее количество органического и неорганического вещества
и «нетренированных» ЖИВОТНЫХ

Плечевая кость Бгдреная кость

Химический состав кости у .трени
рован. “ 
собак

у „нетре- 
нироваи." 

собак

у „трени
рован. „ 
собак

у „нетре
нирован.- 

собак

Органическое вещество . . 32,1 % 29,4% 30,9% 28,9%

Неорганическое вещество . 67,9% 70,6% 69,1% 71,1%

в том числе кальций . . . 38,7% 38,9% 39,8% 40,9%

БИОХИМИЧЕСКИЕ И МОРФОЛОГИЧЕСКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ 
МЫШЦ ПОД ВЛИЯНИЕМ ТРЕНИРОВКИ

Еще более глубокое изменение наблюдается в мышеч- j 
ной системе. В предыдущей главе мы уже отметили, что 
физические упражнения приводят к усилению синтеза | 
мышечных белков. В результате этого систематическая 
тренировка влечет за собой увеличение массы и объема 
мышц. Происходит их рабочая гипертрофия, на что ука
зывал еще Ру (1905). При этом наиболее значительно 
гипертрофируются те мышцы, которые несут наибольшие | 
нагрузки при выполнении упражнения. Рабочая гипертро
фия осуществляется преимущественно за счет увеличения 
размеров отдельных волокон (Морпурго, 1897). Что же 
касается увеличения числа волокон, то этот вопрос до сих 
пор следует считать открытым.

Одновременно в мышцах происходит и ряд морфоло
гических изменений, выражающихся в изменении вели
чины, количества и расположения фибрилл, количества 
и расположения ядер в мышечном волокне, строения дви
гательных нервных окончаний (табл. 8) и др. (Яковлева, 
1954; Ковешникова, 1954). Может изменяться также и 
площадь прикрепления мышц к скелету (Лебедева, 1951 
и др.).

Все это показывает, что механические свойства муску
латуры, имеющие большое значение для ее деятельности, 
под влиянием тренировки претерпевают изменения, спо-
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Таблица 7
Н> і .......  и кальция) в различных костях «тренированных»

|Й I \ Клебановой и Н. Н. Яковлеву)
Лучевая кость Большая берцовая кость

11<| •< 11 j • < ні .і и. “ собак у „нетренирован.“ 
собак

у „тренирован.“ 
собак

у „нетренирован.“ 
собак

31,8% 30,6% 31,8% 30,4%

•18,2% 69,4% 68,2% 69,6%

30,5% 39,5% 39,3% 39,7%

и.......іуюіцие большей силе сокращений. При этом, согласно
/liniui.i l Зиберта (1928), Кольрауша (1929) и др., чем боль
ны >і работа в единицу времени совершается, тем более 
..... пі і г льна развивающаяся в результате тренировки ги- 

III |и|ии|)ия. Кроме того, работа мышц в условиях изомет- 
...... и кого режима приводит к более значительной ги- 
||| pi рпфии, чем работа в условиях изотонического режима.
......... .  и новыми данными Макаровой (1955), 

|иц|1|>.|я показала, что наступающее под влиянием эк- 
■ ". рп нчггальной тренировки увеличение содержания 
і ip і іурньїх белков в мышцах тем больше, чем значитель
на і и ч силовая нагрузка. О том же говорят и данные Яков
ії innl (1954), исследовавшей морфологию мышц.

І'.іночая гипертрофия мышц может достигать различных 
ні...... ІІ. Так,если у нетренированного человека мускула-

| pi. н. гавляет 35—40% веса тела, то под влиянием тре- 
|н<|. .iu.it силовыми нагрузками (тяжелоатлеты, гимнасты) 
nun i.i i i г достигать 50%. Наряду с этим нагрузки, не 
Ц||||п>||'| сдающиеся большими силовыми напряжениями, 
in ........  резкого увеличения мышечной массы. Одна-
М0 н "ин влекут за собой ряд глубоких морфологических 
...... и. пни мышечной ткани—толщины и расположения 
фііі'І....... , строения нервных окончаний и т. п.

I .........  с той или иной степенью увеличения мы-
........... и массы происходи!' потеря организмом некоторого 
III....... Ill.'l воды и излишних жировых отложений.

II . in и» чисто внешних наблюдений (измерение ок-
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Таблица 8

Изменение структуры двигательных нервных окончаний в мышцах животных под влиянием 
«экспериментальной тренировки»

(по Е. С. Яковлевой)

Группы животных

Формы нервн. окончаний по 
типу ветвления (в %)

е ко
ли

- 
ко

нц
е-

 
гв

ле
ни

й
’О 1И

Я

S SЧ о о о. * « <У о
Форма ядер нервного 

окончания

магистраль
ный тип 

ветвления

ветвление 
в виде 

щипцов

рассыпной 
тип ветвле

ния С
ре

дн
е 

че
ст

во
 

вы
х ве

ч 
не

рв
по

ї 
ок

он
ча

т £ о о
5 ® 5 53 н = 5х о Q. XО- 4) ф оз 
U у х -г

круглые 
ядра (в %)

овальные 
ядра (в %)

Контрольные............................................ 33,3 62,5 4,0 8,9 4,2 29,0 71,0

«Тренированные» плаванием .................. 42,3 42,3 15,3 8,5 3,9 19,2 80,8

«Тренированные» бегом в колесе .... 40,6 28,0 31,0 11,5 5,3 32,7 62,8

«Тренированные» висением на вертикаль
ном стержне (статическая нагрузка) 35,4 38,7 25,8 9,5 5,0 33,5 66,5



Ви її, НІНІ., толщины жировой прослойки и т. д.), 
ни і ні и. усыновлено и с помощью определения сос- 
1ЙНИ Mill і и. >р и мена по удельному весу, вычисляемому по 

........... ,| пи іду хе и но весу его в воде при нырянии.
Bill................... Ill lire гола, с помощью несложных формул

ын..........пн 'inn. содержание в организме жира, воды и
Ин і in .id", і. е. плотного остатка тела за вычетом 
ЦМІІН и Ниды,

II.. и си пііі'.і, проведенные в этом направлении Ча- 
|IIH "iu< и шиной (I954), показывают, что под влиянием 
іо    и и u.in.iii вес тела спортсменов и величина 
ІІНІІПІ »| і  їй іичіїваїотся (табл. 9). Что касается веса 
ііній Ні ................. іреініровки немного уменьшается (по-
"Ф" ........ ..........ні...... по жира), а затем по мере нарастания
мн із ■ і. о псі ini,пі.ко увеличивается и, наконец, 
|| |Н1 .......... і II I Ini II I' или менее постоянном уровне.

Нин и и.......................... ї ї < і уцеитон института физической
і I I. |\|Н.1 ПІНІ II ПІІІІІІІІІ'М тренировки

I' И 11 и піщу и К II. Ханиной)

Таблица 9

АіІ|Н Ні 
|Uhl і

ІІИІІІІІ 
ІМІ г.

Окіибрь 
ЦІЛІ г.

Фев
раль 

1952 г.

Апрель 
1952 г.

• 1 н ими н 1 1» '»♦ 1 і 1 1 1 1 • 1,07ґ> 1,077 1,091 1,083 1,084
1' и |И <) (II,(И (16,37 66,76 67,41 67,78
1 і ., ,1 >| | , .| (11 , , , , , , , 23,(16 23,93 24,44 24,69 24,82
1 III II III 'Ній (ll %).................. 11,70 10,70 8,80 7,90 7,40

♦ ’ f« • » (Н ||| ) 68,40 07,80 67, СО 70,40 69,30
Цій и. іііі" ні" н і"НІ (II ні ) < • * — —0,60 о00оL +2,00 +0,90
1 1 III II Illi' >1111 1 III Hull м 1 ' 1.0 ГІ'.ІНІ

(й III p 1 1 1 ................................. +о,201+1,30 +4,44 +3,80

1 T >1 ■ "НІНІНІ ні міі'ТОЙ» теля авторы понимают сумму «тощей
, н> II . и '1111'111110, изменения «активной массы» харак-

|ир|Н**"і рпііііоіі. мс иу.'нііуры.

Ирм»' ... нс......... р.і імеров мышц и их морфологичес-
Нн(| io І ір.шііі нщ влиянием тренировки происходят 
II I ' ■>............... . II lll'li'CKlie изменения.

Ill.............. і........ , увеличивается содержание в мышцах
ІІІІП....... 1111.....  Oc'lh.l миозина. Этот белок, кроме co
up................ і in...... ні, обладает и ферментативными свой-
............. ' 11 і in uipyci расщепление основного источника 
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энергии мышечного сокращения—аденозинтрифосфорноіі 
кислоты — и обеспечивает, таким образом, превращение 
химической энергии АТФ в механическую энергию работы 
(Энгельгардт и Любимова, 1932, 1942). Поэтому наступа
ющее под влиянием тренировки увеличение содержании

+ 82

+ 190

Рис. 2. Биохимические изменения в мышцах 
при тренировке (в % к уровню у «нетрениро
ванных» животных), по А. Ф. Макаровой, 
Е. С. Мнухиной, Ф. Д. Звягиной, Н. Н. Яковлеву 

и Л. И. Ямпольской

в мышцах миозина сопровождается и увеличением спо
собности мышц к расщеплению АТФ (Макарова, 1955), 
т. е. к мобилизации химической энергии и превращению 
ее в энергию механическую (рис. 2).

Наряду с увеличением возможностей расщепления 
АТФ в момент сокращения мышцы, под влиянием трени
ровки увеличиваются и возможности как дыхательного»

■)()



II <111'1 >1 иіґніого ресинтеза АТФ в промежутках между 
• 'і і лі (см. Палладии, 1937, 1945, 1955; Белицер,
І'іці і< ..и їси, 1949, 1955). В мышцах увеличиваются
Jи............і "'Шиков энергии, необходимых для ресинтеза

і ..............растает содержание фосфокреатина, гликогена,
Ин ■ 1 пі.і'іигельио повышается активность ферментов, 
|и........... рующих как окислительные процессы, так и ана-

превращения углеводов. Наконец сами источники 
Illi I" пи < і.іновятся более доступными ферментативным 
Цн...... ііпгіім. Так, содержание гликогена в мышцах при
||И и іірііічч' увеличивается главным образом за счет так 
|П4Ііі " н кп" «свободного» (не связанного с белками) гли- 
Ї"|іін і <>"лсе доступного действию ферментов (Яковлев и 

ІМІШ и ■ кая, 1950).
їв і і 1.1 существенное значение имеет также наступающее 

||И<> '■ "і чипом тренировки увеличение содержания в мышцах 
ЫН..........ина (Верболович, 1937; Звягина, Мнухина, Яков-
лні н 'I ^польская, 1951; Макарова, 1955 и др.), в резуль- 
. ..........ні возрастает кислородная емкость организма и в 
||i пин.і \ образуется более значительный резерв кислорода, 

\Hiini быть использованным в условиях гипоксии.
Характерной особенностью обмена веществ в мышцах 

||" нприпапного организма является более экономное рас- 
. ........ nine источников энергии при стандартной работе 
11|мн"Л1.ская, 1952) — табл. 10. Однако при работе пре- 
|Ц о.инн длительности мышцы тренированного организма 
......... расходовать значительно больше гликогена, чем 
..........л нетренированного организма (Лешкевич, 1956)— 
МПл К).

Чііііщііі тренированного организма более реактивны: 
не ip" ї ї их деятельности в них происходит более значн
ії и і.... увеличение активности различных ферментных
їв " і. как разрушающих, так и синтезирующих (Ямполь- 
'II 1952). Однако все эти особенности обмена веществ 

і|..... ір'Ніаїшьіх мышц не могут быть объяснены только
Ли импческими изменениями, происшедшими в мышцах. 
.......... . первую очередь зависят от изменения нервной регу- 
інпіііі "бмена веществ. Согласно данным Ямпольской (1952), 

*п..........ля работа в условиях выключения высших отде-
...........игральной нервной системы амиталом приводит в 

Mi....... тренированных» животных к таким же биохими-
•и ■ " ' и вменениям, как и в мышцах «нетренированных» 
| " КІҐІЛ. 11),
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Т а б л и ц а 10 
Биохимические изменения в мышцах «тренированных» 

и «нетренированных» животных при выполнении 
стандартной-работы в обычных условиях 

и в условиях амиталового сна
(по Л. И. Ямпольской)

Показатели

Обычные условия Амиталовый сон

„нетрени- 
рованные“, 
контроль

ные, 
животные

„трениро
ванные “ 

животные

„нетрени- 
рованные“ 

контрольные, 
животные

„трениро
ванные" 

животные

Фосфокреатин (в мг %). —25 —8 —28 —37
Гликоген (вмг %). . .
Гексозофосфорные эфиры

—140 —11 —240 —280

(в мг %)...................
Активность фосфоролазы 

(в мг % образования

+5 +50 + 12 +24

гексозофосфатов) . . .
Активность гексокиназы 

(в мг % образования

+ 17 +77 +7 + 13

гексозофосфатов) . . .
Активность лактикодеги- 

дразы (в мин. обесцве
чивания метиленовой

—2 +6 +3 —4

синьки) ......................
Активность сукпиндеги- 

дразы (в мин. обесцве
чивания метиленовой

+36" —4,36" +42" —6"

синьки) ...................... —48" —2,30" +2" —12"

Таблица И
Расходование гликогена в мышцах «тренированных» 

и «нетренированных» животных при работе предельной 
длительности (по Л. Г. Лешкевич)

Группа животных
Предельная 

длительность 
работы

Исходное 
содержание 
гликогена 
(в мг %)

Содержание 
гликогена 

сразу после 
работы 

(в мг %)

«Тренированные» живот
ные ............................. 14 часов 916 155

«Нетренированные» жи
вотные .......................... 8 час. 40 мин. 691 207

Это положение Ямпольской в недавнее время полу
чило подтверждение в опытах лаборатории чехословац-
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•it....... I ll ині.'іог.-і Гутмана (1956). Гутман и его сотрудники
• • г і іі’ііі у крыс один седалищный нерв с помощью
г........ інн.іііпя его тонким пинцетом. В результате про-
ЙІ • и. нерва нарушалась, но сохранялись хорошие 
V '""в і i '1'i его регенерации. Животные с такой времен- 
II" и ш ринронанной одной задней конечностью подвер- 
I нині. « жснериментальной тренировке» плаванием.

В ре іулі.іате в мышцах конечности, сохранившей 
....... рііііііпю, происходили биохимические изменения, вы- 
pl I и .пин і-.і. в частности, в увеличении содержания гли- 

і и денервированной конечности этих изменений 
ни ПІ.ІІІІ

шні н.п, как только наступала регенерация нерва и 
Ин» 1 II ні лі миналась его проводимость, повышение содержа- 
Іііін і ннюгсна сразу же в полной мере обнаруживалось 
и ни и юрой конечности. Следовательно, вызываемая 
•1р< и и |" иікім'ї» функциональная перестройка соответству- 
Hi'"i> ш рнных центров приводила к быстрой биохими- 
..................ерестройке мышц, лишь только восстанавливалась 
н | і.і-і.т мышце нервных трофических влияний!

I і\іі"кие биохимические изменения происходят, кро-
............... н печени. Под влиянием тренировки в ней уве- 
"■ . .......... -і содержание гликогена (Яковлев, 1949; Лив-

....... і 'і'і Яковлев и Ямпольская, 1950), а также возрас- 
іі'і о і пнпость разрушающих и синтезирующих фермен- 
1|1Н , I II I "ИНОГО, жирового и белкового обмена (Яковлев, 
і'И’і, 1’1.*,О) Активность липаз возрастает также в подкож
но............її н;е и легких (Яковлев, 1950)—рис. 3.

II ' ' і пні' всего этого организм под влиянием тре-
И"|Ш   ими.ко приобретает большие запасы источни- 
•'....... IHpllllt, но и получает возможность более быстрой
и і і іі'їноіі их мобилизации при работе и быстрого 
Нін і........ нн.і в периоде отдыха.

.......1'111.нощнеся в организме биохимические изменения
• ' .......... и мышцы сердца. Подобно скелетным мышцам,
■ н її і........ происходит образование белков, находящее
нн|.||<1" нпн н рабочей гипертрофии сердца, являющейся

БИОХИМИЧЕСКИЕ И ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ
ІІІМІ НЕНИЯ, НАСТУПАЮЩИЕ ВО ВНУТРЕННИХ 

"ІЧАІІАХ И КРОВИ ПОД ВЛИЯНИЕМ ТРЕНИРОВКИ 



одним из- условий его повышенной работоспособности 
(табл. 12).

Таблица 12
Относительный вес мышиы сердца (в граммах на килоірамм 

веса тела) в зависимости от степени двигательной активности 
(по Н. Неккеру)

Объект
Количество граммов веса 

сердца, приходящееся 
на килограмм веса тела

Домашний кролик.................................... 2,4
Заяц........................................................... 7,7
Домашняя утка........................................ 6,9
Дикая утка................................................ 11,0
Обычная лошадь..................................... 6,0
Беговая лошадь........................................ 11,5 ♦
Домашняя собака..................................... 5,0
Гончая собака ............................................ 11.0
Домашняя овчарка................................. 7,1
Служебная овчарка................................. 9,2
Человек (нетренированный) .................. 4,8
Человек (тренированный).......................... 8,0

Богатые иллюстрации рабочей гипертрофии сердца да
ет, прежде всего, сравнительная физиология. Так, у до
машних животных отношение веса сердца к весу тела 
ниже, чем у диких животных (Бергманн, 1884). То же самое 
было найдено при сравнении далеко и близко летаю
щих птиц (Парро, 1893), комнатных и охотничьих собак 
(Германн, 1926), а также при экспериментальной «трени
ровке» животных (Зехер, 1923; Трошанова, 1952 и др.).

Согласно данным Герксгеймера (1923, 1929), отноше
ние веса сердца к весу тела у спортсменов значительно 
выше, чем у неспортсменов, причем наиболее высокое от
ношение отмечается у марафонцев, велосипедистов и греб
цов. Наличие рабочей гипертрофии сердца у спортсменов 
подтверждается и более новыми электрокардиографичес
кими и рентгенологическими исследованиями (Летунов и 
Мотылянская, 1948 и др.).

Наряду с рабочей гипертрофией увеличивается и амп
литуда сокращений сердечной мышцы, что выявляется 
при рентгенокимографических исследованиях (Шеста
ков, 1941; Летунов, 1939, 1950; Савина, 1952 и др.).

Увеличение функциональных возможностей мышцы 
сердца имеет в своей основе не только ее рабочую гипер-
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■і I 1 ' и іначигольные Изменения ее химизма. Так, 
і ......... і 11" нировки в мышце сердца увеличивается

НМ............ мши лобина (Уиппл, 1926; Трошанова, 1952),
• "• увеличению рабочих возможностей сердца

» і....................... иксии. Кроме того, по данным Трошановой

+ 260

+23п ///

-у
1

• %
■

Подкожная

I.... к нмические
і" ''її і J ____ г____ г_______

1 I...........«ой, II. II. Яковлеву и
ской

в органахизменения
і- уровню у «нетренированных» 

" '■ ~ I л.

при «трени- 
животных), 
И. Ямполь-

U'h .......... рим. шильная тренировка» приводит к воз-

СИМН'1".......... ...............пі окислительных процессов в сер-
  " 1 \ і" ИІЧОНИЮ захвата и использования в 

 ""и "и иіері ии приносимых кровью сахара 
" *'  ' 11 1....... 1"И1 Вследствие этого в сердечной мыш- 
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це «тренированных» животных поддерживается более вы
сокий уровень богатых энергией фосфорных соединений 
даже в условиях лишения животных кислорода (Шуманн, 
1939).

Наступающее под влиянием тренировки увеличение 
диастолического наполнения сердца и силы его сокраще
ний влечет за собой перестройку регуляции сердечной 
деятельности. Большую роль в этой перестройке играют 
рефлекторные трофические влияния центральной нервной 
системы, которые осуществляются через симпатические и 
парасимпатические нервы.

Достигаемое в результате тренировки более совершенное 
протекание окислительных процессов в организме реф
лекторно, через парасимпатические нервы, приводит к не
которому урежению ритма сердечных сокращений и тен
денции к понижению кровяного давления в покое (бради
кардия и гипотония, характерные для тренированных 
спортсменов). Вместе с тем достигаемое в результате тре
нировки повышение тонуса симпатических нервов обеспе
чивает усиление сокращений сердечной мышцы, а усиле-. 
ние тонуса парасимпатических нервов—болеебыстрое и бо
лее полное восстановление нормальных биохимических 
и функциональных соотношений в ней в период диастолы.; 
Все это значительно увеличивает функциональную мощ
ность сердечной мышцы у тренированных лиц.

Благодаря возросшим функциональным возможностям 
сердечной мышцы работа ее обеспечивает потребности ор
ганизма при условии меньшей затраты энергии, чем у не
тренированных. Значительные изменения происходят и в 
периферическом звене аппарата кровообращения. В част
ности, в мышцах увеличивается сеть капилляров (Ванотти и 
Пфистер, 1933; Ванотти и Магидей, 1934; Петрен, Съест- 
ранд и Сильвен, 1936 и др.), в результате чего, с одной сто-: 
роны, увеличивается доставка кислорода и необходимых 
источников энергии к мышцам, а с другой стороны, облег
чается работа сердца в связи с уменьшением периферичес
кого сопротивления.

Существенно изменяются и функциональные возмож
ности аппарата внешнего дыхания. Наряду с увеличением 
экскурсий грудной клетки увеличивается жизненная ем
кость легких (Варринген, 1926 и др.) и изменяется соот
ношение дыхательных объемов. Так, по данным Шестако
вой (1955), у тренированных спортсменов уменьшается
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Е" " ні.........Держащегося в легких резервного воздуха
■■ 11 і" о in пне повышения эластических свойств ле- 
ц"|| и ши) и возрастает количество дополнительного 

Нін і' і (і і" і 13), и согласно Рыжковой (1952), сущест- 
н........ ..................... резервы аппарата внешнего дыхания,
' ......... 'і......... г ill максимальной вентиляции легких.

Таблица 13
.................і...... .. на соотношение дыхательных объемов 

(по Е. В. Шестаковой)

Соотношение объемов воздуха легких 
в покое (в %)

І ll"|l |l Ml'lllll I

лоАппочный 
воздух

дыхательный 
воздух

резервный 
воздух

42,0 14,2 42,9
А/, 2 14,2 28,6

і УІІЄЛІІЧІ' НИМ КИСЛОродной ем-

ІІІІІ4И

1М<| ............................пн і ріши ion и гемоглобина,
ІІМНІ III III, nine 11 ' Г и Хеііічіе, 1915; Аккерман и 

'"in І1' 11 pin p, 1932 и др.) и кислород-
'■ "'В ................ріпипім.і (увеличение содержания

"»й........................... .. (ІЗ рбп'їоііііч, 1937 и др.) приво-
Ь1’ ...................... .. но ірііеі .'ІІІІІІО возможности по-

"II" ............ (І фрі мои, 1919 и др.)—табл. 14, а

II" " и", к ц'ИПгму обеспечению протекания окис- 
і "і'"ІНІІІНі, и в частности окислительного ре- 

• нт ................... ' 'Пері ней фосфорных соединений в мыш-
і......................мі' и Других органах и тканях.

•'•■И.............. .. І ПІ собой и изменение регуляции дыхания,
■м Мііііч і ценную роль играет вегетативная нервная 

■МШ**  І" о , и.и. повышения тонуса парасимпатнчес- 
ІМ4 Н'|.............. "'ї ї дыхания в покое у тренированных
Mill " " и........................ ню деятельности сердца, несколько
)|"'»' ' 1 1"|............. Временном увеличении его глубины).

" 1 ""І ІІІІІЯНИЄМ тренировки возрастает возбу- 
..................... і"'п.пого центра, выражающаяся в том, что 
' ........... ,1011.1'. спортсменов непроизвольные сокра-
М...................... П'ІК’Й мускулатуры возникают при мень-
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Зависимость предельного потребления кислорода 
от степени тренированности 

(по Г. О. Ефремову)

Таблица 14

Степень тренированности
Общее предельное 

потребление кислорода 
в 1 мин. (в см’)

Предельное потребле
ние кислорода на 1 м2 

поверхности тела 
(в см3)

Нетренированные спортсме-
2720,0 1570,0ны....................................

Малотренированные спорт-
3880,0 2150,0смеьы.............................

Мастера спорта и хорошо
4640,0 2503,0тренированные спортсмены

тем увеличении содержания углекислоты в крови, чем 
у нетренированных (Тавастшерна, 1955)—табл. 15. А это, 
в свою очередь, создает лучшие условия для обеспечения 
организма кислородом во время работы.

Таблица 15
Содержание углекислоты в альвеолярном воздухе в покое 

и при задержке дыхания (до появления сокращений диафрагмы) 
у лиц с различной физической подготовкой 

(по II. И. Тавастшерна)

Степень
физической подготовленности СОа в покое

СОа при 
задержке 
дыхания

% нарастания
СО2, вызывающий 

возбуждение 
дыхательного 

центра

Лица, хорошо и разно
сторонне физически под
готовленные ............... 6,76 8,05 19

Лица с недостаточной 
общей физической под
готовкой ...................... 6,13 7,6 24

Значительные биохимические 
и во внутренней среде организма.

изменения происходят 
В частности, существен

но увеличивается резервная щелочность, а следовательно, 
и буферные свойства крови (Волинский, 1925; Фулл и 
Геркгеймер, 1927; Эвиг, 1928; Кравчинский,1928; Терли- 
ковская, 1940 и др.), что обеспечивает возможность более

48



II".................. і " Iі i iiiini нормальной реакции крови при

І і ■ о ■ "" "'іі'ііі'іі і кпми изменениями происходит
............ " и.' і перестройка центральной нерв- 

; Ціні і in и мы

Mill ■ ................. По II.IIHIX количеств кислых продуктов
‘НН ' " "|чі ниІСІІСПІПІОП мышечной деятельности.

ІІІІЧ»" 'I'll Illi II НУНКЦИОНЛЛЬНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ,
Hl'"i.................. I ll В III II I РЛ.НЫ1ОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЕ

Ні» і HJIIIHIIIII М ГРІ НИРОВКИ

ll't’l " "1 ' I" IIIIpOHKII биохимическим изменениям 
ІИІ Nt' • ............. і і к и і |«л ii.ii.i я нервная система.

' " ft............. і......... .. и,в животных, показывают,
M і ■ ■........... і іч i реп и pi шка» приводит к увели-

ЛГ'І'Ч'...................... і и пін і......иного мозга, а также к
но іможіїостеіі различных, и 
||" рМСН I ных систем (Яков- 

1 ' 'I ь pel' II,|.| те этого при интен- 
......... "И" ні содержание богатых 
........ НІ! НІНІ И ГОЛОВНОМ мозгу более 

і и '■ ■ і и.........рмальном уровне
"" I " "  .............. '. 11И і I Цепным для пор-

....... . II null периной системы 
и и...............і іеіінн (табл. 16).

ЩЦі|*ІІННі  Ни It'll НИИ Л ИНЫХ 

Hi НІ ИНН' .ІІІІІІ'ЛІІІІЬІХ, 
1 Ііі И ■ їїilH| 

Ml НІН 'HH НІ 
ио і|н||НН<1 Ц 

It I. Ill у 
ІІНІІІ ||||| 

ІНІННННННННI 
|||'гмо|||| нигц

V

іініНи »Н4> І' ' ............ . І "Ю фосфорных соединений
• "" і і ' ........ і і,, 11.no t и у «тренированных»

H III I |U UII|"U.......Il l . KKUOI пых (II МГ %)
(oil II II, Я10Цілену)

Jit 1 І'Г llll|Hl|IHIIII не"
Ж111Н1ТНЫ0

„Тренированные"
животные

HI pH Лін i,i
после

1 Г» мин.
работы

после
5 час. 
работы

ло ра
боты

после
15 мин. 

работы

п осле
5 час. 
работы

IN,7 15,3 13,2 8,89 19,15 15,9
1,5 5,72 6,22 3,0 3,65 5,45

<1,5 6,5 5,88 9,4 8,19 7,75
I.',, 5 21,34 22,14 4,52 15,45 17,55
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В ходе тренировки организм подвергается различны) 
воздействиям внешней среды и реагирует на раздражител 
при ведущем участии центральной нервной системы. Дея 
тельность нервной системы перестраивается в результа 
те мощного потока нервных импульсов, возникающее 
при раздражении двигательного (в первую очередь), 
также зрительного, слухового, вестибулярного и други, 
анализаторов. В этой перестройке, направленной на со 
вершенствование мышечной деятельности, участвуют раз 
личные отделы центральной нервной системы. В ход 
формирования ответных реакций на различные раздражи 
тели в центральной нервной системе на основе образова 
ния условных рефлексов изменяется протекание про 
цессов, которые связаны с индукционными, доминантны 
ми, реципрокными и содружественными отношениями j 
между нервными центрами, а также автоматизацией нерв 
ных процессов; налаживается взаимосвязь между двига 
тельными и вегетативными функциями.

Изменение деятельности различных отделов центральной 
нервной системы в ходе упражнений

Деятельность различных отделов центральной нервно! 
системы тесно взаимосвязана. Несмотря на то, что в ход< 
тренировки ведущее значение имеют процессы, протека 
ющие в коре больших полушарий, следует думать, чтс 
перестройка функции низших отделов мозга также име 
ет серьезное, хотя и подчиненное, значение во всей систе 
ме регуляции двигательной деятельности человека.

Поток эфферентных импульсов, возникающих в ре- 
зультате мышечного сокращения, прежде всего достигаеі 
афферентных невронов, расположенных в спинальных 
ганглиях, а затем по коротким отросткам направляется е 
спинной мозг, где и вызывает возбуждение невронов зад 
них рогов его серого вещества. Через системы вставочных 
невронов возбуждение может передаться на невроны пе- 
редних рогов серого вещества спинного мозга и по эфферент
ным путям достичь места ответного рефлекторного ДЄЙ- 
ствия. Нервные клетки передних рогов получают импуль
сы также и из других отделов центральной нервной си
стемы. Особенно важным для регуляции движений являет 
ся поток импульсов от коры больших полушарий, КОТО' 
рый достигает передних рогов серого вещества спинногс 
мозга по пирамидному нервному пути.
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того, к промежуточным невронам и передним 
(ні нм серого вещества спинного мозга поступают трофи- 

ічі ін импульсы по вегетативным нервам, а также от 
ІІИ.ІІІІІХ отделов мозга через внутрицентральные пути. В 
|і> і іі.і.іте протекания описанных явлений изменяется 
функциональное состояние центров спинного мозга, обес- 
III чіііі.ііощих передачу двигательных импульсов на пери- 
|||< I..... >ти изменения могут привести как к усилению дви-
1нк и.ной деятельности, так и к торможению. Можно пред- 

і и.ин, что в процессе тренировки, при ведущем ВЛИЯ
НИИ ііі.ісіпих отделов нервной системы, в ходе образова
нии уловных и осуществления безусловных рефлексов, 
«нр.иі юр реакции центров спинного мозга на различные 
Ншт'тїі твия также может изменяться.

і ущественной перестройке на основе безусловных и 
Н І..ІІНІ.ІХ рефлексов подвергается деятельность и других 
...... и ні центральной нервной системы, которые оказы- 
иннн шачительное влияние как на центры спинного мозга, 
он и на кору больших полушарий. Изменения эти ска- 
Іі.іііііііігся на характере как двигательных, так и трофи- 
| | пн реакций.

I .того рода перестройке, видимо, подвергается и 
|і ні пня сгриопаллидарной системы (бледное ядро, поло- 
.IHH тело и др.), мозжечка, промежуточного, среднего и 
Ірнцппговатого мозга. Влияние этих отделов центральной 
. . ....... й системы на периферию осуществляется через 
ни і p i пирамидные пути. Через них и через пирамидные 
...........юра больших полушарий оказывает влияние на 
■||"Н І1.ІІІИЄ Процессов возбуждения И торможения В раз- 
ill ИИ IX отделах центральной нервной системы и, таким 
ілріінім, в конечном итоге на весь рабочий акт в це- 
ІПМ

• н цуег также подчеркнуть, что и в ходе самой работы 
и-і 111 ги.пая нервная система тренированного человека 
НІН ||'"1ивает осуществление более быстрых и совершенных 
|1ии ши обигельных реакций, направленных как на сох- 
ін....... г, так и на повышение работоспособности.

I I I I 11.1 пінного следует, что состояние высокой трениро- 
............. обусловливается деятельностью не какого-либо 

. ......... підела мозга, а взаимосвязанной деятельностью 
.и к лов центральной нервной системы. У человека 

■ ........ ш.тчение в этом принадлежит коре больших
♦1/1 уширий.
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Формирование взаимодействия возбудительно-тормозных і 
процессов в центральной нервной системе как важнейший 

показатель тренированности

В ходе тренировки на основе образования временных 
связей формируется взаимодействие процессов возбужде-] 
ния и торможения в центральной нервной системе. При 
этом временные связи складываются в динамический 
стереотип, под которым И. П. Павлов понимал слаженную 
уравновешенную систему внутренних процессов в коре! 
больших полушарий, состоящую из мозаики возбужденных! 
активных и тормозных пунктов.

Динамический стереотип характери
зуется как определенным сочетанием] 
тормозных и возбужденных, пунктов,! 
так и закрепленной последователь-] 
ностью в смене характера этой моза
ики в ходе выполнения упражнения.

По данным Купалэва (1926, 1929, 1933), тренировка 
улучшает возможности образования корковой мозаики] 
При этом заторможенные и активные пункты вступают в’ 
индукционные отношения. При продолжительной и одно-; 
образной тренировке в «задолбленных» рефлексах эти ин
дукционные отношения между пунктами корковой моза-1 
ики, по данным Сирятского (1925, 1926), угасают. Сирят- 
ский также указывает на взаимосвязь различных пунктові 
сформированной мозаики, выражающуюся в том, что дея-. 
тельность одного из ее пунктов тренирует всю систему.

Из этих данных можно сделать вывод о том, что в мно
гократно и однообразно выполняемых упражнениях раз] 
личные их части могут терять физиологическую взаимо-1 
связь, что является дополнительным доводом в пользу і 
разносторонней тренировки.

Характеристикой формирования динамического сте-| 
реотипа может также служить характер реакций на тор-1 
мозные, активные и промежуточные раздражители.

Было показано, что при укреплении стереотипа раздра
жители, близкие по значению к активным, давали актив
ную ответную реакцию, а близкие к тормозным — 
тормозную. При этом чем больше была тренированность, тем! 
дифференцировка была тоньше.

Сирятский (1925), изучая слуховой анализатор, по
казал, что тона, близкие к «тормозным», давали тормоз- ■ 
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ВИ>'П іффі'кт, а близкие к «положительным»—положитель- 
мні фрект. Тона же, по высоте лежащие между ними, 

■іИіі'іи і о положительный, то тормозной эффект.
Г II ходе тренировки промежуточные тона затем стали 

ІАціїии. тормозной эффект и, наконец, превратились в 
В■и шффсрентные.

І'і'рабатывая эту же проблему и исследуя слуховой 
Инн t ні и гор, Ярославцева (1932) нашла, что между возбуж- 
..  . ....... и тормозными пунктами образуется индифферент- 

..........ле, которое в зависимости от функционального сос- 
O' liiii i может передвигаться то в сторону возбужденного, 

Віх е і трону заторможенного пункта коры больших полу*  
ІННІІІІЙ. Такие же факты наблюдал Григорович (1932) при 

Ви>......ши воздействия звуковых и кожно-механических
I fill І ІІІ.ІЖИТЄЛЄЙ.

М ' кно думать, что и между двигательными центрами 
у и V'lo тренировки создаются тормозные поля, обеспечива- 

. ........ выключение из работы мышц, непосредственно не 
I.......hi пых с выполнением данного движения.

Г.| пшвая мысль о роли центральной нервной системы 
І и ■ ір.і киепии, Конради, Слоиим и Фарфель (1935) пишут, 
! Ми пеажнение связано с концентрацией возбуждения на все 

Minii.li п'М участке коры больших полушарий. Происходит это 
■""'IV, что импульсы с неработающих мышц играют роль 
in і -и. репленных раздражителей, вызывающих явление 
Ііір'їп.кения.

Ill ходя из этого, они считают, что координированность 
timnii.i характеризуется меньшим количеством возбужден

ии ні'вронов (в результате возникновения в соседних 
ti'Hlpn II.їх торможения).

I I I выполнения физических упражнений это имеет 
"•I ...... значение, поскольку меньшее количество возбуж-
8|||||ы\ нейронов создает лучшие условия для их актив- 

іЦііі, .і также сменности в работе.
• і" і in точным показателем характера активности нерв- 

Ипи центров являются биотоки мышц, которые наблюда- 
В" 1 ы лед за возбуждением двигательных невронов и 

■іі’і'ііі'іг при их торможении. Исследование токов дей- 
■ 1 мышц Маршаком (1935) показало, что при подъеме

’ іриіого груза у тренированного человека наблюдает- 
I" '.....  пгельно меньшее число нервных импульсов.

I " ' ин (1952) отмечал, что биотоки с работающих мышц 
г " 11■пиронаниого человека чрезмерно длительны, зах
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ватывают и период расслабления, что суживает период от
дыха. Тренировка приводит к «очищению» интервалов 
отдыха от импульсаций и удлинению периода чистого от
дыха (рис. 4).

Квасов считает, что укорочение фазы возбуждения 
и исчезновение следового возбуждения в ходе трени-

5

Рис. 4. Изменение осцилограми движения при автоматизации 
(по Д. Г. Квасову):

А—вверху- в начале упражнения, внизу — после многократных повторений; 
Б—вверху — в начале упражнения (резко выраженная апериодичность дви. 
жений, отсутствие концентрации разрядов), внизу — после многодневных 

упражнений в ритме 60 в 1 мин.; отметка времени 0,02 сек.

ровки связаны с ростом лабильности нервных центров и 
выключением из деятельности лишних для данного 
движения невронов. Концентрацию возбудительного и 
тормозного процессов в ходе упрочения динамического 
двигательного стереотипа наблюдали Косилов, Ломов и 
Мойкин (1955).

Формирование взаимоотношений возбужденных и за
торможенных пунктов в стереотипе нервных процессов 
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if. і,i< їси как в пространстве, так и во времени. Пос
іп протекает на основе образования условных рефлек- 
нп время.
h. іінііііо подробно исследовал условный рефлекс на 
и \ н ксеев (1955). Исходя из своих опытов и в соот- 
....... со взглядами И. П. Павлова, Алексеев считает, что 
..... пі раздражителем, вызывающим двигательную ре- 
.... на время, служит следовое состояние корковых 
ї й . характеризующееся значительной степенью кон- 
. ....... и корковой возбудимости к моменту действия 
|іі' іііі и о условного сигнала.
\ и кееев показал, что при закрепленном тренировкой 

imp знижений корковые клетки в момент, наблюдаемый
і и действием условного раздражителя, находятся в 
І'ІІІІІІМ состоянии.

/І і п.ііейшее нарастание возбудимости в промежутках 
і iv действием раздражителей зависит от характера 
In.ірії гельной тренировки.

При коротких интервалах в действии условных раздра- 
|| н и ио сравнению с длинными смена тормозного 
іипі .і возбуждением происходит значительно быстрее 
ieip.li і.іпие возбуждения идет более круто. Найдено, 
і при более длинных интервалах между раздражителями 
Ji• ірпнательной индукции более продолжительна.

и м сев отмечает, что после образования и длительно- 
ни ікрепления условного рефлекса на время, даже если 

ріи\ и.і.іге большого интервала в действии раздражи- 
и и пег двигательной реакции, наблюдается повышен- 
и ио Судимость соответствующих нервных центров к 
Щічну очередного действия условного раздражителя, 

іііир і читает, что на этом основано так называемое «чув- 
III ритма».
Инд и и., положение А.А. Ухтомского (1928) об усвое- 

п ршми, которое следует считать важной характерис- 
'••'II состояния тренированности, находит в этих рабо- 
• /і'іііи тигельное подтверждение.
II" и і,оканиями А. Н. Крестовникова (1944) было по- 

і'ііі". 'но в ходе тренировки перестраивается деятель- 
| it и і їхніх нервных центров. Эта перестройка характе- 

• •.' и ч увеличением уравновешенности и подвижности 
. ..........и возбуждения и торможения.

I " II" івпжпость нервных процессов у спринтеров 
■ і • сгайеров (табл. 17).
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Таблица I /
Подвижность нервных процессов у легкоатлетов 

(спрингеров и стайеров), определяемая по количеству 
подчеркнутых букв в течение 5 мин. 

по таблицам Анфимова и Иванова-Смоленского 
(по А. Н. Крестовникову)

Группы

легкоатлетов

Количество 
подчеркнутых 

букв „С“ 
(условный 
рефлекс)

Количество 
неподчеркну

тых букв „ИС“ 
(условный 

тормоз)

Количество 
подчеркнутых 
букв ,СХ‘КВ“ 
(синтетический 

условный 
рефлекс)

Количество 
пеподчеркнуе 

тых буки 
.скхв*  

(дифферента 
ровна) 1

Спринтеры . . 193 29 48 30
Стайеры . . . 142 20 25 20

КреСТОВНИКОВЫМ также отмечено, ЧТО повышение ПОД' 
вижности нервных процессов обеспечивается улучшением 
способности к сокращению и расслаблению мышц.

Исходя из всего сказанного выше, следует считать 
что важнейшим показателем тренированности в деятель, 
НОСТИ центральной нервной системы является рост ПОД' 
вижности, уравновешенности, а также концентрации как 
в пространстве, так и во времени возбудительных и тормоз' 
ных процессов. Все это создает условия для координиро*  
ванной работы центральной нервной системы, а также 
всего нервно-мышечного аппарата в целом.

Формированье в ходе тренировки содружественных 
и реципрокных отношений между нервными центрами

При осуществлении различных двигательных актов и 
эффекторных невронах передних рогов серого вещества 
спинного мозга возникает состояние возбуждения. При 
этом за счет индукционных влияний снижается возбуди
мость других эффекторных центров. Примером подобных 
отношений может быть взаимодействие нервных центров, 
обеспечивающих сгибание и разгибание конечности. При 
возбуждении центров сгибателей невроны, связанные с 
функцией разгибания, впадают в состояние торможения. 
Подобного рода сопряженные отношения имеют место и 
между нервными центрами, обеспечивающими сокраще*  
ния мышц различных конечностей. Так, например, при 
ходьбе в момент возбуждения центров сгибателей левой
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и центры сгибателей правой ноги оказываются затор- 
*1 ■< иными.
Ппцобпые сопряженные (реципрокные) отношения меж- 
III ні рами мышц, находящихся в данный момент в 

ни пнистических отношениях, были открыты Вве- 
|| і нм и подробно изучены Шеррингтоном. Учение о 
ііііміііеііствии нервных центров в дальнейшем было 
ШИК) Ухтомским.
І Іринівоположной формой взаимодействия между цент- 

‘III, обеспечивающими деятельность различных групп 
.... , являются отношения содружественные. При НИХ воз
ії' '1> II не одного из нервных центров приводит к возбужде- 
I" чругого. Такого рода отношения между нервными цент- 

Н‘1н могут наблюдаться, например, при удерживании груза 
,11 ЮЛОВОЙ рукой, вытянутой вверх. В этом случае воз- 
іі і'иными будут центры как сгибателей, так и разги- 

ІГ Ivll.
1'пг содружественные, так и реципрокные отношения 

и, и нервными центрами, регулирующими мышечные со- 
ІІІІІГІІІІЯ, не являются постоянными. В ходе тренировки
і...... гниения могут в значительной степени изменяться в

V im .і і о взаимодействия различных процессов в централь- 
Нервпой системе в момент осуществления движения, 

формировании этих отношений ведущее значение при- 
<|1» кнг условным рефлексам. Доказательством участия 
ІИННІ.ІХ рефлексов в формировании содружественных и

..... ровных отношений служат данные, полученные Уф- 
Иі'і ' і (1950,1951, 1954), наблюдавшим изменения в функ- 

нересаженных хирургическим путем мышц, 
ш нечаст, что если часть одной мышцы или мышцу, 

Ншую сгибателем, пересадить на другую сторону, то
|н і in которое время она приобретает функцию разгиба- 
"| Подобные результаты были получены при пересадке 

in головок двуглавой мышцы бедра и при других 
ЦоПных операциях.

|1||||'П'рамн различных переходов содружественных от- 
нгііііи н реципрокные и наоборот могут быть различ- 

..... ргпппые двигательные навыки и трудовые движе- 
Нрн ходьбе и беге нервные центры сгибателей и раз- 

.......... ног находятся в реципрокных отношениях, а 
•...... ' linn штанги в результате напряженного фикси-

.....  ' ни I них конечностей эти же центры находятся в 
1 '■ и ' Иных отношениях. Другим примером может 
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быть гребля на академических судах и на байдарках. При 
академической гребле центры мышц—сгибателей и разгиба
телей обеих рук находятся в содружественных отноше
ниях, а при байдарочной—в реципрокных и т. д.

Следует также указать, что переход от содружест
венных отношений к реципрокным и наоборот может осу
ществляться не только при изменении вида упражнения 
в целом, но и в ходе самого упражнения. Примерами 
этого могут быть многочисленные гимнастические, легко
атлетические и другие упражнения.

В ходе тренировки постоянно формируются и уточня
ются различные формы содружественных и реципрокных от
ношений между центрами симметричных групп мышц в каж
дую фазу движения. В этом принимает участие не толь
ко кора больших полушарий, но и нижележащие отделы 
центральной нервной системы. Следует думать, 
что определенное значение в формировании взаимодей
ствия центров симметричных и других групп мышц имеют 
мозжечок, полосатое тело и другие отделы центральной 
нервной системы, которые осуществляют свое влияние 
через экстрапирамидные пути.

Любая спортивная и трудовая деятельность характе
ризуется сложной сменой реципрокных и содружественных 
отношений в сокращениях симметричных групп мышц. 
Чем выше тренированность человека, тем более совершен
ными становятся эти отношения, обеспечивающие чет
кую координацию в сокращениях мышц в период их дея
тельности от начала до момента расслабления. Установ
ление соответствующего данному упражнению баланса про
текания возбудительных и тормозных процессов во взаимо
действующих нервных центрах лежит в основе всей дина
мики реципрокных, содружественных и других форм 
мышечных сокращений и характеризует высокую степень 
тренированности спортсмена.

Повышенная различительная деятельность анализаторов 
как показатель тренированности

Целесообразные действия человека возможны лишь 
при нормальной деятельности его афферентной системы. 
Без правильного отражения действительности человек не 
мог бы ни приспособиться к внешнему миру, ни изменять 
его.
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II II І Іавлов показал, что отражательная деятельность
III включается в анализе и синтезе. Анализ и синтез

і..... . внешнего мира и процессов, происходящих
пн\ іренней среде организма, осуществляются корой го
ні..... мозга в результате совместной работы всех анали-

Інроіі.
\ii.i ннагоры человека развивались и совершенствова- 

р|. и ходе общественно-трудовой деятельности. Специ- 
і.ш.імп исследованиями советских ученых было показано, 

ЙН III или иная профессиональная деятельность вызывает 
io....... .. в деятельности тех органов чувств, которые

мн. ни і со специфическими требованиями определенной 
,і|і'.ф і< пи. Под влиянием профессиональной деятельности 

......пыльной тренировки происходит повышение чувст- 
||н ІІ.ІПХ ги органов чувств; нижний порог ощущений при 

■**«.  і і иижается, порог различения уменьшается.
И спортивной деятельности человека первостепенное 

йіі.і і. ние имеют зрение и мышечно-суставное чувство. 
II....... .сна и Крестовников (1952) нашли прогрессивное
Пііі.ііи ппе чувствительности зрительного анализатора в 
Кіп ірічіировки в метании мяча в цель. При этом была от-

. п і і .ікже и повышенная возбудимость кожного анали- 
4ИІІІІІИ.

II. пбсипо тонко изменяется в процессе тренировки 
•ц и. і пигельность двигательного анализатора. Это прояв
ім. и «і и том, что квалифицированный спортсмен может 

НВіііін соразмерять усилия разных групп мышц, скорость и 
М‘1...... , іу движений при выполнении упражнений.

I In. колько высока степень мышечно-суставных ощу- 
niiull у спортсменов, свидетельствуют исследования Ер- 
Д«ин и.і (1937) и Пуни (1949).

bill. 1'рмолаевым с помощью кинематоскопа было по- 
ЫН", что штангисты-мастера обладают значительно 

и и г юпкой кинестетической чувствительностью, чем но- 
JII4HII ііудентьі, только что поступившие в институт 

и... плуры (табл. 18.).
II.. и новациями Пуни с применением аппарата Шульте 

Ян с. in i.c показано, что под влиянием длительных за
їм.па п і кпым спортом у хорошо тренированных лыжни- 
||Н " и и и рон мышечно-суставная чувствительность ока- 
II ■ * і. и 1,5 2 раза выше по сравнению с лыжниками но- 
IN'Iimmii (іабл. 19).
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Таблица 18
Кинестетическая чувствительность у штангистов- 

мастеров и новичков
(по С. Э. Ермолаеву)

Таблица 19

Группа

обследованных

Величина допускаемой ошибки при выполнении 
заданного движения

в локтевом 
суставе

(в градусах)

в плечевом суставе в плечевом 1 
суставе і 

при совмеще
нии правой 
и левой рук 

(в см)

правом
(в см)

левом
(в см)

Штангисты-мас
тера .... 2,7 1,3 2,7 3,3

Новички . . . 3,2 3,0 з,з 3,7

Отчетливость мускульно-двигательных ощущений у лыжников, 
занявших первые и последние 10 мест 

в соревнованиях по прыжкам, слалому и дистанции 
(по А. Ц. Пуни)

Группа
Величина отклонения от заданной 
амплитуды движения (в градусах)

прыжки слалом 20 км 50 км

Первый десяток................... 1 9,7 13,5 25,4 23,4
Последний десяток .... I 12,2 20,2 30,0 33,5

Аналогичные данные были получены и при исследо
ваниях остроты мышечно-суставных ощущений у легкоат
летов, фехтовальщиков и спортсменов, занимавшихся дру
гими видами спорта. Однако эту, так сказать сформиро
ванную для данного упражнения, адекватную чувствитель
ность можно нарушить, применяя в слишком большом 
количестве несоразмерные данному упражнению отягоще
ния грузом при выполнении различных вспомогательных 
упражнений. Известно, например, что человек, работа
ющий с большими отягощениями, не может отличить 
друг от друга небольшие по весу грузы. Это, в частности, 
является одной из причин возможного нарушения коор
динации движений у спортсменов различных специаль
ностей в случае долгой работы исключительно со штангой 
большого веса. Вместе с тем есть основания предполагать,
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II • р.ізу после того или иного упражнения чувствй- 
.... и. двигательного анализатора изменяется.
і Vi | и м ере этих изменений определенную роль играют 

И в.и.и*и, , интенсивность упражнения и степень утом- 
II I іііііпмающихся.
іііі'ід. с совершенствованием функций анализаторов, 
пі і ....цемся в повышении их чувствительности, сис-
iiiii’i. i кие . занятия физическими упражнениями при- 
|| і.ікже и к значительному повышению устойчивости 
пі 11 кірок, если последние подвергаются перераздра- 

ІІІІІМ.
І'іі 'хі исследований было показано (Зимкин и др., 
И ........ювышенная возбудимость вестибулярного анали-
і|і і при необходимости может быть значительно сни- 
|| применением специальных упражнений, воздейст- 
..... ни все рецепторные приборы вестибулярного ана- 
нііірії.
При і.піятиях боксом постоянные и сильные воздействия 
|н и. иіорпьій'аппарат кожного анализатора приводят к 
і1....... пі его чувствительности. У новичков, по данным

II парова (1955), в местах ударов наблюдается Наи
ны и тактильная и болевая чувствительность. В ходе 
пірпіікп она снижается. Места же, не подвергав- 
|'| \ парам, имеют чувствительность, не отличающу-

|Ц нормальной. После прекращения тренировки сте-
• н\ и м нительности всей поверхности кожи у занимаю- 
ii.il но (вращается к норме.

1 И и н’ііо, что при отсутствии систематической трени- 
!• и і пнжение чувствительности происходит в значи- 
ІІІІІІ меньшей степени, чем при регулярных заня-

1> Нро| нвоположность этому в случае, если рецепторы 
її" ніергаїотся травмирующим воздействиям, чувстви- 
||.| и. анализатора в процессе занятий физическими
• ♦Н'н пнями позыщается (Васильева и Крестовников,

' і"" кім тренированности, особенно у прыгунов с 
і" піна па лыжах и в воду и других спортсменов, вы- 

. ......пи . упражнения, которые связаны с изменением 
иіі- нин ила в пространстве, увеличивается точность 

.......... Ill движений в полете. Эго зависит в определен- 
............. і «и развития адекватных реакций со стороны 
|Ау'| ірпиіо анализатора, а также со стороны взаимо
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Действующих с ним зрительного и двигательного анали
заторов.

Роль слухового анализатора в процессе некоторых 
упражнений также может изменяться. Особенно большое 
значение она имеет в овладении ритмом движений при 
выполнении циклических и ациклических упражнений.

В ходе тренировки чувствительность анализаторов из
меняется как в результате перестройки, происходящей н 
каждом из них, так и в результате взаимодействия между 
ними. Существенное значение в этом взаимодействии имею! 
индукционные и другие отношения в коре больших полу
шарий, а также процессы, которые протекают при обра
зовании условных рефлексов.

Исходя из сказанного, следует считать, что чувстви
тельность анализаторов в процессе тренировки изменяется 
и, можно думать, становится адекватной характеру воз] 
действий, связанных с упражнением, в котором тренирует' 
ся спортсмен.

Повышение пластичности коры больших полушарий 
как показатель тренированности

В центральной нервной системе происходит в процессе 
тренировки постоянная перестройка нервных процессов. 
Особенно большое значение имеет формирование условных 
рефлексов, в процессе которого изменяется деятельность 
как коры больших полушарий, так и нижележащих отде
лов центральной нервной системы. В ходе образования и 
переделки временных связей тренируется способность 
центральной нервной системы к более быстрому образова
нию новых временных связей и изменению старых; разви
вается способность к более тонкой и адекватной реакции 
на раздражители, связанные с мышечной деятельностью. 
При этом тренировка тех или иных процессов, связанных с 
деятельностью одного анализатора, может оказать влия
ние на другие.

Большое значение для развития высшей нервной дея
тельности животного и человека имеет, по И. П. Павлову, 
тренировка. В последующие годы этот вопрос изучался рядом 
исследователей. Так, например, Воронин (1951) исследовал 
у обезьяны влияние тренировки угасательного тормо
жения в одном из анализаторов на подобный же процесс 
в другом. Условный рефлекс—нажим на рычаг приспо-
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.... .......  вырабатывался на стереотип раздражителей— 
||н......к, сирену, свет красный, свет белый. Проводилось
| j • «ни*  пне условнорефлекторного действия каждого 

И' раздражителей. Автор отмечает, что успех в этом
і шалея для каждого из раздражителей через 

|»»і і ni'iiioe время. Далее проводилось хроническое угаше
нії і ш пального значения сирены. Когда это было достиг

ну in, то угашение остальных раздражителей, ранее все 
"і" із подкреплявшихся, оказалось возможным осущест
ви. значительно быстрее. При угашении сигнального 
hi i n пня сирены происходит концентрация тормозного 
нр| иігсса. В заключение Воронин пишет, что обобщенным 
•шмплексным тормозным сигналом служило отсутствие 
нині и после первого раздражителя и следование второго 
гін и і за через 30 сек. На этот комплекс у животного обра
нні. in.ась обобщенная тормозная временная связь, которая 
ні I упала в действие при любом другом раздражителе, ког- 
й і і го сигнальное значение угашалось.

Федоров (1951) проводил опыты, в которых стереотип 
ііі'.іл из чередующихся с промежутками в 2 мин. поло- 

Ьннльпых и тормозных раздражителей. Автор указы- 
|н'|, что тренировке поддаются все основные свойства 

Иііііральной нервной системы и что эта способность к 
■|ц|||||ровке должна специально изучаться.

II процессе переделки стереотипа нервных процессов 
Фгпіров наблюдал две фазы: 1) разрушаются старые и об
ри и, югся (возможно, наслаиваются) новые временные свя- 

>|ti, вырабатываются новые условные связи, которые уси
лии.ш пся за счет вновь возникающих индукционных от- 
Ц|||||||||ий.

Л и гор пишет, что при переделке пары противополож
на * условных рефлексов тренируется подвижность нерв- 
|| | процессов в соответствующих корковых пунктах. 
||« |н челка рефлексов в зрительном анализаторе ведет к 
1|ц пировке нервных процессов в звуковом анализаторе. 
11" нировка подвижности нервных процессов заключается 

и ..... рении протекания нервных процессов в первой
■ I II переделки (в более быстром разрушении прежних 
ни г, і ниоппых отношений и преодолении иррадиации вы- 
■НПИі ыпаемых нервных процессов), а также в усилении 
II' I .......Н1ИЫХ отношений во второй фазе переделки реф-
Я^нііні.

It .Че спортивной тренировки применяются достаточно 
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разнообразные средства и формы совершенствования ко
ординации движений, что обеспечивает образование и пе
ределку различных систем условных рефлексов. При дости
жении высокой тренированности пластичность коры боль
ших полушарий значительно развивается, что обусловли
вает возможность относительно более быстрого усвоения 
новых двигательных навыков и формирование тонких 
дифференцировок при осуществлении старых.

Формирование стойких условнорефлекторных связей 
как показатель тренированности

В процессе тренировки временные связи в коре больших 
полушарий все больше и больше укрепляются, складыва
ясь в динамический стереотип. При этом в случае совер
шенствования двигательного навыка в сложных условиях 
современных соревнований, которые сопровождаются раз
личными внешними раздражителями, он может приобре
тать стойкость к действию внутреннего и внешнего тормо
жения.

В конечном счете исход столкновения в коре больших 
полушарий процессов возбуждения, возникших под вли
янием действия различных раздражителей, будет решаться 
силой этих процессов и степенью тренированности.

В начальном периоде тренировки, когда временные свя
зи не окрепли, внешние раздражители могут вызвать об
разование очагов возбуждения, которые за счет внешнего 
торможения разрушат их. В дальнейшем ходе упражнения 
условные рефлексы закрепляются и осуществление их ав
томатизируется. При этом они сами приобретают характер 
доминанты по отношению к другим очагам возбуждения, 
которые могут возникнуть от действия посторонних раздра
жителей. Внешнее же торможение при постоянном повто
рении действия посторонних раздражителей уменьшается 
в силе и более не вызывает прежнего эффекта. Подобное 
слабеющее действие посторонних раздражителей рассмат
ривается как гаснущий тормоз.

При достижении высокой степени тренированности 
стойкие временные связи благодаря своему доминантному 
характеру не разрушаются, а усиливаются за счет более 
слабых очагов возбуждения, вызванных действием 
посторонних раздражителей. Эти же свойства закреплен
ных временных связей обеспечивают эффективность осу

1 <
 с
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ществления двигательного навыка при повышенной эмо
циональной возбужденности спортсмена в условиях сорев
нований. В соответствии с вышесказанным процессы воз
буждения, лежащие в основе эмоций, будут усиливать 
доминанту, образованную в результате протекания за
крепленных условных рефлексов.

Исходя из всего сказанного выше, можно считать, 
что стойкость временных связей есть характерная черта 
и один из основных итогов в достижении высокой трениро
ванности.

Формирование взаимосвязи первой и второй сигнальных 
систем как показатель тренированности

Как было сказано выше, в процессе тренировки форми
руйся взаимосвязь сигнальных систем человека в конкрет
ных условиях выполнения того или иного упражнения. 
При этом процессы в области первой сигнальной системы, 
обеспечивающие осуществление конкретного двигательного 
.n i l, связываются с процессами во второй сигнальной 
сів к'Мс, іг.каїцимп в основе речевой характеристики 
і юк) зниження. Важна и обратная связь.

Достижение высокой тренированности будет характе
ризоваться наиболее полным отражением как в первой, 
так и во второй сигнальной системе различных сторон 
мышечной деятельности. Тренированный спортсмен может 
дать не только словесную характеристику внешней струк- 
г уре выполненного им упражнения, нои характеристику 
усилиям в динамике мышечных сокращений в различных 
фазах движений. При выполнении автоматизированных 
движений тренированный спортсмен и после неосознавае
мого в момент выполнения упражнения может дать благо
даря следовым процессам в области второй сигнальной 
системы словесную характеристику весьма тонким дета
лям произведенных мышечных сокращений. Все это под
черкивает важность сознательной активности человека в 
ходе упражнения вообще и в период достижения им выс
шей степени тренированности в частности.

Нужно также отметить, что при прекращении трени
ровки нарушается (вследствие развития тормозных про
цессов) сформированная для данного упражнения взаи
мосвязь сигнальных систем. В результате этого, как и 
в начале периода тренировки, мышечная деятельность не
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Влияние адреналина на расходование богатых энергией 
у животных при работе раз 

(по Н. Н.

Условия опыта

В обычных условиях

мышцы МОЗГ

АТФ+АДФ фосфо
креатин АТФ АДФ

фосфо
креатин

Покой..................... 40,1 44,6 18,7 3,5 9,5
Плавание 15 мин. . 29,3 26,7 15,3 5,72 6,5
Плавание 60 мин. . . 35,3 34,6 15,3 5,8 7,3

может уже получить прежнего дифференцированного отра
жения в области второй сигнальной системы. Видимо, это 
связано с торможением условных связей и особенно тон
ких дифференцировок в первой сигнальной системе.

Координация двигательных и вегетативных функций 
в организме при мышечной деятельности

Одной из существенных сторон тренированности явля
ются перестройка и совершенствование координации 
двигательных и вегетативных функций при мышечной де
ятельности.

Большую роль в этой перестройке играют рефлектор
ные трофические влияния центральной нервной системы, 
осуществляемые как через вегетативные, так и через со
матические нервы.

Раздражителем, вызывающим рефлекторные процес
сы, приводящие к перестройке координации деятельности 
всех органов и систем, служит само мышечное сокращение, 
сопровождающееся возбуждением проприоцепторов. В хо
де тренировки образуются новые условные рефлексы, ко
торые оказывают влияние на изменение деятельности внут
ренних органов, а источником имеют возбуждение зритель
ного, слухового и других анализаторов.

Результатом этих рефлекторных влияний является 
развертывание вегетативных приспособительных реакций, 
выражающихся в увеличении легочной вентиляции и ути
лизации кислорода в тканях и органах, усилении деятель
ности сердца и поддержании кровяного давления на нуж-
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Таблица 20

При введении животным адреналина

фін форных соединений в мышцах и головном мозгу 
ІІІ'ІІІОЙ длительности (в мг %)
Яковлеву)

МЫШЦЫ МОЗГ

ЛТФ+АДФ фосфокреатин АТФ АДФ фосфокреатин

42,8 45,3 16,9 4,96 8,44
32,8 30,0 16,48 5,0 7,96
37,5 37,3 17,6 3,8 8,46

ном уровне, изменении условий периферического крово
обращения и перераспределении тока крови к работаю
щим органам, мобилизации из депо гликогена и других 
источников энергии, изменении интенсивности обменных 
процессов в мышцах как в сторону увеличения распада, 
так и в сторону восстановления химических веществ.

Кроме этого, в процессе тренировки существенное 
значение имеют и условные рефлексы, приводящие к пред- 
рабочей мобилизации функций, лежащие в основе старто
вого состояния. В результате этих условнорефлекторных 
влияний уже перед выполнением работы происходит мо
билизация гликогена в печени, усиление гликогенолиза 
в мышцах, учащение деятельности сердца, углубление 
дыхания и т. д. (Лехтман, 1942; Лешкевич, Попова, Яков
лев и Ямпольская, 1952 и др.), что подготавливает орга
низм к предстоящей работе и ускоряет процесс врабатыва
емости. В процессе тренировки достигается оптимальный 
характер предрабочих функциональных сдвигов и адек
ватность их предстоящей работе, а процесс врабатывае
мости еще более ускоряется.

Наконец наряду с рефлекторными процессами боль
шое значение в обеспечении взаимодействия различных 
систем, органов и тканей имеют гуморальные и местные 
механизмы. Примерами этого рода регуляций может, в 
частности, служить наблюдающееся при выполнении спор
тивных упражнений усиление секреции адреналина (Кэн
нон, 1928 и др.), стимулирующего мобилизацию и окис
ление углеводов, а следовательно, и поддержание высо
кого уровня богатых энергией фосфорных соединений в
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Функциональные и биохимические сдвиги в организме 
от состояния тре

Степень тренированности

Пульс * Кровяное давление ** ***

до работы
после 

работы до работы после работы

Недостаточно тренирован
ные лица................. 60 114 108

71
116
68

Хорошо тренированные 
лица........................ 52 108 101

59
156
57*

* По С, В. Шестакову.
** По А. Крогу и И. Линдгарду

*** По Н. Н. Яковлеву.

мышцах, сердце и головном мозгу (Яковлев, 1955, 1956)— 
табл. 20.

Расширение капилляров мышц под влиянием сдвига 
реакции среды в кислую сторону, наступающего при мы
шечной деятельности вследствие образования большого 
количества кислых продуктов обмена веществ, также яв
ляется примером гуморальных и местных механизмов ре
гуляции. Таких примеров можно было бы привести еще 
не мало.

Совершенство координации вегетативных и двигатель
ных функций, достигаемое в состоянии тренированности, 
находит свое выражение в установлении соответствия ве
гетативных сдвигов характеру и интенсивности мышеч
ных усилий.

В состоянии тренированности достигается максималь
ная слаженность вегетативных и двигательных функций, 
характеризующая подготовленного спортсмена.

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ СДВИГИ В ОРГАНИЗМЕ 
ПРИ СТАНДАРТНОЙ И МАКСИМАЛЬНОЙ РАБОТЕ 

В СОСТОЯНИИ ТРЕНИРОВАННОСТИ

В результате разобранных выше биохимических и 
функциональных изменений вегетативной сферы и перест
ройки нервной координации функций выполнение стан-
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Таблица 21
.....рн меиов при стандартной работе в зависимости
інірішіінности

Поглощение О2 
пи время работы
(н см' в мин.)

Минутный ** 
объем сердца 

(в литр- 
в мин.)

Коэффициент 

утилизации **

Молочная кислота в крови *** 
(в мг %)

до работы после работы

1320 16,0 0,47 17 77

1350 9,8 0,73 17 47

д.тртной работы сопровождается меньшими функциональ
ными сдвигами в тренированном организме по сравнению 
с нетренированным. Вследствие увеличения потенциаль
ных возможностей окислительных систем и улучшения 
снабжения организма кислородом коэффициент использо
вания последнего под влиянием тренировки повышается 
(Линдгард, 1915; Кристенсен, 1932 и др.). В резуль
тате этого окисление источников энергии осущест
вляется более полно, что влечет за собой более экономное 
расходование их и вместе с тем поддержание богатых 
энергией фосфорных соединений во время работы на более 
высоком уровне.

Стандартная мышечная работа приводит у трениро
ванных лиц к меньшему увеличению дыхательного коэф
фициента (Шнейдер и Ринг, 1939) с последующим менее 
значительным падением его (Матьес, 1951 и др.), к меньше
му истощению углеводных запасов (Кестнер, Ионсон и 
Лаубман, 1931; Вакабайаши, 1928), к меньшему повышению 
содержания молочной кислоты в крови (Бокк с сотр., 1931; 
Владимиров, Дмитриев и Уринсон, 1933; Палладии и Кол- 
даев, 1954 и мн. др. ) и к меньшим сдвигам газоэлектро- 
литного равновесия крови (Эвиг, 1938; Владимиров, Дмит
риев и Уринсон, 1933 и др.). При всем этом стандартная 

■работа сопровождается у тренированных лиц меньшими
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функциональными сдвигами в области дыхания и крово
обращения и меньшей величиной кислородного долга 
(Крог и Линдгард, 1913; Фомичев, 1935, 1947; Бащук, 1941 
и др; см. также Крестовников, 1939, 1951)—табл. 21.

Характерным для тренированных спортсменов является 
также то, что увеличение минутного объема сердца при 
работе происходит у них в первую очередь вследствие уве
личения ударного объема, тогда как у нетренированных 
это происходит прежде всего вследствие учащения пульса 
(Эвиг, 1925; Гендерсон, Хоггард и Доллей, 1927; Шестаков, 
1934 и др. ), что служит отражением изменившихся усло
вий регуляции деятельности сердца. В уменьшении функ
циональных сдвигов при стандартной работе существенное 
значение имеет и происходящее в процессе тренировки 
совершенствование координации движений и всей жизне
деятельности организма. В результате всего этого трени
рованный спортсмен выполняет стандартную работу более 
экономно и с меньшим напряжением функциональных 
систем, чем нетренированный. Период восстановления 
после стандартной работы у тренированных лиц протекает 
более быстро. Иное дело, когда речь идет о выполнении 
максимальной работы, не доступной нетренированному 
человеку. Вследствие возросших под влиянием тренировки 
функциональных возможностей организма и более полного 
использования функциональных резервов в организме 
тренированного спортсмена происходят более значительные 
функциональные изменения. На это впервые было указано 
Шестаковым (1937), азатем это положение было развито ис
следованиями Фарфеля и его сотрудников. Так,наибольшие 
увеличения минутного объема сердца, частоты и силы сердеч
ных сокращений, наибольшие величины повышения уровня 
молочной кислоты и уменьшения резервной щелочности 
крови были отмечены у высокотренированных спортсме
нов при максимальных физических напряжениях (Гуляк, 
1949; Фарфель, 1949; Фарфель и Раскин, 1947 и др.)— 
табл. 22 и 23.

Наибольшее поглощение кислорода, с одной стороны, а 
с другой,—наибольшие относительные и абсолютные вели
чины кислородного долга также обнаруживаются только 
у высокотренированных спортсменов (Фарфель, 1945, 1949 
и др.).

Исследования Лешкевич (1956) показывают, что тре
нированный организм при максимальной работе более
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Таблица 22
Функциональные изменения в организме при выполнении 

максимальной работы
(по М. В. Раскину и В. С. Фарфелю)

Средняя частота сердечных сокращений 
на финише соревнований у первого и последнего 

десятка на каждой дистанции

частота пульса за первые 10 сек. 
(в пересчете на 1 мин.)

Вид спорта и величина 
дистанции (в метрах)

у первого десятка у последнего десятка

Легкоатлетический бег
1 ОСО 205 184
3 00!) 217 203
5 000 219 202

10 000 207 189
20 000 184 179
42 195 181 169

Лыжные гонки
10(00 208 194
20 0.10 247 161
50 00Э 196 157

100003 184 148

Таблица 23
Относительная величина кислородного долга и содержание 

молочной кислоты в крови после бега на 100 м 
в зависимости от состояния тренированности 

(по Н. Н. Яковлеву)

Время проведения

исследования

Уровень молочной 
кислоты в крови 

на финише после бега 
со скоростью, максималь

ной для данного 
спортсмена

Относительная величина 
кислородного долга 
после бега на 100 м 

со скоростью, максимальной 
для данного спортсмена

І Іачало трениро
вочного сезона . 123 мг % 88,0 %

П редсоревнователь- 
ный период . . 157 мг % 89,3 %

полно использует свои энергетические ресурсы; мобилиза
ция гликогена печени у нетренированных затормаживается 
при более высоком уровне его содержания, чем у тре
нированных. В связи с этим даже при максимальной рабо
те содержание сахара в крови у тренированных лиц более 
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длительное время сохраняется на нормальном уровне 
(Яковлев, 1955), что обеспечивает лучшее снабжение им 
центральной нервной системы, сердца и работающих мышц, 
а следовательно, и более длительное сохранение работо
способности-

Таким образом, под влиянием тренировки в организме 
происходят глубокие биохимические и морфологические 
изменения, существенно перестраивается деятельность цент
ральной нервной системы и достигается высокое совершен
ство регуляции и координации физиологических функций в 
соответствии с выполняемой работой. Физиологическое 
состояние организма в результате физической тренировки 
изменяется; физиологические процессы при выполнении 
стандартной работы протекают относительно более эко
номно, что получило название экономизации функций. 
В то же время вследствие повышения функциональных воз
можностей И более полного использования рабочих резервов 
тренированный организм может в случае надобности произ
вести более эффективную мобилизацию функций, чем орга
низм нетренированный.Следовательно, как мобилизация, так 
и экономизация функций в соответствии с условиями ра
боты лежат в основе повышения работоспособности орга
низма в результате тренировки и являются отличительной 
чертой реакции тренированного организма на мышечную 
нагрузку.



Глава IJI

ДВИГАТЕЛЬНЫЕ НАВЫКИ

Двигательная реакция служит одной из важнейших 
фирм ответа человеческого и животного организмов на воз

ії Гн-гниє окружающей среды.
У животных и человека эта форма ответной двигатель- 

ііі'И реакции на начальных после рождения этапах форми- 
ріін.ніия организма—хаотическая. Входе онтогенеза в 
pi о плате проявления безусловных реакций и в особен- 
и 'in при формировании условнорефлекторной деятель- 
іі" ні хаотический характер ответных реакций сменяется
■ "і" рніеііііо определенными по внешней структуре движе
ниями.

Движения, которые совершаются животным и челове- 
| " і. могут быть единичны и множественны. Одни из них

■ і і 1.1НЫ, а другие не связаны друг с другом. Серию связанных 
ip\i с другом движений, обеспечивающих выполнение

"прицеленного действия, отражающего различные формы 
нирі.бьі за существование у животных, трудовые, бытовые 
<портивные движения у людей принято называть двига- 
н и ными навыками. Речь у человека также связана с 
"прицеленным двигательным навыком.

!1л',1 животных формирование мышечной деятельнос- 
||| .ї ї 'к ватной условиям среды,—одна из важнейших 
Ирш шнобительных реакций, которые образуются в ходе

■ "И" и филогенеза.
Как известно, высшая нервная деятельность животных 

' И I I.III.I с функцией первой сигнальной системы, в которой 
и и рю екают условные рефлексы, и в частности те, которые

■ н і іііііьі с движениями.
I. и и г а т е л ь н ы й навык у животных 



я‘в л я е т с я приобретенной формой от
ветной реакции, образованной в свя
зи с условнорефлекторной деятель
ностью первой сигнальной системы.

В связи с этим ответные двигательные реакции у жи
вотных возникают на действия только общеприродных — 
первосигнальных—раздражителей. Эти раздражители на 
основе обобщающих свойств временной связи в первой 
сигнальной системе могут вызывать различные комбинации 
и различную последовательность двигательных реакций в 
зависимости от условий. При этом благодаря синтезирую
щей роли временной связи при образовании двигательного 
навыка у животных обобщаются в ответных двигательных 
реакциях действия различных условных и безусловных 
раздражителей. Так. например, действие различных пище
вых и других раздражителей может быть обобщено в серии 
двигательных реакций, направленных на добывание 
пищи, и т. д.

Двигательный навык в связи с трудовыми движениями

У чело В е к а д в и г а тельный н а -
В ы к я в л я е т с я пр иобретенной
ф О р мой условнор ефлекторной
Д в и г а т е л ь ной р е а к ции, формиру-
е м о й пр и в з а и м о д е йствии пер-
в О й И В т о р о й с и г н а л ьных систем.

одно из первых проявлений социальной деятельности че
ловека.
'■ Возможно, что речь неизбежно развилась как звуко
вая дистантная форма связи людей потому, что конечности 
людей были заняты трудовыми действиями и лишь впо
следствии приняли участие в развитии речевой функции 
при становлении письма.

Организованная трудом мышечная деятельность и свя
занные с ней изменения в вегетативных функциях способ
ствовали формированию высшей нервной деятельности 
человека и дифференцированию ее сигнальных систем. 
Вместе с тем в процессе формирования деятельность вза
имодействующих первой и второй сигнальных систем 
усложнялась, разнообразились также и двигательные от
ветные реакции человека. Создавались все более сложные 
двигательные навыки.

Одним из видов двигательных навыков у человека яв
ляются навыки, образующиеся при выполнении различных 
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і • j11 инных упражнений. Эти навыки--также проявле
нії.' социальной деятельности людей.

1 нортивные двигательные навыки — результат специ- 
и и.... о педагогического процесса, имеющего определен
ии. Цс in, методику и т. д., и потому имеют некоторые осо- 
........ и гн, требующие специального рассмотрения. Вместе 
і и і формирование двигательных навыков в спорте имеет 
и..... io основы с формированием навыков в различных
іруїпх формах мышечной деятельности.

11сходя из этих предпосылок мы рассмотрим вначале 
іінінііг основы формирования двигательных навыков, а затем 
и особенности, которые связаны со специальной спор- 
I пиной тренировкой.

о 1,11(111 ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕОСНОВЫ ФОРМИРОВАНИЯ 
ДВИ! AT I ЛЫ1ЫХ НАВЫКОВ

Формирование условных рефлексов — основа 
становления навыка

|||>|| 1.1 1110'1111*111111  физических упражнений вследствие 
•... р пн. ин і П.ІІІІИ и возбуждения при этом двигательного, 
н ни • і..... іі.іпіго, слухового и других анализаторов в
' . ................ НН ІІпЛуїІІЛрІІН поступает ряд нервных импуль-

н Н р. і и.і,in в корковых центрах создается ряд оча- 
...........и<|\ I. 1.1'111111, между которыми образуются временные 

і ні І Іри мом возникает новая, весьма сложная коорди- 
....... и (и і.аимодействие) в деятельности нервных центров, 
х i n і кующих в регуляции сокращения различных групп 
и инн Одновременно двигательные нервные центры коры 

и. і и.нот во взаимосвязь с центрами, регулирующими кро- 
||. .і и .ращение, дыхание, обмен веществ и т. д.

' І' іювек, разучивая технику выполнения того или ино- 
c. упражнения, последовательно делает ряд движений, 
їм которых и складывается все упражнение. Например, 
....... и-.ні. берет в руки снаряд, затем принимает исходную 
і пі метания позу, вслед за которой идет ряд подгото- 

....... П.НЫХ движений, приводящих тело в наиболее удоб
но. положение для заключительного усилия, и, наконец, 
следует рывок.

В зависимости от обстановки характер, взаимосвязь и 
последовательность движений, выполняемых спортсме
ні.Ill, будут различными. Однако при выполнении физи
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ческих упражнений в каждом отдельном случае при отно
сительно стандартных условиях последовательность дей
ствий будет более или менее постоянной, что и обеспечи
вает наибольшую точность и быстроту выполнения этих 
действий..

Когда благодаря постоянному повторению движений 
взаимосвязь эта укрепляется, тогда как спортивные упраж
нения, так и трудовые действия становится возможным 
выполнять слитно. В этом случае каждое предыдущее 
движение (сокращение мышц, зрительные и другие раз
дражения) будет являться условным раздражителем, под
готавливающим организм к следующим за ним движе
ниям. Поэтому все части упражнения (позы, движения) 
вступают друг с другом в органическую взаимосвязь вслед
ствие образования условных рефлексов.

Одновременно с образованием временных связей, объе
диняющих возбужденные участки коры, образуются и 
тормозные пункты, которые в процессе закрепления вре
менных связей и концентрации возбудительного процесса 
расширяются. Таким образом, в коре полушарий образу
ется мозаика из тормозных и возбужденных пунктов. Соз
дается сложная, уравновешенная система внутренних про
цессов в коре больших полушарий, которая была названа 
И. П. Павловым динамическим стереотипом. 
При выполнении упражнения эта мозаика возбужденных и 
тормозных пунктов (система условных рефлексов) с каж
дым следующим движением в определенном порядке пере
страивается, обеспечивая сокращение и расслабление тех 
или иных мышц и изменения в деятельности внутренних 
органов. Таким образом, динамический стерео
тип характеризуется как определен
ным сочетанием тормозных и возбуж
денных пунктов, так и закреплен
ной последовательностью в смене ха
рактера этой мозаики в ходе выполне
ния упражнения. При этом осуществление каж
дого предыдущего условного рефлекса служит условным 
раздражителем, подготавливающим к следующему за 
ним действию.

Стереотипность (постоянная последовательность) в дея
тельности нервных центров, формирующаяся в ходе обра
зования двигательного навыка, лежит в основе относи
тельно постоянной техники выполнения упражнения. Стой-
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|Іі і " і" її и НПЫЙ двигательный навык в связи с этим трудно 
||Н|Н1. и ІП.ІІ ІСЯ. Однако постоянство созданных трени- 
Г«|||і "и временных связей, а следовательно, и движений 

Н»'|'" I на не абсолютно — оно может быть изменено. Поэ- 
1IM', И II Павлов назвал образующуюся функциональ- 

ИН" 111 н миость не просто стереотипом, а динамическим 
Ііч..... нікім. .'Чтим подчеркивается возможность его измене-
НИ И

і і процесс спортивного совершенствования связан 
I и !■ ни. м и гренировкой. При обучении на различных 
• і pi ппронки (как начальных, так и при достижении
Пні ■ і......а) вновь образованные условные рефлексы не
Іімі н i.iKiui стойкости и концентрированности, как в 
II , ‘ ■ ........ шкренления новых временных связей,
 і инн .і їй іі.пого навыка на новом уровне. Рез- 
' ............. . и і г ними состояниями временных связей

................ I III одного к другому происходит постепен- 
"||, 'і ....... і...........11>>>м их (|х)рмирования и упрочения,

• I ........... . II К I И 11.1101 III мышц и внутренних
III I ' III '■ ■ 'I...........ні Н'Н > ІіІІІІ ф.ІКІ служит основой для
іпінінніїїі ■ і ..................... ...... ні її і річіиронки как единого

|Ц<|1Й  ......................................... II II ІНІїІІргМСІІІІО идущего про-

• ИІ|І|ІІІІІІІІI................. . ргфлі'ІН'ОІІ приходні две ОС-
ll II ...................її ц н н г і а д и ю г е н е р а л и з а -
Н и її и і і и ц її io к о її ц е н т р а ц и и.

" і, ■ 1.1 иш образующиеся условные рефлексы за-
• ікіііі ...... із обширные участки в подкорковых облас-
I •» и ■ "|...........  полушарий. Это связано с тем, что

Ш I ...... ни I возбудительного процесса в коре еще 
" .................. не сформировались и захватывают дополни-
II II НЫг Ill'll | рЫ.

1 і» м............. ходе тренировки,благодаря процессам,
іііні' .......... ніфферепцировочньїм торможением, процесс
ІІНІІН . I концентрируется. Нервные центры, не при
нцип   in посредственного участия в работе, заторма- 
■| < 1 1 ні ню границ между первой и второй стадиями в
Н ' I 1 "......пі условных рефлексов по ходу тренировки

Не.'II.ЗЯ, и переход от одной к другой происхо- 
........... .. о пенно. Следует указать, что образовавшиеся 

• и і рефлексы могут в значительной степени совер- 
’ і" н.п і., і, что связано как с автоматизацией движе- 

.......... з' н с наличием широкой системы положительно вза
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имодействующих временных связей. Это обеспечивает ши
рокие возможности повышения спортивных результатов.

Образование генерализованных условных рефлексов 
в ходе тренировки в связи с постоянным применением 
новых упражнений наблюдается во все ее периоды, но 
особенно ярко выступает в то время, когда человек только 
начинает заниматься физической культурой, обладая низ
кой или средней подготовленностью. В этот период самые 
разнообразные и весьма далекие друг от друга средства 
из числа физических упражнений, способствуя общему 
укреплению организма, дают положительные результаты 
в самых различных видах спорта.

В ходе тренировки и, следовательно, укрепления вре
менных связей эти же средства могут оказать уже неблаго
приятное влияние на образование навыков и рост резуль
татов в основном виде спорта. Это происходит потому, что 
при упрочении условных рефлексов может выявиться их 
отрицательная взаимозависимость, причем выявить это 
нередко удается только тогда, когда отрицательно действу
ющие временные связи уже закрепляются. В этом случае 
их переделка требует большого труда.

Особенно это существенно для детского возраста, ког
да, помимо того, о чем было сказано выше, за улучшением 
результатов благодаря росту организма скрываются не
правильные методы тренировки. Это имеет серьезное зна
чение и для взрослых спортсменов.

Высказанные соображения дают ответ на вопрос, по
чему иногда упражнения, которые длительное время да
вали положительный эффект, «вдруг» обратились в свою 
противоположность — стали отрицательно действую
щими.

Поэтому тренеру важно знать влияние и взаимовлия
ние различных упражнений в разные периоды тренировки 
и, конечно, применительно к каждому определенному 
виду спорта.

Исходя из указаний И. П. Павлова о взаимодействии 
временных связей, влияние каждого упражнения на че
ловеческий организм нужно рассматривать не изолированно, 
а в тесной взаимосвязи его с другими физическими упражне
ниями, которые применяются по ходу тренировки. Это 
последнее весьма важно, так как с изменением трениро
ванности спортсмена меняются характер и взаимосвязь 
применяемых в тренировке упражнений.
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| гіиако указанные стадии в образовании условных
.......... в мы еще не можем связывать с различными 
"і..........гочисленными стадиями становления умений и
inn и.пых навыков, которые различаются в педагоги- 
г" і процессе. Например, к стадии генерализации мож- 
........ ні первичное ознакомление с упражнением, свя

тые с осоз панием предстоящих действий, формирование 
........... їй ПІК іго умения и т. д.

Значение анализаторов в образовании 
двигательного навыка

П прицепе индивидуальной жизни под влиянием ряда 
. ................. и, нік'іініеіі среды начинает функционировать 
і' ..... и р ід иі.і'ііі споров. В результате длительного
........ ......... ф\ніліііоііііронаїїия разных анализаторов об- 

......... | і.........пин услонпорефлекторные связи, объе- 
1"и і ...... і.................  и. не цілі.ко гак называемых «внеш-
""<• ........... и., и .ці.! ні июров «внутренних» (дви-
Е*  ■ ............ 1 'і"....... и др,). Такое совместное,

'lUtH'M ’HK J...............  ііііаінза горов дает

"*•  ......... ............. нечиннії, оіражеиие предме
та и НН ШІІІІІІ .......................при. ......... воспринимать и оце-
нвн і и............................... и и.і'іюкгііііи чипов гола при дви-
fhiHHII

||" . ..............ііііюрон при образовании и выполнении
W"""1........ ма велика. Каждый анализатор,

..................... ..  • образования и осуществления двига
ли ........ . I но в і.іимоевязп с другими, имеет свои
•ннб ........... 11рп выполнении спортивного упражнения
И"' 'Г I ■ ' 'I о І'ІЦ гния импульсы, поступающие от дви- 
t'lo................і  и.ного, кожного, слухового анализаторов,
ІНИНн.................і ІЮІПІІО корректировать качество выпол-

i-mi 1 г ' і..... и і, исправлять неправильности в движе-
і. импульсы служат источником рефлекторных 

ІНІН'і' .......... і и шлющих влияние на все органы и ткани
•І* 1 ............ ... организма.

/I " н і ,| і е л ь и ы й анализатор играет ве- 
Г"" 11 образовании двигательного навыка. Рецеп- 

fopiiuii іпіідріїї ного анализатора воспринимает и на- 
"г ....................їси гральную нервную систему огромное число
.  ............... . і ви питых с разной степенью напряжения 
М" "" ............. координацию их деятельности. Во вза

79



имосвязи со зрительным и слуховым анализаторами этот 
анализатор имеет существенное значение для регуляции 
ритма, амплитуды, направления движений и т. д.

Зрительный анализатор участвует в про
цессе формирования двигательного навыка почти во всех 
спортивных упражнениях и трудовых действиях. С функ
цией зрения связаны: амплитуда, направленность движе
ний и определение расстояния до предмета. Как уже отме
чалось, при действиях спортсмена зрительный анализатор 
находится в теснейшей взаимосвязи с двигательным и 
определяет общий характер и направленность движений.

Слуховой анализатор также имеет важ
ное значение для двигательного навыка, поскольку он 
обычно связан с формированием ритма движений и опре
делением направления к источнику звука. Кроме того, 
слуховой анализатор участвует в восприятии словес
ных замечаний тренера, имеющих существенное значение 
при формировании двигательного навыка. Роль звукового 
анализатора в формировании ритма и частоты движений 
широко используется в спорте, где упражнения часто.;: 
выполняются под музыку или под ритм сигналов, давае-] 
мых звуковым лидером.

Вестибулярный анализатор, обеспечи
вающий сохранение положения тела в пространстве, также 
способствует образованию двигательных навыков. Реф
лексы, возникающие при раздражении этого анализатора, 
участвуют в перераспределении тонуса мышц тела. Эти 
рефлексы возникают как при перемещении всего тела в 
пространстве (гимнастические упражнения, гонки на ве
лосипеде или мотоцикле, прыжки с трамплина и др.), 
так и при движениях головой. Рефлексы, возникающие 
при возбуждении вестибулярного анализатора, обеспе
чивают возникновение общего ощущения движения тела 
и изменение скорости этого движения. В данном случае 
раздражителем может быть положительное или отрица
тельное ускорение. Неадекватное возбуждение вестибу
лярного анализатора приводит к нарушениям в коорди 
нации движений (рис. 5).

Кожный анализатор, связанный с восприя 
тием давления, тепла, холода и боли, тоже принимаеі 
участие в формировании двигательного навыка. Непри 
вычная или неудобная одежда, обувь, плохое качество 
обмотки или поверхности снаряда, вызывая раздражение
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Рис. 5. Кинокадры выполнения оборота наззд : г- : дійсь из упора сзади на перекладине гимнас
том первого разряда Г. в обычных условиях и неродственно после пятнадцатикратного враще
ния в кресле Барани со скоростью 1 оборот в 1 сек. (по Ю. И. Наклонову и А. И. Яроцкому).

До вращения в кресле Барани (верхние кинокадры) количество кадров равно 58, продолжи
тельность движения — 1,81 сек.; после вращения в кресле Барани (нижние кинокадры) количе
ство кадров равно 69, продолжительность движений — 2,15 сек. В результате значительного воз
буждения вестибулярного анализатора наблюдается резкое нарушение координации движений, 
проявившееся в сгибании ног (кадры 30 и 35), изменении положения туловища (кадр 30) и увели

чении длительности движения на 0,34 сек.



рецепторов кожи, могут серьезно нарушить координацию 
движений. Поэтому перед непосредственным использова

20

10

0.

симметричной группы мышц (по А. В. Ко
робкову).

Каждый столбик отражает частоту (количество) 
движений за 5 сек. работы.

Черные столбики — частота движений после вклю
чения в работу симметричной конечности: А—че
рез 10 сек. после начала работы, Б—через 25 сек., 

В—через 45 сек., Г—через 80 сек.

нием нового снаряда для физических упражнений необхо
дим некоторый период, в течение которого человек при 
выкнет к снаряду.
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/|« и !<■ іі.ность анализаторов на всех этапах тренировки 
н.....  < и л ина с внешней средой. Поэтому для осуществле-
ІНІ і п ІІГІНИЯ каждого из анализаторов, особенно их взаи- 
■ I ■ і. ш ііііія, решающее значение имеет стереотип действу- 
.. .............і человека внешних и внутренних раздражителей. 
II ні шное действие одних и тех же раздражителей в том 
и пі і....... виде спорта приводит к формированию опреде-
|. ІІІІИІІ условнорефлекторной взаимосвязи между анали- 
...... |і ілііі, что лежит в основе так называемого «чувства 
и...... у пловцов, «чувства снега» у лыжников и т. д.

І її і іГіуждепие, возникающее в анализаторах, оказы- 
ІИИІ и пишне не только на процесс образования, но и на 
in ......... іление двигательного навыка. При этом имеются
i .......... черты в воздействии па работоспособность при
....... , і ЦЧІІІІІ двига тельного, зрительного, слухового, КОЖ- 
11 "I пі.! пі споров, так и определенное специфическое
II МII1111 не,

II" нашим данным (Коробков, 1955), полученным в 
...... ||ц||||1ны\ условиях, раздражение, наносимое испы- 
..........І При р.І ІЛІІЧ1ЮЙ степени его утомления, оказы- 
нч1 ■ і.................... nine При выполнении работы на эргогра-
і|н ЮІІІЦ ....... in пип іншії.ного (работа симметричной рукой),
||||||| ин.............. ......in. кожного анализаторов дает по-

III Пін НІН I Illi.................Hill III в болі.пшнстве случаев при сред-
ii • < ні....... и і і пни ■і испытуемого. Подобные воздей-
.............. і ином начале работы и при сильном утомлении 
" ■ ні положительного результата не дали (рис. 6).
II"' и іір.іі'і ііііия тренировки эффект от раздражения ана- 
...........ров увеличивается. Следует также указать, что воз-

н вне зрительного анализатора в большей степени 
і неї іпруеі амплитуду движений, а возбуждение слухо- 
in в и частоту.

I •овяснепие этим фактам можно найти в указаниях 
II ДІ < Сеченова об увеличении активности физиологичес- 
||ц процессов в центральной нервной системе в резуль- 
 отупления потока афферентных импульсов. Однако

и ''і иметь в виду, что эта активность физиологических 
процессов, по-видимому, в разных случаях связана с 
і'ініі.імп компонентами движения, что зависит от того, 

и "и анализатор подвергается возбуждению и каковы 
і ї в сию и характер влияния этого возбуждения.

II М. Сеченов и И. П. Павлов указывают, что функци- 
"ил>п.ное состояние центральной нервной системы при 



этом имеет огромное значение. Именно состояние как ра
ботающей группы нервных клеток, так и всего нервно-мы
шечного аппарата, формируемого опять-таки по механиз
му рефлекса, тесно связано с состоянием всего мозга, что 
обусловливает ту или иную ответную реакцию на падаю
щий в данный момент поток афферентных импульсов.

По-видимому, наиболее благоприятно для подобного 
рода воздействий состояние небольшого утомления. При 
полной работоспособности афферентные импульсы, види
мо, могут суммироваться с процессами в работающих нерв
ных центрах, но при этом вызывают их перевозбуждение, 
что нарушает ритмичную активность корковых нервных 
центров и баланс возбудительного и тормозного процессов. 
Эти же влияния в состоянии сильного утомления еще 
больше угнетают работоспособность нервных клеток. Мож
но думать, что объяснение этим фактам лежит в указаниях 
И. П. Павлова о взаимном влиянии различных по силе 
раздражителей. Как известно, И. П. Павлов указывал, 
что раздражители могут усиливать эффект ответной реак
ции в том случае, когда раздражаемая нервная клетка в 
состоянии суммировать возбуждение и не впадает еще в 
состояние охранительного торможения.

Тренировка увеличивает диапазон возможностей в 
суммации раздражителей со стороны нервных центров.

А. А. Ухтомский также указывает на большое значе
ние силы раздражителя для получения той или иной ответ
ной реакции. Он пишет: «Итак, несомненно, сильные 
электрические раздражения определенных точек коры 
могут вызвать эффекты торможения в тех самых двига
тельных аппаратах, в которых иннервируются положи
тельные возбуждения при слабых и умеренных раздраже
ниях тех же точек коры».*

* А. А. Ухтомский Собр. соч., т. I, стр. 4'8, 1950-

Согласно учению И. П. Павлова об анализаторах и 
учению А. А. Ухтомского о доминанте, одна и та же сила 
раздражителя будет оказывать разный эффект в зависи
мости от функционального состояния нервной клетки. 
Эти положения нашли подтверждение в опытах Новико
вой, Русинова и Семиохиной (1952), которые показали, что 
при изменении состояния возбуждения в доминантном 
очаге в связи с усилением постоянного тока этот очаг утра
чивает свойство суммации. Авторы нашли также, что дос-
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• йн...... . мені.шить силу раздражителя, как область его
■І|ш і" і ■ кия вновь приобретает свойства доминанты.

I " " і образом, понять роль афферентных влияний в 
!•........ ши работоспособности можно только, учитывая их

It ц , pi ' ір.ігкаемьій анализатор и функциональное состоя- 
II» г.... ниощего нервно-мышечного аппарата.

И ин ночевие следует отметить, что роль разных ана-
........... рои її осуществлении двигательного навыка на раз- 

I"1 11 о max тренировки различна. На начальных уровнях 
tl ... ......... HIIIOCIll большое значение имеет зритель-

I I|»H г............. и пип .і і< її.ного навыка формируются
**»• . ............... її" ii»/i и к іі.ньїе, двигательные реакции,
ЙИіННб' .............в осущестнлепшо тех или иных дей •
• " ' ни и іормо шо-отрнцательные реакции, вызы-
. ......................... .. различных рефлекторных процессов.

11 ........ні первых лежат положительные условнореф-
ЧНІїН I.........."Ч III* Н основе вторых—тормозные.

* 1,1 .....  ні. легкоатлета, прыгуна с трамплина и дру-
• і............. и примером положительных временных свя-

W<l 1 ............шее гнлеппе упражнения, в котором спортсмен
■i't""i і і, ч при соответствующем сокращении различных 
■г ' "инн Одновременно с этим будут иметь место и 
' "I.......... прспеппые связи, обеспечивающие расслабле-

............... не участвующих в данном движении.
Приміром іормозньїх отрицательных временных свя-

1 1 "і к т с и те, которые лежат в основе подавления

................. штор. В ходе упрочения двигательного на- 
н.ШН і""р " і.іеі значение двигательного анализатора. В уп- 
С'Н»......... снизанных с определенными ритмами движе-

I ні и.ними раздражениями, возрастает значение
11 и кожного анализаторов. Высший уровень 

|"и ........... їв чирик іеризустся специфической взаимо-
Htmu", і" і піш ій iaropoii, ограничение же на соревнова
нии In іиш и.шїй п ін- її,носій каждого из них отри- 
ниіе и ..................і и н і ин рг і\лізатах. Вместе с тем выклю
чит»- <"• ‘ ........ і............ . іикрі.інанпе глаз) как пе-
ййіпііііи "И при. ..................  направленный на дости-
ИННН- НЙНН1|* .....  1 . ......................ни....... и другой чувстви-

• I» и join і і \ чаї и мнИ'г і оы 11, оправдано.

IhpiHIIH ІІ.ІІГН II 11'1 І'.И.ІІ II II.HI.H- условные рефлексы —

ні ..н.п піxi.li' ini ІІНІІІІ.ІЄ части навыка 
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чувства страха, опасности и т. д. при выполнении слож
ных и относительно рискованных упражнений (у парашю
тиста, прыгуна в воду, акробата и других спортсменов).

Внешняя форма движения и физиологическая 
основа двигательного навыка

В процессе образования двигательного навыка относи
тельно быстро формируется правильная внешняя форма 
движения. Но правильная внешняя форма движения еще 
не говорит о том, что достигнута совершенная координация 
в деятельности всех мышц человеческого тела и вегетатив
ных органов. В процессе тренировки и совершенствования 
двигательного навыка изменяется динамика каждого 
мышечного сокращения и продолжается улучшение взаи
модействия в деятельности различных мышц и координа
ции работы нервно-мышечных единиц внутри каждой 
из них. В результате в эффективную работу вовлека
ются только совершенно необходимые для данного движения 
мышцы и достигается оптимальное расслабление не участ
вующих в данном движении мышечных групп. Иначе гово
ря, в центральной нервной системе создаются условия, при 
которых обеспечивается лучшее распределение напряжения 
и расслабления различных групп мышц в каждый момент 
при выполнении упражнения. Изменяются также структура 
и химизм самих мышц. В результате человек приобретает 
силу, выносливость, скорость и ловкость и может многок
ратно выполнять упражнение без снижения его качества. 
Таким образом, каждое движение, часто незначительно 
изменяющееся по внешней форме, наполняется новым содер
жанием вследствие налаживания физиологических процес
сов, осуществляющих как внемышечную, так и внутримы
шечную координацию в деятельности мышц, изменения 
протекания химических процессов в них и обеспечения 
мышечной деятельности со стороны вегетативных органов. 
Все это способствует лучшему осуществлению двигатель
ного навыка.

Вместе с тем правильная первоначальная внешняя 
форма движения имеет большое значение для дальнейшего, 
более совершенного и быстрого, формирования его содер
жания. Причина этого лежит в образовании сразу более 
организованного потока нервных импульсов в централь 
ную нервную систему и из нее, более целесообразного для
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. ............... ин данного упражнения. А это, в свою очередь, 
{>*»»  і і, і и.иную основу для формирования всей системы 
|*И ......... связей, лежащих в основе движения.

....... її ясно, что координация сокращений мышц и 
СЦЗНП' I" силы, скорости и выносливости при их деятель- 

............ і'іінсходят быстрее и темп нарастания показателей 
■.вії............іучае правильного первоначального обучения
IM* ..............ню приемов физического упражнения, которое и
ЙЙн............ становление правильной внешней формы
ЯНН......... І йікрспление временных связей при усвоении
|*||| ...................і двигательного навыка вызывает трудности
1фН ". р. НПІЛІІИИ из-за стойкости условных рефлексов.

При «цім правилі.пая, но закрепленная как самостоя- 
|»*Н1Н ........... ні часи, от общего двигательного навыка так
ти "і ■ і ■ і інііі.і н ii.iio влиять на формирование навыка в 
1н>1 і 11 ...|.ц і. р, ПІгхіелі. (1953) указывает, что закрепле
нии ........ и і и и і.піни молота с двумя поворотами ока-

і ............. ...... и ІПИНІІС на овладение метанием мо-
HHIrt I ui.ipi ’ ...............pill.1,111 Поэтому он рекомендует

........................ ”1’ III’ II. lt.llll.IKOM с четырьмя пово- 
КіННМі» н ............... і и............. пр і щи пня как вспомогатель-

"і" і".........пни . функций для образования
двні а і і'Лііііін о навыка

ІНІ"*""  ■■.............pl ill.Ill кровообращения, выделения и
Д|ц-|| рііупір ....... р'флі'іі іорпі.імн механизмами исклю-
•t*io  пн 'и і . , ирфі . ........ . симпатические и парасимпа-
.........................рип и поніму работа этих органов относитель- 
Ht* * и.............. і координационной структуры болыпин-
• ІН....................и.пых навыков. Исключение может наблю-
................ .. р 11 111'1ных значительных статических усилиях 
I» HI. UH II. toll, борцов и др.), при которых резкое увели
чен ’ ’ ’ рпгрудного давления может привести к неко- 
|Н|*нн  ' и р і,пению кровообращения и уменьшению при- 
♦ НЙ I I | .... ПО полым венам. С другой стороны, ритмичные

■ I ' .......Ill I нелетных мышц могут выполнять роль вспо-
М....................... насоса», способствующего движению крови
пн нічнім к правому предсердию.

............in и.поен, взаимосвязи двигательных и вегетатив- 
ІІИ» Ф’, пі пий особенно ярко выступает в опытах по изу- 
ч* ........................ ной периодики. Так, Демьяненко (1956) пока
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зал, что при одновременной регистрации двигательных и 
вегетативных функций может наблюдаться как соответст
вие их сдвигов, так и разнонаправленность в их величи
нах (рис. 7.).

Рис. 7. Результаты одновременной регистрации измене
ний двигательных и вегетативных функций в разные 

часы суток (по Ю. К. Демьяненко):
/—температура тела, //—артериальное давление, ///—частота 
пульса, /V—динамометрия кисти руки, V—длительность удержа

ния позы «угол в упоре»»

В особом положении среди вегетативных функций нахо 
дится дыхание. Это особое положение объясняется тем, 
что осуществление дыхательной функции связано, с од
ной стороны, с вегетативными процессами (газообмен в 
альвеолах легких, транспорт газов кровью, тканевое ды
хание и др.), а с другой—непосредственно зависит от соз
нательно регулируемого функционирования дыхатель
ных мышц.
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Il........пі дыхание, обеспечивая снабжение организма
t|*   ...... .л. входит неразрывной составной частью в

ї ї г мышечных сокращений двигательного навыка.
II ї ї и і всего вышеизложенного, можно ответить на

ЦІН ' , .... н'му дыхательные движения оказывают такое
........ і ПІЯІІНЄ па осуществление двигательного на- 

_.ЙНН II Иглом,

• ............ . было исследовано влияние дыхательных
II........... Ill II.І іемп, силу и другие стороны
Г-Н ІНМІ.ІІОІ

МН|'
Н»|"’

двигательной

прямое воз-

ліг її.ного движения происходит 
що і н и связи с характером вы- 

ІерЛ 1,1 (І.ІХПІІНЯ при гіодье- 
'"•""І'ооі пловца при плава-

іі
311

IIIІ
'МИ
'ІНЦ

І І

• І"
ІНІЙ

lino .і о-и.ного навыка, посколь-

■ піннін р.і по время стар
шин' Н),

р іо і.і.і іі учитывать зна
но всех н их аспектах иіннжі

ч їв 11<
і" і і по бі.ш. в значительной степени 
..... і ■іипм Особенно важно специ- 

іі.іхіііііія как части двигательного

III.
"і ліглі.ні.іх движений оказывает

. ...... и і р в н in (способность. Кудрявцев (1953) нашел уве-
МП 4 1.1.111,1 исследуемых движений вслед за усиле

нии |. ..............   я Подобные наблюдения были сделаны
и 1’1" "■ ■■ и И-ЛІ.ІІО легкой, гак и при тяжелой работе.

фл|"|. ■ и 'I'piit іо’ і’і (НИН) указывали на то, что различ-
'и і in ..... і по разному влияют на максималь-

н \ .......... і1 і 1-і и., ігіовапіііі было найдено, что уси-
ННГ Hill IHU'pilllUI , 
ы | .і’ПІіріф II І. ІорІІІ.ІМ

НІН Ml И v • 11 ’ НІ' 111 1111 (I
Іі'і унн io| 11 II

I*  Hrt. . IO. . I i

Ними II . . i..i ...
і и і -з1 ’ и HI’i і

І І >ІІ|*ИЙЙ  11’ И 4 hilli
щ и і iiu|iii> u.i x «і її hi 
I II 11 HI || III IIIIIIНІЙ11 и l.| м 
|*HI|i'i  i|<”|iMllpolli|||lll'

HiiMiii. ” '• і ..и її-. ’ nop і,і. в ко торых динамические дви- 
. ..............і" .......... і co шачії гельными статическими усили- 

•’’ .....  ini’', іребле, прыжках с шестом, упраж-
Ннні ■ "і........... н и і д., а также в тех видах спорта, в
8и»1||||К "і.........(елейных положениях тела дыхание во-

щ in’ll..игi i.no, в плавании и др.
• г1.......it .|" пиронке не учитывать сказанное выше, то

Cdrtuiiii ■ ’н.п и. и ходе тренировки не будет повышаться, 
г г і ............ і (комбинации в гимнастике и др.) будет

•||1Н............. Н” I 10,1.11” ПЫПОЛПИТЬ ИЛИ МОЖНО будет ВЫПОЛ
НИ!' при pi ік”м снижении качества.

I* ....... .. і'...... ні" негеїагивных функций с соматичес
ки ні и.і | ...ill. папах гренировки имеет свои особенное- 



ти. На начальных этапах тренировки отсутствует устано
вившийся двигательный навык. В результате этого связь 
двигательных и вегетативных функций не является коор
динированной. В этот период наблюдаются случаи недос
таточного развертывания функциональных возможностей 
систем дыхания, кровообращения и других, несмотря на 
значительную длительность и интенсивность работы (к 
этому нет еще и достаточной подготовленности). С другой

----------- Количество оборотов ---------- Число дыханий 
педалей

Рис. 8. Изменение частоты дыхания и частоты движений 
при произвольной гипервентиляции (по Е. В. Кудрявцеву)

стороны, можно наблюдать значительные вегетативные 
сдвиги при относительной краткости и незначительности 
мышечных усилий.

С ростом тренированности, о чем уже было сказано во 
второй главе, наблюдается установление все большего 
соответствия степени сдвигов в обмене веществ и деятель
ности внутренних органов объему мышечных усилий, ин
тенсивности и длительности работы.

Однако на высших ступенях тренированности при 
вполне сформированном двигательном навыке взаимо
действие функций может иметь особенности в зависимости 
от характера выполняемой работы.

Максимальные мышечные усилия штангиста вызывают 
максимальный в единицу времени сдвиг процессов обмена
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Цінні ні, но вместе с тем обеспечение выполнения работы 
........ кается без максимальной мобилизации функциональ- 
Hi.i х возможностей кровообращения и дыхания.

Из другом полюсе находятся такие упражнения, 
[.и марафонский бег, гонки на 50—100 км на лыжах и т. д.

I них случаях наблюдается значительное и даже 
минимальное развертывание функций дыхания и 
кровообращения, хотя мышечные усилия при расчете 
ни і щницу времени являются далеко не максимальными.

Между этими крайними случаями есть ряд переходных
< гупеней.

І Іаконец многие спортивные двигательные навыки 
ірі-буют для своего успешного осуществления специальной 
/н і уляции тех или иных вегетативных функций. Напри
мер, многие гимнастические упражнения, при выполнении 
которых спортсмен на некоторое время оказывается в ПО- 
КЫШНИИ вниз головой, требуют таких изменений сосудис- 

||>г<) тонуса, которые обеспечили бы при этом сохранение 
нормального кровообращения в головном мозгу и т. п. 
It с вегетативные сдвиги подобного рода тоже осуществляют- 
< и условнорефлекторным путем и входят в состав дина
мического стереотипа, определяющего данный двигатель
ный навык.

Таким образом, всякий спортивный двигательный на- 
III.IK имеет совершенно конкретный вегетативный КОМПО- 
111111, столь же необходимый для успешного выполнения 
упражнения, как и правильная структура движения.

Роль мышления в образовании двигательного навыка

Мышление человека имеет в основе взаимодействие 
< шпальных систем, которые, по мысли И. П. Павлова, 
протекают в условиях очага определенной оптимальной 
но ібудимости.

Видимо, в формировании очага оптимальной возбуди- 
ми ги принимают участие не только ограниченный учас
ток коры больших полушарий, но и другие ее области, 
которые связаны временными связями с центрами, где фор
мируется оптимальная возбудимость. Таким образом, 
мышление (речевая деятельность) является суммарной (в 
і и.н ле взаимодействия сигнальных систем и простран- 
I II I иных отношений) функцией коры больших полушарий. 

1пя понимания значения первой и второй сигнальных
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систем человека в образовании двигательного навыка необ
ходимо исходить из форм протекания корковых процессов, 
которые были систематизированы Ивановым-Смоленским 
(1951). .

Говоря о взаимодействии сигнальных систем, он указы
вает, что процессы, имеющие место в первой и второй сиг
нальных системах,в ряде случаев протекают относительно 
изолированно, например при возникновении тормозных 
процессовводной из сигнальных систем или на путях дви
жения нервных процессов в результате отрицательной 
индукции или тормозных рефлексов. Вместе с тем возможна 
и элективная иррадиация процессов между сигнальными 
системами. Опытами Иванова-Смоленского было установ
лено, что при выработке условной реакции на раздражи
тель первой сигнальной системы (свет, звонок и др.) эта 
же реакция сразу наблюдалась и при воздействии словом 
«свет», «звонок» и др. В других опытах выработанные ус
ловные рефлексы на речевые раздражители оказались пере
данными в первую сигнальную систему. Иванов - Смо
ленский указывает, что, с одной стороны, существуют про
цессы, протекающие в первой сигнальной системе и завер
шающиеся двигательной или вегетативной реакцией как 
положительного, так и тормозного характера. К подобного 
рода реакциям при образовании двигательного навыка 
можно отнести рефлексы, связывающие сокращающиеся и 
расслабляющиеся мышечные группы друг с другом, а так
же с деятельностью внутренних органов и процессами, ко
торые протекают в зрительном, слуховом и других 
анализаторах.

С другой стороны, существуют процессы, протекающие 
во второй сигнальной системе и связанные в той или иной 
степени с предшествующим опытом человека. Согласно Ива
нову-Смоленскому, эти процессы протекают в трех ос
новных формах.

Во-первых, это реакции, которые возникли в результа
те словесных воздействий как слышимых, так и видимых и 
завершены движениями, а также изменениями в деятель
ности внутренних органов. Во-вторых, реакции, вызван
ные сокращениями мышц, звуковыми, световыми и други
ми воздействиями, разрешающиеся в виде речевого 
отчета. В-третьих, корковые процессы, возникшие в 
результате словесных воздействий и завершившиеся также 
речевой реакцией.
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Ни всех этих случаях имеет место связь процессов во 
пні сигнальной системе с процессами в первой сигналь- 

ІІИІІ системе. Это особенно ясно видно из первых двух 
||||Ц чсров. В третьем примере эту связь можно предста- 
IHIо. как результат элективной (избирательной) передачи 
И||.'111'ССОВ из одной сигнальной системы в другую.

При образовании и осуществлении двигательного на
ши..і все эти формы протекания нервных процессов име- 
|| IIі место. Выполнение движения есть в большом числе 
і ц чаев завершение мысли—речевого сигнала—ив то же 
время возбудитель словесного отчета о характере и качест- 
II, выполняемого упражнения. Что касается третьей фор
мы, то ее можно наблюдать при продумывании деталей 
предстоящего упражнения, что широко практикуется спорт- 
| менами различных специальностей. Вместе с тем у челове
ка возможны двигательные реакции отдельных групп мышц, 
которые могут осуществляться только при участии 
nep in lii сигнальной системы и не находят отражения во 
второй сигнальной системе.

При образовании двигательного навыка условные реф- 
и ксы протекают во взаимодействующих сигнальных сис- 
іі'м.'іх. Поскольку у человека весь двигательный навык 
осуществляется на речевом подкреплении, то совершенно 

и на важная роль второй сигнальной системы в процессе 
пбр.нования, переделки и выполнения двигательного на
выка.

II. II. Павлов указывал, что основное свойство условно- 
рефлекторной деятельности в области второй сигнальной 
системы—это ее обобщающий характер. Следовательно, 
важнейшая роль заключается в обобщении нервных про
цессов, и в частности тех, которые связаны с различными 
івига тельными навыками.

11е следует думать, что все временные связи, связанные 
е образованием двигательного навыка, даже попавшие в 
очаг оптимальной возбудимости, могут осознаваться. 
Осуществление ряда временных связей, возникших как 
результат межмышечной и внутримышечной координации 
и регуляции большинства вегетативных функций, челове
ком в отдельности не осознается, хотя и протекает в очаге 
її I П1М.1ЛЫ10Й возбудимости.

Осознавание тех или иных движений есть результат 
і умм.ірпого эффекта от рефлекторной деятельности, свя- 
і.пивні с этими движениями. Речевая характеристика ка
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сается именно движения в целом или части его, так как фор 
мирование очага оптимальной возбудимости во второй 
сигнальной системе, видимо, является результатом сум 
марной условнорефлекторной деятельности сокращаю 
щихся мышц и других воздействий.

Исходя из этого, следует думать, что мышление, сии 
занное с очагом оптимальной возбудимости, может оказы 
вать глубокое влияние на протекание всех рефлекторі и.и 
процессов в обеих сигнальных системах, в той или иной 
степени взаимодействующих с очагом оптимальной возбуди 
мости, независимо от того, осознается ли каждый из этих 
процессов или нет.

При становлении двигательного навыка образуется 
цепь условных рефлексов, связанных с возбуждением дни 
гательного, зрительного и других анализаторов. Эти вре 
менные связи формируются преимущественно в первой 
сигнальной системе. Одновременно при выполнении упраж 
нения (метания, прыжка, бега, трудового действия и т. д.) 
спортсмен дает словесную характеристику как всему уп
ражнению в целом, так и частям, его составляющим. При 
этом образуются временные связи во второй сигнальной 
системе.

Физиологические процессы, обеспечивающие непосреЯ 
ственно двигательный акт (сокращение мышц и др ), 
вступают в контакт с временными связями, лежащими и 
основе речевой характеристики этого акта (словесной ха
рактеристики последовательности выполнения движений 
в упражнении и их интенсивности), а также всех других 
сторон двигательной деятельности.

Таким образом, формируется взаимосвязь сигнальных 
систем, обеспечивающих выполнение двигательного навыки, 
Иначе говоря, слова вступают в связь с теми движениями, 
которые они характеризуют. Это имеет большое значеній', 
так как когда спортсмен может с помощью четкой термин» 
логии, а следовательно, ясно понимая, изложить последи 
вательность деталей упражнения, то это создает болей 
благоприятные физиологические условия и для формиронн 
ния физиологических процессов, лежащих в основе КОНН 
ретного движения, и обеспечения его осуществленIIII 
При этом чем выше квалификация спортсмена и чем 
лучше сформирована взаимосвязь сигнальных систем и 
связи с данным упражнением, тем в большей степени про 
думывание эффективно для осуществления упражнении,
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лучшими условиями протека- 
иррадиации между сигналь-

обобщению в условнорефлек- 
и речевой в особенности поз- 

' \ образовывать двигательные навыки без
• и, иы «с места». При этом временные связи,

ММ і ни Ніно, надо думать, с 
^■•1 Прицеп он элек тивной

Al III I I'MIIMII.
ІІрніїІІг возможности к 

НЩІННІ Ш III пі.пости вообще
* ними 
••»•, (•‘НИН,

ЦИИнг"" и по образованные па действия различных раз- 
||»*<  ' I'll II.I основе речевой деятельности могут комби- 

ЙН|"'н і и . і.іі.ні.ся в новый двигательный навык.
ММ"'..............иг.носи, к образованию двигательных на-

1*<н  ч . . J . ограничивается упражнениями средней 
їм ІІІ.ІІІОЛИСІІІІЯ сложных упражнений (напри-

. .............НІІП.І, играх и г. д.) недостаточно ясного
"I" " ....................... ши і гнипх или первичного знакомства

<♦•••••'<...............і...........p’uiii.iiiiiiiMii, а необходима и специ-
Й’НіІївн ІрііЦНрпИМй.

ІІМ’І....... " .................... і двух сигнальных систем дает
н ЩНИІІПМ ■ь и .................. ....... мощі.io речевой деятельности,

ШИ • ......................  і.....ним ірепера на детали уп-
11»111И1 Н1>.....  ". ‘I'll III" II .1 ІІЧГІ ІИІГ ІІрОЦСССІ.І, обес-

М‘|" "її.............. і кг рііпігііпг, і очаїом онги-
I'l l Н ■ II ........ "1111, видимо, II связи с

НН ні'г ■ ■■ ..... і ..... і і.піни iiii іііірі'.'П'.’іеннуїо часть
1 ' ....................... ..............о цім. и і в передвигается

•••inn ' '■ ■■■■■■..............  і і "pi.і, вторые связаны с вы-
•■•••♦•■•• <" ■ ' и і і.........і " и. и і ї в в я I Io II. II. І Іавлову,
•••••••<............ I ..........  ЦНИИ ні является творческой об-
' •■••і " ............. і її" і \ іп.ірпй, в которой наилучшим

щірві . і >|........ . ...і. і пр, i,-иные связи. В результате этого
"" . .................. '"Ill 1 II.I IOM или ином движении облег-

що ¥• •"'•'Hili’,
)!••» "і при рассеянном внимании может нару-

■ і і. нрі менных связей в области второй СИГ
НИ '•••"И ИИ " пі. < и м 1.1 и и ы х с последовательностью

<’

Миі НН<|

'••'• г 11 и'пни Человек говорит в этом случае,
Ч1н.............
Нні'і |" ц и. і в in

•' ......... ...... in ii.no сосредоточивать внимание на
........ "Р 1 1111'111111 приходит не сразу. Оноформи- 

ЙЮ' Н | ........ \ Нрочеппи временных связей в сигналь
ні» »•............  и и і.ііімогіїнзи между ними. Это умение ха-

|НН|'...................... інфнціїроваїїного спортсмена и требует

...........ції и ч и по лому не достиг максималь- 
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постоянной тренировки. При этом чем выше квалификация 
спортсмена, тем совершеннее и тоньше взаимосвязь его 
сигнальных систем при выполнении упражнения. В резуль
тате спортсмен высшего класса может дать более тонкий 
словесный анализ своим движениям и с большей точностью 
оценить их.

Все сказанное о роли взаимосвязи сигнальных систем 
относится и к вопросу о переделке условных рефлексов, 
лежащих в основе неправильно заученного упражнения. 
В этом случае особенно важно уметь сосредоточить внима
ние на ошибке. При этом область оптимальной возбуди
мости, можно думать, перемещается в соответствующую 
зону коры и, взаимодействуя с закрепленными времен 
ными связями, вызывает их расшатывание, что создает 
условия к их более легкой переделке.

Выше было сказано, что как образование, так и угаше- 
ние новых временных связей наилучшим образом проте
кает в центрах с оптимальной возбудимостью. Другими 
словами, условные рефлексы, охваченные в данный мо
мент этим «центром», имеют характер наиболее подвижный 
и в большей степени подвержены посторонним влияниям. 
Это последнее особенно важно учитывать при выполнении 
заученного упражнения с уже достигнутой автоматизаций 
ей движений.

АВТОМАТИЗАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ

Автоматизированную мышечную деятельность И. П.Пав
лов связываете процессами, происходящими в относительно 
заторможенных областях коры, вне очага оптимальной 
возбудимости.

По И. П. Павлову, функцию этих областей составляют 
ранее выработанные рефлексы, стереотипно возникающие 
при наличии соответствующих раздражителей. «Деятель
ность этих отделов есть то, что мы субъективно называем 
бессознательной, автоматической деятельностью»*.

Исходя из указаний И. П. Павлова об очаге оптималь
ной, «средней», возбудимости, следует думать, что автома
тическая деятельность характерна и для областей коры 
больших полушарий, находящихся в состоянии повышен
ной возбудимости, что особенно характерно для спорта.

И. П. П а в л о в. Поли. собр. трудов, т. III, 1949, стр. 197.
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Гаким образом, выполнение автоматизированного дви- 
іііі'іііія не осознается. Однако человек может в любой мс*  
Меи г осознать и каждую деталь упражнения и упражне- 
ни' в целом, если на это специально будет обращать внима- 
ІІП' Очаг оптимальной возбудимости переместится тогда 
и те центры коры, в которых протекают физиологические 
процессы, обеспечивающие эту часть движения.

1'сли взаимодействие сигнальных систем сформировано 
и автоматизация достигнута, то бегун, метатель или пры- 
I /її может после выйолнения упражнения анализировать 
те гали упражнения, которых в процессе выполнения он 
иг осознал. Это связано с тем, что в заторможенных или 
возбужденных в период выполнения упражнения областях 
горы больших полушарий, и в частности во второй сиг
нальной системе, после осуществления упражнения оста- 
in io я в результате протекавших там процессов следовые 
пиления, которые и служат основой для последующего 
і п ознавания при соответствующем передвижении очага опти
мальной возбудимости.

Степень автоматизации двигательного навыка зависит 
иг закрепленности временных связей и их дифференци
ровки в первой и во второй сигнальных системах. Закреп
ленные автоматизированные временные связи окружаются 
и коре больших полушарий как бы тормозным валом, ко
трий своеобразно изолирует эти связи от действия дру
гих процессов, протекающих в коре, и от влияния раздра
жителей, не связанных с данным двигательным актом 
(Квасов, 1952).

Это и создает физиологическую основу для большей 
' вободы сознательной активности и расширения возмож
ности контроля мышления за движением в целом.

1 ^автоматизированные движения осуществляются при 
постоянном сознательном контроле за деталями. Поэ- 
юму очаг оптимальной возбудимости здесь будет связан 
г данной структурой временных связей, и свобода внима
ния и сознательной активности будет ограничена.

(Следовательно, автоматизация движений способству-
■ г мобилизации двигательной активности как благодаря
■ и іобщснному влиянию сознания на двигательный акт в це
лом, гак и благодаря конкретному вмешательству созна- 
н и л в осуществление той или иной структурной детали 
нчн .цельного навыка в связи с условиями его выполнения.

I' ь'іимодействие мышления с автоматизированными и
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неавтоматизированными двигательными навыками можно 
представить себе следующим образом.

Мышление при осуществлении неавтоматизированного 
двигательного навыка ввиду отсутствия должной координа
ции нервных процессов в центральной нервной системе ока
зывает недостаточно ограниченное влияние на двигательную 
деятельность, вызывая сокращение ненужных мышц и 
неадекватную мобилизацию деятельности внутренних орга
нов. Движение нервных процессов в этом случае относитель
но беспорядочно.

В случае автоматизации двигательного навыка движение 
нервных процессов, обеспечивающих движение, органи
зованно и «каналы» их ограничены «плотинами» тормозных 
процессов. Поэтому влияние мышления может быть нап
равлено по проторенным путям, что и обеспечит наиболее 
эффективное его воздействие на осуществление двигатель
ного навыка.

Автоматизация движений—основа устойчивости двига
тельного навыка. Однако она может обеспечить действи
тельную стабильность техники выполнения упражнения 
лишь в том случае, если навык сформирован при меняю
щихся условиях (изменение температуры, ветер, дождь 
и т. п.) и имеет достаточный и автоматизированный диа
пазон, позволяющий вносить коррективы в технику в 
соответствии с условиями среды.

На основании всего сказанного можно сделать вывод, 
что для достижения наилучшего результата в осущест
влении двигательного навыка, во-первых, важно достиг
нуть автоматизации движений, а во-вторых, в ходе состя
заний резко не изменять двигательной структуры (стиля 
прыжка, способа метания и т. д.), поскольку движения 
при этом деавтоматизируются.

ОБРАЗОВАНИЕ СПОРТИВНОГО ДВИГАТЕЛЬНОГО 
НАВЫКА

Двигательный навык, в результате образования кото
рого человек может показать высокие спортивные резуль
таты, Является продуктом многолетней тренировки.

Двигательные навыки, характерные для спортивной 
деятельности, отличаются от обычных, наблюдаемых в 
труде и быту, тем, что они позволяют произвести макси
мальную по точности координации и суммарной энергети
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■НИ * 'і ин рис тике работу в заданный отрезок времени. 
«"■ I п проявлении силы, скорости и выносли-

............." максимальных для данных условий сдви- 
>вон ниных функций.

11*ч  ■ "і.. ці І-.Ц-МІ.ІЄ в труде и быту, характеризу
ем " " ■ .  невысокими сдвигами в вегетативных

ІНІ» - ......... Р"11И в инях силы, скорости и выносливости
I 1 и 1> >р|| 111.1 III К >|| 11( III точности. Все это поз-

'..... 'піні, их и течение значительно большего
Ц|нн, мем к спорте,

МИМ Н ■ ........  і необходимым для эффективного осу-
ИНН».................. II спорю и труде, является достиже-

нИміїноїн навыка и автоматизации движений. Од- 
»»•«*•  I .......... НИС, іакреіілепис структурных компо-

" И..................г " и спорю связывается с различной
• •и»-- • и .... и і и непі.io разветвления двигатель-
' «•••• | ' | ............... Ірак юром проявления качест-

МІИН*  |Мнрніі инн ни >||,ЦОЙ Мен | елі,пос ги.
.............................рорміІріІІИІІІІІІІ спортивных дви- 

ИМ»Н» юн.......................... in, ііі'іі., сі лії начаті, подго-
НИМ и»Н|.......* II ооі інріїо і всі спіє закрен-

ВЦЙ II Ниніниїн її...... о. і іііпііін іі.іп.ііі навык в
■О ЙІІ о І ІІОрін ви ні.........В ІІПІ'ІІІн ІІ.ІІОІІ сюпеип

ІИНН н і и и ні .-і - її і... і,, їв 11 цим но ір.іс ю обра-
I ЙНІІІ #ІІ І <11 ' і. ......І.............. о, ОІ.иііВ'І і.ітруднепо в.
І НРнА* іі німої 111.1 пері учіпніпин.

ІНШИМИ Фч.........і фп ІІІ'Іеі кой іреппровки следует'
HhM ' '.оно рііпінк леї (Г) 7) и продолжать ее 

•■<11'0101 'I'll НО.........II К\'.'П.турой в этот период
и»» і"....................... ..  і и,по р.і шообразные двигатель-

•••»*«»■  " . ........... in....... . її.ні лучшее развитие высшей
' .............. і", ні ........ношении координационных воз-

|И11рп ном общая интенсивность занятий не
' " ' " ч . ............. .......... ки обусловленный темп раз-

1 ............. ................1'сры ребенка и процессов обмена
................ "і" піп он- Осуществление этих навыков 

!•••" Н|...Н.. по 11 'І і учетом педагогики детского воз-
.......от при широком применении динамических 

|НйН»Ш1Ю" ....................веющих физиологическим законо-
і...... і.......і і ер іі'іціо сосудистой, дыхательной и

||»М" • ini о м орі піні іма.
г*  *•'"  і її", чіп с 12 14 лет уже можно обучать

............."'о специализированному спортивном-
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навыку, который связан с динамической работой прй высокой 
интенсивности и длительности тренировки. Навыки, свя
занные со статическими усилиями, должны осваиваться в 
более-позднем возрасте. При этом, направляя формирова
ние двигательных навыков по определенному руслу, 
тренер должен постоянно изучать способности занимающих
ся, применяя широкий круг упражнений. Подобный под
ход к делу поможет вовремя заметить изменение склон
ностей у обучаемого и правильно решить вопрос о направ
лении ранней специализации.

Таким образом, в детском возрасте пластичность коры 
больших полушарий развивается за счет разносторонней 
подготовки без акцента на какую-либо из ее частей. С момен
та же ранней специализации разносторонняя тренировка 
развертывается вокруг стержневого двигательного навыка, 
обеспечивая вовлечение в его осуществление возможно 
более широкого круга рефлекторных процессов.

Ранняя специализация, проводимая на широкой функ
циональной базе разностороннего физического воспитания, 
может обеспечить формирование высоких по качеству 
движений, входящих в состав двигательного навыка, в 
которых от начала до конца адекватно распределяются уси
лия и скорость мышечного сокращения. При этом автома
тизация движений должна стать необходимым условием 
расширения функциональных возможностей организма в 
выполнении конкретного двигательного навыка в течение 
всех лет выступлений спортсмена. Однако этого можно 
достигнуть только на основе правильного применения раз
ных средств в тренировке в различные ее периоды.

Изучение физиологических основ автоматизации двп 
жений, как уже было сказано выше, привело к выводу, 
что при достижении автоматизации нервных процессов 
последние как бы функционально изолируются от влия
ния с других участков коры больших полушарий вслед 
ствие образования вокруг них тормозного вала (Квасов, 
1952). Поэтому узко специализированное формирование 
автоматизированных процессов может привести к суя<г 
нию базы для их дальнейшего совершенствования. Так, 
широко известно, что при тренировке в любом виде спорт 
только с помощью ограниченного круга упражнений мо>ко| 
быть быстрый, но относительно непродолжительный 
рост механических результатов. Это происходит, в часі 
ности, потому, что рост результатов идет за счет сопгр
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into.........пі временных связей, обеспечивающих только
Mi...............іруктуру данного движения, без максималь-
|нн| ..... использования функциональных возможнос-
||||....... I 1,1 II Пелом, чего можно достичь при постоянном

Шц ............. іершеїіс і новация конкретного навыка (ме-
|Йц ............. Гн‘1,1 и др.) с разносторонней тренировкой.
(Ун.................. е| имен, в виду, что не всякая разносто-
пи ■ ..........ріпної хороша. Действительный рост техни-
йн» і ........... і приносит только та разносторонняя
Мн|||н1 і і •■і"ріпі построена с учетом положитель- 

) МННІМ’І I........ ши применяемых средств с основ-
М НІІІІІ но ....... і ii.iiii.iKOM. Физиологической основой этого
НйІІІ И ||||Н III, I I торящие об имеющем место положи- 
II Инн в ■........... и.ним взаимодействии временных свя-

в і....... і її .........иг ра іліічіп.іх упражнений.
ЛНИУі ......ічгріїїіі 11, ч io возможно более широкая систе-

||ЩМ1<1..... ...........................іГн.ігі. образована также и при
ііцніїич ■ ‘ ................. і Ного обычно достигают пос-
ІІІІІНМ ни .................... і pi нііріівье неповного вида спорта

ііійфін min.............*...........................   ні p i ШОІ ІОрОІІІІОСТЬ ІІОД-
I НІЙ і ІОН І нрм і і ...................о НІ і р.І (ЛИЧНЫМИ гим-

ІИМІ*  н ЙГ ІІНІН "|........... III. Ill, спринтерского
І І II ■і цін і і....... .. гін и пруї ими уиражне-

11,111 III І фігBill............І .... І і. |\ , < II. ІЄМІ.І временных
ННЙЙІІІ....................  рн ПІННІН.IX уіІр.'ІЖІїеіІІІП, услов-

|і іннн і..........................................ионным дині .і 1СЛ1.НЫМ на-
іНІ III і , ............І. . . ІІІІІІГ.І, при которых через

♦і .. .. і...........и її і.і й и а в ы к при его
Ції І Н...............в н м о і у і н а й ти с в о е в ы-

■ |і НІ В........ В II II І І І о X II II ч е с к о г о р е з у л ь-
ііі и р о к її е д вигатель н ы е

І І. І II II II II II І І. II 1.1 Є II О З м О Ж II о с т и в с е -
І II II Р І Н II II І М II II Ц Є Л о м.

і ............... ріипі і пі успешного хода тренировки не-
ВНі'ИНні мн пи...... цін пишную работу над автоматиза-

ІІНІІ ... і.........І І р.І НІНІ ІііроІІІІІТІ подготовкой.
.......... и г и і ш иї і реіпіровочпую работу необходимо 

gi|lI III. I II I. I|.II. ...Il1X1 '.I внешних условиях. Это позволит 
ніг ............... нп.п'ї ііі.ніа іон подвижности и у автома-

Н|нні........... і  цеп,ного навыка и даст дополнитель
ным |н в ріпі (.і .. mii.i іечі.ноіі активности человека.

•І1., .и.............. і и. і.ікономерпости наиболее эффек
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тивного формирования этой взаимосвязи могут быть ио« 
няты в свете исследований Скипина (1938), который на
шел, что стереотип в центральной нервной системе обла 
дает всеми признаками доминанты.

Эти признаки заключаются в некоторой инертности и 
способности «привлекать к себе» возбуждение от других 
участков коры. При упрочении стереотипа в ходе автома
тизации движений его «доминантные» свойства будут уси
ливаться.

Исходя из этих представлений, можно считать, чти 
именно доминантный характер нервных процессов, свя
занных с укреплением динамического стереотипа в коре 
больших полушарий, а следовательно, и с автоматизацией 
движений, создает физиологическую основу для функцио
нальной взаимосвязи основного (наиболее автоматизиро
ванного) двигательного навыка с очагами возбуждения, 
возникающими при применении средств разносторонней 
тренировки. Этот же доминантный характер нервных 
процессов, которые лежат в основе автоматизированного 
двигательного навыка, видимо, обеспечивает эффектив
ное и наиболее полное включение системы условных реф
лексов в области второй сигнальной системы, а следова
тельно, и направляет физиологические процессы, связан
ные с мышлением, на осуществление конкретного двига
тельного акта. Так до некоторой степени выглядит физио
логическая основа достижения эффективности волевого 
акта при осуществлении автоматизированного движения. 
Можно думать, что при отсутствии подобной доминанты 
«энергия» мышления, являясь ведущей в осуществлении 
всего двигательного акта, не сможет найти такого полного 
и направленного приложения.

С этих основных позиций нужно рассматривать и при 
менение средств совершенствования двигательного навыка 
в различные периоды тренировки.

В межсоревновательный период особенное внимание 
следует обращать на отработку деталей техники метаний, 
бега и доугих упражнений и на автоматизацию навыка и 
целом. Наряду с этим широко применяемые дополнитслі. 
ные средства тренировки (упражнения на силу, вынос 
ливость, ловкость, гибкость и мн. др.) способствуют созди 
нию на основе взаимосвязи нервных процессов базы для 
эффективного осуществления основного двигательного ИИ 
выка.
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Л > ■ і иои.і тельный период автоматизация основного
■ Це.............. наш,та достигает наибольшей степени. В
■ні................ пнем его доминантных свойств это создает ус-
іИ" 'і' понес широкого применения дополнительных
■ И' і і'і ііііровки. Следовательно, соревновательный

іо.'ьксії стать для метателя, пловца, лыж-
••• . и и прыгуна высшего класса периодом наибо- 

І'і ..... построенной разнообразной трениров-
I' пі н и пением дополнительных средств, разви- 

ИНІИ .......... ... качества (силу, скорость, выносливость,
|| и н і т ). Главное, к чему все эти упражнения 

JMNHI "і'ии, ні, -это не просто развитие силы, скорос- 
| Н............... ппюсти, а образование такой формы взаимо-

НИі іішієі ні двигательной деятельности, которая 
Ці' ■■ і и м а для успешного осущест- 

IЙ •......... данного вида спортивного у п-
■ и Н< II Є II || я .

1 III......... ..  іетвии такого подхода к делу усиление авто-
.................и приводит к увеличению функциональной изо- 
||И1|'ш ............ нервных процессов вследствие развития

ИМ").......  нала и прекращению дальнейшего совершен-
NIH......... н і н ательного навыка или даже к его ухудше-

II' -и пі всего изложенного выше, можно констати-
..... высокая степень автоматизации движений, 

іМНпш ' ї ї для проявления спортивного мастерства, 
ЙуїНіи і і", тіпаться на базе разносторонней общей физио- 
|Н1...... ....... подготовки. В свою очередь, эта высокая ав-
ннн.........пи движений при выполнении главного двига-
ЙИшін, , навыка является основной для широкого и наибо- 

ч'| I ■ і і іншого применения дополнительных средств в 
І'Нін............. і шїї подготовке с целью дальнейшего совер-
»ШМі и нога спортсменов высших разрядов. Автомати- 

ЙЙННн шиї аіі'.'іі.ііого навыка, опирающегося на разветвлен- 
MV*'  11 " ' расширяющуюся систему связанных с
«и, \і |.,!,|ц.|\ рефлексов, создает условия для дальней- 
Н1»*1н  < 'i nn псі новация этого автоматизированного на-
НЫ1 ' а пі пепрекращающегося роста спортивных pe
nt іЬІЙІііИі
'............ ........ ,11.111110 автоматизированного спортивного

Инн, ■ ї й', іі.нн.іка требует в качестве обязательного
• < ......... пня функциональной базы, на которой

НН , і і і і В рассмотрении этого вопроса следует 

103



исходить из основной предпосылки о том, что источником 
развития всех функций организма служит воздействие 
среды, с которой человек постоянно сталкивается.

Дело в том, что проприоцепторы и весь двигательный 
анализатор чрезвычайно чувствительны и возбуждаются 
при разных формах воздействия в связи с различным ха
рактером мышечных сокращений. Это последнее наряду с 
возбуждением других анализаторов является источником 
ощущений, которые расширяют представление спортсмена 
о выполняемом им упражнении. Образующиеся при этом 
условные рефлексы обеспечивают все более тонкие прис
пособления организма к условиям мышечной деятельности. 
Характеризуя подобные процессы, И. П. Павлов писал: 
«Условная временная связь вместе с тем специализи
руется до величайшей сложности и до мельчайшей дробности 
как условных раздражителей, так и некоторых деятельнос
тей организма, специально скелетно- и словесно-двигатель
ной. Перед нами тончайший анализ как продукт тех же 
больших полушарий! Отсюда огромная широта и 
глубина приспособленности, уравновешивания организма 
с окружающей средой»*.

* И. П. П а в л о в. Полное собрание трудов, т. Ш, 1949, 
стр. 562.

** В._И. Ленин. Собр. соч., т. 14, стр. 288.

Исходя из известного высказывания В. И. Ленина: 
«Иначе как через ощущения мы ни о каких формах вещества 
и ни о каких формах движения ничего'узнать не сможем»**, — 
можно считать, что иначе как через ощущения, связанные 
с двигательной деятельностью, спортсмен не может понять 
всей сущности выполняемого упражнения. Тренер и 
спортсмен должны возможно больше разнообразить тре
нировку различными дополнительными упражнениями с 
целью развития функции двигательного анализатора. Для 
этого безусловно необходим творческий подход к делу, а 
также учет советского и зарубежного опыта, который гово
рит о положительных результатах в определенных видах 
спорта в связи с применением различных снарядов, а 
также деревянных, травяных, гаревых, опилочных доро
жек и других форм различных воздействий на спортсмена 
в ходе тренировки, что обеспечивает разнообразные по 
характеру мышечные сокращения.

Это можно сравнить с развитием, например, музыкаль- 
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І" і чуха у музыкантов, которые развивают его большим 
іієпгпіом различных комбинаций звуков, а не какой-ни- 
|i in дельной нотой.
і н донательно, в целях расширения возможностей ор- 

Вцпі r.i.i, и в частности активизации роли второй сигналь- 
.... і ніс гемы при выполнении упражнения, и у мастера 
iii'fpia надо непрерывно продолжать обучение, расши- IHIU сумму получаемых им ощущений и на этой ос
цин обращая внимание на все большее число деталей 
И|'| і.нения, автоматизируя их и включая в общую сис- 

Вму условных рефлексов.
I г пі спортсмен на основе полученных им разнообраз

ии' ощущений в совершенстве овладевает движением, то 
•ірі шычайно расширяются функциональные возможности 
hiih одномоментной мобилизации сил организма, так и пе
рі і лючения в мышечной деятельности. Переключение от 
і ы и их движений к другим в процессе выполнения упраж- 
||| пни происходит на основе разнообразия ощущений. 
In и.ко в связи с различными ощущениями, возникающими 
и процессе мышечной деятельности, у спортсмена создают- 
| і представления о тех или иных движениях, что и дает 

1111 іможность изменять их.
І Іереключение с одних движений на другие имеет боль

ниц' значение в ряде видов спорта. Примером этого могут 
• ii.ni. переходы от старта к стартовому ускорению и бегу по 
дистанции в спринтерском беге, от разбега к прыжку в раз- 
И1ЧНЫХ прыжках и т. д. В беге, плавании и других цик- 
пі'іеских упражнениях на длинные дистанции переключе- 

.... связано с изменением ритма, скорости передвижения, 
ІГМІПКИ. Большое значение переключения имеют в спортив
них играх, когда, например, футболисту по ходу игры при- 
мщится резко изменять темп бега, от бега переходить к 
' (арам по мячу или к прыжку и т. д.

І Іеобходимо, чтобы бегун, пловец, лыжник, футболист, 
ііглосипедист и другие спортсмены обладали несколькими 
и питательными навыками, используя которые, умея пе- 
|к'ключаться с одного на другой, они могли бы успешно 
выполнять основные упражнения, решать связанные с ни
ні іактические задачи и эффективно бороться с утомле

нием.
Метатели, прыгуны и другие спортсмены должны до- 

ҐІИП.СЯ такого совершенства переключения, которое поз- 
И"шло бы воспринимать метания, прыжок и другие по
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добные ациклические упражнения от начала до конца 
как единое целое. Примером такого выполнения упраж
нения может служить прыжок Виноградовой, устано
вившей мировой рекорд в прыжках в длину с раз
бега. Наблюдая за ее прыжком, невозможно было выделить 
какие-то части разбега, само отталкивание настолько было 
органическим продолжением разбега, что мощный толчок 
не воспринимался как каким-то образом специально акцен- 
тированный.

Важной формой переключения в метаниях и прыжках 
является переход от деятельности к отдыху, что должно 
сохранять силы для решающих попыток.

Переключения могут происходить и за счет внутримы
шечной перестройки деятельности мышечных волокон. В 
настоящее время найдено, что волокна внутри мышцы не 
сокращаются одновременно все. По всей видимости, различ
ные формы тренировки приводят как к развитию способ
ности и их одномоментному сокращению (тренировка штан
гиста), так и к чередованию в их деятельности (у бегуна, 
прыгуна и др.). Эта форма переключений создает допол
нительный резерв в поддержании работоспособности.

Как установлено работами И. П. Павлова и его сот
рудников, переключения для высшей нервной деятельнос
ти представляют серьезный труд. Поэтому в переключе
ниях при осуществлении различных упражнений нужно 
специально многократно тренироваться и тем доводить 
их до автоматизма.

Исходя из представлений И. П. Павлова о физиологи
ческой основе сознания, можно сделать вывод о необхо
димости разработки такого малоизученного вопроса, как 
переключение «внимания» в процессе тренировки и на со
ревнованиях, что безусловно имеет значение для допол
нительного роста мастерства спортсмена и сохранения его 
сил.

При обучении, о чем было сказано выше, в зависимос
ти от задач, стоящих перед спортсменом и тренером, вни
мание должно быть обращено на те или иные детали дви 
женин. При выполнении же метания, прыжка или бега на 
соревнованиях в случае фиксации внимания на деталях 
движения (положении кончика копья или плеча в мета 
ниях, заднем толчке в беге и т. п.) очаг оптимальной воз 
будимости сдвигается и, можно думать, взаимодействует 
с условными рефлексами, обеспечивающими осуществление
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*іми (егали. В результате двигательный навык деавтома- 
■I нірустся, осуществление его нарушается, что приводит 
| ..... копию технического результата. Исходя из этого,
"I"' III. іступлениях на соревнованиях нужно фиксировать І ни inline на всем упражнении в целом и на главных его 

in и а не на мелких и частных структурных деталях 
Инга тельного навыка. При этом, конечно, надоиспользо- 

|Ы 11. соответствующую терминологию. Например, при осу- 
НС 1'1 ІІЛЄИИИ заключительного усилия в метаниях или при 
"і і .і ікивании в прыжках, по-видимому, следует думать 
in о деталях положения рук, плеч или толчковой ноги, а 
но общем усилии, называемом «рывок», «толчок» и т. д. 
II и ом случае благодаря обобщающим свойствам условных 
|н I' іексов со второй сигнальной системы осуществле- 
....... (питательного навыка будет функционально стимулиро- 
пппо без нарушения деталей и волевое усилие получит 
н.ні лучшее по эффективности выражение.

< ледует думать, что чем больше будет автоматизиро- 
н.ні навык, тем в большей степени сознание сможет вме- 
......сі гься в его эффективное осуществление вследствие боль
шею его участия на определенных этапах и фазах движе
нии.

()сновываясь на ведущем значении совершенствования 
ннпотельного навыка в росте результатов, можно предло- 
ШІ и. следующую классификацию физических упражнений, 

....... рая поможет систематизировать различные средства
11.<  пировки и будет способствовать формированию авто- 
•I11 и шрованного навыка с широкой функциональной 
Ли ній.

< ледует различать: 1. Главное упражнение. 
I |ц і ним упражнением нужно подразумевать сам вид спор- 
| | in г на 100, 200, 400, 1000 м, плавание на различные 
ни і інции, прыжок, метания и др. Применяя его, обычно 

Шірі.пруют темп, отягощение, длительность ИТ. Д. 2. До- 
lin I н ительные упражнения, которые, в 

і in ні і очередь, разделяются на: а) специальные, т. е. такие, 
........ .. по структуре движений (временных связей) со- 
|||ш к і'нуют или близки различным частям основного 
і'........ельного навыка. Эти упражнения могут меняться по
ни п ік ивности, ритму и другим качествам в связи с усло- 
1111 шн их выполнения (быстрота движений, работа с грузом, 
....... и.кость, интервал и т. д.), сюда, в частности, относят- 
||| i n. называемые «подводящие», «имитационные» и дру
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гие упражнения; б) общеразвивающие, т. е. те, которые, 
вызывая образование положительно взаимодействующих 
с основным двигательным навыком новых систем условных 
рефлексов, расширяют функциональные возможности ор
ганизма в осуществлении основного двигательного навыка. 
Общеразвивающими следует называть и такие упражне
ния, которые не связаны с данным двигательным навыком, 
но применение которых в определенных случаях оправда
но*.  Круг специальных и общеразвивающих упражнений 
расширяется при автоматизации движений.

* См. гл. VI,

ПЕРЕНОС И РАЗГРАНИЧЕНИЕ НАВЫКОВ

Перенос навыков следует рассматривать как с 
точки зрения влияния навыков друг на друга при одно
временном их разучивании, так и с точки зрения воздей
ствия раз образованного навыка на последующие и обратно.

Большое значение имеет умение переносить ранее ус
военные навыки на вновь изучаемые. Если процесс усво
ения какого-либо нового навыка под влиянием других, 
ранее приобретенных, навыков улучшается, то мы имеем 
дело с положительным переносом. Если же ранее усвоен
ные навыки затрудняют приобретение новых, то говорят 
об отрицательном переносе. Известно, например, что че
ловек, умеющий бегать на коньках, легче овладевает ез
дой на велосипеде или ходьбой на лыжах. При прочих 
равных условиях гимнасты быстрее осваивают фигурные 
прыжки в воду или прыжок с шестом, чем представители 
других видов спорта. Фехтовальщик-рапирист очень быстро 
осваивает фехтование на штыках и т. д.

На принципе положительного переноса навыков пост
роены все специальные подготовительные, имитационные 
и так называемые подводящие упражнения, широко при
меняемые в современной учебно-тренировочной деятельнос
ти спортсменов.

Было предложено немало различных теорий, пытав
шихся объяснить перенос (теория «идентичных» элементов, 
теория формальных дисциплин, теория переноса как функ
ции интеллекта и др.), однако ни одна из них не получила 
до настоящего времени всеобщего признания. В физиоло
гической основе явлений положительного и отрицатель-
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иі11" переноса двигательных навыков лежат закономер- 
. .......  динамического стереотипа.

Ь.і кдьій более или менее сложный двигательный навык 
и......иг из ряда частных двигательных умений. Так, в
и ин навыка бега на коньках входит умение сохранять 
•iiiii.iинческое равновесие, производить толчок скользя- 
Гііім вперед коньком, сохранять определенную позу и т. д.
In пи частные умения в хорошо освоенном целостном дей- 

IHIIIII, как уже было сказано выше, образуют прочную 
і южную устойчивую связь—двигательный динамичес- 
іііій стереотип, т. е. системность функций коры больших 
но іуніарий. Интересен с практической точки зрения до- 
| і апный опытами Асратяна (1933—1934, 1951), Скипина 
(1'> 18) и других исследователей факт возможности 
проявления системности и при отсутствии всех реальных 
pa ідражителей, ее образовавших. Было показано, что, 
і >>| та система разных раздражителей заменялась при
менением какого-либо одного из них, вся старая 
выработанная система реакций воспроизводилась в 
прежнем виде. Заметим, что в опытах с образованием 
системности первостепенное значение имел порядок при
менения раздражителей. Если в двух системах раздра
жителей имеются отдельные общие компоненты, то при 
И.х действии может в зависимости от условий осущест
виться то одна, то другая цепь реакций.

В свете приведенных данных становятся вполне по
пі і ними, объяснимыми многие факты проявлений отрица- 
пльного переноса как в спортивной практике, так и в обы
денной жизни. Мы очень часто путаем номера двух теле
фонов, у которых первые две-три цифры одинаковые, или 
путаем отчества знакомых с одинаковыми именами. В 
учебно-спортивной деятельности влияние отрицательного 
переноса чаще всего сказывается при необходимости ус
илить два разных по технике выполнения действия, не 
і вязанных с каким-либо общим для них моментом. Новичок, 
впервые вставший на лед, всегда будет отталкиваться не 
и, ем полозом конька, а носком, потому что и при обыкно
венной ходьбе и при беге на коньках общим моментом для 
них является отталкивание, которое при ходьбе осущест
вляется носком.

Однако положение осложняется, когда мы имеем дело 
е уже сложившимися целостными двигательными реакци
ями. Положительный перенос навыков в этом случае име

109



ет место, как правило, только на ранних этапах трениров
ки и становится почти невозможным при достижении мас
терства. Дело в том, что, хотя, например, бег на 100 м 
относительно одинаков по внешней форме движений с 
бегом на 10 000 м, он резко отличается по характеру проте
кания физиологических процессов, реакций обмена ве
ществ и тонкой структуре нервно-мышечных отношений. 
При достижении высокого мастерства в выполнении од
ного из упражнений показатели в другом неизбежно па
дают. Все это существенно затрудняет явления положи
тельного переноса.

При различных по внешней структуре двигательных 
навыках положительный перенос тоже возможен, но в 
этом случае он еще более суживается.

О том, что в явлениях положительного переноса часто 
играет роль не внешняя «идентичность» элементов, гово
рят многочисленные наблюдения, показывающие отсут
ствие какого-либо ощутимого переноса во многих движе
ниях, внешне чрезвычайно сходных друг с другом. Так, 
например, гимнастический выпад и выпад фехтовальщи
ка внешне ничем не отличаются друг от друга, по коор
динационной же структуре это движения разные. Гимнаст 
для выполнения выпада выводит общий центр тяжести за 
площадь опоры и подставляет под падающее тело согнутую 
ногу—фехтовальщик же активно отталкивается, от оперы и 
толкает тело в сторону выпада. Подъем завесой и подъем на 
перекладине очень похожи друг на друга—координацион
ный же механизм выполнения этих упражнений совер
шенно различный. По тем же причинам новичку или лег
коатлету-прыгуну с большим трудом удается освоить пре
одоление барьеров шагом, а не прыжком и т. д. С другой 
стороны, многие движения, как будто и не имеющие ни
чего сходного, тем не менее практически явно обнаружи
вают явления переноса. При внимательном анализе таких 
движений удается установить общность их координаци
онной структуры. Так, например, сравнительно легкое 
овладение гимнастом таким технически сложным видом 
легкой атлетики, как прыжок с шестом, объясняется боль
шим двигательным опытом гимнастов в маховых движе
ниях при опоре на руках. Это умение является общим и 
для гимнаста и для прыгуна с шестом, хотя внешняя 
форма гимнастических упражнений на снарядах и прыж
ках с шестом разная.
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І і практической точки зрения чрезвычайно важно учи- 
■іінііі. не только явления положительного переноса, но 
■ ин и ькпость отрицательного переноса, с тем чтобы пре- 
■Ы'г1 pin. последний соответствующими методическими при- 
К і Например, при обучении легкоатлетов или других
»нрк менов, выполняющих упражнения циклического 

in, в некоторых случаях могут оказать небла- 
■ніріі'і гные влияния навыки, возникающие в результате 
ІІНМІШІЛІ >ных многолетних занятий силовыми упражне
ниями.

При спортивной тренировке в одних видах спорта не 
in’iiaui можно, но и нужно использовать в качестве допол- 
IIIIH н.ного средства для лучшей общей физической И сле
ші і и,ной подготовки спортсмена занятия другими видами, 
и ні.ни) тренировка должна быть построена специфически, 
Iі гитом конкретной характеристики основного вида спор- 

I I. и котором тренируется спортсмен.
< очетание общих и специальных физических упражне

ний в каждом виде спорта должно быть не случайным, 
н і і рого обусловленным спецификой данного вида и зада
чами, стоящими перед спортсменом.

()собенно много затруднений приходится преодоле
ли I. и занимающимся и педагогу-тренеру в тех слу
чаях, когда надо заменять один способ выполнения уп
рочнения другим, т. е. «переучивать». При этом интересно, 
Min даже после того, когда новый, более совершенный 
гппгоб выполнения упражнения, казалось бы, уже хоро- 
........ . воен, занимающийся в самые ответственные моменты 
(например, на соревнованиях), возвращается к старым при
вычным ошибочным действиям. Аналогичные явления наб
ій і. їлись и в физиологических экспериментах над живот- 

ІН.ІЧН (под влиянием различных изменяющихся условий 
і ііірі.іе условнорефлекторные связи тормозились, но не 
р і іруїнались вновь образующимися рефлексами).

І Іеменьшее значение в спорте имеет разграни- 
ч г н и е навыков, под которым следует понимать способ- 
. ........ выполнять ряд упражнений относительно незави
симо одно от другого.

1ля целей спортивной тренировки достижение опре- 
|| и иной степени такого рода разграничения (что всегда 

Н||| II I являет большой нервный труд) необходимо, напри- 
Mi‘|i, и многобориях. Конечный эффект в каждом виде мно- 
....... ріііі зависит от автоматизации движений в каждом из 
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его видов, что в конечном счете увеличивает возможности 
к положительному переносу навыка.

Разделения навыков можно достичь только определен ■ 
ной тренировкой и закреплением каждого из них. На на
чальных этапах тренировки разделение навыков затруд
нено вследствие обобщенного характера временных связей.

Рис. 9. Изменение частоты движений при работе пальцем 
руки и всей рукой в результате выполнения за один тре
нировочный день работы без груза и с грузом в 80% от 

максимальной силы:
I—частота движений правым пальцем без груза, II—частота 

движе 1йи правой рукой оез груза, ///—частота движений правым 
пальцем с грузом, IV—частота движений правой рукой с

грузом (по А. Б. Коробко ву

, ДНЦ ШрСНирОвОК) ,

В наших экспериментах (Коробков, 1953), в которых 
каждая тренировка при выполнении движений в макси
мальном темпе включала работу с большим грузом и без 
него, мы наблюдали разные фазы взаимодействия навы
ков, лежащих в основе обеих форм деятельности. Навыки 
работы с максимальным грузом и без него являются вопре-
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■■/hiiiiijx условиях отрицательно взаимодействующими. 
......... . г большим грузом уменьшает выносливость к вы- 

'іИгип піцо циклических упражнений без груза (рис. 9).
II.. начальном периоде нашего эксперимента наблюдалось 

в/ш i n гельное развитие обоих навыков, в дальнейшем было 
ИМічічіо преобладание то одного, то другого навыка— 
...   борьба между ними. На заключительном этапе тре- 
Іііір'Ніілі удалось наблюдать их разграничение и последова- 
и и пне улучшение как одного, так и другого. Это послед- 
пи можно объяснить дифференцировочными процессами в 
Ill'll І р.ільной нервной системе.

П ишко такого рода разграничения удается получить 
in інітда, что зависит как от характера самих двигатель
ных навыков, так и от организации всего тренировочного 
процесса и от тренированности занимающегося.

< )бладание определенным запасом разделенных навы- 
ІПИІ расширяет технические возможности спортсмена и 
увеличивает его способность к переключению при пере- 
міде от одного упражнения к другому, а также при смене 
формы мышечной деятельности в течение непрерываю- 
іііі іия работы. Последнее очень способствует (благодаря 
и течениям интенсивности работы и перестройке струк- 
ц ры нервно-мышечных координаций) успешной борьбе с 
VI пилением.

И Ілказ 574



Глава IV
физиологическая и биохимическая 

ХАРАКТЕРИСТИКА КАЧЕСТВЕННЫХ 
ОСОБЕННОСТЕЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Выполнение всякого спортивного упражнения харак
теризуется той или иной интенсивностью, более или менее 
высоким темпом, требует приложения определенного уси
лия и продолжается в течение более или менее длительно
го времени. Следовательно, при выполнении каждого 
спортивного упражнения организм человека должен мо
билизовать свои функциональные возможности в соответ
ствии с характером, интенсивностью и длительностью 
упражнения.

Иначе говоря, выполнение всякого спортивного упраж
нения требует проявления той или иной быстроты, силы и 
выносливости.

Наконец для успешного выполнения спортивного 
упражнения требуется совершенное владение двигатель
ным навыком и способность быстро переключаться с одних 
точно координированных движений на другие в связи с 
задачами, диктуемыми характером упражнения или вне
запными изменениями обстановки. Другими словами, 
выполнение спортивных упражнений требует также и 
ловкости.

Согласно определению Зимкина, «Ловкость... с физи
ологической точки зрения представляет собой проявле
ние условнорефлекторной деятельности, выражающейся 
в возможности создания сложнейших координаций, не
обходимых для осуществления трудных двигательных 
задач, проявление высокой пластичности корковых нерв
ных процессов, способствующей быстрому переключению с 
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■ini', реакций на другие и созданию новых временных 
Кипі

Г • і фи шологических основах развития этих возможно- 
■I" v спортсмена было сказано в предыдущей главе. Поэ- 
■>| н настоящей главе мы коснемся только трех основ- 
Ий і..ічественньїх особенностей двигательной деятельно- 

■НН проявляющихся в различных формах и взаимосвязи 
при пі уществлении двигательных навыков: силы, быстро- 
||| .......пюсливости.

Ієні .цельная деятельность всегда является целостной 
Si..... ни организма, в которой сила, быстрота и вынос-

...... и. проявляются в многообразном диалектическом 
I . ...... не, конкретная форма которого обусловлена харак-

И»*р"м  выполняемого упражнения.
Фнгейский опыт показывает, что любой человек обла- 

Е|' ' и. еми основными двигательными качествами. Быст-
III и, сила и выносливость в той или иной степени присущи 
нт дому.

і > пінко когда мы обращаемся к спорту, то проблема 
||цц ін льньїх качеств приобретает особый характер. В 

Инм Случае мало только определить конкретную матери- 
11 и иую основу той или иной двигательной реакции и фи- 
Ніі'і і'ігические механизмы, которые обусловливают ее 
НМ ні" тление.

Необходимо определить, каким образом и за счет 
И"" происходит увеличение двигательных возможностей 
liiiipимена, позволяющее проявить большую силу, боль
шую 1'1.11 гроту и большую выносливость.

Поскольку двигательные навыки образуются по ме- 
■нппіму условного рефлекса, естественно, что и в основе 
|1|Ю||| ходящего в процессе тренировки развития силы, 
|||||р,||ы и выносливости лежит формирование условных 
р І'і' іо он, приводящих к перестройке координационных 
. .............ні и протекания обмена веществ в мышцах и дру
ці ’ "pi инах и тканях.

П і' ' ге с тем проявление способности к рефлекторной 
Ы"< " "і і.іцііп функциональных возможностей организма в 
•Юг і' юнцом направлении требует и определенной адап- 
Ці'іиіі > і мих рабочих органов. Поэтому существенная роль

II В I нм кип, Л. В. Коробков, Я. Б. Лехтман,
I Р I I II ,'1 II II С К II Й, М. я. Я р О Ц К И Й. Физиологические ОС

ІННІЇ' Г........  і"ій культуры и спорта. ФиС, 1955, стр. 76. 
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в становлении и развитии быстроты, силы и выносливости 
принадлежит также биохимическим и морфологическим 
изменениям, происходящим под влиянием тренировки и 
мышцах, внутренних органах и крови.

Рис. 10. Изменение частоты движений (за 
20 сек. работы) при многократных повторе
ниях упражнений в течение одного дня (по 

А. В. Коробкову):
А—частота движений пальцем, Б—частота движений 

рукой

На условнорефлекторную природу развития качест
венных особенностей двигательной деятельности указывал 
Крестовников и др. Особенно ярко это было отражено в 
исследованиях лаборатории Зимкина (Васильев, 1955; 
Коробков, 1953; Конных; 1955; Эголинский, 1955 и др.). 
В этих работах было показано, что сила, быстрота и вы
носливость развиваются и угасают по законам образова
ния, дифференцирования и угасания временных связей.
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Oiii.hu>, признавая условнорефлекторную природу раз- 
III» < илы, быстроты и выносливости, неправильно было 

і і»,......і, этот процесс только к изменению координиро
ван-. отношений, осуществляемых нервной системой 
Ц. 10).

її • їй юваниями лаборатории Зимкина показано, что 
|К>..... іыюе увеличение силы, быстроты и выносливости

і быть достигнуто при многократном выполнении 
Иір і і пения в течение одного дня. Казалось бы,—это пря- 
К*  доказательство преимущественного значения изме- 
Р 101’1 координационных отношений. Однако даже и в 
||пм і пучае возможны некоторые прогрессивные биохими- 
•н» і. in- изменения в мышцах, способствующие выполне- 
. ..... работы с проявлением большей силы, быстроты 
II ні выносливости. Так, по данным лаборатории би- 
ІН 'і пі и ЛНИИФК (Ямпольская, 1950; Ямпольская и 
Пион ієн, 1951; Карпухина, 1955; Макарова, 1956; Яков- 
fl|ii 19 >3; Яковлев, Лешкевич, Шапошникова, 1957 и др.), 
Ли їм- однократная работа приводит к увеличению фермен-
I II пиной активности в мышцах, печени, сердце и ГОЛОВ
НОМ мозгу, а также к некоторому возрастанию энергетичес
ки! о потенциала мышц вследствие увеличения в них со- 
ці'р І..ПІПЯ гликогена и фосфокреатина в периоде отдыха.

При развитии качественных особенностей двигатель- 
ІІОІІ іі-ятельности в процессе более или менее длительной, 
міниодневной тренировки биохимическая и структур- 
ini И перестройка периферических органов и мышечной 
ни омы приобретает большое значение.

11 іучение процесса развития силы, быстроты и вынос- 
ІІІІІІІІ ІП показало, что улучшение результата может идти 

ни р.иному. В одних случаях наблюдается улучшение pc- 
г. платов сразу после начала тренировки, которое не 
"і" рыпается в дальнейшем. В других случаях имеет место 
і ні к- іьпьій период неизменных результатов с последующим 
in pm гом. В некоторых случаях улучшение результатов 
нр>нігходит с постоянными задержками на разных эта
на гренировки. Так называемые «плато» имеют место и
II игрпых двух случаях, но уже при достижении опреде- 
 и тренированности.

І’.ипитие силы, быстроты и выносливости при тре- 
iiiipuiuu1 в движениях, выполняемых одной груп- 
..... мышц, наблюдается и в симметричных мышцах 
ilpvioii конечности. Многочисленными исследованиями 
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сотрудников лаборатории Зимкина (Коробков, Васильев, 
Эголинский, Конных, Воронин и др.) установлено, что но 
добный перенос качества на симметричную сторону имеет

Рис. 11. Изменение силы мышц и часто
ты движений упражняемого и симмет
ричного ему пальца после тренировки 
без груза и с грузом в 20% от макси
мальной силы (по А В. Коробкову).
Белые столбики — результаты движений уп
ражняемой группы мышц; черные столбики — 
результаты движений симметричной, неупраж- 

няемой группы мышц

место как при многократной однодневной тренировке, 
так и при многомесячных упражнениях (рис. II). Физио
логической основой явлений переноса служит генерали
зация условнорефлекторных связей и наличие тесного 
контакта между симметричными пунктами коры больших 
полушарий (Фурсиков, 1921, 1923; Быков и Сперанский,
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Биохимические изменения в мышцах, находящихся в состоянии покоя при работе 
симметричных мышц другой конечности

(по Н. К. Поповой, Н. Н. Яковлеву и Л. И. Ямпольской)

Мышцы

Гликоген (в мг %)
Активность фосфорола- 
зы (в мг% прироста 

гексозофосфор. эфиров)

Молочная кислота 
(в мг %)

Небелковый азот 
(в мг %)
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1924). Одним из следствий этого является и тот факт, что 
работа мышц одной конечности приводит к принципиально 
одинаковым биохимическим изменениям в симметричных 
мышцйх другой конечности (табл. 24.). Это было установ
лено в отношении содержания гликогена, молочной кислое 
ты, небелкового азота и активности фосфоролазы и дегид
раз (Попова, 1951; Ямпольская и Яковлев, 1951; Чаговец, 
1951; Яковлев, 1956 и др.). Одновременно работа мышц 
вызывает биохимические изменения и в головном мозгу. 
При этом если однократная работа вызывает в областях 
коры головного мозга, соответствующих работающей ко
нечности, понижение активности дегидраз, то в облас
тях, соответствующих конечности, находящейся в состоянии 
покоя, отмечается некоторое повышение их активности, 
(Лахно и Чаговец, 1953).

После прекращения тренировки качественные показа
тели в двигательной деятельности снижаются.

Темп этого снижения отражает процессы внутреннего 
и внешнего торможения образовавшихся временных свя
зей. Вместе с тем, согласно данным биохимических иссле
дований (Яковлев, 1950; Ямпольская, 1952 и др.), в мыш
цах при прекращении тренировки происходят и биохи
мические изменения, характеризующиеся возвращением 
биохимического статуса мышц к уровню, имевшему место 
до начала тренировки.

Как формирование, так и снижение силы, быстроты и 
выносливости зависит от степени тренированности.

В начальной стадии тренированности и при достиже
нии высшего мастерства стойкость достигнутой величины 
силы, быстроты и выносливости относительно меньше, чем 
при средних степенях подготовленности. Это зависит от 
незакрепленности временных связей в первом случае и 
трудности сохранения тонких дифференцировок услов
ных рефлексов во втором.

СИЛА

Сила характеризуется степенью 
напряжения, которое могут развить 
мышцы при сокращении. Упражнения, ко
торые способствуют развитию максимальной или значи
тельной силы, имеют широкое распространение в различ
ных видах спорта. Эти упражнения весьма разнообразны,
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і ..... him для них является использование различных
1|>М ОІЯГ0ЩЄНИЯ.

• ігі.і (/•’), согласно закону динамики, представляет со
мі произведение массы (т) на ускорение (а).

X
zг

/
/

I 
I

I

L______1947 1949 1951 1953
Г оды тренировок

Рис. 12. Изменение веса (шкала ординат) собственного 
тела и поднимаемого груза (в кг) по годам тренировки 
у рекордсменов СССР Е. Новикова (слева) и А. Мед

ведева (справа), по В. Н. Конных

< лсдовательно, увеличение силы может быть достиг- 
Щ |о как за счет увеличения перемещаемой массы, так и 
•и і чсг ускорения в движении. Сила штангиста возрастает 
і........... за счет увеличения поднимаемой массы, а у
мі їло ля, прыгуна, игрока, боксера за счет роста ускорения, 
...... . . /и.ку эти спортсмены работают со снарядами и с собст- 
.............  телом, масса которых постоянна.
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Таким-образом, сила может проявиться в форме мак 
симального напряжения и наибольшей скорости сокращений 
работающих мышц.

Исходя из сказанного, можно выделить два вида ун 
ражнений: 1) собственно силовые — они обеспечивают рощ 
силы за счет увеличения перемещаемой массы и, следи» 
вательно, способности к максимальному напряжению ра 
ботающих мышц; 2) скоростно-силовые — они обеспечила 
ют рост силы за счет увеличения скорости сокращении 
работающих мышц (Фарфель, 1948).

Рис. 13. Изменения силы, массы мышцы и со
держания в ней гликогена при эксперимен

тальной «тренировке» (в % К уровню у 
«нетренированных» животных), по Н. К. По

повой

С биохимических позиций мышечная сила определя
ется прежде всего количеством и свойствами сократитель
ных белков мышц. На связь мышечной силы с белками 
уже давно указывал А. Я. Данилевский. В пользу этого 
говорит и общеизвестный факт наиболее значительного 
увеличения мышечной массы у спортсменов, в работе ко
торых представлены силовые напряжения (штангисты, 
гимнасты). Так, по данным Конных (1955), вес штангиста 
за время его тренировки прибавляется на 15—30 кг за счет 
увеличения мускулатуры (рис. 12).
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силовыми 
результа-

I I II >111, между величиной 'мышечной массы и 
їй і> ними может быть продемонстрирована 
Ни опытов Поповой (1951), которая установила, что в 
■Г1 экспериментальной «тренировки» животных уве- 

.... ...... . силовых показателей возрастает параллельно с 
Ні чі іі ііііем процентного отношения веса мышц к весу 
Б 11 Сопоставление роста силы мышц с увеличением не- 
В"і биохимических показателей, в частности с уве- 
Нн'п ни >\| содержания гликогена в мышцах, не дает такого 
М" і клизма (рис. 13).

I .... более демонстративно связь между силовыми
(ил пі.іми мускулатуры с количеством сократительного 

і и і показана исследованиями Макаровой (1954,1955). 
и, ныло установлено, что увеличение силовой нагрузки в 

нпчте экспериментальной тренировки приводит к более 
...... 1111 ильному увеличению содержания структурных бел- 
Инн мышцы: миозина, актина, актомиозина и миост- 
|и пи із. Таким образом, увеличение силового компо- 
іпііі і в тренировке приводит к увеличению содержания 
ник основного сократительного белка мышц—миозина, 
liiii и выполняющего опорную функцию и имеющего не
нці ре (с гвенное отношение к расслаблению мышцы, миост- 
||ц ІІІП.І. Последнее обстоятельство частично отмечалось 
II и опытах Фанагорской (1955), которая наблюдала у 
ні і пи in гов в процессе тренировки наряду с увеличением 
..............  сокращений МЫШЦ верхних конеч
нії іі'іі в более значительное расслабление этих мышц в 
Гн і Innin покоя (табл. 25).

1 ir.ni, между увеличением силовых качеств мускула- 
иры п количеством миозина не ограничивается, однако, 
lirn.hu механической стороной. Являясь сократительным 
in ив•< і вом мышцы, миозин вместе с тем выполняет и важ
ную ферментативную функцию, являясь ферментом, рас- 
110'11 ввощим основной источник энергии мышечного со- 
iipiiiin пин АТФ—и, следовательно, осуществляющим мо- 
іі'і ні І.ЩИЮ химической энергии и превращение ее в меха- 
ІІІГІГІ кую энергию мышечной работы.

І' і і показывают исследования Макаровой (1954, 1956), 
і"іі' і і и 'юно с увеличением содержания миозина в мыш- 
II I и процессе тренировки увеличивается аденозинтрифос- 
|||ц ни.ні активность мышц. При этом чем более выражен 
и .и,псриментальной «тренировке» силовой компонент,
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м Таблица 25

Твердость мышц при произвольном сокращении и расслаблении у представителей различных 
спортивных специальностей

(по Т. П. Фанагорской)



hpH

Полое значительно возрастает и АТФ-азная актив» 
и. (табл. 26.).

Таблица 26 
II>м< пение содержания миозина и его аденозитрифосфатазной 
ні. і іііиіости в мышцах животных в зависимости от характера 

экспериментальной тренировки
(но А. Ф. Микаровой)

Пид
ННІІІОГО Условия опыта

АТФ-азная актив
ность (в мг прирос
та неорг. фосфора 

на 1 г мышцы)

Содержа
ние 

миозина 
(В %)

«Нетренированные» животные 14,26 4,05

4п крысы
«Тренировка» плаванием 
«Тренировка» висением на 

вертикальном стержне (си-

17,85 5,1

лов. статич. нагрузка) 22,45 6,38

ІІІКІІ
«Нетренированные» животные 
«Тренировка» скоростными

19,17 4,9

нагрузками
«Тренировка» силовыми на-

23,15 6,0

грузками 27,68 6,88

мускулатуры свя- 
белков мышц, яв-

образом, силовые качества
с содержанием структурных 
субстратом сокращения и расслабления, так и

Таким
: ИЙІІІ.І как

■ІІІНІІЦІІХСЯ
її іі.нможностью быстрой мобилизации химической энер- 
ІІІПІ содержащихся в мышце богатых энергией фосфорных 

ин шпепий и превращения ее в энергию механическую.
1 и новые качества мускулатуры зависят также от фи- 

. ........ нческого поперечника и морфологической структу
ри мышц. Мышцы, способные к значительным силовым 
іі>ііі|г,і копиям, имеют более короткие волокна, косо рас- 
ін се і венные в отношении к продольной оси МЫШЦЫ (Лес- 
hl". 1905; Красуская, 1930). Площадь опоры этих мышц 
Ин когтях весьма значительна (Лесгафт, 1880; Ковешни- 
....... . 1924; Красуская, 1930). Миофибриллы в них располо- 
Цітіі.і не диффузно, они сгруппированы в так называемые 
• Hili Коигейма», между которыми находятся широкие 
кринку тки, заполненные саркоплазмой (Паукуль, 1904;

I ■ і сі, 1930; Яковлева, 1954). В капиллярах мышц, 
......pin.пощих значительные силовые напряжения, наб- 
■IKI і і Ulen местные расширения (вздутия), служащие как 
и.......... . резервуарами для крови, необходимой для
Іір.іпіі и.ного обмена веществ в период длительного сокра
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щения мышц, когда приток крови к мышцам затруднен 
(Ковешн Якова, 1936).

Однако для проявления силы при выполнении финн 
ческих упражнений этого недостаточно. Использование 
указанных биохимических и морфологических предпосы 
лок в конкретной спортивной деятельности возможно 
лишь при определенных координационных отношениях, 
осуществляемых центральной нервной системой и обеспе
чивающих практическую реализацию силовых возмож
ностей человека. Поэтому сила человека, проявляемая 
при выполнении физических упражнений, в первую оче
редь зависит от формирования условных рефлексов, ко
торые обеспечивают значительную концентрацию процессов 
возбуждения и торможения и вовлечение в однократное 
сокращение наибольшего числа мышечных волокон с наи
высшей степенью их напряжения при оптимальном воз
буждении в мышцах-антагонистах.

Измерение силы при разных сокращениях мышцы по
казывает, что в случае быстрого и с большой силой сокра
щения мышцы напряжение в антагонистах может полнос
тью отсутствовать.

Сила каждой отдельной мышцы зависит также от реф
лекторной регуляции процессов, которые в ней протекают. 
При этом сила ее будет увеличиваться, если частота по
ступающих через двигательный нерв импульсов будет оп
тимальной (Н. Е. Введенский). Сила мышц также возрас
тает под влиянием трофических воздействий через симпа
тические нервы. Определенное значение имеет воздействие 
гормонов. В частности, адреналин может оказать стиму
лирующее влияние как на нервные центры, так и непос
редственно на мышцу.

Большое значение для развития силы у каждой мышцы 
имеет внутримышечная координация в сокращениях функ
циональных единиц. Наибольшая величина силы может 
быть достигнута, при прочих равных условиях, при однов
ременном сокращении всех функциональных единиц в 
мышце и соответствующем характере пусковых и трофи
ческих импульсов. Это может быть достигнуто многолет
ней тренировкой.

Увеличение силы мышцы в процессе тренировки зави
сит также и от степени описанных выше биохимических и 
морфологических изменений, создающих предпосылки, не
обходимые для развития силы.
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■II pi развития силы существенное значение имеют ве- 
1*11111.1  применяемого в тренировке груза, темп движения 
Ни" риалы между тренировками.

И і н шеи (1954) исследовал прирост силы у штангистов 
•ы пр і, чго на начальных этапах тренировки прирост

Мш \ лиц, тренировав- 
■>ц і і ежедневно, мень- 
ІЩ, 'll I у тех, кто трени- 
Вніііі и і через день. При-
■ р І..ІК было замечено 
■*іп  і.ікже Конных (1955), 
ні іиі'і.ільиых этапах тре- 
■Н||"|Ц||| сила растет от- 
|И" и к льио одинаково, не- 
UlilH'llMo от того, какие 
І|' Ш| были применены в 
||И иироике — большие или 
Ми II IP Увеличение силы в 
■И'ы к- тренировки от ра- 
Ліні і г различными грузами 
Мн • пи объяснить обобщен- 
Ні.і'і характером образую
щих р а условных рефлек-
■ >п В дальнейшем работа
с милыми грузами приво
зні і. образованию услов
ии. рефлексов, которые 
НІ пін'і іісчивают вовлече- 
Ніпі и однократную дея- 
н и.иость всего нервно- 
*нінір'їііого аппарата и не 
Він \ і поэтому обеспечить 
Де НИН ЇПІ1ИЙ прирост силы. 
If/ш спортсмен хорошо 
........ іронан, то рост силы 
■ими,тец только при рабо- 
|1 І ІіиЛІ.ІІІИМИ и предель-

Величииа г/ji/ja
(в % от максимальной силы)

................ Разгибатели среднего пальца
------- - — Разгибатели предплечья 
------------- Разгибатели в плечевом суставе 
—.—.— Тыльные сгибатели стопы

Рис. 14. Прирост силы упражняе
мых групп мышц в результате 

тренировки с грузом различной 
величины при работе в максималь
ном темпе движений (по И. Г. Ва

сильеву)
гін грузами при усло-
II < те щевной тренировки.

. 'і Inin же авторами отмечено, что применение макси- 
.........го темпа движений отрицательно сказывается на 
Iі in е пни силы у тренирующихся (рис. 14.)

11" видимому, максимальный темп движений, являясь 
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сильным раздражителем, вызывает значительный понт 
афферентных импульсов в центральную нервную систему, 
что, согласно воззрениям И. П. Павлова, вызывает иррці 
диацию возбуждения. В таких условиях затруднено фор 
мирование оптимальной для проявления силы коордпня 
ции нервных процессов.

Годы тренировок
Рис. 15. Прирост поднимаемого веса по годам трени
ровки у чемпионов СССР и рекордсменов мира Г. Ло
макина (сверху) и Ю. Дуганова (снизу), по В. Н. Кон

ных

Конных (1955) исследовал величину прироста силы у 
квалифицированных спортсменов и нашел, что она увели
чивается на 41—60% при многолетней тренировке. Он 
также нашел, что и после 10 лет систематических занятий 
штангой у спортсменов продолжается рост силы (рис. 15).

Таким образом, для успешного развития силы необ
ходимо в тренировочном процессе учитывать уровень тре-
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Мрініннікк ти занимающегося и обеспечивать оптималь- 
К>н 1.1 к общей величины и характера совершаемой ра- 
■ мн и ритма движений при оптимальных интервалах 

^BiU Г, l.’l питиями.

БЫСТРОТА

11 11 с т р о т а' характеризуется способ- 
Нц >>. і ь ю человека совершать те или 

И ни г действия в минимальный для 
Аниных условий отрезок времени.

Іпііоря о качестве быстроты, следует подчеркнуть, что 
Г|<| понятие не однородно. Можно говорить о быстроте 

In и пни, о быстроте сокращения мышц и, наконец, о быст- 
ІІІН как одной из сторон качественной характеристики 
инн .пильной деятельности, определяющей способность к 
Ihii ірнму передвижению в пространстве в максимальном 
Н'Мне,

Іній грота реакции на действие внешних раздражите
ли и и быстрота сокращения мышц—понятия более элемен- 

|||||||ЫИ. Они имеют большое значение во многих спортив
ны \ специальностях (боксеры, фехтовальщики, стрелки 
н і д.), по ими не исчерпывается понятие быстроты как ка
ми і на двигательной деятельности. Это понятие, включа- 
.............. быстроту реакции и быстроту сокращений, значи- 
.......по сложнее.

Качество быстроты характеризует способность спорт- 
Імі її.і как к совершению сложных ациклических движе
нии и минимальный отрезок времени (метания, прыжки и 
і и ), так и к прохождению в максимальном темпе дистан
ции при циклических упражнениях. В последнем случае 
ІНГІП гио быстроты не может быть понято без раскрытия 

Ш unpin гной выносливости, т. е. тех физиологических меха- 
11111 lull, которые определяют способность спортсмена к вы- 
..............но работы в максимальном темпе во времени. Ис- 
► "I I па этих соображений, разбирая физиологические и 
ЛіІІІХІІМІІ веские основы качества быстроты, мы будем од- 
....... и ли и но рассматривать и скоростную выносливость.

Любая форма проявления быстроты имеет в своей ос
іннії ту или иную координацию в сокращениях мышц и 

HI......ні.пости вегетативных функций, сформированную по
|іг ііпііму условного рефлекса.

і 'і ибенпостью временных связей, обеспечивающих раз-
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Личные формы быстроты реакций, является формирование 
высокой подвижности процессов возбуждения и тормо1 
жения. Организованная системой условных рефлексов 
высокая подвижность нервных процессов обеспечивает 
быструю смену одних двигательных координаций другими, 
При этом возбуждение и торможение находятся в опреде
ленном балансе и могут быстро чередоваться, что обуслов
ливает быструю смену сокращения и расслабления раз
личных групп мышц.

Рис. 16. Быстрота ответной реакции при дви
жениях различными группами мышц (по 
А. В. Коробкову): черные столбики — движе

ния сгибателями, белые — разгибателями.
* П — палец, К — кисть руки, Л — движения предплечьем 

в локтевом суставе, П — плечо, III — шея, Т — туловище, Б—бедро, Г—голень, С—стопа

Скорость движений в различных суставах имеет свои 
отличия. Так, по данным Амара (1926), Сарычева (1937), 
Коробкова (1953), наиболее быстрыми для взрослых людей 
оказываются движения в дистальных суставах конеч
ностей.

Быстрота ответных реакций при движениях в раз
личных суставах также различна: она наименьшая при 
движениях головой, туловищем и наибольшая при ответ
ных реакциях, осуществляемых в лучезапястном, локте
вом, голеностопном суставах (Коробков, 1956) — рис. 16.

Для осуществления движений максимальной быстроты 
требуется также и психологическая готовность к концен
трированным в определенном направлении волевым уси
лиям.

Изучение влияния тренировки показало, что скрытый
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■Ч""11' реакции у тренированных лиц меньше, чем у но- 
■Іміниі (Гагаева, 1949). При этом тренировка делает скры- 
■ ш период реакции более стабильным (Ошанин и Герои, 
IIі Оплавин, 1951 и др.). Разминка уменьшает скрытый 
Н»'1 ..... . двигательной реакции (Балько, 1955).

11реобладание скоростных нагрузок в тренировке спорт- 
п і приводит к значительно большему увеличению ско- 

tlii in двигательной реакции, чем тренировка длительны- 
н нагрузками, требующая меньшей быстроты движений 

і...... 27). Это было в недавнее время установлено в от-
....... ... тренировки пловцов и лыжников (Семкин, 1956; 
Ингу г, 1956).

Таблица 27
Увеличение скорости Двигательной реакции на световой 

и туковой сигналы в зависимости от скоростного компонента 
в тренировке лыжников в % к исходному уровню до 

тренировочного сбора
(по Л. П. Когут)

Характер тренировки
Характер 

раздражи
теля

Движение 
рукой

Движение 
ногой

1 ппровна со значительным Свет +44,0 + 44,0
\ 1 1Ы1ЫМ весом скорост-
ііі.к нагрузок на коротких
ніргіках........................ Звук + 34,0 +37.0

pi пировка с прохождением Свет +30,0 +40,9
ПИ ІІ.ІІП1Х отрезков .... Звук +25,0 +32,0

Тренировка увеличивает быстроту как циклических, 
liih и ациклических движений в целом. Так, по данным 
Ііімкина (1934, 1935, 1936), исследовавшего точность и

.......роту движений, после тренировки время двигательной 
ркп нии сокращается вдвое — с 40—50 мм/сек до 20 мм сек.

По данным Крестовникова (1939), Коссовской (1939) и 
і ' т і других исследователей, тренировка в спортивных уп- 
рн/ьнениях, требующих большой быстроты, приводит и к 
іііііниічее значительному уменьшению реобазы и укоро- 
'ІГННІО хронаксии мышц (табл. 28).

Грепировка в скоростных циклических движениях 
НрНІїи'ріт К перестройке МЫШЦЫ И периферического нерв- 
11..... аппарата. По данным Ковешниковой (1952), полу-
•нііііі.ім на животных, «тренировка» в скоростном беге 
. ........ in г к увеличению площади соприкосновения мотор
нії и нервных окончаний с мышечным волокном, увеличению
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Таблица '.’Н
Средние данные реобазы и хронаксии двуглавой мышцы 

плеча у представителей некоторых видов спорта 
(по Э. Б. Коссовской)

Спортивная 
специализация

Правая рука Левая рука і

реобаза хронаксия реобаза хронаксии
(в Y) (в милли- (в Y) (В МІІЛ.ІІМ

сек.) сек.) J

Метания........................
Бег на короткие дистанции
Гребля ............................
Лица, поступающие в инсти 

тут физкультуры . . .

18,6
15,5
17,8

22,4

0,075 21,2 0,101
0,089 15,2 0.09Я
0,102 20,5 0,093

0,129 22,1 0,1 И

количества шванновских ядер, возрастанию показатели
отношения площади моторного окончания к поперечнику 
мышечного волокна. Все это вызывает изменения во вз.т 
имодействии нервного прибора и мышцы.

Тренировка в скорости движений как в кратковремсп- 
ных упражнениях, так и в более длительных, требующих 
скоростной выносливости, затрагивает и интимные био*  
химические процессы В организме, причем При ВЫПОЛНЮ1 
нии большинства спортивных упражнений биохимически 
характеристики быстроты и скоростной выносливости труд*  
но отделимы.

Что же составляет биохимическую основу этих качеств? 
Скорость мышечного сокращения прежде всего зависит 

от быстроты и мощности мобилизации химической энергии 
в мышечном волокне и превращения ее в механическую 
энергию сокращения. Следовательно, скорость сокращения 
мышцы в значительной степени зависит от скорости пере
дачи возбуждения с нерва на мышцу, освобождения и 
последующего расщепления АТФ. Однако химизм нервно- 
мышечной передачи еще недостаточно выяснен, поэтому 
говорить об особенностях его в связи с различным харак*  
тером мышечной деятельности преждевременно. Пока мож
но лишь констатировать, что качество быстроты находится 
в зависимости от содержания АТФ в мышцах и от скорости 
ее расщепления в момент поступления в мышцу двигатель, 
ного импульса.

Вместе с тем скоростные движения предполагают, как 
мы указывали, частую смену мышечных сокращений и
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МІлиблеііий. Для расслабления мышцы и возможности 
■'■и іующих сокращений необходимо более или менее 

Нюни восстановление, ресинтез, АТФ, затраченной в 
■«Bill сокращения. Полное расходование АТФ не толь-
■ ні і почает продолжение работы, но и препятствует
■ і і.Юлению мышцы. Лишенная АТФ мышца впадает в 
Витине контрактуры (Эрдош, 1943). Следовательно, 
Внгціо быстроты и скоростной выносливости биохими-
■ і іі определяется также и быстротой ресинтеза АТФ 
| промежутках между мышечными сокращениями.

При /гом во время выполнения скоростных упражне
ний коротких по времени, но максимальных или субмак- 
нмильных по мощности работы, в организме всегда имеет 
В ні із или иная степень гипоксии.

'її йствительно, учитывая, что интенсивность обмена ве-
■ III при переходе мышцы от СОСТОЯНИЯ ПОКОЯ К СОСТОЯ
НИИ и .цельности возрастает более чем в 1000 раз, можно 
Ннорпгь о невозможности обеспечения мышц количест
во кислорода, необходимого им при скоростной работе, 
нк, мощность работы при беге на 100 м, по данным Соро- 
іініі (1952), составляет более 3 л. с., а длительность бега 
І Г.! сек., вместе с тем максимальное время, за которое
ріЮоіающим мышцам может дойти от легких обогащен- 

..........кислородом кровь, равняется примерно 8 сек. 
Іііісіііг, первые порции обогащенной кислородом крови 
ни і \ і к мышце только где-то около финиша. Это находит 
пр 11.1'11110 и в высокой относительной величине кислород- 
Itiiii долга, который составляет при беге на 100 м более 
*11 % иг кислородного запроса.

Прямой вывод отсюда—ресинтез АТФ при скоростных 
ІІГруїках должен обеспечиваться химическими процес
ами, не требующими участия кислорода, т. е. анаэроб- 
ІММИ реакциями. К числу таких реакций следует отнести 
Ірі і аг всего две: восстановление АТФ за счет перенесения 
* продукты ее распада фосфатных групп с фосфокреа- 
іііііі ('фосфокреатиновый механизм») и расщепление уг- 
■liiliili ДО молочной кислоты, в процессе которого обра- 
П>ц и богатые энергией фосфатные группы, переносимые 
им і на продукты распада АТФ («гликолитический ме- 
ІІІІІІ1М').
Г' в • іовательно, качество быстроты и скоростной вы- 
й ІШІОСТН зависит от величины запасов фосфокреатина в

■ ...... и от потенциальных возможностей гликолиза, 
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(т. е. анаэробного расщепления углеводов до молочной 
кислоты).

В правильности этого положения нас убеждают мио. 
гочисленные данные. Прежде всего сравнительная биохи 
мия показывает нам, что чем более представлен скоростной 
компонент в движениях животного, тем выше содержание 
фосфокреатина в мышцах и тем более значительна их 
гликолитическая активность (Яковлев, 1950, 1955; Яков
лев и Яковлева, 1953 и др.). Так, например, мышцы быстро 
бегающей мыши богаче фосфокреатином и обладают болі, 
шей гликолитической активностью, чем мышцы сравни 
тельно медленно двигающейся морской свинки (табл. 29).

Содержание фосфэкреатина и интенсивность гликолиза 
в мышцах различных животных

(по II. Н. Яковлеву)

Таблица 29

Животные
Фосфокреатин 
(в мг % фос

фора)

Образование гексозофосфпр 
ных эфиров (в мг %) из гл» 
когена в присутствии NaF и 

фосфатного буфера

Белая мышь..................... 47,0 62,0
Белая крыса ..................... 44,6 50,0
Кролик............................... 39,3 41,0
Морская свинка.................
Кошка (мышцы задней ко-

35,0 40,0

нечности) ..................... 43,15 —
Кошка (брюшн. мышцы) . . 32,7 —

Далее, сравнивая разные мышцы одного и того же жи
вотного, мы легко убеждаемся, что мышцы, эволюционно 
приспособленные к выполнению скоростной работы, об*,  
ладают большими возможностями анаэробного ресинтези 
АТФ, чем мышцы, эволюционно приспособленные к дли
тельной работе (Яковлев, 1950; 1955). Опыты с экспери
ментальной «тренировкой» животных еще более укрепля
ют нас в этом предположении (табл. 30). Чем более выражен 
компонент скорости в «экспериментальной тренировке», 
тем более значительно возрастают возможности анаэроб-' 
ного ресинтеза АТФ в мышцах (Яковлев и Ямпольская, 
1950; Звягина, Мнухина, Яковлев и Ямпольская, 1951 и др.).

Следует также отметить, что чем выше скоростной ком-
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і а \ к уровню «нетренированных» животных) 
(по Н. Н. Яковлеву, Е. С. Яковлевой и Л. И. Ямпольской)

Способ
«тренировки*

Фосфо
креатин Гликоген

Активность 
фосфоролазы

Активность 
дегидраз

Интенсивность 
гликолиза

Интенсивность 
тканевого 
дыхания

Увеличение 
мышечной 

массы

Висение на верт. стержне 
(силовая статическая 
нагрузка) ................. + 13,0 +35,0 + 18,0 + 16,0 + 10,0 +28,0 + 22,0

Бег в колесе (длительная 
динамическая работа в 
умеренном темпе) . . + 42,0 +60,0 +31,0 +47,0 +24,0 +53,0 - 17,0

Плавание (работа в бо
лее быстром темпе) . . + 62,0 +70,0 +42,0 +53,0 + 39,0 +50,0 + 8,0

Прыжки в колесе (ско
ростная интенсивная 
работа со значитель
ными силовыми напря
жениями) ................. + 106,0 -г 99,0 +52,0 + 18,0 +63,0 +48,0 +31,0



понент в экспериментальной «тренировке», тем более ЗИП 
чительно увеличивается в них содержание гликогена, 
причем главным образом за счет увеличения свободной, 
не связанной с белками, а следовательно, более легко дос
тупной действию ферментов, фракции его (Яковлев и Ям
польская, 1950). Значит, для качества быстроты и скорост
ной выносливости имеет значение, кроме величины воз 
можностей анаэробного ресинтеза АТФ, и величина внут 
римышечных запасов источников энергии, а также воз
можность быстрого их использования. Это подтверждается 
рядом исследований, согласно которым при кратковремен
ной скоростной работе расходуется преимущественно гли 
коген, содержащийся в мышцах, и почти не затрачивается 
резервный гликоген печени (Яковлев, 1948; Ямпольская, 
1950; Ямпольская и Яковлев, 1951). Наконец положение о 
том, что качество быстроты и скоростной выносливости 
биохимически определяется потенциальными возможнос
тями анаэробного ресинтеза АТФ, подкрепляется и наб
людениями за тренирующимися спортсменами. Так, отно
сительная величина кислородного долга при беге на 100 м 
с повышением степени тренированности не уменьшается, 
а увеличивается (Яковлев, 1955).

Это явление находится в прямой связи с тем, что под 
влиянием тренировки мощность работы возрастает (боль
шая скорость бега), а длительность ее укорачивается (бо
лее быстрое преодоление дистанции). Учитывая функци
ональные возможности органов дыхания и кровообраще
ния, мы можем констатировать, что условия обеспечения 
организма кислородом несколько ухудшаются—значит, ор
ганизм совершает более интенсивную работу благодаря 
возросшим возможностям анаэробных реакций.

Еще более убедительно это подтверждается следующи
ми наблюдениями. У спортсменов были исследованы из
менения содержания молочной кислоты в крови при выпол
нении трех различных физических нагрузок—бега на 10000, 
на -100 и на 30 м в начале тренировочного сезона, а также 
по достижении спортивной формы в предсоревновательиом 
периоде. Исследования показали, что при беге на 100 м 
содержание молочной кислоты с увеличением тренирован
ности возросло, а при беге на 10 000 и на 30 м уменьшилось, 
То же самое найдено было при сравнении стандартной ра
боты в гребном аппарате в течение 15 мин., работы макси
мальной мощности «до отказа» и работы максимальной
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, длившейся всего 3 сек. (Яковлев, 1955) — 
31 и 32.

Таблица 31 
( одержание молочной кислоты в крови (на финише) 

после бега на 30, 100 и 10 000 м в зависимости
от состояния тренированности

(по Н. Н. Яковлеву)

с повы-

Премя исследования

Бег со скоростью, максимальной для данного 
спортсмена на данной дистанции (в мг %)

30 м 100 м 10 000 м

» ірокировочного се-
40 123 75

фепновательный пе-
25 157 37

молочной кислоты
I Уменьшение образования

Ііігіііим тренированности при беге на 10 000 м и 15-минут- 
||п11 гребле объясняется увеличением возможностей окис- 
ЛІІН іьііьіх процессов в организме и улучшением снабже
нии его кислородом. Это подтверждается и тем, что отно- 
........ и.пая величина кислородного долга при выполнении

■ чіп. физических упражнений с повышением тренирован
ии". пі уменьшается.

•Iio касается бега на 100 м, работы максимальной мощ-
■ II". ні «до отказа» в гребном аппарате, бега на 30 м и 3-се- 
■рідиои работы в аппарате, при которых относительная

■ні пі чина кислородного долга с повышением тренирован- 
Мн<1. ні увеличивается, то здесь не может быть речи об уве- 
Нин'іеіпіи возможностей окислительных процессов. Против 
...........  говорит и большее возрастание содержания молочной 

(Illi ины в крови у более тренированных при беге на 100 м 
и ршlore максимальной мощности в аппарате. Последнее 

быть объяснено только увеличением возможностей 
Ни .ройных гликолитических процессов.

'Iio же касается бега на 30 м и 3-секундной работы в
■ lllhlp.l ге, то меньшее повышение уровня молочной кислоты 

|і і p.'iiil у более тренированных лиц при выполнении этих 
ІІЛІ |»V н.к обусловлено увеличением фосфокреатинового ме-

■ ннн ' із ресинтеза АТФ. Этот механизм при работе пуска- 
Во и и ход прежде всего. При очень кратковременной pa
wn ин обеспечивает восстановление АТФ без участия гли- *
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Таблица
Изменения содержания молочной кислоты (в мг %) в крови при выполнении различных нагрузок 

в зависимости от состояния тренированности (по Н. Н. Яковлеву)

Г ребной

Вид спорта
Степень трени

рованности

Стандартная 
работа

Гонки в усло
виях соревно

вания
Работа максимальной мощности 

до отказа
Работа максимальней 
мощности в течение 

3 сек.

3 
н 
с 
'©
О.
© по

сл
е ра


бо

ты

до
 ра

бо
ты

по
сл

е р
а

бо
ты

до работы
сразу 
после 

работы

через 15 
мин. после 

работы

через 30 
мин. после 

работы
до работы после 

работы

6818 16812 104 46 12 2828 107
Мало трени

рованные

Велосипед
ный

Хорошо тре
нированные 16 23 22 87 12 182 54 20 15 20

Мало тре
нированные 14 59 15 95 58 25 16 37

Хорошо тре
нированные 15 25 18 126 67 16 28



її ні ні (отсюда уменьшение образования молочной кис
ні i.i при этих нагрузках по мере увеличения тренирован- 
II III).

Іпачение анаэробных механизмов ресинтеза АТФ иллю- 
Ірпруется также и тем, что всякое увеличение интенсив- 

іп и*  III работы по ходу ее (ускорения, спурты) приводит к 
■in i ni тельному увеличению содержания молочной кисло- 
ITI и крови (табл. 33).

< )днако обеспечение быстроты и скоростной выносли- 
Ц|" ні даже с биохимических позиций не ограничивается 
Ііііі.ко изменениями, происходящими в мышцах.

11пучение химизма центральной нервной системы пока- 
ітпі.іег, что процесс первичного возбуждения сопровожда- 

> н и расходованием содержащейся в головном мозгу АТФ, 
Причем степень возбудимости центральной нервной систе- 

[ In i іанисит от уровня содержания в ней этого вещества (Ми
нин, 1949; Минаев и Курохтина, 1949; Шапот, 1952; Да
рии и Рихтер, 1950 и др.). При исследовании головного 

||||Ц|а животных установлено, что при кратковременной 
ції ігіісивной работе содержание АТФ в нем несколько 
гпп/кается (Яковлев, 1956). Значит, быстрота и скорост- 
п пі выносливость зависят также и от быстроты ресинтеза 
АI<1> в соответствующих центрах головного мозга и от 
шкранения в нем нормальных биохимических соотноше
нии и условиях большого двигательного возбуждения и 
ііі.і'іительных биохимических сдвигов во внутренней среде 
п|н .ппізма при работе, требующей скоростной выносливос- 
III Последнее подтверждается и опытами с эксперименталь- 
...... тренировкой» животных, которые показали, что в го- 
унишом мозгу под влиянием «тренировки» происходит 
р і і приспособительных биохимических изменений, причем 
чем выше скоростной компонент в «тренирующих нагруз
ки гем в большей степени возрастают буферные свойства 
in пни головного мозга и увеличивается активность ряда 
ферМСИТНЫХ систем, имеющих отношение к ресинтезу АТФ 
і'Ііпвлеви Ямпольская, 1952).

большое значение для скоростной выносливости имеют 
Некоторые биохимические особенности мышцы сердца. 
І її і педования Трошановой (1952) показали, что в мышце 
герцца под влиянием экспериментальной «тренировки» 
происходит ряд биохимических изменений, в частности 

|1...... ічение процента сухого остатка, содержания глико-
I i nn п миоглобина, активности ряда ферментов, а также
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Таблица 33
Влияние ускорения темпа работы на динамику молочной и пировиноградной кислот в крови

(по Л. Г. Лешкевич и Н. Н. Яковлеву)

Условия опыта
Биохимические 

показатели До работы
Во время работы После работы

через
15 мин.

через
30 мин.

через
45 мин.

через
60 мин. через 30 мин. через 60 мин.

Работа на велотра-
бе в равномерном 
темпе..............

Молочная 
кислота 

(в мг %) 
ПВК(вмг %) 16,0

0,86
34,0

1,12
33,0

1,2
22,0
0,48

22,0
0,99

20,0
0,88

17,0
0,87

Та же работа с 
ускорением на

1—2-й минутах

Молочная 
кислота 

(в мг %) 
пвк

14,0
0,82

58,0
1,5

25,0
0,9

20,0
0,82

16,0
0,66

10,0
0,63

16,0
0,72

(в мг %)
Молочная
кислота
(в мг %) 16,2 25,5 50,0 26,1 44,6 22,0 —17,0

Та же работа с 
ускорениями на

29—ЗО-й, на 58—
60-й минутах

пвк
(в мг %) 0,78 0,9 0,9 0,63 0,8 0,69 0,74



if пользование приносимых кровью сахара и молочной 
hl........... Чем выше скоростной компонент в експеримен
ті и.пой «тренировке», тем более значительно увеличива- 
11, і н сердце содержание гликогена и миоглобина и воз- 
I..... .пот возможности потребления молочной кислоты из
iqiiillll. Гликоген является одним из внутренних энерге- 
пспских ресурсов сердечной мышцы; захватываемая из 
крыш молочная кислота подвергается в мышце сердца 
пиш лению и также служит энергетическим источником его 
її чюльности, наконец, миоглобин, жадно соединяющийся с 
Кислородом, является запасным резервуаром последнего в 
мышце, обеспечивая протекание окислительных процессов в 
\ гловиях гипоксии. В результате «тренировка» скоростными 
пнгрузками приводит к увеличению возможностей работы 
и'рдца при недостаточном снабжении организма кислоро
дом. Следовательно, степень этих возможностей—также 
..... и из биохимических факторов скоростной выносливости.

Таким образом, упражнения на скорость вызывают пе
рестройку всего организма в целом, что связано с характе
ром и силой воздействующих на организм раздражителей
I. 11'. из внешней, так и из внутренней среды.

I [сходя из приведенной физиологической и биохими
ческой характеристики качества быстроты и скоростной 
НІ.ІІІОСЛИВОСТИ, можно заключить, что развитие этих ка
честв в процессе тренировки требует применения в ней в 
первую очередь «упражнений на быстроту», совершаемых в 
соответственно высоком темпе.

Что положение может быть, в частности, проиллюстри
ровано результатами исследований развития скоростной 
выносливости у баскетболистов (Лешкевич, Максимова,
II. ідсжина, Попова и Яковлев, 1956). В этих исследова
ниях две мужские и две женские группы баскетболистов 
тренировались в течение трех месяцев с применением раз
личной методики. «|

Мужская и женская группы № 1 тренировались с упо- 
ром па развитие скоростной выносливости с использова
нном средств баскетбола, а также легкой атлетики и лыжно- 
П» спорта. Для этого тренировочные занятия по бас
ке і болу проводились в очень высоком темпе (втабл. 34—I 
ні и занятия); легкоатлетические и лыжные занятия зак- 
■||| пылись в повторно-переменном беге на отрезках дистан
ции (и табл. 34—III тип занятия). Мужская и женские 
і руины № 2 тренировались по обычной методике, безспе- 
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циального упора на развитие скоростной выносливости, 
Они таюке использовали средства баскетбола, легкой m 
летики и лыжного спорта, но тренировочные занятия пн 
баскетболу проводились в обычном темпе (в табл. 34 II 
тип занятия); легкоатлетический бег носил характер кросса! 
а лыжная подготовка заключалась в беге на дистанции of 
3 до 15 км для мужчин и от 1 до 5 км у женщин (табл| 
34—IV тип занятия). Суммарный километраж легкоатле
тического и лыжного бега у обеих мужских и обеих жен
ских групп был одинаковый, а интенсивность бега у груп
пы № 1 была выше, чем у группы № 2.

Таблица 34
Реакция баскетболистов на различные тренировочные нагрузки 
(по Л. Г. Лешкевич, II. И. Максимовой, 3. И. Надежиной, 

Н. К. Поповой и Н. Н. Яковлеву)

* См. текст стр. 141—142.

Тип трени
ровочного 
занятия *

Группа
Пульс 

(колич. уда
ров в мин.)

Кровяное 
давление 

(в мм рт.
ст.)

Содержание 
сахара в 

крови 
(в мг %)

Содержание 
молочной ки

слоты в крови 
(в мг %) ,

I Мужск. гр.
№ 1 +78 +25 + 6 +57

Женская гр. 
№ 1 +73

—40
+20

1R + 15 +47

11 Мужск. гр.
№ 2 +50 +33 — 7 +46

Женская гр.
№ 2 +55

55
+ 17 + 10 +40

III Мужчины 
8X1 000 м +31

10
+ 9 + 7 +52

IV

(лыжи)

Мужчины 
1000 м + 27

6

+ 6
— 1 — 1 + 19

(лыжи)

Как видно из табл. 34, величина функциональных 
и биохимических сдвигов, вызываемых тренировочными 
занятиями, у групп № 1 была более значительна, чем у 
групп №2, причем у первых при работе имело место более 
значительное развертывание анаэробных процессов, о чем
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m si
(по Л. Г. Лешкевич, В. И. Надежинои, Н. И. Поповой и Н. Н. Яшвлеву*

4^
СС

+60

Группы испытуемых 
и характер тренировки

Нормативы

В начале тренировки

пульс (ко
лич. ударов 

в мин.)

кровяное 
давление 
(в мм рт.

ст.)

содержание 
сахара в 

крови 
(в мг%)

содержание 
молочной 
кислоты 
в крови 
(В МГ%)

Мужск. группа№1. Бег 15 сек. +74 +зз — 4 +34
Тренировка на раз-

витие скоростной Бег 3 мин. +70 —35' — 3 +58
выносливости

Игра +56 + 8
-20 + 8 +39

Мужск. группа Бег 15 сек. +69 + 23 0 +44
jVs 2. Обычная —15

тренировка Бег 3 мин. +82 +27
—26 + 1 +49

Игра +75 + 18 +20 +38
Женская группа —10

№ 1. Трениров- Бег 15 сек. +69 + 23
7*

+ Ю +46
ка с упором на
развитие скорост- Бег 3 мин. +72 +35

5 + 10 +46
ной выносливости

Игра +63 +21
- 6

+ 16 +40

Женская группа Бег 15 мин. +78 + 22 ■г 3 +60
№ 2 Обычная —15

тренировка Игра +81 + 16
— 18 + 2 +28

+48

+54

+69

+58

+55

+51

4~ь*8

+60

+74

пульс 
(колич. уда
ров в мин.)

В конце тренировки (через 3 мес.)

кровяное 
давление 

(в мм рт.
ст.)

содержание 
сахара в 

крови 
(мг%)

содержание 
молочной 
кислоты 
в крови
(в мг%)

+27
-10
+45
-30
+20
- 8
+20

+ 7

+ 13

+ 13

+ 7

+ 8

+ 14

+ Н

+ 10

+ б
+ 16

+27

+22

+ 19

+40

+29

+26

+24

+ 12

+30
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говорит большее повышение уровня МОЛОЧНОЙ КИСЛОТИ 
в крови.'

В начале и конце тренировки у всех групп были прп< 
няты контрольные нормативы—бег с максимальной скЛ 
ростью в течение 15 сек., спокойный бег в течение 3 МНИ, 
и игра в баскетбол в течение 40 мин.

Результаты исследования (табл. 35) показали, что 1 
всех групп улучшилась реакция организма на З-минув 
ный бег в умеренном темпе. Что же касается бега в макси 
мальном темпе, то отчетливое улучшение реакции на непі 
отмечалось только у группы №1. Улучшение реакции )щ{ 
игру, имевшее место во всех группах, было также болен] 
значительным в группах № 1.

Применение в процессе тренировки скоростных 1ІЦ 
грузок, характеризующихся интенсивным протеканием и 
организме анаэробных процессов, способствовало лучшей 
адаптации организма спортсменов к скоростной работе,]

Интересные данные были получены при проведении II 
конце тренировки нормативов по штрафным броскам 
(табл. 36).

Таблица 36
Результаты выполнения нормативов’ по штрафным броскам

(по Л. Г. Лешкевич, 3. И. Надежиной, Н. И. Максимовой, 
Н. К. Поповой и Н. Н. Яковлеву)

Нормативы
Мужск. 
группа 

№ 1

Мужск. 
группа

Женек, 
группа

№ 1

Женек, 
группа

№2

10 штрафных бросков. Время 
не ограничено (число по
паданий) ........................ 4,5 7,0 4,5 4,7

Штрафные броски в течение
2 мин. (общее число бро
сков; в скобках—число по
паданий) ........................ 18(8) 18(7) 18(7) 17(5)

Передачи от стены в макси
мально быстром темпе 
в течение 2 мин. (число 
передач) ......................... 124 107 92 86

В случае, когда время не ограничено, у группы №5 
был даже лучший результат, чем у группы №1. Однак0( 
когда потребовалась большая быстрота работы вследствие 
ограничения времени ее, лучшие результаты показала груш 
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Ни І. в результате тренировки у нее лучше развились 
f її * i| ч н'тиые качества.

Наконец участие команд в календарных играх пока
зній преимущество тренировки с применением скорост- 
...... нагрузок. Так, мужская группа № 1 из 4 календарных 
пір выиграла 2, а мужская группа № 2 проиграла все 4 
пір'ї Женская группа № 1 выиграла 3 из 4 игр, 
Н венская группа № 2 выиграла одну игру.

Рис. 17. Изменение силы мышц и частоты движений после 
тренировки без нагрузки и с нагрузкой в 80% и 20% от 

максимальной силы (по А. В. Коробкову)

І Іреимущество скоростных тренировочных нагрузок 
(т і развития физиологических и биохимических основ 

спортивной выносливости было доказано и на представи- 
іглях других видов спорта (Замотин, Ковальский, Лешке- 
иіі'і, Попова, Паднас, Шапошникова и Яковлев, 1956; 
.'!• іикевич, Макарова и Яковлев, 1955 и др.).

Развитие быстроты и скоростной выносливости зависит 
ьи./ке от характера грузов, применяемых на тренировках. 
I .и.. по данным Коробкова (1952, 1953, 1954), при работе с 
м.гп.іми грузами увеличивается быстрота движений как с 
|р\ чім, так и без отягощения работающих мышц. Выпол- 
іігііпе упражнения с большими грузами, увеличивая час- 
пи \ движений тех же групп мышц без нагрузки в первые 
' 1 сек. работы, снижает способность к более длительной 
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работе в максимальном темпе без отягощения. Следует ду
мать, что временные связи, образовавшиеся при работе с 
грузом и обеспечивающие близкую к максимальной моби
лизацию нервно-мышечного аппарата, при каждом движе
нии вызывают вследствие своей косности и при работе 
без груза непропорциональную усилиям функциональную 
активность нервно-мышечного аппарата в каждом из сле
дующих друг за другом движений, что приводит к раннему 
утомлению (рис. 17).

Общий прирост быстроты движений, по данным лабо
раторных исследований, может достигать 147% от исход
ного. Он меньше прироста силы, который достигает 250— 
300% от исходного уровня. Прирост быстроты движений 
бывает наибольшим при низком исходном уровне трени
рованности.

Быстрота движений уменьшается при длительной тре
нировке в замедленном темпе работы. Возможно, это про
исходит в связи с закреплением уменьшающейся в ходе 
подобной тренировки подвижности физиологических процес
сов в центре и на периферии.

выносливость
Выносливостью называется способ

ность совершать работу заданного 
характера в течение возможно более 
длительного времени.

При любом характере работы ее наибольшая длитель
ность будет зависеть от следующих факторов: а) коорди
нации протекания возбуждения и торможения в нервной 
системе, б) координации работающих мышц с возможностью 
более полной фазы расслабления, в) вовлечения в работу 
только необходимых для данного движения групп мышц 
при расслаблении мышц, не участвующих в работе, г) оп
тимального числа функциональных единиц, вовлекаемых 
в каждое сокращение мышцы, д) соответствующего темпа 
и динамики каждого мышечного сокращения при оптималь
ной интенсивности протекания при этом процессов обме
на веществ в мышце, е) соответствия между интенсивностью, 
характером работы и деятельностью систем кровообраще
ния, дыхания и выделения.

Исследования химизма мышц показывают, что началь
ный, пусковой, период всякой работы независимо от ее ин-
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тип ипности сопровождается анаэробными реакциями. Од
нини по мере продолжения работы (если это не будет крат- 
hoii| н'менная работа максимальной мощности) анаэробный 
!ыиигез АТФ постепенно сменяется дыхательным ресин- 

Мом ее (Флокк, Ингл и Боллмен, 1939; Яковлев, 1948, 
Ни ', Фердман, 1953; Ямпольская, 1950 и др.). При этом 

ни ин'ргаться окислению могут как углеводы, так и липи
ны, а также продукты их расщепления (молочная и пиро- 
....юградная кислоты, глицерин, жирные кислоты) и про- 
Аукгы дезаминирования аминокислот (а-кетокислоты).

процессе аэробного окисления этих веществ образуются 
іі'іііі.іс богатые энергией фосфатные группы, переносимые 
інієм на продукты расщепления АТФ с восстановлением 
Нпследней. Исходя из этого, можно констатировать, что с 
Пиохимических позиций выносливость прежде всего опре- 
ІМ і потея потенциальными возможностями окислительных 
процессов (дыхательного фосфорилирования) и величиной 
пп'ргетических запасов организма, его энергетическим 
.... епциалом.

Данные сравнительной биохимии показывают, что 
мышцы животных, обладающие большей выносливостью, 
шрактеризуются более высокими возможностями окисли- 
|| и.пых процессов. То же самое отмечается при сравнении 
\ ОДНОГО и того же животного мышц, эволюционно приспо- 

■ і шлейных к длительной работе, и мышц, выполняющих 
преимущественно кратковременные скоростные нагрузки 
(Кассель, 1935; Яковлев, 1950, 1955; Яковлев и Яковлева, 
I'1 ■ Кашпур, 1948, 1950 и др.). Сопоставление химизма 
мышцы сердца, никогда не прекращающей деятельности, 
• и скелетными мышцами показывает, что окислитель
ны'' процессы (дыхательное фосфорилирование) в первой 
имеют несравненно большее значение, чем во вторых (Тро- 
"|шона, 1952; Северин, 1955 и др.).

Опыты с экспериментальной «тренировкой» животных 
ни. .не говорят о том, что «тренировка» длительными наг- 
р\ и. ими приводит к наиболее значительному увеличению 
Лінлимических показателей, имеющих отношение к окис
ні ильным процессам (Яковлев и Ямпольская, 1950; 
Іінігипа, Мнухина, Яковлев и Ямпольская, 1951 и др.).

Наконец, наблюдениями за тренирующимися спорт- 
гмеиами (табл. 37) установлено, что под влиянием трени- 
Iiiuihii относительная величина кислородного долга (про- 
|'и ник' отношение его к величине кислородного запроса)
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при выполнении физических нагрузок на выносливое!г 
уменьшается (Фомичев, 1935; Башук, 1941; Кузнецов, 
1949 и др., см. также Крестовников, 1939, 1952).

Изменение относительной величины кислородного долга 
в зависимости от степени тренированности

(по А. В. Фомичеву, М. Р. Башук, Ф. М. Кузнецову и др.)

Таблица 37 I

Вид спорта
Относительная величина кислородного 

долга (в % кислородного запроса)

в начале тренировки
в состоянии трениро

ванности

Бег на 100 м ..................... 88 89,3
Езда на велосипеде(скорость

400 м в 1 мин.).............. 80 78
Бег на лыжах..................... 38 30
Гребля на байдарке (400 м

в течение 3 мин) .... 50 20

При выполнении этих нагрузок тренированными ли
цами повышение уровня молочной кислоты оказывается 
менее значительным, равным образом меньшим оказыва
ется и выделение с мочой недоокисленных продуктов об
мена веществ (Дилл с сотр., 1930; Бокк с сотр., 1938; Тава
стшерна, 1939, 1949; Гуляк, 1949 и др.). Под влиянием тре
нировки длительные нагрузки на выносливость становятся 
более «аэробными». Одна из существенных причин этого— 
увеличение интенсивности окислительных процессов, а 
следовательно, и возможностей дыхательного ресинтеза 
АТФ.

Таким образом, выносливость, т. е. способность продол
жать работу более или менее длительное время, зависит от 
соотношения при работе анаэробных и дыхательных про
цессов, обеспечивающих ресинтез АТФ. Чем выше способ
ность организма энергетически обеспечивать данную ра
боту за счет окислительных дыхательных реакций, тем 
значительнее выносливость. Однако дело этим не ограни
чивается. Большая интенсивность окислительных процес
сов требует и обеспечения повышенного снабжения орга
низма кислородом. Отсюда следует, что качество вынос
ливости в значительной степени зависит от функциональ
ных возможностей системы внешнего дыхания и кровооб-
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В>"'" ним. Кстати, функциональные возможности этих систем 
■ini'." ice значительно увеличиваются именно под влиянием 
■и ннровки на выносливость (см. Крестовников, 1938,1951). 
■ н>> пмические исследования показывают также, что экспе- 
■іімі и цільная «тренировка» животных длительными нагруз- 

П.....  на выносливость приводит к более значительному
Ви< пі'іению массы сердечной мышцы и процента сухого 
№ ни на в ней, чем «тренировка» скоростными нагрузками.
•|«" касается энергетического потенциала организма, 

■н гели тренировка кратковременными скоростными 
шире зками приводит к более значительному увеличе
нию содержания гликогена в мышцах и сравнительно 
їй ниці.тому увеличению его в печени, то тренировка 
«'inильными нагрузками на выносливость влечет за 
нинііі несколько меньшее увеличение содержания гли- 
Г"п па в мышцах, но более значительное увеличение его в 
in'п ип (Яковлев, 1950, 1956; Яковлев и Ямпольская, 1947, 
І'1 іО в др.). Таким образом, в последнем случае увеличи- 
н.п н'я энергетический потенциал не только мышцы, но и 
Пито организма. Учитывая же, что нагрузка на выносли- 
liiii и. приводит и к более значительному повышению со- 
||Г| икания в организме липоидов (Блур и Снайдер, 1937; 
Блур, 1937; Мнухина, 1955 и др.), можно заключить, что 
увеличение энергетического потенциала под влиянием тре
ті | и ІВКИ этими нагрузками будет особенно значительным.

<) большом значении величины энергетического потен
циала для организма свидетельствуют и наблюдения Бойе 
(1936), Кристенсена (1931), Лившиц (1949) и ряда других 
шпоров, показавших, что при понижении энергетического 
ікиснциала организма, и в частности при длительной 
рпГипе натощак, выносливость значительно понижается.

Однако, говоря о значении энергетического потенциа-
| | организма для выносливости, нельзя рассматривать эту 

Иг личину с точки зрения лишь количественной. В насто- 
ІІІПГГ время неправильно утверждать, что одним из момен
ти, лимитирующих работоспособность при длительной 
іпііи.ге, является исчерпание углеводных запасов организ- 
м.| І Ісследования биохимической лаборатории ЛНИИФК 
.... нывают, что даже работа предельной длительности, 
и ин • циіцая животных до бокового положения, а нередко и 

Л" гибели, не приводит к полному исчерпанию углевод- 
III■і’і запасов печени и мышц. Вместе с тем усиление процес
ії m кірможения в центральной нервной системе с помощью 
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бромидов приводит к ухудшению мобилизации углеводов 
при работе, а поддержание деятельности ее на оптималь
ном уровне с помощью фенамина сопровождается усиле
нием мобилизации углеводов (табл. 38).

Расходование гликогена у животных при работе предельной 
длительности (плавание) в зависимости от состояния 

центральной нервной системы
(по Н. Н. Яковлеву и Л. Г. Лешкевич)

Таблица 38

Условия опыта

Средняя пре
дельная дли
тельность ра

боты

Содержание гликогена (в % к исходному 
уровню)

печень МЫШЦЫ голови, мозг

Обычные уело- 8 час.
ВИЯ . . . 40 мин. 20,0 31,0 60,0

Предваритель-
ное введение 5 час.
бромидов . . 30 мин. 28,0 43,0 91,0

Введение фена- 12 час.
мина .... 30 мин. 13,0 22,0 67,0

По мере развития утомления при длительной работе в 
связи с развитием охранительного торможения происхо
дит центральное угнетение мобилизации углеводов, при
водящее к понижению уровня сахара в крови, ухудшению 
снабжения им работающих мышц, сердца и центральной 
нервной системы и к прекращению работы (Лешкевич, 
1951, 1956; Яковлев, 1953, 1954, 1955 и др.). Поэтому боль
шое значение для качества выносливости имеет не только 
величина энергетического потенциала, но и центральная 
регуляция мобилизации его в соответствии с потреблением 
источников энергии работающими мышцами и другими 
органами и тканями. Чем выше состояние тренированнос
ти, тем большее соответствие наблюдается между мобили
зацией и расходованием углеводов и тем более постоянно 
содержание сахара в крови при выполнении длительных 
нагрузок на выносливость (Лешкевич, 1954; Яковлев, 
1955) —табл. 39.

Учитывая, что резкие биохимические сдвиги во внут
ренней среде организма не могут не отражаться на его 
функциональной деятельности, можно полагать, что для
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Изменения содержания сахара в крови (в мг %) у гребцов 
под влиянием тренировочных нагрузок в процессе 
круглогодичной тренировки (по Л. Г. Лешкевич)

Таблица 39

Команды Февраль Март Апрель— 
май

Июнь—
июль

Август—сентябрь 
(достижение спор

тивной формы)

№ 1 4-16 + 10 +35 +5 —3
№ 2 — 4 +13 4-21 ±0 ±0
№ 3 — — —30 4-8 +1
№ 4 — — + 11 +2 —1
№ 5 — — 14 —И —3 —
№ 6 — — +22 —8 —3

качества выносливости большое значение имеют те прис
пособительные механизмы, которые способствуют под
держанию постоянства внутренней среды при работе. К чис
лу таких факторов относятся буферные свойства крови, 
і hi ходящие выражение в ее резервной щелочности. Сог
ласно данным Тавастшерна, наиболее высокая резервная 
щелочность наблюдается у спортсменов, выполняющих 
длительные физические нагрузки (марафонцы, стайеры, 
скороходы и т. п.).

Многочисленные исследования лаборатории Фарфеля, 
посвященные физиологии выносливости, весьма убедитель
но показали, что для длительных спортивных упражнений 
характерна высокая сбалансированность всех функций. 

< лортсмен, обладающий большой выносливостью, сохра
няет при выполнении длительных спортивных упражне
ний такую же согласованность функций, как и в состоянии 
покоя, но в условиях резко увеличенной интенсивности 
обмена веществ (Фарфель, 1949; Лантош, Лившиц, Фар- 
фель и Фрейдберг, 1949; Раскин, 1949; Ефремов, 1949 и 
ДР-)-

Суммируя все эти факты, можно сказать, что вынос- 
піность зависит от способности организма соразмерять 
усилия в каждом мышечном сокращении циклического 
упражнения так, чтобы они не были исчерпаны и всегда 
ж гавался бы возможно больший запас сил.

Лга способность организма при выполнении цикличес
ких и относительно длительных ациклических упражне
ний зависит от того, будет ли сформирован в процессе тре- 
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нировки баланс протекания возбудительно-тормозных про
цессов в работающих нервных центрах, и от обменных реак
ций в мышцах при чередовании участвующих в работе мышц 
и нервно-мышечных единиц. Явление чередования сказы
вается на выносливости и в том случае, если спортсмен 
обладает несколькими навыками. В циклических упражне
ниях борьба с утомлением на дистанции может достигать
ся за счет переключений в координационной деятельности 
мышц в результате изменения техники и ритма движе
ния при сохранении интенсивности сокращений мышц и 
соответствующей интенсивности в деятельности вегета
тивных органов. Быстрота бега при этом сохраняется.

Борьба с утомлением на дистанции возможна и посред
ством изменения быстроты бега. Последнее связано с пере
стройкой интенсивности как мышечных сокращений, так и 
деятельности вегетативных органов, вследствие чего по
нижается утомление в период менее интенсивной работы.

Все эти приемы повышения выносливости могут при
меняться спортсменом лишь при готовности к их осущест
влению. Примером широкого их использования может 
служить бег В. Куца на XVI Олимпийских играх в Мель
бурне. В финальном забеге на 10 000 м Куц использовал 
огромное количество тактических приемов в борьбе с таким 
выдающимся спортсменом, как Пири. Вести эту тактичес
кую борьбу Куц был в состоянии потому, что в процес
се многолетней тренировки он выработал у себя способ
ность осуществлять разнообразные переключения в ско
рости бега. Известно, что в этом забеге скорость его дви
жения по кругам изменялась от62—63 до 72—73 сек., не го
воря уже о том, что имели место значительные изменения 
быстроты на более коротких отрезках дистанции. Куц 
применял также изменения в ритме и технике бега. Достиг
нутая в результате длительной работы совершенная, с широ
ким диапазоном, автоматизация бега при разных скоростях 
и ритмах, автоматизированный переход от одной скорости 
и ритма к другим, следует думать, и создали условия для 
эффективной сознательной регуляции всей мышечной дея
тельности. Пири, не подготовленный к подобным перек
лючениям, при каждом изменении ритма и скорости испы
тывал нарастающее утомление. Можно думать, что физи
ологической основой этого была постоянно возникающая 
при переходе от одной системы движений к другой ирради
ация возбуждения, что приводило к постоянным наруше? 
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tin мм в координации нервных процессов—и, в конце концов, 
•сломило» Пири. Таким образом, бег Куца может служить 
пркой иллюстрацией того, что выносливость в цикли- 
■и і них упражнениях связана с использованием широкой 
і пстемы переключений при обязательной предваритель
ной готовности к ним. Вместе с тем этот пример показывает, 
чіп переключения в высшей нервной деятельности, о кото
рых И. П. Павлов писал как о значительном нервном труде, 
Пет готовности к ним являются источником преждевремен
ного утомления даже у таких выдающихся спортсменов, 
как Пири.

Изменений в протекании возбудительно-тормозных про
цессов можно достигнуть также при переключении вни
мания в ходе упражнения. При этом очаг оптимальной 
возбудимости сдвигается и тормозной процесс захватывает 
новые зоны коры, что улучшает условия для протекания 
процессов восстановления.

Подобная высокая «экономность» в деятельности дви
гательной сферы организма человека, зависящая от 
переключений в центральной нервной системе и совершен
ной координации в работе мышц, создает возможности 
для систем дыхания и кровообращения более полно обес
печивать кислородом и питательными веществами не весь 
мышечный аппарат человека, только ту часть его, которая 
в данный момент совершает интенсивную работу. Созда
ются лучшие условия для протекания и восстановительных 
процессов в мышцах в процессе самой работы, поскольку 
в результате процессов «сменности» период отдыха для 
каждой мышцы и функциональной единицы удлиняется.

Особенно значительное влияние на выносливость оказы
вает способность сохранять оптимальные координацион
ные отношения в двигательной сфере тогда, когда интен
сивность работы такова, что приводит к значительным функ
циональным и биохимическим сдвигам в организме спорт
смена.

Роль вегетативных и двигательных функций в выносли
вости различна, в зависимости от количества вовлекае
мых в работу мышц, интенсивности и длительности работы.

При работе небольшими группами мышц деятельность 
вегетативных органов изменяется мало. Выносливость в 
■ном случае будет зависеть в основном от характера пус
ковых и трофических воздействий центральной нервной 
і пстемы. Относительно незначительную , роль играют ве
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гетативные органы и при выносливости к статическим уси
лиям. В этом случае главное значение имеют формирование 
сменности функциональных единиц в статически напряжен
ной мышце и трофические воздействия, обеспечивающие 
быстрое протекание восстановительных процессов в них. 
Длительность статических усилий зависит также от каче
ства мышц. Так, по данным Товбина (1949), тонические 
мышцы более выносливы, чем фазические.

В упражнениях динамического и смешанного типа, ко
торые длятся относительно долго и требуют в течение са
мой работы доставки большого количества кислорода и пи
тательных веществ, вегетативные функции имеют для вы
носливости значительно большее и даже решающее значе
ние. Однако и в этих упражнениях явления переключения 
в интенсивности работы и характере координации в ходе 
ее выполнения имеют большое значение для борьбы с 
утомлением.

Специально следует остановиться на вопросе о так на
зываемой общей выносливости, имеющей широкое рас
пространение. Под общей выносливостью обычно пони
мают способность длительно выполнять различную, да
же значительно отличающуюся друг от друга работу на 
уровне умеренной или малой интенсивности. Следует ду
мать, что эта выносливость имеет в своей основе общность 
вегетативных сдвигов, возникающих в организме при раз
личной работе умеренной интенсивности и связанной с 
обобщенным характером образующихся двигательных и 
вегетативных условных рефлексов. На высоком уровне 
тренированности сама по себе общая выносливость не мо
жет обеспечить высокой работоспособности в различных 
видах спорта, поскольку последняя в этом случае зависит 
от тонких, специализированных двигательных и вегета
тивных рефлексов. Поэтому, несмотря на близкие вели
чины суммарных сдвигов в организме, которые наблюда
ются, в частности, у лыжников и марафонцев, один и тот 
же человек не может показать выдающийся результат в 
обоих видах спорта. Таким образом, со спортивной точки 
зрения, выносливость всегда специализирована.

Большое влияние на длительность работы оказывают 
темп движений и отягощение работающих мышц грузом. 
Специальные исследования Герасимова (1953), Эголинско- 
го (1954), Коробкова (1953) показали, что увеличение тем- 
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Il l движений и отягощение грузом приводят к уменьшению 
иіитсльности работы до отказа (рис. 18).

Рис. 18. Кривые изменений выносливо
сти в процессе тренировки при темпе 
движений в 80% от максимального (по 

В. С. Герасимову)

ІІрименение в тренировке различного темпа движений 
ин р.иному развивает выносливость. По данным Гераси- 
■ІПІІ.І (1954), тренировка в быстром темпе приводит К мень
шему приросту выносливости, чем выполнение движе- 
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ний в относительно л
свое отражение и в /°лее медленном темпе. Это находит 
ствуя в кроссе, спр£рактике спор;а- Та“’ например> Уча- 
но медленнее, чем ,їнтер’ Х0ТЯИ будет бежать значитель- 
нет быстрее, бегуна t КОРОТКИХ Дистанциях однако уста- 
же скоростью (рис. ^ Длинные дистанции, бегущего с той 

выносливости требуч КИТ ряд причин- Во'первь,х’ развитие 
работы. Бег в оченьТ совеРшения значительного объема 
долгое время. В pe3yfebIC0K0M темпе не может пР°Д°лжаться 

г н ультате этого при типичной тренировке

Дни тренировок
Рис. 19. Изменение
движения в процесВыносливости в зависимости от темпа
Л—медленный темп; &Се тРе11НР°в™ (по В. С. Герасимову)

'—быстрый темп; В—наиболее быстрый темп

спринтера общий объ<,. лдля необходимого ст^ раб0ТЫ оказ“вается недостаточным 
циональных возможн ИерУ или марафонцу Развития функ- 
кровообращения, а Т?СТЄИ систем„ внешнего Дыхания и 
гетического потенциа^КЖЄ ДЛЯ стоик°го Увеличения энер- 
можность длительной °Р;анизма- обеспечивающего воз- 
мышц В очень быстра раб0ТЫ' Во-вт°рых, сокращения 
более значительно Й темпе являютвя раздражителями, 
чем движения в менее ьбилизующими Функции организма, 
гии в единицу ВреМен^Ь1Соком темпе. Поэтому расход энер- 
это может закрепить^ ПрИ быстРых Движениях больше, и 
ловнорефлекторных с? ПРИ сотан°влении и Упрочении ус- 
зей в результате их Сязеи’ 3акРепление временных свя- 
нить экономизацию pJOCHOC™ может существенно затруд- 
ких функций, необход ода энергия и всех физиологичес- 

Опыт спортивной кмую при работе на выносливость, 
выносливости проходи?рактики показывает> что развитие 

г г успешно в тех случаях, когда ско- 
156



porn, бега на тренировке лишь в известных пределах пре- 
1ч.ин.кт скорость бега на соревнованиях на всей длинной 
дистанции, а не чрезмерно превосходит ее и когда выполня- 
■ мая спортсменом тренировочная работа достаточно ве
шка по своему объему. Это положение может быть иллюст

рировано рядом примеров. Так, В. Куц, тренируясь к 
бегу на 10 000 м, использует переменно-повторный бег на 
отрезках 100—200—400 м при общем километраже 
7 -12 км со средним превышением «соревновательной 
гкорости»на 10—15%. В подготовке к длинным дистанциям 
и спортивной ходьбе спортсмены превышают на тренировках 
^соревновательную скорость» на 10—20%. Конькобежцы, 
тренируясь к 10-километровой дистанции, превышают на 
тренировках «соревновательную скорость.» на 5—15%, а 
некоторые ведущие пловцы в тренировках к дистанции 
1500 м превышают среднюю «соревновательную скорость» 
па 11—40%. Ведущие лыжники СССР, показывающие 
высокие результаты в гонках на 30 и 50 км, превышают 
среднюю «соревновательную скорость» на 10—14%, а 
в гонках на 15 км—на 4% (Шапошникова, 1957).

Рост выносливости может достигать многих сотен про
центов по отношению к исходным цифрам. По данным ла
бораторных опытов, выносливость при работе в среднем 
темпе может возрастать в 40 раз, а при работе в высоком тем
пе- в 4,5 раза.

ВЗАИМОСВЯЗЬ КАЧЕСТВЕННЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ 
ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Качества быстроты, силы и выносливости не сущест
вуют изолированно, сами по себе, а являются лишь сторо
нами характеристики той или иной двигательной реакции.

Каждое мышечное сокращение всегда протекает хотя 
бы с минимальным напряжением и имеет определенную 
быстроту и продолжительность. Проявление основных ка
чественных особенностей двигательной деятельности вза
имосвязано и взаимообусловлено.

Глубокая основа этой взаимосвязи лежит в том, что 
каждое из разбираемых качеств, хотя и имеющих свои 
специфические особенности, является функцией все того 
же нервно-мышечного аппарата.

Протекание физиологических и биохимических про
цессов при мышечной деятельности, происходящее на оп
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ределенных морфологических структурах, представляет 
собой единый процесс. Осуществление тех или иных физи
ологических процессов и химических реакций взаимно 
обусловлено и связано с биохимическими и морфологи
ческими особенностями организма, а также с деятельностью 
нервной системы, объединяющей организм в единое целое, 
обеспечивая координацию и регуляцию его деятельности.

Поэтому развитие в процессе тренировки какого-либо 
одного качества не может не оказывать влияния на повы
шение остальных. Эта взаимосвязь и взаимообусловлен
ность в развитии качественных сторон двигательной 
деятельности может быть весьма демонстративно показана 
на результатах биохимических исследований.

В наиболее общей форме биохимическая основа глав
нейших двигательных качеств может быть сформулирова
на следующим образом. Качество силы находится в зави
симости прежде всего от свойств мышечных белков, качест
во быстроты и скоростной выносливости—от потенциаль
ных возможностей анаэробного ресинтеза АТФ, качество 
выносливости—от потенциальных возможностей ее дыха
тельного ресинтеза и величины энергетического потенци
ала организма. Опыты с экспериментальной «тренировкой» 
животных показывают, что в зависимости от характера 
тренирующей нагрузки преимущественное развитие при
обретает та или иная сторона химизма мышцы. Последнее 
является следствием биохимической адаптации организма 
в соответствии с характером совершаемой работы (Яков
лев и Яковлева, 1953).

Однако опыты с экспериментальной «тренировкой» 
животных показывают и другое: наряду с преимуществен
ным развитием одной из сторон химизма мускулатуры 
все способы экспериментальной «тренировки» вследствие 
закономерностей, присущих протеканию биохимических 
процессов, приводят в той или иной степени к развитию 
и остальных сторон его.

Проявление качества силы имеет место при самых раз
личных физических упражнениях, а следовательно, в 
совершенно различных биохимических и физиологических 
условиях. Для этого достаточно сравнить такие упражне
ния, как, например, выжимание штанги и поднятие ее 
рывком или характер усилия при подтягивании на руках 
и при отталкивании во время прыжка или бега и т. п.

Сопоставление биохимических изменений, происходя- 
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пні и мышцах животных при экспериментальной «тренй- 
рпііі і'., статическими и динамическими нагрузками, по- 
I І її ІІІ.'К'Г, что в том и другом случае эти изменения не оди- 
Ш1ЦОИЫ.

II" 1.Н1НЫМ Макаровой (1955), статические силовые наг- 
г\ и и приводят к наиболее значительному увеличению со- 
I. |і і ...... я в мышцах структурных белков, что же касается

.....ми.-міостей анаэробного и дыхательного ресинтеза АТФ 
и і in,п ип гликогена в мышцах, то они при этом возраста- 
......... сравнительно меньшей степени (Яковлев и Ямполь- 
>||| І'і.'И); Макарова, 1955). Сочетание силовой нагрузки 

111 I'lll гелыюй быстротой движений (динамичес- 
| и" і иловые нагрузки) приводит наряду с большим 

пі піш'пием количества структурных белков к весьма
• і іін'і гвеиному увеличению запасов гликогена в мышце, 
.....р.п ганию содержания в ней фосфокреатина, миогло- 
" III і и увеличению активности дегидраз (табл. 40).

Ніким образом, динамические силовые нагрузки более 
г..... (стороннє адаптируют организм к выполнению ра-
оіиі.і, создавая предпосылки для увеличения не только 
і алы, по и быстроты, включая в это понятие и скоростную 
выносливость (Яковлев и Ямпольская, 1950; Макарова, 
1955). Последнее обстоятельство находит подтверждение 
и и спортивной практике. Так, Иоселиани (1955) было ус- 
і.топлено, что силовые динамические нагрузки способ- 

| інуют развитию прыгучести баскетболистов, а Зайцевым 
(!')!>(>) силовые динамические нагрузки были с успехом 
in пользованы для развития быстроты у бегунов на корот
кие дистанции.

< кпросгпые нагрузки, по сравнению с длительными 
и и р\ П’.ами на выносливость, также более разносторонне 
l inn і нруют организм. Дело в том, что интенсивное раз- 
іігрії.інание анаэробных реакций при скоростных нагруз- 
| і и н ч< | за собой в период отдыха, когда ликвидируется 
..........ріі’іп.ія задолженность, значительное усиление окис- 

И 111 г. процессов. В результате под влиянием трени-
..........і скоростными нагрузками происходит не только 
■и i ni ц іп.ное увеличение возможностей анаэробных ме- 
Мііііііімпв ресинтеза АТФ, но и существенное увеличение 
і і н" и.чого механизма ресинтеза ее (см. табл. 40).

ІІн.іче говоря, возрастают не только биохимические 
ip шосылки быстроты, но и биохимические предпосылки 

ИЫ1Кылиноети. Однако «тренировка» скоростными нагруз-
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Влияние экспериментальной «тренировки» кроликов скоростными и силовыми 
(статическими и динамическими) нагрузками на биохимические показатели мышц 

(в % к уровню у «нетренированных» животных) (по А. Ф Макаровой)

Таблица 40'

Характер 
работы

Изменение 
активности 
дегидраз

Изменение 
содержания 
миоглобина

Изменение 
содержания 
гликогена

Изменение 
аденозинтри
фосфатазной 
активности 

мышц

Изменение 
содержания 

миозина

Изменение 
содержания 

актина

Изменение 
содержания 
актомиозина

Скоростные нагруз
ки .....................

Силовые динами-
+60,0 +44,0 +39,0 + 18,0 +21,0 +ю,о + 13,0

ческие нагрузки 
Силовые стати-

+73,0 +72,0 +58,0 +59,0 +65,0 +25,0 +45,0
ческие нагрузки +27,0 +52,0 +37,0 +54,0 +58,0 +42,0 +37,0

Биохимические изменения в мышцах кроликов под влиянием экспериментальной
скоростныгли и длительными нагрузками на выносливость (в % к уровню у «нетренированных» животных) 

(по Ф. Э. Звягиной. Е. С. Мнухиной, Н. Н. Яковлеву и Л. И. Ямпольской)

Таблица 41
«тренировки»

Способ „тренировки"
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ж

ан
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а

И
нт

ен
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вн
ос
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 j 

тк
ан

ев
ог

о 
ды

ха
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я

«Тренировка» скорост
ными нагрузками . + 168,0 +70,0 +27,0 + 23,0 +24,0 +56,0 +55,0 +82,0 +40,0«Тренировка» длитель
ными нагрузками 

на выносливость . . +56,0 + 153,0 +28,0 +32,0 + 6,0 +33,0 +67,0 +37,0 +44,0



і імп обеспечивает увеличение тсэлько одной из сторон 
і .1‘ичтва выносливости. Так как: гликоген печени при 
і p i гковременных скоростях нагр.узки тратится сравни-

■ 'И.по мало, содержание его впетчени под влиянием тре
нировки этими нагрузками увелич ивается не столь значи- 
icn.uo, как под влиянием тревиро: вки длительными нагруз- 
I ими на выносливость.

Таким образом, величина жерогетического потенциала 
организма—вторая сторона биохимической характеристи
ці выносливости—возрастает аедсэстаточно. То же самое
іо.кно сказать и о функциональных возможностях сис- 

нмы внешнего дыхания и кровообращения. Общеизвестно, 
иго бегом только на короткие Дистанции нельзя подгото
вить дыхательную и сердечно-сосуддистую системы к обес
печению потребностей организма при марафонском беге 
пли лыжных гонках на длинные дистанции. Однако большое 
число повторений скоростных нагрузок в одном занятии 
приводит наряду с повышением! скоростной вынос
ливости к развитию всех сто рои качества выносли
вости к длительной работе. Этот принцип, кстати сказать, 
использован в тренировке таких вьыдающихся спортсменов, 
как бегуны Куц, Затопек, Ихарош„ лыжники Кузин, Кол
чин и ряд других.

Тренировка длительными нагругзками на выносливость 
влияет на организм более односторонне. При физических 
нагрузках этого рода анаэробные реакции пускаются в 
ход только в начальной, пусковой, фазе работы и имеют 
весьма небольшое значение. Б результате под влиянием 
тренировки длительными нагрузками значительно увели
чивается энергетический потенциал организма, потенци
альные ВОЗМОЖНОСТИ ОКИСЛИТЄЛЬНЬ.ІХ процессов И ВОЗМОЖ

НОСТИ обеспечения организма кислородом во время работы, 
по сравнительно мало возрастают потенциальные возмож
ности анаэробного ресинтеза .АТФ (табл. 41.)

Эти положения находят полное подтверждение в спортив
ной практике, которая показквае^т, что если скоростные 
нагрузки, развивая у спортсменов качество быстроты, 
имеете с тем приводят к повышению выносливости к дли- 
ісльньїм нагрузкам, то тренировка на выносливость мало 
увеличивает скоростные качества спортсмена (Озолин, 
И10; Взоров, 1950; Терещенко, 1953; Кондратьева, 1954; 
Федотов, 1955 и др.).

Следует, однако, оговориться, что между типичными
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Й Таблица 42^

Изменение реакции при беге на 5000 м в зависимости от характера тренировки

(по А. Ф. Макаровой, Н. К- Поповой и Н. Н. Яковлеву)

Характер тренировки

Повышение уровня молочной кислоты 
под влиянием работы (в мг %)

Повышение уровня небелкового азота 
под влиянием работы (в мг %)

в начале 
тренировки

в конце 
тренировки

изменение реак
ции под влиянием 

тренировки

в начале 
тренировки

в конце 
тренировки

изменение реакции 
под влиянием 
тренировки

Тренировка на быстроту • . + 121,2 +66,3 —54,9 +49,0 +22,0 —27,0

Тренировка на силу .... +101,0 +72,0 —29,0 +44,0 +26,0 —18,0

Тренировка на выносливость + 109,0 +55,7 -53,3 +46,0 +21,0 —25,0

Комплексная тренировка . . + 119,1 +75,0 —44,1 +55,0 +23,0 —32,0



11.яростными, «анаэробными», нагрузками и типичными 
н,п ручками на выносливость, выполняемыми в условиях 
........ ічивого состояния обменных процессов и физиологи- 
■II> міх функций, существует большое количество переход
ных форм, характеризующихся различным соотношением 
нн.тфобных и окислительных процессов во время работы. 
І і ісственно, что эти нагрузки будут оказывать различное 
ірі пирующее влияние на организм в зависимости от удель- 
|ц и о веса в них анаэробных и окислительных процессов, 
рнншвая различные формы общей и скоростной выносли
вости.

Влияние разных способов тренировки на развитие био
химических основ качественных сторон двигательной де
бильности хорошо иллюстрируется новыми, еще не опуб
ликованными данными, полученными Макаровой, Попо- 
...... и Яковлевым. Четыре группы студентов-спортсменов 
іргпировались с различной направленностью: первая груп
па с упором преимущественно на ^развитие быстроты, 
нищая— силы, третья — выносливости, а четвертая — ком- 
N/и ксно. В начале и конце периода тренировки у них ис- 
|'и Топали реакцию на выполнение стандартных нормати- 
III ні на быстроту, силу и выносливость (бег-_ца 100 м, прыжок 
и длину с места и подтягивания на перекладине до отказа, 
нг| на 5000 м).

Результаты исследований показали (табл. 42, 43, 44), 
чиї реакция на все нормативы в той или иной степени 
■ i \ чтилась у спортсменов всех групп. Однако улучшение 
pi акции у разных групп было не одинаковым.

I Іапболее значительное улучшение реакции на 5-кило-
|! і ріНІІ.ІІІ кросс наблюдалось у спортсменов групп, тре- 

ннринаишихся на быстроту и на выносливость. Близко к 
ним примыкает и группа, тренировавшаяся комплексно. 
Р.......... і на спринтерский бег более всего улучшилась у
......... .. .. на быстроту и меньше всего у лиц, трени- 
|юнн'.......... Н.І выносливость. Тренировавшиеся на силу в
«■ ................ . близко примыкают к тренировавшимся
hiiMII 'ІІ'ІК'ИО.

II іміи. пне реакции на силовую нагрузку динамичес-
ір.ікіер.і дает ту же картину, что и изменениереак- 

........... і < нрііігіерский бег, с той лишь разницей, что навто- 
I і мп іе стоит группа, тренировавшаяся комплексно, а 
н і ни и,ги работавшая над развитием силы.

Ilpii ном характерно, что при заключительном обсле-
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Таблица 43 7
Изменение реакции при беге на 100 м в зависимости от характера тренировки 

(по А. Ф. Макаровой, Н. К. Поповой и Н. Н. Яковлеву)

Повышение уровня молочной кислоты 
под влиянием работы (в мг %)

Характер тренировки
в начале 

тренировки
в конце 

тренировки

из
ме

не
ни

е р
еа

кц
ии

 
по

д в
ли

ян
ие

м т
ре


ни

ро
вк

и

Тренировка на быстроту +65,5 +79,4 + 13,9

Тренировка на силу . . +72,0 +77,0 +5,0

Тренировка на выносли
вость ........................ +62,7 +90,0 +27,3

Комплексная тренировка +67,0 +77,0 +10,0

100%

75%

Повышение уровня небелкового ' 
азота под влиянием работы 

 (в мг % )!

25%

»в начале 
тренировки

в конце 
тренировки

из
ме

не
ни

е р
еа

кц
ии

 
по

д в
ли

ян
ие

м 
тр

ен
ир

ов
ки

+20,0 +4,0 —16,0

+13,0 +13,0 ±0

+15,0 +2,0 —13,0

+10,0 + 12,0 +2,0



Tlfllll *4

в лляну с места и подтягиваниях в іависимостм от характера тренировки

(оо А. Ф. Макаровой, Н. К. Поповой и Н. Н. Яковлеву)

Повышение уровня молочной кислоты под 
влиянием работы (в мг %)

Повышение уровня небелкового 
азота под влиянием работы 

(в мг %)

Характер тренировки
в начале 

тренировки
в конце 

тренировки

из
ме

не
ни

е р
еа

кц
ии

 
по

д в
ли

ян
ие

м т
ре


ни

ро
вк

и
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ме
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ни
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Тренировка на быстроту +59,0 +51,8 -7,2 —

Тренировка на силу . . +51,8 +65,0 + 13,2 80%

Тренировка на выносли
вость ........................ +56,7 +94,0 +37,3 100%

Комплексная тренировка +46,0 +53,5 +7,5 50%
<—»
5 і

100% +32,0 +11,0 —21,0

20% +24,0 +21,0 —3,0

— +27,0 +13,0 —14,0

50% +29,0 —1 -30,0



довании большинство лиц, тренировавшихся на быстроту, 
реагируют на спринтерский бег и силовые нагрузки мень
шим, чем при первом обследовании, повышением в крови 
содержания молочной кислоты, а все без исключения лица, 
тренировавшиеся на выносливость, большим повышением 
ее.

Таким образом, у первых под влиянием тренировки 
значительно развился физиологически выгодный фосфо
креатиновый механизм ресинтеза АТФ—и они смогли вы
полнить даже большую работу с меньшим образованием 
молочной кислоты. Вторые же реагировали на большую 
работу (спортивные показатели у спортсменов всех групп 
возросли) более значительным усилением гликолиза.

Группа студентов, тренировавшихся комплексно, дала 
примерно равное улучшение реакции на все три нормати
ва и по суммарной оценке показанных спортивных резуль
татов оказалась на первом месте.

Приведенные данные подтверждают высказанное выше 
положение о том, что преимущественная направленность 
тренировки на развитие какого-либо из основных дви
гательных качеств оказывает то или иное влияние на био
химические предпосылки развития других. Однако одно
сторонняя направленность тренировки не может в полной 
мере обеспечить развитие всех основных качеств.

Вместе с тем мы видим, что выполнение большинства 
конкретных спортивных упражнений требует разносторон
ней подготовки спортсмена. Длительность тренировочного 
занятия,значительное число повторений упражнения в 
одном занятии требуют от спортсмена выносливости. 
При беге на короткие дистанции и прыжках, кроме 
качества быстроты, нужна и значительная сила, разви
ваемая при толчке. При длительных нагрузках на выно
сливость, например при беге на длинные дистанции, в 
лыжном и велосипедном спорте ит. п., кроме качества 
выносливости, необходимо и значительное развитие возмож
ностей анаэробного ресинтеза АТФ, так как при раз
личных ускорениях по ходу бега (например, при фини
шировании), при определении подъема во время лыжных 
гонок и т. п. организм спортсмена оказывается в 
условиях значительных степеней гипоксии, при кото
рых ресинтез АТФ во время работы обеспечивается глав
ным образом анаэробными реакциями. Все это говорит 
о необходимости разносторонней физической подготовки 
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' нор і смена с использованием различных упражнений 
и уже на этой базе—развития тех или иных нужных 
спортсмену двигательных качеств, имеющих в данном 
виде спорта ведущее значение (Крестовников, 1939, 1951; 
Отлип, 1949; Химичев, 1948; Аниканов, 1952; Тарасов, 
1952; Ипполитов, 1953; Краснопевцев, Моржевиков и

< Скороходова, 1954 и др.).
Здесь можно привести такие примеры: тпенер сборной 

команды СССР по гребле Краснопевцев использует в це
пях разносторонней физической подготовки СВОИХ учени
ков спортивно-вспомогательную гимнастику, упражнения 
го штангой, лыжи, бег, плавание и спортивные игры. Од
новременно ведутся и занятия по гребле для работы над 
о хпикой. По мере повышения общей физической подго
товленности и овладения техникой гребцы переходят к 
выработке выносливости уже средствами гребного спорта. 
После этого центр тяжести переносится на развитие быст
роты путем постепенного увеличения объема скоростной 
работы и, наконец, скоростной выносливости, необходи
мой на основных гребных дистанциях. Что же касается 
средств разносторонней физической подготовки, то и в 
нот последний период они также используются, но в мень
шем объеме и имеют лишь подсобное значение (разминка, 
переключения с целью активного отдыха и т. п.).

Многие ведущие тренеры по лыжному спорту (Шапош
ников, Борин, Карпов и др.) для повышения общей раз
носторонней подготовки своих учеников широко исполь
зуют пилку и колку дров, горный туризм, различные 
фирмы бега, упражнения с отягощениями и специальные 
гимнастические упражнения. Таких примеров можно 
было бы привести немало.

II.) различных этапах тренировки характер взаимо- 
гпч пі і .ічеств двигательной деятельности имеет свои особен
но!' і и

I’- и ши ах Коробкова (1953) проводилась тренировка 
ліні і синями разных групп мышце различным отягощением, 
ріп шы 41), 60 и 80% от максимальной силы. По ходу 
in н ірспиронки па разных ее этапах регистрировались
< ПЛИ, гы росы, движений и выносливость в работе с грузом 
и Гіі'і него (рис. 20).

Ill п.тчальпых этапах тренировки было получено, вне 
і.іиштіміїсі п от ее характера, улучшение показателей в 

, иле, быстроте н выносливости. Эти результаты были под- 
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гверждены опытами Герасимова (1954), который при трени
ровке на выносливость нашел увеличение и быстроты дви
жений, а также опытами Васильева (1955), нашедшего то 
же4самое и при тренировке силы (рис. 21).

I п ш

Рис. 20. Изменение 
частоты движений за 
20 сек. и силы при ра
боте рукой (по
А. В. Коробкову): 

/—до тренировки, // и 
/// — после тренировки с 
грузом в 20% от макси
мальной силы; верхний 
ряд столбиком — конт
рольные опыты по реги
страции частоты движе
ний. нижний ряд — ре
зультаты измерения

силы

Рис. 21. Изменение частоты 
движений и силы при рабо
те пальцем (по А. В. Ко

робкову):
/—до тренировки, //—после тре
нировки без груза, /// — после 
тренировки С грузом в 20% от 
максимальной силы. IV—после 
перерыва в тренировке. Верхний 
ряд столбиков — контрольные 
опыты по регистрации частоты 
движений, нижний ряд — ре
зультаты измерения силы (в кг)

В дальнейшем определился специфический характер 
влияния различных методик тренировки на развитие ка
честв двигательной деятельности. В одних случаях, когда 
тренировка проводилась с малыми грузами, одновременно 
с ростом силы увеличивалась выносливость и быстрота 
движений как с грузом, так и без него.

В других наших опытах при использовании для трени
ровки работы с большими грузами сила возрастала в зна
чительно большей степени, увеличивалась также быстрота 
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при однократном движении, но выносливость при работе 
or і груза начинала снижаться и в ряде случаев становилась 

ї ї не ниже исходной (рис. 22).
Таким образом, на начальных стадиях тренировки мы 

п.іолюдали относительно положительную взаимосвязь силы, 
скорости и выносливости, которая развивалась вне зависи
те ги от применяемых средств. Относительно положитель-

100 ПериоО тренировки I

Рис. 22. Изменение частоты движений (верхние столби 
к и) при работе пальцем без груза и его силы (нижние 

столбики) под влиянием тренировки с грузом в 80% от 
максимальной силы и после окончания тренировочного 
периода. Белые столбики — результаты тренируемой 
группы мышц, заштрихованные—результаты ей сим

метричной группы (по А. В. Коробкову)

и........  і и іаимосвязь названа потому, что в ходе дальнейшей
ч • пирнпкц с помощью все тех же средств она может раз- 
..................... і ні стать взаимоотрицательной.

і і.... и (рефлекторные связи, возникающие и закрепляю-
........... і \пцг греиировки, являются результатом применяе- 

II I < р< и и, и возникающих при этом проприоцептивных, 
і..........шт и других раздражений. Можно думать, что
........ . характер временных "связей, образующихся 

и і первом цанг гренировки, как бы маскирует их структуру 
и пні і ни гелі ііі.ііі характер, которые в полной мере прояв- 

| пин ч при укреплении и дифференцировании условных 
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рефлексов. В период становления двигательной деятель
ности обобщенный характер временных связей может маски
ровать как положительное, так и отрицательное взаимодей
ствие условных рефлексов (возникающих как результат 
применения различных общеразвивающих и специальных 
упражнений) с основным формируемым двигательным на
выком.

Однако, исходя из представлений об определенной спе
цифичности рефлекторной деятельности организма в зави
симости от характера (качества, силы, интенсивности) 
влияющего раздражителя, можно предполагать, что в опре
деленный период генерализованной стадии условных дви
гательных рефлексов имеет место пока еще неясно офор
мленное скрытое формирование специфических особенностей 
временных связей, соответствующих особенностям воздей
ствующих раздражителей — упражнений.

В частности, возможно, что при применении отрицатель
но взаимодействующих упражнений их неблагоприятное 
влияние будет сказываться весьма рано, но будет маски
роваться из-за общего роста работоспособности. Вместе с 
тем с ходом тренировки это отрицательное влияние вслед
ствие укрепления временных связей может стать весьма 
постоянным и уже трудноустраняемым.

Поэтому следует думать, что для эффективного после
дующего формирования необходимой структуры временных 
связей, несмотря на генерализованную стадию в образова
нии условных рефлексов, безусловно важное значение имеют 
характер и система упражнений, воздействующих на спорт
смена с самых ранних этапов тренировочного периода.

Вместе с тем действительная роль тех или иных упраж
нений в формировании необходимой взаимосвязи качеств 
двигательной деятельности в полной мере раскрывается на 
более высоких уровнях тренировок, что, возможно, связано 
с процессом укрепления и дифференцирования временных 
связей. В этот период и складывается определенная коор
динация нервных процессов, сокращения мышц и деятель
ности внутренних органов, что может найти свое выражение 
в соответствующих качественных особенностях двигатель
ной деятельности.

Сказанное выше свидетельствует об особой значимости 
подбора средств на начальных стадиях тренировки. К этому 
вопросу надо быть особенно внимательным, так как ошибка, 
как видно из изложенного, может обнаружиться относи- 
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и іі.но поздно. Для правильного решения вопроса о приме
нении тех или иных средств на начальных этапах тренировки 
н \ кно исходить из опыта многолетней тренировки спорт- 
| менов, имея в виду, что действительное взаимодействие 
і рснировочных средств друг с другом и связь их с основным 
двигательным навыком особенно ярко проявляются при 
укреплении и дифференцировании временных связей.

Достижение высших степеней тренированности харак
теризуется тонкой и четкой дифференцировкой во взаимо
связи качеств двигательной деятельности, создающей усло
вия для проявления высшей работоспособности на основе 
правильной структуры движений и соразмерения усилий.

Вместе с тем известно, что такие дифференцировки при 
образовании условных рефлексов особенно подвижны, 
относительно неустойчивы и легко нарушаются по сравне
нию с дифференцировками относительно грубыми. Эти 
чайные, полученные И. П. Павловым и его учениками, мож
но отнести к двигательной деятельности человека, где 
дпфференцировочные процессы, протекающие в ходе обра
зования двигательного навыка, обеспечивают как совер
шенствование межмышечной и внутримышечной (функцио
нальных единиц) координации, так и соразмерение усилий.
I Іозтому применение на высоком уровне тренированности 
неадекватных сильных раздражителей (упражнений) может 
особенно неблагоприятно сказываться на показателях силы, 
скорости и выносливости и их взаимосвязи, нежели при 
подобных же воздействиях при среднем уровне работоспо
собности, когда дифференцировки относительно более грубы 
и поэтому меньше нарушаются.

Исходя из этого, можно думать, что попытка чрезмер
ного развития одного из качеств приводит к подавлению 
других качественных особенностей двигательной деятель- 
||<»1п, нарушению наиболее эффективной их взаимосвязи 
и і пижению спортивного результата. Это находит подтверж- 
..... И' в данных Филина, полученных при наблюдении за 

in- іущими спринтерами СССР. Он отмечает, что к концу 
її ІИІІ.І у некоторых из них наблюдалось снижение силы.
II этом случае работа на скорость, выносливость привела 
к уменьшению силы, что было, по его мнению, причиной 
небольшого роста результатов.

Любое физическое упражнение, поскольку оно неиз- 
(ІС/ШІ0 воздействует на нервно-мышечный аппарат, вызывает 
и імеїкчіие всех качественных особенностей двигательной 
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деятельности. Однако направленность этих изменений зави
сит от характера упражнения и от того, в какой комбинации 
с другими упражнениями оно употребляется, а также от 
степени тренированности спортсмена. Поэтому зна
чение каждого из качеств двигатель-

------------- Гликоген
—А ктивность фосфоролизы
................Активность дегидразы
------------- Глютатион (общий)
х—х—х Аскорбиновая кислота

Рис. 23. Биохимические изменения в мыш 
нах животных при «тренировке» и по пре

кращении ее (по Н. Н. Яковлеву)

ной деятельности может быть опреде
лено только во взаимосвязи со всеми 
другими качествами, а каждая форма 
двигательной деятельности характе
ризована не одним каким-либо каче
ством, а специфичной для данного уп
ражнения взаимосвязью силы, скоро
сти и выносливости.

Существенным вопросом является также последователь
ность развития основных двигательных качеств в процессе 
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гренировки и поддержание их на достигнутом уровне при 
Постижении спортивной формы.

В биохимическом плане этот вопрос'исследован только 
и отношении качеств быстроты и выносливости. Исследова
ния, проведенные на животных, показывают, что в процессе 
экспериментальной «тренировки» вначале происходит уве
личение биохимических показателей, имеющих отношение 
к окислительным процессам, а затем уже, как бы на этой 
основе, происходит увеличение показателей, характеризую
щих возможности анаэробного ресинтеза АТФ (Яковлев, 
1950) — рис. 23.

Эти наблюдения показывают, что развитие качества 
быстроты неизбежно проходит через стадию увеличения 
общей выносливости, даже если в тренировке используются 
преимущественно скоростные нагрузки. Следовательно, раз
витию качества быстроты должно предшествовать развитие 
общей выносливости. Это положение находит отражение 
и и практике спортивной тренировки. В частности, это было 
убедительно показано Краснопевцевым (1954) на примере 
тренировки в академической гребле (см. также Лешкевич, 
1954; Лешкевич, Макарова и Яковлев, 1955).

Однако скоростные нагрузки могут и должны'применять- 
ся с самого начала тренировки для образования и укрепле
ния условнорефлекторных связей как в двигательной, так 
и в вегетативной сфере, обеспечивающих координацию 
движений и всех физиологических функций при ско
ростной работе. Только в связи с еще недостаточным 
развитием потенциальных возможностей анаэробных био
химических процессов величина и длительность выполнения 
них нагрузок должна быть сначала невелика, а затем, 
по мере увеличения тренированности, постепенно возра- 
г їй и. (Взоров, 1950; Алексеев, Взоров, Сорокин, Таваст- 
нкрп.і и Яковлев, 1952; Краснопевцев с сотр., 1954; Шапош- 
НИКОІЩ, 1955 и др).

При прекращении тренировки увеличение возможностей 
ппи ірніїїпио ресинтеза АТФ возвращается к исходному 
. ...... .. шачительно раньше, чем увеличение возможности 
їм*  п і .ііг и.кого ресинтеза (Фердман и Файншмидт, 1930; 
•мбдец п Г.ібс, 1927; Яковлев, 1950) — рис. 23.

І.імім образом, биохимическая основа качества быстро- 
н.| менее стойкая, чем биохимическая основа выносли- 
погпі, однако опа тем больше, чем более длительной была 
іреііпронка (Ямпольская и Яковлев, 1951)—табл. 45.

Ми положения, установленные в эксперименте, пол-
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Биохимические изменения в мышцах животных через 30 дней 
по прекращении «тренировки» различной длительности 

{по Л. И. Ямпольской, Н. Н. Яковлеву)

Таблица 45
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Содержание фосфокреатина
(в мг %)............................ 47,0 88,8 46.2 52,8

Содержание гликогена (в мг %) 603,0 1268,0 636,0 1268,0
Содержание неорганического

фосфора (вмг %).............. 15,2 23,0 20,0 18,0
Фосфоролитическая активность

(в % деминерализации неорг. 
фосфата)............................ J50.0 76,0 52,0 77,0

Активность дегидраз (в минуту 
обесцвечивания метиленовой 
синьки) ............................... 102,0 49,0 52,0 37,0

Содержание аскорбиновой кис
лоты (в мг %)..................... 0,50 1,04 0,90 0,81

ностью совпадают с данными спортивной практики, из кото
рой общеизвестно, что при прекращении тренировки ско
ростные возможности теряются много раньше, чем выносли
вость к длительной работе умеренной мощности. В качестве 
иллюстрации этого положения можно привести наши наблю
дения над командой гребцов женщин — восьмеркой масте
ров спорта по академической гребле. Одна из спортсменок по 
домашним обстоятельствам не занималась греблей в течение 
года и когда вернулась к ней, то оказалось, что длительные 
нагрузки переносятся ею хорошо (причем повышение уров
ня молочной кислоты в крови у нее было не больше, чем 
у остальных членов команды). Однако на основных дистан
циях, где мощность работы субмаксимальна, она едва справ
лялась с темпом, задаваемым загребным, и со второй поло
вины дистанции гребла уже не в полную силу. Лишь после 
сезона тренировки эта спортсменка сравнялась с остальными 
членами команды в отношении основных дистанций.
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» возрастом “скоростные качества также теряются нам
ного раньше, чем общая и даже специальная выносливость. 
I .in, средний спортивный возраст для бегунов на длинные 
пн іанции значительно выше, чем для бегунов на короткие 
дистанции.

I Уступившее в процессе тренировки повышение возмож
ностей анаэробного и дыхательного ресинтеза АТФ может 
но одерживаться работой, уменьшенной по объему, благода- 
101 повышению реактивности тренированного организма. 
ІІри этом повышение возможности дыхательного ресинтеза 
\ ГФ может быть поддержано и нагрузками на выносли
вость и скоростными нагрузками, а повышение возможности 
• ні.!зробного ресинтеза АТФ — только с помощью скоро
тити работы. Нагрузки на выносливость, выполняемые 
н условиях высоких степеней устойчивого состояния, не 
оказывают в отношении анаэробного ресинтеза АТФ нуж
ного эффекта (Ямпольская и Яковлев, 1951), что совпадает 
и с практическим опытом спортивной тренировки (Зайцев, 
1953).

Рассматривая частные случаи связи качеств двигатель
ной деятельности, особое внимание нужно обратить на 
взаимодействие силы и скорости движений, которая выра
жается в мощности.

Мощность имеет решающее значение в различных видах 
спорта (беге, плавании, гребле, поднятии штанги др.). Для 
изыскания путей развития этого качества следует учиты- 
н,з гь его математическую характеристику.

Как известно, мощностью (N) называется работа (А), 
выполненная в единицу времени (/):

Работа (А) является произведением силы (F) на пройденный 
пуп. (S):

A = FS.

I 1> \оЦЯ из этого, мощность можно выразить следующим 
образом:

N = —— или N — S = г V.

Таким образом, мощность характеризуется силой, при- 
л<> із'їіпой на данном отрезке пути в единицу времени, или 
произведением силы на скорость (Fx V). Отсюда совершенно 
и, но, что скорость передвижения в любом виде спорта или 
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ускорение выбрасываемого снаряда в конечном счете зави
сит от величины мощности, которую развивает спортсмен 
в данных условиях. Сила и скорость движений — состав
ные части мощности — развиваются благодаря применению 
в упражнениях различных комбинаций грузов, темпов дви
жений, интервалов между упражнениями и занятиями и 
различной суммарной величины нагрузки.

Исходя из представлений, связанных с мощностью, 
можно характеризовать выносливость как способ
ность к длительному поддержанию мощ
ности на заданном уровне. Это определение 
выносливости заложено и в приведенной математической 
характеристике мощности, которая неразрывно связана 
с силой, приложенной на данном пути в единицу времени.

Фарфель (1949) считает предельную длительность работы 
(понимаемую как показатель выносливости) функцией от ее 
мощности: 

где t — длительность работы с постоянной мощностью, а 
N — величина мощности.

Рассматривая время (t) как показатель выносливости, из 
анализа рекордов можно вывести, что Ntp=K- Это позво
ляет математически характеризовать выносливость в сле
дующем виде:

где К — коэффициент.
В данном случае продолжительность работы (/) получает 

обратную зависимость от мощности. При увеличении мощ
ности длительность ее поддержания при данной работе бу
дет снижаться. С уменьшением мощности будет увеличи
ваться продолжительность работы.

Однако в спорте нельзя исходить из чисто математиче
ского расчета, поскольку он не полностью отражает физио
логическую и целевую сущность упражнения. Выносли
вость характеризуется не только длительностью работы с 
заданной мощностью, но и способностью со
вершать предельную по мощности ра
боту в заданный отрезок времени или 
на заданном пути дистанции. В этом случае 
выносливость возрастает при нарастании мощности при 
постоянном времени или постоянной длине дистанции.
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Н последнем случае время находится в обратной зависимо- 
'III с выносливостью, поскольку последняя возрастает с 

ЮІІІ.ШЄНИЄМ времени преодоления дистанции.
І Іначе говоря, выносливость будет наибольшей, если 

человек способен на каждом отрезке пути в течение всей 
шетанции развивать наибольшую мощность.

Выносливость, связанная со сложными по координации 
движениями, также в определенной степени связана с ло
вя гнем о мощности, поскольку каждое из движений имеет 
определенную силовую и скоростную характеристику.

ДИССОЦИАЦИЯ КАЧЕСТВ двигательной деятельности
11ри выполнении каждого упражнения конечный резуль- 

І .Ц іависит от сохранения в течение всего времени соревнова
ния высокого уровня работоспособности. Это, в свою оче
редь, зависит от сохранения наиболее эффективной для 
данного упражнения формы взаимосвязи качеств двигатель
ной деятельности в течение всего времени 
р и бот ы. Разработка вопроса об изменении в течение 
выполнения упражнения силы, скорости движений и — 
как результат этого — выносливости позволила бы делать 
существенные поправки в ходе всего тренировочного про
цесса.

Для изучения этого вопроса нами (Коробков, 1953, 
1954) был проведен эксперимент, в котором изучалось из
менение силы и частоты движений в течение всего выполне
ния упражнения различными группами мышц. Сила каж
дого движения регистрировалась по величине отклонения 
верхнего ограничителя прибора, о который ударял испы- 
гуемый в процессе выполнения движений. Кроме того, pe
ine грировалась частота движений за каждые 5 сек. в тече- 
......всего времени работы с разными грузами. Исследования 
проводились на трех группах испытуемых. Одна группа 
предварительно тренировалась в максимально частых 
іпііжениях рукой без груза, другая — с большим грузом, 
і гретья была контрольной, т. е. совсем не тренировалась, 
йіключительньїе и предварительные испытания, в которых 

реї нитрировались частота движений и сила каждого из них 
но ходу выполнения упражнения, проводились без груза.

В результате эксперимента оказалось, что у нетрени- 
рон,ївшихся испытуемых контрольной группы показатели 
"ір іпіліі (рис. 24) волнообразное изменение частоты дви-
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жений и силы каждого мышечного сокращения от дви
жения к движению по ходу упражнения. У них прежде всего 
при некоординированное™ движений падала сила мышеч
ных сокращений на фоне сохраненной частоты. Эти испы-

Рис, 24. Влияние отсутствия тренировки на 
частоту движений и силу удара о верхний 
ограничитель прибора (по А. В. Коробкову); 

время работы 20 сек.

Рис. 25. Влияние тренировки 
с грузом в 80% от макси
мальной силы на частоту 
движений и силу удара о 
верхний ограничитель при
бора (по А. В. Коробкову); 

время работы 20 сек.

туемые оказывались особенно плохо подготовленными для 
работы с отягощением. У лиц, тренировавшихся с большими 
грузами (рис. 25, табл. 46), ритм движений был постоянным,
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у лиц, предварительно тренировавшихся с нагрузкой 
в 80 И от максимальной силы 

____________ (по А. В. Коробкову)

Т а б л и ц а 46 
Результаты исследований частоты (за каждые 5 сек.), 

продолжительности и общего количества движений при работе 
в нищем до отказа в максимальном темпе с разными нагрузками

со
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Л к. 0 23 23 22 24 21 17 ■ 16 16 17 18 Iff 0 213
10 20 16 17 19 18 20 16 14 15 16 13 0 184
20 18 19 17 17 14 14 15 17 15 9 0 155
30 17 15 15 17 18 19 15 16 16 14 0 162
40 18 16 15 15 15 19 17 16 3 0 134
50 15 14 16 17 17 15 14 15 15 15 0 153
60 12 15 17 11 6 0 61
70 12 16 15 8 5 0 56
80 11 9 18 4 0 42
90 8 6 3 2 0 19(. л. 0 28 24 17 18 18 16 14 10 8 7 9 6 0 175
10 19 19 24 19 16 14 13 12 6 4 0 146
20 21 22 19 20 11 11 9 7 8 0 128
30 21 20 18 14 9 8 6 6 0 102
40 15 11 11 8 7 5 0 57
50 15 16 14 10 9 9 9 5 0 87
(.0 13 14 10 8 7 7 5 6 4 3 0 77
70 8 8 9 6 5 5 5 4 2 0 52
80 9 9 7 8 8 3 2 0 46
90 9 9 7 3 1 0 29

Примечание. Ноль (0) обозначает отказ от продолжения ра- 
' цы вследствие наступления полного утомления.

'ИІ.І каждого мышечного сокращения в серии следующих 
інн/вений была относительно наибольшей по сравнению 

' ' плои мышечного сокращения других испытуемых, но она 
....... .. уменьшалась на фоне более стойкой частоты движе- 
...... . которая также относительно быстро снизилась. При 
.....м в конце упражнения наблюдалась нарушенная коор- 
.... . в соразмерении усилий и сохранении постоянной 
' inіитудьі движений (испытуемый уже не доставал до 

пн і.пего ограничителя прибора). Вместе с тем эти испы- 
• • мыс- обнаружили высокую работоспособность при вы-

ІІІСПІІІІ упражнения с отягощением работающих мышц 
1 Iі\ чім (см. табл. 46). Лица, тренировавшиеся с малыми
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Число движений за каждые последующие 5 сек.

оо Таблица 47
° Результаты исследований частоты (за каждые 5 сек.), продолжительности к общего количества

движений при работе пальцем до отказа в максимальном темпе с различным отягощением у лиц, 
предварительно тренировавшихся с нагрузкой в 20 % от максимальной силы (по А. В. Коробкову)

2
о
>» «5 . a J I ю О О ю с = .
<и LO о LO ю О 1Г, ю О

о □ СМ

з ю 7 1 СО ю ю СО со Г- со СО СП С-. 1 1 О X
CJ 1 со СО со СО со

со ю
LO LO со СО со •ои о ст> —■ о 4

с. г. 0 22 22 23 21 21 19 20 19 21 18 14 15 10 13 15 12 11 10 8 10 9 9 3 0 352
10 23 23 26 22 18 16 17 15 15 12 12 9 10 8 7 7 8 9 6 7 7 0 275
20' 22 20 18 16 16 14 12 10 11 6 6 7 4 1 0 163
30 20 20 17 17 12 12 9 8 5 6 4 3 0 133
40 20 16 16 9 6 6 6 6 2 0 87
50 12 11 8 7 6 5 6 5 1 0 61
60 10 7 6 5 6 5 3 2 0 45
70 10 5 5 3 2 1 0 26
80 5 4 3 2 1 0 15
90 3 2 3 2 2 0 12Ч. А 0 26 24 21 24 23 22 18 18 14 16 10 18 12 14 15 16 0 287
10 21 20 22 23 21 20 15 14 13 14 9 9 0 199
20 17 19 18 13 18 6 6 2 0 99
30 20 16 15 11 6 0 68
50 10 9 1 1 0 21
60 6 7 3 0 16
70 5 3 1 0 9
80 3 2 0 5

Примечание. Ноль (0) обозначает отказ от продолжения работы вследствие наступления полного 
ут змления.



ір- і.ши (рис. 26), показали наиболее стойкий и высокий 
Г" - и пила каждого из мышечных сокращений была меньше, 
н і у лиц, тренировавшихся с большими грузами, но она 

/І.іиішіьно сохранялась на одном и том же уровне, однако 
" і і п.ііейшем, к концу упражнения, „все же начала умень
ши і.ся раньше, чем частота движений. Таким образом, в 
шш последнем случае при работе без груза была отдалена 
пн'оциация качеств двигательной деятельности, что и

і'ііі- '.’(і. Влияние тренировки с грузом в 20% от максимальной силы 
н і чистоту движений и силу удара о верхний ограничитель прибора 

(по А. В. Коробкову); время работы 20 сек.

і охранить высокую работоспособность. Вместе с тем при 
р і.....е с большим отягощением диссоциация качеств и сни-

| - и не работоспособности наступали относительно быстрее 
(іибл. 47).

В опытах на бегунах Я. А. Эголинский нашел, что сила 
іі ішц руки после кросса на 5 км у большинства бегунов 

\ мспьшилась.
І Ісходя из этого, можно думать, что, с одной стороны, 

"рі.інизм борется с утомлением, уменьшением усилий в 
г а ІЩОМ из мышечных сокращений и, с другой стороны, 

ншление раньше всего сказывается на силе. Возможности 
■і"и борьбы и характер влияния утомления зависят от 
Ир- ищущей тренировки, создавшей те или иные условия 
н - "размеренности мышечных сокращений и сменности в 
г і""ш мышц и нервно-мышечных единиц. Опыт показывает, 
..... і "хранность минимума необходимой формы взаимосвязи 
...... .і. скорости и выносливости, позволяющей вести эффек- 
ніініуіо спортивную борьбу, может быть в течение всего 

■ "р' пнонания (примеры выступлений Куца, Затопека, Тю- 
| ' ііііі.і, Виноградовой, Воробьева и многих других). Это, 
і.... .. достигается огромной тренировкой.

І ні улучшения всего тренировочного процесса полезно 
"и ні ОІ.І знать применительно к лицам различной квали
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фикации, что раньше уменьшается при утомлении: например, 
у штангиста, прыгуна и других спортсменов — быстрота 
ли движений или способность к предельному напряжению. 
Иначе говоря, знать, как диссоциирует по ходу выполнения 
упражнения взаимосвязь силы, скорости и выносливости 
под влиянием развивающегося утомления у лиц разной 
подготовленности и разных спортивных специальностей.

Исходя из этих данных, можно было бы сознательно 
менять направленность всего тренировочного процесса.

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА 
И КАЧЕСТВЕННЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (СИЛЫ, СКОРОСТИ И ВЫНОСЛИВОСТИ)

Формирование двигательного навыка происходит при 
тесном взаимодействии двигательных и вегетативных функ
ций человеческого организма. Взаимодействие двигатель
ных и вегетативных функций зависит от размеров вовлечен
ной в работу мышечной массы, характера самого упражнения 
и степени тренированности спортсмена, а также от действия 
различных внешних раздражителей.

Для изучения вопроса о характере взаимосвязи качеств 
двигательной деятельности и двигательного навыка нами 
были поставлены специальные опыты (Коробков). Изучалась 
скорость ответной реакции и движения в элементарных 
движениях пальцем, кистью, рукой, туловищем, головой, 
бедром, голенью и стопой. Оказалось, что в этих простых 
движениях скорость реакции у выдающихся фехтовальщи
ков и просто квалифицированных спортсменов других 
специальностей существенно не различалась. Совершенно 
иная картина наблюдалась при исследовании специфиче
ских движений фехтовальщика: скорость двигательной и 
ответной реакции у подопытных, являвшихся чемпионами 
СССР, намного превосходила скорость реакций у рядовых 
спортсменов. Подобное же можно наблюдать в легкой атле
тике. Так, например, штангист, обладающий огромной 
силой и быстротой при осуществлении привычных для него 
упражнений с грузом, не может далеко толкнуть ядро и т. д. 
При этом у мастера спорта связь между конкретным навы
ком и качеством двигательной деятельности особенно спе
цифична и прочна. Следовательно, без определенного навыка 
нет и высшего проявления силы, скорости и выносливости.

Рассматривая вопрос о взаимоотношении качеств дви
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ги. и,ной деятельности человека, можно сделать вывод, 
..... ине конкретнбй структурной нервно-мышечной коорди- 
..... пн и соответствующей вегетативной основы не может 
Ol li і. проявления максимальной силы, скорости и выносли- 
III» ні н спорте. Этого можно достигнуть, только постоянно 
і ит ршенствуя координационную, морфологическую и био- 
мимическую основы двигательного навыка.

І Іесколько иные соотношения имеют место у спортсме
ні ill, находящихся на низком и среднем уровнях трениро- 
и.піііости. У них нет такой относительно постоянной связи 

и иду силой, скоростью и выносливостью и определенной 
' іруктурой движений. Те средние результаты, которые по- 
I..і и,тает спортсмен при данной подготовленности, могут 
Ги.ігі, достигнуты с помощью как недостаточно закреплен
ного и дифференцированного двигательного навыка, так 
и г помощью различных двигательных навыков. В этот пе
риод тренировки и вегетативная основа (работа вегетатив
ных органов, обмен веществ) двигательного навыка характе
ри аует в большой степени мышечную деятельность вообще 
и не имеет тех специфических особенностей, которые наблю- 
і.ілись при достижении высшего мастерства и максималь
ных показателей в силе, скорости и выносливости.

Таким образом, у спортсмена на среднем уровне трени
рованности тот или иной двигательный навык вследствие 
обобщенных условных рефлексов легче переносится, без 
і ннжепия результата, на разные формы двигательной дея
кії.пости, находя достаточно обширное, хотя и среднее по 
іи'личине, выражение как в силе, так и в скорости и вынос
ливости.

Как известно, двигательный навык у человека форми
руйся при взаимодействии первой и второй сигнальных 
• иг гем. В проявлениях силы, скорости и выносливости роль 
ніпрой сигнальной системы особенно велика. Эффектив- 
пость влияния второй сигнальной системы значительно 
ііиірастает при наличии определенных и закрепленных 
\і -нівпорефлекторньїх связей, обеспечивающих наиболее 
■ффективную координацию в работе скелетных мышц и 
функции внутренних органов.

Чем более тонкими и закрепленными будут диф- 
фергпцировки, лежащие в основе двигательного навыка, тем 
".кит эффективно может быть использована волевая ак- 
| и ні и їсть человека, что найдет выражение в высших показа- 
к і их качественных особенностей двигательной деятельности 
(киле, скорости и выносливости).
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Глава V
ОСНОВНЫЕ УСЛОВИЯ УСПЕШНОСТИ 

СПОРТИВНОЙ тренировки

Под спортивной тренировкой в самом узком смысле 
слова понимают многократное, специально организованное 
повторение ряда действий, направленное как на овладение 
двигательными умениями и навыками, так и на развитие 
и поддержание на достаточном уровне двигательных качеств.

Виды упражнений, применяемые в процессе учебно
тренировочных занятий, чрезвычайно разнообразны. Зави
сят они в основном от конкретных задач тренировки. Для 
того чтобы каждый из видов упражнений приносил наи
большую пользу, он должен удовлетворять ряду требова
ний. Однако существуют и общие требования, соблюдение 
которых делает любого рода упражнения достаточно эффек
тивными.

В специальной литературе, посвященной вопросам спор
тивной тренировки, эти требования обычно называют прин
ципами. Так, Крестовников (1944) выдвигал следующие 
принципы тренировки: постепенность, разносторонность, 
максимальные нагрузки; Озолин (1949) — сознательность, 
повторность, постепенность; Яроцкий (1949) — постепен
ность, всесторонность, максимальные нагрузки, оптималь
ную частоту тренировки, индивидуализацию нагрузки, 
специфичность тренировки; Гиппенрейтер (1955) — пов
торность, постепенность, индивидуализацию.

Такая разноречивость в классификации и толковании 
принципов объясняется, надо полагать, тем, что, во-первых, 
их авторы далеко не всегда под одним и тем же термином 
подразумевают одно и то же, во-вторых, принципы трени-
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|и.іи и рассматривались в отрыве от общих принципов со-
• .......їй! дидактики.

Інцактика, являясь частью педагогики, рассматривает 
..........lire общие вопросы, касающиеся проблемы преподава
нии hi ck учебных предметов и видов воспитания. Однако 
......... принципы дидактики осуществляются своеоб- 
ріііііп в каждом из них. Так, принцип сознательности в 
пр ни і венном воспитании, умственном образовании и физи- 
•Н ІІЧІМ воспитании, имея общие черты, совпадая в своем 
і \ инч гве, в то же время имеет различия в путях и методах
• реализации. Сознательность в нравственном воспитании 
ні ір.і/кается в самоконтроле, анализе поведения с точки 

і річі и я осознанных норм общественного поведения. В ум
ни ином образовании — в развитии познавательных спо-

цюностей, умении выделять существенные признаки и 
іііиГнтва, делать обобщающие выводы и умозаключения. 
И физическом воспитании — в сознательном характере 
■.і ниеиия двигательных умений и навыков, в понимании 
. ....... пі, почему именно так, а не иначе следует выполнять 
и, или иное упражнение.

Покрывают ли так называемые принципы тренировки 
ini' особенности процессов физического воспитания? При 
11 ни н і явлении принципов дидактики с принципами трени
ровки последние оказываются сильно обедненными, не 
і ин" і щающими всех закономерностей физического воспита- 
IIH і Однако этот вывод можно оспаривать на том основании, 
но выдвигаемые принципы тренировки охватывают не весь 

пронесе обучения и воспитания, а лишь его важнейшую 
в....... , связанную с непосредственным практическим вы-
ип шепнем упражнений. Все же и в том случае, если процесс 
ірі иировки будет рассматриваться в узком значении, т. е. 
і. и понятие, соподчиненное по отношению ко всему процес- 
■ \ обучения и воспитания, было бы неправильным его за
кономерности возводить в особые принципы, так как то, 
........ . физическому воспитанию, присуще и трени- 
роїно как специально организованному процессу повтор
ної о выполнения действий.

Вместе с тем не все закономерности упражнений будут 
. ....... ні с закономерностями обучения и воспитания. В ря- 
||' признаков они будут отличаться.

Ныло бы, конечно, чрезвычайно заманчивым точно сфор- 
| ніріиі.іть принципы тренировки, подразумевая под ними 

........ i n....... обобщенные закономерности некоего идеального 
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процесса тренировки. Поскольку, однако, в настоящее время 
в теории раскрыты еще не все закономерности тренировки, 
а в практике мы нередко пользуемся эмпирическими данны
ми, лишь в какой-то мере физиологически и биохимически 
обосновывая их, постольку правильнее говорить не о прин
ципах тренировки, а пока лишь о некоторых известных нам 
условиях, реализация которых на практике может обеспе
чить успешность учебно-тренировочного процесса.

ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННОСТЬ

Качество, успех всякой работы, в том числе и учебно
тренировочной и спортивной, зависят от целеустрем
ленности, от отношения занимающихся к стоящей перед 
ними задаче. Известно, что многие спортсмены, стремясь 
улучшить свои спортивные результаты, обнаруживают 
поразительную настойчивость в достижении поставленной 
цели. Такая сознательная целеустремленность в учебно
спортивной деятельности определяет подчас длительное, 
устойчивое поведение спортсменов, связанное с очень стро
гим и регламентированным образом жизни, что, как хорошо 
известно, является важнейшим условием для достижения 
высоких спортивных результатов. Целеустремленность де
лает спортсмена дисциплинированным, активным и трудо
любивым. Ясность цели — необходимое условие для мо
билизации всех своих сил на борьбу за достижение этой 
цели.

Целеустремленность, вера в свои силы не появляются 
сразу, а воспитываются умелым и чутким подходом тренера, 
предъявлением преодолимых трудностей. Поощряя всякое 
успешное выполнение действия, вселяя уверенность и вы
зывая интерес, мы тем самым мобилизуем занимающихся 
на дальнейшее последовательное и настойчивое преодоление 
трудностей. Тщательно изучая индивидуальные особенности 
своих воспитанников, тренер должен наблюдать за появле
нием их интересов и склонностей к занятиям определенными 
видами спорта, раскрывать перспективу их спортивного 
роста.

Всякий, даже небольшой, спортивный успех сопровож
дается чувством удовольствия, вызывает жизнерадостное 
настроение, порождает веру в свои силы, повышает актив
ность в учебно-тренировочной деятельности и обеспечивает 
большую эффективность учебного труда. Значение целе
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i pi мленности и связанных с нею волевых усилий хорошо 
и гио грируется результатами исследований, проведенных 
и і.нюратории Кекчеева (1947). Так, Семеновской было 

і і.іновлено, что произвольное напряжение внимания уско- 
р и г период темновой адаптации глаза при переходе от 
аркого освещения к полутемноте, уменьшает ошибку 
при определении расстояний глазомером и ускоряет 
процесс узнавания слабо освещенных предметов в темноте. 

1 ппротивление КОЖИ электрическому току — функция, He
ll їм ієн но зависящая от вегетативной нервной системы, — 
и о, няется с различной скоростью при напряжении внима- 
іпгіі и после прекращения напряжения. Изменения всех 
них функций зависят от усиления или ослабления адапта- 
нііоішо-трофических влияний, осуществляемых вегетативной 
нервной системой.

Кекчеев считает, что усилением адаптационно-трофиче- 
■ к их влияний, возможно, объясняется и удержание произ- 
ніі іительности труда на одном уровне, несмотря на явно 
и и раженное чувство усталости.

Кекчеев полагает, что волевое усилие в сенсорной, ассо
циативной и, может быть, в моторной сферах осуществляет
ся с участием вегетативной нервной системы. Все это пока- 
п.шает, что целеустремленность спортсмена и связанные с 
іп'їо волевые усилия могут находить значительное отражение 
и вегетативной сфере и тем самым влиять на работоспособ
ность и достигаемые спортивные результаты.

Весьма существенным фактором является также обо
снованная уверенность в своих силах.

Устойчивая уверенность — сильно действующее пере
кипание, не покидающее спортсмена в самые трудные ми

нуты, связанные с временными неудачами или даже пора- 
1ч ииями. Лучшие педагоги и тренеры учитывают огромную 

і и лу уверенности-и всячески стремятся вызвать и поддер
ни гь это чувство у спортсменов путем правильной оценки 
успехов и затраченных ими усилий.

Целеустремленность и активность спортсмена, установка 
и.і победу способствуют лучшей мобилизации функций ор- 
| іиіізма и более благоприятному протеканию в нем физио- 
ііігических и биохимических процессов при выполнении 
1'и шческих упражнений. Готовность действовать в опреде- 
н ином направлении может быть кратковременной, выз

нанной лишь данной конкретной ситуацией, но под влияни- 
' і некоторых жизненных обстоятельств, и в первую очередь 
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воспитательных воздействий, избирательно-направленная  
активность может стать длительной и достаточно устойчивой.

Хорошо известны многочисленные примеры проявления 
неожиданных двигательных возможностей у людей в усло
виях сильного возбуждения, например в ситуации опасно
сти и др. Решающую роль в интенсивной мобилизации 
функциональных возможностей играет целеустремленная 
деятельность, направленная на удовлетворение определен
ных, значительных для данного человека, потребностей .-Так, 
например, положительные эмоции, играющие такую боль
шую роль в выявлении функциональных возможностей 
человека, возникают не по всякому случайному поводу, а 
по обстоятельствам, имеющим большую социальную и лич
ную значимость для данного человека или коллектива.

Наблюдения Яковлева, Ямпольской, Лешкевич и По
повой (1952), проведенные во время календарных игр по 
баскетболу на первенство вузов города Ленинграда, пока
зали, что у игроков команды, не рассчитывающих на победу, 
проигравших сильному противнику, в конце игры содер
жание сахара и липоидов в крови уменьшилось. В другой 
игре, имевшей решающее значение для занятия места в 
таблице розыгрыша, игроки той же команды были настрое
ны иначе: они решили выиграть во что бы то ни стало. Игра 
протекала очень остро, было дано дополнительное время, 
команда выиграла. По окончании игры, несмотря на то, 
что в ней была совершена гораздо большая работа, чем в 
предыдущей, содержание сахара и липоидов в крови у всех 
игроков не только не уменьшилось, но было значительно боль
ше, чем перед началом игры (табл. 48).

Вместе с тем недостаточное чувство ответственности или 
боязнь предстоящей нагрузки вызывают в организме изме
нения, неблагоприятные для выполнения работы (Кон
дратьева, 1954). Чрезмерное волнение перед стартом нередко 
приводит к нарушению нормальной координации функций 
(Смирнов, 1950 и др.).

Было бы, однако, неправильным полагать, что общая 
спортивная целеустремленность и стремление занимающих
ся достичь высоких спортивных результатов уже сами по 
себе полностью гарантируют успешность тренировки. Весь
ма важным и существенным условием успешности учебно
тренировочного процесса является установка занимающих
ся на возможно лучшее выполнение каждого отдельного 
конкретного задания, поощряемое положительной оценкой
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Таблица 48
Биохимические изменения в крови у баскетболистов 

в зависимости от исхода игры
(по II. Н. Яковлеву, Л. И. Ямпольской, Л. Г. Лешкевич и 

Н. К. Поповой)
Содержание в крови

Характер игры и ее 
результат сахара (в мг %)

липоидного 
фосфора 
(в мг %)

Игра с противником, равным 
по силе .........................

Выигрыш
Игра с сильным противни

ком ...............................
І Іроигрьіш
Игра с сильным противни

ком , имеющая решаю
щее значение. Дано до
полнительное время. . .

Выигрыш

+5,0

— 14,0

+32,0

+3,0

—4

+3,0

молочной кис
лоты (в мг %)

+28,0

+38,0

+45,0

педагога-тренера. В этом случае учебно-тренировочная 
деятельность, вызывая у занимающихся чувство удовлет- 
ПІ «рения, в дальнейшем, при повторном выполнении упраж
нений, становится источником положительных эмоциональ
ных реакций, оказывающих огромное положительное влия
ние па все функции организма.

Изучение кортикальной регуляции обмена веществ при 
выполнении физических упражнений показало, что биохи
мические изменения в организме, находясь в зависимости 
иг характера и интенсивности совершаемой работы, вместе 
і гем не обнаруживают строгого соответствия механиче- 
| нему эквиваленту ее. Изменения условий работы, вызывае
мые этим эмоции, а также отношение спортсмена к выпол
няемой работе могут существенно изменять протекание 
Биохимических процессов в организме спортсмена, приводя 
к увеличению или уменьшению эффективности тренировоч- 
ної О процесса (Ямпольская, 1952; Яковлев, 1952, 1954).

І Ісключительно большое значение имеет установка спорт- 
■ юна па выполнение предстоящей работы. Изучение раз
но! пых проявлений предстартового состояния показывает, 

..... в результате вырабатывающейся в процессе спортивных 
III ■іній сложной системы условных рефлексов на время, 

и і к>, условия и характер выполняемой работы предрабо- 
.... функциональные сдвиги оказываются в зависимости от
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величины и характера предстоящей работы (Ган, 1956; 
Лехтман, 1942; Смирнов, 1950; Лешкевич, Попова, Яковлев 
и Ямпольская, 1952; Горкин, 1956). У человека условные 
рефлексы,- приводящие к возникновению предстартового 
состояния, образуются с участием обеих сигнальных систем 
действительности. Вследствие этого предстартовые функ
циональные и биохимические сдвиги у спортсменов возни
кают не только при воздействии на организм условий, 
обычно сопутствующих выполнению спортивной работы, но 
и под влиянием слова (сообщение или мысль о предстоящем 
состязании), а также под влиянием сознательной оценки 
предстоящего выступления в зависимости от значения его 
для спортсмена (Лешкевич, Попова, Яковлев и Ямполь
ская, 1952).

Так, перед соревнованием эти функциональные измене
ния оказываются более значительными, чем перед трениро
вочным занятием, причем чем более ответственное выступле
ние предстоит, тем эти сдвиги более значительны (табл. 49, 
50, 51, 52).

Та б л и ц а 49
Предрабочие изменения газообмена и частоты пульса 
у боксеров во время учебно-тренировочных занятий 

(по Г. С. Гану)

Виды упражнений
Частота 
пульса

Частота 
дыха
ния

Легочная 
вентиляция

(в см:і)

Поглоще
ние кисло
рода (в см3)

Д
ы

ха
те

ль


ны
й ко

эф


фи
ци

ен
т

Покой............................... 49,4 12,4 5096 222.6 0,85
Перед боевой стойкой . . . 61,5 13,4 7122 230,5 0,89
Покой............................... 43,3 11,7 4807 231,0 0,86
Перед упражнением со ска-

калкой ........................ 61,7 13,5 5693 239.7 0,85
Покой............................... 45,8 12,8 5188 217,6 0,86
Перед упражнением «бой с

тенью» ..................... ... 60,6 14,6 7034 239,1 0,89
Покой ................................ 51,0 12,5 3965 180,4 0,82
Перед упражнением с малой

грушей............................ 60,0 13,4 5660 225,4 0,85
Покой............................... 50,6 11,6 4727 200,6 0,88
Перед упражнением с меш-

КОМ.................................................... 62,6 13,2 6494 250,6 0,84
Покой................................ 49,0 13,0 4738 210,0 0,67
Перед упражнением с тяже-

лой грушей..................... 56,0 16,0 6580 396,0 0,67
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Таблица 50
ІІімснения газообмена (в покое, натощак, в утренние часы, 
и стандартных температурных условиях) у лыжников в дни, 

предшествующие соревнованиям 
(по А. В. Даридановой)

Таблица 51

1
('.рок до соревнования За 3 дня За 2 дня За 1 день

Утром в 
день со

ревнований

нгличсние газообмена (в % 
и основному обмену) . . 2,5 5,3 9,4 13,5

Величина предстартовых сдвигов в зависимости от 
характера предстоящей нагрузки

(по Л. Г. Лешкевич, Н. К. Поповой, Н. Н. Яковлеву 
и Л. И. Ямпольской)

Таблица 52

Вил спорта
Характер предстоящей 

нагрузки

Пульс 
(колич. 

ударов в 
в мин.)

Содержа
ние сахара 

в крови
(в мг %)

Содержа
ние молоч
ной кисло
ты в крови

(в мг %)

Ііпгкетбол Тренировочное заня
тие •................. +1,0 +2,5 +1,3

Соревнование (сла
бый противник) . . + 14,0 +32,5 +3,5

Ответственное сорев
нование (сильный 
противник) .... + 19,0 +73,5 +5,1

1импастика Товарищеская встре
ча ......................... + 16,0 +13,5 +2,8

Отборочное соревно
вание ................. + 19,0 +29,0 +4,1

Величина предстартовых сдвигов у пловцов в зависимости 
от характера предстоящей нагрузки 

(по К- М. Смирнову)

Характер предстоящей 
нагрузки

Частота пульса 
(колич. ударов 

в мин.)

Легочная вен
тиляция 

(В л|мин).

Потребление 
кислорода 
(в мл|мин).

ргнировка ........................ 83,0 9,2 303,0
оргниоваиие . . • . . . . 108,0 11,9 413,0
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При этом характер условнорефлекторных предстартовых 
изменений специфичен в зависимости от характера пред
стоящей работы, что также в значительной степени зависит от 
деятельности второй сигнальной системы и вместе с тем 
отражает те безусловнорефлекторные реакции, которые 
возникают при выполнении данной работы. Например, 
перед спортивными играми, характеризующимися резким 
повышением уровня сахара в крови, имеет место и значитель
ное предстартовое повышение уровня сахара; лыжные гон
ки не вызывают большого повышения уровня сахара в кро
ви — и предстартовое состояние перед ними сопровождается 
значительно меньшим повышением уровня сахара. Пред
стартовое повышение молочной кислоты в крови перед 
бегом на короткие и средние дистанции, а также перед 
спортивными играми, приводящими к значительному по
вышению уровня молочной кислоты в крови, а перед стен
довой стрельбой, не сопровождающейся сколько-нибудь 
существенным повышением ее, предстартовое повышение 
молочной кислоты отсутствует (табл. 53).

Предстартовые изменения содержания сахара и молочной 
кислоты в крови перед соревнованиями у представителей 

различных видов спорта
(по Л. Г. Лешкевич, Н. К. Поповой, Н. Н. Яковлеву и

Л. И. Ямпольской)

Таблица 53

Вид спорта

Предстартовое 
увеличение содер
жания сахара в 

крови 
(в мг %)

Предстартовое 
увеличение содер
жания молочной 
кислоты в крови 

(в мг %)

Увеличение содер
жания молочной 
кислоты в крови 
в результате вы
полнения спор

тивной нагрузки 
(в мг %)

Баскетбол .... + 60,0 +4,7 +42,0
Футбол.............. +43,0 +5,2 +45,0
Хоккей.............. +28,0 +6,6 +51,0
Гребля (3 км) . . +21,0 +4,3 +32,0
Лыжи (18 км) . . +7,8 + 1,8 + 14,0
Стендовая стрель-

ба ................. +24,0 — 1,6 + 1,5

Таким образом, предстартовая реакция, зависящая от 
условнорефлекторной установки спортсмена на выполнение 
конкретной работы, адекватно подготавливает организм 
спортсмена к ее выполнению.
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Предварительная установка спортсмена сказывается не 
и,'ii.ho па предрабочих функциональных и биохимических 

■ iiuii.ix, но в некоторой степени и на протекании биохими- 
•н < них и физиологических процессов, главным образом в 
и г и льном периоде работы. В этом отношении весьма по
ка і.цельны наблюдения Либерман, Макаровой, Смирнова 
и Трубициной (1953), показавшие, что величина газообмена 
при кратковременной работе в значительной степени зави- 

< in иг предварительной установки спортсменов. В случаях, 
inn да при беге на 100 м линия финиша незаметно для спорт- 
| мгпов переносилась ближе к старту и дистанция укорачи
валась, увеличение газообмена было таким же, как если бы 
і портсмены бежали всю дистанцию.

Наконец Лешкевич, Поповой, Яковлевым и Ямполь- 
| и >й (1954) было установлено, что понижение уровня сахара 
и крови при тренировочных гребных гонках наблюдается 
шачительно чаще, чем при соревнованиях на ту же дистан
ции), на той же воде и при тех же метеорологических ус
ловиях (табл. 54).

Изменение содержания сахара (в мг%) у гребцов в условиях 
тренировки и соревнований

(по Л. Г. Лешкевич, Н. И. Поповой, Н. Н. Яковлеву 
и Л. И. Ямпольской)

Таблица 54

Вид гребли

Тренировка Соревнования

на старте на финише на старте на финише

Академическая 
гребля .... 97,0 92,0 102,0 109,0

1 In родная гребля . 118,0 88,0 123,0 135,0

Эго совпадает с данными многих исследователей, устано- 
ГИІІІІІИХ, что при соревнованиях особенно значительно уве- 

i и ч иваются физиологические возможности организма и что 
соревнования сопровождаются наибольшими физиологи- 

ц і міми сдвигами со стороны пульса, кровяного давления, 
і .і юобмена, содержания молочной кислоты в крови и т. д. 
і Ф.трфель и Раскин, 1947; Раскин, 1947; Смирнов, 1950 
И др.).
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СОЗНАТЕЛЬНОСТЬ И ВНИМАНИЕ

Необходимым условием усвоения всякого учебного ма
териала является понимание обучающимися значения вы
полняемых упражнений и осознавание своих ошибок. Если 
занимающиеся упражняются без понимания того, почему 
именно так, а не иначе следует выполнить то или иное фи
зическое упражнение, то достигаемый результат оказывает
ся менее значительным. Сознательность предполагает кон
троль спортсмена над своими действиями, умение осознавать 
свои ошибки и выяснять их причины и условия, при которых 
они возникают.

Для формирования нового двигательного умения или 
навыка каждое повторение упражнения должно быть нап
равлено на закрепление достигнутого и на устранение оши
бок, допущенных при предыдущем выполнении.

В физиологической основе этого лежат закономерности 
образования специализированных условных рефлексов. 
Вслед за начальной стадией образования генерализованного 
условного рефлекса, когда возбуждение распространяется 
на большое число корковых нервных центров, происходит 
ограничение этого процесса вследствие внутреннего тормо
жения, связанного с процессами дифференцирования. Диф
ференцирование же, согласно указаниям И. П. Павлова, 
происходит лучше всего путем «перемежающегося проти
вопоставления» одного постоянно подкрепляемого услов
ного раздражителя другому, близкому к нему по качеству. 
Подкрепить двигательный условный рефлекс — это значит 
правильно выполнить упражнение и получить словесное 
подтверждение этого. Все излишнее, неправильное, не 
получающее подкрепления постепенно затормаживается 
и устраняется. Таким образом, важнейшим условием обра
зования дифференцированного комплекса временных кине
стетических связей должно быть знание результата каждого 
выполненного упражнения. Только в этом случае обучаю
щийся сможет избавиться от неправильных движений.

Для успешного образования временных связей исклю
чительное значение имеет «деятельное состояние больших 
полушарий», поддержание в определенных участках коры 
больших полушарий головного мозга определенного опти
мального возбуждения. Это оптимальное возбуждение под
держивается притяжением поступающих извне различных 
раздражений. Такая упорядоченная организация нервной 
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і' чгельпости, при которой из всей массы явлений, отражае- 
'п.1\ в сознании, выделяется только часть их, занимающая 
н чанный момент ведущее место, и называется вниманием.

< ’ методической точки зрения, самым существенным для 
пне является указание И. П. Павлова на то, что «В участке 
больших полушарий с оптимальной возбудимостью легко 
образуются новые условные рефлексы и вырабатываются 
дифференцировки. Это есть, таким образом, в данный момент, 
пік сказать, творческий отдел больших полушарий. Другие 
■кг отделы их, с пониженной возбудимостью, на это неспо

собны, и их функцию, при этом, самое большое, составляют 
ранее выработанные рефлексы, стереотипно возникающие 
при наличности соответствующих раздражителей»*.

Это высказывание И. П. Павлова показывает, сколь 
важно при обучении сосредоточивать внимание на тех дей
ствиях, которые нужно освоить.

Внимание может быть обращено либо на объекты внеш
него мира, либо на наше собственное тело. При направлен
ности внимания на предмет, на внешнюю цель, движение 
приобретает значение средства для достижения внешней 
цели. В ряде случаев нет никакой надобности направлять 
внимание на способ выполнения действия. Если изучаемое 
действие легкое или если двигательная задача такова, что 
она сама по себе неизбежно определяет применение нужного 
по форме и характеру движения, то и нет практической 
необходимости направлять внимание на все детали положе
ния собственного тела. Так, например, при изучении езды 
па велосипеде внимание должно быть направлено на своев
ременный поворот руля в нужную сторону, а не на способ 
выполнения этого поворота или сгибание и разгибание ног 
н суставах. Если же изучаемое действие сложное, может 
быть осуществлено различными, но неравноценными по 
конечному результату техническими способами, то направ
ленность внимания на отдельные движения, на технику вы
полнения совершенно обязательна. И лишь после того, как 
техника будет полностью освоена, становится возможным 
сосредоточит^ внимание с достаточной степенью эффектив
ности и на конечной цели — максимальном усилии.

Таким образом, сознательная речевая деятельность 
человека, связанная с вниманием, захватывает на всех

* И. П. П а в л о в. Двадцатилетний опыт объективного изу- 
пин высшей нервной деятельности (поведения) животных, 1938, 

гір, 2'18.
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этапах тренировки как структурные детали выполняемого 
двигательного акта, так и его результаты. При этом 
характер, направленность сознательной речевой деятель
ности человека, и в частности его внимание, — разные на 
разных этапах тренировки и у людей с различной степенью 
подготовленности.

В физиологической характеристике связи внимания с 
движением на различных этапах тренировки следует исхо
дить из указаний И. М. Сеченова о том, что по мере автома
тизации движений двигательная деятельность человека 
становится все более сознательной, и из работ И. П. Пав
лова, в которых указывалось, что важнейшей функцией 
второй сигнальной системы является обобщение протекаю
щих в ней рефлекторных процессов в виде сознательной 
речевой деятельности.

Из этого указания И. П. Павлова видно, что степень 
обобщения во второй сигнальной системе может быть раз
личной и зависеть от характера речи, иначе от применяемой 
терминологии, а также от направленности внимания. Нап
ример, обращая внимание на предварительное размахивание 
или вход в первый поворот при метании диска, спортсмен 
с помощью соответствующей терминологии обобщает дан
ный комплекс движений. Охватывая вниманием большее 
число деталей упражнения, он обобщает их опять же с по
мощью специальной терминологии: «первый поворот», «вто
рой» и т. д.

Высшая степень обобщения по отношению к данному 
упражнению будет связана с терминологией, характеризую
щей двигательную задачу и все упражнение в целом. Спо
собность к такого рода обобщению — существенный момент 
в обеспечении эффективности мышечного усилия.

В ходе тренировки и автоматизации сперва отдельных 
комплексов движений, а затем всего упражнения человек 
охватывает благодаря изменяющейся речевой деятельности 
(терминологии) сперва части, а затем все упражнение в це
лом. Достижение автоматизации движений делает возмож
ным протекание организованных нервных процессов и в 
заторможенной и в значительно возбужденной областях коры 
больших полушарий и тем обеспечивает большую возмож
ность для передвижения и изменения очага оптимальной 
возбудимости без прямой связи с нервными процессами, 
обеспечивающими выполнение структурных деталей дви
гательного навыка. Следовательно, овладение навыком —
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• ні автоматизация— создает условия, при которых дви- 
| и і-. и.пая деятельность приобретает характер наиболее 
і о пинольной в смысле широты охвата мышлением различ
ных явлений деятельности.

каким образом, в ходе тренировки достигается способ
ів "■ п> концентрации внимания как на деталях, так и на 
in гм упражнении в целом. При этом речевая — сознатель
на н активность человека при укреплении двигательного 
навыка может быть перенесена с увеличением эффектив
ное і и ее влияния на цель, т. е. на усилие в упражнении 
(выше, быстрее и т. д.).

В заключение следует сказать, что внимание как тако
вое не абстрактно, а связано со свойствами различных ана- 
пнаторов и характером их участия в образовании двига- 
іг іьного навыка. Так, именно двигательный и зрительный 
анализаторы мы используем при обращении внимания на 
амплитуду, направление и другие характеристики движе
ния. При желании обратить внимание на ритм используем 
в елуховой анализатор. В большинстве случаев внимание 
формируется в результате взаимодействия анализаторов. 
При этом, зная их свойства, можно использовать педагоги
ческий прием «обращение внимания» более эффективно.

СИСТЕМАТИЧНОСТЬ УПРАЖНЕНИЙ

Важное условие успешности упражнений — их систе
мі шшость. Требование систематичности включает следую

щие элементы: постепенность, последовательность и регу- 
гірпость. Требование постепенности в нарастании 

грудное™ предъявляемых двигательных задач является 
щ ионным в реализации дидактического принципа система- 
| ичпости как в любом учебном процессе, так и в обеспечении 
последовательности упражнений, направленных на форми
рование двигательных умений и навыков и на развитие 
фи шческих качеств.

■Многие нервные задачи, — писал И. П. Павлов, -— ко- 
іиріїїе сначала могут казаться для данных больших полуша
рии совершенно невыполнимыми, в конце концов, при по- 
' і • і юн пости и осторожности, оказываются удовлетворитель
но решенными»*.
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Постепенность в нарастании нагрузки имеет свою основу 
в закономерностях общебиологического приспособления 
организма к изменяющимся условиям существования.

Многочисленными исследованиями показано, что реак
ция организма на действие раздражителя зависит от его 
силы, характера и степени функциональной готовности 
организма к адекватной ответной реакции. Слабые раздра
жители оказываются не в состоянии вызывать функциональ
ную перестройку организма, а сильные могут действовать 
разрушающе. Таким образом, для успешной перестройки 
функций организма и совершенствования двигательной 
деятельности от этапа к этапу тренировки необходимо на
растание раздражителя (интенсивности физических упраж
нений) в определенных пределах.
й Взаимодействие раздражителя и организма было глубоко 
изучено А. А. Ухтомским, который указывал, что при по
стоянном функциональном состоянии организма ответная 
реакция зависит от силы раздражителя, а при постоянной 
силе раздражителя — от функционального состояния орга
низма.

В разных видах физических упражнений участвует весь 
организм в целом, однако на различные системы органов 
падает не одинаковая нагрузка. Поэтому при постепенном 
нарастании интенсивности нагрузок надо учитывать харак
тер конкретного влияния данного упражнения на организм 
человека.

Исходя из работ И. П. Павлова, следует считать, что 
постепенное увеличение силы раздражителей и сложности 
комбинаций в их воздействии обеспечивает совершенство
вание высшей нервной деятельности человека.

Особенное значение постепенное увеличение силы раз
дражителей имеет для формирования протекания нервных 
процессов в центральной нервной системе. И. П. Павлов 
указывал, что воздействие слабых или чрезмерно сильных 
раздражителей вызывает иррадиацию процесса возбужде
ния, а воздействие средних по силе раздражителей — кон
центрацию.

Исходя из этого, следует считать, что для формирования 
двигательного навыка наиболее эффективными будут опти
мальные по силе и интенсивности физические упражнения. 
Естественно, что абсолютная величина интенсивности на
грузок будет возрастать с увеличением подготовленности 
организма к максимальным усилиям.
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' < іони я соревнований во всех видах спорта требуют от 
||ц"1'пмеііа максимальных усилий, которые должны осуще- 
| і" іягі.ся с сохранением координации движений и соответ- 
|іііі\ іоіцего обеспечения мышечной деятельности со стороны 
шп і.пивных органов. Достижение этого возможно только 
при подготовленности организма к максимальным усилиям 
и процессе тренировки. Поэтому применение максимальных 
II II р\ ЮК в ходе тренировки не является чем-то принципи- 
|| и по особенным, а представляет собой необходимое завер
ни пік1 постепенного увеличения их интенсивности.

Требование постепенности в нарастании нагрузки выте- 
| и о и из того факта, что по мере повышения тренирован
на ти спортсмена реакция его организма на данную нагрузку 
п\ юг становиться все меньшей и меньшей. В этом основная
і \ и. упражняемости как адаптации организма к выполняе- 
.... работе. Вместе с тем чем меньшие функциональные 

і Uluru вызывает данная нагрузка, тем меньше иоказывае- 
..... ею эффект в смысле дальнейшего увеличения функцио- 

II.і и.пых, рабочих, возможностей организма в процессе 
і рі'ііпровки. Поэтому естественно, что прогрессивное уве- 
іігісние работоспособности возможно при непрерывном 

увеличении тренировочных нагрузок.
В качестве иллюстрации этого положения можно при

нести немало примеров. Так, выполнение гимнастических 
упражнений с отягощением (гантелями) приводит к значн
ії и.пому увеличению силовых качеств. Однако применение 
і ли і елей всегда одного и того же веса приводит к остановке 
пільнейшего нарастания силы, и для того, чтобы этот про- 
Н' ■ с продолжался, необходимо использовать гантели боль
шего веса.

І Іодобное же можно сказать и об использовании рези- 
.... . амортизаторов для развития силовых качеств. Воз- 
ммжиость все большего растяжения амортизатора по мере 
....... а силы обеспечивает быстрое и прогрессивное ее раз- 
inn не, и это, в свою очередь, приводит к более быстрому 
р'1' iv спортивных результатов. Так, по данным Алисова, 
и. пользование в тренировке гимнастов упражнений с рези- 
ІІІІІП.ІМП амортизаторами значительно ускоряет овладение 
• і . і пыми гимнастическими элементами. В частности, для 
ни і.щі'ііия «упором руки в стороны» ученики затрачивали 
і І " І.ІІІЯ ГИЙ, ДЛЯ ОВЛаДеНИЯ «СТОЙКОЙ ПРОГНУВШИСЬ С Пря

мі г ill руками» на брусьях —5—8 занятий, а для овладения 
ннікой согнувшись с прямыми руками»—6—10 занятий, 

199



тогда как обычно овладение этими элементами требует 
3—4-месячной тренировки. При этом увеличение силовых 
показателей приводящих мышц плечевого пояса у лиц, 
тренировавшихся с применением амортизаторов, было зна
чительно большим, чем у лиц, тренировавшихся без амор
тизаторов.

Одной из причин большей эффективности круглогодич
но і тренировки по сравнению с сезонной также является 
большая систематичность в постепенном увеличении нагру
зок в первом случае. При сезонной тренировке спортсмен 
после сравнительно длительного периода отдыха начинает 
новый тренировочный сезон с нагрузок,значительно мень
ших, чем те, которыми он закончил предыдущий сезон. 
Перерывы в тренировке, период отдыха являются как бы 
отступлением назад, что приводит к более медленному росту 
спортивных результатов. При круглогодичной же трениров
ке новый тренировочный год начинается с уровня трениро
ванности конца предыдущего года, что обеспечивает преем
ственное, непрерывное нарастание нагрузки — ив резуль
тате более значительный рост спортивных результатов.

Постепенность очень тесно связана с последова
тельностью выполнения заданий, относящихся к 
определенному двигательному умению или навыку. После
довательность означает такое расположение упражнений, 
при котором выполнение предыдущих упражнений помогает 
освоению последующих. Это значит, что в каждом новом 
упражнении должно быть и новое и общее с предыдущими 
упражнениями.

Дело в том, что вновь формируемые действия всегда 
находятся в тесной взаимосвязи с теми навыками или их 
отдельными компонентами, которые были освоены ранее. 
Поэтому обучающийся будет всегда стремиться решить 
новую двигательную задачу с помощью старых, ранее при
обретенных двигательных стереотипов. То обстоятельство, 
что при изучении нового движения имеет место включение 
новых компонентов в старые, давно выработанные двига
тельные стереотипы, должно быть использовано в педагоги
ческой практике.

Установление последовательности упражнений должно 
иметь место и при формировании какого-либо одного опре
деленного двигательного умения или навыка и при переходе 
к изучению новых умений.

Последовательность в расположении упражнений, на-

200



и|.,inпенных на овладение определенным двигательным уме- 
ПІІ' і. достигается либо членением основного упражнения, 
.....и концентрическим построением системы упражнений.

I ’> теории и практике физического воспитания членение
• ...... иного действия при его изучении получило название
* ......да изучения движения по частям. Концентрическое
.... і роение системы упражнений является разновидностью 
'и іода изучения движения в целом. Каждый из этих методов 
имеет свои положительные и отрицательные стороны и при- 
іеііяется на практике в зависимости от многих условий. 
І іесь мы считаем необходимым остановиться подробнее 
інші. на физиологических основах такой последователь

нее ги изучения действия, при которой оно осваивается с 
■ змого начала в целом, но с исключением ряда деталей. 
І.ікое исключение деталей на первых этапах обучения уп
рощает двигательную задачу, а значит и облегчает ее реше
ние. Примером планомерного исключения второстепенного 
пли такого, что целесообразно подключить в обучение позд
нее, может служить изучение прыжка в высоту с разбега 
способом «перекат».

Обучение этому прыжку начинается с прыжка «скорчив
шись» с бокового разбега, отталкиваясь ногой, ближней 
к планке. Это примитивное выполнение данного способа 
прыжка осложняется затем задачей создания небольшого 
наклона туловища в сторону, одноименную с толчковой 
ногой. В следующих упражнениях структура движений в 

і,айном способе прыжка постепенно усложняется приземле
нием на одну ногу, поворотом почти лицом к земле, перехо
ти! в положение лежа боком над планкой, пока в дальней
шем не оформится нужная техника прыжка данным спосо
бом (Озолин, 1945).

Овладение целостным навыком через ряд упрощенных, 
по сохраняющих основной механизм и смысловую задачу 
ншствий, с физиологической точки зрения, можно рассмат
ривать как формирование специализированного условного 
рефлекса путем постепенного перехода от грубых диффе
ренцировок к все более и более тонким.

Опытами Губергрица (1917), специально посвященными 
'Шредслению наиболее ВЫГОДНЫХ способов дифференциро
вания раздражений, было показано, что наиболее эффек- 
нншый способ выработки дифференцирования — это путь 
.... іеііенного перехода от грубых дифференцировок к тонким.

В ряде случаев для осуществления рациональной после
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довательности в обучении приходится прибегать к различ
ного рода подготовительным упражнениям, типа гимна
стических, общеразвивающих или так называемых спор
тивно-вспомогательных и «подводящих». Значение первых 
заключается главным образом в том, чтобы подготовить 
периферический двигательный аппарат к тем напряжениям 
и той подвижности, от степени развития которых будет в 
значительной мере зависеть самая возможность овладения 
техникой того или иного вида спорта. Значение спортивно
вспомогательных и «подводящих» упражнений заключается 
в частности в повышении чувствительности различных 
анализаторов, принимающих участие в контроле над дви
жением, и накоплении в центральной нервной системе таких 
следовых эффектов, таких более простых временных связей, 
которые вследствие известной однородности и координа
ционной общности с основным упражнением могли бы облег
чать формирование нового сложного двигательного умения 
или навыка.

Говоря о систематичности, следует иметь в виду также 
такой важный фактор, как регулярность занятий 
и правильное распределение упражнений во времени. Когда 
говорят, что такой-то спортсмен тренируется системати
чески, то это означает, что он регулярно и постепенно — 
через известный промежуток времени — посещает занятия. 
Постоянство тренировки — совершенно обязательное усло
вие успешности упражнений, связанных с формированием 
нового навыка, совершенствованием уже освоенного и раз
витием и сохранением физических качеств.

Рядом экспериментов было показано, что усвоение опре
деленного учебного материала, концентрированное во вре
мени, менее плодотворно, чем усвоение распределенного во 
времени. Вместе с тем было обнаружено, что усвоение, про
водимое одно за другим через длительные временные 
интервалы, оказывается также малоэффективным. Следова
тельно, требуется некоторая оптимальная мера организа
ции распределенного усвоения учебного материала (Шар- 
даков, 1951). В исследованиях того же автора был изучен 
также вопрос о сравнительной ценности организации рав
ного и неравного распределения запоминания учебного ма
териала во времени. Было показано, что при изучении, 
неравно распределенном во времени, когда на первый прием 
отводилось больше времени и усилий, чем на второй прием, 
результат усвоения материала был лучше, чем при равном
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pin пргделснии изучения во времени, когда на оба приема 
о.....пілось одинаковое время.

Хотя эти данные были получены на материале усвоения 
у'ion пмися общеобразовательных теоретических дисциплин, 
..........ипческие наблюдения показывают, что выдвинутые 
in- ю і опия очень полезно учитывать и при распределении 
фін.... .. упражнений.

Вопрос о правильном распределении упражнений во 
dpi huh приобретает особенно актуальное значение при 
........ировании спортивной тренировки, о чем более под- 
роГню будет сказано ниже, в соответствующей главе. Здесь 
•і < уместно отметить следующее.

І (включительно высокие спортивные результаты послед
них лег и изучение планов тренировки выдающихся спорт- 
I меиов убеждают в необходимости применения нагрузок 
Полиной интенсивности и мощности. Так, например, заслу- 

| ■ пиьііі мастер спорта Куц пробегает 400-метровую дистан- 
и» иоЗОи более раз в одном занятии. Выдающийся чехосло- 

И.ИПЛІІІ бегун Затопек проводил в течение недели до 5 темпо
ві і х тренировок, преодолевая каждый раз от 50 до 60 400-мет- 
р|'пых отрезков (т. е. от 20 до 24 км) в сильном темпе, сочетая 
и х с легким бегом на отрезках по 200 м, составляющих в 
і умме от 10 до 12 км. Иначе говоря, в каждом тренировочном 
ИІПЯГИИ он пробегал от 30 до 36 км. Заслуженный мастер 

і порта Кузин в период осенней тренировки пробегает за одно 
і.шятие 8—12 км, а в зимнее время километраж скоростной 
риниты у него составляет 16 км в одном занятии, а у мастера 
..... рта Тихомолова—25 км. Гребцы мастера спорта, 
і ргппруясь по 2—2,5 часа от 5 до 12 раз в неделю, проходят 
ні < г юн до 2000 км. Штангисты, участники сборной команды 

111 I’, при 2—3-часовых занятиях 3—5 раз в неделю подни- 
м.иог за одно тренировочное занятие от 5,5 (для спортсме- 
.... і легкого веса) до 12—15 (для спортсменов тяжелого веса) 
тин.

Отсюда можно было бы сделать неверный обобщающий 
...... • ’!. о том, что для повышения спортивной работоспособ- 
.... ні всем занимающимся следует ежедневно и с большой 
пн и непвпостыо выполнять физические упражнения. Если 
и ні спортсменов старших разрядов такие большие напря-

■ ’ пив и определенные периоды тренировки не только воз-
і пы, по и совершенно необходимы, то для новичков и 

......рн мснов младших разрядов они могут оказаться чрез- 
і'ііі.іми и привести очень быстро к перетренированное™.
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Таким образом, в решении вопроса о правильном распре
делении упражнений во времени не может быть однознач
ного ответа для всех тренирующихся. И частота занятий 
в неделю,' и интенсивность, и длительность упражнений 
определяются многими факторами, и в первую очередь 
индивидуальными особенностями занимающихся.

В главе, посвященной проблеме упражняемости, мы уже 
говорили о том, что происходящие при мышечной деятель
ности процессы функционального истощения и процессы 
восстановления функциональных потенциалов организма, 
тесно связаны и взаимообусловлены. При этом в процессе 
восстановления организм проходит фазу повышенной ра
ботоспособности, превосходящей исходную, а затем воз
вращается к дорабочему уровню (Фольборт, 1941, 1952; 
Виноградов, 1941; Фарфель, 1948; Ямпольская, 1950; Яков
лев, 1948,1955 и др.). Этот ход кривой изменения работо
способности под влиянием физической нагрузки показывает, 
что стойкий тренирующий эффект возможен лишь при ус
ловии повторности, многократности применения нагрузок. 
Только в этом случае может быть достигнуто стойкое по
вышение энергетического потенциала организма и закреп
ление системы условных рефлексов, обеспечивающих быст
рое и мощное его расходование и восстановление, а также 
всю сложную координацию физиологических процессов, 
обусловливающую повышенную работоспособность (рис. 27).

Однако это еще далеко не все. Повторные тренировочные 
занятия должны проводиться не когда придется, а с таким 
расчетом, чтобы они приходились на фазу повышенной ра
ботоспособности после предыдущего занятия. Это, в свою 
очередь, приведет к еще большему повышению работоспо
собности и т. д. Таким образом, должна быть обеспечена 
систематичность тренировочных занятий, при которой дли
тельность отдыха между отдельными занятиями является 
не случайной, а строго обусловленной протеканием вос
становительных процессов в организме и связанным с этими 
процессами следовым повышением работоспособности (Фар
фель, 1948; Яковлев, 1956).

При этом следует иметь в виду, что взаимообусловлен
ность процессов функционального истощения и восстанов
ления проявляется еще и в том, что интенсивность процессов 
восстановления и величина и длительность фазы суперком
пенсации находятся в прямой зависимости от интенсивности 
расходования функциональных потенциалов (Ямпольская,
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lb л ' I .июльская її Яковлев, 1951; Басс, Гутман и Водичка, 
I" . и I'.месте с тем увеличение интенсивности восстановле- 
М«1'| II . иерх восстановления в связи с увеличением интенсив- 
М|Н ' и расходования сохраняется лишь до известного предела. 
С........... .. данным Ямпольской (1950), Яковлева и Жабо-
Пінкіні (1955), слишком высокая интенсивность или боль- 
ll"" і І сцени функционального истощения (тяжелое утомле-

Рис. 27. Взаимоотношение работы и 
отдыха в процессе тренировки:

I— повторная нагрузка применена, когда 
последствия от предыдущих нагрузок пол
ностью сгладились. В результате — отсут
ствие изменений функционального уровня.
II— повторная нагрузка применена на фоне 
незаконченного процесса восстановления. 
В результате — понижение функционально
го уровня. III—повторная нагрузка приме
нена на фоне повышенной работоспособно
сти (сверхвосстановление). В результате —

повышение функционального уровня

..... . приводят к замедлению процессов восстановления 
b ' гл. I, табл. 2 и 4). Следовательно, величина отдыха 
...... . тренировочного занятия строго обусловлена вели- 
тіііі'.й и характером рабочей нагрузки.

І'.ькдая тренировочная нагрузка требует совершенно 
""I" пленного отдыха, а не отдыха вообще. В этом прояв- 
I". і еще одна сторона систематичности тренировки.

І Ірак і ичсской иллюстрацией в этом отношении могут 
........... . наблюдения, проведенные на тренирующихся 
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лыжниках сборной команды СССР (Лешкевич, Шапошнико
ва и Яковлев, 1956). Исследования заключались в том, что 
у спортсменов изучалась реакция на функциональную про
бу сердечно-сосудистой системы перед тренировочным за
нятием и утром на следующий день. Результаты исследова
ния показали, что на следующий день реакция на функцио
нальную пробу была, как правило, лучше (уменьшение 
реакции пульса и укорочение времени восстановления 
исходной частоты пульса и высоты кровяного давления), 
Если нагрузка в тренировочном занятии была слишком 
велика, то утром на следующий день при проведении функ
циональной пробы отмечались остаточные явления утом
ления, выражавшиеся в увеличении пульсовой реакции и 
некотором замедлении времени восстановления. Умеренные 
же реакции на функциональную пробу наступали позже, 
нередко лишь через двое суток после тренировки. Регла
ментация дозировки и характера тренировочных нагрузок 
и величины отдыха, осуществляемая с учетом этих данных, 
позволила добиться высокой эффективности тренировоч
ного процесса.

Особенно большое значение вопрос соотношения трени
ровочной работы и отдыха приобретает в связи с примене
нием повышенных тренировочных нагрузок, широко исполь
зуемых в настоящее время в различных видах спорта. Пери
од отдыха в этих случаях приходится значительно увеличи
вать. Так, например, Кузьмин (1956) установил, что после 
скоростных тренировок в лыжном спорте при километраже 
10—12 км работоспособность восстанавливается на следую
щий день, а при 15—20 км — только на вторые-третьи сутки, 
О необходимости увеличения периода отдыха после повы
шенных нагрузок говорят наблюдения Кудрявцева (1954) 
за лыжниками и Граевской с сотрудниками (1954) за фуг- 
болистами. Следует также отметить, что применение повы
шенных нагрузок в тренировке марафонцев перед ХУОлим- 
пийскими играми потребовало увеличения времени (с 8 до 
10 час.), отводимого на сон, и перестройки всего недель 
ного цикла тренировки.

Разобранный принцип применения повторных трениро
вочных нагрузок в фазе повышенной работоспособное! и 
после предыдущей работы — не единственно ВОЗМОЖНЫЙ, 
Он относится лишь к вопросу об установлении интервал!! 
между тренировочными занятиями (днями тренировок), 
В пределах же одного дня или тем более одного тренировок
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....... і ній і и я в зависимости от стоящей перед спортсменом 
"і і сіп повторные нагрузки могут применяться и в фазе 
..... неполного восстановления с целью адаптации орга- 
.......... спортсмена к работе в условиях все нарастающих 
.......омических н функциональных сдвигов. Такой прием 
........... . іуется, в частности, при развитии скоростной вынос- 
ііпі'н ні у бегунов-легкоатлетов (Алексеев с сотр., 1952).

I In и в ном случае величина отдыха между тренировочными 
'ні пиямн должна быть оптимальной в вышеописанном 
іюппмании этого слова.

РАЗНООБРАЗИЕ СРЕДСТВ, МЕТОДОВ И ФОРМ ЗАНЯТИЙ 
И ВНЕШНИХ УСЛОВИЙ ИХ ПРОВЕДЕНИЯ

< >дним из существенных условий эффективности упраж- 
........ .. является разнообразие. Говоря о значении фактора 
. ......... бразия, следует иметь в виду не только разнообразие 
' i-.iiix применяемых физических упражнений, но и педаго- 
інч'Тіси продуманное разнообразие как форм организации 
і и іию-тренировочного процесса, так и сочетание разнооб- 
I' і и и.їх методов и приемов обучения и воспитания. Это раз- 
иоііпр.ІПіе необходимо в первую очередь потому, ЧТО разум-
II III смена упражнений, форм и методов их применения спо- 
'"'н'гвует поддержанию интереса к учебно-тренировочной 
I' и ",гс. Однообразная длительная работа и скорее и больше

чляет, чем разнообразная.
Разнообразие упражнений нужно также и для того, 

■і і' иИ.І выработать у занимающихся полноценные двигатель- 
Ш.ІС умения и навыки. Педагогически целесообразное раз- 
н" "ір.ізие упражнений обеспечивает формирование гибкой 
пеніпособительности при освоении умений, обеспечивает 
її'' їм, '.кность применения освоенного двигательного умения 
И р.І ІІІІ.ІХ условиях.

і Піфію соблюдать известную разумную меру разнооб- 
........ і и упражнениях, так как излишнее разнообразие может 
принести к разбросанности, нерациональному использова- 
ПНІІІ кремени и непрочному освоению умения или навыка. 
' Р.І ПП.ІЄ средства воздействия, разные методы педагоги- 

' 'и работы скорее обеспечат эффективность обучения 
' "ні І.ІЮІЦИХСЯ с различными индивидуальными особен- 

П"| I ИМИ.
Необходимость разнообразия в ходе всего тренировоч- 

.......... ||и иг сса имеет также прочное физиологическое обосно- 
11 шее і по, что действие различных внешних раздра
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жителей может вызывать изменение и перестройку процес
сов внутри организма. Подобная перестройка захватывает 
как центральную нервную систему, так и периферические 
органы человеческого тела. Она связана в значительной 
степени с явлениями переключения в высшей нервной дея
тельности, что создает дополнительные возможности к сох
ранению работоспособности и борьбе с утомлением. В ос
нове этого лежит изменение динамики возбудительных и 
тормозных процессов, что обеспечивает периодическую 
активизацию восстановительных процессов. Все это является 
основой, которая обеспечивает повышение работоспособно
сти при изменении места проведения тренировочных занятий 
(занятия в парке, лесу и т. д.).

Биохимические исследования показывают, что однооб
разная, скучная тренировочная работа приводит у спорт
сменов к худшей мобилизации источников энергии и всех 
физиологических функций при мышечной деятельности. 
Понижается также и использование источников энергии. 
Внесение разнообразия в программу занятия или обста
новку, в которой эти занятия проводятся, наоборот, соз
дает лучшие физиологические условия для выполнения 
работы. Это положение может быть подтверждено многочи
сленными примерами.

Так, Лешкевич (1954) было установлено, что одинаковый 
по общей нагрузке тренировочный урок легкоатлетического 
и гимнастического типа, в первом случае проводимый скучно, 
а во втором — эмоционально насыщенно (благодаря различ
ным парным упражнениям и эстафетам), приводит к неоди
наковым биохимическим изменениям в крови у спортсменов 
(табл. 55). Во втором случае эти изменения более благоприят-

Влияние эмоциональной насыщенности тренировочного урока 
на характер биохимических изменений в крови спортсменов 

(по Л. Г. Лешкевич)

Таблица 55

Характер урока
Содержание 

сахара в кро
ви (в мг %)

Содержание 
молочной кис
лоты в крови 

(в мг %)

Содержание 
пировиноград
ной кислоты 

в крови 
(в мг %)

Эмоционально насыщенный
урок...............................

Скучно проведенный урок .
+ Ю.0
+15,0

+ 20,0
+39,0

+2,2
+3,4
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ні.і для выполнения тренировочной работы (повышение 
уровня сахара и меньшее увеличение уровня молочной 
КИСЛОТЫ в крови).

В другой работе Лешкевич (1956) установила, что бег 
ил 20 км на стадионе по кругам приводит к значительному 
і ннжению уровня сахара и резкому повышению уровня 
молочной кислоты в крови, а бег на ту же дистанцию, про- 
водимый на приморском шоссе, сопровождается сохранением 
содержания сахара в крови на нормальном уровне и зна- 
'ппельно меньшим повышением уровня молочной кислоты 
и крови. При этом испытуемые в первом случае едва могли 
окончить дистанцию, а во втором после финиша способны 

были еще продолжать бег (табл. 56).
Таблица 56

Биохимические изменения в крови у марафонцев 
в зависимости от условий бега 

(по Л. Г. Лешкевич)

Условия опыта
Биохимические показатели 

крови До бега
После
10 КМ
бега

После
20 км бега

сг на 20 км по Содержание сахара (в
кругам на стади- мг %) . . 96,0 85,0 75,0
оне Содержание МОЛОЧНОЙ

кислоты (в мг %) . . 15,0 63,0 36,0
Содержание пировино-

граднои кислоты (в
мг%) . • 0,68 1,23 0,97

it па 20 км на Содержание 
мг %) . .

сахара (в
89,0 91,0 87,0приморском шоссе Содержание МОЛОЧНОЙ

кислоты (в мг %) . . 14,0 42,0 24,0
Содержание пировино-

градной кислоты
(в мг %) 0,76 1,2 0,82

То же самое было установлено при сравнении часовой 
работы на велостанке в лаборатории и часовой гонки на 
ш лосипеде в том же темпе, но проводимой в парке (табл. 57). 
При >гом работа на велостанке воспринималась испытуе
мыми как тяжелая нагрузка, а гонка в парке как прогулка 
(см также Яковлев, 1954, 1955).
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Аналогичные данные были получены при сравнении 
биохимических сдвигов в крови, происходящих у спорт 
сменов при совершенно одинаковых тренировочных заня
тиях гимнастического и легкоатлетического типа с включе
нием элементов спортивных игр, проводимых в одном слу
чае в зале, а в другом на площадке в парке. В первом 
случае у испытуемых снижался уровень сахара и значи
тельно повышался уровень молочной и пировиноградной 
кислот в крови, а во втором — повышался уровень сахара 
и значительно снижался уровень молочной и пировиног
радной кислот, — т. е. наблюдались изменения, более бла
гоприятные для выполнения работы (Лешкевич, 1956; 
Лешкевич и Яковлев, 1956).

Все эти данные находят подтверждение и в передовом 
опыте ряда видных советских тренеров — 3. П. Синицкого, 
Д. П. Ионова, П. В. Козловского, В. И. Алексеева и других, 
который показывает, что проведение тренировочных заня
тий в природных условиях (в поле, лесу и т. д.) значительно 
отдаляет время наступления утомления и создает условия 
для применения более значительных тренировочных нагру
зок.

Значение разнообразия в характере тренировочных 
нагрузок, приводящего к большей заинтересованности 
спортсменов в выполняемой работе, иллюстрируется также 
данными, полученными при наблюдении за круглогодичной 
тренировкой гребцов, когда часть из них зимой использовала 
в числе других тренировочных средств греблю в проруби, 
а остальная часть тренировалась, применяя гимнастические 
занятия в зале и лыжи (табл. 58). Исследования показали, 
что гребля в проруби всегда сопровождалась увеличением 
содержания сахара в крови, а гимнастические занятия в 
зале — нередко уменьшением его. Когда же обеим группам 
гребцов было предложено проделать работу в сухом гребном 
аппарате, установленном в помещении, то подавляющее 
большинство спортсменов первой группы реагировало на 
эту работу понижением, а вторая повышением уровня саха
ра в крови. Весной, с переходом на открытую воду, спорт
смены реагировали на греблю в учебном аппарате (даже 
установленном на воде), как правило, понижением уровня 
сахара в крови, тогда как гребля в лодке сопровождалась 
повышением или неизменностью уровня его (Лешкевич, 
1956).

Таким образом, разнообразие, вносимое в тренировочные
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Содержание сахара, молочной кислоты и пировиноградной кислоты в 
одинаковой работы в различных условиях 

(по П. Г. Лешкевич и Н. Н. Яковлеву)

Условия опыта
Биохимические показатели

крови До работы

Во время работы После работы

через
15 мин.

через
30 мин.

через
45 мин.

через
60 мин.

через
30 мин.

через
60 мин.

Работа на вело
станке в ла
бораторных

Содержание сахара (в 
мг Н)........................ 100,0 90,0 85,0 87,0 85,0 95,0 99,0условиях Содержание молочной
кислоты (в мг %) . , 16,0 34,0 33,0 22,0 22,0 20,0 17,0

Содержание пировино
градной кислоты
(в мг %)................. 0,86 1,12 1,2 0,98 0,99 0,88 0,87

Гонки на вело
сипеде в парке

Содержание сахара (в 
мг И) . ..................... 100,0 108,0 104,0 101,0 1С0,0 103,0 112,0

Содержание молочной
кислоты (вмг%) . . 19,0 33,0 23,0 14,0 11,0 п.о 13,0

Содержание пировино
градной кислоты
(в мг И)................. 0,65 0,8 0,68 0,58 0,52 0,54 0,62



Таблица 58
Изменение содержания сахара в крови у гребцов в различных 

условиях тренировки
(по Л. Г. Лешкевич) (в мг %)

Характер тренировки

В зимний период В летний период

гимнастика 
в зале

гребля 
в сухом 

аппарате

гребля 
в про
руби

гребля 
в аппарате

гребля 
в лодке

Команда, круглый год 
использующая греблю . — 17,0 + 12,0 — 7,0 + 8,0

Команда, использующая 
греблю лишь во время 
гребного сезона . . . 29,0 + 14,0 —10,0 + 12,0

занятия, приводящее к большей заинтересованности спорт
смена в выполняемой работе, способствовало более благо
приятному для выполнения работы протеканию процессов 
обмена веществ. Аналогичные данные были получены в 
опытах на тех же командах гребцов и в отношении измене
ний содержания молочной и пировиноградной кислот в 
крови: внесение разнообразия в занятия приводило к мень
шему повышению уровня этих кислот в крови под влиянием 
работы (Лешкевич и Яковлев, 1956; табл. 59).

Таблица 59
Изменение содержания молочной и пировиноградной кислот 

в крови (в мг %) под влиянием гребли в различных условиях 
(по Л. Г. Лешкевич и Н. Н. Яковлеву)

Биохимические 
показатели 

крови

Зимний период Летнир период

гребля в сухом 
аппарате

гребля в про
руби

гребля 
в аппарате

гребля 
в лодке

после
7 мин. 

работы

после
15 мин. 
работы

после
7 мин. 

работы

после 
15 мин. 
работы

после
7 мин. 
работы

после
15 мин. 
работы

после
7 мин.
работы

І1ОСЛЄ 
15 мин. 
работы

Содержание 
пировино
градной 
кислоты . +0,54 +0,50 +0,20 +0,12 +0,24 +0,12 +0,10 —0,04

Содержание 
молочной 
кислоты . +33,0 + 11,0 + 17,0 +7,0 + 19,0 + 16,0 + 18,0 +5,0
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Любопытно, что неоднократный чемпион Союза по бай- 
ірочной гребле Краснопевцев при выполнении любых Har

in юк в своем виде спорта сохранял удивительное постоян- 
........ уровня сахара в крови, но когда ему предлагали в 
кчспие часа работать в умеренном темпе на велотрабе в 
і,и>оратории (работа монотонная и для него совершенно 

in интересная), он нередко реагировал на работу пониже
нием уровня сахара в крови.

(Следовательно, разнообразие тренировочных нагрузок 
"1.1 зывает положительный эффект в наибольшей степени 
и him случае, когда оно приводит у спортсмена к возникно
вению положительных эмоций.

Разнообразие применяемых снарядов и упражнений — 
неотъемлемая составная часть правильного построения 
псего тренировочного процесса с целью обеспечить разно-
< юроннее развитие спортсмена.

В предыдущей главе мы говорили, что качества силы, 
і н іс гроты и выносливости развиваются в тесной взаимной 
' н іш. При этом развитие каждого из них протекает наибо
лее эффективно в случае правильного формирования всего 
комплекса качеств двигательной деятельности с учетом 
специфических особенностей в развитии каждого из них.
< 'лсдует подчеркнуть, что развития различно взаимосвязан- 
lll'lX качеств силы, скорости и выносливости нельзя достиг
ни, без широкого разнообразия упражнений.

Таким образом, разнообразие применяемых упражнений 
і о тает условия и для лучшего развития качеств двигатель- 
IIIїй деятельности.

Характер и разнообразие применяемых упражнений 
p i їличньї в зависимости от цели тренировки. При занятиях 
фи шческой культурой с целью поддержания работоспособ- 
.... ні на среднем уровне, без задачи добиться значительного 
..... ..цінного успеха, разнообразие физических упражнений 
mi'll м, кроме склонностей занимающегося и его физической 
ни ц птовленности, не ограничивается. Подобного рода тре- 
|||||юнка, обеспечивая укрепление и совершенствование 
"I" .шизма, создает разветвленную систему временных свя - 
" и пи і преобладания того или иного двигательного навыка.

В случае специальной спортивной тренировки примене- 
.... p i шообразных упражнений не беспредельно: оно долж- 
н" считывать наличие положительно и отрицательно 
'■ і "і і" щйствующих временных связей и развертываться 
.... і" і ' Ц’ржневого двигательного навыка. При этом должна 
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быть обеспечена положительная взаимосвязь всех образую
щихся временных связей именно с основным двигательным 
навыком.

В этом отношении весьма показательны наблюдения 
ЛНИИФК, показавшие, что использование гребцами цик
лических (бег) или ритмических силовых упражнений (рабо
та со штангой) перед тренировкой на воде оказывало несом 
ненно положительное влияние, служа хорошей разминкой. 
Включение же в первую часть тренировочного занятия спор
тивных игр (баскетбол) неблагоприятно отражалось на коор 
динации движений и балансе гребцов в лодке. Это объясняет 
ся как чрезмерным возбуждением, вызываемым играми, так 
и резкими различиями между двигательными навыками, 
используемыми во время игр, и двигательным навыком 
гребли. Выше уже упоминалось о значении разнообразия 
внешней обстановки для поддержания интереса занимаю
щихся. Однако, может быть, в еще большей мере значение 
намеренного использования разнообразия внешних усло
вий приобретает в решении задачи достижения прочности 
двигательного навыка. Дело в том, что освоенный навык 
под влиянием различных объективных, внешних и субъек
тивных причин может резко ухудшиться. К внешним при
чинам, осложняющим и нарушающим технику выполнения 
упражнения, относятся, во-первых, непривычные условия 
внешней среды (встречный ветер, дождь, холод, жара, сле
пящее солнце, сумерки, скользкий грунт и др.); во-вторых, 
непривычный спортивный инвентарь (необычный диаметр 
перекладины, брусьев, ручек, коня, необычное устройство 
гимнастического мостика, мокрый диск и др.).

Огромное значение этих факторов в полной мере выяви
лось на XVI Олимпийских играх в Мельбурне, где лучшие 
советские легкоатлеты в ряде случаев не смогли показать 
свои лучшие результаты из-за того, что их тренировки про
водились в более или менее благоприятных условиях внеш
ней среды. Так, например, прыгуны в длину не попадали 
на планку при разбеге против ветра. В вечернее время про
тив ветра приходилось прыгать и шестовикам. Избегали 
тренировок против ветра и наши барьеристы. Неудачи 
постигли и дискоболов, которым также пришлось метать 
диск против ветра.

Очевидно, что во всех случаях, когда педагогической 
задачей является достижение определенной стабильности 
двигательного навыка, необходимо намеренно тренироваться 
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п непривычных и даже субъективно неприятных условиях.
1 і сдует заметить, что лучшие зарубежные легкоатлеты

і і и' в дни, непосредственно предшествующие соревнова- 
нп i\i в Мельбурне, тренировались всегда против ветра, а, 
ишірпмер, рекордсмен XVI Олимпийских игр по метанию 
ми ло га Конолли полностью проводил намеченный план 
і рсиировки даже в дождливые дни.

1 Іодобньїе тренировки в непривычных, затрудненных 
условиях нужны не только для того, чтобы вооружить за- 
.... мающихся более гибкими навыками, но и для того, чтобы 
11 ї ї живать влияние посторонних внешних раздражений 
ни психику спортсмена. Таким образом, влияние объектив
ных причин очень часто переплетается и связывается с та
кими субъективными причинами, как волнение, неуве
ренность и т. п.

Знание причин ухудшения навыка ~и учет возможных 
факторов, его нарушающих, имеют особенно большое зна
ні и не при подготовке тренирующихся к ответственным 
соревнованиям международного масштаба.

В качестве примера, иллюстрирующего правильность 
решения возникающих педагогических задач при трениров
ке. может служить предусмотрительность советских гим
настов, применявших в период пребывания в Мельбурне 
цля опорных прыжков мостики без резины.

Как оказалось на соревнованиях по прыжкам, мостики 
действительно не были покрыты резиной.

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ подход
Для обеспечения успешности тренировки и максималь- 

ного развития физических способностей спортсменов необ
ходим индивидуальный подход, выражающийся в целенап
равленном применении таких эффективных способов воз
действия, которые дали бы максимальные результаты имен
но для данного спортсмена.

Индивидуальный подход должен применяться ко всем 
спортсменам, а не только к тем, которые по тем или иным 
причинам отстают или очень быстро добиваются отличных 
результатов.

Для осуществления индивидуального подхода к трени
рующимся спортсменам тренер должен:

а) хорошо знать как физические особенности каждого 
< портсмена, так и его индивидуальные психологические 
особенности;
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б) проявлять по отношению к своим воспитанникам 
педагогический такт, уметь предвидеть психологические 
последствия таких факторов, как победа или поражение в 
соревнованиях, похвала или отрицательная оценка и т. п.;

в) изучать среду и окружение спортсмена, причем не 
только для установления их воздействия на занимающегося, 
но и для того, чтобы активно влиять на факторы среды и 
использовать их в тренировочно-воспитательных целях;

г) индивидуализировать всю учебно-тренировочную ра
боту.

Как показывает опыт лучших педагогов и тренеров, основ
ными методами изучения индивидуальных особенностей 
тренирующихся спортсменов являются наблюдения на учеб
но-тренировочных занятиях и на соревнованиях, беседы 
со спортсменами, с их родителями, а если это учащиеся, 
и с учителями школ.

Известные успехи воспитанников детской спортивной 
школы, руководимой заслуженным мастером спорта Алек
сеевым, в значительной мере объясняются не только его 
внимательным изучением своих воспитанников на занятиях, 
но и учетом всех тех условий и обстановки, в которой 
развивались и находились юноши и девушки этой 
школы.

Наблюдательность — очень важное качество педагога- 
тренера. Опытный и чуткий тренер умеет не только целе
направленно наблюдать, но и в известной мере определять 
возможности спортивных достижений своих воспитанников 
и предугадывать их поведение.

Так, например, высокие результаты в метании копья, 
которые показывала Г. Зыбина в 1952 г. (53 м 35 см), да
вали основание видеть в ней будущую олимпийскую чем
пионку именно в этом виде спорта. Однако тренер Алексеев 
заметил нечто новое в ее технике толкания ядра — необыч
ную манеру скачка. Пэдмеченная тренером особенность 
окончательно определила спортивную специализацию Зы
биной.

Для понимания индивидуальных особенностей занимаю
щихся много дает также анализ их поведения во время 
спортивных соревнований и во время игр.

Тесный контакт, устанавливающийся обычно между 
тренером и занимающимися, позволяет на всех этапах обу
чения активно влиять на многие стороны личности каждого 
обучаемого.
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11 рн самом хорошем знании индивидуальных особен- 
...... ей занимающихся тренер не может эффективно на них 
ы' і м'йствовать, если не будет иметь должный педагогический 
і и. і В основе тактичного обращения с занимающимися 
к і л обдуманность тренером своих действий, его чуткость 

и авторитет. Особенно важно соблюдать такт при оценке 
\ 'к опо-тренировочной работы и результатов спортивных 

' провіюваний. Если спортсмен отличается спортивным 
ірудолюбием, но больших спортивных результатов не до- 

' ипает, то отрицательная оценка его неудач может привести 
і. полной потере веры в свои силы. И, наоборот, если тренер 
' нособному новичку, отличающемуся чрезмерной самоуве
ренностью и преувеличенным мнением о своих способно- 
|| их, будет говорить о его способностях и постоянно его 
хвалить,то это только приведет к усилению самомнения, 
в зазнайству. Лучше в таких случаях недохвалить, чем 
перехвалить, так как одни и те же меры могут быть весьма 
действенными для одного и плохими для другого.

Помимо определения морально-волевых качеств спорт- 
емена (настойчивости, дисциплинированности, веры в свои 
силы, целеустремленности, устойчивости внимания и др.), 
в целях применения в спортивной тренировке наиболее 
іффективньїх способов воздействия на занимающихся необ
ходимо, конечно, знать уровень их физической подготов
ленности и тип нервной деятельности.

Уровень физической подготовленности определяется, 
во-первых, по материалам врачебного контроля и, во-вто
рых, по наблюдениям и объективным данным, полученным 
на учебно-тренировочных занятиях и спортивных соревно
ваниях.

Кутьев (1950), описывая опыт тренировки К. Точеновой, 
рекордсменки мира по толканию ядра, рассказывает: «Я не 
раз задавал себе вопросы: «Каким же способом толкать 
ядро? Следует ли К. Точеновой толкать ядро так же, как 
делает это Татьяна Севрюкова?» И отвечал на эти вопросы: 
«Пет, потому что Точенова менее быстра и менее сильна 
фи шчески, хотя и более гибка, особенно в пояснице». На 
• іедующий вопрос: «Можно ли строить толчок на финальном 
усилии, как это ярко выражено у Анны Андреевой?»—я 
i n же ответил: «Нет, потому что верхний пояс у Точеновой 
разнит не настолько сильно, чтобы сделать это финальное 
л плие наиболее эффективным». По этим же причинам К. То- 
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ченова не могла копировать и технику толкания ядра на
ших лучших метателей-мужчин»*.

* Н . П.. К у т ь е в .«Теория и практика физ. культ.», 1950, № 7, 
стр. 519,

В результате этих наблюдений были разработаны инди
видуальная техника и методика тренировки, приведшие 
К. Точенову к мировому рекорду.

Большое значение для правильной организации всего 
тренировочного процесса имеет учет индивидуальных осо
бенностей человека, обусловленных типом его высшей 
нервной деятельности.

Определить тип высшей нервной деятельности человека 
не легко из-за наличия у него двух взаимодействующих 
сигнальных систем.

Многолетние исследования позволили И. П. Павлову 
положить в основу разделения животных по типам высшей 
нервной деятельности силу, подвижность и уравновешен
ность процессов возбуждения и торможения.

Сила возбуждения и торможения — основное свойство, 
характеризующее работоспособность нервных клеток. Нерв
ная система, имеющая большую силу процессов возбужде
ния и торможения, оказывается в состоянии адекватно реа
гировать на больший диапазон и большую силу действую
щих на организм раздражителей.

Возбуждение и торможение как процессы находятся в 
постоянном динамическом равновесии. При этом, как уста
новлено И. П. Павловым, они могут быть развиты как оди
наково, так и с преобладанием одного из них. Относительно 
более часты случаи преобладания процесса возбуждения 
над процессом торможения.

Важной характеристикой высшей нервной деятельности 
является также подвижность процессов возбуждения и тор
можения, которая характеризует способность нервной сис
темы приспосабливаться к быстро меняющимся окружаю
щим условиям.

И. П. Павлов писал: «Значение силы нервных процес
сов ясно из того, что в окружающей среде оказываются 
(более или менее часто) необходимые, чрезвычайные собы
тия, раздражения большой силы, причем, естественно, 
нередко возникает надобность подавлять, задерживать 
эффекты этих раздражений по требованию таких же или 
еще более могучих внешних условий. И нервные клетки 
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шміжпьі выносить эти чрезвычайные напряжения своей дея
кої.пости. Отсюда же вытекает и важность равновесия, 
равенства силы обоих нервных процессов. А так как окру
жающая организм среда постоянно, а часто сильно и нео
жиданно колеблется, то оба процесса должны, так сказать, 
поспевать за этими колебаниями, т. е. должны обладать 
высокой подвижностью, способностью быстро, по требованию 
внешних условий, уступать место, давать преимущество 
одному раздражению перед другим, раздражению перед 
торможением и обратно»*.

И. П. Павлов указывает, что все эти свойства, взаимо
действуя друг с другом, обеспечивают приспособление орга
низма к условиям существования — уравновешивание ор
ганизма и окружающей среды.

Типы высшей нервной деятельности были установлены 
11. П. Павловым применительно к животным, однако это не 
значит, что эти представления в общих чертах не могут быть 
учитываемы при работе с людьми. На возможность такого 
переноса указывал еще и сам И. П. Павлов, когда сравни
вал открытые нм типы высшей нервной деятельности с 
представлениями Гиппократа о темпераментах у людей.

Важное значение для педагога имеют представления 
11. П. Павлова об особых типах нервной системы у людей, 
в которых он исходил из наличия у человека двух сигналь
ных систем. Как известно, он считал, что люди с преобла
данием первой сигнальной системы относятся к художе
ственному типу, с преобладанием второй сигнальной систе
мы — к мыслительному типу. Имеются также лица сред
него типа.

Наличие художественного, среднего или мыслительного 
типа высшей нервной деятельности может быть использо
вало тренером, который в процессе спортивной тренировки 
в зависимости от типа высшей нервной деятельности уче
ника может делать акцент или на наглядно-образном или 
на словесно-аналитическом преподнесении материала.

Тип высшей нервной деятельности является продуктом 
иіаимодействия организма со средой.

Среда, воздействуя на животное, формирует во взаимо- 
іі"їствии с его наследственными качествами тип высшей 
нервной деятельности.

* Двадцатилетний опыт объективного изучения высшей 
и.-рипой деятельности (поведения) животных, изд. 6-е, 1938, стр. 
|.ы —G52.
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К этому выводу И. П. Павлов пришел на основании спе
циальных экспериментов, в которых изучалась рефлекторная 
деятельность щенят, выращенных в условиях клетки и на 
воле. В этих опытах было установлено, что животные, вы
росшие в клетке, в отличие от собак, воспитанных на свобо
де, при изменениях в окружающей обстановке, столкно
вении с относительными трудностями давали яркие пас
сивно-оборонительные реакции.

По поводу этих опытов И. П. Павлов писал:
«Стало очевидным, что впервые появившиеся во внеш

нюю среду щенки были снабжены специальным рефлексом, 
который иногда назывался паническим рефлексом и который 
я предложил бы назвать первичным и временным рефлек
сом естественной осторожности. Раз только начинается зна
комство с новой средой, неизбежно выжидать некоторое 
время последствий всякого нового раздражения, какого бы 
рецептора оно ни касалось, т. е. воздерживаться от даль
нейшего движения, тормозить существующее движение 
так как неизвестно, что сулит новое явление организму: 
нечто вредное или полезное, или оно без всякого значения. 
И лишь по мере постепенного ознакомления со средой этот 
рефлекс мало-помалу заменяется новым, специальным, 
исследовательским рефлексом и, смотря по результату 
этого последнего, другими соответствующими. Щенок, ко
торому не была дана возможность пройти самому эту жиз
ненную школу, на очень долгий срок, а может быть и на всю 
жизнь остается с этим неизжитым временным рефлексом, 
который постоянно и маскирует истинную силу нервной 
системы. Какой важный педагогический факт!»*

* Двадцатилетний опыт объективного изучения высшей 
нервной деятельности (поведения) животных, изд. 6-е, 1938, стр. 
655—656.

И. П. Павлов следующим образом суммировал данные 
по изучению влияния окружающей среды на формирование 
типа нервной системы:

«Образ поведения человека и животного обусловлен не 
только прирожденными свойствами нервной системы, но и 
теми влияниями, которые падали и постоянно падают на 
организм во время его индивидуального существования, 
т. е. зависит от постоянного воспитания или обучения в 
самом широком смысле этих слов... Следовательно, если 
дело идет о природном типе нервной системы, то необходимо 
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, 1 и І і.івать все же влияния, под которыми был соднярож- 
цічііія и теперь находится данный организм»*.

* Двадцатилетний опыт объективного изучения высшей нерв
ной деятельности (поведения) животных, изд. 6-е, 1938, стр.653.

Для людей с их несравненно более сложной, чем у ЖИ
ВОТНЫХ, нервной деятельностью, связанной с социальными 
условиями жизни, влияние общественной среды приобретает 
решающее значение для формирования прежде всего соци- 
1ЛЫЮЙ личности человека, а также и типа его высшей 
нервной деятельности. Процесс направленного формирова
ния как личности спортсмена, так и типа его высшей нерв
ной деятельности — это процесс педагогический, который 
может быть проведен только педагогическими средствами.

В процессе тренировки и связанного с ним образования 
многочисленных временных связей все основные свойства 
нервных процессов (сила процессов возбуждения и тормо
жения, подвижность, уравновешенность) тренируются, из
меняются. А это, в свою очередь, не может не сказаться на 
гине нервной деятельности в целом. Это значит, что при 
вдумчивой систематической работе тренера, предъявляю
щего занимающимся различные требования, изменяющего 
намеренно некоторые условия и обстоятельства жизни, 
можно укрепить нервную систему человека слабого типа или 
уравновесить процессы возбуждения и торможения у челове
ка безудержного типа и, таким образом, не только повысить 
м|х|)ективность тренировочного процесса, но и изменить 
поведение спортсмена в других формах деятельности.

Ясное представление об изменчивости типа высшей 
нервной деятельности под влиянием социальной среды и 
средств педагогического воздействия помогает тренеру вести 
активную воспитательную работу со своими учениками.

Что касается определения типа нервной системы у чело
века, то это в значительной степени задача педагогическая, 
решающаяся в процессе глубокого изучения занимающегося.

В настоящее время в спортивной литературе есть ряд 
попыток подойти к определению типа высшей нервной дея
тельности у людей. Летунов и Граевская (1952, 1955) пы
тались определить тип высшей нервной деятельности, ис
пользуя методику образования условных дыхательных, 
сердечно-сосудистых рефлексов на мышечную деятельность. 
І трюкова (1954) предложила специальную схему исследо
вания типологических особенностей спортсменов с учетом 
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социальных условий жизни, а также влияния коллектива. 
На значение типов высшей нервной деятельности для прак
тики спорта указывали Христинин (1954) и Попеску (1955).

Все эти работы, давая ряд интересных фактов, вместе с 
тем не вносят чего-либо принципиального в методику прак
тического определения типа высшей нервной деятельности 
у человека. Кроме того, методики, предлагаемые Летуновым 
и Бирюковой, весьма сложны — и поэтому применение 
их в широкой спортивной практике затруднительно.

Тем не менее определение основных свойств нервных 
процессов у занимающихся даже путем простого наблюде
ния может дать много ценного при изучении их индивидуаль
ных особенностей.

О силе и уравновешенности нервных процессов можно 
судить прежде всего по поведению и переживаниям зани
мающихся в трудовых ситуациях, возникающих во время 
соревнований, в процессе игровой деятельности, во время 
сильного утомления, в туристских путешествиях и т. п.

Подвижность нервных процессов может быть выявлена 
по легкости или трудности переключения внимания, скорости 
приспособления к непривычной обстановке.

Исследования, проведенные на спортсменах лаборато
рией биохимии ЛНИИФК, показывают, что даже учет лишь 
одной стороны высшей нервной деятельности — преобла
дания возбудительных или тормозных процессов — может 
дать очень много для понимания индивидуальных особен
ностей протекания физиологических процессов в организме 
спортсмена при выполнении спортивных нагрузок.

Биохимические исследования свидетельствуют о том 
что протекание процессов обмена веществ при выполнении 
физических упражнений зависит от характера реагирования 
спортсменов в условиях тренировки и соревнований, в из
вестной мере связанного с типом нервной деятельности.

Так, исследования Лешкевич, Поповой, Яковлева и 
Ямпольской (1954) показали, что гребля на основных ди
станциях приводит у легковозбуждающихся лиц, как пра
вило, к резкому повышению уровня сахара в крови; у лиц, 
ведущих себя уравновешенно, уровень повышения сахара 
в крови бывает умеренным или сохраняется постоянным; 
у лиц, легко затормаживающихся, как правило, наблю
дается уменьшение содержания сахара в крови (табл. 60).

В другом исследовании Лешкевич (1956) было установ
лено, что резкие ускорения темпа при работе на велотрабе
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Таблица 60 
Н ичсиения содержания сахара в крови (в мг %) у гребцов 

и іііиисимости от характера реагирования в условиях тренировки 
и соревнований

(по Л. Г. Лешкевич, Н. К- Поповой, Н. Н. Яковлеву
и Л. И. Ямпольской)

Характер реагирования

Академическая гребля Народная гребля

тренировка
соревнова

ние тренировка
соревнова

ние

Лини, легко возбуждаю
щиеся ........................... + 2,0 +28,0 —11,0 +21,0

Інші. ведущие себя уравно- 
нешепло........................ - 5,0 +3,0 —39,0 + 10,0

Ліпні, легко затормажива
ющиеся ........................... —12,0 ±0 —50,0 —14,0

приводят у лиц, легко возбуждающихся и ведущих себя 
\ р.11 иовешенно, к той или иной степени повышения уровня 
кіх.іра в крови. У лиц, легко затормаживающихся, эти 

мщения приводят, наоборот, к понижению уровня сахара 
и кропи. Предварительный же прием бромидов, усиливаю
щих процессы торможения в центральной нервной системе, 
приводит к тому, что ускорения темпа работы сопровож- 
)|.потея понижением уровня сахара в крови у всех испытуе
мых (табл. 61).

Таблица 61
< <><г< ржание сахара в крови (в мг %) у спортсменов при работе 

на велотрабе ’ в зависимости от характера реагирования 
и состояния центральной нервной системы

(по Л. Г. Лешкевич)

І ’вбога в равномерном темпе (90 оборотов педалей в минуту), 
її і "В 30 и 58 60-й минутах работы ускорение темпа до максималь
ны о

tp н к р реагирования
До 

работы

Во время работы Сразу 
по 

окон
чании 
работы

Через 
30 мин.
после 
работы

Через 
60 мин.
после 

работы
через

15 мин.
через

30 мин.
через

45 мин.

Липп, легко за-
11 рм.опивающиеся 
Піп і, легко воз-

91,0 87,0 77,0 95,0 85,0 95,0 86,0

Пу,к дающиеся и 
ведущие себя 
\ рлвпопешенно 88,0 90,0 102,0 87,0 96,0 99,0 97,0

1' т.ч лица после 
пр> інирительного 

приема бромидов 95,0 83,0 70,0 76,0 67,0 76,0 82,0

223



Таблица 62

Предстартовые изменения частоты пульса и биохимических показателей крови (в мг %) 
в зависимости от характера реагирования спортсменов в условиях соревнований 

(по Л. Г. Лешкевич, Н. К- Поповой, Н. Н Яковлеву и Л. И. Ямпольской)

Легко возбуждающиеся Ведущие себя уравновешенно Легко затормаживающиеся

Вид спорта 1 = 
g =

и 
о с 
-0 С. 
=: «з
Е

о
—

X 
е 
о
CU

о 
с я 
х си 
ч' о 
©и*  
= О 
І-Є-х 
S © х 
G.U. О 
Ф © Си 
Ч X Эй 
О Ч Ф X X

3
Е-
©
4О
X ф а

© 
о.
Эй
CQ

Баскетбол..................................... +20,0 +89,0 +7,0 +0,5 +16,0 +55,0 +4,3

Волейбол..................................... + 13,0 +44,0 +6,5 + 1,6 +9,0 +4,0 + 1,8

Гимнастика ................................. +21,0 +50,0 +7,3 -4,3 +19,0 + 13,0 +7,0

Академическая гребля . . . . +6,0 +43,0+5,2 +4,0 +1,5 10,0 +3,4

О 
© 

•©> X 
и 

о о 
t- си 
О X

§■© S
S х
8 ч-е

-1,0

+ 1,0

—4,4
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в
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х а

+10,0

+3,0

+18,0

+ 10,0 -1,5

ЛЭ 
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С 
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+0,6

+ 1,3

+22,0 +5,5

•0,5 —5,2

g О

іг

S'© 
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Наблюдения за биохимическими изменениями в крови 
\ спортсменов в предстартовом состоянии (Лешкевич, По- 

1 і'ні.і, Яковлев и Ямпольская, 1952) показывают, что вели- 
'ПІІІ.Ч предстартовых сдвигов у лиц, легко возбуждающихся, 
сап правило, наиболее значительна. У лиц, ведущих себя 
уравновешенно, предстартовые сдвиги являются оптималь
ными, а у лиц затормаживающихся предстартовые измене- 
1111 і нередко носят отрицательный характер (понижение 
уровня сахара в крови перед стартом, отсутствие предстар- 
I ОНОГО повышения уровня молочной кислоты в крови, по
нижение кровяного давления и т. п.)—табл 62.

Одновременно с этим врабатываемость у лиц, ведущих 
себя уравновешенно, и отчасти у легко возбудимых насту- 
п к г быстрее, чем улиц, легко затормаживающихся в усло
виях тренировки и соревнований.

Все эти данные говорят о том, что в процессе тренировки 
подход к лицам, различно реагирующим на тренировочную 
нагрузку и выступление в соревнованиях, должен быть 
I'.пличным в связи с индивидуальными особенностями 
организма, и в частности с индивидуальными особенно- 
' гимн высшей нервной деятельности спортсменов.

Тренировка каждого спортсмена должна быть индиви
дуализирована. Мало того, даже у одного и того же спорт
смена в зависимости от состояния его организма и психики, 
а гакже от степени его подготовленности приемы тренировки 
должны индивидуализироваться.
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Глава VI

МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ

В предыдущих главах было обосновано положение о 
том, что основу тренировки составляет систематическое 
повторение упражнений. Именно благодаря повторению 
упражнений происходит повышение энергетического по
тенциала организма и увеличение возможностей его исполь
зования и восстановления. Именно благодарая повторению 
возникают и закрепляются новые условнорефлекторные 
связи, обусловливающие более совершенную координацию 
функций при работе. Все это, в свою очередь, приводит К 
повышению работоспособности, а следовательно, и спортив
но-технических результатов.

В предыдущих главах было показано, что это повышение 
работоспособности в процессе тренировки возможно лишь 
при условии обеспечения спортсмену необходимого отдыха 
между тренировочными занятиями. Этототдых не должен 
быть ни слишком мал, ни слишком велик. Каждое после
дующее занятие должно начинаться при наличии положи
тельных следовых явлений от предыдущего.

Но вопрос о величине и характере тренировочных на
грузок этим только не исчерпывается. Для обеспечения долж
ной эффективности тренировки и развития в процессе ее 
качеств, необходимых спортсмену, исключительное значе
ние имеют величина, характер и распределение нагрузки 
в каждом занятии.

Естественно, что методика тренировочных занятий обу
словлена спецификой данного вида спорта, однако для 
научного обоснования методики тренировки нельзя бази
роваться только на этой многообразной специфике. Из всего 
ее многообразия следует выделить основные факторы, об
щие для всех видов спорта. Этими общими факторами,
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определяющими методику тренировочного занятия, ЯВЛЙ' 
юн я: количество повторений упражнений, чередование уп' 
р.і вчений, мощность и длительность работы, а также ин- 
к'рвал отдыха между повторениями.

Различной величиной и соотношением ЭТИХ ОСНОВНЫХ 
определяющих факторов и характеризуются главнейшиеме' 
н|ды, применяемые в ходе тренировки вне зависимости ОЇ 
вида спорта, но, конечно, имеющие в каждом отдельном 
случае свои специфические особенности.

К общим методам тренировки относятся: а) метод пов- 
іорной тренировки, б) метод переменной тренировки, в) ме- 
Год интервальной тренировки, г) соревновательный метод.

Изолированное применение только одного метода на 
протяжении всего многолетнего тренировочного периода 
не может считаться оправданным. Дело в том, что одной 
го же средство внешнего воздействия, применяемое дли
тельное время, неизбежно приводит к косности временных 
связей в коре больших полушарий. При этом закрепившиеся 
условные рефлексы окружаются тормозным валом, который 
функционально изолирует их от остальных процессов, про
текающих в коре больших полушарий, и тем суживает базу 
для их развития и эффективного осуществления.

Весь тренировочный процесс должен быть построен с 
учетом применения разных методов на различных этапах 
гренировки и даже в течение одного урока. При этом, ко
нечно, должна учитываться и степень тренированности 
снимающегося.

Подобное планирование тренировки устраняет моно
генность и обеспечивает широкое использование явлений пе
реключения Для борьбы с утомлением, создает условия для 
увеличения плотности урока и обеспечивает возможность 
(шлее широкого применения соревновательного начала в 
различных упражнениях.

Использование разных методов создает возможности для 
получения наиболее разнообразных двигательных ощуще- 
ІІИІІ занимающихся, что обеспечивает развитие способности 
ко все более сознательному владению процессом осуще- 
| івления движения. В функциях вегетативных органов в 
< ігази с применением различных методов тренировки также 
наблюдаются определенные благоприятные изменения. 06- 
мгп веществ, работа органов кровообращения, дыхания, 
пі і деления и других получают возможности к относительно 
гиі -ісе быстрой мобилизации и перестройке уровня деятель-
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ности как от упражнения к упражнению, так и в ходе вы
полнения упражнения в течение соревновательной борьбы. 
При этом .создаются предпосылки как мобилизации, так 
и экономизации, в зависимости от условий.

Подводя итог сказанному, можно заключить, что пра
вильное применение различных методов тренировки соз
дает условия для наиболее полного и совершенного развития 
двигательного навыка и качеств двигательной деятель
ности.

Применение различных методов на разных этапах тре
нировки направлено на решение определенных конкретных 
задач по совершенствованию двигательной деятельности 
спортсмена.

Прежде чем переходить к биохимической, физиологиче
ской и педагогической оценке этих методов, следует дать 
характеристику основным факторам, определяющим метод 
тренировочного занятия.

Важной характеристикой тренировочного занятия слу
жит объем выполняемой работы. Физиологические сдвиги 
в организме человека и объем выполненной работы зависят 
от ее интенсивности и продолжительности. Высокая по 
интенсивности работа может осуществляться относительно 
короткое время. Она вызывает высокие по интенсивности 
сдвиги в деятельности центральной нервной системы и нерв
но-мышечного аппарата в целом. Однако из-за небольшой 
длительности эти изменения не успевают получить полной 
реализации в вегетативных органах, так как развертывание 
функциональных возможностей последних требует опреде
ленного времени. В результате этого сдвиги,, например в 
дыхании, кровообращении, не достигают предельных ве
личин.

Поэтому конечный объем функциональных сдвигов будет 
зависеть от взаимодействия интенсивности и длительности 
работы.

Максимальные сдвиги в деятельности функциональных 
систем организма человека наблюдаются при большой ин
тенсивности работы в течение значительного времени.

Одно и то же количество работы, но выполненное с разной 
интенсивностью, вызывает различные физиологические 
сдвиги.

Биохимические исследования, проведенные на животных, 
также показывают, что одно и то же количество работы, 
выполненное с различной интенсивностью (мощностью),
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..... ронождается не одинаковыми биохимическими измене
нными в мышцах.

Согласно данным Яковлева (1948), Ямпольской (1950) 
и іругих, при работе большой интенсивности расходование 
і шкогена в мышцах на единицу работы оказывается более 
Hi.i’iiiтельным и сопровождается более резким повышением 
пщержания молочной кислоты в мышцах и в крови. Одно
временно с этим в мышцах наблюдается и более значитель
ное понижение содержания богатых энергией фосфорных 
соединений — аденозинтрифосфорной кислоты и фосфо- 
креатина. Причины этого лежат в том, что при кратковре
менной работе большой мощности поглощение кислорода 

’ ірганизмом значительно отстает от фактической потребности 
и нем («кислородного запроса») и в организме возникает 
іа или иная степень гипоксии. В результате этого ресинтез 
расходуемой в момент мышечных сокращений аденозин- 
грифосфорной кислоты происходит главным образом за 
счет энергетически менее выгодных анаэробных реакций — 
переэстерификации с фосфокреатином и гликолиза. В орга
низме возникает та или иная степень кислородной задол
женности, обусловленная накоплением в организме нефос- 
форилированного креатина и продуктов неполного окисле
ния углеводов (молочной кислоты). Эта задолженность 
ликвидируется уже во время отдыха. Менее эффективные 
анаэробные механизмы ресинтеза АТФ не могут обеспечить 
ее полного ресинтеза, а неполное окисление молекулы 
углеводов (лишь до молочной кислоты, способной окислять
ся далее) приводит к более значительному их расходованию. 
Вместе с тем, так как при кратковременной работе большой 
мощности не успевает произойти должная мобилизация 
углеводов в печени, организм расходует главным образом 
гликоген, содержащийся в мышцах. Одновременно крат
ковременная работа большой мощности приводит и к резким 
биохимическим изменениям в головном мозгу (Яковлев, 
1956). При всем этом для нагрузок такого рода характерным 
является резкое нарастание биохимических изменений в 
организме на протяжении короткого отрезка времени (Та- 
вастшерна, 1950). То же количество работы, но при меньшей 
мощности, а следовательно, при большой длительности ее 
сопровождается значительно меньшими биохимическими 
сдвигами.

Поглощение кислорода организмом во время работы в 
этом случае успевает прийти в большее соответствие с фак
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тической потребностью в нем. Степень гипоксии по мере 
продолжения работы все более снижается, кислородный 
долг оказывается меньшим или даже (при очень небольшой 
мощности работы) ликвидируется уже в процессе работы. 
В результате организм по мере продолжения работы во все 
большей степени переходит на энергетически выгодный 
механизм дыхательного ресинтеза АТФ и фосфокреатина. 
Ресинтез этих веществ в мышцах и головном мозгу проис
ходит более полно (Яковлев, 1955,1956).

Более полное окисление углеводов — не до молочной 
кислоты, а до углекислоты и воды — приводит к уменьше
нию расхода углеводов на единицу работы, а также к мень
шим сдвигам реакции внутренней среды в кислую сторону. 
Наконец при более длительной работе мышцы начинают в 
значительной степени использовать не только свои углевод
ные ресурсы, но и сахар, приносимый кровью из печени, а 
также приносимые кровью неуглеводные источники энер
гии: липоиды, жирные кислоты и т. п. (Ямпольская и Яков
лев, 1951; Мнухина, 1955 и др.). В результате нарастание 
биохимических изменений в мышцах и головном мозгу в 
единицу времени оказывается менее значительным. Таким 
образом, одно и то же количество работы при условии ее 
различной мощности приводит к неодинаковым биохимиче
ским изменениям в организме. Чем мощность работы боль
ше, тем эти изменения более резки и тем в более трудные 
условия ставится организм тренирующегося спортсмена и, 
следовательно, адаптируется к этим более трудным усло
виям.
Г] Однако давать всю тренировочную нагрузку в виде одной 
непрерывной работы большой мощности не всегда целесооб
разно и, более того, не всегда возможно. Чем больше мощ
ность работы, тем короче возможное время ее выполнения 
(Хилл, 1929; Фарфель, 1949; Крестовников,’1951 и др.).

Спортивная практика показывает, что начинающий спорт
смен, не имея возможности сохранить максимальную мощ
ность работы на всей дистанции, может проявить ее на ко
ротких отрезках. Так, например, согласно наблюдениям 
Взорова (1951), юные спринтеры показывали на 20-метро
вых отрезках время, равное 2,0 и даже 1,8 сек.

Из этого примера следует, что тренер нередко бывает 
вынужден для развития и укрепления временных связей 
на бег с максимальной скоростью практиковать наряду с 
бегом по всей дистанции бег по отрезкам ее. Однако такой 

230



иршм делает обязательным значительное число повторений, 
і и как однократное выполнение весьма кратковременной 
нагрузки, хотя бы и максимальной мощности, оставляет в 
< >1 манизме недостаточно глубокие, скоро преходящие сле- 
и.| Увеличивая же число повторений, мы увеличиваем и эти 

■ вдовые явления и достигаем более глубокой перестройки 
организма на новые функциональные уровни.

Однако разделение нагрузки на повторно выполняемые 
і и >лее короткие отрезки имеет целью не только увеличение 
доступности упражнения для спортсмена на данном уровне 
ого тренированности. Даже при сохранении постоянной ин
тенсивности работы, разделяя нагрузки на более короткие 
отрезки, чередуемые с интервалами отдыха, мы изменяем 
реакцию организма на выполняемую работу.

Так, опытами на животных, проведенными Яковлевым 
и Ямпольской (1950), было установлено, что при экспери
ментальной «тренировке» белых мышей с помощью плавания 
разделение тренировочной нагрузки на короткие отрезки, 
чередуемые с интервалами отдыха, приводило к более зна
чительному увеличению содержания фосфокреатина и 
гликогена и фосфоролитической активности в мышцах, 
несмотря на то, что суммарная длительность работы и мощ
ность ее в каждом сеансе оставались постоянными.

То же самое было подтверждено и наблюдениями за 
спортсменами-лыжниками старших разрядов. Исследова
ниями Замотина, Ковальского, Лешкевич, Паднаса, Попо
вой, Шапошниковой и Яковлева (1956) было установлено, 
что прохождение 5000 м в виде пяти отрезков по 1000 м с 
4—5-минутными интервалами отдыха сопровождается более 
резкими функциональными сдвигами со стороны сердечно
сосудистой системы и более значительным увеличением со
держания молочной кислоты в крови. Разделение дистан
ции на еще большее число отрезков, например 3x100; 
4X200; 3x400; 1000; 1500, приводит к еще большим функ
циональным и биохимическим сдвигам (табл. 63).

Причина этого заключается в том, что при непрерывном 
выполнении работы устанавливается тот или иной уровень 
устойчивого состояния физиологических функций и обмен
ных процессов. Потребление кислорода в какой-то степени 
стабилизируется и приближается к фактической потребно
сти в нем. Анаэробные реакции ресинтеза АТФ постепенно 
сменяются дыхательным ресинтезом, а следы их уже во 
время работы постепенно ликвидируются. Это находит выра-
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Функциональные и биохимические изменения в организме 
лыжников при прохождении 5-километровой дистанции в целом 

и по отрезкам
(по М. К- Замотину, Н. И. Ковальскому, Л. Г. Лешкевич, 

С. Д. Паднасу, Н. К- Поповой, В. Й. Шапошниковой 
и Н. Н. Яковлеву)

Характер прохождения 
дистанции

Частота 
пульса (ко- 
лич. ударов

в мин.)

Кровяное 
давление 

(в мм)

Содержа
ние сахара 
в крови

(в мг %)

Содержа
ние молоч
ной кисло
ты в крови
(в мг %)

5 км без разделения на от
резки ............................... 4-27,0 +6,0

4-1,0 -1,0 +19,0

5 раз по 1000 м ................. 4-31,0 4-9,0
—6,0 -7,0 +52,0

5хЮ0; 4x200; 3x400; 1000;
1500 4-65,0 4-17,0

—9,0 + 14,0 +67,0

жение в уменьшении содержания молочной кислоты в крови 
к концу работы, хотя в начале ее оно могло быть значитель
но увеличено (Гуляк, 1949), и в усилении ресинтеза лабиль
ных фосфорных соединений в мышцах и головном мозгу 
(Флокк, Ингл и Боллмен, 1939; Яковлев, 1955, 1956 и др.).

Разделение же нагрузки на короткие повторяемые от
резки препятствует установлению устойчивого состояния 
вследствие кратковременности нагрузок и частого повто
рения анаэробной пусковой фазы мышечной деятельности. 
Если здесь и можно говорить о каком-то подобии устойчи
вого состояния, то только об устойчивом состоянии на очень 
низком уровне со значительным преобладанием анаэробных 
реакций. Все это приводит к более значительным функцио
нальным и биохимическим сдвигам и в результате — к 
более совершенной адаптации организма к работе.

При этом разделение нагрузки на повторяемые короткие 
отрезки воздействует на организм более разносторонне. 
Высокая интенсивность анаэробных реакций на протяже
нии всей работы приводит к увеличению потенциальных 
возможностей их, а следовательно, развивает биохимиче
ские предпосылки скоростной выносливости. Вместе с тем, 
поскольку продукты анаэробных реакций являются сти
муляторами окислительных процессов, потенциальные воз- 



можпости последних также значительно возрастают, созда- 
1111 н биохимические предпосылки общей выносливости.

Вместе с тем наличие некоторой гипоксии во время ра- 
<•■>11.1 способствует повышению кислородной емкости крови 
(Яковлев, Лешкевич и Шапошникова, 1957), а также луч- 
.... .. мобилизации углеводных ресурсов организма. В част
ности, наблюдения Замотина, Ковальского, Лешкевич, 
Пнднаса, Поповой, Шапошниковой и Яковлева (1956) за 
и і кішками показали, что прохождение пятикилометровой 
пн танции в виде километровых (или иных) отрезков сопро

вождается большим повышением уровня сахара в крови, 
чем непрерывное прохождение всей дистанции. Последнее 
обстоятельство является положительным, так как, во-пер- 
НІ.ІХ, создает лучшие условия снабжения сахаром работаю
щих мышц, сердца и нервной системы, а во-вторых, приво
дит к большему увеличению содержания гликогена в печени 
ио время отдыха после работы. Исследованиями Яковлева 
(1956) на животных было показано, что повторное примене
ние кратковременных скоростных нагрузок сопровождается 
по время отдыха значительным увеличением накопления 
гликогена не только в мышцах, но и в печени. Наконец, 
так как молочная кислота, поступающая из мышц в кровь, 
частично захватывается сердечной мышцей и используется 
ею в качестве одного из источников энергии (Генес, Якуше
ва и Парная, 1942; Трошанова, 1952; Бинг с сотр., 1953 
и др.) и так как с увеличением содержания молочной кисло- 
11.1 в крови потребление ее сердцем усиливается, более 
шачительное повышение уровня молочной кислоты в крови 
при повторных кратковременных нагрузках способствует 
лучшему обеспечению энергетики сердечной мышцы.

Таким образом, разделение тренировочной нагрузки на 
повторяемые более короткие отрезки позволяет даже при 
іоіі же мощности работы достигнуть больших функциональ
ных и биохимических сдвигов в организме при одинаковой 
суммарной длительности работы. Вместе с тем этот прием 
позволяет и существенно увеличить общую мощность рабо- 
и.і, так как короткие отрезки, как правило, проходятся с 

< и ілыпей скоростью, чем средняя скорость на всей дистанции.
Здесь весьма существенное значение имеет величина 

отрезка и число повторений. Понятно, что величина отрез- 
I он зависит прежде всего от величины дистанции, на кото
рую тренируется спортсмен. При тренировке в легкоатле- 
| внеском беге на короткие дистанции величина отрезков 
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значительно меньше, чем при тренировке в беге на длинные 
дистанции. Опыт современной спортивной практики трени
ровки легкоатлетов показывает, что если при тренировке 
в беге на короткие дистанции величина отрезков составляет 
от 20 до 40—50 м, то при тренировке на длинные дистанции 
она возрастает до 200—400—800 м.

То же самое касается и других видов спорта. Тем не 
менее эти отрезки не должны быть слишком короткими, 
так как оставляемые ими следовые явления могут оказаться 
недостаточными для обеспечения необходимой функциональ
ной и биохимической перестройки организма. Это положе
ние весьма наглядно иллюстрируется опытами Яковлева 
(1946), проведенными на животных. В опытах с эксперимен
тальной «тренировкой» кроликов при одинаковой длитель
ности всего цикла «тренировки» и одинаковой величине еже
дневной нагрузки последняя давалась первой группе 
животных целиком, второй группе — в виде двух половин
ных отрезков, третьей — в виде трех, равных V8 общей 
нагрузки, и четвертой — в виде шести отрезков, равных 
]/6 общей нагрузки. Исследование утомляемости животных, 
а также содержания гликогена в их мышцах показало, что 
лучший «тренирующий» эффект был получен во второй и 
третьей группах. Слишком большое уменьшение величины 
отрезков дало эффект даже худший, чем применение всей 
нагрузки без перерывов.

Это положение получило в недавнее время подтвержде
ние и в наблюдениях за спортсменами (Замотин, Коваль
ский, Лешкевич, Паднас, Попова, Шапошникова и Яковлев, 
1956). При исследовании различных форм повторно-перемен
ной тренировки лыжников было установлено, что функцио
нальные и биохимические сдвиги в организме при этом не 
одинаковы. Они наиболее велики, когда работа заканчи
вается более длинными отрезками дистанции (например, 
5 X 100; 4 X 200; З X 400; 1000; 1500 или 1000; З X 200; 
2 X 500; 4 X 100; 2 X 500; 1000 м), и менее значительны, 
если тренировка начинается с 1500 м и заканчивается пов
торным прохождением пяти стометровых отрезков (1500; 
1000; З X 400; 4 X 200; 5 X 100 м). При этом последняя 
форма тренировки воспринимается как наиболее легкая из 
этих трех нагрузок.

’Исследование функциональных и биохимических сдви
гов не только в начале и в конце работы, но и по ходу ее 
(перед прохождением 3 X 400 м и после прохождения их)
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in И .1 і.І.ПІІ, ЧТО 100-И 200-метровые отрезки требуют ОТ ЛЫЖ- 
IHII ,1 значительно меньшего напряжения сил, чем проходи- 
мып с той же интенсивностью 400-,1000-и 1500-метровые 
отрезки.

Весьма интересные наблюдения в этом же направлении 
пр,ин'деиы Нбккероїм (1953): работа на велоэргометре с 
м.... ностью в 20 км в секунду два раза по 5 мин. с интер-
шілом отдыха в 7,5 мин. приводит к полному утомлению 
уже после совершения 12 000 кгм работы, причем частота 
пульса достигает 170 ударов в минуту. Совершение работы 
|ой же мощности в течение 2 мин. с трехминутными ин- 
ігрвалами отдыха позволяет проделать значительно боль
шую по объему работу. Утомление наступает лишь после 
1'2 повторений, т. е. совершения работы в 28 000 кгм. Часто- 
1.1 пульса при этом с каждым повторением возрастает и к 
концу работы достигает 170 ударов в минуту. Наконец 
выполнение работы в виде 30-секундных отрезков с 45-се- 
кундными интервалами отдыха сопровождается учащением 
пульса не более чем до 100 ударов в минуту, причем даже 
после 48 повторений, дающих в сумме 28 000 кгм работы, 
полного утомления не наступает.

Таким образом, слишком дробное деление работы на 
мелкие отрезки вызывает незначительные функциональные 
сдвиги, а следовательно, не может и оказывать хорошего 
тренирующего эффекта (рис. 28).

Весьма важным фактором является и интенсивность 
прохождения отрезков дистанции. Опыт спортивной прак
тики и данные физиологии спорта показывают, что интен
сивность работы на отрезках должна находиться в опти
мальном соотношении с интенсивностью работы при прохож
дении всей дистанции в условиях соревнования. Так, 
неправильно было бы тренировать марафонца только с по
мощью бега на многократно повторяемые стометровые или 
двухсотметровые отрезки, проходимые со скоростью, ха
рактерной для этих дистанций. В этом случае спортсмен, 
гренирующийся на длинные дистанции, будет выполнять 
в тренировке чрезмерно интенсивную работу, что в резуль- 
| аге косности условных рефлексов окажет отрицательное 
влияние на способность к длительным усилиям, связанным 
<■ меньшей интенсивностью работы. Следует учитывать 
іакже, что неадекватное изменение интенсивности работы 
может привести к нарушениям в межмышечной и внутри
мышечной координации деятельности мышц и функциональ-
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ных единиц внутри них, вызвав большее участие их в 
каждой фазе мышечных сокращений. Подобное нарушение 
координации окажет неблагоприятное влияние на работоспо
собность нервно-мышечного аппарата и увеличит нагрузку 
на системы дыхания, кровообращения, выделения и др.

5мин работы, 7,6-мин интервалы отдыха

100 At ин

0,5 мин. работы, 0,75-мин. интервалы отдыха
(общая работа 28800 кгм) 

После 24 мин. работы утомления нет

_____________
.б0 О 20 40 60 80 100 мин

Рис. 28. Изменения частоты пульса и общей работоспособности при 
различном соотношении рабочей нагрузки и интервалов отдыха (по 

Каррашу, из книги Ноккера).

Следовательно, скорость прохождения отрезков дистан
ции должна лишь несколько, но не чрезмерно, превышать 
среднюю соревновательную скорость на всей дистанции, 
а сам бег по отрезкам должен сочетаться с бегом по всей 
дистанции.

Таким образом, применение повышенной интенсивности 
работы на коротких чередующихся отрезках дистанции
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....... безусловно полезным мероприятием при оптималь
но і увеличении мощности работы, обеспечивающим сохра- 
||. иве координации движений и всех физиологических функ
ции, характерной для бега на дистанцию, на которую тре
нируется спортсмен.

I стественно, что увеличение мощности работы должно 
происходить с учетом степени подготовленности спортсмена. 
Чпжно думать, что для мастера спорта в результате обра
ти,шия у него стойкого двигательного навыка с закреплен
ной координацией движений относительное нарастание 
мощности работы при преодолении коротких отрезков может 
<11,1 гь большим, чем для новичка, у которого под влиянием 
і ильного раздражителя легче нарушаются координация 
движений и вся функциональная деятельность организма.

Что касается числа повторений, то оно также не должно 
быть ни слишком малым, ни слишком большим. В первом 
случае функциональные и биохимические сдвиги, вызывае
мые тренировочным занятием, будут недостаточны для 
успешной адаптации организма к выполнению работы. Во 
втором случае возможны явления тяжелого переутомле
ния и, в конечном итоге, перетренированное™.

В качестве примера можно привести не вполне удачный 
опыт тренировки спринтеров Взоровым, который широко 
применял бег на коротких отрезках при сравнительно не
большом числе повторений. В результате ученики Взорова, 
показывая очень хорошее время на 20-и 30-метровых от
резках, не могли развивать хотя бы близкую к этому ско
рость при прохождении всей дистанции. Обладая большой 
быстротой бега на коротких отрезках, они имели недоста
точную скоростную выносливость. Неудивительно, что 
никто из них, за исключением высокоодаренной И. Туровой, 
не занял сколько-нибудь видного места в спорте.

Естественно, что число повторений, как и величина от
резков, зависит от дистанции, на которую тренируется 
спортсмен. Опыт передовой спортивной практики показы
вает, что при тренировке в спринте число повторно пробе
гаемых отрезков должно в сумме по метражу значительно 
превышать дистанцию, на которую тренируется спортсмен. 
При беге на длинные дистанции, в лыжном спорте, гребле 
эта сумма должна быть не больше основной дистанции, но 
мощность работы должна в какой-то мере превосходить 
среднюю мощность ее при прохождении всей дистанции.

Критерием величины нагрузки и числа повторений
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Должны служить функциональное состояние организма 
спортсмена и его работоспособность в соответствии с уров
нем его тренированности и стоящими перед ним задачами.

Непосредственно связан с величиной отрезков и числом 
повторений вопрос о величине интервала отдыха. Принци
пиально интервал отдыха между отдельными нагрузками 
в тренировочном занятии может быть либо оптимальным, 
обеспечивающим в какой-то степени функциональное вос
становление после предшествующей нагрузки, либо явно 
недостаточным для этого восстановления.

Оптимальный интервал отдыха позволяет начинать пов
торную нагрузку в состоянии достаточно высокой работо
способности. Это обстоятельство, во-первых, создает усло
вия для увеличения числа повторений и, следовательно, для 
увеличения суммарного количества выполняемой работы, 
а во-вторых, вследствие менее интенсивного нарастания 
утомления позволяет лучше совершенствовать технику вы
полнения. При интервале отдыха, недостаточном для вос
становления после предыдущей нагрузки (такие интервалы 
иногда называют в литературе «пессимальными»), каждая 
последующая нагрузка выполняется в резко измененных 
биохимических и функциональных условиях, причем сте
пень этих изменений с каждым повторением все нарастает. 
Организм спортсмена ставится во все более и болеетрудные 
условия, к которым и адаптируется.

Конечно, и при тренировке с оптимальными интервалами 
отдыха постепенно развиваются явления утомления, но в 
этом случае быстрота нарастания их несоизмеримо менее 
значительна.

(.Изменение величины интервала отдыха в зависимости 
от стоящих перед спортсменом задач может происходить 
различным образом. Во-первых, возможно укорочение ин
тервалов отдыха при сохранении постоянной величины 
нагрузки между ними (например, при постоянной величине 
отрезка дистанции или величине поднимаемого веса), во- 
вторых, возможно сохранение постоянным интервала от
дыха, являвшегося вначале оптимальным, при увеличении 
каждой последующей нагрузки (отрезка дистанции, веса 
и т. п.). И тот и другой прием приближают спортсмена к 
выполнению нагрузки в целом (рекордной скорости бега на 
всей дистанции, поднятию рекордного веса и т. п.) и адап
тируют организм к выполнению этой работы.

Изменение реакции организма спортсмена на трениро-
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Ііп'їную нагрузку может быть достигнуто не только разДё- 
и пнем ее на повторяемые отрезки, изменением числа пов- 
ніргний и применением тех или иных интервалов отдыха, 
но и различным расположением отдельных нагрузок в тре
нировочном занятии.

Как мы уже указывали выше, исследования Замотина, 
Ічніальского, Лешкевич, Паднаса, Поповой, Шапошнико- 
ний и Яковлева (1956) показали, что при переменно-повтор
ной тренировке лыжников расположение проходимых отрез- 
іч III от меньших к большим (З X 100; 4 X 200; З X 400; 
НИИ); 1500 м) сопровождается большими функциональными 
и биохимическими сдвигами, чем обратное расположение 
их (от 1500 к 100 м). Исследование биохимических измене
ний в крови и функционального состояния сердечно-сосу
дистой системы показало, что в первом случае бнохимиче- 
| кие и функциональные изменения непрерывно нарастают, 
• і во втором случае нарастают лишь в первой половине за
нятий; с переходом на очень короткие—двухсотметровые 
н стометровые — отрезки величина функциональных и био
химических сдвигов несколько уменьшается. Таким обра
том, тренировка на сравнительно легких, коротких отрезках 
н начальной, пусковой, фазе работы сопровождалась значи- 
Ц'льными функциональными сдвигами, а после более тяже
лой работы, на 1500-, 1000-и 400-метровых отрезках, не 
только не было дальнейшего нарастания сдвигов, но и 
появлялись признаки восстановления (урежение частоты 
пульса, понижение уровня молочной кислоты и т. п.) — 
табл. 64.

Близкие к этому наблюдения были сделаны Макаровой, 
Пешкевич и Яковлевым (1955) при тренировке гребцов. При 
тренировочных занятиях, состоящих из гребли в аппарате 
и проруби, упражнений со штангой и бега на дистанцию до 
'ООО м, было установлено, что биохимические и функцио- 
н.тльные сдвиги при таком расположении нагрузок были 
шачительно большими, чем при обратном их расположении 
(бег, штанга, гребля). То же самое было отмечено и при 
летней тренировке гребцов. Включение бега в разминку 
перед греблей приводило к уменьшению вызываемых ею 
Функциональных сдвигов. Наоборот, использование бега 
и інключительной части занятия, после гребли, вызывало 
(цілинне сдвиги, чем в первом случае (табл. 65).

Рассмотрев физиологическую и биохимическую харак
теристику основных факторов, определяющих методику
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Т а б л и ц а 64 7 
Функциональные и биохимические сдвиги в организме лыжников при различных формах 

переменно-повторной тренировки
(по М. К. Замотину, К. И. Ковальскому, Л. Г. Лешкевич, С. Д. Паднасу, Н. И. Поповой,

В. И. Шапошниковой и Н. Н. Яковлеву)

Расположение проходимых отрезков:
5x100 м; 4x 200 м; 3 x 400 м; 1000 м; 1500 м

Расположение проходимых отрезков: 
1500 м; 1000 м; 3x400 м; 4x200 м; 5x100 и

Время определения пульс 
(колич. 
ударов 
в мин.)

кровяное 
давление 

(в мм 
рт. ст.)

содержание 
сахара 

в крови 
(в мг %)

содержание 
молочной 
кислоты 
в крови

(в мг %)

пульс 
(колич. 
ударов 
в мин.)

кровяное 
давление 

(в мм 
рт. ст.)

содержание 
сахара 

в крови 
(в мг %)

одержание 
молочной 
кислоты 
в крови

(в мг %)

Перед прохождением 400-метро-

вых отрезков........................ +70,0 +29,0
0 +4,0 +64,0 +72,0 +33,0

0 +9,0 +65,»

После прохождения 400-метро-

вых отрезков........................ +77,0 +28,0
—20,0 +19,0 +77,0 +66,0 +32,0

—9,0 +14,0 +81, G

Сразу по окончании тренировки +83,0 +32,0
-5,0 +22,0 +81,0 +58,0 +27,0

-4,0 +12,0 +46, С
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Биохимические изменения в крови у гребиов в зависимости от порядка расположения упражнеижй 
в тренировочном занятии

(по Л. Г. Лешкевич, А. Ф. Макаровой и Н. Н. Яковлеву)
--------------------- ---------------------------------------

Содержание сахара
Содержание молочной 

кислоты в крови
Содержание пировино

градной кислоты в крови

Применяемые средства
в крови (в мг %) (В МГ %) (в мг %)

тренировки в середине 
занятия

сразу по окон
чании занятия

в середине 
занятия

сразу по окон
чании занятия

в середине 
занятия

сразу по окон
чании занятия

----------------- ---------------- —

Гребля — штанга — бег............................... +7,0 + 14,0 +33,0 +51,0 +0,5 +0,71

Бег — штанга — гребля............................... +6,0 + 11,0 +69,0 +22,0 +0,66 +0,35

-3,0 -4,0 +43,0 +21,5 +0,21 +0,16

+5,0 —4,0 +42,0 +40,0 +0,24 +0,13



тренировочного занятия, перейдем к разбору вопроса 
о том, как реализуются эти основные факторы в различных 
методах спортивной тренировки.

Среди всего многообразия форм спортивной тренировки 
в первую очередь должны быть выделены три основных 
метода, отличающихся различным использованием разоб
ранных выше факторов. Это повторный, переменный и ин
тервальный методы тренировки, используемые в той или 
иной форме по сути дела во всех видах спорта.

Как уже неоднократно указывалось, при всяком методе 
тренировки мы пользуемся повторением определенных дей
ствий. В одних случаях повторяются уже ранее изученные, 
хорошо освоенные действия, в других основной смысл 
повторения заключается в том, чтобы каждое последующее 
действие отличалось от предыдущего более совершенным 
способом его выполнения. Однако и в первом и во втором 
случаях сама организация повторения может быть разной 
в зависимости от конкретной учебной задачи.

Грантынь (1955), рассматривая методы упражнения, 
применяемые преимущественно с целью общего или спе
циального воспитания двигательных, моральных и волевых 
качеств, выделяет в них две подгруппы: 1) методы непре
рывной повторной работы и 2) методы прерыви
стой повторной работы. К первой группе автор относит: 
а) метод непрерывной однообразной работы (так 
называемая равномерная тренировка) и б) метод непрерыв
ной переменной работы (так называемая переменная 
тренировка). Вторую подгруппу составляют: а) метод одно
образной прерывистой работы (так называе
мая повторная тренировка) и б) метод переменной 
прерывистой работы (так называемая интерваль
ная тренировка).

Как видно, в предлагаемой схеме классификации мето
дов тренировки в основу положены два основных признака: 
одинаковость или неодинаковость повторяемых действий 
и распределение намеченного объема физической работы во 
времени.

ПОВТОРНЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ
Повторный метод тренировки характеризуется повтор

ным выполнением уже заученных движений. Это повторение 
одинаковых действий может использоваться с перерывами 
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і ні отдыха или без них. Повторное выполнение освоенных 
фи шчсских упражнений применяется с различными целями. 
Ни первых, с целью развития таких физических качеств, 
• їй мышечная сила, гибкость, быстрота и выносливость. 
Но вторых, с целью подготовки занимающихся к основным 
\ цражнениям в виде разминки. В-третьих, с целью упро
чения (во избежание угасания образовавшихся временных 
і ііяіей в результате их неподкрепления) тех навыков и 
умений, которые были на предыдущем этапе освоены. В-чет
вертых, с целью запоминания длинного ряда последователь
ных движений, как это имеет место, например, при заучи- 
н.нши упражнений типа зарядки, в комплексе утренней 
гигиенической гимнастики БГТО и ГТО 1 ступени, различ
ных комбинаций вольных гимнастических упражнений.

Наконец, к разновидностям повторного метода трениров
ки можно отнести повторное выполнение физических упраж
нений в определенном темпе с целью приобретения и за
крепления чувства темпа передвижения.

Повторный метод характеризуется постоянством мощ
ности работы, оптимальностью интервалов отдыха и варьи
рованием числа повторений.

В практике физического воспитания в целях решения 
вышеупомянутых задач между повторением одинаковых 
действий без перерыва и с перерывом нет резкой грани. Так, 
например, в общеразвивающих гимнастических упражне
ниях сгибание и разгибание рук в упоре лежа с целью 
силового развития мышц—разгибателей руки обычно про
водятся без перерыва, так сказать в один прием. Осуще
ствление той же задачи на учебно-тренировочных занятиях 
но тяжелой атлетике, например выжимание штанги из раз
личных исходных положений, будет сопровождаться пауза
ми для отдыха.

Так же обстоит дело, например, и при заучивании упраж
нений типа зарядки в комплексах утренней гигиенической 
гимнастики, БГТО и ГТО I ступени. Они могут повторяться 
без пауз или с перерывами. Поскольку в спортивной тре
нировке для достижения высоких результатов применяются 
большие нагрузки с большим объемом работы, постольку 
методы повторения упражнения с перерывами для отдыха 
н различных вариантах получили в настоящее время наи
большее признание и распространение.

Рядом экспериментов было показано, что применение 
метода непрерывной работы, выполняемой до полного утом
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Ления, приводит также к повышению работоспособности. 
Однако по сравнению с другими он оказался, в конечном 
итоге, менее эффективным и поэтому в спортивной практике 
в настоящее время почти не применяется. Лишь в редких 
случаях' непрерывная работа используется как прием, 
входящий составной частью в общий тренировочный про
цесс.

Многократное повторение, стереотипное выполнение фи
зических упражнений с определенными интервалами отдыха, 
практикуемые при повторном методе тренировки, создает 
условия для наиболее прочного становления тех или иных 
сторон двигательного навыка с закреплением определенного 
стереотипа нервных процессов. Вместе с тем с помощью 
этого метода можно вычленить и закрепить особенно труд
ные в координационном отношении, а также другие узловые 
части двигательного навыка и тем создать условия для наи
более эффективного осуществления этих частей и всего 
упражнения.

Многочисленные повторения всего упражнения особенно 
необходимы при становлении и совершенствовании всего 
двигательного навыка, так как они обеспечивают условия 
для создания «стержневых» автоматизированных нервных 
процессов, вокруг которых в дальнейшем ходе тренировки 
будут развертываться функциональные возможности орга
низма. 5

1 Іовторньїй метод тренировки важен также в связи с тем, 
что при его применении многократно чередуются работа и 
отдых и тем тренируются физиологические (рефлекторные, 
гуморальные) механизмы, обеспечивающие эффективное пе
реключение организма от одного функционального состоя
ния к другому. Это создает условия для быстрого перехода 
от работы к отдыху и тем самым сохранения сил организма 
для последующей работы. Однако характер этого переклю
чения, да и самого выполнения упражнения при использова
нии данного метода относительно однообразен. В связи с этим 
применение повторного метода тренировки не может считать
ся в равной мере эффективным в различных видах спорта.

В гимнастике, тяжелой атлетике и других видах, где 
качество движения, сила и быстрота имеют решающее зна
чение, а весь характер спортивной борьбы обусловлен 
постоянным переходом от интенсивной работы к полному 
отдыху, повторный метод тренировки имеет относительно 
большее значение, чем, допустим, в подготовке лыжника и 
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<.ivna, где все упражнение выполняется однократно с пе
ременной интенсивностью. Вместе с тем и в этих последних 
II II других случаях повторный метод может быть широко 
in пользован для решения специальных задач по становле
нию различных сторон двигательного навыка.

Таким образом, повторный метод тренировки, являю
щийся одним из основных во всех видах спорта, нужно 
применять, исходя из конкретных задач по формированию 
tex или иных структурных частей двигательного навыка и 
p.i житию различных качественных особенностей двигатель
ной деятельности с учетом степени тренированности спорт
смена.

Весьма существенным вопросом при повторном методе 
іренировки является вопрос о величине интервала отдыха 
между выполнением упражнений.

Согласно исследованиям Озолина и Елфимова (1955), 
при повторном методе тренировки с выполнением работы, 
но интенсивности превышающей ту, которая потребуется 
и соревнованиях, следует применять интервалы отдыха, 
позволяющие в достаточной мере восстановить работоспо
собность. Ими было установлено, что при повторном про- 
бегании 400-метровой дистанции наибольший эффект тре
нировки в отношении бега на 800 м достигается в том 
случае, когда повторная высокоинтенсивная работа при
ходится на вторую фазу последействия от предыдущей, 
г. е. совпадает с фазой почти полного восстановления 
работоспособности (интервал отдыха 15—20 мин.). Если 
/не повторная работа начинается в первой фазе после
действия от предыдущей, т. е. в фазе понижения рабо- 
іоспособности (интервал отдыха в пределах 7 мин.), то 
получаемый эффект тренировки оказывается значительно 
меньшим.

Согласно данным Озолина и Елфимова (1955), оптималь
ную величину интервалов отдыха в процессе учебно-трени
ровочного занятия можно определить по скорости прохож
дения дистанции при повторном беге, а также по субъектив
ному ощущению готовности спортсмена к выполнению пред- 
сгояніей работы.

Величина оптимального интервала отдыха может быть 
несколько сокращена за счет ускорения протекания процес
сов восстановления после предыдущей работы.

'Так, Таварткиладзе (1956) установил, что при повторной 
работе максимальной интенсивности на велоэргометре и 
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при повторном беге на 60 и 80 м весьма эффективно приме
нение спокойной ходьбы в интервалах отдыха. Физиологи
ческий механизм этого нельзя объяснить с позиций актив
ного отдыха, по Сеченову, так как применение в интервале 
отдыха упражнений с преимущественной нагрузкой на 
верхние конечности дает очень слабый эффект. По мнению 
Таварткиладзе, за время перерыва организм до некоторой 
степени освобождается от кислородного долга, но за это 
же время понижается возбудимость центральной нервной 
системы. Ходьба позволяет поддерживать возбудимость на 
достаточно высоком уровне (благодаря проприоцептивным 
импульсам) и в то же время не препятствует, а, наоборот, 
способствует быстрому освобождению от кислородного 
долга. Таким образом, к началу очередной работы орга
низм успевает в значительной степени ликвидировать кис
лородный долг и в то же время сохранить высокую возбу
димость центральной нервной системы.

Ускорение восстановительного периода между повтор
ными пробежками может быть достигнуто и другими спо
собами, в частности вдыханием кислорода. Согласно данным 
Яковлева, Лешкевич и Шапошниковой (1956), вдыхание 
кислорода в интервалах отдыха способствует более быстрой 
ликвидации кислородного долга и ускоряет наступление 
у спортсменов субъективного ощущения готовности к вы
полнению дальнейшей работы. Как показали результаты 
исследования, проведенные на мастерах спорта, применение 
кислорода в интервалах отдыха создает условия для уве
личения числа повторных пробежек без нарушения ско
рости и техники бега.

ПЕРЕМЕННЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ
В спортивной тренировке метод переменной работы по

лучил за последнее время очень широкое распространение. 
Характеризуется он применением физических упражнений, 
выполняемых с переменной интенсивностью и длитель
ностью. Используется этот метод как с целью исправления 
технических ошибок и совершенствования спортивной тех
ники, так и с целью развития двигательных качеств силы, 
быстроты и выносливости. Велико значение метода перемен
ной работы и в тактической подготовке спортсменов.

В переменной тренировке большие напряжения чере
дуются с малыми (например, чередование быстрого бега с 
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бегом умеренной скорости). Как показывают данные Лету- 
пон,-і (1948), большие успехи были достигнуты при приме
нении особого варианта переменной тренировки, когда спо
койный вначале темп движений постепенно увеличивался 
II, не доходя до предельной скорости, постепенно снижался 
II Т. д.

В отношении спортивной техники основной смысл чере
дования различных напряжений заключается в том, что 
ніким образом создается возможность воспитания эконо
мичных движений. Одни и те же движения, выполняемые 
с большим, а затем с минимальным напряжением или с 
большой, а затем с малой скоростью по принципу контраста, 
позволяют быстро и четко различать мышечные ощущения, 

« вязанные с легким и свободным использованием движения 
и неэкономным, нецелесообразным движением.

Заслуженный мастер спорта Петров (1956) отмечает, 
что использование переменного метода тренировки в вело
сипедной езде привело к резкому повышению спортивных 
результатов. Так, в 1938—1939 гг., когда был применен 
«гот метод, им было установлено в одиночных заездах по 
треку 8 всесоюзных рекордов. Этот опыт тренировки в ве
лосипедном спорте был автором перенесен затем в трениров
ку по конькобежному спорту. При этом было замечено, что 
правильная согласованность движений особенно легко 
устанавливается не только и не столько во время ускорен
ного бега, сколько после него, во время так называемого 
легкого бега (в посадке, в V4 силы). Это обстоятельство 
заставило автора в дальнейшем широко пользоваться бегом 
и '/4, V2 силы, но выполняемым после энергичного 
разбега или при попутном ветре.

"Чередование скоростей и напряжений дает возможность 
и циклических движениях совершенствовать одновременно 
и двигательные качества и спортивную технику. При вы
полнении движений с большой скоростью и при больших 
усилиях невозможно концентрировать внимание на самом 
двигательном процессе, на анализе движения. При неболь
ших усилиях внимание может быть направлено на выра
ботку точности автоматизируемых движений. Тогда ста
новится возможным их осознание и лучшее управление ими.

Использование этого метода обеспечивает широкое раз
витие в коре больших полушарий явлений переключений на 
«в нове постоянной смены форм и интенсивности двигатель
ной деятельности. При этом достигается формирование тон- 
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' ких дифференцировок в ответных двигательных реакциях 
на действие различных раздражителей, создание условий 
для увеличения силы и подвижности нервных процессов, 
а также углубление явлений торможения в нервных клет- 
ках, выключившихся в данный момент из работы.

Переменный метод тренировки может быть широко при
менен как при длительных и непрерывно продолжающихся 
упражнениях (например, бег, ходьба на лыжах, плавание 
на длинные дистанции), так и упражнениях, выполняемых 
с интервалами (упражнения со штангой, гимнастические 
и другие упражнения).

В обоих случаях с физиологической точки зрения явле
ния переключения являются важнейшим компонентом дви
гательной деятельности, позволяющим увеличить нагрузку 
и интенсивность работы и тем способствовать дополнитель
ному развитию функциональных возможностей организма.

Переключения можно осуществлять при изменении коор
динационных структур выполняемых движений и упражне
ний, ритма и интенсивности работы и формы кривой 
изменения интенсивности работы (с нарастанием, падением 
и колебанием ее мощности).

Примеров изменения координационных структур дви
гательного навыка, ритма и интенсивности работы в каждом 
виде спорта можно привести много. При длительной непре
рывной работе в ходьбе на лыжах, езде на велосипеде это 
будет связано с изменением способа ходьбы на лыжах, тех
ники педаляжа и т. д. Некоторые ведущие советские и за
рубежные тренеры по плаванию, тренеры по лыжному спорту 
успешно применяют в спортивных тренировках смену сти
лей, стремясь повысить скорость в каждом из них. Так, 
например, в плавании эффективно применять в спортивной 
работе на отрезках чередование кроля на груди с кролем 
на спине, с брассом, с плаванием на боку. В лыжном спорте 
успешно применяется сочетание работы на подъеме, на 
равнине и под уклон. Так, например, после нескольких 
повторений бега в подъем 200—300 м предлагается сделать 
несколько ускорений по 400—500 м на равнине и далее 
несколько ускорений под уклон (по 200—400 м), а затем 
данная серия повторяется снова (Шапошникова, 
1956).

Согласно данным Заказновой (1956), хороший эффект 
дает чередование различных лыжных ходов, например 
одновременного с переменным двухшажным (на равнине) 
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или попеременного двухшажного с попеременным четырех- 
шажным (на пологих подъемах).

Исследования Заказновой показывают, что при приме
нении сочетаний различных лыжных ходов значительно по
вышается работоспособность и уменьшается утомляемость,

Минуты
.. Работа в равномерном темпе

_____ __  Работа с ускорением на 12$ минутах 
________ Работа с ускорением на 28-30$ минутах

Рис. 29. Влияние ускорения темпа по ходу работы 
на изменение содержания молочной кислоты в 
крови у велосипедистов (по Л. Г. Лешкевич и 
Н. Н. Яковлеву); кривые показывают, что резкое 
повышение содержания молочной кислоты в 
крови при ускорении темпа работы приводит к 

более быстрому снижению ее в дальнейшем

а следовательно, создаются предпосылки для увеличения 
объема тренировочной нагрузки. При тренировке с преры
вистым выполнением упражнений у штангиста и гимнаста 
изменение координационных структур, ритма и интенсив
ности работы связано с изменением поднимаемого веса, 
формы выполняемого движения, его интенсивности и т. д.

При подготовке к длительным упражнениям, выполняе
мым без перерывов, использование переменного метода 
гренировки имеет также значение для развития способно
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сти к тактической борьбе на дистанции с применением пе
ременного темпа движения, спуртов и т. д.

Переменный темп движения имеет еще и то значение, 
что ускорения по ходу выполнения длительной работы мо
гут облегчить ее выполнение. Причина этого заключается 
в том, что при ускорениях возникает некоторая степень 
гипоксии, вследствие кратковременного нарушения соот
ветствия между возросшим кислородным запросом и уста
новившимся уровнем потребления кислорода. Происхо
дящее при этом накопление в организме недоокисленных 
продуктов стимулирует процессы тканевого дыхания и тем 
самым улучшает энергетическое обеспечение последующей 
работы (Яковлев, 1955; Лешкевич и Яковлев, 1956) — рис. 29.

Однако ускорения, применяемые с этой целью, должны 
быть весьма кратковременными. Длительные ускорения, 
приводящие к разным степеням гипоксии и возникновению 
значительного кислородного долга, могут вместо положи
тельного оказать отрицательное влияние на последующую 
работу, вплоть до возникновения состояния «мертвой точ
ки» и даже невозможности продолжения работы.

В заключение следует отметить, что в настоящее время 
в ряде видов спорта (легкой атлетике, лыжном, конькобеж
ном и велосипедном) большое значение и распространение 
приобретает комбинирование обоих разобранных методов, 
выделяемое как особый, «переменно-повторный» метод тре
нировки. Сущность этого метода заключается в том, что 
перемена интенсивности (величины отрезка) происходит не 
после однократного выполнения упражнения, а после ряда 
повтооений. Например: 5 X 50; 4 X 100; 2 X 400; 4 X 200; 
5 X 50 м и т. п.

Что же касается физиологической и биохимической харак
теристики этого метода, то она совмещает все сказанное о 
повторном и переменном методах тренировки.

ИНТЕРВАЛЬНЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ
Интервальный метод тренировки характеризуется пов

торением физических упражнений со строго регламентиро
ванным перерывом — интервалом отдыха. Эти интервалы 
планируются заранее. Зарачее намечается и скорость про
хождения отдельных отрезков дистанции, на которую 
тренируется спортсмен. Так, например, беговая дистан
ция на 5000 м делится на части (5 X 1000 м), которые 
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во время тренировки проходятся с определенной, заранее 
установленной скоростью. После прохождения каждого от
резка дистанции дается активный отдых определенной дли
тельности.

Таким образом, интервальная тренировка имеет общие 
черты с повторным методом, с той формой его, когда повто
ряется прохождение не всей дистанции, а тех или иных 
отрезков ее. Интервальный метод также предусматривает 
деление дистанции на ряд коротких отрезков, которые 
спортсмен проходит со скоростью, превышающей среднюю 
скорость на всей дистанции. При этом, как и при повторном 
методе, создаются условия для адаптации организма к ра
боте в условиях гипоксии благодаря большой интенсивно
сти работы. Повторное же пробегание отрезков дистанции 
приводит к развитию выносливости.

Вместе с тем интервальный метод имеет и существенные 
отличия от повторного метода тренировки. Это отличие 
заключается в том, что интервалы отдыха не сохраняются 
постоянными, как при повторном методе, а постепенно 
сокращаются. Возможен и другой вариант интервальной 
тренировки, когда интервал отдыха остается постоянным, 
но при этом увеличивается длина отрезка, проходимого с 
заданной скоростью.

Таким образом, условия работы постепенно усложняют
ся. Спортсмен должен выполнять ее при все большем нара
стании изменений во внутренней среде организма, тканях 
и органах.

В результате организм спортсмена постепенно адапти
руется к биохимическим и функциональным сдвигам, вы
зываемым прохождением всей дистанции в соревнователь
ном темпе.

Интервальный метод тренировки применяется, когда 
спортсмен обладает уже достаточной тренированностью. 
Так, например, при тренировке бегунов на 100 м он исполь
зуется для развития скоростной выносливости, когда спорт
смены уже обладают достаточной общей выносливостью, 
высокой скоростью на коротких отрезках и хорошо владеют 
техникой бега (Алексеев с сотр., 1952).

Весьма существенным и вместе с тем трудным делом яв
ляется определение длительности интервалов отдыха при 
интервальной тренировке. В начале тренировки интервал 
должен быть оптимальным, обеспечивающим начало после
дующей работы в фазе повышенной работоспособности 
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после предыдущей. Как уже указывалось выше,величина это
го отдыха зависит от величины отрезка дистанции и ско
рости его прохождения. В данном случае она определяется 
также, как и при повторном методе тренировки (см. Озолин 
и Елфимов, 1955). Более ответственным является определение 
величины интервалов отдыха при их сокращении, так как 
при форсированном сокращении их возможно перенапряже
ние организма, ухудшение спортивно-технических резуль
татов, а при частом повторении таких чрезмерных сокраще
ний отдыха — закрепление условных рефлексов на выпол
нение работы с пониженной интенсивностью (например, 
бег с заниженной скоростью).

То же самое можно сказать и относительно увеличения 
длины отрезков. И в том и в другом случае следует руковод
ствоваться результатами, показываемыми спортсменом при 
повторных выполнениях упражнения. Если спортсмен, 
несмотря на сокращение интервала отдыха или удлинение 
отрезков, сохраняет скорость бега и у него не отмечается 
нарушений в технике его, интервалы можно сокращать 
(или увеличивать длину отрезков) и далее.

Если же скорость бега начинает снижаться или обнару
живаются дефекты в технике, говорящие о значительной 
степени утомления, дальнейшее сокращение интервалов 
(или удлинение отрезков) надо временно приостановить 
и должным образом закрепить достигнутый уровень трени
рованности и лишь затем снова приступать к дальнейшему 
сокращению интервалов отдыха.

Интервальная тренировка, вообще говоря, — сильное 
средство приспособления организма к условиям работы 
большой мощности. Однако этот метод имеет и отрицатель
ные стороны. В основном они сводятся к следующему. При 
интервальном методе тренировки, во-первых, утомляет одно
образие. Во-вторых, при этом методе почти полностью игно
рируются субъективные ощущения готовности спортсмена 
к выполнению последующей работы после интервала отдыха, 
так как длительность отдыха устанавливается заранее. 
В-третьих, широкое применение интервальных тренировок 
на практике осложняется необходимостью точно фиксиро
вать время отдыха каждого занимающегося, что в условиях 
занятий даже с небольшой группой осуществить трудно. 
Надо полагать, что именно из-за этих причин в последние 
годы в спортивной практике метод интервальной тренировки 
в чистом виде в некоторых видах спорта не применяется 
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совсем либо занимает в общей системе тренировки сравни
тельно незначительное место.

Интервальный метод тренировки обычно применяется 
в предсоревновательный этап основного периода тренировки.

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ
Соревновательный метод тренировки характеризуется 

выполнением физических упражнений с наибольшей интен
сивностью в условиях соревнования с другими занимающи
мися с соблюдением установленных правил соревнований. 
11о сути дела, этот метод близко примыкает к методу исполь
зования в тренировке максимальных или больших нагрузок. 
Соревнование всегда связано со стремлением достигнуть 
наивысших результатов и победить. Необходимая для этой 
цели активность обеспечивается притязанием занимаю
щихся на возможность одержания в тех или иных видах 
физических упражнений известного успеха или победы. 
Никто в соревновании с другим не захочет оказаться худшим. 
Эта активная заинтересованность в достижении наивысших 
спортивных результатов — ближайшая и непосредственная 
задача и вместе с тем основной фактор, вызывающий моби
лизацию всех сил человека.

1 Проявление в соревновательной деятельности многих 
сторон, качеств и функциональных возможностей человека 
служит и средством их формирования. Это обстоятельство 
и является основанием для того, чтобы соревновательную 
деятельность рассматривать как особое средство и метод 
развития совершенствования волевых и физических качеств 
человека и совершенствования спортивной техники.

Важнейшие задачи тренировочного процесса — дости
жение совершенства в тактическом мастерстве спортсмена, 
умение рассчитать свои силы, а также выполнение наилуч
шим образом упражнения, несмотря на неожиданность и 
сложную обстановку соревнований.

В связи с этим многие тренеры выделяют в тренировке 
специальный период подготовки к состязаниям (Бражник, 
1938; Фирсов, 1948; Укран, 1953 и др.). В этом периоде 
особенно важное значение имеет выбор педагогических 
приемов, обеспечивающих подготовку к состязаниям. В 
числе этих приемов видное место занимает организация 
соревновательной обстановки на занятиях. Состязательный 
/лемент должен при этом широко вноситься не только в

253



видах спорта, где ведется непосредственная борьба зани
мающихся друг с другом (бокс, игры, фехтование и др.), 
но и во всех других видах спорта.

На важность этих приемов указывал Гориневский 
(1927, 1929). «В педагогическом отношении, — писал он, —• 
чрезвычайно важно признать момент соревнования допус
тимым и имеющим большое значение для развития человека. 
Но признать факт недостаточно, нужно научиться и научить 
других пользоваться элементом соревнования в целях усо
вершенствования личности и в целях интереса обществен
ности...»*

* Гориневский В. В. Культура тела, Наркомздрав 
РСФСР, М., 1927, стр. 290.
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Конечно, соревновательный элемент дает наибольший 
эффект, если организуется борьба относительно равных 
соперников. В противном случае подавляющее превосход
ство одного из партнеров окажет на другого лишь отрица
тельное влияние.

Однако применение состязательного метода не следует 
считать оправданным на всех ступенях подготовленности 
спортсмена. Так, Смирнов (1953) показал, что применение 
состязательного метода для лиц нетренированных оказало 
неблагоприятное влияние на их спортивные показатели. 
В то же время этот же метод для подготовленных спорт
сменов дал положительный результат.

Это можно объяснить, исходя из представлений о взаимо
действии нервных процессов в коре больших полушарий 
в ходе тренировки. В начале тренировки основной двига
тельный навык еще не стоек, и поэтому дополнительные 
раздражители, действующие на занимающихся, нарушают 
его осуществление. Причина этого, видимо, в том, что воз
никающие очаги возбуждения носят по отношению к не
закрепленным условным двигательным рефлексам доминант
ный характер.

При закреплении же двигательного навыка он не только 
не разрушается под влиянием посторонних раздражителей, 
но может усиливаться за счет возникающих при этом про
цессов возбуждения, так как является по отношению к ним 
доминантой.

Применение соревновательного метода в тренировке 
способствует подготовке спортсмена к перенесению сильных 
и разнообразных раздражителей, которые в случае отсут- 



с гния специальной тренировки в зависимости от усилий 
и индивидуальных особенностей могут вызвать как чрез
мерное возбуждение, так и заторможенность в двигательных 
реакциях. Подобная неблагоприятная реакция при отсут
ствии подготовки может наблюдаться у спортсменов всех 
разрядов, в том числе и мастеров спорта.

На большое значение соревновательного метода трени
ровки указывает Силин (1955), проведший специальные 
наблюдения над тренировкой гимнастов. Он нашел, что 
выполнение упражнений на оценку при открытом судей
стве и в присутствии зрителей давало значительно лучшие 
результаты, чем обычные тренировочные занятия. На ос
новании своих данных он рекомендует наиболее подготов
ленным гимнастам выполнять упражнение на оценку сразу 
после опробования отдельных элементов на снаряде.

Силин нашел, что предстартовые изменения, найденные 
им при использовании соревновательного метода на трени
ровке, были меньше, чем на состязаниях. Он оценивает 
их как оптимальные, наилучшим образом способствующие 
выработке двигательного навыка и увеличению работоспо
собности. Он нашел также более значительные сдвиги 
физиологических функций у спортсменов высших раз
рядов..

Применение состязательного метода в тренировке имеет 
основу и в физиологических механизмах формирования и 
осуществления двигательной деятельности человека.

Физиологические исследования лаборатории Крестов- 
пикова (1951) и ряда других авторов показывают, что дея
тельность центральной нервной системы и вся регуляция 
физиологических функций в условиях обычного трениро
вочного занятия и соревнования имеют значительные отли
чия. Согласно данным Смирнова и Спиридоновой (1947), 
возбудимость коры головного мозга под влиянием обста
новки соревнований повышается. Это, в свою очередь, 
меняет характер и величину условнорефлекторных реакций, 
обеспечивающих регуляцию функций при выполнении 
упражнений, что, в свою очередь, изменяет деятельность 
всех подкорковых нервных регуляторных механизмов, а 
также и механизмов гуморальных (Смирнов, 1950).

Физиологические сдвиги, наблюдаемые в предстартовом 
состоянии в различных органах и системах организма, в 
шачительной степени зависят от тренированности спорт
смена. У лиц высокой квалификации они относительно
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больше, чём у новичков. Подобный характер физиологи
ческих сдвигов можно понять, если учесть большую закреп
ленность условных рефлексов у мастеров спорта и значи- 
чительно большие сдвиги в организме, наблюдаемые у них 
на состязаниях. Однако эти сдвиги должны носить опти
мальный характер. Чрезвычайные изменения в функциях 
организма неблагоприятно сказываются на дальнейшей рабо
тоспособности. Следует также указать на различный харак
тер физиологических сдвигов в предстартовом состоянии 
у спортсменов различных специальностей, что связано с 
разной интенсивностью и характером предстоящей работы.

Изменения в организме человека перед началом со
ревнований обусловлены определенным эмоциональным сос
тоянием, которое возникает в результате действия сигналов, 
связанных с предстоящей работой, и способствует повыше
нию работоспособности.

Характеризуя эмоции, И. П. Павлов (1938) писал: 
„Они называются обыкновенно инстинктами, влечениями, 
психологами им присваивается название эмоций, мы 
их обозначаем физиологическим термином сложней
ших безусловных рефлексов". Далее Пав
лов указывал на то, что безусловные рефлексы постоянно 
дополняются условными, связанными с мышечной дея
тельностью.

Общественно-трудовая деятельность людей оказывает 
большое влияние на протекание эмоций.

О важной роли положительных эмоций в проявлении 
повышенной работоспособности свидетельствуют много
численные указания в литературе.

Дарвин в работе «Выражение эмоций у человека и жи
вотных» (изд. 1953) указывает на бурное проявление энер
гии при эмоциях. Кеннон (1927) и другие говорят о значении 
эмоций для проявления силы и выносливости.

Эмоции способствуют улучшению работоспособности и 
в различных формах трудовой деятельности, на что ука
зывали Ухтомский (1939), Гориневский (1927) и др.

Изменения в регуляции функций при соревнованиях 
находят отражение и в многочисленных биохимических 
исследованиях. Так, Лешкевич, Поповой, Яковлевым и 
Ямпольской (1952) было установлено, что предстартовое 
усиление мобилизации углеводов и процессов гликолиза 
перед соревнованиями — более значительно, чем перед 
обычными тренировочными занятиями, что находит выраже-
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пне в большем повышении содержания сахара и молочной 
кислоты в крови перед стартом. Вместе с тем теми же авто- 
р.іми было показано, что врабатываемость спортсменов нахо
дится в зависимости от степени предстартовой мобилизации 
функций. Более выраженные предстартовые сдвиги способ- 
. гвуют ускорению врабатываемости.

Последующие исследования Лешкевич, Поповой, Яков
лева и Ямпольской (1954), Знаменской (1954), Лешкевич, 
Макаровой и Яковлева (1955), Лешкевич (1956), Лешкевич 
и Яковлева (1956) и других показали, что биохимические 
сдвиги в крови у спортсменов в условиях соревнования —- 
более значительны, чем при выполнении той же программы в 
условиях тренировочного занятия. Это объясняется прежде 
всего тем, что вследствие большого эмоционального возбуж
дения мобилизация углеводов в условиях соревнований 
происходит более интенсивно. Так, при тренировочных 
гонках по академической и народной гребле на основных 
дистанциях, согласно данным Лешкевич, Поповой, Ямполь
ской и Яковлева (1954), уровень сахара в крови у спорт
сменов на финише нередко оказывается пониженным, тог
да как при гонках в условиях соревнования на тех же дистан
циях, как правило, повышается. Более значительное повыше
ние уровня сахара в крови при выполнении физических 
упражнений в условиях соревнования было найдено также 
Знаменской (1954) у гимнастов и Лешкевич (1956) у занимаю
щихся спортивными играми.

Одновременно с этим Лешкевич (1956) было установлено, 
что уменьшение содержания сахара в крови при гребных 
гонках на 10 км в условиях соревнования менее значитель
но, чем при тренировочных гонках на ту же дистанцию. 
Вместе с тем введение спортсменам адреналина на финише 
после гонок в условиях соревнования приводит к менее 
значительному повышению уровня сахара в крови, чем в 
условиях тренировки. Эти данные показывают, что, не
смотря на большее расходование углеводных запасов орга
низма при соревнованиях, содержание сахара в крови при 
этом поддерживается на более высоком уровне, что говорит 
о более совершенной регуляции углеводного обмена в этих 
условиях, обеспечивающей лучшие условия для выполнения 
работы.

Большая величина биохимических изменений в орга
низме спортсмена в условиях соревнований находит выра
жение в динамике содержания молочной и пировиноград
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ной кислот в крови. Соревнования характеризуются более 
значительным повышением уровня этих кислот (Лешкевич, 
Макарова и Яковлев, 1953; Лешкевич и Яковлев, 1956; 
Лешкевич, 1956; Знаменская, 1954), что говорит о большей 
интенсивности процессов гликолиза в условиях соревно
вания.

Все эти данные показывают, что введение соревнователь
ного элемента в тренировку создает условия для повышения 
эффективности ее, так как эмоции радости, заинтересован
ности обычно повышают все функции организма — и, 
таким образом, учебный труд становится более продуктив
ным. Высокая эмоциональность соревнований и вызывае
мое ими повышение возбудимости центральной нервной 
системы способствуют отдалению времени развития утом
ления и обеспечивают возможность выполнения работы 
большей интенсивности и длительности. Вместе с тем боль
шая интенсивность работы и связанные с нею более резкие 
функциональные и биохимические сдвиги оставляют в орга
низме и более значительные следовые явления, а следова
тельно, оказывают и больший тренирующий эффект (Ям
польская, 1952).

Степень выраженности эмоционального состояния спорт
смена зависит от многих факторов, и в частности от значи
мости для человека данного состязания, характера предва
рительной подготовки спортсмена и др.

Большое влияние на эмоциональное состояние человека 
оказывает различное словесное воздействие со стороны окру
жающего коллектива.

Владению собой, и в частности формированию адекват
ных по характеру эмоций, во многом может способствовать 
использование соревновательного метода в тренировке.

Широкое использование этого метода особенно важно, 
поскольку имеется много наблюдений, говорящих о сниже
нии технических результатов наших спортсменов высокого 
класса из-за чрезмерного возбуждения в ответственных 
спортивных состязаниях.

На это указывали Львов и Хоменко (1951), приводя 
примеры снижения результатов наших легкоатлетов на 
первенстве Европы 1950 г. из-за лихорадочного возбужде
ния, с которым они не смогли в нужный момент справиться. 
На подобные же явления указывает ряд авторов, описывав
ших ход состязаний по различным видам спорта на XV 
Олимпийских играх и других крупных состязаниях. Это 
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і и носится как к легкоатлетам, так и к гимнастам, стрел
кам и другим спортсменам.

Однако следует отметить, что чрезмерные эмоции как 
положительного, так и отрицательного характера оказы- 
нают отрицательное влияние. Таким образом, формирова
ние эмоций оптимального характера — одна из важных 
задач соревновательного метода в тренировке.

Необходимость применения в тренировочном периоде 
соревнований с соблюдением установленных правил диктует
ся также и тем, что у занимающихся спортсменов с повышен
ной нервно-психической возбудимостью в соревновательной 
обстановке нередко наблюдаются скованность, угловатость 
и общее ухудшение координации движений. Эта чрезмерная 
напряженность и скованность проявляются не только в 
движениях, но и в нарушении и снижении таких психичес
ких функций, как внимание, восприятие и даже мыш
ление. Отрицательные реакции, связанные с нарушением 
уравновешенности процессов возбуждения и торможения 
в коре головного мозга, можно уменьшить и устранить пов
торным участием в соревнованиях. Элемент новизны и не
привычности всей обстановки, связанной с соревновательной 
деятельностью, постепенно будет исчезать, а вместе с этим 
будут улучшаться и все психические и двигательные 
процессы.

Увеличение соревновательного элемента в тренировке 
не следует понимать узко, лишь как многократное участие 
в календарных соревнованиях. Наилучшим здесь будет 
создание специальной обстановки состязания на занятии. 
Это наблюдали Салтыков (1950) при подготовке гребцов, 
Миронов (1950) — конькобежцев, Богачев (1952) — лыж
ников, Косвинцев (1954) — легкоатлетов и др.

Различные авторы предлагают разные приемы для соз
дания соревновательной обстановки на занятии: пригла
шение на тренировку судей и наблюдателей (Силин, 1955), 
проведение занятий со специальной тактической задачей, 
организация показательных выступлений, увеличение 
количества снарядов и числа подходов к ним в гимнастике 
(Орлов, 1950) и др.

Элементы соревнования могут быть включены в любое 
тренировочное занятие в виде парных и более многолюд
ных коллективных забегов, путем сообщения спортсменам 
регистрируемого секундомером времени прохождения дис
танции и, наконец, с помощью различных прикидок, това- 
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ршцеских встреч, не являющихся официальными соревно
ваниями.

Наблюдения показывают, что при коллективных забе
гах показываемые спортивно-технические результаты более 
высоки, а биохимические и функциональные сдвиги в орга
низме более значительны, чем при индивидуальных забегах. 
Что касается влияния прикидок, то, согласно наблюдениям 
Лешкевич, Макаровой и Яковлева (1955), изменения содер
жания сахара, молочной кислоты и пировиноградной кис
лоты в крови у гребцов под влиянием контрольного про
хождения дистанций (на время и при наличии спортивного 
соперника) оказываются почти такими же, как под влиянием 
прохождения дистанции в календарных соревнованиях 
(табл. 66).

Таблица 66

Биохимические изменения в крови у гребцов под влиянием 
тренировочного занятия, прикидки и соревнования при одинаковой 

во всех случаях длине дистанции
(по Л. Г. Лешкевич, А. Ф. Макаровой и II. IT. Яковлеву)

Характер работы
Содержание 

сахара в крови 
(в мг %)

Содержание 
молочной 

кислоты в кро
ви (в мг %)

Содержание 
пировиноград
ной кислоты 

в крови
(в мг %)

Тренировочная гонка . . . — 5,0 +32,0 +0,22
Прикидка ........................... + 9,0 +61,5 +0,59
Соревнование ..................... + 12,0 +86,0 +0,66

Особый интерес представляют приемы, описываемые 
Дмитриевым (1953), применявшиеся в подготовке советских 
гимнастов к XV Олимпийским играм. Он указывает наболь
шую роль состязательного метода, для реализации которого 
проводились тренировки с использованием шести снарядов, 
прикидок с присутствием зрителей. Применялись также 
подходы к снаряду по заданию для безусловного выпол
нения упражнения и т. д.

На особый прием в гимнастике указывает Силин (1955). 
Он рекомендует короткие состязания в виде «игры». Подоб
ный прием применяется и в легкой атлетике у бегунов. 
Англичане называют его бег со сменой лидера —«фартлек». 
Этот бег проводится на местности и длится весьма значитель
ное время.
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В современной спортивной практике бег со сменой лидера 
получил значительное распространение и в других видах 
спорта, в частности в лыжном спорте (Шапошникова, 1955).

Соревновательный метод может с успехом применяться 
гакже и в процессе разучивания отдельных элементов тех
ники. Так, например, при изучении метания диска можно 
соревноваться не только в дальности броска; но и в таких 
элементах, как устойчивость диска в полете; при изучении 
і пмнастических прыжков — в высоте замаха, в мягкости 
приземления и т. п.

Участие в официальных, календарных, соревнованиях — 
наиболее значительное испытание для спортсмена, требую
щее максимального напряжения всех функциональных 
возможностей его организма. Поэтому участие в официаль
ных соревнованиях может рассматриваться как один из 
мощных тренирующих факторов. При правильной органи
зации режима соревнований и предоставлении достаточного 
отдыха после них оказываемый ими тренирующий эффект 
может быть весьма значительным. В качестве примера мож
но привести опыт советских баскетболистов, которые в 
1951 г., проведя 15 игр в Москве, а затем 33 игры (за 44 дня) 
в Китае, успешно выступили на первенстве Европы. Кон
трольные игры в Москве и соревнования, проведенные в 
Китае, сыграли роль весьма интенсивных тренировок к 
первенству Европы, и, возможно, именно это обстоятель
ство явилось одной из причин успеха советских баскетбо
листов.

Наконец следует учитывать воспитательное значение 
спортивных соревнований. Каждое организованное сорев
нование — это в известной степени завершающий этап 
определенного учебно-тренировочного периода и ответст
венный акт проверки и оценки проделанной работы как 
занимающихся, так и их педагогов-тренеров. Спортивные 
соревнования повышают у занимающихся чувство ответст
венности за свои учебно-тренировочные занятия, повышают 
сознание их долгая чувство патриотизма за тот коллектив, 
от имени которого они выступают.

Спортивные соревнования, являясь проверкой работы 
и достижений не только занимающихся, но и их тренера 
в педагога и всего спортивного коллектива, стимулируют 
і репера к дальнейшей работе над собой, над повышением 

і посго педагогического мастерства, идейно-политического 
п научного кругозора.
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Не следует, однако, забывать, что при всей значимости 
соревновательного метода слишком частое участие в офи
циальных соревнованиях приводит к увеличению нагрузки 
на высшие отделы центральной нервной системы и можгі 
вызвать перевозбуждение ее, влекущее за собой понижение 
спортивных результатов. Поэтому при частых соревнона 
ниях особенно большое внимание нужно уделять режиму 
спортсменов, обеспечению необходимого отдыха и переклю
чения на другие виды деятельности в порядке активного 
отдыха.



Глава VII
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ И БИОХИМИЧЕСКИЕ 

ОСНОВЫ ПОСТРОЕНИЯ
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ

При проведении учебно-тренировочного занятия вне 
іннпсимости от вида спорта и применяемого метода трени- 
рппки всегда придерживаются одной и той же схемы рас- 
нпложения физической нагрузки. Эта схема включает в се
ни постоянное нарастание интенсивности работы, выполне
ние основной тренировочной нагрузки и относительно 
медленное снижение интенсивности и длительности выпол
няемых упражнений. В связи с этим каждое учебнотрени- 
ропочное занятие состоит из подготовительной, основной 
н шключительной частей урока.

ВРАБАТЫВАЕМОСТЬ
В начальном периоде любой работы человек, как прави- 

|||, не показывает своей предельной работоспособности. 
Необходим некоторый промежуток времени, в течение ко- 
нірііго организм человека окажется в состоянии осущест- 
н ын, наиболее эффективную мышечную деятельность.

• пн период, в течение которого наблюдается развертыва
ние различных физиологических функций организма во 
время самой работы, получил название периода врабаты- 
НПеМОСТИ.

Н основе изменений в ряде функций при врабатывае- 
■ ■ ні лежит описанное и изученное Ухтомским и его шко- 
нні явление усвоения ритма в ходе работы.

<>пределспное значение для врабатываемости имеет 
ip и іер стартового состояния, которое наблюдается у 
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спортсмена. При этом положительные эмоции способствуют 
убыстрению развертывания физиологических функций. 
Ускорению врабатываемости способствуют также повыше
ние интенсивности в усилении газообмена, мобилизации 
гликогена в печени и увеличение интенсивности гликолиза 
в мышцах. Исследования Лешкевич, Поповой, Яковлева и 
Ямпольской (1952) показывают, что лица с достаточно выра
женным предстартовым увеличением обмена веществ за
канчивают работу с меньшими биохимическими изменения
ми в крови, что говорит о более экономном протекании про
цессов обмена веществ во время работы. Последнее объяс
няется тем, что усиление мобилизации и увеличение содер
жания сахара в крови в предстартовом состоянии создают 
лучшие условия для снабжения им работающих мышц, 
сердца и головного мозга, а увеличение интенсивности гли
колиза с последующим предстартовым повышением уровня 
молочной кислоты в мышцах приводит к активизации тка
невого дыхания, а следовательно, способствует более быс
трому переключению на энергетически более выгодное ды
хательное фосфорилирование во время работы.

Разминка, предшествующая выполнению того или ино
го упражнения и носящая по отношению к нему специфи
ческий характер, также укорачивает период врабатыва
емости (см. следующий раздел главы).

Период врабатываемости при различных упражнениях 
циклического характера зависит в основном от длины дистан
ции и, следовательно, от интенсивности работы. Этот период 
относительно более короток на спринтерских и более про
должителен на длинных дистанциях.

Развертывание физиологических функций при выпол
нении спринтерских упражнений характеризуется интен
сивным вовлечением в работу нервно-мышечного аппара
та, одновременным налаживанием координации движений 
и быстрым нарастанием энергетических трат в единицу вре
мени.

Развертывание деятельности кровообращения и дыхания 
относительно запаздывает, в связи с чем период врабаты
ваемости протекает в условиях некоторой степени гипок
сии. Относительно отстает и мобилизация выделительных 
функций, в результате чего в организме накапливается 
значительное количество продуктов диссимиляции.

При выполнении упражнений, продолжающихся отно
сительно более длительное время, развертывание различных 
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функций организма происходит более постепенно и взаимо
связанно. Функциональные сдвиги в деятельности систем 
Дыхания, кровообращения и выделения могут достичь макси
мально возможных величин. Что касается размеров энерге
тических трат в единицу времени и интенсивности возбу
ди тельных и тормозных процессов в центральной нервной 
системе, то они нарастают относительно медленнее и не 
достигают максимальных величин.

Выполнение ациклических упражнений сопровождается 
особой формой врабатываемости, которая характеризуется 
нарастанием показателей работоспособности не по ходу упра
жнения, а от упражнения к упражнению. Это находит свое 
отражение в том, что метатель, прыгун, гимнаст показывают 
свой наилучший результат (даже при самой тщательной раз
минке) не на первой, а на второй, третьей или следующих за 
ними попытках. Таким образом, при врабатываемости раз
вертывание различных физиологических функций происхо
дит у одного и того же лица не одновременно, а нарастание 
интенсивности в их деятельности зависит от выполняемой 
работы и подготовленности спортсмена. При этом с ростом 
тренированности спортсмена период врабатываемости от
носительно укорачивается. В каждом отдельном случае 
большое значение имеет также психологическая установка 
па характер предстоящей работы.

Специально исследовал характер врабатываемости при 
выполнении различных упражнений Горкин (1956). Им 
установлено, что при беге на 3000 м стабилизация длины 
шага и потребления кислорода у бегуна достигается после 
прохождения 600 м дистанции. У бегунов на 10 000 м 
установление постоянной скорости, длины шага и темпа 
происходит на 2100—2400 м дистанции.

При гребле на дистанцию 2000 м скорость, длина гребка 
сгабилизируются к 750—1000 м дистанции, а легочная 
вентиляция, потребление кислорода и частота сердечных 
сокращений достигают наибольших величии к 500—750 м. 
Горкин указывает, что стабилизация в деятельности раз
личных функций происходит не одновременно. Раньше 
всего стабилизируется частота сердечных сокращений, 
іатем легочная вентиляция и далее количество потребляе
мого кислорода.

Наблюдения за пловцами на дистанции 400 м показали, 
что темп, скорость и длина гребков стабилизируются к 
175—200 м дистанции.
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Исследования врабатываемости при беге на 1 000 м для 
малоквалифицированных бегунов показали, что скорость, 
темп и длина шага стабилизируются к 20—25 м дистанции, 
а частота пульса непрерывно нарастает в течение всей ди
станции.

Горкин приводит также данные о врабатываемости при 
выполнении силовых упражнений. Им найдено, что при пау
зах между усилиями в 2 мин. наибольшая сила показывает
ся испытуемыми на 3—4-м измерении. При этом увеличение 
силы составляет до 10—24% для кисти, 33—37% для мышц 
спины и рук (становая сила).

Развертывание физиологических функций в период вра
батываемости имеет свои особенности у лиц различного 
возраста. По данным Горкина (1956), при упражнении на 
велоэргометре после предварительной тренировки дети 
12—14 лет достигают стабилизации показателей работо
способности со 2—3-й минуты работы. В первой половине пер
вой минуты работы показатели работоспособности несколь
ко выше. Ко 2—3-й минуте стабилизируется величина легоч
ной вентиляции и потребления кислорода. Частота пульса 
возрастает более стремительно и достигает предельных ве
личин к 30—60-й секунде работы.

Исследована была также врабатываемость у мальчиков 
12—13 лет при плавании на дистанцию 400 м. Наиболь
шая скорость и длина гребков была отмечена на первых 
50 м дистанции. После 50—75 м дистанции, т. е. через 1,5— 
2 мин. работы, скорость и длина гребков, а также функции 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем стабилизирова
лись.

Горкин сравнивает врабатываемость у детей и взрослых и 
приходит к выводу, что период ее у детей относительно коро
че. Физиологической основой этого явления Горкин считает 
большую возбудимость центральной нервной системы и 
подвижность процессов возбуждения и торможения у детей. 
Он придает значение и тому, что дышащая поверхность 
легких у детей относительно больше, чем у взрослых, и 
легочная вентиляция у детей при расчете на килограмм 
веса больше.

Определенное значение имеет и то, что суммарный про
свет капилляров у детей относительно шире, чем у взрослых; 
минутный объем крови у детей, как в покое, так и при рабо
те, также относительно больше. Следует указать и на боль
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Шую эластичность сосудов у детей (Пузик и Хорьков*  
1937; Вишневецкая, 1935; Шалков, 1946).

Специальному исследованию Горкин (1956) подверг 
биотоки, возникающие в мышцах в период врабатываемости 
при работе на силу, скорость и выносливость.

Им отмечено, что во всех случаях миограмма имела най
більшую амплитуду при достижении максимума в мышечных 
сокращениях.

Автор отмечает, что темп работы не сказывается на коли- 
честве осцилляций и средней их величине в электромио- 
I раммах. При работе в разном темпе постоянство исследо
ванных данных устанавливается в разное время, но через 
примерно одинаковое число сокращений.

Исследование биотоков при увеличивающейся силе 
мышечных сокращений показало, что сила сокращений уве
личивает высоту и частоту осцилляций, а также длитель
ность электромиограммы.

При выполнении работы с максимальными сокращения
ми мышц продолжительность начального периода различна, 
но при одних и тех же условиях строго постоянна. Про
должительность миограммы тем меньше, чем при одной 
и той же силе выше темп движения, а при одном и том 
же темпе —тем меньше, чем больше сила сокращений.

Автор отмечает, что длительность начального периода 
при стандартных сокращениях зависит от количества вы
полняемых мышечных сокращений. Что касается началь
ного периода работы, то во всех опытах не обнаружено 
постоянных изменений частоты осцилляций.

Автор приходит к заключению, что ритм осцилляций 
почти одинаков на протяжении всей работы. Он также 
указывает, что чем значительнее темп работы и чем она 
напряженнее, тем быстрее заканчивается период вра
батываемости.

Период врабатываемости характеризуется также опре
деленными биохимическими сдвигами в различных орга
нах и системах и в организме в целом.

Эти изменения в значительной степени связаны с из
менением интенсивности обмена веществ в организме в 
период начала работы.

Так, интенсивность обмена веществ в работающей 
мышце в несколько сот раз превышает интенсивность об
мена веществ в мышце, находящейся в покое. Поэтому, 
совершенно естественно, трудно ожидать, чтобы характер 
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процессов обмена веществ сразу же установился на опти
мальном, энергетически наиболее выгодном уровне.

В предыдущих главах уже неоднократно отмечалось, 
что начало всякой работы протекает в условиях той или 
иной степени гипоксии, так как необходимое снабжение 
организма кислородом в начале работы лимитируется функ
циональными возможностями систем внешнего дыхания II 
кровообращения. Кроме того, при работе очень большой 
интенсивности потребность организма в кислороде столь 
велика, что она не может быть полностью обеспечена да
же при максимальном поглощении кислорода в легких. 
В результате этого в начале всякой работы, а при работе 
максимальной интенсивности и на всем протяжении ее 
ресинтез АТФ, расщепляющейся при мышечных сокраще
ниях, осуществляется за счет энергетически мало эффек
тивных анаэробных реакций. Как показывают результаты 
опытов на животных, это влечет за собой значительное 
уменьшение содержания в мышцах лабильных фосфорных 
соединений (АТФ и фосфокреатина), - что не может не от
ражаться на их функциональном состоянии (Яковлев, 1955). 
Аналогичная картина наблюдается и в головном мозгу. 
В начальной фазе мышечной деятельности и в нем про
исходит некоторое уменьшение содержания АТФ и фос
фокреатина (Яковлев, 1956).

Чем выше интенсивность работы, тем значительнее и 
длительнее фаза начального, пускового, анаэробиоза. Кро
ме того, можно полагать, что интенсивность и анаэробных 
реакций достигает максимума не с самого начала работы, 
а возрастает по мере ее продолжения. Поэтому обеспечение 
оптимального для данной работы ресинтеза АТФ дости
гается не сразу, а лишь тогда, когда образование новых 
богатых энергией фосфорных соединений будет осущест
вляться с нужной интенсивностью.

Так как от уровня содержания АТФ в мышцах и быст
роты ее ресинтеза в промежутках между сокращениями за
висит и полнота расслабления мышцы и возможность по
следующих энергичных сокращений ее, проявление макси
мальных рабочих возможностей мышцы наступает не сразу. 
Поскольку двигательное возбуждение в центральной нерв
ной системе тоже связано с расшеплением АТФ (Минаев, 
1949; Палладии, 1947; Шапот, 1952; Даусон и Рихтер, 
1950; Яковлев, 1956 и др.), то недостаточно полный ресин- 
тез ее в нервных клетках в начале работы не может не отра- 
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і ,iiі.ся на характере нервной импульсации и обеспечении 
и \ жных мышечных усилий.

Все это, наряду с тем что оптимальная координация всех 
физиологических функций, обеспечивающая выполнение 
р.п юты, также достигается не сразу, а требует известного 
кремени, приводит к тому, что максимальный эффект 
работы не может быть получен сразу, а достигается только 

! после периода врабатываемости той или иной длительно- 
I С'ГИ.

Данные Горкина (1956) о том, что период врабатыва- 
емости при кратковременной работе большой интенсивности 
короче, чем при работе меньшей интенсивности, но большей 
длительности, с биохимических позиций могут быть объяс
нены следующим образом. При кратковременной работе 
максимальной интенсивности врабатываемость определяет
ся временем, необходимым для максимального разверты
вания анаэробного ресинтеза АТФ в мышцах и усиления 
в какой-то степени ресинтеза АТФ в центральной нервной 
системе.

При работах несколько меньшей интенсивности, но боль
шей длительности обеспечение ресинтеза АТФ достигается 
тем или иным соотношением гликолитического и дыхатель
ного фосфорилирования. Так как последнее является про
цессом, энергетически более эффективным и обеспечиваю
щим более полный ресинтез АТФ и фосфокреатина, враба
тываемость при работе субмаксимальной и более низкой 
интенсивности будет определяться также и временем раз
вертывания реакций дыхательного фосфорилирования, пос
кольку максимальная эффективность работы может быть 
достигнута при установлении оптимального для данной 
работы соотношения анаэробного и дыхательного фосфо
рилирования.

В заключение следует рассмотреть некоторые основные 
физиологические механизмы, обеспечивающие развертыва
ние физиологических функций в период врабатываемо
сти.

При врабатываемости изменения во всех системах и 
органах возникают под влиянием рефлекторных процессов 
(условных и безусловных), возникающих в результате про
приоцептивных раздражений, поступающих в центральную 
нервную систему из сокращающихся мышц. Этот поток 
афферентных импульсов вызывает перестройку в деятель
ности центральной нервной системы.
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«Короткого возбуждения, — писал И. П. Павлов, — I 
достаточно для того, чтобы нерв на него реагировал. А если 
вы раздражитель такого же короткого протяжения прило
жите к нервной клетке, то она по своей инертности может 
и не ответить на раздражение»*.

* И. П. Павлов. Поли. собр. соч., т. V, 1952, стр. 459.
** И. П. Павлов. Поли. собр.соч., т. III, кн. 2-я, 1951, 

стр. 118.

Таким образом, можно считать, что при врабатываемости 
поток раздражителей как бы обеспечивает преодоление 
инертности нервной клетки и нарастание ее функциональ
ной активности, что находит свое отражение и в эффектор
ных реакциях в различных органах и тканях человеческо
го организма. У тренированного человека подвижность 
нервных процессов выше, и потому перестройка функцио
нальной активности у нервной клетки происходит быстрее.

Особенную роль в мобилизации функций организма в 
период врабатываемости играет кора больших полушарий, 
которая, влияя на подкорку и другие нижележащие отде
лы центральной нервной системы, изменяет и мобилизует 
их деятельность. На эту сторону корковых влияний указы
вал И. П. Павлов. Он писал: «Большие полушария как-то 
преодолевают описанную косность подкорковых центров 
как в отношении раздражения, так и в отношении тормо
жения, так как в массе случаев большие полушария должны 
возбуждать организм к деятельности или останавливать 
ту или другую деятельность через посредство подкорко
вых центров... И тогда только важная для организма дея
тельность подкорковых центров оказывается в должном 
соответствии с жизненной обстановкой животного»**.

Помимо всего сказанного выше, следует еще отметить и 
важное значение гуморальных влияний (выделение гор
монов желез внутренней секреции и др), для развертывания 
функций организма в период врабатываемости. Важное зна
чение здесь имеет координация деятельности как ваго-ин
сулярной, так и симпатико-адреналовой системы в организ
ме человека.

Приведенные данные о врабатываемости организма под
крепляют положение о необходимости постепенного нарас
тания нагрузки в тренировочном занятии, а также подчер
кивают необходимость начинать каждое учебно-трениро
вочное занятие с разминки.
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РАЗМИНКА

С помощью разминки достигается предварительная моби
лизация функций организма для проведения относительно 
более интенсивной мышечной деятельности. Разминка вклю
чает в себя комплекс общеразвивающих и специальных 
упражнений. С помощью первых достигаются общий подъем 
уровня интенсивности обмена веществ и теплообразования 
а организме и мобилизация дыхания, кровообращения и 
других систем внутренних органов. При этом наблюдается 
усиление потоотделения и появление испарины. Отсюда 
происходит бытующий в спортивной среде термин «разогре
вание». Вторые — имеют более специальное значение для 
подготовки двигательного акта.

Общеразвивающие упражнения в разминке применяют
ся главным образом в первой части разминки, они вызы
вают определенные биохимические сдвиги в 
организме занимающегося.

Сущность .этих изменений в процессах обмена веществ 
при мышечной деятельности заключается в том, что после 
выполнения разминки их интенсивность в организме к 
началу основной работы (тренировки или соревнования) 
оказывается более высокой. Анаэробная фаза химических 
превращений в мышцах в этом случае в значительной своей 
части (а нередко и полностью) приходится на разминку. 
В результате этого основная часть работы может быть на
чата при условиях, допускающих с самого начала работы 
обеспечение ресинтеза значительной части АТФ посредст
вом дыхательного фосфорилирования. Это обстоятельство 
способствует ускорению врабатываемости, а следователь
но, и повышению эффективности работы при одновременной 
некоторой экономизации энергетических трат.

Наблюдения, проведенные Лешкевич, Макаровой и 
Яковлевым (1955) на гребцах, а также исследования Ере
менко (1956) на бегунах, показывают, что выполнение 
спортивных упражнений, которым предшествовала размин
ка, характеризуется более быстрым установлением того 
пли иного уровня устойчивого состояния и меньшим повы
шением содержания уровня пировиноградной и молочной 
кислот в крови на финише (табл. 67). Последнее обстоятель
ство показывает, что после разминки удельный вес дыхатель
ного фосфорилирования во время выполнения физических 
упражнений более высокий.
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.......  Таблица 67 
Влияние разминки на содержание молочной и пировиноградной 

кислот в крови у гребцов и легкоатлетов
(по Л. Г. Лешкевич, А. Ф. Макаровой, Н. Н. Яковлеву и др.)

Характер работы
Условия

работы

Изменения со
держания мо
лочной кисло

ты в крови 
(от старта 

к финишу), 
(в мг %)

Изменения 
содержания пи
ровиноградной 
кислоты в кро
ви (от старта .

к финишу), 
(в мг %) 1

Г ребля па дистанции 2500 м С разминкой +21,0 +0,16

Бег на 5000 м.................
Без разминки +42,0 +0,32
С разминкой +30,0 —0,04
Без разминки +49,0 +0,58

упражненийЧто касается кратковременных спортивных 
максимальной мощности, выполняемых почти исключитель
но за счет процессов анаэробного ресинтеза АТФ, то меха
низм благотворного влияния разминки здесь несколько 
иной.

Повышение интенсивности дыхательного фосфорилиро
вания в этом случае не может оказать существенного влияния. 
Разминка перед кратковременными, «анаэробными», нагруз
ками приводит к повышению интенсивности гликолиза в 
мышцах, а также к увеличению в них содержания фосфо
креатина. В периоде отдыха, отделяющем окончание размин
ки от начала тренировочного занятия или состязания, 
содержание фосфокреатина, понижаясь во время выпол
нения разминки, восстанавливается до уровня, превышаю
щего исходный. В результате в мышечной системе создаются 
лучшие условия для анаэробного ресинтеза АТФ при выпол
нении кратковременной работы максимальной мощности. 
Большое значение имеет разминка и для улучшения крово
обращения в работающих мышцах. Это достигается путем 
увеличения количества раскрытых капилляров и перераспре
деления тока крови к интенсивно работающим мышцам за 
счет уменьшения кровоснабжения мышц, относительно 
меньше участвующих в данном двигательном акте.

Наряду с описанными значительными изменениями в 
периферическом рабочем аппарате разминка вызывает су
щественные изменения в деятельности 
внутренних органов и центральной 
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нервной систем ы. Функциональные изменения, 
наступающие в последней, имеют исключительно большое 
значение для последующего выполнения упражнений в 
основной части учебно-тренировочного занятия. Под влия
нием разминки в центральной нервной системе наблюдает
ся изменение возбудимости. При этом, как указывал 
Л. Н. Крестовников (1951), достигается увеличение возбу
димости до оптимальных пределов, что создает, так сказать, 
общие предпосылки к успешному осуществлению двигатель
ных актов.

Следует специально рассмотреть влияние общеразвиваю
щих и специальных упражнений на подготовку центральной 
нервной системы и всего организма к предстоящей работе. 
Эги упражнения имеют большое значение при проведении 
разминки как перед основной частью урока, так и перед 
выступлением в соревнованиях.

При проведении разминки спортсмен использует не 
любые, а специально подобранные упражнения.

При выборе для разминки общеразвивающих упражне
ний нужно учитывать весь ход предыдущего тренировоч
ного процесса и использовать упражнения, которые посто
янно сочетались с основным двигательным навыком. Так 
как между условными рефлексами, лежащими в основе 
этих упражнений и основного двигательного навыка, обра
зуется временная связь, то при применении подобных 
упражнений в разминке в организме спортсмена будут проис
ходить как общие сдвиги, так и косвенная стимуляция (по 
механизму условного рефлекса) временных связей, лежащих 
в основе предстоящего упражнения.

На определенных этапах разминки могут быть приме
нены упражнения, не связанные условными рефлексами 
с основным двигательным навыком. При этом достигаются 
общие положительные функциональные сдвиги в организме, 
которые могут иметь определенное положительное значение 
для сохранения и повышения функциональной активности 
в предстоящей работе.

К специальным упражнениям, как было сказано выше, 
мы относим упражнения, которые по структуре движений 
соответствуют той или иной части целостного двигательного 
акта и варьируют по длительности и интенсивности осу
ществления. Применение этих упражнений в разминке 
главным образом связано с подготовкой структуры нерв
ных координационных процессов, обеспечивающих взаи
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модействие мышц, участвующих в выполнении предстоящего 
упражнения. При этом достигается налаживание взаимо
действия между нервными центрами за счет проторения 
путей между ними и оптимального уровня их возбудимо
сти. Одновременно достигается оптимальный характер аф
ферентной и эфферентной импульсации при взаимодействии 
центральной нервной системы с работающими мышцами.

Значение так называемой настройки нервных центров, 
регулирующих движение, особенно ярко проявляется при 
разминке к бегу на 100 м и другим подобным упражнениям, 
так как в этом случае дыхание и кровообращение не успе
вают достичь функционального развертывания своей дея
тельности.

Интенсивность всех, и особенно специальных, упражне
ний зависит от предстоящей работы и должна быть индиви
дуальна. Так, есть спортсмены, которые в случае слишком 
интенсивной разминки, особенно при выполнении специаль
ных упражнений, как бы «разряжаются», и им не хватает 
нервной «энергии» для решающих усилий. Есть и такие, 
которым интенсивная разминка с максимальными усилиями 
при выполнении специальных упражнений совершенно 
необходима.

Сдвиги, наблюдаемые в ходе разминки во внутренних ор
ганах, достигают значительных величин. Наблюдается 
повышение легочной вентиляции и увеличение поглощения 
кислорода. Давление крови повышается при одновремен
ном увеличении минутного объема крови т. д. Большую 
роль в подготовке внутренних органов и мышц к предсто
ящей работе играют трофические влияния нервной системы, 
возникающие рефлекторно в ходе разминки.

Изменения, происходящие в вегетативных органах, 
особенно большое значение имеют в случае, если предсто
ит работа субмаксимальной, большой или умеренной ин
тенсивности. Дело в том, что в этом случае разминка обес
печит большое поглощение кислорода, что создаст пред
посылки для более быстрого достижения уровня устойчи
вого состояния при работе умеренной интенсивности и 
достижения «потолка» в потреблении кислорода при рабо
те большой и субмаксимальной интенсивности.

При проведении разминки целесообразно вызвать вы
деление пота, так как потоотделение способствует уста
новлению необходимого уровня теплорегуляции, а также 
лучшему обеспечению выделительных функций.
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Большое значение в разминке имеют не только объем 
работы, но и соответствующий предстоящему упражнению 
ритм движений и интенсивность их осуществления. Опти
мальный ритм и интенсивность движений обеспечивают 
как налаживание межмышечной координации, так и взаи
модействие функциональных единиц, составляющих каж
дую мышцу. Важное значение для налаживания коорди
нации движений имеют упражнения на расслабление и 
растягивание отдельных групп мышц. Последнее увели
чивает также амплитуду движений в суставах.

Разминку используют как средство, с помощью кото
рого можно влиять на предстартовое состояние спортсмена. 
І Інтенсивньїе упражнения вызывают повышение возбуди
мости, а относительно слабые, ритмичные движения сни
мают, чрезмерное возбуждение. То и другое может поло
жительно влиять на предстоящую работу.

С ростом мастерства разминка становится более спе
циализированной.

Таким образом, характер разминки зависит от пред
стоящей задачи и индивидуальных особенностей спортсме
на. Важно также учитывать, за сколько времени надо за
канчивать разминку перед основным упражнением. Слиш
ком большой интервал между окончанием разминки и на
чалом основной части урока может значительно ослабить 
и даже свести на нет благотворное влияние разминки.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ ЗАНЯТИЯ
В основной части занятия построение и характер на

грузки для лиц различной подготовленности имеют свои 
особенности. При проведении работы с новичками значи
тельное время тратится на обучение, с которого обыкно
венно начинается основная часть урока и которое занимает 
много времени по ходу всего занятия. Вегетативные сдвиги 
в данном случае относительно невелики, поскольку дли
тельных и интенсивных упражнений обучающийся еще не 
выполняет. При обучении имеет место значительное влия
ние на психику тренирующегося, поскольку он должен 
длительно сосредоточивать внимание на разных деталях 
упражнения. Поэтому для борьбы с утомлением здесь 
особенно важно наряду с другими мероприятиями широко 
использовать переключение внимания (перенесение внима
ния с частных деталей на общие формы двигательной де
ятельности и т. д.). Подобное переключение внимания имеет 
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и физиологическое значение, поскольку при этом изменяет
ся динамика возбудительных и тормозных процессов в 
коре больших полушарий, что может способствовать тече
нию восстановительных процессов как в центре, так и на 
периферии.

Для квалифицированного спортсмена основная физио
логическая нагрузка связана непосредственно с выполне
нием физического упражнения с различной интенсивностью 
в зависимости от задачи урока. Обучение в этом случае 
вкрапливается по ходу тех или иных упражнений и уже 
не играет первостепенной роли. Психологическая нагрузка 
связана при этом с необходимостью длительно осуществлять 
интенсивные, а также сложные по координации движения. 
Развитие способности к переключению внимания, а также 
мышечной деятельности и у спортсмена высокой квалифи
кации имеет важное значение для поддержания работо
способности.

Таким образом, как у новичка, так и у квалифицирован
ного спортсмена величина физиологических сдвигов в ор
ганизме зависит от интенсивности упражнений и общего 
объема работы. Однако характер двигательной и нервной 
нагрузки для тех и других имеет различия.

При проведении всего урока необходимо учитывать 
указание И. П. Павлова о том, что сильные и слабые раз
дражители вызывают иррадиацию, а средние — концент
рацию процессов возбуждения.

Исходя из этого, обучение на любых ступенях трениро
ванности следует проводить, используя среднюю для дан
ного спортсмена интенсивность мышечных усилий. При за
креплении двигательного навыка интенсивность мышечной 
работы может значительно изменяться без нарушения его 
структуры. Вместе с тем размеры этих колебаний должны 
быть оптимальными для каждого вида спорта.

При распределении общей нагрузки важно также учи
тывать последовательность упражнений, развивающих раз
личные качественные стороны двигательной деятельности.

В настоящее время в практической деятельности тренеров 
сложилась следующая последовательность применения 
различных упражнений. После разминки обычно переходя г 
к разучиванию или опробованию техники упражнения; 
в дальнейшем выполняют последовательно упражнения ла 
скорость, силу и в заключение — на выносливость.

Подобная последовательность имеет и некоторые физио
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логические обоснования. В начале основной части урока в 
результате разминки степень возбуждения центральной 
нервной системы оптимальна. В связи с этим этот период 
наиболее благоприятен для становления условных реф
лексов, лежащих в основе разучивания техники упражнений 
н вообще становления трудных по координации двигатель
ных навыков.

Выполнение упражнений на скорость требует высокой 
интенсивности мышечных сокращений и большой подвиж
ности и силы процессов возбуждения и торможения. Поэ
тому сохранение необходимой координации движений при 
скоростной работе может быть достигнуто только при отсут
ствии значительного утомления. Естественно, что такое 
состояние имеет место именно в начале основной части уро
ка. Упражнения для развития силы обычно выполняют 
после скоростных упражнений и в связи с ними.

Работа на выносливость применяется во второй полови
не основной части урока. Это обусловлено тем, что к этому 
периоду наиболее полно развертываются функциональные 
возможности дыхания, кровообращения и других вегетатив
ных систем организма человека. Кроме того, интенсивность 
мышечных сокращений, а следовательно, и поток проприо
цептивных импульсов относительно меньше, что позволяет 
сохранять уровень координации двигательной деятельно
сти и в состоянии некоторого утомления.

Выполнение сначала скоростных или силовых упраж
нений, а затем уже упражнений на выносливость находит 
свое обоснование и в данных биохимии. Диктуется это тем, 
что скоростные и в значительной степени силовые нагрузки 
характеризуются анаэробным ресиитезом АТФ во время 
работы, что приводит к накоплению в организме недоокис- 
ленных продуктов (молочной кислоты и акцепторов фосфа
тов) АДФ (креатина). Вместе с тем, как уже неоднократ
но отмечалось, согласно данным Мейергофа (1930), Энгель
гардта (1932), Белицера (1940)и ряда других авторов, эти 
вещества служат мощными стимуляторами тканевого дыха
ния. Таким образом, включение «анаэробных» (скоростных 
или силовых) нагрузок в начале урока создает предпосылки 
для более успешного и более экономного в энергетическом 
отношении выполнения последующих нагрузок на выносли
вость. Вместе с тем нагрузки на выносливость, выполняемые 
в условиях того или иного уровня устойчивого состояния и 
характеризующиеся преобладанием процессов дыхательно
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го фосфорилирования, не могут столь же успешно подго
тавливать организм к выполнению скоростных или силовых 
нагрузок. Хорошо сбалансированное протекание обмена 
веществ в условиях устойчивого состояния не дает каких- 
либо побочных или конечных продуктов, которые активизи
ровали бы процессы анаэробного ресинтеза АТФ, имею
щие место при скоростных и при многих силовых нагрузках. 
В этом отношении показательны результаты исследований, 
проведенных на тренирующихся гребцах Лешкевич, Мака
ровой и Яковлевым (1955). Этими исследованиями было по
казано, что в комбинированных тренировочных занятиях 
по гребле, включающих элементы легкой атлетики, начало 
занятия со скоростного бега приводит к тому, что основная 
гребля, часть урока, длящаяся около 60 мин., выполняет
ся спортсменами более эффективно и приводит к значитель
но меньшим функциональным и биохимическим сдвигам 
в организме, чем в случаях, когда бег не предшествует греб
ле. Наоборот, начало занятия с 60-минутной гребли и по
следующее использование скоростного бега не приводят к 
существенному уменьшению функциональных и биохими
ческих сдвигов при беге. Если в первом случае уровень 
молочной кислоты, повысившийся в крови во время бега, 
понижается во время гребной части урока, то во втором 
случае он от начала до конца урока непрерывно нарастает.

Естественно, что в тренировочном занятии соотношение 
и количество работы на силу, скорость и выносливость 
будут неодинаковыми для разных видов спорта и для лиц, 
в различной степени подготовленных.

Специальные исследования, посвященные вопросу по
следовательности применения различных упражнений в 
тренировке штангиста, провел Жаров (1956). Он исследо
вал прирост результатов при различной последователь
ности выполнения в уроке рывка, толчка и выжимания 
штанги. В одной группе после разминки в основной части 
урока сперва выполнялись упражнения на быстроту 
рывок или толчок двумя руками, а затем жим двумя рука
ми и вспомогательные упражнения. В другой группе тре
нировка начиналась с выжимания штанги. Как показали 
контрольные испытания, наилучших результатов добилась 
группа, в которой тренировка начиналась с упражнений 
скоростного характера.

Ряд ведущих тренеров не только по штанге, но и по дру
гим видам спорта тоже придерживается аналогичного мне- 
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и ня в отношении последовательности выполнения упраж
нений в тренировке спортсмена.

Важное значение для достижения высокой"'физиологи- 
ческой нагрузки на занятии и его эффективности имеет 
оптимальная плотность построения урока. Плотность уро
ка зависит от насыщенности его физическими упражнениями. 
11 ри этом периоды полного пассивного отдыха должны быть 
сужены.

Если в уроке будет использоваться одно и то же упраж
нение или ограниченный их круг, то высокая плотность 
будет сопровождаться значительным утомлением и пониже
нием работоспособности. Если же эти однообразные упраж
нения будут выполняться с большой интенсивностью, то 
большую плотность урока создать будет нельзя из-за быст
ро нарастающего утомления. Примером этого может быть 
урок, в программе которого, допустим, будут только прыж
ки, бег, жим в штанге и т. д.

Большую плотность урока можно создать за счет пра
вильного чередования и изменения выполняемых упраж
нений.

При этом должно быть широко использовано для борьбы 
с утомлением явление переключения в деятельности цент
ральной нервной системы. Переключение связано с перест
ройкой протекания нервных процессов и мозаики возбужден
ных и заторможенных пунктов в коре больших полушарий 
при изменении характера раздражителей и афферентной 
импульсации при перестройках в деятельности человека.

При переключении тормозные процессы могут возникать 
в только что возбужденных нервных центрах, что обеспе
чивает лучшее протекание восстановительных процессов 
в них и на периферии.

Достигнуть широкого применения переключения в прак
тике можно, лишь хорошо зная физиологические основы это
го явления и применяя различные педагогические приемы.

Важнейшая форма переключения связана с психиче
ской активностью человека. Обращая внимание занимаю
щегося на разные детали упражнения и стороны целост
ного двигательного акта, ставя различные задачи, связан
ные с разной интенсивностью и характером упражнения, 
формируя представление у занимающегося о цели выпол
нения того или иного упражнения, тренер добивается 
переключения в психической установке на разную по ин
тенсивности работу и изменения направленности внимания. 
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Все это обеспечивает постоянную активность занимающего
ся, снимает монотонность и тем создает условия для борьбы 
с утомлением и дли увеличения плотности занятия.

Переключения р двигательной деятельности связаны с 
рядом факторов. Прежде всего надо указать на возможность 
широкого применения изменяющихся по интенсивности 
упражнении (бега, прыжков, работы с разными грузами, 
плавания и т. д.) без изменения основной структуры дви
гательного навыка. Переход к работе, менее интенсивной, 
создает условия, при которых вызванные предыдущей 
работой значительные восстановительные процессы приве
дут к нарастанию работоспособности. Широкое примене
ние этой формы переключений обеспечивает подготовку 
организма к автоматизированному изменению в интенсив
ности работы и тем создает предпосылки для успешной 
тактической борьбы на дистанции у бегуна, лыжника, 
пловца, велосипедиста и т. д.

Широко распространены переключения, связанные с 
изменением структуры движений в выполняемом упражне
нии и при переходе от одного упражнения к другому. 
Примерами могут служить: использование легкоатлетом 
разных видов прыжков, бега, метаний, штангистом —- ра
бота в жиме, толчке и рывке, лыжником — применение 
разных способов в передвижении на лыжах и т. д.

Особое значение для успешности осуществления самых 
различных упражнений в гимнастике, плавании, легкой 
атлетике и других видах спорта имеет соразмерение усилий 
и ритм движений. Изменение ритма и соразмерение уси
лий при переходе, от одного упражнения к другому и по 
ходу выполнения циклических и ациклических упражне
ний создает возможности для акцентирования при необхо
димости различных сторон упражнения. Использование пе
ремены ритма и соразмерения усилий как дополнительного 
приема в переключении также имеет важное значение для 
борьбы с утомлением и для увеличения плотности заня
тия.

Дополнительные возможности для сохранения высоко
го уровня работоспособности возникают и при применении 
пассивного отдыха, который обычно непродолжителен 
и комбинируется с серией дыхательных упражнений, 
ходьбой и легким самомассажем. Эта форма переключения 
особенно важна для сохранения работоспособности веге
тативных органов.
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Следует подчеркнуть, что проведение основной части 
урока дает наибольший эффект при учете наличия поло
та ітельно и отрицательно взаимодействующих навыков, а 
і.ікже при применении упражнений, способствующих фор
мированию необходимой взаимосвязи силы, быстроты и 
выносливости. Естественно, что решение этих задач дол
ино быть специфическим в каждом виде спорта.

Широко используются в основной части урока различ
ные специальные и общеразвивающие упражнения. Их при
менение специфично в каждом виде спорта, но закономер
ности, лежащие в их физиологической основе, имеют и 
общие черты.

Как было сказано вы\ше, специальные упражнения в 
той или иной степени отражают структурные особенности 
главного упражнения. Потому их влияние обеспечивает 
формирование и развитие соответствующих данному упраж
нению координационных отношений и качественных осо
бенностей двигательной деятельности. Специальные упраж
нения оказывают общее влияние на всю мышечную систему 
н вегетативные функции человефа. Это является следствием 
того, что в ходе тренировки устанавливаются условные реф
лексы между разнообразными временными связями, ле
жащими в основе разносторонней двигатеяьеей деятель
ности.

Различные общеразвивающие упражнения не являются 
но структуре частью главного двигательного навыка. 
І Іаиболее значительное воздействие они оказывают на 
вегетативную сферу организма. При проведении урока 
необходимо применять также упражнения, которые будут 
новыми по своей координации, ритму и характеру выпол
нения. Эту группу упражнений необходимо постоянно обнов
лять с целью сохранения ее новизны для занимающегося. 
Применение подобных упражнений имеет значительное 
общеразвивающее значение и способствует развитию плас
тичности коры больших полушарий. Выполнение подоб
ных новых упражнений вызывает наиболее полное переклю
чение корковых процессов и, следовательно, улучшение 
протекания восстановительных процессов в работающих 
невронах и на периферии. При этом достигается и наиболее 
полное переключение внимания.

Весьма важно также применение в основной части уро
ка упражнений на расслабление. Оно имеет значение фор
мирования необходимых координаций и для отдыха спорт
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смена. Надо помнить, что расслабление — такой же спе
цифический раздражитель, как и сокращение мышцы.

Наиболее значительное влияние на организм человека 
в уроке .оказывает выполнение главного упражнения, ко
торое используется часто и многократно. При выполнении 
главного упражнения достигается на основе разветвленной 
системы условных рефлексов значительный общеразвиваю
щий эффект и совершенствуется автоматизация двигатель
ного навыка.

Судя по изложенному выше, можно заключить, что вели
чина физиологической нагрузки по ходу основной части 
урока не должна быть равномерной — она постоянно ко
леблется. Это дает возможность, используя явление пере
ключения, увеличить общее количество выполняемой ра
боты и успешно бороться с утомлением.

Принципиальный подход к построению основной части 
урока для лиц различной квалификации один и тот же. 
Однако разный характер применяемых упражнений и 
интенсивность их выполнения приводят к тому, что физио
логическая нагрузка у квалифицированного спортсмена 
колеблется на более высоком уровне, чем у новичка. Сле
дует думать, что и характер этих колебаний тоже имеет свои 
отличия.

Исходя из всего сказанного, при проведении основной 
части занятия особое внимание следует обращать на после
довательность, характер и интенсивность упражнений.

При этом нужно учитывать необходимость создания опре
деленной плотности занятий, место обучения в общей сис
теме упражнений, взаимодействие и характер осуществления 
двигательных навыков и достижение постоянной психоло
гической готовности к работе и физическим усилиям, 
соблюдать последовательность в выполнении упражнений 
на быстроту, силу и выносливость.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ ЗАНЯТИЯ
Эта часть занятия строится с постепенным понижением 

величины и интенсивности физиологической нагрузки. 
При этом используются в широком объеме легкие цикли
ческие движения, ритмический бег, дыхательные упражне
ния. Такое построение заключительной части занятия 
обеспечивает постепенную ликвидацию кислородного дол
га и постепенную перестройку деятельности кровообра- 
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щения, в какой-то степени приближающую ее к уровню 
покоя (уменьшение частоты и силы сердечных сокращений, 
сужение сосудов мышц, расширение сосудов внутренних 
органов, сужение капиллярного русла и т. д.). Активное 
дыхание способствует облегчению работы сердца, так как 
увеличиваются присасывающее действие грудной клетки 
и удаление избытка углекислоты.



Глава VIII

ВОПРОСЫ ПЛАНИРОВАНИЯ СПОРТИВНОЙ 
ТРЕНИРОВКИ

Спортивные рекорды и нормативные разрядные требо
вания спортивной классификации в настоящее время столь 
высоки, что для их достижения необходима длительная, 
систематическая, непрерывная тренировка в течение ряда 
лет.

За основу такой отдаленно планируемой работы берут 
календарный год, в котором в зависимости от вида спорта, 
степени подготовленности тренирующихся и сроков наи
более ответственных соревнований выделяют определенные 
периоды тренировки.

Каждый период тренировки охватывает несколько меся
цев, в течение которых решаются конкретные педагогиче
ские задачи. Как показывает опыт, такая организация круг
логодичной работы спортивных секций и тренировки спорт
сменов является единственно возможной, обеспечивающей 
достижение высокой спортивной работоспособности зани
мающихся.

То, что в системе планирования спортивной тренировки 
за основу берется календарный год, вполне закономерное 
обстоятельство, хотя бы уже потому, что большинство 
видов спорта носит сезонный характер. Представители 
зимних и летних видов спорта выступают в соревнованиях 
в сравнительно ограниченные сроки, определяемые дли 
тельностью сезона. Применительно к этим сезонным 
срокам соревнований ведется и соответствующая подготов
ка. Это положение сохраняет свою силу и в том случае, ког
да речь идет о тех видах спорта, соревнования по которым 
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проводятся в различные сезоны года и непосредственно 
ог последних не зависят.

Будут ли проводиться соревнования в определенные 
сезоны года или в период межсезонья, один или несколько 
раз в год, в каждом следующем году спортивные мероприя
тия будут повторяться, повторяться будут и учебно-трени
ровочные занятия, предшествующие ответственным спор
тивным выступлениям. Это дает возможность рассматривать 
весь учебно-воспитательный процесс, приуроченный к 
определенному соревнованию, как процесс циклически повто
ряющийся, несмотря на то, что по содержанию работы каж
дый последующий цикл будет, конечно, отличаться от 
предыдущего.

Если рассматривать такие циклы в масштабе календар
ного года, то, очевидно, спортивная тренировка по одним 
видам спорта, главным образом сезонным, будет укладывать
ся в один цикл, охватывающий весь год, в то время как по 
другим видам спорта (бокс, борьба, фехтование, гимнасти
ка) будет в течение года иметь несколько циклов. Но и в 
том и в другом случае принцип круглогодичной работы 
спортивных секгий и тренировки спортсменов сохраняется.

В прошлом многие спортсмены, занимавшиеся сезонными 
видами спорта, обычно совмещали две спортивные специаль
ности. Конькобежцы летом переходили на занятия вело
сипедным спортом, лыжники переключались на греблю 
или легкую атлетику и т. д. Однако, как совершенно спра
ведливо отмечает Аксельрод (1955), многие представители 
старших спортивных поколений, переключавшиеся летом 
на занятия другими видами спорта, несмотря на подчас 
очень напряженную тренировку, все же ни в одном из них 
выдающихся результатов не достигали.

Дело здесь не в том, что конькобежцы или лыжники 
занимались летом другими видами спорта, а в том, что учас
тие спортсмена в соревнованиях по разным видам спорта 
вело к перегрузке и большой затрате нервной энергии, а 
также не давало возможности в период межсезонья целе
устремленно работать над совершенствованием всех тех 
качеств, которые абсолютно необходимы для достижения 
максимально высоких результатов в одном определенном 
виде спорта.

При круглогодичной тренировке с одним или большим 
количеством периодов соревнований в настоящее время 
получило широкое распространение планирование трени
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ровочных занятий по периодам. Эта система планирования 
заключается в том, что спортивный год делится на три 
периода: подготовительный, основной и переходный.

Однако значительное увеличение общего объема и ин
тенсивности тренировочной работы в целях достижения 
высоких спортивных результатов, а также необходимость 
поддержания спортивной формы в течение довольно длитель
ного промежутка времени заставили многих тренеров 
поставить традиционную систему планирования под сом
нение.

В оживленной дискуссии, которая завязалась по этому 
вопросу на страницах спортивной печати, большинство 
авторов все же выступило с признанием существующей сис
темы планирования учебно-тренировочной работы целесо
образной.

В частности, данные Ионова (1956) о динамике спортив
ных результатов у легкоатлетов высших разрядов убеди
тельно показывают, что неравномерность в ходе развития их 
спортивных результатов — явление закономерное. Матве
ев же (1956) совершенно правильно утверждает, что знание 
объективных закономерностей процесса развития спортив
ной формы является ключом к правильному подходу в ре
шении проблемы периодизации тренировки.

Поскольку периоды роста результатов сменяются пе
риодами их относительного снижения, постольку беспре
рывно увеличивать тренировочную нагрузку, очевидно, 
нецелесообразно. В процессе круглогодичной тренировки 
это должно найти отражение в изменении содержания учеб
но-тренировочной работы в течение какого-то промежутка 
времени, который с полным основанием и может быть 
назван переходным периодом.

Учитывая объективный характер неравномерного хода 
развития спортивной работоспособности, казалось бы, 
правильно устанавливать периоды тренировки и их длитель
ность соответственно тем срокам, которые нужны для при
обретения спортивной формы данным спортсменом со 
всеми его индивидуальными особенностями.

Однако, как верно отмечает Озолин (1956), этого делать 
нельзя по той причине, что сроки периодов тренировки 
обусловлены сезоном и календарем соревнований.

Не во всех видах спорта три периода охватывают один 
календарный год. Так, в спортивной гимнастике, где в 
течение календарного года обычно проводится два круп- 
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пых соревнования (одно в апреле или мае, другое в декаб
ре), тренировка планируется на два полугодия. В каждом 
полугодии имеется своя периодизация.

План тренировки гимнастов-мастеров Укран (1954) 
предлагает, например, составлять следующим образом:

I. Первое полугодие—до 5 месяцев:
1) подготовительный период—до 1 месяца;
2) основной период — до 4 месяцев (из них:

и) этап общей тренировки — до 2 месяцев, б) этап специальной 
тренировки к соревнованиям—до 2 месяцев).

II. Второе полугодие—до 7 месяцев:
1) основной период—до 6 месяцев (из них: а) этап общей тре

нировки—до 3 месяцев, б) этап специальной тренировки к сорев
нованиям—до 3 месяцев);

2) переходный период—до 1 месяца.
В некоторых видах спорта (борьба, бокс, фехтование, 

некоторые виды спортивных игр) таких планируемых в 
течение года циклов может быть и больше двух.

Само собой разумеется, что и длительность каждого 
периода и содержание тренировки в каждом из них весьма 
разнообразны, изменчивы и зависят от многих факторов. 
Гем не менее в общей системе планирования по периодам 
можно выделить и некоторые общие методические поло
жения, вытекающие из педагогической практики и данных 
физиологии спортивной деятельности.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД
В системе круглогодичной тренировки важнейшее зна

чение приобретает подготовительный период. Именно в 
этом периоде решаются обширные задачи воспитания мо
рально-волевых качеств спортсмена, его всесторонней 
общей и специальной физической подготовки и овладения 
основами техники избранного вида спорта. Без большой 
серьезной тренировочной работы в подготовительном пе
риоде нельзя добиться высоких результатов в соревнова
ниях.

В подготовительном периоде нередко выделяют два эта
па. В первом этапе задача повышения общей работоспособ
ности достигается в основном постепенным втягиванием 
организма в работу все увеличивающейся длительности, 
ио сравнительно небольшой интенсивности. В целом трени
ровочные нагрузки на этом этапе — умеренные.

Существуют различные методы повышения нагрузки 
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по их длительности. При так называемом последователь-» 
ном повышении нагрузка увеличивается удлинением вре
мени выполнения упражнений на каждом последующем 
занятии. Например, на первом занятии — 5 мин., на вто
ром — 6’мин., на третьем — 7 мин.

При волнообразном повышении нагрузки применяются 
ритмически повторяющиеся удлинение и укорочение вре
мени упражнений. Так, например, при трехразовых заня
тиях в неделю график повышения тренировочной нагрузки 
будет следующим: на первом занятии недели длительность 
упражнений 5 мин., на втором — 6 мин., на третьем —1 
5 мин., на следующей неделе — соответственно 6 мин., 
7 мин., 6 мин. и т. д.

Наконец при ступенчатом повышении нагрузки дли
тельность упражнений повышается при переходе от одного 
недельного цикла к другому: длительность упражнений на 
всех занятиях первой недели — 5 мин., на занятиях второй 
недели — 6 мин., на занятиях третьей недели — 7 мин. 
и т. д.

С физиологической точки зрения как последовательное, 
так и волнообразное и ступенчатое повышение нагрузки 
должно применяться в зависимости от состояния спорт
смена и задач, которые перед ним ставятся.

Наиболее распространенный прием последовательного 
повышения нагрузки обоснован рядом фактов общебио
логического и специально-физиологического порядка, на 
что мы уже указывали (гл. V).

Волнообразное нарастание нагрузки может применять
ся в разные периоды напряженной тренировки. Этот при
ем — хорошее средство предупреждения перетренирован
ное™, поскольку снижение нагрузки, являясь одной из 
форм переключения, способствует снятию утомления. 
Вместе с тем явление суперкомпенсации различных функ
ций, развивающейся и в период уменьшения интенсивнос
ти работы, служит хорошей основой для обеспечения даль
нейшего, еще более значительного, нарастания работо
способности.

Что касается ступенчатого повышения нагрузки, то 
этот прием также может применяться на различных этапах 
тренировки. Его значение бывает особенно велико тогда, 
когда у спортсмена останавливается рост спортивных 
результатов. Причиной этого часто бывает определенная 
стабильность в интенсивности обменных процессов, закреп-
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ленности координационных структур и соразмерении уси
лий при осуществлении двигательного навыка.

Если в этот период применять в разных комбинациях 
(в смысле нарастания и уменьшения) ступенчатый характер 
тренировки, то это может способствовать расшатыванию 
закрепленного, косного, двигательного навыка и созданию 
условий для его дальнейшего совершенствования и пере
стройки.

Таким образом, мы считаем, что любой из методов повы
шения нагрузки не должен применяться изолированно, а 
каждый из них нужно применять в зависимости от условий 
и необходимости по ходу всего педагогического процесса 
спортивной тренировки.

В начальном периоде тренировки спортсмены почти 
всех спортивных специальностей широко применяют такие 
средства, как ходьба, бег и их чередование, прогулки и 
особенно кроссы. Ценность этих упражнений заключается 
в том, что они высоко автоматизированы, вовлекают в ра
боту большое количество мышц, создают хорошие условия 
для деятельности органов дыхания и кровообращения.

Постепенным увеличением нагрузки в этих упражнениях 
решается задача развития общей выносливости и улучше
ния состояния внутренних органов и нервной системы, обес
печивающих укрепление здоровья, а- также увеличение 
потенциальных возможностей аэробных окислительных ре
акций при мышечной деятельности.

Результаты биохимических исследований (Яковлев, 
1950, 1955, 1956) показывают, что некоторая степень раз
вития общей выносливости необходима для дальнейшего 
целенаправленного совершенствования быстроты и скорост
ной выносливости. Объясняется это тем, что анаэробные про
цессы, интенсивно идущие при скоростной кратковремен
ной работе большой мощности, требуют в периоде восста
новления не менее мощного развертывания биохимических 
дыхательных реакций. Без этого условия восстановитель
ный период после интенсивных скоростных нагрузок бу
дет чрезвычайно затяжным и тягостным для спортсмена, 
а повторное выполнение этих нагрузок будет весьма зат
руднено. Кроме того, согласно данным Яковлева (1950, 
1955, 1956), развитие биохимической основы общей вынос
ливости при всякой, даже односторонне направленной, тре
нировке предшествует развитию биохимической основы ка
чества быстроты.
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Начиная со второй половины подготовительного перио
да, по мере приобретения общей выносливости допустимо 
и включение скоростных упражнений.

По наблюдениям Летунова (1948), тренировка в подго
товительном периоде, построенная с учетом выработки не 
только качества выносливости, но и качества быстроты, 
оказала весьма положительное влияние на развитие высо
кой тренированности в основном и соревновательном перио
дах. Однако скоростные упражнения в этом периоде реко
мендуется проводить не в том виде, в каком они применя
ются при специальной скоростной тренировке. Большие 
успехи были достигнуты при применении особого облег
ченного варианта «переменной тренировки». Состоит он 
в том, что вначале движение протекает медленно, затем на 
протяжении последующих 20, 50, 75, 100 м темп движения 
постепенно увеличивается, однако не доходит до предель
ной скорости, затем скорость снижается и постепенно до
водится до принятой в начале дистанции и т. д.

Вместе с тем скоростными упражнениями в подготови
тельном пориоде и не следует злоупотреблять, так как это 
может отрицательно сказаться в дальнейшем, особенно 
если продолжительность подготовительного периода была 
недостаточной.

Средством развития мышечной силы и гибкости служат 
общеразвивающие гимнастические упражнения и упражне
ния с отягощением (гантелями, штангой, мешками с песком, 
камнями). Большинство выдающихся спортсменов в настоя
щее время уделяет развитию силы большое внимание. 
Так, например, конькобежец С. Эриксон применяет отяго
щения при выполнении прыжков (со штангой весом 16 кг), 
при наклонах (13 кг), при приседаниях (35 раз со штан
гой весом 23 кг). Рекордсмен мира по толканию ядра 
0‘Брайен тренируется со штангой, примерно равной его 
собственному весу (вес О'Брайена 104 кг).

В гимнастических комплексах должны найти отражение 
не только общеразвивающие упражнения, но и те специаль
ные упражнения, которые наилучшим образом будут спо
собствовать приобретению особых специфических качеств 
мышечной деятельности для данной конкретной спортив
ной специальности (например, упражнения с резиновым 
амортизатором для пловцов, гребцов, борцов, лыжников; 
упражнения с топором для копьеметателей и др.).

В комплексах ежедневной утренней гимнастики предус
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матриваются упражнения, направленные на ликвидацию 
некоторых слабых сторон в развитии двигательного аппара
та у отдельных спортсменов. Такие занятия по утрам при 
увеличенном объеме упражнений не только преследуют 
цели обычной утренней зарядки, но и решают задачи раз
вития необходимых физических качеств, повышая общий 
объем тренировочной работы.

В качестве эффективных средств общей физической 
подготовки в подготовительном периоде применяются 
спортивные и подвижные игры, способствующие развитию 
скорости и точности двигательных реакций, вариативности 
освоенных навыков, ловкости, т. е. всех тех качеств, кото
рые нужны для специализирующихся в любом виде спорта. 
Активная, творческая форма игровой деятельности, сопро
вождаемая эмоциональным возбуждением, оказывает боль
шое положительное влияние на центральную нервную 
систему, двигательный аппарат и вегетативные функции. 
Велико значение игр и как средство активного отдыха пос
ле напряженных тренировок, особенно в упражнениях 
с точно регламентированной формой движений.

В решении задач подготовительного периода трениров
ки существенное значение приобретает работа по комплек
су ГТО.

Многообразие средств, применяемых в подготовитель
ном периоде тренировки, прямым образом способствует 
скорейшему и лучшему освоению техники основного вида 
спорта, так как в коре головного мозга образуется большое 
количество временных связей, накапливается обширный 
чувствительно-двигательный опыт, связанный с двигатель
ными ощущениями, нужный как для формирования нового 
технически сложного спортивного навыка, так и для даль
нейшего его совершенствования.

В предсезонной тренировке новичков большое значение 
имеют увеличивающиеся при целенаправленной подготов
ке сила и выносливость, так как это помогает бороться с 
утомлением, которое мешает начинающим овладевать тех
никой.

Во втором этапе подготовительного периода продолжает
ся работа над всесторонним физическим развитием, но с 
включением и добавлением для спортсменов младших разря
дов таких упражнений, которые по своей форме и главным 
образом характеру приближаются к их основному виду 
спорта.
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Спортсмены старших разрядов при наличии нужных 
условий восстанавливают и совершенствуют технику ос
новного вида. В связи с этим у занимающихся сезонными 
видами спорта значительное место на этом этапе зани
мают так называемые имитационные упражнения. У тре
нирующихся лыжников и конькобежцев, особенно в лет
не-осенний период, имитационные упражнения служат пос 
тоянным средством их спортивной подготовки.

Следует попутно отметить, что в связи с более глубоким 
осмысливанием сути и значения имитационных упражне
ний содержание их за последние годы подверглось значи
тельному изменению.

В имитационных упражнениях невозможно точно вос
произвести технику основного вида спорта в одном действии 
без того, чтобы в большей или меньшей мере ее не 
исказить.

Заслуженный мастер спорта Петров (1956) отмечает 
что стремление при выполнении имитационных упражнений 
добиться тех же ощущений, которые имеют место при беге 
на коньках, иногда заставляет отступать от задачи точного 
воспроизведения всех движений конькобежца и ограни
чиваться точным выполнением лишь некоторых из них. 
Так, например, стремление к четкому началу толчка и 
достаточно сильному и продолжительному упору толчко
вой ногой заставляло отказываться как от понижения цент
ра тяжести конькобежца во время толчка, так и от про
должительного двухопорного положения, характерных для 
бега на длинные дистанции. Четкое начало толчка приво
дило к движению вверх, а продолжительный упор толчко
вой ногой требовал постановки ноги на землю только после 
выполнения толчка другой ногой. Из этих наблюдений был 
сделан правильный вывод о том, что, поскольку конькобеж
цу важно овладеть структурой движений и добиваться тех 
же ощущений, что и при беге на коньках, постольку имита
цию бега следует выполнять в различных вариантах, отве
чающих лучшему разрешению то одной, то другой из этих 
задач. Вот почему за последние годы тренеры стремятся 
подбирать такие имитационные упражнения, которые 
решали бы задачи совершенствования отдельных частных 
умений, входящих в состав целого или способствовали 
дальнейшему совершенствованию техники. Так, например, в 
лыжном спорте применяют специальные имитационные 
упражнения для сохранения равновесия и освоения посад
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ки, упражнения для отталкивания и махового выноса 
ноги и др.

В конькобежном спорте в целях большего приближения 
имитации к реальному бегу на коньках применяются раз
личные приспособления, создающие дополнительные сопро
тивления (имитация бега на коньках с тяговым усилием 
и др.).

Таким образом, в ряде случаев имитационные упражне
ния по своим дидактическим целям стали сближаться со 
специальными подготовительными упражнениями в от
дельных видах спорта. Последние же, как известно, получи
ли в спортивной тренировке самое широкое распростра
нение.

Отметим попутно тот заслуживающий внимания факт, 
что многие лучшие тренеры включают в планы трениро
вок специальные подготовительные упражнения в сравни
тельно большом объеме. Иногда этот объем превышает ра
боту над техникой основного вида спорта в целом.

Стремление в имитационных упражнениях возможно 
более точно воспроизвести основную целостную структуру 
основного вида спорта привело на практике к устройству, 
например в лыжном спорте, специально оборудованной 
учебной лыжни со скользящим покрытием (опилки, хвоя, 
сухие листья, лузга гречихи). Такая искусственная лыжня 
дает возможность воспроизводить настоящие скользящие 
движения на лыжах. С этой же целью конькобежцы и фи
гуристы в летний период бегают на роликовых коньках 
и т. п.

Во втором этапе подготовительного периода не исклю
чается участие занимающихся в соревнованиях. Однако, 
как совершенно верно отмечают Коробков и Озолин (1956), 
участие в таких соревнованиях должно преследовать глав
ным образом учебно-контрольную цель. К. ним не должно 
быть специальной подготовки путем снижения нагрузки, 
увеличения продолжительности отдыха и т. д.

Для проверки уровня тренированности, достигнутого 
в конце подготовительного периода, проводятся контроль
ные испытания в упражнениях на силу, выносливость 
и быстроту.

Определение длительности подготовительного периода 
затруднительно, так как она зависит от особенностей вида 
спорта, уровня подготовки и особенностей занимающегося. 
Все же следует отметить явную тенденцию у ведущих тре
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неров страны к увеличению продолжительности этого пери
ода. Так, Коробков и Озолин (1956), например, считают, 
что продолжительность подготовительного периода у лег
коатлетов не должна быть меньше 5 месяцев.

Ионов (1956) приводит следующие цифры: по данным 
1952—1954 гг., у 6 легкоатлетов — членов сборной коман
ды СССР — подготовительный период продолжался два 
месяца, у 16 — три, у 45 — четыре, у 67 — пять, у 52 — 
шесть и у 7 — семь месяцев.

ОСНОВНОЙ ПЕРИОД
В основном периоде решаются задачи непосредственной 

подготовки занимающихся к проявлению наибольшей ра
ботоспособности в избранном виде спорта. Этот период ус
ловно делят на два этапа: 1) предсоревновательный, 2) со
ревновательный.

В этом периоде па первом плане должна быть работа 
над совершенствованием техники основного вида спорта и 
работа над быстротой и скоростной выносливостью.

По сравнению с подготовительным периодом общая 
нагрузка на организм увеличивается, причем главным 
образом за счет повышения интенсивности упражне
ний.

Широко применявшиеся в предыдущем периоде перемен
ные тренировки начинают все больше заменяться повтор
ными и интервальными тренировками.

В основном периоде организм тренирующихся должен 
быть подготовлен к тому, чтобы без ущерба для здоровья 
переносить большие и максимальные нагрузки, которые 
в настоящее время входят составной частью в режим трени
ровок подавляющего большинства спортсменов высоких 
разрядов.

О том, насколько велики нагрузки в современных ме
тодах тренировки, молено судить по следующим примерам. 
Чемпион и рекордсмен по тройному прыжку Леонид Щер
баков на одной тренировке преодолевает 400-метровую 
дистанцию два раза прыжками на одной ноге (правой, затем 
левой) и 400-метровую дистанцию прыжками с одной ноги на 
другую (из доклада Озолина Н. Г.). Известный чешский 
бегун Эмиль Затопек в течение одного тренировочного 
дня пробегает 400-метровую дистанцию до 60 раз. Выда
ющийся советский лыжник П. Колчин при переменно-пов
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торной тренировке проходит в сильном темпе 7X401), 
10x800, 5х 1200и Зх400м, азатем вечером снова ЗХ5000м.

Выдающийся стайер Англии Гордон Пири занимается 
семь раз в неделю по 3 часа в день, обращая особое внимание 
на скорость. Сначала он пробегает трижды по миле (1609 м) 
с восьмиминутными интервалами отдыха (время на каж
дую милю 4 мин. 11 сек., 4 мин. 14 сек. и 4 мин. 21 сек.), 
а затем шесть раз по четверть мили, каждый отрезок за 56 
сек.

Многократный чемпион СССР и чемпион XV Олимпий
ских игр по гимнастике Виктор Чукарин на каждой трени
ровке выполнял в среднем до 545 различных элементов. 
Лучшие зарубежные пловцы за неделю до участия в XV 
Олимпийских играх на одном тренировочном занятии про
плывали в общей сложности до 12—13 тысяч метров.

Государственный тренер по конькобежному спорту К. К. 
Кудрявцев в своем докладе о методике подготовки и итогах 
участия в VII Зимних олимпийских играх привел такой при
мер: О. Гончаренко в одну тренировку, которая считалась 
после дороги разминочной, провел спокойное катание дваж
ды по 9 мин., один раз прошел 500м тихо, затем пять ускоре
ний по 200 м и одно 100 м и, наконец, после 25-минутного 
отдыха — катание 20 кругов и 15 мин. — свободное ка
тание.

Мировой рекордсмен в толкании ядра О'Брайен на 
каждой тренировке толкает ядро по 3 часа. Бывший ре
кордсмен СССР по толканию ядра Григалка выполняет на 
тренировке свыше 100 толчков.

Понятно, что применение столь больших нагрузок да
леко не каждому доступно и может быть рекомендовано. 
Такой режим тренировки вообще возможен лишь после 
планомерной, целенаправленной, систематически прово
димой тренировки в течение многих лет.

Все успешно выступающие спортсмены подходили к вы
соким нагрузкам не сразу, а в течение нескольких лет. Нап
ример, бывшая мировая рекордсменка по прыжкам в длину 
с разбега Виноградова в первый год своей тренировки (1951) 
занималась только два раза в неделю, так как большего 
количества тренировок не выдерживала. Во второй год их 
число увеличилось до 3—4, а третий и четвертый год она 
занималась уже до 5—6 раз в неделю.

Несмотря на всю важность применения высоких нагру
зок, все же следует оберегать тренирующихся от чрезмер- 
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Ного увлечения ими. Непродуманное и нерациональное их 
использование—одна из наиболее частых причин перетрени- ; 
рованности. Наблюдались случаи перетренированности ! 
даже у таких опытных мастеров спорта, как Чукарин, 
Ануфриев и др.

Высокие нагрузки нужны и возможны, но при обяза
тельном соблюдении важнейшего дидактического принципа I 
постепенности и правильного сочетания работы с отдыхом. 1 
Практика и опыт наших лучших тренеров показывает, что 
высокие нагрузки (включая сюда и возможные в этот период 
соревнования) не следует применять больше двух раз в 
неделю.

Говоря о величине нагрузок, не нужно смешивать по
нятий — высокая нагрузка и большая общая, так сказать 
валовая, нагрузка. Высокие нагрузки — это прежде все
го нагрузки, связанные с выполнением интенсивной работы.

Возможности применения как высоких, так и вообще 
больших тренировочных нагрузок увеличиваются в том слу
чае, если они сопровождаются положительными эмоциями, 
повышающими общую жизнедеятельность организма. Од
ним из наиболее действенных средств повышения эмоцио
нальности учебно-тренировочных занятий является при
менение разнообразных по форме и характеру физических 
упражнений, введение соревновательных моментов и про
ведение занятий в различных условиях внешней среды 
(не только на стадионе, но и в парке, в лесу и т. п.). Фи
зиологическое и биохимическое обоснование этого дано 
выше — в гл. V.

В основном периоде спортивной тренировки, так же как 
и в подготовительном, применяются средства как общей, 
так и специальной физической подготовки, но их количест
венное соотношение изменяется. Из общего количества 
часов занятий в основном периоде большая часть времени 
отводится на специальную физическую подготовку.

Опыт наших лучших тренеров показывает, что трени
ровочная работа в основном периоде должна базироваться 
на принципе сочетания различных по своему характеру 
нагрузок. В частности, в тренировке, кроме нагрузок, 
рассчитанных на повышение тренированности, должна быть 
предусмотрена работа и такой интенсивности и длительнос
ти, которая будет лишь поддерживать достигнутый уровень 
тренированности.

Озолин (1948), рассматривая вопрос о тренировочной
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работе на уровне более низком, чем достигнутый, указывает 
па ее значение для поддержания уже достигнутого макси
мального уровня, для предупреждения переутомления и 
для активного отдыха после значительных усилий и напряже
ний. Так, например, 20—25-минутный лесной кросс, прове
денный в спокойном равномерном темпе, лучше, чем пас
сивный отдых, помогает ликвидировать утомление после 
максимальной тренировочной нагрузки, выполненной на
кануне. На необходимость включения в основном периоде 
тренировки кроссов для бегунов на средние и длинные 
дистанции указывает и Пугачев-Ионов (1948). Прогулки 
на лыжах и катание с гор как средства активного отдыха 
применялись в течение 3—5 дней советскими лыжниками пос
ле контрольных тренировок и соревнований в период их 
подготовки к VII Зимним олимпийским играм.

О величине и характере нагрузок, применяемых спорт
сменами высшей квалификации, можно судить по примеру 
сборной команды СССР по лыжному спорту. Так, во время 
тренировки в Бакуриани при подготовке к VII Зимним 
олимпийским играм лыжники в порядке активного отды
ха совершали походы на озеро Табацкури через перевал 
Цхра-Цхаро (высота перевала около 1000 м над уров
нем Бакуриани) и на серные ванны в Цихис-Джвари через 
два небольших перевала, причем общий километраж похо
дов в оба конца составлял до 20 и более километров.

Необходимость применения различных нагрузок, по
мимо физиологических причин, объясняется также отри
цательным влиянием однотипной, однообразной тренировки 
на психику занимающихся. Особенно это относится к трени
рующимся на длинные и сверхдлинные дистанции.

И в повторных и в интервальных методах тренировки 
должны быть предусмотрены такие нагрузки, которые 
создавали бы некоторый резерв скорости и скоростной вы
носливости. Спурты и ускорения необходимо применять 
в каждом тренировочном занятии.

В этом отношении заслуживает внимания и экспери
ментальной проверки опыт тренировки голландских де
вушек-пловчих, которые каждую проплываемую дистан
цию на тренировке заканчивают сильным спуртом: послед
ние 50 м каждого упражнения проплываются максималь
но быстро, со всей скоростью и силой, на которые способна 
спортсменка. Этот способ тренировки дает возможность 
вырабатывать своеобразный динамический стереотип: про

297



ходить финишный отрезок с полным напряжением сил 
и одновременно развивать столь важные для достижения 
успеха в соревнованиях волевые качества спортсмена.

Один из сильнейших бегунов Англии Кристофер Чата- 
уэи утверждает, что существует решающий этап бега, 
когда необходимо обойти соперников, и что очень редко 
побеждают те, кто проводит весь бег в одном темпе.

Убедительной и наглядной иллюстрацией этому поло
жению может служить бег Куца на 10 000 м на XVI Олим
пийских играх в Мельбурне.

О большом значении «запаса скорости» в подготовке 
гребцов говорит Лосавио (1955, 1956). Под «запасом ско
рости» автор понимает разницу между максимальной ско
ростью, показываемой на коротком отрезке ( в гребле таким 
считается отрезок 500 м), и средней скоростью на таком 
же отрезке при прохождении полной дистанции 1000 м.

По мнению автора, система подготовки гребцов к сорев
нованиям путем выработки у них запаса только скорост
ной выносливости (методом многократного прохождения 
отрезков дистанции) лишает возможности создавать запас 
скорости, так как при этом неизбежно наступает утомление. 
Отсюда следует и рекомендация: в продолжение одной ско
ростной тренировку не следует проходить более двух «пяти
соток», а интервал между ними делать такой, чтобы прохож
дение вторых 500 м не гасилось бы искусственно вследствие 
усталости.

Разносторонность нагрузки нужно понимать не только 
как изменение ее интенсивности и длительности, но и как 
требование многосторонности в развитии различных по 
характеру физических качеств.

Разнообразие средств и методов спортивной тренировки, 
конечно, не означает произвола в их выборе. И в подборе 
упражнений и в методах их применения должна быть 
определенная система — они должны быть целенаправлен
ными. Должно быть ясно, какие конкретные частные за
дачи они решают в деле повышения спортивных результа
тов по избранной специализации.

Разносторонняя подготовка нужна, таким образом, не 
только в подготовительном периоде, где она играет роль 
создания базы для последующей узкой спортивной специа
лизации, но и как совершенно необходимое условие для 
всей системы спортивной подготовки в процессе самой спе
циализации в основном периоде.
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Одна из наиболее частых ошибок в построении методики 
спортивной тренировки в основном периоде — недостаточ
ная работа над развитием и поддержанием таких основных 
физических качеств, как сила и выносливость.

Этим, между прочим, объясняются, казалось бы, на 
первый взгляд, такие парадоксальные факты, когда спорт
смен показывает свой лучший результат не в середине и не 
в конце основного периода тренировки, а в начале сезона. 
Дело в том, что хорошая общая физическая подготовка, 
достигнутая в подготовительном периоде даже с погреш
ностями в технике, дает возможность иногда показать более 
высокие результаты, чем тогда, когда вся тренировочная ра
бота ограничивается лишь совершенствованием одной тех
ники или развитием одного физического качества. Многими 
экспериментами было показано, что перерыв в трениров
ке на 15—30 дней ведет к отчетливому снижению возмож
ности проявления максимальной силы, быстроты и выносли
вости.

Следует отметить также весьма положительное влияние 
тренировки в совершенствовании именно разных физиче
ских качеств. Озолин (1948) на педагогическом эксперименте 
показал, что тренировка, состоящая из упражнений, тре
бующих быстроты, силы и выносливости, развивает каждое 
из этих качеств лучше, нежели тренировка в одном из ви
дов, проводимая даже с увеличенной вдвое нагрузкой. О 
том же говорят и старые данные Кольрауша (1923, 1924), 
изучавшего выполнение нормативов на силу, быстроту и 
выносливость у нетренированных лиц и у лиц, тренировав
шихся на скорость или разносторонне-комплексным мето
дом. Исследования Кольрауша показали, что лучшие ре
зультаты по всем нормативам были у последней группы 
(табл. 68).

Таблица 68
Изменение физических достижений (в %)прн различной тренировке 

(по Кольраушу)

Характер тренировки Выносливость Сила Быстрота

Нетренированные.............. 40 50 60
Тренированные на «скорость» 50 60 76
Разносторонне тренирован-

ные.................................. 76 80 96
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Аналогичные результаты были получены и бригадой 
ЛНИИФК- Четыре группы студентов-спортсменов тре- 1 
нировались с преимущественным упором: одни—на развитие , 
быстроты, другие — силы, третьи — выносливости, а чет- I 
вертые — комплексно. Наблюдения за выполнением конт- 1 
рольных нормативов в начале и в конце периода трениров- 1 
ки показали, что в последнем случае было наибольшее j 
повышение результатов по всем нормативам (табл. 69). 1

Изменения скоростных результатов в зависимости от характера 
тренировки (по данным бригады ЛНИИФК)

Таблица 69

Характер тренировки

Изменение спортивных результатов

бег на 100 м

(в сек.)

прыжок 
в длину 
с места

(в см)

подтягивания 
на перекладине 

(число раз)

бег 
на 5000 м 
(в сек.)

Тренировка на скорость -0,11 —5 +1,1 —48
Тренировка на силу . .
Тренировка на выносли-

—0,12 —2 +0,4 -56
вость ........................ —0,03 +8 +0,91 —64

Комплексная тренировка —0,12 +3 + 1,88 -53

В предсоревновательном этапе многие элементы техники 
основного вида спорта должны быть доведены до степени 
их автоматизированного выполнения, чтобы на конечных, 
финальных усилиях, определяющих спортивный резуль
тат, можно было бы направить внимание на некоторые ре
шающие моменты техники. На этом же этапе основного 
периода должно быть воспитано чувство темпа и умение 
равномерно поддерживать скорость движения на дистан
ции. В ациклических движениях ритм выполняемого упраж
нения должен быть доведен до степени оптимальной авто
матизации. Немаловажное значение приобретает и опреде
ление наиболее рационального для каждого тренирующего
ся содержания индивидуализированной разминки при
менительно к тем условиям, в которых будут проходить 
соревнования.

Наиболее ответственный и завершающий основной пе
риод тренировки — это так называемый соревновательный, 
или специальный, этап спортивной тренировки. Особенность 
данного этапа заключается в том, что основным содержани
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ем его является повторное участие тренирующихся в спор
тивно-соревновательной деятельности, требующей огром
ного напряжения и мобилизации всех морально-волевых 
и физических сил. Таким образом, основная задача трени
ровки в период соревнований будет заключаться в под
держании у занимающихся достигнутой к этому времени 
так называемой спортивной формы, т. е. такого состояния 
организма, которое характеризуется способностью к выс
шим спортивным достижениям.

Спортивная форма должна быть не только к этому 
времени достигнута, но и сохранена на весь период сорев
нований.

В аспекте круглогодичной тренировки участие в сорев
нованиях нужно рассматривать как своеобразную «трени
ровочную» деятельность с предельным напряжением. Одна
ко эта «тренировочная» работа с максимальным напряже
нием планируется не тренером — она зависит в основном 
от календарных сроков соревнований. Отсюда следует, 
что содержание тренировок в межсоревновательные пе
риоды времени в значительной мере будет зависеть от 
количества дат соревнований. Так как для большей части 
различных видов спорта характерно повторение соревнова
ний с небольшими интервалами, то общая нагрузка трени
ровочной работы в это время должна быть несколько сни
жена. По мнению Летунова (1948), невнесение должных 
коррективов в методику тренировки в периоде уже достиг
нутой спортивной формы — основная ошибка в тренировке 
в соревновательном периоде. Этим главным образом можно 
объяснить наблюдаемое иногда существование непродол
жительной, кратковременной спортивной формы.

Чтобы ее не потерять, занимающиеся должны в период 
соревнований регулярно проходить врачебный контроль 
и следить за своим самочувствием, строго соразмеряя рабо
чую нагрузку с функциональным состоянием орга
низма.

В соревновательном периоде должен быть установлен 
наиболее рациональный ритм занятий и отдыха в недель
ном цикле.

Большинство спортсменов в этот период тренируется 
четыре раза в неделю: два дня тренировки, день отдыха, 
затем снова два дня тренировки и один день отдыха.

Некоторые мастера спорта занимаются пять раз в не
делю.
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В этом случае они тренируются три дня подряд, затем 
один день отдыхают, после чего опять два дня тренируются 
и один день отдыхают.

9 точки зрения физиологии мышечной деятельности 
нет серьезных оснований отрицать продуктивность ежеднев
ных тренировок, а при благоприятных условиях (отпуск, 
тренировочные сборы) и двух тренировок в день. Такие тре
нировки уже наблюдаются в спортивной практике.

При планировании занятий на неделю нужно один 
день выделить для тренировок с максимальной нагрузкой. 
При подготовке к большим ответственным соревнованиям 
крайне желательно приурочить этот день недели к тому 
дню, в который будет проходить соревнование. Строгое чере
дование календарных дней тренировочной работы и отдыха 
в недельном цикле создает соответствующий недельный 
стереотип, облегчающий приспособление организма к мак
симальным напряжениям в определенный день недели. 
В частности, физиологические закономерности явлений 
стереотипии учитывались при планировании тренировки 
участников советской команды легкоатлетов на XV Олим
пийских играх. Было известно, например, что Леонид Щер
баков, согласно расписанию, будет соревноваться в прыжках 
в среду. Соответственно этому за два месяца до соревнова
ний и была построена недельная тренировка Щербакова.

Ввиду того, что частные методические задачи, решаемые 
в тренировках, весьма многообразны, целесообразно наи
более рационально распределять упражнения, развиваю
щие различные качества, по дням занятий в недельном 
цикле.

Исследованиями Елфимова, Лихачевской и Фруктова 
(1956) было установлено, что тренировочную работу над 
развитием качеств быстроты и специальной выносли
вости целесообразно проводить не на одном тренировочном 
занятии, а последовательно, т. е. когда первый день пос
вящается преимущественно развитию быстроты, второй — 
специальной выносливости. Хотя эти данные и были полу
чены в результате эксперимента над группой бегунов, 
специально тренировавшихся на 400 и 800 м, есть основания 
считать, что вскрытые авторами закономерности — более 
общие и могут быть положены в основу планирования со
держания занятий в пределах недельного цикла и по дру
гим видам спорта. Очевидно, по этому же принципу смены 
ведущих задач нужно планировать занятия, целью кото
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рых будет развитие не только качеств быстроты и вынос
ливости, но и силы. В этом случае планируется как основ
ная задача: на одном занятии развитие быстроты, на дру
гом— силы, на третьем — выносливости.

Рациональность такого способа планирования в извест
ной мере подтверждают и наблюдения над тренировкой 
гимнастов, готовящихся к соревнованиям по гимнастиче
скому шестиборию.

Как известно, гимнасты мастера включают в каждую 
тренировку различное количество комбинаций. Однако 
мастера, даже обладающие большой общей работоспо
собностью (Чукарин, Леонкин и др.), которые на каждом 
занятии выполняют сравнительно большое количество ком
бинаций, все же выделяют одни из них как основные, другие 
как дополнительные. Следовательно, и в таком виде, как 
гимнастика, принцип смены основного содержания трени
ровочных занятий получил в спортивной практике ведущих 
гимнастов признание и широкое распространение.

Коробков и Озолин (1956) отмечают, что планирование 
современной тренировки предусматривает не повторение 
одинаковых занятий, как это делалось раньше, а повторе
ние циклических чередований занятий, разных по направ
ленности, содержанию и нагрузке.

Подобное планирование занятий создает лучшие условия 
для переключения в протекании нервных процессов в цент
ральной нервной системе. Все это создает условия, при 
которых процессы возбуждения в центральной нервной 
системе осуществляются в оптимальных условиях, а тор
можение, периодически возникая в работающих нервных 
центрах, обеспечивает необходимую интенсивность вос
становительных процессов в центре и на периферии.

Таким образом, правильное сочетание различных заня
тий способствует более эффективной борьбе с утомлением 
и обеспечивает высокую интенсивность восстановительных 
процессов в организме человека. В связи с этим открывают
ся широкие возможности для увеличения объема и интенсив
ности физической тренировки, при относительно лучших 
условиях для организма спортсмена.

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД
Выше уже упоминалось о том, что в вопросах планиро

вания тренировки критической переоценке подверглись, 
в основном, задачи и содержание переходного периода. 
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Большинство авторов считает, что переходный период 
для спортсменов высших разрядов, принимавших участие 
в большом количестве соревнований, нужен. И с этим 
нельзя не согласиться.

В самом термине «переходный период» подчеркивается 
значение характера и той деятельности, которая закончи
лась, и той, которую предстоит выполнять. Поэтому, опре
деляя задачи переходного периода, следует иметь в виду не 
только отдых (в любой его форме) от предыдущей деятель
ности, но и создание таких предпосылок, которые обеспечи
ли бы повышение спортивной работоспособности занимаю
щихся в новом цикле тренировки. Для того чтобы выдер
жать большую нагрузку в новом цикле тренировки (в част
ности, большую, чем в предыдущем), ее нужно несколько 
понизить в переходном периоде.

В связи с этим нам представляется небезынтересным 
привести выдержку из статьи спортивного обозревателя 
французской газеты «Экип» Гастона Мейера (цит. по 
В. Теннову, 1957): «Мы можем сейчас отдать себе отчет в сис
теме подготовки американцев. Они предоставили отдых 
своим атлетам в июле и августе, в сентябре возобновили 
тренировку, а соревновались в октябре. Таким образом, 
они начали в сентябре как бы новый сезон, в то время, как 
представители европейских стран (в том числе и советские 
спортсмены. — В. Т.) продолжали сезон до конца октября 
без перерыва. В результате, если у американцев было не
сколько незначительных неудач, то европейцы выступили 
слабо почти во всех видах (легкой атлетики. — А. К., 
Н. fl., С. fl.). Все русские, за исключением нескольких 
выдающихся по своим физическим данным атлетов, как, 
например, Куц, оказались перетренированными. Их «под
виги» в октябре и даже в ноябре в Ташкенте тяжелым гру
зом легли на их олимпийский результат».

Теннов не без основания в конце своей статьи отмечает, 
что мы не можем утверждать, что Гастон Мейер во всем 
прав, однако к его мнению нашим тренерам нужно при
слушаться.

В круглогодичной тренировке переходный период на
чинается по окончании последних соревнований и длится 
от одного до двух-двух с половиной месяцев.

Основные задачи переходного периода: отдых от высоких 
нагрузок путем их постепенного снижения и переключения 
на другие формы физической деятельности, поддержание 
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достигнутого ранее уровня физической подготовленности, 
ликвидация отдельных недостатков в технической подго
товке и физическом развитии спортсмена.

Снижение нагрузки осуществляется путем постепен
ного уменьшения интенсивности и длительности выполне
ния упражнений основного вида спорта. При общем посте
пенном снижении физической нагрузки в занятиях основ
ным видом спорта следует продолжать работу над даль
нейшим совершенствованием спортивной техники, исправ
лением имеющихся ошибок и опробованием новых вариан
тов и способов выполнения упражнений. Период выклю
чения из напряженной тренировки длится от двух до трех 
недель.

Чем выше спортивная квалификация тренирующегося, 
чем напряженнее был проведен основной период трени
ровки, тем постепеннее и больше снижается общий объем 
тренировочной нагрузки. Однако это снижение не должно 
переходить известных оптимальных границ. Этот уровень 
все же должен быть достаточно высоким и, во всяком слу
чае, превышать нагрузку спортсменов низших разря
дов.

Постепенное и оптимальное по темпу снижение интен
сивности и объема физической нагрузки можно обосно
вать и данными физиологии.

Организм высокотренированного спортсмена имеет 
определенным образом измененную внутреннюю среду, воз
никшую в результате систематической мышечной работы. 
Эти изменения захватывают различные стороны жизнедея
тельности организма: они касаются процессов обмена ве
ществ нервной и эндокринной их регуляции, моторики 
сердца, работы дыхательной и выделительной систем и т. д. 
При этом все эти изменения обусловлены определенной 
перестройкой регуляторной деятельности центральной нерв
ной системы, функция которой у спортсмена постоянно 
связана с интенсивным потоком проприоцептивных им
пульсов с сокращающихся мышц, а также дополнительных 
раздражений из внутренних органов и тканей.

Таким образом, мышечная деятельность для спортсме
на становится специфическим раздражителем, изменяющим 
течение регуляторных и других процессов в централы, й 
нервной системе и на периферии. Спортсмен в связи с эти 
имеет организм с измененной внутренней биологической 
средой. Для сохранения этой среды необходима афферент- 
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Йая проприоцептивная и интероцептивная импульсацИЯ 
определенной длительности и силы.

При необходимости перестройки регуляторных механиз
мов и течения вегетативных процессов во внутренней среде 
организма необходимо изменить (постепенно) интенсивность 
и длительность мышечной деятельности. Это создаст ус
ловия, при которых организм постепенно приспособится к 
новым условиям без расстройства регуляторных и других 
механизмов в жизнедеятельности.

В этот период снижение интенсивности и объема физи
ческой работы может осуществляться при использовании 
разнообразных упражнений в разных условиях. Это обес
печит широкое использование переключения в нервной дея
тельности и лучшее протекание восстановительных процес
сов в организме.

Однако при этом не должны быть забыты и упражнения 
основного вида спорта. Применение этих упражнений соз
даст условия, при которых будет сохранена автоматизация 
нервных процессов и стойкость двигательного навыка. В 
ходе тренировки сохраненная автоматизация движений 
будет являться базой для дальнейшего, более значительного 
общего роста работоспособности на основе расширяющихся 
функциональных возможностей организма.

С наступлением межсезонья занятия летними и зимними 
видами спорта обычно прекращаются, и решение задач, 
стоящих перед спортсменами, осуществляется средствами 
других видов спорта. Так, например, чемпионы XVI Олим
пийских игр на каноэ-двойке Харин и Ботев в зимнее 
время уделяют много внимания лыжному спорту, игре в бас
кетбол и спортивной гимнастике, используя их для поддер
жания и дальнейшего развития качеств, необходимых в их 
основной спортивной специальности. Тренировку средст
вами других видов спорта Харин и Ботев сочетают с греб
ной тренировкой в зимнем бассейне.

Переключение на занятия другими видами спорта в 
переходный период объясняется не только и не столько 
тем, что изменившиеся метеорологические условия в из
вестной мере вынуждают к этому, сколько потребностью в 
перемене привычной деятельности и всей окружающей об
становки. Подтверждением этому могут служить примеры 
из режима спортсменов, тренирующихся в тех видах, кото
рыми можно заниматься круглый год. Так, например, 
один из выдающихся гимнастов Советского Союза Н. П. Се
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рый летом во время отпуска много занимался плава
нием.

Длительные систематические занятия и многократное 
участие в соревнованиях по одному виду спорта в течение 
сезона создают большую нагрузку для нервной системы. 
Появляется чувство насыщения, переходящее в безразли
чие к занятиям основным видом спорта. Известное снижение 
интереса к избранному виду спорта в конце соревнователь
ного периода объясняется также тем, что ближайшая пер
спективная цель спортивной подготовки — участие в со
ревнованиях — уже была достигнута.

С этими психологическими реакциями необходимо, 
конечно, считаться, но занятий прекращать не следует, а 
для поддержания интереса и достигнутой работоспособ
ности нужно переключать тренирующихся на другие формы 
спортивной деятельности. Особенно целесообразны в этом 
смысле такие виды, занятия которыми будут насыщены раз
нообразными положительными эмоциями. Существенную 
роль играет в этом переключении и изменение привычной 
обстановки. Лучше всего этим требованиям будут отвечать 
пешие прогулки за городом, туристские путешествия, игры, 
купание, гребля, велосипедные прогулки, свободное ката
ние на коньках.

В данном случае мы имеет дело также с переключением 
в высшей нервной деятельности человека. Однако по срав
нению с переключениями при выполнении мышечной или 
иной конкретной активной работы эти переключения связа
ны не столько с изменением чувствительной импульсации 
из внутренней среды организма, сколько с перестройкой 
потока афферентных раздражителей в результате измене
ния внешних условий. Изменения в потоке афферентных 
импульсов в этом случае зависят от возбуждения дистант
ных анализаторов. При этом, естественно, происходит 
перестройка соотношения возбудительных и тормозных 
процессов в центральной нервной системе. Рассматривая 
это явление в широком плане, можно говорить об измене
нии характера физиологической активности и динамики 
обменных процессов в головном мозгу — перестройке внут
ренней среды центральной нервной системы. Эта перест
ройка связана как с биологическими, так и с социальными 
факторами, воздействующими на человека.

Наблюдающееся при этом улучшение условий для дея
тельности центральной нервной системы, видимо, зависит от
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трофических влияний, изменяющих течение обмена веществ 
в работающей нервной клетке, и от изменения мозаики 
возбудительных и тормозных пунктов, что приводит к углуб
лению и перемещению тормозных процессов, способствую
щих течению восстановительных реакций. Во всех этих явле
ниях большую роль играют индукционные, доминантные и 
другие процессы в центральной нервной Системе, которые 
составляют механизмы, обеспечивающие перестройку в ее 
внутренней среде.

Следует думать, что автоматизированный двигательный 
навык в связи с доминантным характером его временных 
связей становится центром влияний, идущих из изменяю
щейся окружающей среды, и поэтому восстановительные 
процессы, которые с ним связаны, получают основу для 
более эффективного протекания.

Естественно, что наблюдаемые положительные измене
ния, связанные с перестройкой в характере действия окру
жающей среды, протекают наиболее активно, если сочетают
ся с различными формами переключений в мышечной дея
тельности.

Такое сочетание, следует думать, наиболее эффективно 
для восстановления как физиологической, так и психоло
гической сторон в высшей нервной деятельности человека.

В этот же период тренировки занятия дополнительными 
видами спорта должны быть использованы для сдачи со
ответствующих норм ГТО. В общем режиме тренировки, так 
же как и в предыдущих периодах, сохраняет свое значение 
ежедневная утренняя гимнастика. Если по каким-либо 
причинам специальная тренировка в переходном периоде 
не проводится, ее можно в известной мере заменить утрен
ней гимнастикой, но лишь при условии увеличения про
должительности и интенсивности упражнения.

В теории и практике режима спортивной тренировки 
спорным остается вопрос о возможности и необходимости 
в переходном периоде предоставления тренирующимся 
спортсменам полного отдыха. Сделать обобщающие выводы 
из наблюдений над годичным режимом выдающихся спорт
сменов не представляется возможным, так как одни из 
них на небольшой период прекращают тренировку пол
ностью, в то время как другие такого перерыва в занятиях 
не делают.

Для восстановления сил после напряженного соревно
вательного периода использование как пассивного, так и 
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активного отдыха вполне оправдано. Естественно, что вели
чина и интенсивность физической нагрузки как в первом, 
так и во втором случаях варьируют в зависимости от инди
видуальных особенностей спортсмена. Конечно, возможно 
полное исключение физических упражнений, но это должно 
делаться на относительно непродолжительный срок.

При пассивном отдыхе на определенный период создают
ся благоприятные условия для протекания восстановитель
ных процессов и геперкомпенсации функций. Однако если 
этот период затягивается, то наступает изменение в нала
женном в соответствии с предыдущей тренировкой обмене 
веществ и действии регуляторных механизмов. Эта пере
стройка связана с приспособлением организма к новым ус
ловиям существования. Таким образом, применение для 
восстановления сил как полного отдыха, так и физических 
упражнений уменьшенной интенсивности является оправ
данным. Соотношение периодов и характер активного и 
пассивного отдыха должны быть выбраны с учетом индиви
дуальных особенностей занимающегося и интенсивности 
предыдущей тренировки.

Длительность и содержание переходного периода будут 
зависеть от спортивного стажа и индивидуальных особен
ностей тренирующихся. У новичков и спортсменов млад
ших разрядов общая физическая нагрузка в переходный 
период может быть та же, что и в периоде основном. Смена же 
самих упражнений в этот период целесообразна и для но
вичков.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Заканчивая книгу, авторы считают необходимым еще 
раз подчеркнуть, что ими были разобраны далеко не все воп
росы общей теории и методики тренировки.

Совершенно не касались авторы анализа конкретных 
форм тренировки в отдельных видах спорта, используя лишь 
некоторые из них для иллюстрации тех или иных общих 
теоретических положений. Это объясняется тем, что авто
ры стремились сконцентрировать внимание на физиологи
ческом и биохимическом анализе наиболее общих положений 
теории и методики спортивной тренировки. Детальный 
анализ отдельных частностей, специфичных только для того 
или иного вида спорта, лишил бы книгу ее теоретической 
целостности. Вместе с тем любое из теоретических положе
ний, получивших в книге физиологическое и биохимическое 
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обоснование, легко может быть конкретизировано приме
нительно к любому виду спорта каждым творчески мысля
щим тренером или спортивным врачом. Не следует забывать, 
что гораздо легче конкретизировать общие закономерности, 
чем выявить их из бесконечного числа частных случаев 
и форм.

Зная общие закономерности протекания физиологи
ческих процессов при тренировке, зная функциональные 
и биохимические основы качеств двигательной деятель
ности, наконец, физиологическую и биохимическую сущ
ность основных методов тренировки, условий, обеспечи
вающих успешность их практического применения, работ
ник физической культуры и спорта гораздо легче сможет 
оценить свой тренерский опыт и творчески использовать 
то лучшее, что подскажет ему опыт других тренеров.

Самое же главное, к чему стремились авторы, — это 
расширение теоретического кругозора практических ра
ботников. Ведь, только обладая достаточно большим кру
гозором, и в частности физиологическим и биохимическим, 
практический работник сможет построить рациональную, 
действительно научную методику тренировки в своем 
виде спорта.

Не все, что приведено в книге, имеет в настоящее вре
мя строгое экспериментальное обоснование. Ряд высказы
ваемых мыслей базируется на косвенных эксперименталь
ных данных и обобщении некоторых приемов спортивной 
практики. Однако авторы сознательно пошли на это, выд
вигая подобные положения в дискуссионном порядке. 
Включение в книгу таких спорных, дискуссионных поло
жений должно будить мысль читателя, направлять ее на ре
шение многих, еще окончательно не выясненных актуаль
ных вопросов теории и практики спорта.

Авторы вполне отдают себе отчет в том, что их первый 
опыт объединения в одной книге данных спортивной педа
гогики, физиологии и биохимии, а тем более попытка 
синтеза их, не может не содержать ряда недочетов. За ука
зание на последние они будут весьма благодарны читателям 
этой книги.
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