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О Б Щ А Я Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А Р А Б О Т Ы 

Актуальность темы. В свете решений ХХУП съезда КПСС, указы-

вающих на необходимость ускорения темпов социально-экономического 

развития СССР, важное значение приобретает поиск путей повышения 

эффективности системы физического воспитания трудящихся и под рас— 

тающего поколения и ее составной части - спортивной тренировки. 

На современном этапе развития легкой атлетики одним из путей 

повышения .эффективности подготонси легкоатлетов-спринтеров высо-* 

кого класса является интенсификация тренировочного процесса* При-

менение двухразовых в течение дня занятий стало нормой для отдель-

ных этапов подготовки спортсменов. Вместе с тем анализ научно-ме-

тодической литературы показывает, что вопросы планирования двухра-

зовых в течение дня занятий в подготовке легкоатлетов-спринтеров 

разработаны недостаточно• 

В ряде научно-исследовательских работ (В/М".Волков, 1977; 

Л.П.Матвеев, 1978; Н.Н.Яковлев,. 1978; В.В.Петровский,. 1984.; 

В.Н.Платонов, 1985) указывается, что в основу построения процесса 

подготовки спортсменов должны быть положены данные о взаимосвязи 

процессов утомления и восстановления организма под воздействием 

тренировочных нагрузок» Большое значение в повышении эффективности 

подготонси спортсменов имеют рациональные, научно обоснованные ре-

жимы чередования нагрузок с отдыхом как в отдельных тренировочных 

сеансах, так и в системе повторяющихся занятий. 

В подготонсе легкоатлетов-спринтеров использование двухразо-

вых в течение дня занятий, направленных на совершенствование ско-

ростных возможностей спортсменов, базируется в основном на практи-

ческом опыте тренеров и на сведениях, полученных при разработке 

данного вопроса в других видах спорта, что явно недостаточно для" 

эффективного планирования тренировочного процесса и, следователе 

но, предопределяет необходимость проведения специальных иссле'лЩ^ 



ний. 

Рабочая гипотеза. В ходе настоящих исследований предполага-

лось, что применение оптимальных режимов чередования работы с от-

дыхом с учетом особенностей протекания процессов утомления и вос-

становления, обусловленных величиной и направленностью тренировоч-

ных нагрузок, позволит повысить эффективность, двухразовых в тече-

ние дня занятий, направленных на совершенствование скоростных воз-

можностей легкоатлетов-спринтеров. 

Цель и задачи исследований. Цель работы - изучение особеннос-

тей адаптации организма легко а т л е т о в спринт еров к различным по ве-

личине нагрузкам, направленным на совершенствование скоростных 

возможностей, и разработка на этой основе практических рекоменда-

ций по построению режимов двухразовых тренировочных занятий в тече-

ние дня. 

Для достижения поставленной цели необходимо было решить сле-

дующие задачи: 

1 . Изучить особенности восстановления работоспособности и 

функциональных воз-можностей организма спортсменов после различных 

по величине нагрузок, направленных на совершенствование скоростных 

возможностей• 3 

2 . Определить оптимальный объем нагрузки в двухразовых в те-

чение дня занятиях и режим их проведения, которые способствуют эф-

фективному повышению скоростных возможностей легкоатлетов-спринте-

ров. 

3 . Исследовать динамику развития скоростных возможностей лег-

коатлетов-спринтеров на этапе специализированной подготовки с ис-

пользованием в ней двухразовых в течение дня занятий, построенных 

на основе оптимального режима чередования нагрузок с отдыхом. 

Разработать практические рекомендации по применению в про-

цессе подготовки квалифицированных легкоатлетов-спринтеров на эта-



пе вхождения в спортивную форму двухразовых в течение дня занятий, 

направленных на повышение максимальной скорости бега. 

Методы исследования; 

I . Анализ научной и научно-методической литературы. 

2» Изучение передового опыта спортивной подготовки путем пе-

дагогических наблюдений, анкетирования спортсменов и'опроса'трене-

ров. 

3..Педагогический эксперимент с использованием частных мето-

дик: а) тензометрии - для определения и регистрации максимальной 

силы, "взрывных" способностей, статической выносливости; б) элек-

трокардиографии - с.целью регистрации ЧСС и длительности интерва-

лов сердечного цикла Р - Т и Т - Р, данные которых использовались 

в качестве одного из критериев построения режима чередования на-

грузки с отдыхом; в) рефлексометрии - для установления времени про-

стой зрительно-моторной реакции (ЗМР), используемой при оценке со-

стояния центральной нервной системы; г) определения латентного вре-

мени напряжения (ДШ) и расслабления (ДВР) мышц, позволяющего су~< 

дить о функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата; д) педа-

гогического тестирования - с целью получения обобщающей оценки 

функционального состояния организма. Специальная работоспособность 

'спортсменов определялась по результатам бега на 30 м с низкого 

старта и с ходу, тройного прыжка и прыжка в длину с места. ' 

В процессе обработки полученных данных применялись методы ма-

тематической статистики, используемые в педагогических исследова-

ниях (Н.А.Маеальгин, 1974; Б.АДшмарин, 1978), 

Организация исследований. Исследования проводились в период 

с 1981 по 1985 г . и включали в себя констатирующий и преобразующий 

эксперименты, состоящие из трех взаимосвязанных этапов. 

Первый этап констатирующего эксперимента проходил в лаборатор-

ных условиях» в нем приняли участие I I квалифицированных с по рг ей©-



нов (кандидатов в мастера и.мастеров спорта СССР). Изучались осо-

бенности динамики работоспособности, а также отдельных показателей 

функционального состояния организма спортсменов после тренировоч-

ных занятий с. различным объемом упражнений, направленных на разви-

тие скоростных возможностей. Последействие различных по величине 

нагрузок определялось сразу после занятия, а затем последовательно 

через 2, б и 24 ч восстановительного периода. 

Второй этап констатирующего эксперимента проводился в естест-

венных условиях и предусматривал выявление и изучение особенностей 

восстановления работоспособности и функционального состояния орга-

низма легкоатлетов-спринтеров как после отдельных занятий, так и 

после нескольких тренировочных воздействий, направленных на повьн 

шение скоростных возможностей, при условии выполнения двух занятий 

в течение дня, В программу занятий входило серийное пробегание от-

резков по 30 м с низкого старта и с ходу с максимальной скоростью. 

До и4 после занятий проводилось тестирование, а также определялось 

функциональное состояние сердечно-сосудистой системы (по показате-

лям ЭКГ). В качестве тестов использовались прыжок в длину и трой-

ной с места, характеризующие скоростно-силовые возможности спринте-

ров. 

Третий этап исследований - преобразующий педагогический экспе-

римент. Две равноценные по составу группы легкоатлетов-спринтеров 

(контрольная и экспериментальная) выполняли тренировочные програм-

мы, включающие занятия, направленные на повышение максимальной 

скорости бега. Контрольная группа тренировалась по общепринятой на 

этапе вхоздения в спортивную форму методике, В тренировочный про-

цесс экспериментальной группы были включены двухразовые в течение 

дня занятия, направленные на повышение скоростных возможностей 

спортсменов. Тренировочные средства и" режим их выполнения в заня-

тиях были идентичными в обеих группах» 



Научная новизна. В результате проведенных исследований полу-

чены новые сведения и влиянии количественных параметров тренировоч-

ной нагрузки скоростной направленности на характер ответных реак-

ций организма спортсменов. Определено влияние условий чередования 

занятий с отдыхом на специфику срочных и накопительных приспособи-

тельных реакций организма легкоатлетов* Установлены нормы оптималь-

ной величины нагрузки для эффективного развития скоростных возмож-

ностей легкоатлетов-спринтеров при двухразовых в течение дня заня-

тиях на этапе вхождения в спортивную форму. 

Теоретическая и практическая значимость. Результаты настоящих 

исследований расширяют теоретические представления об особенностях 

протекания восстановительных процессов после тренировочных нагру-

зок скоростной направленности. Существенно 'дополняют сведения о 

значении режимов чередования йагрузок с отдыхом в тренировочном 

процессе» а также особенностях адаптации организма спортсменов к 

специфическим тренировочным воздействиям. 

Практическая значимость диссертационной работы заключается в 

том, что в результате проведенных исследований определены количест-

венные параметры оптимальных объемов тренировочных нагрузок и режи-

мов их повторения при двухразовых в течение дня занятиях, направ-

ленных на повышение скоростных возможностей легкоатлетов-спринте-

ро в в Установлены оптимальные границы продолжительности применения 

двухразовых в течение дня занятий, способствующих эффективному по-

вышению скорости бега. 

Основные положения, выносимые на защиту: 

I , Нагрузкам, в зависимости от их величины, соответствуют 

определенные уровни послерабочих функциональных возможностей орга-

низма и характер его восстановления. После занятий упражнениями 

скоростной направленности в объеме 100$, а также ВО и 60% макси-

мального, наибольший уровень суперкомпенсации показателей быстро»* 



ты отмечается после нагрузки в объеме 60$, наступающий через 

5 ~ 6 ч отдыха. Это дает основание для планирования таких нагру-

зок в занятиях, проводящихся дважды в течение дня, 

2 . Применение двухразовых в течение дня занятий скоростной 

направленности с объемом упражнений 55-60$ индивидуального макси-

мума позволяет достичь большего эффекта в повышении скорости бега 

по сравнению с одноразовыми, содержащими аналогичные упражнения в 

объеме 90-100$. 

3 , Развитие скоростных возможностей носит фазовый характер, 

отражающий особенности кумулятивной адаптации организма* Оптималь-

ное количество нагрузок скоростной направленности в мезоцикле под-

готовки составляет 8-10 повторений» 

Апробация работы. Основные положения диссертационной работы; 

изложены в четырех статьях; сделаны сообщения на научно-методичес-

ких конференциях профессорско-преподавательского состава КГИФК в 

1983, 1984 и 1986 г . г . ; сделан доклад на республиканском семинаре 

тренеров по легкой. атлетике в 1986 г» 

Результаты исследований использовались в процессе подготовки 

легкоатлетов-спринтеров - членов сборной команды УССР, а также 

спортсменов Республиканского центра олимпийской подготовки по лег-

кой атлетике Украинского Совета ВДСО "Трудовые резервы", что под-

тверждается актами внедрения. 

Структура и объем диссертации. Диссертация состоит из введе-

ния, пяти глав, выводов, практических рекомендаций и перечня ис-

пользованной литературы. Материалы диссертационной работы изложе-

ны на 130 стр. машинописного текста, иллюстрированы 6 рисунками и 

22 таблицами. 



РЕЗУЛЬТАТЫ СОБСТВЕННЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Особенности динамики работоспособности и функционального 

состояния организма спортсменов после занятий скоростной 

направленности 

На первом-этапе-исследований в лабораторных условиях изуча-

лись адаптационные изменения, происходящие в организме спортсменов 

под влиянием занятий с максимальным объемом упражнений скоростной 

направленности, характерных для тренировки спринтеров, а также за-

нятий, содержащих аналогичные упражнения в объеме 80 и 60$ макси-

мального. 

Исследования показали, что величина объема упражнений в заня-

тии обусловливают специфику функционировав организма в процессе 

работы» глубину утомления, длительность и характер восстановления» 

время наступления стадии сверхисходной работоспособности. 

Под влиянием занятий с максимальным объемом упражнений ско-

ростной направленности наблюдается классическая форма изменения -

функциональных возможностей организма» Непосредственно после заня-

тия все показатели работоспособности снижаются по сравнению с ис-

ходным уровнем: темп движений - на 3,21$ ( Р > 0 , 0 5 ) ; максимальная 

•сила — на 17,6$ ( Р < 0 , 0 5 ) ; "взрывные" способности - на 23,63$ 

( Р < 0 , 0 1 ) ; статическая выносливость ~ на 22,94$ (Р< 0 ,05 ) , Показа^ 

тели 1Ш и ЛВР, характеризующие состояние нервно-мышечного аппара-

та , составляют соответственно 95,54$ (Р?>0,05) и 92,42$ (Р->0,05) 

исходного уровня; зрительно-моторная реакция - 100,22$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) в 

Показатели ЭКГ -длительность интервалов Р - Т и Т « Р - изменяют-

ся' неодинаково. Более существенные сдвиги происходят в продолжи-

тельности интервала Т - Р; непосредственно после занятия она со-

кращается на 40,47$ (Р.<,0,001). Длительность интервала Р - Т умеШМ 

шается на 6,95$ ( Р < 0 05) . 



В послерабочем периоде исследуемые показатели работоспособнос-

ти и функционального состояния организма волнообразно и гетерохрон-

но возвращаются к исходному уровню и достигают его в основном к 

24 ч отдыха. Показатель темпа движений к 6 ч отдыха восстанавливает 

до 99,34$ исходного уровня ( Р > 0 , 0 5 ) , а через 24 ч превышает его на 

2,10$ ( Р > 0 , 0 5 ) . Показатель максимальной силы через 6 ч достигает 

90,74$ (Р ;>0,05), а к 2 Ь отдыха - 99,43$ ( Р > 0 , 0 5 ) ; "взрывные" 

способности через б ч составляют 82,77$ ( Р < 0 ? 0 1 ) , через 24 ч -

93,70$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) , а статическая выносливость - соответственно 98,63$ 

( Р ^ 0 , 0 5 ) и 112,11$ (Рр»0,05) по отношению к исходному уровню® Вре-

мя ЗМР в послерабочем периоде изменяется волнообразно, однако ос-

тается меньше исходного, и лишь через. 24-ч оно превышает исходное 

на 2,31$ ( Р > 0 , 0 5 ) . Полное восстановление интервалов ЭКГ отмечает-

ся через 24 ч отдыха: интервал Р - Т составляет 100,23$ ( Р > 0 , 0 5 ) , 

интервал Т - Р - 101,82$ ( Р > 0 , 0 5 ) исходного состояния. 

Под влиянием занятий упражнениями скоростной направленности 

в объеме 80$ максимального происходят иные по величине и характеру 

изменения изучаемых показателей. Непосредственно после занятия по-

казате ;л темпа движений находится в пределах исходного уровня -

99,68$ (Р > 0 , 0 5 ) ; показатель максимальной силы снижается-, по сравне-

нию с исходным на 14,84$ ( Р < 0 , 0 5 ) , "взрывные" способности - на 

13,45$ ( Р < 0 ,05) , статическая выносливрсть - на 19,29$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) . 

Показатели ЛВН и ЛВР мышечных групп, принимавших участие в работе, 

соответственно равны 98,18$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) и 90,46$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) ; время 

ЗМР превышает дорабочее « 100,89$. Продолжительность контролируемых 

интервалов ЭКГ изменяется следующим образом: интервал Р - Т непо-

средственно по окончании занятия достигает 94,26$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) , а ин-

тервал Т ~ Р - 55,83$ дорабочего состояния ( Р < 0 9 0 0 1 ) . 

Для восстановительного периода характерно волнообразное воз-

вращение изучаемых-показателей к исходному уровню.- Показатель тем-



па движений удерживается в пределах исходного у р в д я до 2 ч отдыха, 

а затем превышает его на протяжении всего, контролируемого периода. 

Другие показатели работоспособности и функционального состояния ор-

ганизма спортсменов восстанавливаются более быстрыми темпами по 

сравнению с их восстановлением после занятий с максимальным объе-

мом упражнений скоростной направленности, К б ч отдыха показатель 

максимальной силы равен 92,15$ ( Р > 0 , 0 5 ) , а через 24 ч « 99,62$ 

( Р > 0 , 0 5 ) ; "взрывные" способности через 6 ч достигают 93,46% 

( Р > 0 , 0 5 ) и через 24 ч - 99,63$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) , статическая выносливость-

соответственно 93,82$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) и 107,58$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) # Время ЗМР че-

рез б ч превышает исходный уровень на 1,25$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) , а через 

24 ч - на 4,18$ ( Р > 0 , 0 5 ) р Интервал электрокардиограммы Р - Т уже 

через б ч восстанавливается и составляет 101,73$ исходного (Р>0»05); 

интервал Т - Р через б ч равен 95,13$ (Р> .0 ,05 ) , а через 24 ч -

102,58$ до рабочего состояния (Р?" 0,05) # 

Выполнение занятия с объемом упражнений 60$ максимального не 

приводит к значительному снижению работоспособности и функциональг 

ных возможностей организма» а по отдельным^контролируемым показа-

телям отмечается даже превышение исходного уровня» Так, в конце 

занятия темп движений выше исходного на 2 ,48$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) ; время 

и ИВР мышц сокращается соответственно на 7,05$ (Р-^0,05) и 8 ,37$ 

( Р - ^ 0 , 0 5 ) , ЗМР - на 3,25$ (Р^>0,С5); "взрывные" способности ниже 

исходного уровня на 3 ,83$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) ' , статическая выносливость - на 

7 ,97$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) ; длительность интервала ЭКГ Р - Т сокращается на 

5 ,41$ (Р?НЭ ,05 ) , Т - ' Р - н а 29,04$ ( Р < 0 , 0 1 ) . Анализ исследуемых 

показателей послерабочего периода свидетельствует о более быстром 

восстановлении работоспособности и функциональных возможностей ор-

ганизма по сравнению с занятиями аналогичной направленности, но с 

большим объемом выполненных упражнений. Снизившиеся в процессе з а -

нятия показатели работоспособности восстанавливаются в основном к 



2 - б ч отдыха, а некоторые превышают исходный уровень. Так, через 

6 ч отдыха отмечается стадия суперкомпенсации по показателям темпа 

движений - 104,96$ ( Р ^ 0 , С б ) , "взрывных" способностей. - 101,53$ ' 

0 ,05) , статической выносливости - 108,39$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) ; время ЗМР 

меньше исходного на 7,86$ ( Р < 0 , 0 5 ) . Через 24 ч эти показатели про-

являют тенденцию к незначительному снижению, приближаясь к исход-

ному уровню. 

Показатели максимальной силы и контролируемые параметры ЭКГ 

полностью восстанавливаются через 24 ч: максимальная сила достигает 

100,65$ ( Р > 0 , 0 5 ) , интервал Р ~ Т - 99,83$ (Р >0 ,05 ) , интервал 

Т - Р - 101,28$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) исходного состояния. 

Полученный в ходе лабораторных исследований фактический мате-

риал позволил выявить характерную особенность воздействия на орга-

низм спортсменов упражнений скоростной направленности. Выполнение 

таких упражнений приводит к неоднозначным изменениям в показателях 

мышечной работоспособности. Наиболее угнетаемы такие ее проявления, 

как максимальная сила мышц, "взрывные" способности, статическая вы-

носливость; в меньшей степени изменяется интегральный показатель -

темп движений. Восстановление мышечной работоспособности и функцио-

нальных возможностей организма после нагрузок скоростаой направлен-

ности происходит гетерохронно и носит нелинейный характер, а на-

ступление стадии суперкомпенсации и величина зависят от объема 

выполненных упражнений. 

На следующем этапе констатирующего эксперимента изучались осо-

бенности восстановления работоспособности легкоатлетов-спринтеров 

после занятий, про водящихся в естественных условиях. В занятиях 

выполнялись упражнения, применяемые спринтерами для повышения ско-

ростных возможностей - бег на 30 м с низкого старГа и с ходу. Объем 

пробегаемых отрезков - 100 и 60$ максимального - определялся инди-

видуально для каждого спортсмена. До и после занятий, а также че-



рез б ч отдыха проводилось обследование, включающее определение 

уровня мышечной работоспособности и состояния центральной нервной 

и сердечно-сосудистой системе 

Анализ результатов исследований выявил, что послерабочие изме-

нения работоспособности спортсменов аналогичны тем, которые наблю-

даются в лабораторных условиях» Занятия с максимальным объемом бе-

говых упражнений9 выполняемых с предельной скоростью, приводят к 

значительным изменениям показателей работоспособности спринтеров* 

В контрольном упражнении - прыжке в длину с места послерабочее сни-

жение составляет 6,22$ (Р<г0,001), а в тройном прыжке с места -

4,20$ ( Р < 0 , 0 0 1 ) ; время ЗМР сокращается на 6 ,75$ ( Р < 0 , 0 0 1 ) # Дли-

тельность интервалов ЭКГ, по которым оценивалась реакция сердечно-

сосудистой системы на нагрузку, изменялась'следующим образом: в те -

чение первых 5 мин после занятия интервал Р - Т равен 88,30$ 

(Р-^ 0,001), а Т - Р - 29,41$ (Р<.0,001) до рабочего состояния; че-

рез 30 мин отдыха длительность интервала Р - Т достигает 93,95$ 

( Р < 0 , 0 0 1 ) , Р - 54,24$ ( Р < 0 , 0 0 1 ) . 

Проведенное через 6 ч отдыха обследование показало, что ско-

ростно-силовые возможности, ЗМР и параметры ЭКГ не возвращаются к ' 

исходному уровню. Результат в прыжке в длину с места составляет 

97,12$ (Р< 0 ,05) , в тройном.прыжке с места - 98,35$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) ; вре-

мя ЗМР меньше исходного - 90,44$ ( Р < 0 , 0 1 ) ; Интервал ЗКГ Р ~ Т вос-

станавливается полностью, а Т - Р - до 89,21$ ( Р < 0 , 0 5 ) в 

После занятий с объемом упражнений 60$ максимального резуль-

тат в прыжке в длину о места превышает исходный уровень - 100,74$ 

( Р > 0 , 0 5 ) , в тройном прыжке находится в пределах исходного -

99,53$ (Р >0 ,05 ) , Выполненное занятие вызывает сокращение длитель-

ности интервалов ЭКГ. В течение 5 мин после занятия интервал Р - Т 

составляет 89,63 исходного состояния ( Р < 0 , 0 0 1 ) , а Т - Р - 49,22$ 

(Р< '0 ,001) . Через 30 мин отдыха интервал Р'-ч Т удлиняется до 94,431$ 



( Р < 0 , 0 0 1 ) , Т - Р ~ до 70,04$ (Р< 0 ,001) , 

Через б ч ( * 30 мин) отдыха результат в прыже в длину превы-

шает исходный - 1 0 0 , 7 4 $ ( Р > 0 , 0 5 ) результат в тройном прыже о 

места практически не отличается от исходного - 99^64$ (Р<>0905)9 

Длительность интервала ЭКГ Р - Т восстанавливается полностью, а ин-

тервал Т - Р превышает исходный уровень - 112,14$ ( Р < 0 , 0 1 ) . Сле-

дует отметить наличие "отрицательной" фазы в восстановлении одного 

из параметров ЭКГ, что соответствует стадии повышенной работоспо-

собности (И.В.Муравов, 1958; ВвВвПетровский, Ш 4 ) . 

Анализ результатов констатирующего эксперимента указывает на 

зависимость ответных реакций организма от количества выполненных 

упражнений скоростной направленности, которая выражается в неодим 

наковой степени утомления и динамике восстановления его функцио-

нальных возможностейв Нагрузки в виде выполнения максимального объе-

ма упражнений, направленных на повышение скоростных возможностей, 

и 80$ максимального объема вызывают значительное снижение показате-

лей работоспособности; их восстановление до исходного уровня за-

вершается в основном не ранее чем через 24 ч* Наступление стадии 

сверисходнбй работоспособности в послерабочем периоде отмечается 

не по- всем показателям, а имеющая место суперкомпенсация незначи-

тельна по своей величине. Все это дает основание считать, что про-

ведение таких занятий дважды в течение дня при поставленной задаче 

повышения скоростных ..возможностей методически нецелесообразно. 

Характер изменений работоспособности и функциональных воз-

можностей систем организма под воздействием занятий с объемом ана-

логичных упражнений в пределах 6'0$ максимального, а также особен-

ности восстановительного периода свидетельствуют о том, что со-

стояние суперкомпенсации основных компонентов проявления быстроты 

наступает в период с 4 до 6 ч отдыха." Превышение исходного уровня-

исследуемых показателей более значительно по сравнению с занятия-. 



ми, содержащими максимальный объем упражнений скоростной направлен -

ности и 80$ максимального, что согласуется с литературными данными 

(Н.Н.Яковлев, 1978) . Следовательно, можно предположить, что приме-

нение двух тренировочных занятий в. течение дня с объемом упражне-

ний в пределах 60$ максимального позволит чаще осуществлять трени-

ровочную деятельность в состоянии повышенной работоспособности, с 

одной стороны, а с другой - использовать более высокие уровни су-» 

перкомпенеации к моменту последующих занятий,» Полученный фактичес-

кий материал послужил основанием для проведения функционального 

анализа возможностей организма легкоатлетов-спринтеров посредст-

вом метода повторных" нагрузок, выполняемых- двавды в течение дня. 

Изменение функциональных возможностей легкоатлетов-

спринтеров под влиянием тренировочные занятий скоростной 

направленности 

Анализ литературных данных (Б.Н.Юшко, 1974; В.М.Волков, 1978; 

ВвН.Платонов, 1980; В.В.Петровский, 1985) и результатов собствен-

ных исследований свидетельствует о том, что повторная тренировоч-

ная деятельность, осуществляемая в различных стадиях восстановле-

ния организма, может приводить к разным уровням его функционирова-

ния, Учитывая это, в задачи следующего этапа исследований входило 

определение оптимальных объемов тренировочных нагрузок и режимов 

их чередования, обеспечивающих наибольший тренирующий эффект в 

развитии скоростных возможностей. В этой связи изучались особеннос-

ти изменения работоспособности и функционального состояния организ-

ма легкоатлетов-спринтеров в повторяющихся занятиях с максимально 

возможным объемом упражнений скоростной направленности и 60$ макси-

мального. Занятия проводились дважды в день с интервалом отдыха 

б ч, а также на следующий день, через 24 ч после первого. Скорост-

ные .возможности спортсменов определялись по результатам в беге на 



30 м с низкого старта и е ходу. 

После занятий с максимальным объемом упражнений, направленных 

на повышение скорости бега, наблюдаются специфические изменения в 

работоспособности спортсменов. В повторном занятии результат в .бе-

ге со старта улучшается на 0,03 с ( Р ^ 0 , 0 5 ) , а в беге с ходу - на 

0 ,04 с ( Р > 0 , С 5 ) # В третьем занятии, которое спортсмены выполняли 

через 24 ч после первого, отмечается ухудшение результата в беге 

со старта на ОД с ' (Р< 0,001) • результат в беге с ходу, характери-

зующий максимальную скорость, остается на том же уровне, что и в 

первом занятии. Регистрируемый суммарный метраж отрезков» пробегае-

мых с максимальной скоростью, позволил установить, что проведение 

занятий в подобном режиме вызывает последовательное уменьшение в 

них объема беговой работы, выполняемой на требуемом уровне. Так, в 

повторном занятии, проведенном через 6 ч после первого, спортсмены 

смогли выполнить Ъ% объема работы, а в третьем - 83,3$ (Р< 0,001) 

по сравнению с исходным. Отмеченный факт свидетельствует о накапли-

вающемся утомлении организма, которое в итоге приводит к снижению 

двигательных возможностей спортсменов. 

Результаты в контрольных упражнениях - прыжках в длину и 

тройном с места - говорят о т.ом, что выполнение максимального объе-

ма упражнений в занятиях, направленных на развитие скорости бега, 

приводит к достоверному ( Р < 0 , 0 1 ) снижению скоростно-силовых врз-

можностей легкоатлетов-спринтеров ( т а б л . 1 ) . Следующие после пер-

вого занятия проводятся на фоне неполного восстановления этого по-

казателя работоспособности. Повторение таких занятий в указанном 

режиме провоцирует последовательное снижение скоростио-силовых 

возможностей спортсменов. 

Реакция сердечно-сосудистой системы на повторяющиеся занятия 

также подтверждает тот. факт, что второе и третье занятия проводятся 

в состоянии неполного восстановления отдельных параметров ЭКГ. Пе~ 



ред повторным занятием длительность интервала Т - Р составляет 

89,21$ ( Р < 0 , 0 5 ) , а интервал Р - Т равен исходному. Перед третьим 

занятием длительность интервала Т - Р достигает 93,46$ ( Р ^ 0 , 0 5 ) , 

Р - Т - 104,03$ (Р <.0,001). 

Таблица I 

. Динамика скоростно-силовых возможностей легкоатлетов в 

занятиях с максимальным объемом упражнений скоростной 

направленности ( ^ 14) 

Контроль- Статиста- Результат, ом 
нрн

е
йрп р а ж" п п ^ ^ п е Р е ^ п о о л е п еР еД после перед после 

т^л? йервым пер- вторым вто- третьим третьего 
заня- вого заня- рого заня- занятия 
тием заня- тием заня- тием 

тия тия 
Прыжок в Х- 278 261 270 257 269 256 
длину с 
места 10,08 7,78 7,20 7,49 8,06 8,93 

% 100 93,88 97,12 92,44 96,1 в 92,02 

Тройной Л 850 815 836 802 808 794 
п рыжок с 
места Ы 18,73 12 ,% 19,59 18,73 18,44 19,88 

% 100 95,8 98,35 94,35 95,05 93,41 

Величина сдвигов в длительности интервалов ЭКГ после занятия, 

проведенного через 6 ч отдыха, близка к тем, которые отмечаются по-

сле первого занятия. Интервал Т - Р в течение 5 мин после первого 

занятия равен 29,41$ исходного уровня. После второго занятия его 

длительность составляет 32,67$, однако интенсивность восстановления 

этого параметра ЭКГ варьирует. Так, через 30 мин после первого за-

нятия длительность интервала Т - Р достигает 54,24$ ( Р < 0 , 0 0 1 ) , а 

через такой же промежуток времени после повторного занятия она со-

кращается до 35,94$ исходного состояния ( Р < 0 , 0 0 1 ) . Отмеченный факт 

свидетельствует о замедленном восстановлении параметров сердечной 

деятельности после выполнения повторного занятия с максимальным 

объемом упражнений скоростной направленности, что позволяет сделать 



вывод: повторное занятие более нагрузочно для организма» хотя объем 

упражнений в нем меньше по сравнению с первым. Величина одшгов в 

длительности интервалов ЭКГ и характер восстановления их после тре-

тьего занятия сходны с теми, которые зарегистрированы после первого, 

Изменения работоспособности и функциональных возможностей 

спортсменов в занятиях с объемом упражнений скоростной направлен-

ности, равным 60$ максимального, носят качественно иной характер* 

Как уже отмечалось, 'такая тренировочная нагрузка не приводит к сни-

жению специальной работоспособности легкоатлетов* В занятиях, про-

веденных через б и 24 ч отдыха, результаты в беге на 30 ц с низкого 

старта и с ходу достоверно улучшаются ( Р < 0 , 0 Х ) по сравнению с ис-

ходными: улучшение в беге со старта соответственно составляет 0 ,05 

и 0 , 0 7 с , а в беге с ходу • 0 ,07 с в обоих занятиях.; 

Анализ изменений скоростно-силовых возможностей спортсменов в 

повторяющихся занятиях, оцениваемых по результатам прыжковых упраж-

нений показывает, что эти занятия не приводят к существенно^ утом-

лению и снижению двигательных возможностей спортсменов ( т а б л . 2 ) . 

Занятия с объемом упражнений 60$ максимального оказывают су-

щественное влияние на деятельность сердечно-сосудистой системы, о 

чем свидетельствуют значительнее изменения времени интервалов Р - Т 

и Т « Р в ближайшем восстановительном периоде» Длительность интер-

вала Т Л в течение 5 мин после первого занятия составляет 49,22$ 

исходного состояния (Р-<0 ,001) , через 30 мин - 70,04$, После вто-

рого занятия, проведенного через 6 ч, длительность указанного ин--

тервала в течение первых 5 мин отдыха достигает 43,61$ ( Р < 0 , 0 0 1 ) , 

а через 30 мин - 68 ,53$ ( Р < 0 , 0 0 1 ) # Однако в целом интенсивность 

восстановления параметров "ЭКГ в данном случае выше, чем после заня-

тий с максимальным объемом упражнений скоростной направленности. 

К началу повторного занятия длительность интервала Р - Т равна ис-

ходному, а интервала Т - Р - 112,14$ ( Р < 0 , 0 1 ) . Через 24 ч, к на-



чалу третьего занятия, длительность интервала Р - Т составляет 

103,26% ( Р < 0 , 0 0 1 ) , Т - Р ~ 109.56* исходного состояния ( Р < 0 , 0 1 ) . 

Отмеченный факт говорит об отсутствии чрезмерной напряженности в 

деятельности сердечно-сосудистойсистемы при проведении двух в тече-

ние дня занятий скоростной направленности с объемом упражнений в 

них в пределах 60% максимального. 

Таблица 2 

Динамика скоростио-силовых возможностей легкоатлетов в' 

занятиях с объемом упражнений скоростной направленности 

60% максимального ( ^ = 14) 

Контроль- Статис- Результат, см 
ненирПЗ?аЖ~ пеРеД п о с л е п еред п о с л е перед п о с л е 

трль первым пер- вторым вто- третьим тре-
зан я- вого заня- рого заня- тьего 
тием заня- тием " заня- тием заня-

тия ^ тия тия 
269 2 71 271 269 266 266 

8,89 9,81 8,89 8,28 10,48 6,74 

100 100,74 100,74 100 98,88 98,88 

856 852 853 851 846 843 

11,04 12,57 11,65 12,57 15,03 12,26 

100 99,53 99,64 99,41 98,83 98,43 

Таким образом, анализ результатов этой части исследований по-

казывает, что выполнение подряд занятия с максимальным объемом 

упражнений скоростной направленности оказывают значительное воз-

действие на организм спортсменов и приводят к снижению их работо-

способности. Интервал отдыха между такими занятиями, равный 6 ч, 

не обеспечивает эффективного'выполнения тренировочной работы по 

развитию скоростных возможностей легкоатлетов-спринтеров в повтор-

ном занятии. Занятие, проведенное в стадии неполного восстановлен . 

ния, ведет к усугублению утомления, затягиванию восстановительных 

процессов, угнетению двигательных возможностей спортсменов. 
Б И Б Л И О Т Е К А 

Л ь а о в с м . о г * - г о с . 

Прыжок в х. 
длину р ^ . 
места - ^ 

1 
Тройной ^ 
прыжок с + 
места 

% 



Вместе о тем» выполнение двух в течение дня занятий о объема-

ми упражнений в них, составляющих 60% максимального с интервалом 

отдыха б ч, не приводит к значительному утомлению спортсменов. Ука-

занный режим чередования таких нагрузок с отдыхом позволяет дапюл** 

пять программу занятий на более высоком качественном у р о в н е / к о т о -

рый обеспечивается положительными функциональными изменениями в 

организме лепсоатлётов~с п рин те ро в. 

Влияние многократного повторения тренировочных занятий 

скоростной н а п р а в л е н ^ максимальной 

скорости бега легкоатлетов-спринтеров 

На третьем этапе исследований для изучения особенностей раз-

вития скоростных возможностей легкоатлетов-спринтеров, двум группам 

испытуемых (контрольной и экспериментальной), равноценным по подго-

товленности, были предложены тренирующие программы, направленные на 

повышение скорости бега* Спортсмены контрольной группы тренировались 

по общепринятой на этапе вхождения в спортивную форму методике под-

готовки, используя одноразовые занятия в день» Объем беговых упраж-

нений в занятиях, направленных на развитие скоростных возможностей, 

составлял 90 - 100$. Спортсмены экспериментальной группы в прочес-* 

се подготовки выполняли двухразовые в течение дня занятия, направ-

ленные на повышение скоростных возможностей, с объемом тренировоч-

ных средств в них 55 -» 60% максимального. Длительность отдыха меж-

ду занятиями в течение дня находилась в пределах б ч . 

Анализ результатов преобразующего педагогического эксперимен-

т а показывает, что спортсмены обеих групп, как контрольной, так и 

экспериментальной, повысили свои скоростные возможности ( т а б л . 3 ) . 

Вместе с тем различия в режиме чередования тренировочных нагрузок 

в этих группах обусловливают уровень специальной подготовленности 

спортсменов. Так, наибольшее улучшение результатов отмечается в 



экспериментальной группе, использующей в своей подготовке двухра-

зовые в течение дня занятия: в беге с низкого старта - на 0,-2 с 

(Р < 0 , 0 1 ) , в беге с ходу - на 0,15 с ( Р < 0 , 0 0 1 ) , В контрольной 

группе это улучшение менее выражено: в беге со старта - на 0,09 с 

( Р < 0 , 0 5 ) , с ходу - на 0 ,1 с ( Р < 0 , 0 1 ) , Отмеченный факт можно 

объяснить тем, что двухразовые в „течение дня тренировочные занятия 

одинаковой направленности при оптимальном планировании нагрузки и 

режиме их проведения способствуют созданию условий, характеризую-

щихся предельной мобилизацией функциональных возможностей организ-

ма спортсменов. Такое построение процесса подготовки приводит к 

положительному суммированию следовых адаптационных перестроек, на-

ступающих после отдельных тренирующих воздействий9 что выражается 

в более значительном улучшении исследуемых показателей работоспо-

собности спортсменов. 

Таблица 3 • 

Скоростные возможности спортсменов контрольной и 

экспериментальной групп в начале и в конце преобразующего 

педагогического эксперимента 

Ко личество 
испытуемых 

Результат в "беге на 30 * с 
Группа Ко личество 

испытуемых с низкого старта с ходу Группа Ко личество 
испытуемых 

исход-
ный лучший »рироот, Доход-

ный лучший грирост, 

Контроль-
ная 8 4,09 4,00 2 ,21 3 ,10 3,00 3,23 
Экспери-
менталь-
ная 8 4 ,07 3,87 4,92 3 ,07 2,92 4,89 

Особенностью динамики скоростных возможностей легкоатлетов-

спринтеров в процессе выполнения серии тренировочных занятий есть 

фазовость их развития (В*ИфСтадников, 1977). Сравнительный анализ 

результатов спортсменов двух групп в беге на дистанции 30 м с низ-

кого старта и с.ходу указывает на то, что в их динамике и-меются 



существенные различия» 

У спортсменов контрольной группы с первого по третье занятие 

отмечается незначительное улучшение скорости бега со старта 0 ,01 с 

( Р ^ - 0 , 0 5 ) ; в беге о ходу улучшения нет, С четвертого по восьмое за-

нятие происходит значительное на 0,09 с ( Р < 0 , 0 1 ) «улучшение вре- . 

мени бега с низкого старта; в беге с ходу оно составляет ОД с 

( Р < 0 , 0 1 ) „ В восьмом занятии показаны лучшие результаты в серии, 

С девятого по двенадцатое занятие скорость бега стабилизируется» 

В экспериментальной группе динамика результатов носит несколь-

ко иной характер. Быстрое улучшение скорости бега отмечается с пер-

вого по пятое занятие: в беге на 30 м со старта - на 0,16 с 

(Р <0,00.1), в беге с ходу - на 0,14 с ( Р < 0 , 0 0 1 ) . Фаза относитель-

ной стабилизации скоростных возможностей приходится на период с 

пятого по девятое тренировочное занятие. Прирост результата в беге 

со старта в этих занятиях составляет 0,04 с» а в беге с ходу -

0 ,01 о по сравнению с лучшим результатом в первых пяти занятиях. 

В седьмом занятии зафиксированы самые высокие результаты в серии. 

С девятого по двенадцатое занятие наблюдается фаза незначительного 

снижения скорости бега. Данный факт, очевидно, можно объяснить тем» 

что адаптационные возможности -организма в ходе тренировки не оста-

ются постоянными. В начале целенаправленной подготовки процесс адап-

тации протекает интенсивно. По мере совершенствования механизма 

функционирования организма под воздействием предлагаемых стандарт-

ных нагрузок повышение уровня развития двигательных качеств и воз-

можностей органов и систем, а также темпы формирования адаптацион-

ных изменений замедляются .(В.В.Петровский, 1984; В.Н.Платонов, 1984). 

Дальнейший анализ результатов испытуемых обеих групп свиде-

тельствует о том, что их исходные показатели скоростных возможнос-

тей статистически не отличаются друг от друга (Р->0,05) . В середи-

не серии занятий абсолютно лучшие результаты зарегистрированы у 



спортсменов обеих групп. Однако на этом этапе лучшие результаты 

экспериментальной группы уже достоверно отличаются от таковых в 

контрольной» После серии двухразовых в течение дня занятий скорост-

ной направленности в экспериментальной группе результат в беге с 

низкого старта выше, чем контрольной, на 2,71$ ( Р < 0 , 0 5 ) , а в беге 

с ходу - на 1,66$ ( Р < 0 , 0 5 ) . Исходя из этого, можно констатировать, 

что эффективность процесса подготовки прямо связана с режимом чере-

дования тренировочных нагрузок и отдыха с учетом протекания восста-

новительных процессов. Анализ результатов проведенного исследования 

позволяет также высказать мнение, что преимущество двухразовых в 

течение дня занятий,'"содержащих оптимальный объем упражнений ско-

ростной направленности, заключается не только в достижении более 

значительного кумулятивного эффекта от подготовки, но и в высокой 

степени рациональности тренировочного процесса, которая выражается 

в сокращении времени, необходимого для выполнения серии занятий, 

приводящих к кумулятивным изменениям в скоростных возможностях лег-

коатлетов-спринтеров. 

Изучение динамики результатов спортсменов экспериментальной 

группы позволило установить, что в заключительной части серии за -

нятий (с девятого по двенадцатое) отмечается незначительное сни-

жение скорости бега по сравнению с лучшими показателями. Следует 

отметить, что ухудшение результатов наблюдается в занятиях, прово-

дившихся повторно в течение дня. С одной стороны, это можно объяс-

нить накапливающимся утомлением отдельных систем и всего организма 

в целом, которое развивается под воздействием длительного повторе-

ния тренировочных занятий'скоростной направленности. С другой сторо-

ны, такое снижение, по-видимому, связано с существованием границ 

адаптационных возможностей, характеризующих особенности функциони-

рования организма и обусловливающих количество эффективных занятий 

для развития скоростных возможностей. Все это доказывает очевид-



ность того, что тренировочный блок, как структурная единица про-

цесса подготовки, должен состоять из определенного количества з а -

нятий требуемой направленности (Ю.В.Верхошанский, 1985) . Трениро-* 

вочные занятия, направленные на повышение максимальной скорости бе-

г а , проводящиеся дважды в течение дня, должны быть строго регламен-

тированы по числу повторений» Серия из восьмидесяти занятий спо-

собствует эффективному развитию скоростных возможностей и может 

быть использована При построении процесса подготовки квалифициро-

ванных легкоатлетов-спринтеров на этапе вхождения в' спортивную фор-

му в виде ударных микроциклов. 

В Ы В ОД Ы 

I , Объем тренировочной работы, направленной на повышение ско-

ростных возможностей, влияет на величину функциональных сдвигов, 

происходящих в организме спортсменов, характер и длительность про-

цессов восстановления, а также уровень сверхисходной работо способ^ 

ности в послерабочем периоде. 

2» После выполнения тренировочной работы скоростной направ-

ленности в объеме 100$, а также 80 и 60% максимального наибольший 

уровень суперкомпенсации показателей, обеспечивающих проявление 

быстроты, отмечается под влиянием нагрузки упражнениями.в объеме 

60% максимального, который наступает через 5 - б ч отдыха. Это да-

ет основание для использования таких нагрузок в тренировочных за -

нятиях, проводящихся дважды в течение дня. ' 

3# При многократном повторении тренировочных занятий, направ-

ленных на повышение максимальной скорости бега, как одноразовых, 

так и двухразовых в течение дня, развитие скоростных возможностей 

носит фазовый характер. Наивысшие результаты в пробегании контроль-

ных отрезков отмечаются в седьмом-восьмом занятиях. В последующих 

занятиях происходит стабилизация скорости бега. Данный факт отра-



жает особенности кумулятивной адаптации организма к стандартным 

нагрузкам скоростной направленности и может служить основанием для 

определения количественных характеристик при планировании процесса 

подготовки легкоатлетов-спринтеров, 

Многократное применение двухразовых в течение дня занятий 

с объемом упражнений скоростной направленности, составляющим 60$ 

индивидуального максимума, позволяет достичь более значительного 

прироста максимальной скорости бега (4 ,89$) по сравнению с однора-

зовыми занятиями (3 ,23$) , содержащими аналогичные упражнения в 

объеме 90-100$, Это объясняется тем, что подобный режим чередова-

ния занятий, позволяет создавать и наиболее эффективно использо-

вать стадию сверхисходной работоспособности в восстановительном 

периоде. 

5 0 Выполнение специфических для легкоатлетов-спринтеров тре-

нировочных нагрузок, направленных на развитие скоростных возможнос-

тей, приводит к неоднозначным изменениям показателей мышечной рабо-

тоспособности. Наиболее угнетаемы такие ее проявления, как макси-

мальная сила мышц, "взрывные" способности, статическая выносливость» 

б . Восстановление работоспособности и функциональных возмож-

ностей организма после занятий скоростной направленности происходит 

гетерохронно и носит нелинейный характер» Проведение двух-*трех и 

более занятий одинаковой направленности в состоянии недовосстанов-

ления вызывает угнетение двигательных возможностей спортсменов, 

что выражается в снижении объема качественно выполняемой трениро-

вочной работы, и должно учитываться при планировании малых трениро-

вочных циклов, 

• 7 . При планировании двух занятий в течение дня объем беговых 

упражнений, выполняемых с максимальной скоростью, в каждом из них 

должен находиться в пределах 60$ индивидуального максимума. (В на-

стоящих исследованиях это составляло 160 ~ 15 м)• Необходимое в ре-



№ отдыха между занятиями в течение дня - 5 - б ч. В малом цикле 

тренировки С 7-Ю дней) целесообразно включение двух-трех дней с 

занятия ж скоростной направленности. Оптимальное количество таких 

занятий в среднем цикле составляет 8-10 повторений. Дальнейшее при-

менение двухразовых в течение дня занятий скоростной направленности 

в процессе подготовки спринтеров снижает их эффективность. Отмечен-

ное может служить основанием для построения средних циклов'трени-

ровки легкоатлетов-спринтеров на этапе вхождения в спортивную фор-

му. 
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