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Диссертация состоит из введения, пяти глав, выводов, 
практических рекомендаций, библиографии, приложений. Она 
содержит 35 рисунков, и 32 таблицы. Библиографический ука-
затель насчитывает 283 наименований, из них 37 на иностран-
ных языках . 

Р а с ш и р е н и е международных спортивных связей, непрерыв-
ный рост конкуренции на всесоюзных и м е ж д у н а р о д н ы х со-
ревнованиях стимулируют поиски новых эффективных путей 
управления тренировочным процессом. Установление принци-
пов рациональной организации тренировочного процесса 
спортсменов составляет актуальную з а д а ч у в связи с увели-
чением количества ответственных соревнований, проводимых 
в разных отдаленных друг от друга городах и странах. 

Решение вопросов, касающееся подготовки и выступления 
в соревнованиях в таких условиях, представляется актуаль-
ным не только в теоретическом плане, по и в плане определе-
ния возможностей управления состоянием спортсменов 
в экстремальных условиях. 

Наиболее слабо этот вопрос изучен в методике тренировки 
футболистов и хоккеистов. Представителям этих видев спорта 
больше чем другим, приходится совершать широтные пере-
леты В то ж е время, как правило, к а л е н д а р е м соревнований 
не предусмотрены сроки для адаптации организма спортсме-
нов к новым временным условиям. Этим т а к ж е определяется 
актуальность темы диссертации. 

В результате проведенных исследований впервые экспери-
ментально установлены ф а з ы временной адаптации футболи-
стов и хоккеистов при резкой смене временного пояса на че-
тыре—семь часов в з ападном направлении, степень и харак-
тер изменений двигательных и вегетативных функций при ис-
пользовании в тренировочном процессе различных вариантов 
тренировочной нагрузки. 

В исследовании р а з р а б о т а н ы пути и методы направлен-
ного воздействия на организм спортсменов с целью сохранения 
функциональных возможностей в начальном периоде времен-
ной адаптации . Д о к а з а н а эффективность использования в т р е -
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иировочном процессе футболистов и хоккеистов некоторых 
вариантов тренировки в новых временных условиях. 

Н а у ч н а я гипотеза строилась , исходя из предположения 
о том, что перестройка суточного стереотипа у спортсменов 
может осуществляться под воздействием физических нагру-
зок и более быстро протекать у высококвалифицированных 
спортсменов с большим с т а ж е м выступления в соревнованиях 
в новых временных условиях. 

С О Д Е Р Ж А Н И Е Д И С С Е Р Т А Ц И И 

Во введении дается к р а т к а я аннотация диссертации и из-
л а г а ю т с я те новые положения в исследовании проблемы, ко-
ю р ы е выносятся на защиту . 

В первой главе, написанной на основе а н а л и з а литератур-
ных данных, анкетного опроса высококвалифицированных 
тренеров и спортсменов, а т а к ж е состояния вопроса в спор-
тивной практике , рассматривается проблема механизмов адап-
тации биоритмов человека при перемещении в другой часовой 
пояс, в рамках которых в настоящее время формируется на-
учное направление — биоритмология перемещений человека 
(В. А. Матюхин, Д . В. Демин , А. В. Евцихевич, 1976). Исход-
ным положением для такого подхода, позволяющего выделить 
в качестве ведущего принципа организации р е ж и м а труда и 
отдыха спортсменов в условиях резкой смены часовых поя-
с о в — « п р и н ц и п ритма» (Б. С. Алякринский, 1975). 

М а т е р и а л ы многочисленных экспериментальных и теорети-
ческих исследований, выполненных представителями меди-
цины, биологии, физиологии свидетельствуют о том, что пере-
стройка суточных ритмов организма человека сопровождается 
определенным и изменениями различных физиологических 
процессов, что влечет за собой снижение работоспособности 
человека . 

В литературе имеются сведения о том, что под воздей-
ствием многих факторов внешей среды в о з м о ж н а пере-
стройка суточного стереотипа. К а к у к а з ы в а е т Р . М. Баев -
ский с сотр. (1969), значительное место в формировании и 
п о д д е р ж а н и и суточного ритма отводится мышечной дея-
тельности, синхронизации м е ж д у ритмами двигательного 
а н а л и з а т о р а и вегетативной нервной системой. Наличие пе-
рестройки суточного ритма под влиянием стереотипной по 
времени проведения мышечной работы отмечали II. И. Гор-
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деев (1957), И. Г. Васильев с сотр. (1955) , А. П. Тихомиров 
(1958, 1960), С. Г. Х а р а б у г а (1967) и др. 

Адаптивная перестройка суточных ритмов физиологиче-
ских и двигательных функций в ответ на изменение струк-
туры внешних датчиков времени (перелет в другую времен-
ную зону) сопровождается , как правило , разрушением ста-
рой и постепенным формированием новой временной струк-
туры биоритмов. Это осложняет двигательную деятельность 
спортсменов (Л. Б. Гандельсман , К. М. Смирнев , 1970; 
В. Л . ЯрославЦй^ 1971 и др . ) . Изменения , возникающие при 
переездах , являются результатом рассогласования м е ж д у 
внутренними и внешними синхронизаторами и протекают по 
типу десинхропоза (В. В. Л а р и н , Р . М. Баевский и др., 1971). 

НеслЛтря на общепризнанную значимость изучения проб-
лемы десинхроза , вызываемого естественным сдвигом вре-
мени, приходится констатировать , что применительно к та-
ким специфическим видам спорта, к а к футбол^1 и хоккей, 
где подготовка спортсменов на современном уровне требует 
обязательного научно-обоснованного подведения к соревно-
ваниям, связанным с необходимостью выступать в условиях 
измененного временного р е ж и м а , данным вопросам в лите-
ратуре уделяется мало внимания . Ни в одной из доступных 
работ мы не встретили целенаправленных исследований 
ь данной области. 

В целях выяснения существующих представлений об осо-
бенностях подготовки спортсменов к выступлению в сорев-
нованиях в период адаптации к поясной разнице во времени 
был проведен анкетный опрос тренеров и спортсменов высо-
кой квалификации . Всего опрошено 58 специалистов фут-
бола, хоккея и хоккея с мячом. Из а н а л и з а собранного ма-
териала можно сделать следующие заключения : 

1. При резкой смене поясного времени, происходит сни-
жение показателей , х а р а к т е р и з у ю щ и х качественную сторону 
двигательной деятельности, которая в ы р а ж а е т с я в снижении 
уровня силы, быстроты, выносливости, техники движений . 

2. Все специалисты и спортсмены исключают как меру 
стабилизации спортивной формы в период временной адап-
тации большую нагрузку по интенсивности. 

3. Большинство опрошенных ( 8 0 % ) тренеров и спортсме-
нов предпочитают снижение тренировочной нагрузки в пе-
риод временной адаптации . 

Р е з у л ь т а т ы анкетного опроса и бесед показали , что спе-
циалисты футбола и хоккея признают недостатки существую-
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шей методики подготовки команд и единого мнения среди 
лих не выявлено. 

Выдвинутая гипотеза, а н а л и з специальной литературы и 
состояние вопроса в практике послужили основанием для 
постановки следующих з а д а ч исследования: 

1. Исследовать влияние смены временного пояса на дви-
[ательные и вегетативные функции футболистов и хоккеи-
стов. 

2. Исследовать влияние различных вариантов трениро-
вочной нагрузки на приспособительные реакции двигатель-
ных и вегетативных функций футболистов и хоккеистов при 
переезде их в другую временную зону. 

3. Исследовать возможности оптимизации управления 
подготовкой футболистов и хоккеистов при смене временного 
пояса . 

Методы и организация исследований. 
Д л я решения поставленных задач использовались сле-

дующие методы исследования. 
1. Анализ научно-методической и специальной литера-

туры; 
2. Анкетный опрос и беседы с тренерами и спортсменами; 
3. Педагогические наблюдения ; 
4. Педагогические эксперименты. 
Анкетный опрос, беседы и педагогические наблюдения 

проводились с целью получения информации о деятельности 
спортсменов в условиях подготовки и участия в соревнова-
ниях, связанных с необходимостью перемещения из одной 
временной зоны в другую. Педагогические наблюдения 
включали: 

— а н а л и з документов планирования и учета в командах 
мастеров футбола и хоккея, где изучалась структура трени-
ровочного процесса, х а р а к т е р двигательного р е ж и м а спорт-
сменов в условиях подготовки и выступления в соревнова-
ниях при переезде в другие временные зоны; 

— оценку п а р а м е т р о в тренировочных нагрузок по обще-
принятым и утвержденным Управлением футбола С С С Р ме-
тодическим рекомендациям для команд мастеров (М., 1972); 

— регистрацию технических действий спортсменов в ус-
ловиях соревнований по методике Ю. А. Морозова (1968);" 

— оценку физических качеств и вегетативных функций 
организма спортсменов в утренние и вечерние часы. 

Педагогические эксперименты служили основными мето-
д а м и исследования для решения поставленных в работе за-
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дач. Они проводились с целью проверки эффективности раз-
личных вариантов направленной подготовки спортсменов 
к соревнованиям при переезде в другие временные зоны. 

Частные з а д а ч и педагогического эксперимента предусмат-
ривали исследование следующих показателей : силы, скоро-
сгно-силовых качеств, быстроты, скоростной выносливости, 
специальной выносливости, реакции организма на соревно-
вательную и физическую нагрузку , координации движений , 
быстроты зрительно-двигательной реакции, частоты сердеч-
ных сокращений ( Ч С С ) , температуры тела , артериального 
давления , различных характеристик внимания и субъектив-
ного состояния. 

Экспериментальные исследования проводились в два 
этапа . На первом этапе осуществлялись исследования с це-
лью выявления степени и х а р а к т е р а сдвигов в системах 
организма лимитирующих спортивную работоспособность 
в условиях пребывания спортсменов в новом временном 
поясе. На втором этапе исследовалось четыре варианта на-
грузки и степень ее воздействия на скорость адаптации орга-
низма спортсменов в различных поясных зонах. При реше-
нии поставленных в диссертации з а д а ч были использованы 
данные команду/ мастеров СКА г. Х а б а р о в с к а , участвующих 
в первенстве С С С Р по футболу, хоккею и хоккею с мячом. 

В исследованиях участвовало 126 спортсменов, из них 
?7 мастеров спорта и 89 спортсменов первого р а з р я д а . Ис-
следования осуществлялись поэтапно в период с я н в а р я ме-
сяца 1971 года по апрель месяц 1974 года в естественных 
условиях подготовки и участия в соревнованиях , связанных 
с выездом в отдаленные районы. 

Регистрация показателей осуществлялась в одно и то ж е 
время суток — в утренние часы, сразу после пробуждения 
(8.00—8.30), и в вечернее время (17.00—18.00). Исходные 
данные (фон) были получены перед к а ж д ы м этапом иссле-
дований по всем изучаемым п о к а з а т е л я м в условиях сбора 
р течение 5—6 дней до выезда в другую временную зону. 

Статистическая обработка результатов исследований 
проводилась на Э В М Б Э С М — 4 . 

П р и м е н я е м а я в исследованиях регистрирующая аппара -
тура была изготовлена и апробирована в центральной науч-
но-исследовательской лаборатории Хабаровского института 
физической культуры (Зав . Ц Н И Л Е. Ф. Д ь я ч е н к о ) . 
Н а б л ю д е н и я за технико-тактическими действиями спортсме-
нов во время официальных матчей проводились совместно 
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С тренерским составом команд. З а время экспериментов 
было зарегистрировано 11 игр по хоккею с мячом и 8 игр 
по футболу. 

Результаты исследования двигательных и вегетативных 
функций футболистов и хоккеистов при резкой смене 

временного пояса на 4—7 часов в западном направлении 

Анализ результатов исследований свидетельствует о том, 
что при сохранении привычного двигательного р е ж и м а под-
готовки к соревнованиям, в период временной адаптации при 
смещении периодики суток на 4 — 5 часов в з а п а д н о м направ-
лении, в п о к а з а т е л я х х а р а к т е р и з у ю щ и х уровень физических 
качеств и психомоторики, происходят определенные изме-
нения. 

Оценка уровня проявления скоростно-силовых качеств 
свидетельствовала о снижении их в первые три дня пребы-
вания в другом временном поясе. Наиболее глубокие сдвиги 
(..тмечены в первые два дня в вечернее время ( Г < 0 , 0 1 ) и 
в меньшей мере в утренние часы ( Р < 0 , 0 5 ) . Оценивая уро-
вень силовых показателей , м о ж н о констатировать некоторое 
ш и ж е н и е их ко второму—третьему дню. Наиболее глубокие 
сдвиги имели место в вечерние часы — меньше утром и со-
ставили соответственно 91,8 и 94,4%1 относительно фоновых 
величин ( Р < 0 , 0 5 ) . Практически восстановление силовых по-
казателей происходит на 4—5 дни адаптации . Аналогично 
изменялись в первые дни показатели зрительно-двигательной 
леакции. 

Изменения показателей двигательных качеств и психомо-
торных функций в начальном периоде временной адаптации 
свидетельствуют о том, что вышеуказанные функции в пер-
вые один—два дня после перелета сохраняют ритм постоян-
ного местожительства . 

Закономерности изменений показателей физических ка-
честв и психомоторных реакций частично согласуются с ди-
намикой показателей вегетативных функций. В течение 
1,5—3 суток после перелета Ч С С в утренние часы имеет 
тенденцию к повышению и во второй день достигает вели-
чин х а р а к т е р н ы х для привычных условии жизни в вечерние 
часы. Ч С С в вечерние часы в новом временном поясе в пер-
вые два дня несколько снижена . Р а з л и ч и я м е ж д у фоновыми 
п о к а з а т е л я м и и результатами исследований, полученных 
в новой временной зоне, не достоверны ( Р > 0 , 0 5 ) . В первый 
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день пребывания в новом временном поясе температура 
тела значительно превысила фоновые значения ( Р < 0 , 0 1 ) . 
Восстановление ее до исходных величин произошло в утрен-
ние часы на девятый — в вечернее время на шестой день 
адаптации . 

М о ж н о констатировать , что при резкой смене временного 
пояса на 4—5 часов происходит рассогласование деятель-
ности различных систем организма спортсменов на началь-
ном этапе временной адаптации . 

При смещении периодики суток на 7 часов в з а п а д н о м 
направлении в организме спортсменов наступают более глу-
бокие отрицательные сдвиги, чем при четырехчасовой раз-
нице во времени, в ы р а ж е н н ы е в изменении показателей как 
двигательных, так п вегетативных функций. 

Наиболее ощутимые сдвиги выявлены у футболистов и 
хоккеистов в проявлени силы и скоросгно-силовых качеств. 
В первые два дня после перелета у спортсменов отмечалось 
снижение уровня силы до 82% в вечернее время и до 94,1% 
в утренние часы. Восстановление до исходных величин пока-
зателей силы наступало не ранее седьмого дня пребывания 
в повой поясной зоне в вечерние часы. Т а к ж е к серьмому— 
восьмому дню восстанавливаются и скоростно-силсвые ка-
чества. 

Д и н а м и к а зрительно-двигательной реакции показывает , 
что на протяжении длительного времени имеет место недо-
стоверное превышение фоновых величин при относительно 
быстрой перестройке иа новый суточный ритм. > 

Восстановление функций сердечно-сосудистой системы, 
110 данным Ч С С , н а б л ю д а л о с ь к восьмому—десятому дню. 
Отмечены различия в суточной динамике температуры тела . 
Наибольшее снижение этого п о к а з а т е л я во второй день 
после перелета ( Р < 0 , 0 1 ) . Полного восстановления темпера-
туры тела до исходных величин не отмечалось до 13—14 дня, 
что согласуется с данными Р. М. Баевского и др. (1971). 

Б ы л о о б н а р у ж е н о значительное нарушение биологиче-
ского ритма большинства изучаемых функций в начальном 
периоде временной адаптации . Это п о д т в е р ж д а е т с я данными 
самоконтроля спортсменов. 

В первую ночь после смены часового пояса абсолютное 
большинство спортсменов проснулось в 4—5 часов утра и 
больше не засыпали . Многие после пробуждения о щ у щ а л и 
чувство голода. Эти нарушения отразились на самочувствии 
и работоспособности спортсменов, которая на протяжении 
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3 — 5 дней была снижена . Н о р м а л и з а ц и я сна наступала 
к 5—6 дню пребывания в другой временной зоне. 

Вышеизложенные факты свидетельствуют о том, что при 
смещении периодики суток на 7 часов в з а п а д н о м направле-
нии в организме спортсменов наступают более глубокие от-
рицательные сдвиги, чем при 4-х часовой разнице- во вре-
мени. 

При перестройке суточных ритмов наиболее подвижными 
являются реакции высшей нервной деятельности, определяю-
щие способность человека изменять ритм физиологических 
процессов. П о д а в л е н и е «привычных» ритмов и перестройка 
их фазовой структуры в соответствии с новым р е ж и м о м тре-
нировок и отдыха для различных функциональных систем 
происходит не одновременно. 

Характер и уровень функциональных сдвигов, скорость 
перестройки суточных ритмов, динамика восстановления ра-
ботоспособности спортсменов позволили выделить условно 
три ф а з ы временной адаптации футболистов и хоккеистов 
при резкой смене поясного времени. 

I — предварительная (инертная) фаза (первые — вторые 
сутки) , в течение которой преобладает старый ритм физио-
логических функций. Характеризуется сохранением или не-
которым снижением уровня физических качеств и работо-
способности спортсменов. 

II — ф а з а активной перестройки (подавление старого и 
установление нового р и т м а ) . Характеризуется резким сни-
жением и постепенным восстановлением работоспособности 
со вторых—третьих по шестые—седьмые сутки. 

III — ф а з а (с 7 суток и более) оптимизации нового ритма. 
Характеризуется относительным восстановлением уровня фи-
зических качеств и работоспособности спортсменов. 

Ф а з у активной перестройки м о ж н о о х а р а к т е р и з о в а т ь как 
«критическую». Длительность этой ф а з ы составляет 3 — 4 д н я . 
Обычно в этот период происходит резкое снижение работо-
способности спортсменов, ухудшение самочувствия. 

На основании проведенных исследований м о ж н о конста-
тировать , что при резкой смене временного пояса участие 
в ответственных соревнованиях в первые д в а — г р н дня не 
желательно . В случае отсутствия возможностей переноса со-
ревнований на более поздние сроки, проведение матчей пред-
почтительнее в утренние—дневные часы, когда ритм функ-
циональной деятельности организма осуществляется на 
уровне примерно равном фоновому. В вечерние часы, в связи 
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с тем, что практически снижаются все показатели двига-
тельных и вегетативных функций, проведение игры будет 
связано с более высокой «стоимостью» функций, обеспечи-
вающих деятельность организма спортсменов, с одной сто-
роны, и, с другой стороны, будет менее эффективно с технико-
тактических позиций. 

Исследование оптимизации управления подготовкой 
футболистов и хоккеистов при резкой смене временного пояса 

при использовании в тренировочном процессе различных 
вариантов подготовки (основной педагогический эксперимент) 

М а т е р и а л ы исследовании различных вариантов построе-
ния тренировочных предсоревновательных и соревнователь-
пых микроциклов показывают , что для поддержания высо-
кого уровня тренированности необходимо систематически 
чередовать сравнительно небольшие нагрузки с большими и 
средними (Н. Д . Граевская и др., 1954). Изменение объема 
и интенсивности в отдельных микроциклах тренировочного 
процесса д о л ж н о носить такой характер , чтобы к моменту 
участия в соревнованиях обеспечивалось оптимальное со-
стояние организма спортсмена. 

С этой целью, для исследования влияния различных ва-
риантов нагрузки на приспособительные реакции двигатель-
ных и вегетативных функций футболистов и хоккеистов 
после переезда , были предложены в качестве эксперимен-
тальных моделей следующие р е ж и м ы работы: 

вариант «А» — повышение тренировочной нагрузки по 
объему и интенсивности к моменту переезда и сохранение ее 
после смены временного пояса . 

Вариант «Б» — повышение объема тренировочной на-
грузки с сохранением интенсивности до переезда и сохране-
ние этой нагрузки после смены временного пояса. 

Вариант «В» — повышение интенсивности тренировочной 
нагрузки с несколько пониженным стабилизированным объе-
мом до переезда и сохранение этой нагрузки после смены 
временного пояса. 

Вариант «Г» — постепенное смещение периодики суток па 
временной режим предполагаемых соревнований с сохране-
нием показателей тренировочной нагрузки. 

Педагогический эксперимент по варианту «А» был прове-
ден в период с 15 ноября по 1 д е к а б р я 1971 года. 

В исследовании приняли участие 20 хоккеистов команды 
мастеров класса «А», имеющие к в а л и ф и к а ц и ю первого спор-
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тивного р а з р я д а . Эксперимент проводился в условиях по-
стоянного местожительства спортсменов (г. Хабаровск ) и за-
тем на выезде в гг. А л м а — А т а , Ташкент . Поясная разница 
во времени составляла 4 часа . 

Д и н а м и к а тренировочных нагрузок имела тенденцию к по-
вышению объема и интенсивности перед перелетом в 
г. А л м а — А т у и сохранение ее показателен Ж первом микро-
цикле после перелета . 

Анализ результатов позволил выявить значительные из-
менения исследуемых показателей , особенно в начальном 
периоде адаптации . 

Д и н а м и к а скоростно-силовых показателей с н и ж а л а с ь 
в первый — четвертый дни ( Р < 0 , 0 5 ) , как в утренние, так и 
в вечерние часы. Н а и б о л ь ш е е снижение — до 88,1%' — отме-
чалось в утреннее время в первый и до 89,2% при ( Р < 0 , 0 1 ) 
в третий дни. 

Н а р я д у с этим уровень проявления скоростно-силовых 
качеств отличался от результатов , полученных в предвари-
тельных исследованиях. Это в ы р а ж а л о с ь в более глубоких 
сдвигах в первые дни адаптации . 

Х а р а к т е р восстановительных процессов после кратковре-
менной интенсивной мышечной работы по данным Ч С С 
в послерабочий период значительно менялся в сторону уве-
личения этого показателя и наибольших величин достигал 
во второй день пребывания в другой поясной зоне. 

Р е з у л ь т а т ы исследований, полученные в соревнователь-
ной обстановке, показывают , что соревнования предъявляют 
повышенные требования к проявлению функциональных воз-
можностей хокекистов в условиях смены временного пояса. 
Об этом свидетельствует увеличение Ч С С с 164 до 
172 уд/мин на первой минуте в восстановительном периоде 
в другой поясной зоне. 

Исследования показали , что при смене временного пояса 
адаптация на фоне повышенных тренировочных нагрузок 
влечет за собой снижение работоспособности в течение 
5—6 дней после переезда . По-видимому, это связано с нару-
шением координации двигательных и вегетативных процес-
сов, снижением функциональных возможностей центральної! 
нервной системы. 

Это, естественно, создает определенные трудности для 
сохранения и повышения эффективности игровой деятель-
ности хоккеистов. 
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В период с 13 ф е в р а л я по 5 марта 1973 года был про-
веден педагогический эксперимент по варианту «Б». Специ-
фика работы на данном этапе з а к л ю ч а л а с ь в повышении 
объема тренировочной нагрузки до переезда в другую вре-
менную зону, при относительно стабилизированной интенсив-
ности ее, с последующим поддержанием этого соотношения 
в первых микроциклах после переезда . 

В исследовании принимали участие 20 футболистов 
команды мастеров класса «А», имеющие спортивную квали-
фикацию «мастера спорта» — 3 человека, первого р а з р я д а — 
17 человек. 

О р г а н и з а ц и я эксперимента осуществлялась , как и в пре-
дыдущих исследованиях, в условиях учебно-тренировочного 
сбора в* г. Хабаровске (фоновые исследования) а затем 
в г. Севастополе (поясная разница во времени — 7 часов) . 

Д а н н ы е самооценки состояния футболистов позволяют 
констатировать резкое ухудшение субъективных показателей 
сразу ж е с первого дня пребывания в новой поясной зоне. 
В основном это относится к снижению работоспособности. 
Оценка этого п о к а з а т е л я в б а л л а х составила соответственно 
2,83 и 2,95 по п я т и б а л ы ю й системе. Отмечены отрицательные 
сдвиги в ж е л а н и и тренироваться . Л и ш ь иа пятый день пре-
бывания в новой временной зоне наступила относительная 
н о р м а л и з а ц и я сна, отмечено улучшение самочувствия и дру-
гих показателей . 

Низкие результаты по п о к а з а т е л я м эффективности игро-
вой соревновательной деятельности отмечены на пятый и де-
вятый дни пребывания в новой поясной зоне. Отмечено сни-
жение ряда показателей , х а р а к т е р и з у ю щ и х функциональное 
состояние футболистов. 

Результаты, полученные в эксперименте, позволяют за-
ключить следующее: объемные тренировочные нагрузки па 
начальном этапе временной адаптации вызывают отрица-
тельные сдвиги у футболистов, в ы р а ж а в ш и е с я в снижении 
ряда специфических для данной специализации качеств. 
В особенности это отчетливо проявляется в скоростно-сило-
вых качествах. 

Однонаправленно изменялись показатели вегетативных 
функций в период «острой» адаптации. Отмечается , что воз-
действие повышенных объемных нагрузок затягивает период 
восстановления после работы. 

Анализ тактико-технических действий футболистов в со-
ревновательной обстановке свидетельствует о том, что в пе-

11 



риод с первого по десятый день пребывания в новой времен-
ной зоне происходит снижение эффективности игровой дея-
тельности футболистов, которая в ы р а ж а е т с я в увеличении 
количества ошибок при выполнении технических приемов. 

Это согласуется с результатами субъективной оценки 
работоспособности испытуемых. 

Очевидно, выполнение длительных нагрузок на • фоне 
ухудшения самочувствия спортсменов, вызванного резкой 
сменой временного режима , отрицательно сказывается на 
эффективности двигательной деятельности футболистов. 

В связи с этим, для создания благоприятных условий, не-
обходимых организму при перестройке его па новый суточ-
ный ритм, а т а к ж е поддержание высокого уровня трениро-
ванности в первые 5—6 дней после переезда , включение 
в тренировочный процесс больших нагрузок по объему и 
средних по интенсивности — не целесообразно. 

Педагогический эксперимент по варианту «В» проводился 
в период с 28 февра ля по 22 марта 1974 года. 

В исследовании приняли участие 17 футболистов команды 
мастеров, имеющие спортивную к в а л и ф и к а ц и ю мастера 
спорта — 2 человека , остальные — спортсмены первого раз-
ряда . 

Применялось постепенное увеличение интенсивности тре-
нировочных нагрузок при пониженном стабильном объеме 
в двух последних микроциклах перед сменой временного 
пояса и сохранение этой нагрузки после смены временного 
пояса . 

Повышение интенсивности в тренировочных занятиях осу-
ществлялось за счет включения кратковременных, специфи-
ческих д л я футбола упражнений скоростно-силового харак-
тера , создающих благоприятные предпосылки для развития 
специальных физических качеств с одной стороны и оказания 
более глубокого воздействия на организм спортсмена с дру-
гой (П. В. Зимкин, 1953; А. П. Крестовников, 1954; С. А. Са-
вин, 1969; П. Д . Граевская , 1969). 

Анализ результатов проведенного исследования показал , 
что в начальном периоде временной адаптации отмечались 
несущественные периодические колебания уровня физических 
качеств спортсменов. 

Незначительные снижения показателей скоростно-сило-
вых качеств отмечались во второй и третий дни после смены 
временного пояса. Характерно , что во второй день в утрен-
ние часы произошло некоторое превышение уровня скорост-
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но-силового компонента фоновых значений. Вечерние пока-
затели несколько снизились. Это свидетельствует о том, что 
двигательная функция сохраняет признаки «старого» ритма, 
то есть, утренние показатели в новой поясной зоне могут ха-
рактеризовать функциональное состояние спортсмена в днев-
ное—вечернее время фона, тогда как вечерние соответствуют 
ночным часам привычных условий жизни. С четвертого дня 
наступила синхронизация ритма с новым распорядком су-
ток. Скоростно-силовые показатели стабилизировались на 
уровне фоновых величин и в дальнейшем не претерпевали 
существенных изменений. 

В редких случаях были выявлены достоверные различия 
усредненных показателей быстроты зрительно-двигательной 
реакции*и координации движений футболистов. 

Со второго по четвертый день в вечернее время отмеча-
лось увеличение времени реакции относительно фоновых 
значений с 291±20 ,8м С ек до 3 2 2 ± 3 5 , 2 мсек ( Р < 0 , 0 5 ) . В по-
следующем произошло снижение регистрируемых показате-
лей и стабилизация их на уровне фоновых величин. 

Р е з у л ь т а т а м и утренних исследований выявлено некоторое 
ухудшение двигательных реакций футболистов в четвертый 
день ( Р < 0 , 0 5 ) . 

Оценка координационных способностей футболистов в по-
вой поясной зоне позволила выявить, что наибольшее коли-
чество ошибок при выполнени теста спортсмены совершали 
во второй—четвертый дни в вечернее время ( Р < 0 , 0 5 ) . В по-
следующие дни происходило снижение числа ошибок до 
уровня фоновых данных. 

При оценке специальной выносливости футболистов до-
стоверные сдвиги в результатах контрольных испытаний (бе/* 
5 0 X 3 0 м с мячом) отсутствуют. На протяжении всего пе-
риода пребывания в новой поясной зоне отмечается тенден-
ция к улучшению результатов выполнения контрольных 
упражнений относительно исходного уровня, что может ха-
рактеризоваться как благоприятный фактор . 

П о результатам самооценки спортсменов отмечалось ра-
нее пробуждение (в 5—6 часов) , появление чувства голода 
глубокой ночью. Однако , не отмечалось отсутствие ж е л а н и я 
к тренировке. Педагогическими наблюдениями зафиксиро-
вано некоторое снижение активности в выполнении упражне-
ний, связанных с большими мышечными проявлениями во 
второй—третий день после переезда . О д н а к о эти изменения 
исчезли на 4—5 день пребывания в новой временной зоне. 
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Установлено положительное воздействие данной модели 
тренировочной нагрузки на этапах подготовки и выступления 
в соревнованиях в условиях смены временного пояса. Это 
выразилось в отсутствии больших сдвигов изучаемых пока-
зателей относительно исходного уровня. 

Таким образом, вариант «В» тренировочной нагрузки дает 
р я д преимуществ по сравнению с другими вариантами , при-
мененными в эксперименте. Как показали р е з у л ь т а т а иссле-
дований, на начальном этапе временной адаптации уровень 
снижения исследуемых параметров в большинстве случаев 
не достигает статистически значимых различий, хотя имеется 
тенденция к снижению их в первых 2—4 дня после смены 
временного пояса. Однако , педагогические наблюдения и ре-
зультаты исследования двигательных возможностей футболи-
стов позволяют сделать заключение о возможности выступ-
ления в соревнованиях на начальном этапе периода времен-
ной адаптации . 

Предложенный вариант тренировочного режима способ-
ствует поддержанию общей тренированности футболистов и, 
как подтвердили наши исследования, не влечет за собой 
острых отрицательных сдвигов в основных системах орга-
низма при смене временного пояса. 

Резюмируя вышеизложенное , можно отметить, что ис-
пользование в тренировочном процессе футболистов р е ж и м а 
нагрузок по варианту «В» не только способствует быстрой 
адаптационной перестройке организма па новый суточный 
ритм, но и способствует сохранению относительно высоких 
показателей работоспособности. 

Четвертый вариант педагогического эксперимента был 
проведен в естественных условиях соревнований на первен-
ство С С С Р команд высшей лиги по хоккею с мячом. В экспе-
рименте приняли участие спортсмены СКА г. Хабаровска , 
всего 17 человек. Из н и х — 1 5 мастеров спорта и два спорт-
смена первого р а з р я д а . 

Эксперимент проводился с 7 по 25 д е к а б р я 1973 года. 
Команды в ы е з ж а л а в з а п а д н ы е районы страны для проведе-
ния календарных игр (в гг. Москву, Архангельск , Улья-
новск) . П о я с н а я разница во времени — 6—7 часов. Все пере-
мещения осуществлялись самолетом. 

Исследования осуществлялись д в а ж д ы в сутки — утром и 
вечером. Д и н а м и к а тренировочных нагрузок в соревнователь-
ных микроциклах была направлена на сохранение высокого 
уровня тренированности. 
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Принципиальным в организации эксперимента явилось 
постепенное искусственное смещение периодики суток на но-
вый временной режим, выразившееся в постепенное пере-
носе времени основных тренировочных занятий на время 
предстоящего выступления в соревнованиях. 

Использование р е ж и м а подготовки, включающего искус-
ственное смещение периодики суток до переезда в другую 
поясную зону, д а л о возможность установить некоторое сни-
жение исследуемых показателей на начальном этапе пребы-
вания в другой временной зоне. Однако , перестройка орга-
низма па новый р е ж и м работы и восстановление основных 
ж и з н е н н о в а ж н ы х функций в целом з а в е р ш а е т с я к седь-
мому—девятому дню. С этого момента, на наш взгляд, пред-
ставляется возможным достижение относительно высоких 
спортивных результатов в другой временной зоне. 

К а к показали результаты исследования, спортсмены, уча-
с т в у ю щ и е в эксперименте, с седьмого дня могут поддер ки-
вать оптимальный уровень игровых действий, который сопро-
вождается небольшим (относительно фона) количеством тех-
нических ошибок. О д н а к о при небольшом межигровом интер-
вале, на наш взгляд, нецелесообразно использовать в подго-
товке команд предложенный вариант , т а к как для полной 
перестройки организма на новый суточный ритм требуется 
как минимум 10—14 дней (С. Г. Харабуга , 1968; В. Л . Ярос-
лавцев и др., 1968—1974 и др . ) . В практике спорта не име-
ется возможности предусмотреть календарем соревновании 
такой перерыв. 

Смещение периодики суток в течение 3—4 дней до искус-
ственной смены временного пояса вызывает частичный десин-
хроноз и в результате этого — нарушение в двигательной 
деятельности, в первую очередь—в координационных связях. 
Н а этом фоне осуществляется перелет в другую временную 
зону. 

Сопоставление фоновых результатов с результатами , по-
лученными в новой временной зоне, позволяет предположить , 
что в первые д в а — т р и дня проведение ответственных игр 
не желательно . 

Обсуждение результатов исследований 
Анализ полученных данных свидетельствует о том, что 

смена временного пояса влечет за собой дискоординацню 
функций организма . Происходит временное снижение рабо-
тоспособности за счет нарушения интегратнвной функции 
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центральной нервной системы и ее высшего отдела — коры 
больших полушарий. 

Р е з у л ь т а т ы наших исследований позволяют констатиро-
вать, что всякая деятельность , с в я з а н н а я с проявлением мы-
шечных усилий, в начальном периоде временной адаптации 
протекает на фоне «скрытого» утомления. 

В период временной адаптации в фазе «острой» пере-
стройки функциональных систем организма при выполнении 
мышечной работы утомление развивается быстрее. Вслед-
ствие этого снижается возбудимость и лабильность анализа -
торных систем, уменьшается сила мышц, нарушается коор-
динация движений, падает скорость движений , точность. 

Анализ отдельных показателей , х а р а к т е р и з у ю щ и х функ-
циональное состояние двигательного а н а л и з а т о р а , позволил 
выявить определенные закономерности изменений в уровне 
координационных способностей спортсменов при переезде 
в другую временную зону. При резкой смене временного ре-
ж и м а отмечаются значительные нарушения в координаци-
онных связях . Это выразилось в увеличении (относительно 
фоновых данных) числа ошибок при выполнении теста на 
координацию, увеличение времени выполнения теста, а так-
ж е в изменении частотной и амплитудной характеристик по 
данным стабилограммы. В свою очередь, эти изменения отра-
ж а ю т с я на результатах игровой деятельности футболистов и 
хоккеистов. Вместе с тем результаты исследований показали , 
что путем варьирования вариантов подготовки в о з м о ж н о 
п о д д е р ж а н и е на относительно высоком уровне в новой пояс-
ной зоне общедвигательной и специальной координации 
движений. 

Р е з у л ь т а т ы исследования процесса внимания показали , 
что в начале временной адаптации (3—4 дня) отмечалось 
снижение интенсивности и устойчивости внимания , что 
можно объяснить ухудшением д и ф ф е р е н ц и р о в о ^ процессов 
возбуждения и торможения в нервных клетках коры голов-
ного мозга , вызванных недостаточной функциональной устой-
чивостью Ц Н С в этот период. 

Д и н а м и к а ЧСС, регистрируемая на протяжении периода 
адаптации о т о б р а ж а е т , в определенной мере влияние факто-
ров внешней среды, средств и методов тренировки па функ-
циональное состояние организма спортсменов. 

Р е з у л ь т а т ы исследований в ы я в л я ю т чувствительность 
двигательной сферы к внешним ф а к т о р а м , в частности, рез-
кой смене временного пояса. Несмотря на высокую спортив-
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ную к в а л и ф и к а ц и ю испытуемых, их навыки довольно легко 
поддаются сбивающим воздействиям, что в ы р а ж а е т с я в уве-
личении числа ошибочных действий футболистов и хоккеи-
стов в новых временных условиях. 

Таким образом, проведенные исследования подтвер-
ж д а ю т , что резкая смена временного р е ж и м а п р е д ъ я в л я е т 
высокие требования к организму спортсменов и требует 
тщательной всесторонней подготовки к выступлению в сорев-
нованиях в новой поясной зоне. 

В ы в о д ы 

1. Анализ м а т е р и а л о в спортивно-методической литера-
туры, анкетный опрос и беседы с ведущими тренерами 
страны показали , что вопросы, связанные со специальной 
подготовкой футболистов и хоккеистов к участию в ответ-
ственных соревнованиях при резкой смене поясного времени, 
исследованы недостаточно. 

2. Глубина сдвигов в уровне двигательных и вегетатив-
ных функций футболистов и хоккеистов тем выраженнее , чем 
на более дальнее расстояние перемещаются спортсмены 
в широтном направлении, пересекают большее число вре-
менных поясов. 

3. В первые три—четыре дня после резкой Смены вре-
менного пояса в з а п а д н о м направлении работоспособность 
спортсменов в утренние часы более высокая , чем в вечерние. 
Учитывая это, участие в соревнования^х,&удет предпочтитель-
нее в утренние—дневные часы, посколько в вечернее время , 
в ф а з е активной перестройки, соревновательная деятельность 
футболистов и хоккеистов будет связана с более высокими 
физическими и энергетическими з а т р а т а м и . 

4. Ухудшение координации движений и скоростно-сило-
вых качеств (до 18%) во второй—четвертый дни адаптации 
существенно снижают эффективность технико-тактических 
действий футболистов и хоккеистов, отрицательно влияя на 
темп ведения игры. 

5. Смена временного пояса на четыре часа в з а п а д н о м 
направлении на фоне повышенных (по объему и интенсив-
ности) тренировочных нагрузок, влечет за собой наиболее 
резкое снижение работоспособности спортсменов в течение 
5—6 дней после перелета , и медленное восстановление ее 
Увеличение объема при сохранении интенсивности трениро-
вочных нагрузок в период адаптации т а к ж е вызывает отри-
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дательные сдвиги у спортсменов, в ы р а ж а ю щ и е с я в снижении 
уровня скоростно-силовых качеств, быстроты и специальной 
выносливости. В связи с этим отмечается снижение эффек-
тивности игровой деятельности спортсменов. Восстановление 
работоспособности происходит к 9—10 дню пребывания в но-
вой поясной зоне. 

6. Высокие по интенсивности и уменьшенные по объему 
тренировочные нагрузки, п р е д л а г а е м ы е спортсменам в на-
чальном периоде временной адаптации , способствуют 
с 5—6 дня пребывания в новой поясной зоне достаточно эф-
фективной подготовке спортсменов к соревнованиям. 

7. В случае необходимости участия только в одиночном 
матче в новой поясной зоне, целесообразно сохранять при-
вычный р е ж и м подготовки, с прибытием к месту соревнова-
ний накануне матча . 

8. Частичное искусственное смещение периодики сугох 
перед сменой часового пояса положительно влияет на при-
способительные реакции. Перестройка организма на новый 
р е ж и м работы и восстановление основных ж и з н е н н о в а ж н ы х 
функций з а в е р ш а е т с я к 7—9 дню. 

9. Р е з у л ь т а т ы исследований позволили выявить три фазы 
периода временной адаптации футболистов и хоккеистов: 

— первые—вторые сутки — п р е д в а р и т е л ь н а я (инертная) 
ф а з а , в которой п р е о б л а д а е т старый ритм функций. Она ха-
рактеризуется сохранением или некоторым снижением 
уровня работоспособности спортсменов; 

— вторые—шестые сутки, ф а з а активной перестройки, 
поднавление старого и установление нового ритма . Она ха-
рактеризуется резким снижением, а з атем постепенным вос-
становлением работоспособности; 

— седьмые т р и н а д ц а т ы е сутки — ф а з а становления но-
вого ритма. Она характеризуется приспособлением двига-
тельных и вегетативных функций к новому ритму деятель-
ности спортсменов и полным восстановлением работоспособ-
ности. 
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ровки. Омск, 1974, (в соавторстве). 

7. Характеристика двигательной деятельности футболистов и хок-
кеистов в контрастных поясно-климатическнх условиях. — Функциональ-
ное состояние и работоспособность спортсменов при смене временного ре-
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8. Влияние сдвига времени на статическое равновесие спортсменов. 
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релетами-. — Некоторые вопросы биоритмологии, врачебного и педагоги-
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