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Изыскание новых тренировочных средств и методов - ак-
туальная проблема подготовки спортсменов к соревнованиям. 
Достижение высоких спортивных результатов в беге на длин-
ные и сверхдлинные дистанции в последние годы обусловлены 
главным образом более совершенными методами спортивной тре-
нировки, а также значительным повышением объема тренировоч-
ных нагрузок (А.П.Матвеев, 1965; П.Г.Шорец, 1970; В.М.За-
циорский, 1970 и д р . ) . 

Основным средством, позволявшим повысить объем таких 
нагрузок, является длительный бег с невысокой скоростью 
продолжительностью от I до 3 часов (В.М.Зациорский, 1970) . 
Одной из форм такого бега в настоящее время можно считать 
многодневные сверхдальние пробеги, во время которых спорт-
смены в течение нескольких дней ежедневно преодолевают от 
40 до 65 км. Однако, как и все новое, применение многоднев-
ных пробегов в системе подготовки спортсменов в беге на 
данные и сверхдлинные дистанции требует специального иссле-
дования. Прежде всего необходимо выяснить, как влияют такие 
оложные условия деятельности на различные функциональные 
снотемы человека. 

Важное значение это имеет также для современного произ-
водства и военного дела. Потребности в этих областях дея-
тельности выдвигают в настоящее время одну из важных практи-
ческих и теоретических проблем - изучение устойчивости ( н а -
дежности) психофизиологических функций человека при работе 
в экстремальных условиях (А.В.Коробков, 196б, 1970; Т.Т. 
Джамгаров, 1965; К.К.Платонов, 1962, 1970; ВЛ.Марищук, 
1964, 1965, 1973; А.ПЛаптев, 1970; А.АЛеонов, В Л Л е б е -
дев, 1971 и д р . ) . 

Одним из главных путей решения этой проблемы является 
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изучение динамики работоспособности человека с регистрацией 
возможно более широкого диапазона психофизиологических Фун-
кций, характеризующих его возможность быстро и точно оцени-
вать поступающую информацию и выполнять сложные координаци-
онные движение. 

Имеющиеся литературные данные по этому вопросу содер-
жат еще недостаточное количество экспериментальных фактов. 

Важным, но мало разработанным аспектом указанной проб-
лемы, является изучение динамики психофизиологических функ-
ций под влиянием эмоционального напряжения, возникающего 
при подготовке человека к значимой деятельности СБ.Ф.Ломов, 
1966; А.В.Коробков, 1966; ВЛ.Марищук, 1964 и д р . ) . Эти ис-
следования необходимы не только для современного производ-
ства, военного дела, но и для практики спорта, так как имен-
но при подготовке и особенно при участии спортсменов в со-
ревнованиях возникают наиболее значимые и напряженные ситуа-
ции С А.Д.Пуни, 1952, 1959; А.А.Тер-Ованесян, 1967; Ю.ЯДи-
селев, 1970; О.А.Черникова, 1971; Ю.М.Блудов, 1973 и д р . ) . 

Исходя из запросов практики и анализа литературы, мы 
поставили перед собой цель: изучить изменения психофизиоло-
гических функций при многодневной длительной, напряженной 
мышечной работе и выяснить особенности изменения этих функ-
ций в значимой для человека деятельности. Разработать прак-
тические рекомендации по организации и проведению многоднев-
ных пробегов. 

Диссертация, объемов 136 страниц основного текста, со-
стоит из введения, пяти глав, выводов и практических реко-
мендаций, а также указателя литературы, который содержит 288 
названий, из них 27 на иностранных языках, и приложения. В 
диссертации анализируется 46 таблиц и 20 рисунков, отражаю-
щих динамику психофизиологических функций. 
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ЗАДАЧИ, ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исходя из цели работы, нами были поставлены следующие 
задачи: 

1 . Изучить в ходе многодневных наблюдений динамику показате-
лей психофизиологических функций под влиянием эмоциональ-
ного напряжения, возникающего при подготовке к значимой 
деятельности. 

2 . В специально организованных экспериментах у испытуемых 
при многодневной напряженной мышечной деятельности, про-
текающей в условиях нарастающего утомления: 

- изучить особенности поведения, самочувствия и сна; 
- исследовать на протяжении нескольких дней динамику ши-

рокого спектора показателей психофизиологических функ-
ций; 

- выявить суточные изменения показателей психофизиологи-
ческих функций; 

- выяснить корреляционные связи между показателями психо-
физиологических функций. 

3 . Разработать практические рекомендации по организации и 
проведению многодневных сверхдальних пробегов. 

В качестве модели длительной и напряженной мышечной дея-
тельности были выбраны сверхдальние легкоатлетические пробе-
ги, а также тренировки и выступления спортсменов в беге на 
сверхдлинные дистанции. Такая длительная мышечная работа яв-
ляется эталоном предельных требований но многим жизненно важ-
ным системам организма человека ( А.Б.Гандельсман, 1970) . 

Главной специфической особенностью бега на сверхдлинные 
дистанции является необходимость бежать с оптимальной скороо-
тью на фоне постепенно нарастающего утомления. 

Изменения, происходящие в организме бегунов на сверх-
длинные дистанции, высокая социальная значимость соревнова-
ния вызывают различное отношение их к предстоящему бегу и, 
как следствие этого, различное эмоциональное напряжение (A.C. 
Егоров, 1963) . Все это предъявляет значительные требования к 
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волевым качествам марафонцев; главными из которых являются 
целеустремленность; настойчивость я упорство С А.Ц.Пуни, 
1 9 6 1 ) . 

Особое внимание было уделено подбору контингента испы-
туемых. Для массовых обследований привлекались спортсмены 
имевшие небольшие отличия в возрасте, сходные условия быта 
и режима. Исследования проводились на спортсменах сборных 
команд РСФСР, ЦС ДСО "Буревестник", ЦС ДСО "Труд" и городов 
Ленинграда и Волгограда в условиях учебно-тренировочных сбо-
ров и значимых для спортсменов соревнованиях (1Т Спартакиа-
да Народов СССР, первенство РСФСР по марафонскому бегу, Все-
союзный ЗО-ти км пробег на приз газеты "Труд" и т . д . ) . В 
экспериментах приняло участие 93 бегуна на длинные и сверх-
длинвые дистанции различной классификации ( 9 мастеров спор-
та СССР международного класса, 19 мастеров спорта СССР, 44 
кандидата в мастера спорта СССР, Г8 спортсменов I разряда и 
3 - 1 1 разряда) . Возраст испытуемых 22-30 лет, их спортив-
ный стаж составил от 5 до 10 дет . 

При проведении исследований применялись различные мето-
дические приемы: 

- массовые обследования испытуемых, осуществляемые в од-
ни и те же часы суток; 

- изучение динамики психофизиологических функций у одних 
и тех же спортсменов на различных функциональных уров-
нях: в условиях основного обмена, до и после стандарт-
ных и максимальных нагрузок, а также до и после сорев-
нований; 

- многосуточные наблюдения за динамикой психофизиологиче-
ских функций у одних и тех же спортсменов с многократной 
регистрацией показателей на протяжении суток. 

Решение поставленных задач осуществлялось поэтапно: 

I этап (декабрь 1966 - октябрь 1967) . Изучались измене-
ния психофизиологических функций под влиянием эмоционального 
напряжения в период подготовки спортсменов к соревнованиям 
различного масштаба. Все наблюдения проводились в одни и те 
же часы суток в дни отдыха (фон) , в дни тренировок, за сутки 
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до старта? в день соревнований на месте старта. Регистрация 
показателей осуществлялась за 10-15 минут до начала размин-
ки. В эксперименте участвовало 36 бегунов на сверхдлнннне 
дистанции высокой квалификации ( 9 мастеров спорта СССР меж-
дународного класса, 14 мастеров спорта и 13 кандидатов в 
мастера спорта) . 

I I этап (октябрь 1970 - октябрь 1972) . Изучалось влия-
ние эмоционального напряжения на уровень психофизиологиче-
ских функций непосредственно в условиях соревнования. 

Исследования проводились на месте старта за 10-25 ми-
нут до разминки, после разминки, а также после соревнований. 
Полученные результаты в условиях соревнования сопоставлялись 
с данными, полученными в день отдыха С фон) . На этом этапе в 
эксперименте приняло участие 32 спортсмена ( 5 мастеров 
спорта СССР, 21 кандидат в мастера спорта и 6 перворазряд-
ников) . 

I I I этап (октябрь 1970 - май 1972) . Изучалась динамика 
психофизиологических функций спортсменов в условиях двух 
многодневных сверхдальних пробегов. 

I пробег проводился с 29 октября по I ноября 1970 года. 
В нем стартовало В бегунов ( 5 кандидатов в мастера спорта 
СССР, б человек I разряда и 2 - I I разряда) . Спортсмены за 
4 дня пробежали 199 км, затратив на это 18 чао. 55 мин. 
Средняя скорость бега составила 5 мин. 40 с е к . на один кило-
метр. Ежедневно испытуемые преодолевали в два этапа следув-
щее расстояние: ( I этап - 36 км, I I этап - 32 км; I I день 
( I этап - 26 км, И этап - 32 км); I I I день ( I этап - 29км, 
I I этап - 8 км); 1У день ( I этап - игра в б / б - 1 ,5 часа, 
I I этап - 36 км). 

I I пробег проводился с 6 по 9 мая 1972 года . 12 спорт-
сменов ( 5 кандидатов в мастера спорта СССР, б человек I раз -
ряда и I - I I разряда) за 4 дня пробежали 200 км, затратив 
на это 16 час. 31 мин. Средняя скорость бега составила 4 мин. 
57 сек. на один километр. Ежедневно спортсмены преодолевали 
следующее расстояние: I день ( I этап - 40 км); I I день ( I 
этап - 28 км, I I этап - 28 км); I I I день ( I этап - 40 дм? 
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I I этап - 27 км); 1У день С I этап - 38 км). 
Обследование спортсменов во время I и I I пробегов про-

водилось ежедневно в 8 . о о , 13 .00 , 18 .оо и в 2 2 . о о . 
В I и во I I пробегах для получения исходных данных 

(условно названных фоном) были проведены специальные иссле-
дования в одно и то же время суток в день отдыха спортсме-
нов, за неделю до эксперимента. 

При подготовке к пробегам с бегунами проводилась спе-
циальная работа по формированию необходимой мотивации, спо-
собствующая глубокому осмысливанию ими целей и задач пробе-
г а . 

На базе этой мотивации спортсменам была дана установка 
на обязательное выполнение поставленной цели - успешно з а -
вершить пробег и выполнить экспериментальные задания. 

Сверхдальним пробегам предшествовала длительная подго-
товка. Испытуемые тренировались 5-6 раз в неделю, пробегая 
за одно тренировочное занятие от 20 до 40 км с различной 
скоростью. 

На всех этапах эксперимента выбор методов исследований 
осуществлялся с учетом требований, которые были выдвинуты 
задачами и условиями наблюдений: 

- комплексное изучение широкого диапазона показателей, 
характеризующих поведение, самочувствие испытуемых и 
психофизиологические функции; 

- получение максимального объема информации при минималь-
ной длительности первичных измерений, что было необходимым 
при многократном обследовании испытуемых; 

- регистрация показателей, которые могли быть использова-
ны в качестве экспресс-информации при выполнении дли-
тельной и напряженной мышечной деятельности. 
Исходя из указанных требований, была разработана и апро-

бирована комплексная методика изучения наиболее важных для 
спортсменов психофизиологических функций, характеризующих 
быстроту, силу и точность движений, а также чувство времени, 
внимания, памяти, мышления. 

В целях устранения эффекта упражняемости при выполнении 
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экспериментальных заданий с испытуемыми проводились много-
кратные ознакомительные и тренировочные опыты. 

При организации исследований учитывалось сформулирован-
ное Б.Г.Ананьевым (1969) положение о том, что "любой психи-
ческий процесс формируется как определенная констелляция 
психофизиологических функций (сенсорных, мнемических, вер-
бальных, тонических и т . д . ) , действий с разнообразными опе-
рациями С перцептивных, мнемических, логических И Т . д О и мо-
тивации (потребностей,' установок, интересов и ценностных 
ориентация)". 

6 сврзи с этим мы сосредоточили свое внимание на и з у -
чении главным образом динамики психофизиологических функций. 

Для исследования показателей внимания использовались 
корректурные таблицы Бурдона-Анфимова*. Каждая из таблиц 
включала в себя 1200 знаков,* среди которых в случайном по-
рядке размещалось 128 равновероятных знаков, требующих под-
черкивания и вычеркивания. Регистрировалась скорость выпол-
нения задания и качество внимания. 

Память исследовалась методом удержанных членов ряда 
(по А.П.Нечаеву). Для запоминания предлагалось 12 специаль-
но подобранных двухзначных чисел. Для подбора чисел приме-
нялась методика, описанная Г .Д .Горбуновым ( 1 9 6 7 ) . По количе-
ству правильно воспроизведенных чисел устанавливался объем 
непосредственной памяти. Кроме того, учитывалось количество 
чисел, воспроизведенных логическим путем. При этом использо-
валась методика, предложенная А.Й.Пуни ( 1 9 5 5 ) . Числа, запи-
санные, но отсутствовавшие в предлагаемом для запоминался 
ряду, свидетельствовали об иллюзиях (ошибках) памяти. 

Оперативное мышление исследовалось по методике, описан-
ной Г Д .Горбуновым ( 1 9 6 7 ) . Испытуемым предлагались специаль-
ные мыслительные задачи. Учитывались показатели, характери-
зующие скорость протекания мыслительных задач, интеллектуаль-
ную активность и качество интеллектуальной деятельности. 

Информационный поиск в условиях дефицита времени осуще-
ствлялся по методике Г.Д .Горбунова ( 1 9 ^ 7 ) . 

Для изучения точности определения времени спортсменам 
предлагались различные интервалы времени, обозначенные как 
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короткие ( 8 - 1 0 сек) , средние (10-ГЗ сек) и длинные ( В - 1 5 
с е к ) . 

Для регистрации времени двигательной реакции и ее ла-
тентного и моторного компонентов была применена методика, 
предложенная Е.Е.Платоновым и описанная М.Ф.Пономаревым 
( 1 9 5 6 ) . Исследования осуществлялись на специальной установ-
ке (СУ), которая была разработана нами совместно с инжене-
ром Ю'.Н.Верхало ( 1 9 6 7 ) . 

Определение времени двигательной реакции на движущийся 
объект и точности реакции на движущийся объект (РДО) осуще-
ствлялось на одном из электросекундомеров установки СУ, При 
этом определялись, рассчитывались и подвергались анализу 
следующие показатели: время реакции на движущийся объект и 
его размах вариации; среднее время ошибки РДО, размах вариа-
ция ошибки РДО, коэффициент точности. 

Для изучения силовых показателей использовался универ-
сальный динамометр ДПР-90. У испытуемых определялась макси-
мальная мышечная сила кисти, удобное мышечное усилие ( п о 
методике Е.П.Ильииа, 1968) , заданное мышечное усилие ( о , 5 
максимального). 

Исследование темпа движений и его компонентов осущест-
влялось при помощи портативного прибора "теппинг-теста", 
конструкции Ю.Н.Верхало. При этом определялась максимальная 
частота движений рукой и ногой за 10 сек, удобная частота 
движений ( по методике Е .ПЛльина, 1968) , заданная частота 
движений ( о , 5 максимальной). Ероме указанных показателей 
при изучении точности определения времени, РДО, силовых па-
раметров и темпа движений определялось и рассчитывалось ко-
личество -»ошибок, -ошибок и точно выполненных заданий. 

Для изучения статического тремора руки был применен 
портативный фонотремометр конструкции Ю.Н.Верхало ( 1 9 6 1 ) . 
Определялся статический тремор руки за 10 сек. 

Для контроля за функциональным состоянием сердечно-со-
судистой системы использовалась электрокардиографическая ме-
тодика. С помощью электрокардиографа ВЕК-3 в покое регистри-
ровались 12 отведений электрокардиограммы и осуществлялась 
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непрерывная запись 50 сердечных циклов. ^ 
Для обработки экспериментальных данных использовались 

методы математическое статистики СЛ.С.Каминский, 1964; 
Рокицкий, 1967; Д.Сепетлиев, 1968; Н.А.Плохинскмй, 1970) . 

При определении формы данного эмперического распределе-
ния использовались числа Вестергарда. В случаях нормального 
распределения выборок вычислялся критерий значимости ь-
-Стьвдента. При независимых_ выборках этот критерий опреде-
лялся по формуле: ь = ~ ** ( когда же сравнивались ре -

зультаты до и после эксперимента на одной и той же груше 
спортсменов, ъ -критерий рассчитывался по формуле 

В тех случаях, когда полученные результаты исследова-
ний отличались от нормального распределения, использовались 
непараметрические методы анализа: критерий знаков и крите-
рий Вилкоксона. 

При изучении взаимосвязи между показателями нснхофизио-
логических функций в ходе многодневных сверхдальних пробегов 
определялись коэффициенты корреляции. Вычисления осуществля-
лись по специальной программе на ЭВМ "Урал-ЦБ". 

На I этапе исследований определялось, рассчитывалось и 
анализировалось 12 показателей: коэффициент точности опреде-
ления коротких отрезков времени, статический тремор, макси-
мальное мышечное усилие, коэффициент точности мышечного уси-
лия, максимальная частота движений ногой за 10 сек, коэффи-
циент точности определения заданного темпа движений, количе-
ство -ошибок, -«-ошибок и точно выполненных заданий при оп-
ределении интервала времени, заданного мышечного усилия я 
темпа движений. 

Всего за время исследований в дни отдыха (фон) было по-
лучено 160 показателей по каждому тесту, в дни тренировок 
298, за сутки до старта 152 и в день соревнований 152 пока-
зателя. Полученные данные в день соревнований на меоте стар-

^Данные были получены кандидатом мед.наук С.Н.Хмелевой. 
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та были разделены на успевшие и неудачные. Успешных стартов 
у бегунов за время исследований было зарегистрировано 74 , 
а неудачных - 7 8 . 

На II этапе определялись показатели внимания, памяти, 
оперативного мышления, информационного поиска, точности вос-
приятия различных отрезков времени, темп движений руки и но-
ги за 10 сек, силовых параметров, двигательной реакции и ее 
компонентов? времени двигательной реакции на движущийся объ-
ект? точности реакции на движущийся объект. 

На I I I этапе во время I пробега изучались показатели 
внимания, памяти, информационного поиска в условиях дефици-
та времени, темп движений рукой (максимальная частота движе-
ний рукой, удобная частота движений, коэффициент ошбки при 
воспроизведении заданной частоты движений рукой, количество 
-ошибок, количество +ошибок, количество точно выполненных 
заданий "О"; статический тремор руки; показатели сердечно-
-сосудистой системы (частота сердечных сокращений, длитель-
ность сердечного цикла и его коэффициент вариации, артери-
альное давление (максимальное и минимальное). 

В ходе I I пробега определялись показатели времени ре-
акции на движущийся объект; точности реакции на движущийся 
объект; темпа движений рукой за 10 сек; статического тремо-
ра руки за 10 сек; сердечно-сосудистой системы; артериаль-
ного давления. 

Кроме указанных показателей изучались анкетные данные 
о самочувствии спортсменов, их аппетите, сне, поведении и 
т . п . 

Всего в процессе исследований анализировалось 69 пока-
зателей. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

I этап исследований 

Анализ результатов исследований изменения психофизиоло-
гических функций под влиянием эмоционального напряжения при 
подготовке спортсменов к соревнованиям позволил установить 
следующее. 
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В период подготовки к соревнованиям у бегунов наблюда-
лись характерные изменения психофизиологических функций. 
Было установлено, что показатели коэффициента ошибки точ-
ности определения времени перед тренировками и за сутки до 
старта были одинаковы-. В дни отдыха-коэффициент ошибки был 
больше, чем в указанные дни. В дни соревнований на месте 
старта этот показатель резко увеличивался1. В дни отдыха и 
перед тренировками отмечалось количество запаздывающих ре-
акций. За сутки до старта значительно увеличивалось количе-
ство преждевременных и уменьшалось количество запаздывающих 
реакций. 

Статический тремор у бегунов во все дни в период подго-
товки к соревнованиям оставался постоянным, однако в день 
соревнований он существенно увеличивался. 

При изучении динамики силовых показателей было установ-
лено следующее: наименьшие показатели максимального мышечно-
го усилия отмечались в дни отдыха, а наибольшие - на старте. 
В дни тренировок и за сутки до старта эти показатели были 
практически одинаковы, но они были больше, чем в дни отдыха, 
и меньше, чем в дни соревнований. Наименьший коэффициент 
ошибки в выполнении заданного мышечного усилия был в дни от-
дыха, наибольший - на старте. Перед тренировкой и за сутки 
до старта эти показатели не изменялись. Во все дни исследо-
ваний заданные мышечные усилия переоценивались спортсмена-
ми. Однако в дни, свободные от тренировочных заданий, спорт-
смены в большей мере недооценивали задания, чем в дни трени-
ровок. 

Максимальная частота движений у бегунов в дни отдыха, 
перед тренировками, за сутки до старта практически не изме-
нялась. Однако, в день соревнований она существенно увеличи-
валась. Воспроизведение заданной частоты движений в дни от-
дыха, за сутки до старта и на старте, как правило, бегунами 
недооценивалось. Наибольшая точность выполнения задания на-
блюдалась за сутки до старта. 

Анализ экспериментальных данных с учетом успешности вы-
ступлений бегунов в соревнованиях позволил выявить ряд осо-
бенностей изменения изучаемых психофизиологических функций. 
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Так, у спортсменов, успешно выступавших в соревнованиях, 
коэффициент ошибки при определении заданных величин времени 
был меньше, чем у неудачно выступавших бегунов, но больше, 
чем в день отдыха. 

Показатели мышечной силы и максимальной частоты движе-
ний у бегунов в зависимости от успешности выступлений в с о -
ревнованиях не имели существенных различий. 

Коэффициент ошибки заданного мышечного усилия у бегу-
нов был меньше при удачных стартах, чем при неудачных. Как 
правило, заданное мышечное усилие спортсменами переоценива-
лось. 

При успешном исходе соревновательной борьбы для бегу-
нов заданный темп движений в большинстве случаев переоцени-
вался, а при неудачном - недооценивался. Ошибка при выпол-
нении заданного темпа движений при удачном выступлении спорт-
сменов была меньше, чем во все дни исследований и при неудач-
ном выступлении. 

У спортсменов, успешно выступавших в соревнованиях, 
статический тремор был меньше, чем у неудачно выступавших. 
Однако, у удачно выступавших спортсменов он был выше, чем в 
фоне. 

Следует особо подчеркнуть, что снятие фоновых данных за 
сутки до старта не дает четкой картины изменения изучаемых 
психофизиологических функций при подготовке к соревнованиям. 
Для этого необходимо изучать динамику психофизиологических 
функций за несколько дней до соревнования в спокойной обста-
новке. 

I I этап исследований 

В условиях соревновательной обстановки у спортсменов 
под влиянием эмоционального напряжения отмечались следующие 
изменения психофизиологических функций. 

На месте старта у бегунов по сравнению с данными фона 
наблюдалось улучшение скорости просмотра знаков в корректур-
ной таблице ( 20/К), скорости мыслительных операций ( Г5#), ин-
формационного поиска (25Я) , теппинг-теста рукой ( 6 $ ) и ногой 
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(. 1в%), времени реакции на движущийся объект (1150 и ее раз -
маха вариации ( 1 5 % ) . 

Вместе с тем у спортсменов отмечалось ухудшение каче-
ства внимания ( 3 6 % ) , объема непосредственной (20$) и логи-
ческой памяти (20%), увеличение ошибок памяти (22%), точ-
ность определение времени в коротких С12%), в средних ( 3 3 / 0 
и в длинных ( 2 3 Й интервалах; удобной и заданной частоты 
движений рукой (4150 и ногой ( 3 1 5 0 , точности заданного мы-
шечного усилия кистью (40%), времени латентного компонента 
двигательной реакции ( 9 5 0 , времени ошибки (9%), размаха ва-
риации (13%) и коэффициента точности РДО ( 1 С # ) . 

Наряду с этим практически не изменялись: интеллектуаль-
ная активность и качество интеллектуальной деятельности 
спортсменов; удобная частота движений ногой; удобное мышеч-
ное усилие; моторный компонент двигательной реакции. 

После разминки у спортсменов наблюдалось улучшение ско-
рости просмотра знаков в корректурной таблице (10%), качест-
ва внимания ( 4 1 $ ) ; объема непосредственной (1750 и логиче-
ской памяти (17%), снижение ошибок памяти ( 8 5 0 ; информаци-
онного поиска (1450; точность определения средних и длинных 
интервалов времени ( 2 9 5 0 ; максимальной частоты движений ру-
кой (3%) и ногой (5%); точности определения заданного темпа 
движений рукой (3350 и ногой (7850; точности определения за -
данного мышечного усилия (4350; общего времени двигательной 
реакции (1050 и ее латентного компонента (15%); времени 
ошибки РДО (9%), размаха вариации ( 6750 и увеличение коэффи-
циента точности (28%). 

При этом изменялись в небольших пределах: оперативное 
мышление (скорость мыслительных операций, интеллектуальная 
активность, качество интеллектуальной деятельности); опреде-
ление времени в коротких интервалах; удобная частота движе-
ний рукой и ногой; максимальная мышечная сила кисти, удобное 
мышечное усилие; время моторного компонента двигательной ре-
акции; время реакции на движущийся объект и ее размах вариа-
ции. 

На финише марафонского бега у спортсменов по сравнению 
с данными после разминки отмечалось снижение: скорости про-



смотра знаков в корректурной таблице ( 3 4 © , качества внима-
ния ( 6 1 © ; объем логической памяти (2050; скорости мыслитель-
ных операций ( 5 / 0 , точности определения коротких ( 1 0 © , 
средних ( I I / Q и длинных интервалов времени ( 1 5 © ; максималь-
ной частоты движений ногой ( 1 5 © , точности воспроизведения 
заданного темпа движений рукой ( 3 6 © и ногой ( 6 2 © , точности 
воспроизведения заданного мышечного усилия ( 3 9 © , общего 
времени двигательной реакции ( 8 © и латентного компонента 
( 1 2 © ; времени реакции на движущийся объект ( 1 4 © и ее раз -
маха вариации ( I I © , времени ошибки ( 5 © , размаха вариации 
( 3 0 © и коэффициента точности РДО ( 3 0 © . 

Вместе с тем не претерпели значительных изменений пока-
затели: оперативного мышления (скорость мыслительных опера-
ций, интеллектуальная активность, качество интеллектуальной 
деятельности); информационного поиска, удобной частоты дви-
жений рукой, максимальной мышечной силы кисти, удобного мы-
шечного усили#. 

Сопоставление результатов исследования после окончания 
бега на сверхдлинные дистанции с фоновыми данными показали, 
что у спортсменов наблюдалось улучшение скорости мыслитель-
ных операций ( 1 2 © ; информационного поиска ( 2 5 © ; максималь-
ной частоты движений рукой ( 6 © и ногой ( 8 © ; времени мотор-
ного компонента двигательной реакции ( 1 2 © . 

Вместе с тем отмечалось ухудшение качества внимания 
( 2 9 © ; объёма логической памяти ( 2 0 © , точности определения 
коротких ( 2 5 © , средних ( 2 6 © и длинных ( 1 5 © интервалов 
времени; удобной частоты движений рукой ( I I © , точности опре-
деления заданной частоты движений рукой ( 5 7 © и ногой ( 5 4 © ; 
точности определения заданного мышечного усилия ( 1 0 8 © ; вре-
мени латентного компонента двигательной реакции ( 1 2 © , раз-
маха вариации РДО ( 2 3 © . 

Наряду с этим у бегунов наблюдались изменения в неболь-
ших пределах: скорости просмотра знаков в корректурной табли-
це; количества ошибок памяти; интеллектуальной активности и 
качества интеллектуальной деятельности; удобной частоты дви-
жений ногой; удобного мышечного усилия; общего времени двига-
тельной реакции; времени реакции на движущийся объект и ее 
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размах вариации; времени ошибки и коэффициента точности РДО. 
Таким образом, экспериментальные данные I и I I этапов 

исследований показали, что под влиянием эмоционального на-
пряжения в условиях соревновательной обстановки у спортсме-
нов уровень различных психофизиологических функций не оста-
вался постоянным. При этом повышался уровень психофизиологи-
ческих функций, связанных с быстротой действий, и информаци-
онный поиск. Наряду с этим снижался уровень качества внима-
ния, объема логической памяти, оперативного мышления и точ-
ности движений. 

После разминки наблюдалась.нормализация показателей вни-
мания, памяти, информационного поиска, максимальной частоты 
движений рукой и ногой, точности движений, общего времени 
двигательной реакция. 

После напряженной работы на выносливость отмечались зна-
чительные изменения психофизиологических функций. Повышалась 
быстрота движений и информационный поиск, снижалось качество, 
внимания, объем логической памяти, ухудшались мыслительные 
операции, снижалась точность движений, латентное время двига-
тельных реакций. Без изменений оставался объем непосредствен-
ной памяти и количество ошибок памяти. 

I I I этап исследований 

Анализ результатов исследований, проведенных в ходе I н 
I I многодневного пробега, показал следующее. 

Основные мотивы, побудившие спортсменов принять участие 
в многодневном пробеге, были связаны с проверкой своих физи-
ческих и волевых качеотв. 

На старте пробега под влиянием эмоционального напряжения 
у спортсменов в сравнении с данными фона увеличивалась часто-
та сердечных сокращений ( 1 1 £ ) , а также было отмечено улучше-
ние качества внимания (1075О," скорости мыслительных операций 
( 1 5 5 0 , качества интеллектуальной деятельности ( 6 3 $ ) , точнос-
ти определения средних (3350 и длинных (4550 интервалов вре-
мени, времени моторного компонента двигательной реакции (1550; 
точности воспроизведения заданного темпа движений ногой (5650» 
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точности воспроизведения заданного мышечного усилия ( Г7© . 
При этом в незначительных пределах изменились: снорость 

просмотра знаков в корректурной таблице, интеллектуальная 
активность, информационный поиск, точность определения вре-
мени в коротких интервалах, время двигательной реакции и ее 
латентный компонент, максимальная частота движений, удобная 
частота движений, максимальная мышечная сила, удобная мы-
шечная сила. 

В ходе пробега, начиная со 2-го дня, у спортсменов на-
блюдались признаки нарастающего утомления'. Это прежде всего 
было связано с субъективными ощущениями уоталости и ухудше-
нием самочувствия. 

Наряду с появлением чувства усталости бегуны отмечали 
болевые ощущения в мышцах и суставах ног, появление чувства 
голода. Вместе с тем у спортсменов наблюдались различные на-
рушения сна: ухудшение его качества, увеличение времени з а -
сыпания, уменьшение длительности спокойного сна, появление 
ситуационных снов. По мере нарастания утомления были также 
отмечены характерные изменения поведения бегунов, которые 
выражались в нарушении взаимоотношений между ними, повышен-
ной раздражительности, вспыльчивости, неадекватных реакциях 
на замечания окружающих и т . п . 

Динамика показателей психофизиологических функций в хо-
де длительной мышечной деятельности носила гетерахронный и 
фазовый характер. 

На фоне значительных индивидуальных колебаний изучаемых 
показателей достаточно четко вырисовывалась общая картина 
изменений психофизиологических функций, которая в общих чер-
тах характеризовалась следующими особенностями. 

В I день после I этапа ( 3 6 км) у бегунов наблюдалось не-
которое ухудшение внимания, памяти, точности мышечных усилий, 
восприятия времени и темпа движений. Однако на финише II эта-
па ( 3 2 км) у испытуемых отмечалась ( з а исключением точности 
мышечных усилий и темпа движения) нормализация указанных пси-
хофизиологических функций. Следует также подчеркнуть, что в 
нонце I дня пробега у спортсменов проявлялись стенические 
эмоции. Испытуемые радовались выполнению поставленной перед 
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ними задачи: преодолеть в течение дня 65 км. 
На протяжении II и I I I дн* пробега, несмотря на комму-

ляцию утомления, у спортсменов не отмечалось значительных 
колебаний большинства показателей, связанных с вниманием, 
памятью, информационным поиском, оперативным мышлением, 
максимальной частотой движений, максимальной силой и др. 

Определенный интерес представляют данные, полученные в 
1У день пробега. На фоне значительного утомления и нервно-
-эмоциональной напряженности у спортсменов отмечалась высо-
кая устойчивость показателей информационного поиска, общего 
времени двигательной реакции, ее латентного и моторного ком-
понентов, максимальной частоты движений, мышечной силы. Бо-
лее того, в этот день были зарегистрированы самые высокие 
показатели скорости просмотра знаков в корректурной таблице, 
качества внимания, памяти, оперативного мышления, точности 
определения средних и длинных отрезков времени. 

Вместе с тем во I I и 1У дни у спортсменов наблюдалось 
увеличение статического тремора, снижение точности воспроиз-
ведения заданных величин мышечных усилий, темпа движений и 
различных временных интервалов, однако к моменту окончания 
пробега отмечался процесс нормализации этих психофизиологи-
ческих функций. 

Следует отметить, что вся физическая нагрузка выполня-
лась спортсменами в I пробеге при частоте сердечных сокраще-
ний 126-132 удара в минуту, а во I I - при 120-140 ударов в 
минуту. 

В качестве иллюстрации сказанного приводим динамику ин-
дивидуальных показателей спортсмена Р-на в ходе I пробега 
( т а б л . 1 ) . 

В ходе исследований изучалась взаимосвязь психофизиоло-
гических функций у испытуемых в процессе многодневной напря-
женной мышечной деятельности. Для этого рассчитывались коэф-
фициенты парной корреляции между 25 показателями наиболее 
важных психофизиологических функций. Анализ 19 корреляционных 
матриц с 300 коэффициентами парной корреляции в каждой пока-
зал следующее. 
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Ĉ  
Ф in Ф H 
8 » 8 Я 

СО СО CM M M W W Ю К U5 Ш M M M M 
СО со •ч» от M M м м a s я я 

CM СО Ю M M M M ss a в a 
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Во время пробега в большинстве случаев теснота связи 
между показателями изучаемых психофизиологических функций 
все время менялась. Наименьшее количество статистически 
значимых коэффициентов корреляции было отмечено в 17 день. 
Наряду с этим были выявлены устойчивые корреляционные связи. 

Установлены положительные средней тесноты связи между 
показателями: объем памяти - объем логической памяти; вре-
мя двигательной реакции - время латентного компонента дви-
гательной реакции; коэффициент ошибки при определении ко-
ротких интервалов времени - коэффициент ошибки при опреде-
лении средних интервалов времени; коэффициент ошибки при 
определении коротких интервалов времени - коэффициент ошиб-
ки при определении длинных интервалов времени; коэффициент 
ошибки при определении средних интервалов времени - коэффи-
циент ошибки при определении длинных интервалов времени; 
максимальная частота движений ногой - качество внимания. 

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ ИССЛЕДОВАНИЙ 

При анализе и интерпретации экспериментальных данных о 
динамике различных психофизиологических функций человека в 
процессе подготовки и выполнении длительной мышечной деятель-
ности мы опирались на материалистическое учение Сеченова-
-Павлова о неразрывном единстве организма и среды, ведущей 
роли центральной нервной системы в приспособлении организма 
к изменяющимся условиям внешней и внутренней среды, а также 
на основные положения теории функциональной системы, разра-
ботанной академиком П.К.Анохиным. 

Среди экспериментальных данных, полученных в ходе иссле-
дований, прежде всего следует рассмотреть результаты много-
суточных наблюдений, проведенных во время сверхдальних легко-
атлетических пробегов. 

Эти данные свидетельствуют о значительных компенсатор-
ных и регуляционных возможностях человеческого организма, 
обеспечивающего проявления высокого уровня устойчивости ( н а -
дежности) многих психофизиологических функций при многоднев-
ной длительной мышечной деятельности, протекающей на фоне 



нарастающего утомления. 
Всю динамику показателей состояний спортсменов и пси-

хофизиологических Функций можно рассматривать как проявле-
ние деятельности сложной функциональной системы, которая в 
соответствии с присущей ей закономерности), обеспечивая эф-
фект гомеостазиса и процесс саморегуляции, позволяет сохра-
нять на необходимом уровне работоспособность при выполнении 
длительной и напряженной мышечной деятельности в условиях 
коымуляции утомления. 

Результаты наших исследований подтверждают основные 
положения современной концепции изменения работоспособнос-
ти, которые приводятся в работах, вышедших из лабораторий 
отечественных ученых СМ.И.Виноградов, Е.АДеревянко, A.A. 
Летавет, З.М.Золина, И.С.Кандрор, A.B.Коробков, К.С.Точи-
лов, В.В.Розенблат, В.С.Фарфель и д р . ) . Согласно этой кон-
цепции работоспособность человека при выполнении различной 
деятельности претерпевает фазные изменения, отражающие 
функциональное состояние нейрофизиологических механизмов. 

Анализ всех экспериментальных данных, характеризующих 
изменения психофизиологических функций в процессе много-
дневной мышечной деятельности, протекающей на фоне коммуля-
ции утомления, позволил выявить достаточно четко очерчен-
ные фазы врабатывания и устойчивой работоспособности. Это 
нашло свое отражение как в динамике индивидуальных, так и 
Юреднегрупповых величин исследуемых показателей. 

Особого внимания заслуживают результаты наблюдений, 
свидетельствующие о том, что в качестве первых симптомов 
нарушения работоспособности у бегунов в последние дни про-
бега было зарегистрировано повышение статического тремора, 
а также снижение точности воспроизведения заданных величин, 
различных временных интервалов, мышечных усилий и темпа 
движений. Указанные факты служат убедительным подтверждени-
ем одного из важных положений современной концепции работо-
способности, в которой указывается, что наиболее ранние 
признаки снижения работоспособности проявляются в рассогла-
совании сложных нейрофизиологических механизмов, обеспечива-
ющих координацию движений и точный анализ временных и про-
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странственных отношений. 
С теоретической и практической точки зрения особого 

внимания заслуживают данные, свидетельствующие о влиянии 
мотивации на уровень работоспособности при деятельности в 
сложных условиях. 

Полученные результаты свидетельствуют о важности и 
необходимости формирования соответствующих мотивов при дея-
тельности человека в сложных условиях. 

Следует особо подчеркнуть, что несмотря на значитель-
ное утомление, которое наблюдалось у спортсменов в послед-
ние дни пробега, все они выполнили поотавленше задачи. 
При этом было отмечено, что чем больше уставали бегуны, 
тем категоричнее была у них установка на обязательное з а -
вершение пробега. 

В процессе исследований была изучена взаимосвязь меж-
ду психофизиологическими функциями у спортсменов во время 
I пробега. Было установлено, что теснота связей по мере 
коммуляции утомления не оставалась постоянной. Наряду с 
этим были выявлены и устойчивые связи, которые отражали, 
вероятно, наиболее устойчивые системные организации гомео-
с т а з а . Такими стабильными связями были как интрафункцио-
нальные (объем памяти и объем логической памяти; общее вре-
мя двигательной реакции и ее латентный компонент; точность 
определения времени в коротких, средних и длинных интерва-
лах) , так и межфункциональные (максимальная частота движе-
ний ногами и качество внимания). 

Определенный научный и практический интерес представ-
ляют экспериментальные данные, полученные при изучении ди-
намики психофизиологических функций во время подготовки 
спортсменов к значимой деятельности. Как уже указывалось, 
в этих условиях у спортсменов наблюдались определенные и з -
менения психофизиологических функций, свидетельствующие о 
состоянии эмоционального напряжения. 

Прежде всего необходимо отметить, что уровень эмоцио-
нального напряжения при подготовке значимой деятельности 
все время изменяется. При этом, как правило, чем ближе мо-
мент выполнения значимой деятельности, тем выше был уровень 
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эмоционального напряжения'. Поэтому при определении степени 
эмоционального напряжения с целью управления им необходимо 
осуществлять динамические наблюдения на протяжении опреде-
ленного периода. 

В результате исследований было установлено, что в за -
висимости от значимости предстоящей деятельности наблюдают-
ся качественно различные сдвиги психофизиологических функ-
ций. Так, например, показатели качества внимания, объема 
непосредственной и логической памяти перед различными вида-
ми деятельности изменялись неоднозначно. Перед стартом ма-
рафонского бега эти показатели в сравнении с фоном снижа-
лись, а перед стартом сверхдальнего пробега практически не 
изменялись. Причиной этому, по-видимому, является следую-
щее. Как уже указывалось, марафонский бег является сложней-
шим испытанием всех качеств спортсменов. Высокая значимость 
соревнования, множество неизвестных обстоятельств, ждущих 
спортсменов в ходе 2-х часов спортивной борьбы на дистан-
ции, вызывают у них высокий уровень эмоционального напряже-
ния. 

Иная ситуация складывалась при подготовке к сверхдаль-
ним пробегам. Отсутствие необходимости бежать на результат, 
а также известная скорость бега С Г км за 5 - 6 мин) не вызыва-
ли такого значительного эмоционального напряжения как перед 
марафонским бегом. Эти данные подтверждают положения, вы-
двигаемые Ю.Я.Киселевой (1970) о том, что эмоциональное на-
пряжение зависит от величины потребности в достижении цели 
и субъективной оценки вероятности ее достижения. 

Полученные экспериментальные данные дают основания 
для выбора методик при определении уровня эмоционального на-
пряжения и управления в ходе подготовки к значимой деятель-
ности. Одним из главных требований в этом отношении являет-
ся максимальная специфичность тестов и их тесная связь с 
характером предстоящей деятельности. 

Так было установлено, что в соревновательной обстанов-
ке показатели точнооти воспроизведения заданных величин тем-
па движений и мышечных усилий у бегунов на сверхдлинные ди-
станции изменялись не в одинаковой степени. Спортсмены, 
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удачно выступившие в соревнованиях ( I группа), перед стар-
т о м воспроизводили заданный темп движений точнее, чем спорт-
смены, неудачно выступившие в соревнованиях СII группа). 
Кроме того, у бегунов I группы уровень этих показателей был 
выше, чем при фоновых обследованиях, а у бегунов I I группы 
он был ниже. Точность воспроизведения заданных мышечных уси-
лий у спортсменов обеих групп перед стартом была хуже, чем 
в день отдыха. Однако спортсмены I группы выполняли зада-
ния лучше, чем испытуемые I I группы. 

Интерпретировать указанные факты можно следующим обра-
зом. Как известно, и тот и другой показатель изменяется в 
зависимости от уровня тренированности и эмоционального на-
пряжения С В.Л.Марищук, Н.В.Сысоев, 1961; Б?.И Душков, 1969; 
Ф.Генов, 1970 и д р . ) . Однако, воспроизведения заданного мы-
шечного усилия рукой являются менее специфичным действием 
для бегунов, чем воспроизведение заданного темпа движений, 
которые играют важнейшую роль при б е г е . По мнению Н.А.Роко-
товой и др . (1967) одним из внутренних критериев, по кото-
рым управляется последовательность действия, является ин-
тервал времени, в течение которого совершается двигательный 
цикл. В основе упорядоченности действий человека лежат два 
центральных механизма: программа порядка двигательных актов 
и генератор интервалов времени, ритмизирующих последователь-
ность движений. 

В заключение необходимо подчеркнуть, что эксперименталь-
ные данные по изучению динамики широкого спектора психофизио-
логических функций при длительной мышечной работе могут быть 
использованы при проведении различных многодневных снортив-
ных мероприятий, например, таких как сверхдальние легкоатле-
тические пробеги, а также для организации оптимальных режи-
мов труда и отдыха в процессе многосуточной и напряженной 
деятельности в современном производстве и военном деле . 
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выводы 

1 . Во время сверхдальних легкоатлетических пробегов 
( с ежедневным преодолением 36-65 км) по мере нарастания 
утомления, начиная со I I дня, наблюдались характерные и з -
менения поведения спортсменов, выражавшиеся в проявлении 
раздражительности, вспыльчивости, неадекватных реакций. У 
бегунов ухудшалось самочувствие, нарушалось качество сна, 
появлялись неприятные сновидения и болевые ощущения в мыш-
цах и суставах ног. 

2 . После I и I I дней сверхдальнего пробега у спортсме-
нов отмечалось увеличение статического тремора, снижение 
точности воспроизведения заданных величин мышечных усилий, 
темпа движений и различных интервалов времени. Однако к 
концу пробега ( I I I и 17 день) наблюдался процесс нормализа-
ции этих психофизиологических функций. 

3 . Показатели других исследуемых психофизиологических 
функций (внимание, память, информационный поиск, оператив-
ное мышление, максимальная частота движений, максимальная 
сила, время реакции на движущийся объект колебались в незна-
чительных пределах. В последние два дня пробега наблюдалось 
повышение уровня указанных функций, что было связано с про-
явлением волевых усилий спортсменов и их установкой на ус -
пешное завершение пробега. 

4 . В ходе многодневных легкоатлетических пробегов изуче-
на суточная динамика психофизиологических функций, которая 
характеризовалась индивидуальными показателями, и была свя-
зана со временем дня, характером физических нагрузок и со -
стоянием спортсменов. 

5< Выявлены статистически значимые корреляционные свя-
зи между показателями объема памяти и объема логаческой па-
мяти; времени двигательной реакции и ее латентным компонен-
том; точности оценки времени в различных интервалах времени; 
максимальной частоты движений ногой и качества внимания. 

6 . В процессе многодневных наблюдений у спортсменов, г о -
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товящихся к длительной напряженной мышечной работе, были 
выявлены изменения показателей, характеризующих эмоциональ-
ное напряжение. Установлено, что уровень эмоционального на-
пряжения изменяется в зависимости рт значимости предстоя-
щей деятельности: в дни тренировок он был выше, чем в дни 
отдыха, а за сутки до старта выше, чем в дни тренировок. 
Наибольшие изменения уровня эмоционального напряжения отме-
чались за сутки до соревнований и непосредственно перед 
стартом. В связи с этим изучение эмоционального напряжения 
с целью эффективного управления им необходимо осуществлять 
в ходе длительных динамических наблюдений. 

7 . Непосредственно перед началом длительной напряженной 
мышечной работы у спортсменов отмечались значительные изме-
нения различных психофизиологических функций. При этом на-
блюдалось снижение уровня качества внимания, логической па-
мяти, анализа мыслительных операций,' точности оценки времен-
ных интервалов, точности мышечных усилий и темпа движений, 
статического тремора, латентного компонента двигательной ре-
акции, точности реакции на движущийся объект. Наряду с этим 
отмечалось повышение уровня некоторых других психофизиологи-
ческих функций (максимальная мышечная сила, максимальная 
частота движений, моторный компонент двигательной реакции, 
скорость переработки информации, скорость мыслительных опе-
раций) . 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

На основании анализа и обобщения литературных данных, 
передового тренерского опыта и результатов собственных ис-
следований составлены следующие научно-практические рекомен-
дации по организации сверхдальних пробегов. 

Г. Многодневные сверхдальние пробеги являются хорошим 
средством совершенствования общей выносливости и воспитания 
морально-волевых качеств. Они также имеют большое военно-
-прикладное значение и могут применяться в целях военно-пат-
риотического воспитания и пропаганды физической культуры и 
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спорта. 

2 . Многодневные легкоатлетические пробеги целесообраз-
но включать в подготовку бегунов на длинные и сверхдлинные 
дистанции, имеющих спортивный стаж не менее 3 лет и спортив-
ную квалификацию на уровне I разряда, кандидатов в мастера 
спорта и выше. Сроки и продолжительность проведения пробегов, 
объем и интенсивность беговой работы, характер трассы и т . п . 
определяются в зависимости от целей и задач данного периода 
подготовки, степени тренированности, индивидуальных особен-
ностей занимающихся и других факторов. 

3 . Спортсменам, участвующим в многодневном пробеге; не-
обходимо пройти предварительную подготовку на протяжении 4-
- 5 месяцев по общепринятой в настоящее время системе трени-
ровки бегунов на сверхдлинные дистанции. Перед пробегом 
участники обязаны подвергнуться врачебному осмотру. Бегуны 
заранее должны знать о целях и задачах проведения пробега. 
Со спортсменами необходимо систематически проводить беседы, 
при этом особое внимание следует уделить формированию у них 
стойких и положительных мотивов. Участники пробега должны 
быть осведомлены о тех препятствиях различной степени труд-
ности, которые встретятся во время длительного бега . При 
этом они должны быть уверены, что их можно преодолеть, проя-
вив целеустремленность, настойчивость и упорство в достиже-
нии намеченной цели. При комплектовании группы необходимо 
включать в нее ряд опытных спортсменов, которые ранее прини-
мали участие в подобных пробегах'или имели достаточный опыт 
в выполнении больших по объему тренировочных нагрузок. Из 
числа этих бегунов следует назначать капитана. 

4 . Многодневные пробеги целесообразно осуществлять в два 
дня с преодолением каждый день в два этапа следующего рассто-
яния: I этап (время от 9 до 12 часов) - 20-25 км; I I этап -
(время от 16 до 19 часов) - 35-40 ям. Средняя скорость про-
бега на I км должна быть 5 - 6 мин при частоте сердечных сокра-
щений у спортсменов 124-132 удара в минуту. Пробег желательно 
проводить за пределами города по грунтовым дорогам, при соот-
ветствующем обеспечении безопасности продвижения бегунов. Важ-
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ное значение имеет контроль за скоростью б е г а . В этих целях 
необходимо регистрировать скорость бега через каждые 5 км, 
а в отдельных случаях и через I км. Не рекомендуется прово-
дить пробеги при неблагоприятных метеорологических условиях 
(температура воздуха выше 25-30° , относительная влажность 
выше 70-85$ , или же при температуре воздуха ниже 1 5 - 2 0 ° ) . 

5 . Одежда и обувь участников должны соответствовать по-
годным условиям и предохранять спортсменов от воздействия 
высокой и низкой температуры. При высокой температуре возду-
ха одежда спортсменов: майка, трусы, головной убор светль 
тонов; при низкой температуре воздуха; тренировочный костюм, 
головной убор и перчатки. При ветренной и дождливой погоде 
необходим костюм из ветрозащитной непромакаемой ткани. В це-
лях предотвращения потертостей применяемая во время пробега 
одежда и обувь должна предварительно многократно использо-
ваться во время тренировочных занятий. Непосредственно во 
время бега пальцы ног, промежность и подмышечные впадины сле-
дует смазывать вазелином. 

6 . При подготовке к многодневным пробегам и в процессе 
их проведения особое внимание следует уделить питанию спорт-
сменов. Суточный рацион бегунов должен составляться из рас-
чета содержания в нем на I кг веса тела следующего количест-
ва белков: 2 , 4 - 2 , 5 г ; жиров: 2 , л - 2 ,Г г; углеводов: 
П , о - 13 ,о г . Общая калорийность суточного рациона 75-85 
ккал на I кг веса тела спортсмена. Перед началом мышечной 
работы пища должна иметь углеводную ориентацию, а после нее -
белковую. При этом она должна быть смешанной и разнообразной 
с широким использованием свежих овощей и фруктов, мяса, моло-
ка и молочных продуктов. Из рациона следует исключить жирные 
и трудно перевариваемые продукты. 

7 . С целью повышения работоспособности и ускорения вос-
становительных процессов во время бега через каждые 5-ГО км 
пути рекомендуется применять питательные смеси. Целесообразно 
использовать питательную смесь следующего состава: отвар из 
овсянки 20 г и воды 200 мл; сахар 50 г ; глюкоза 25 г; све-
жевыжатый ягодный и фруктовый сок (черносмородиновый, лимон-
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ный, апельсиновый) 40 г ; аскорбиновая кислота о , 5 г ; фосфор-
нокислый натрий 3 г ; виташн В-]- 10 и г . Весьма важно,1 что ра-
цион питания, питьевой режим и питательные смеси были бы за -
ранее опробированы спортсменами в процессе тренировок и при 
подготовке к многодневным пробегам. 

В. Важное значение имеет правильное и продуманное раз-
мещение участников пробега, обеспечивающее необходимые ус -
ловия для отдыха и личной гигиены. 

9 . В целях обеспечения нервно-психической свежести 
спортсменам целесообразно применять заранее освоенные прие-
мы аутогенной тренировки. Наиболее целесообразно использо-
вать эти 'приемы после наждого этапа в течение 20-30 минут. 

Го. После завершения каждого этапа пробега желательно 
применять также восстановительный массаж, а в вечернее вре-
мя - водные процедуры: теплый душ, горячие ванны и т . д . Осо-
бое внимание следует обратить на обеспечение полноценного 
ночного сна спортсменов, который должен протекать в услови-
ях тишины и покоя в течение 8-9 часов. 

ГГ. В ходе пробега необходимо осуществлять самоконтроль 
и врачебно-педагогические наблюдения. При самоконтроле бегу-
ны должны по заранее разработанной схеме регистрировать по-
казатели самочувствия, сна, настроения и других субъективных 
ощущений. Во время врачебно-педагогических наблюдений следу-
ет регистрировать показатели, характеризующие поведение б е -
гунов и их работоспособность, функциональное состояние цент-
ральной нервной системы и нервно-мышечного аппарата, а также 
сердечно-сосудистой системы. Рекомендуется регистрировать 
следующие показатели: внимание, тремор рук, точность реакции 
на движущийся объект, темп движений и его компоненты, часто-
ту сердечных сокращений, длительность сердечного цикла ф-й) 
и коэффициент длительности Е-в ( С у ) . Эти показатели целе-
сообразно регистрировать утром, сразу же после сна, после Г 
этапа, после 1Г этапа и перед отходом ко сну. Для оператив-
ного получения информации необходимо иметь несколько одно-
тинных приборов, которые позволяли бы одновременно регистри-
ровать показатели у 5 - 6 человек. Анализ полученной информа-
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ции должен осуществляться путем индивидуально-сравнительно-
го метода с обязательным учетом фоновых данных, полученных 
за несколько дней до пробега. 
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