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П Р Е Д И С Л О В И Е

В семилетием плане развития народного хозяйства 
! ;~ей страны большое место отводится улучшению вос- 
тлтания подрастающего поколения. В законе об укрепле- 
- связи школы с жизнью и о дальнейшем развитии 
■ . ::гиы народного образования указывается, что воспи- 

:е должно обеспечивать гармоническое развитие мо- 
*:лежн, характеризующееся духовным богатством, мо- 

■ 'й чистотой и физическим совершенством, 
о  ■•зическое воспитание, как известно, осуществляет- 

С* : гтомощью разнообразных средств, однако особенно 
.х результатов при занятиях с молодежью можно 

:. :гнуть при помощи спорта. Занятия спортом, связан
* : индивидуальной и командной борьбой, отличаю
- л высокой эмоциональностью, одинаково привлека- 

* ';-:ы для молодежи любого возраста и пола.
3 нашей стране созданы все условия для успешного 

: - знтия юношеского спорта — построено большое число 
:■.: тнвных сооружений, организовано много спортивных 

регулярно проводятся соревнования, учебно-тре- 
тзсчные сборы, организуются спортивные лагеря

лднако кое-где спорт еще недостаточно используется 
1.~ - зсестороннего физического развития молодежи иосо- 

для укрепления ее здоровья, подготовки к трудо- 
8 деятельности и защите социалистической Родины.

того, в отдельных случаях вследствие грубых на- 
декий основных методических принципов физического

• -..дятания спорт — это могучее средство оздоровления
• 1  • гепления растущего организма — иногда даже при-
• вред здоровью занимающихся.
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Изучение практики учебно-тренировочной и воспита
тельной работы с юными спортсменами, дискуссии по 
этому вопросу, обсуждения в печати показали, что успеш
ное развитие юношеского спорта в значительной мере 
тормозит, с одной стороны, недостаточная разработка 
методики спортивных занятий с детьми, подростками и 
юношами, а с другой — слабое использование тренерами- 
педагогами имеющейся литературы по вопросам спортив
ной работы с молодежью, пренебрежение проверенными, 
научно-обоснованными методическими принципами, и в 
частности важнейшими в советской системе физического 
воспитания принципами всесторонности и оздоровитель
ной направленности.

Недостаточная разработанность методики спортивно’' 
подготовки молодежи, выражающаяся в отсутствш 
должной ясности в планировании этой подготовки, нор
мах нагрузки, методах обучения и тренировки, наиболе. 
соответствующих тому или иному возрасту юных спор- 
сменов, вынуждает многих тренеров использовать пр 
занятиях с юношами, подростками и даже детьми мето
дику взрослых спортсменов.

Бесспорно, что многие положения методики тренироЕ- 
ки взрослых могут быть применены в работе с моло
дежью. Однако в целом ряде случаев это недопустим 
так как может повредить растущему несформировавшс] 
муся организму. В связи с этим научные исследование 
посвященные вопросам организации методики провел-- 
ния спортивных занятий с детьми, подростками и юной - 
ми, приобретают исключительно большое значение.

Настоящий сборник составлен, в основном, из рабгл 
выполненных в учебных и научно-исследовательских и:- 
ститутах физической культуры за 1958 и 1959 гг. Поэто
му некоторые данные, взятые из программ и положен«! 
о соревнованиях тех лет, на сегодня частично уже из’ I 
йены. '

В связи с ограниченностью общего объема сборн; я  
ряд работ публикуется в сокращенном виде.



В. Э. Нагорный

М А ТЕРИ АЛЫ  К О БО СН О ВАН И Ю  
Р \ Ц И О Н АЛ Ь Н О Й О РГА Н И ЗА Ц И И  И М ЕТОДИКИ  

СП О Р ТИ В Н Ы Х  ЗАН ЯТИ Й  С М О ЛО ДЕЖ ЬЮ

ЦНИИФК

Процесс физического воспитания человека, начинаю- 
в раннем детстве и длящийся многие годы, дости- 

■ наибольшей эффективности только в том случае, ес- 
он осуществляется систематически, на основе перспек- 

7-зного, научно обоснованного плана, разработанного с 
-етом возрастных особенностей растущего организма.

При разработке перспективного плана физического 
- :питания человека, включающего овладение мастерст- 
• и в том или ином виде спорта, в первую очередь нуж- 
г: установить срок, на который составляется план, — 

лнюю и верхнюю возрастную границу.
В нашей работе нижней границей планируемого эта- 

" 2  физического воспитания принят возраст начала учебы 
з школе, т. е. 7—8 лет, а верхней — возраст, в котором 
-аиболее целесообразно достигать высших спортивных 
:езу штатов.

В последние годы во многих странах, в том числе и в 
ССР, возникло стремление к снижению возраста спорт- 

:хенов, входящих в сборные команды, более раннее под- 
зедение их к высшим результатам. Эта тенденция — 
: 2 ть в спорте дорогу молодежи— в основном правиль
ная. принесла определенные положительные результаты. 
_ энное обстоятельство побудило некоторых тренеров к 
азедению так называемой ранней специализации.

Следует отметить, что опытные тренеры, правильно



понимая значение и возможность ранней специализаций! 
молодежи в различных видах спорта, добились большим 
успехов. Однако имеется много примеров, когда в ре-| 
зультате неправильного понимания сущности ранней 
специализации детей, подростков и юношей в избранном 
виде спорта допускались серьезные нарушения основны 
положений методики проведения спортивных занятий, чти 
приводило к снижению их эффективности, а иногда и 
вредному воздействию на здоровье.

В первую очередь нужно отметить, что нередко сужи-| 
ваются задачи, которые, спорт призван разрешать, он< 
сводятся исключительно к достижению высоких спортив 
ных результатов, которые превращаются в самоцель 
Чрезмерное акцентирование спортивной работы на сь 
рейшем достижении высших результатов (в подростковой 
и юношеском возрасте) неизбежно приводит к уменьше 
нию объема и снижению качества работы над соверше: 
ствованием всестороннего физического развития, при.', 
нению форсированных методов тренировки и т. д. Все ЭЛ 
отрицательно сказывается на полноценном решении 
дач физического воспитания — оздоровлении, подготш 
ке к трудовой деятельности, воспитании волевых И У 
ральных качеств. Более того, при такой направленное: 
занятий получение высоких спортивных результатов Т£> 
же становится затруднительным.

Потеря чувства меры в использовании принципа с: 
циализации снижает эффективность работы некоторь 
детских и молодежных спортивных школ. Учащиеся Ъ~.'. 
■школ, показывая хорошие результаты на детских и к; 
шеских соревнованиях, впоследствии перестают прогр-: 
сировать.

Правильное решение вопроса о построении физ: 
ского воспитания молодежи научно обосновано в от- 
ственной методической литературе. Этот вопрос преде 
но четко излагается в руководящих документах по ф-:н 
ческой культуре и спорту.

ЦК КПСС всегда придавал большое значение дс-: 
жению советскими спортсменами ВЫСОКИХ резуЛЬТЕ: 
побед на международных соревнованиях, установлю 
мировых рекордов. Однако эта цель никогда не про:?, 
поставлялась оздоровлению, подготовке молодежи ■ 
сокопроизводительному труду и защите Родины. Не: 
рот, во всех постановлениях ЦК КПСС о спорте у;-::
6



;г;тся, что единственно правильный путь к высоким 
гг :: тивным достижениям — развертывание массового 
с культурного движения, всестороннее физическое раз- 
ш-у.е молодежи, укрепление здоровья широких масс на- 
т-дгния.

Опыт многих сотен и тысяч спортсменов, достигших 
■некого мастерства в спорте и обладающих богатыр
е м  здоровьем, подтверждает правильность этого ука-

Я^ИЯ.
Всесторонность — основной принцип советской систе- 

; физического воспитания. Всестороннее физическое
ватие определяется как основа для дальнейшей спе- 

- злизации в избранном виде спорта.
Совершенствование всесторонней физической подго- 

г-и в любом возрасте составляет одну из главнейших 
адэч работы по физическому воспитанию, однако осо

- большое значение она имеет для спортсмена в дет- 
• ге к юношеские годы.

Этапы подготовки
В многолетнем процессе формирования мастерства 

■ж-с-тсменов почти всегда можно выделить два этапа: на- 
чгльзой и специальной подготовки.

Начальная подготовка. Изучение и анализ биографий 
№: их выдающихся спортсменов позволяет установить 
щ :'ццих характерных особенностей в построении их на- 

чь^ън&й физической подготовки.
Начинается она в раннем детстве — дошкольном воз

— и отличается, как правило, большим многообра- 
: — всесторонностью, что обеспечивает развитие всех 

« - 1  ательных качеств — быстроты, силы, выносливости, 
нс*:»*ннации. Однако в различном возрасте развитию 
•к  ■ качеств уделяется неодинаковое внимание.

Дс 10—11 лет совершенствование всесторонней фи- 
л"-:-:сн подготовленности осуществляется главным об- 

д : ! путем расширения двигательного опыта, овладе
ли:; многочисленными двигательными умениями в труде, 
а~  : г и спортивных упражнениях, в результате чего со- 
ше: д гн:твуется координация движений и воспитывается 
э; пте-гьная сноровка, столь важная для трудовой и 
хп:-^зной деятельности человека.

'  "а:.терно, что подавляющее большинство спортсме- 
■ тает, что одной из главных причин, способствую-
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щих тому, что они преуспели в спорте, была хорошая раз
носторонняя физическая подготовка, полученная ими в 
детские годы. Это подтверждает также опыт многих за
рубежных спортсменов.

С 11 —12 лет совершенствование координации допол
няется работой над развитием быстроты. В дальнейшем, 
примерно с 15—16 лет, объем работы над совершенство
ванием всесторонней подготовки дополняется упражне
ниями, развивающими силу, а затем с 16—17 лет — уп
ражнениями, развивающими выносливость.

Исследования показывают, что такое построение физи. 
ческой подготовки соответствует возрастным особенно
стям растущего организма и наилучшим образом способ
ствует всестороннему физическому развитию, необходи
мому каждому человеку для успешной трудовой и учеб
ной деятельности, а также для достижения высоких спор
тивных результатов.

Для осуществления всесторонней физической подго
товки имеется большое число разнообразных средств 
К ним относятся всевозможные игры, упражнения, заня-1 
тия различными видами спорта, трудовые процессы. Кон
кретный выбор средств зависит от склонности занимаю
щегося, существующих традиций и имеющихся возмож
ностей.

Так, например, для ребят, проживающих на севере 
где наибольшей популярностью пользуются зимние видь 
спорта, удобнее и естественнее использовать для заня-! 
тий лыжный и конькобежный спорт, хоккей и т. п., допо. 
няя их легкой атлетикой, летними спортивными играм*, 
гимнастикой.

В горных районах с успехом может быть использов. 
горнолыжный спорт (слалом, скоростной спуск, прыж,- э 
на лыжах).

В южных районах имеется больше возможностей д.ч 
занятий летними видами — легкой атлетикой, футболох, 
плаванием.

Многие виды спорта благодаря разностороннему воз 
действию на организм, например лыжный, сами по с 
обеспечивают достаточно хорошую всестороннюю подг^ 
товку. В этом случае другие виды спорта можно испсл 
зовать в меньшей степени, главным образом в пере.' - 
ный и подготовительный периоды тренировки. При ЪХ ! 
нужно четко подразделять занятия данным видом его*
8



с целью совершенствования всестороннего физическо- 
:: развития и занятия этим же видом с целью специаль
ней подготовки к соревнованиям. Так, у лыжников в пер
вом случае это будут различные прогулки, походы, ката
ния с гор, прыжки с небольших трамплинов, а во вто- 

— интенсивные тренировки с применением высоко- 
-нрективных методов — повторного, переменного, конт
: :льных прикидок и т. п.

За ходом совершенствования всестороннего физиче
ского развития должен быть организован систематиче- 
С* ай контроль. Необходимо повседневно следить за тем, 

неколько правильно и в соответствии с возрастом раз- 
знвается организм ребенка, подростка или юноши (ант
: :пометрические и функциональные показатели, физиче
ские качества, умения и др.).

К сожалению, на сегодня не имеется достаточно под
обной научно обоснованной таблицы показателей гар- 
*:ннческого развития человека, охватывающей длитель
н а  период времени. Разработанный в нашей стране 
эигзкультурный комплекс ГТО лишь отчасти восполняет 

“ пробел, охватывая возраст 15 лет и старше. В свя- 
: этим одной из важнейших задач научных исследова- 

тжя в области физического воспитания подрастающего 
■. - эления является разработка научно обоснованной таб- 

• сь; показателей гармонического развития детей и под- 
стков.

Специальная подготовка. В биографии большинства 
_::тсменов удается довольно точно установить момент 

■эгехода к специальной подготовке. Она характеризуется 
:.эее углубленной работой над совершенствованием тех

- '.-.и в избранном виде спорта, постепенным повышением 
• 1  .'мюго веса специальных упражнений, увеличением 
:*' эс’-:а тренировочных нагрузок и переходом к система- 
т--:гским выступлениям в прикидках и соревнованиях. 
Г.;:еход к специализированным занятиям, однако, не оз- 
; _-ает уменьшения или прекращения работы над даль

ним совершенствованием всестороннего физического 
;:ззнтия. Она продолжается параллельно со специаль- 
- •: подготовкой в том же, а иногда в еще большем 
:б=еме.

К началу этапа специальной подготовки у занимаю- 
_ - т.:я определяется обычно устойчивый интерес к изб
: ш  >му виду спорта, выявляются способности.
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При планировании учебно-тренировочной работы нуж
но установить сроки проведения специальной подготовки. 
Для решения этого вопроса в первую очередь важно 
определить возраст, в котором спортсменов наиболее це
лесообразно подводить к достижению высших спортив
ных результатов.

Опыт многих ведущих спортсменов в СССР и за ру
бежом показал, что возраст, в котором спортсмены начи
нают достигать высших результатов, не одинаков для 
различных видов спорта. Большинство видов можно раз
делить на три группы.

1. Виды спорта, в которых для достижения высоких 
результатов от спортсменов требуется преимущественно 
совершенство движений при отсутствии продолжитель
ных и предельных напряжений (например, фигурное ка
тание, слалом, прыжки в воду, на лыжах и др.). Здесь 
спортивная зрелость наступает сравнительно рано, и до
стижение высших результатов становится возможным с 
18—20 лет.

2. Виды спорта, в которых для достижения высоких 
результатов спортсменам приходится развивать макси
мальные усилия скоростного или скоростно-силового ха
рактера сравнительно небольшой продолжительности 
(например, бег на короткие дистанции, прыжки, метания) 
или кратковременные скоростно-силовые нагрузки, чере
дующиеся с фазами относительного отдыха (например, 
спортивные игры). В этих видах зрелость наступает в 
21—23 года.

3. Виды спорта, в которых достижение высоких ре
зультатов связано с предельными напряжениями в силе 
или выносливости (бег на средние и длинные дистанции, 
на коньках, гонки на лыжах, борьба, штанга и др.). 
В этих видах спортивная зрелость наступает в 23—25 лет, 
когда полностью завершается формирование организма.

В связи с поздними сроками завершения подготовки 
спортсменов по этим видам тренеры и методисты спра
ведливо предлагают ввести в видах спорта, связанных с 
предельными напряжениями, дополнительную возраст
ную молодежную группу (19—21 год).

Приведенные данные относятся к мужчинам. Для жен
щин возраст, в котором наступает спортивная зрелость, 
несколько ниже.

Предложенное деление видов спорта на три группы
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- л:нт условный характер и не может быть применено ко 
< у без исключения видам. Так, например, бокс, кото
: - •: по характеру нагрузки должен был бы быть отнесен 
гл 'I группе («скоростно-силовые нагрузки»), вследствие 
з**:оких нервных напряжений и ударов, имеющих место 
э зьемя боя, целесообразнее отнести к III группе («пре- 
г-гьные напряжения»). Наоборот, плавание, предъявля-
• _ее относительно высокие требования к выносливости
* потому ближе всего подходящее к III группе, по ряду 
•: нчин, помогающих спортсменам справляться с нагруз- 
■>'і (горизонтальное и взвешенное положение тела, уп- 
; гая среда и др.), по возрастным показателям прибли
жается к видам спорта, отнесенным нами к I и II группам.

Спортивное долголетие спортсменов зависит также от 
глпматических условий. Приведенные выше данные отно- 
:-:тся к жителям средней полосы. У южан возрастные 
сказатели, как правило, ниже.

В спортивной практике имеют место случаи более ран- 
-гго достижения высоких результатов, что часто бывает 
з-гзано с индивидуальными особенностями спортсменов: 

: г-ним развитием, особой одаренностью и т. д., а также 
■•■личной всесторонней подготовкой, приобретенной в ре
:; .~ьтате занятий другими видами спорта или условий 
г. из ни. Так, например, чемпион мира по лыжным гонкам 
В Кузин в детстве в течение нескольких лет ежедневно 
“г :ходил на лыжах около 25 км от дома до школы и об
: етно. Это позволило ему на первых же соревнованиях 

:нешно выступить, а через 4 года специальной трени- 
‘•‘зки добиться победы на мировом чемпионате в гонке 
-з 15 и 50 км. Однако все же в большинстве случаев 
теждевременное «созревание» приводит к тому, что 
:_ортсмены, рано достигнув предельных результатов (час- 

не самых высоких для себя), также рано перестают 
'гогрессировать и выбывают из числа ведущих спорт
ивное. Таких примеров особенно много в видах спорта, 
унесенных нами в III группу.

Явление сокращения спортивного долголетия и преж- 
гтвременного «увядания» рано созревших молодых спорт

генов на сегодня изучено недостаточно хорошо. Есть ос
нования предполагать, что это вызывается какими-то 
:е:-езными нарушениями в нормальном развитии орга- 
-чзма, ибо что, как ни это обстоятельство, может поме- 
-ізть одаренным в спортивном отношении юношам, до
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бившимся уже к 16—17 годам хороших результатов, про
должать повышать свое мастерство. Ведь это, казалось 
бы, логически вытекает из непрекращающегося до 20— 
22 лет развития организма.

Когда же следует приступать к специальной подго
товке?

Изучение опыта подготовки высококвалифицирован
ных спортсменов выявило следующий интересный факт: 
оказывается, что в большинстве видов спорта непосред
ственно на овладение мастерством (от начала регуляр
ных тренировок в избранном виде спорта до достижения 
высоких результатов) уходит примерно один и тот же 
срок — 6—8 лет.

Сопоставляя эти цифры с возрастом, в котором насту
пает спортивная зрелость, нетрудно установить возраст, 
когда целесообразнее приступать к целенаправленной 
специальной подготовке.

Он будет составлять:
В видах спорта, отнесенных в I группу («искусство 

движений»),— 11 —12 лет.
В видах спорта, отнесенных во II группу («скоростно

силовые нагрузки»),— 14—15 лет.
В видах спорта, отнесенных в III группу («предель

ные напряжения»),— 16—17 лет.
На этапе специальной подготовки перспективное пла

нирование учебно-тренировочного процесса приобретает 
наибольшее значение. План следует составлять на 6— 
8 лет.

При составлении плана подготовки спортсмена сле
дует учитывать как его индивидуальные особенносг 
(физическое развитие, тип нервной системы и т. п.), та 
и условия, в которых будет проходить учебно-трениро
вочная работа. При планировании задач, объема и ин
тенсивности учебно-тренировочной работы надо такж*: 
учитывать возрастные особенности растущего организм: 
и соблюдать основные методические' принципы (всест' - 
ронности, постепенности, доступности, прочности, С03Н£ 
тельности и др.).

В одном из разделов перспективного плана спортнЕ- 
ных занятий с детьми, подростками и юношами должнг 
быть указаны определенные средние показатели, всест 
ронне характеризующие уровень физического развит;-:- 
степень овладения спортивной техникой, тактикой и д:
12



Таблица 1
- сючендации по перспективному планированию подготовки 

сдзртсменов в юношеском возрасте (этапы подготовки)

Вид спорта

Н
ач

ал
о 

сп
ец

, 
по

д
го

то
вк

и 
!

Зй
 р

аз
ря

д

2-
й 

ра
зр

яд

1-
й 

ра
зр

яд

М
ас

те
р

сп
ор

та

М у ж ч и н ы
0 « г - .  рное к а т а н и е  ....................... 11 14 15 16 17
_ "Е£а КН В В О Д У ........................ 11 14 15 16 17

кД гЯ Н И е .................................................... 11 14 15 16 17
'-32 .7Э М , г и г а н т ,  слалом . . 11 14 15 16 17
Ь »  б а т и к а  ......................................... 12 15 16 17 18
_ « з н с ................................... 12 15 16 17 18

г а к и  н а  л ы ж а х ....................... 12 15 16 17 18
„ ■ я р о с т н о й  спуск на лыжах . . . 12 15 16 17 18

на короткие дистанции . . . 13 16 17 18 19
ж ж ен .............................................. 13 16 17 18 19
• . е т б о л ......................................... 14 17 18 19 20

О-- .................................................... 14 17 18 19 2 0
г и м н а с т и к а ............................. 14 17 18 19 2 0

> И и п г 'д .  метания л /а . . . . 14 17 18 19 2 0
■ - д )  м ........................................................... 15 18 •19 2 0 21

Л 1  4 тн. .  т р е к ....................... 15 18 19 2 0 21
1 -  ГС Л‘ *л О ' .................................................... 15 18 19 2 0 21
5 гг  :*А ы ........................................ 16 19 2 0 21 2 2

16 19 2 0 21 2 2
........................................... 16 19 2 0 21 2 2

16 19 2 0 21 2 2
............................. 16 19 2 0 21 2 2

Л в *  - ы е  г о н к и  до  3 0  км . . . . 16 19 2 0 21 2 2
.1  ж,- -ое двоеборье................... 16 19 2 0 21 2 2

................................................................ 16 19 2 0 21 2 2
-  : Д л и н . д и с т а н ц и и ....................... 17 21 2 2 2 3 2 4

^ ч . ы е  г о н к и  болзе 3 0  к м . ., . 17 21 2 2 2 3 2 4
Ж е н ш ИН Ы

8 ■•:-=« катание ................................... 10 13 14 15 16
л : « п  = воду ............................. 10 13 14 15 16

: е .......................................................... 10 13 14 15 16
Б _ ж гимнастика.............................. п 14 15 16 17
■»»•»'зтнка.................................................... п 14 15 16 17

................................... п 14 15 16 17
гигант, слалом ........................ 12 15 16 17 18

-а короткие дистанции . . . ! 2 15 16 17 18
К р в  гимнастика ............................. 12 15 16 17 18

ь » с  с п у с к  на лыжах . . . . 13 16 17 18 19
д .;ссетЛ ат............................... 13 ш 17 18 19

. . . .  м етания л а . . . . 14 17 18 19 2 0
К>1 V . 15 18 19 2 0 21

• лш т  - -т" ГОНКИ . . . . 15 18 19 2 0 21
* :*? 15 18 19 2 0 21
" г  ' , . 15 18 19 2 0 21
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которые должны быть достигнуты занимающимися в том 
или ином возрасте или на соответствующем этапе заня
тий. Получив такой план, тренер-педагог ясно предста
вит задачи своей работы и найдет наиболее эффективные 
для данных конкретных условий средства, методы и фор
мы организации работы.

Выполнение занимающимися показателей перспектив
ного плана физического развития и спортивной подготов
ки будет свидетельствовать о правильности и качествен
ности хода спортивной работы. Невыполнение — об об
ратном.

В настоящее время качество работы юношеских кол
лективов, как правило, оценивается только по одним 
спортивным успехам — выполнению занимающимися нор
мативов спортивной классификации, завоеванным побе
дам на соревнованиях, особенно на крупных — городских, 
республиканских и всесоюзных, по установлению рекордов 
и т. д. Такая система не может быть признана правиль
ной для оценки качества спортивной работы с детьми, 
подростками и юношами по следующим причинам.

1. При такой системе оценки в большинстве случаев 
не учитывается, насколько успешно занимающиеся осва
ивают технику*, совершенствуют координацию движе
ний, расширяют свой двигательный опыт, т. е. как реша
ется одна из коренных задач начальной физической под
готовки детей младшего возраста (до 9—11 лет).

2. Использование в качестве основного критерия для 
опенки работы тренера успехов его учеников в соревно
ваниях и в выполнении разрядных нормативов с первых 
же лет занятий в большинстве случаев приводит к суже
нию объема работы, натаскиванию еще не подготовлен
ных ребят на одно или несколько однотипных упражне
ний, применению форсированных методов тренировки, 
снижению объема и качества работы над совершенство
ванием всестороннего физического развития. Все это ве
дет к одностороннему физическому развитию занимаю
щихся, нарушению важнейшего принципа советской сис
темы физического воспитания — всесторонности, что в 
конечном итоге отрицательно сказывается на дальнейшем 
совершенствовании спортивного мастерства, подготовке

* Исключение составляют некоторые виды спорта, в которых 
техника исполнения учитывается при оценке спортивных результа
тов (фигурное катание на коньках, прыжки в воду и др.).
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■ ::  э-. в деятельности и может даже принести вред
:д::-:зьго.

I Сведение задачи спортивных занятий исключитель- 
- достижению высоких спортивных результатов, кото

рое д: еврашаются в самоцель (а это логически вытека- 
т- гз сценки «по спортивным результатам»), наносит 
о :'ом вред воспитанию спортсменов, может развивать 
* ->:х отрицательные черты характера, приводить к чрез
> .:ным нервным и психическим напряжениям. Награж- 

юных чемпионов за победы в соревнованиях 
::5енно при встрече с взрослыми спортсменами), фик- 

звание рекордов, публикование портретов юных ре- 
•. : дсменов в газетах, выдача премий и т. п. могут по
тужить поводом к зазнайству, утрате чувства скром- 
- згги и недобросовестному отношению к занятиям. Такие 
сдортсмены очень тяжело переживают неудачи, под их 
г.: здействием легко утрачивают чувство уверенности в 

: ’. силах, а иногда даже бросают занятия спортом.
4 Достижение высоких спортивных результатов в дет- 

лне и юношеские годы в большинстве случаев не явля- 
гт*я свидетельством того, что подросток или юноша бу- 
з-т в дальнейшем прогрессировать, достигнет в период 
зли большего расцвета физических и функциональных 
зззможностей высших, рекордных для себя спортивных 
: з .льтатов.

Т. И. Коваль, В. И. Ильинич, В. С. Капитонов, 
А. Д. Солдатов, К. Л. Чернов

А Н А Л И З П РА К ТИ К И  ПО Д ГО ТО ВКИ Ю НЫ Х  
СП О РТСМ ЕН О В  В ВИДАХ СПО РТА, 

СВЯЗАН Н Ы Х С П Р О Д О Л Ж И ТЕЛ Ь Н О Й  РАБОТОЙ  
Ц И К Л И Ч Е С К О ГО  ХА РА КТЕРА

ЦНИИФК

В педагогической и медико-биологической литерату- 
е вопрос о проведении спортивных занятий с детьми, 
заростками и юношами освещен достаточно широко и 

правильно. Основным исходным принципом, на который 
дираются авторы большинства трудов, является соот

ветствие содержания спортивных занятий (нагрузок,
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средств, методов и др.) возрастным особенностям юных 
спортсменов. Однако в последние годы появился ряд ра
бот, в которых вносились предложения о значительном 
повышении нагрузок в занятиях с юными спортсменами 
и оправдывалось проведение узконаправленных трениро
вок с целью достижения высоких результатов еще в юно
шеском возрасте.

Такие высказывания явились выражением так назы
ваемой ранней специализации, при которой юные спорт
смены уже с первых лет занятий спортом начинали спе
циализироваться даже в видах, требующих преимущест
венного развития выносливости.

Это положение нашло, например, отражение в инст
рукции по организации и проведению юношеских спор
тивных соревнований и в программах. Так, в программе 
отделения по легкой атлетике ДСШ 1946 года указывались 
учебно-тренировочные группы — подготовительная (12—
14 лет), группа юношеского разряда (13—15 лет), группа 
3-го разряда (14—16 лет), группа 2-го разряда (15— 
17 лет), группа 1-го разряда (16—18 лет). Причем ука
зано, что занимающиеся, не выполнившие разрядных 
требований в указанные в программе сроки (от 2—3 лет), 
отчисляются из отделения как неуспевающие.

Подобные требования предъявлялись к подготовке 
юных лыжников, конькобежцев, велосипедистов.

В программах по видам спорта предусматривалось 
при окончании ДСШ выполнение разрядных норм 2-го, 
1-го разрядов и даже норм мастера спорта. Установлен
ные требования приводили к широкому применению по
вышенных нагрузок как в занятиях, так и в соревновани
ях юных спортсменов уже с первого года тренировки.

В программе по лыжному спорту для детских спор
тивных школ 1955 года (составитель Б. И. Бергман) пред
лагалось готовить лыжников-гонщиков высокой квалифи
кации к 17—18 годам. Для этого рекомендовалось приме
нять средства подготовки квалифицированных взрослых 
гонщиков.

Н. М. Петелин в диссертации на тему «Содержание, 
методы и организация занятий по лыжному спорту и 
лыжной подготовке в 5—7-х классах средней школы (12—
15 лет)» предлагает добиваться высоких результатов на 
дистанциях: в 13—14 лет на 5 км, 14—15 лет на 10 км. 
Для этого автор рекомендует заимствовать методику
16



• у взрослых высококвалифицированных спорт
- г :з Он предлагает доводить дистанцию равномер- 
1 -т-езировки в 14—15 лет до 15 км, в переменных тре- 
:• г-:.', применять отрезки 3 км, проходимые с пре- 
-Л. . интенсивностью, в повторных тренировках 

■ -:-:-.ль отрезки 1—2—5 км. 
г! Г Бабашкин в диссертации «Содержание, органи- 

№ . - методика проведения занятий по лыжной подго- 
г  : - - лыжному спорту в 8—10-х классах средней школы 
I :—I" лет)» рекомендует добиваться высокихрезульта- 

|епа з гонках на дистанциях до 15 км. Для этого автор 
|г:--л:ггает доводить общий километраж в одной трени- 
№ е I - до 20 км, планировать круглогодичный учебный 
рг :_.:с так же, как он планируется у взрослых, мастеров 
.д_.кз:го спорта, применять те же средства и методы, что 
в  них.

I С. Иванов в диссертации на тему «Особенности 
тт-:-: главки юношей по лыжному спорту в условиях Су

. :: з::-:ого училища» рекомендует в работе с юношами 
15 лет добиваться высоких результатов на дистан- 
7—10 км.

5 литературе, освещающей вопросы подготовки юных 
с г^нгбежцев и гребцов, также предусматривается при- 
:н-гь повышенные нагрузки с целью возможно быстро- 

з_ :тижения высоких спортивных результатов. Введе- 
гзнней специализации во многих случаях приводило 

гтнцательным последствиям, вызывая перенапряже- 
г : юных спортсменов, нанося вред их здоровью.

Дирокое использование повышенных нагрузок в дет
: з г спортивных школах, слепое копирование содержа

- "ренировки взрослых явились причиной того, что 
ДСШ, по существу, перестали готовить резервы 

д - - взрослого спорта.
.'••ногие юные спортсмены, имевшие ВЫСфКИе спор- 

■ з з все результаты, в дальнейшем таких результатов не 
: здзывали. Например, бегуны на средние дистанции — 
кгб*звский, Архаров, Вавилов, Калинин, Бейтанс, Ланг, 

ров; конькобежцы — Карелин, А. Павлов, Макаров, 
 ̂ л знков; гребцы — Бутырин, Алексеенко, Королев и др. 
' пбные примеры не единичны. Все это вызывает за- 

м с у ю  тревогу и необходимость пересмотреть систему 
сливной подготовки юношей.
; з послевоенные годы в юношеском спорте нашей

.. :41Ц 17



Т а б л и ц а  1
По данным на І. IX. 1958 года

Год

Бег на 800 м
Лучший ре

зультат в 
списках 100 
сильнейших 

взрослых

Бег на 1500 м
Лучший ре
зультат в 

списках 1 0 0  
сильнейших 

взрослых

спартакиада школьников спартакиада школьников

занятое
место фамилия призера результат занятое

место фамилия призера результат

1945 і Заварухин 2.06,0 1.53,2 і Извеков (2000 м) 6.09,2 Нет
2 Деревщиков 2.08.0 Нет 2 Заварухин 6.10,6 3.55
3 Г рабовский 2.08,5 Нет 3 Полис 6.11,0 Нет

1946 1 Якубовский 2.01,7 1.58,3 1 Якубовский 4.16,0 4.07,4
2 Г рабовский 2.03,2 Нет 2 Куницын 4.18,6 3.55,0
3 Пааво 2.04,1 2.00,0 3 Пааво 4.21,4 3.58,8

1947 1 Луксиньш 2.03,9 1.58,4 1 Куницын 4.14,4 3.55,0
(школь-

ники)
2 Куницын 2.04,4 1.54,4 2 Луксиньш 4.14,6 Нет
3 Сальников 2.06,7 1.58,0 3 Черкашин 4.29,6 Нет

1948 1 Вавилов 2.04,6 1.51,2 1 Озоло 4.19,0 Нет
2 Лапинскас 2.04,7 Нет 2 Дубойскаус 4.20,2 Нет
3 Захаров 2.05,4 1.55,2 3 Лапинскас 4.21,6 Нет

1949 Всесоюзные соревнования не проводились

1950 I Бейтанс 2.00,6 1.54,0 1 Хойдо 4.11,2 3.58,2
2 Брагин Е. 2.01,0 Нет 2 Брагин Е. 4.11,4 4.11,4
3 Р< »диоион 2.02,3 Нет 3 Попов 4.14,6 Нет
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1 9 5 3 1 1 1епталь

2 Белевский
3 Водров

1 9 5 4 1 Макаров
2 Васильев
3 Осадчий

1 9 5 5 1 Котляревский
2 Кудряшов
3 Попков

1 9 5 6 1 Першин
2 Бондаренко
3 Беззубцев

1 9 5 7 1 Маликов
2 Сухопяткин
3 Жилкин

1 9 5 8 1 Исамбаев
2 Марчявичус

•

3 Элик



I  iM II
1 IM /• 1 fci >.t
' III M 11. i
1 11 / . 1 1 m . ii
1 !./,!. 1 . 5 / , h
1 .57.7 1.50,1
2.00,8 Нет
2.00,9 Нет
2.01,1 Нет
2.00,2 1.54,2
2.00,8 Нет
2.02,2 Нет
1.55,7 1.55,7
1.55,7 1.55,1
1.56,5 Нет
1.55,9 1.55
1.56,5 Нет
1.57,1 Нет
1.56,8 1.54,4
1.57,2 Нет
1.59,0 1.54,4
1.54,6 —
1.57,1 —
1.58,7 —

t 1 till 1111 >М
1 1' \ и II III 'II.
1 М.Ш \ ‘И'ИИЧ
у Hiijiiinyi'ii
8 lull цен
1 Горбенко
2 Пипине
3 Билевский
1 Макаров
2 Казанов
3 Осадчий
1 Кудряшов
2 Иванов Л.
3 Таран
1 Першин
2 Беззубцев
3 Архаров А
1 Жилкин
2 Исамбаев
3 Шелягин
1 Исамбаев
2 Лебедев
3 Климович



і и* 7 Ні і
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■1. 1(1,2 ІІГІ
■1.08, (і 11er
4.12,0 0.41,1
4.12,6 І Іст
4.06,2 Нет
4.07,4 Нет
4.08,0 Нет
4.04,2 Нет
4.05,2 Нет
4.05,8 Нет
4.04,8 Нет
4.06,0 Нет
4.06,2 Нет
4.02,2 Нет
4.04,0 Нет
4.04,1 Нет
4.02,4 Нет
4.04,4 Нет
4.05,8 Нет



страны имелось много талантливых бегунов на средни^ 
дистанции, чьи результаты в 17—18-летнем возрасте бь 
ли равны 1.54—1.58 сек. для 800 м и 3.50—4.10 сек. д.^ 
1500 м, т. е. на уровне рекордов СССР периода 1935
1938 гг. для взрослых спортсменов. В большинстве слу! 
чаев эти результаты достигались ими всего лишь чере̂  
2—3, а иногда и 1 год тренировки.

Сравнительно высокие спортивные показатели эти 
спортсменов в юношеском возрасте позволяли надеяться 
что, перейдя в группу взрослых, они достигнут еще бол 
ших успехов. На самом деле этого не произошло.

Уровень спортивных результатов, которых ДОСТИГ.! 
спортсмены-призеры всесоюзных юношеских соревнова 
ний в беге на 800 и 1500 м, можно видеть в табл, 
в которой приведены лучшие показатели этих спорте::? 
нов, достигнутые ими в течение своей спортивной карь 
ры (указываются только результаты, входившие ежегл 
но в списки 100 сильнейших взрослых, при отсутствии 
в этих списках ставится отметка «нет»). Приведены 
таблица показывает, что из 39 призеров Всесоюзь | 
юношеских соревнований послевоенного периода тол: 
двое (Говоров и Пипине) достигли результатов между: 
родного класса, однако не настолько высоких, чтобы уз 
ренно побеждать в крупных международных соревнс: 
ниях.

Таким образом, подавляющее большинство лучг 
юных средневиков страны после активных и успешн 
выступлений в юношеском возрасте не становятся к.: 
сными бегунами в группе взрослых и не входят в со:* 
сборной команды страны.

Такое положение не является типичным для всех 
дов спорта. В спринте, прыжках и метаниях многие 
призеров всесоюзных соревнований уже через гол- 
после перехода в группу взрослых начинают показы:] 
стабильные высокие результаты.

Ниже дана табл. 2, иллюстрирующая ук;:.< 
ное положение на примере одного из видов прыж: 
метаний в сравнении с бегом на 800 м. Анализ да: 
таблицы говорит о том, что из числа атлетов, спек; 
зировавшихся и успешно выступавших в юношеском 
расте в скоростно-силовых видах легкой атлетики 
новятся сильнейшими среди взрослых спортсменов : 
ше, чем из числа специализировавшихся в
20



отведенные примеры указывают на несостоятель- 
существующей системы подготовки юношей к бегу 

»  -едние дистанции, которая направлена на достиже- 
*о= зозможно более высокого результата в беге на 800 и 

1> н же в юношеском возрасте, т. е. без перспектив
ен  планирования данной подготовки с целью достиже- 

№  наивысших результатов на этих дистанциях в более 
возрасте. Исследование данного вопроса показа

л о  система подготовки, направленной на достижение 
гпоспелых» результатов в этих видах легкой атлети- 
гтактически не оправдана.

Т а б л и ц а  2

заданны х с продолжительной работой циклического ха-

шее место, занятое рекордсменами СССР среди юношей 
■ ежегодных списках сильнейших легкоатлетов страны 

(на І .І . 1958 г.)

Фамилия, имя Дистанция,
вид

Год уста
новления 
рекорда

Лучшее место, занятое в данном 
виде в ежегодных списках 

лучших легкоатлетов
СССР для 

юношей место год

ЙКУбоВСКИЙ В. 800 м 1946 51—53 1950
Асхаров С. 800 м 1948 3 1950 и 1952
Вавилов М. 800 м 1949 12 1950

4 Бентанс А. 800 м 1950 15 1951
Говоров Г. 800 м 1952 2 1957
М'каров А. 800 м 1955 57—63 1955
Першин М. 800 м 1956 83—89 1956« - ісович Е. Высота 1949 1 1951 —  1952

X т'ордочко Р. Высота 1950 8 1950
Лдцук  В. Высота 1950 7 1950
П !коляров Высота 1952 3 1952
Угткнн Б. Высота 1953 1 1955
Беохин И. Высота 1955 8 1955

_■ • Щербаков Ю. Копье 1946 1 1951 —  1952
Г:дшков А. Копье 1947 3 1953—1956
* птюх М. Копье 1948 6 1951
У' знецов В. Копье 1950 1 1953, 1954 и 

1957
4 Елльман Ч. Копье 1951 1 1955

Чізура И.

і

Копье 1956 14 1956



Практика подготовки лучших спортсменов

Характерной особенностью биографии большинства 
опрошенных нами лучших бегунов на средние дистанция 
лыжников-гонщиков, конькобежцев, гребцов является та 
что в их детстве значительное место занимала трудова! 
деятельность. Многие из них помогали родителям в рабо 
те по дому — занимались рубкой, пилкой и переноска 
дров, носили воду, работали в колхозе — участвовали » 
посевной компании, прополке, сенокосе и уборке урожаа 
в лесозаготовках. Многие спортсмены рано начали сайт 
стоятельную трудовую деятельность на производстве И'1 
в колхозе.

Все без исключения спортсмены уже в раннем шко 
ном возрастё активно занимались физическими упрая 
нениями, среди которых наиболее распространенными бы 
ли лыжи, футбол, коньки, велосипед, плавание, легка 
атлетика, спортивные игры.

Таблица

Виды физических 
упражнений

Возраст начала занятий

" Є і
і !

Д О  6
лет 7-8 9-Ю 11 — 12 13-15 16—18 и 

старше

Лыжи 4* 4 7 3 9 6 : *
Футбол 8 5 7 10 3 :3
Коньки ю 3 7 3 2 Із
Велосипед 2 2 7 4 5 4 .5
Легкая атлетика 2 3 15 35
Волейбол 4 15 1 А
Баскетбол 8 7 6 л
Плавание 6 4 8 1
Т яжелоатлетические 1 3 12 1

у п р аж н ен и я
Походы 1 1 3 2 3
Охота 1 1 3 3
Г ребля 5 3
Гимнастика 2 3 1
Бокс 1 3
Слалом 2 1
Прыжки с трамплина 2 1

(маленького)
Хоккей 1
Фехтование 1

* Количество занимающихся данным видом
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: г_ 5 приводятся сведения о содержании заня- 
:в^?:г.нми упражнениями в детские и юношеские 
•::гнные при опросе бегунов на средние дистан

ції чел.).
£1 средние дистанции. Большая часть советских 

і з средние дистанции приступила к тренировкам 
на средние дистанции сравнительно рано, с 13— 
• Захаров, Говоров, Ильин, Шелягин, Кушнир), и 

а а часть начинала занятия в 20 лет и старше (Слу- 
.»марев, Балакин, Артынюк).

_мнство юношей с начала занятий в основном 
■;тсь возможно скорее добиться выполнения раз- 

т норм в беге.
-дсп. 4. 5 приводятся данные о выполнении раз- 
I м бегунами на средние дистанции.
*-ы е гонки. Лучшие лыжники-гонщики СССР 
-а-:ую тренировку в лыжных гонках обычно начи- 

— 16 лет и довольно быстро достигали резуль- 
разряда на дистанции до 5 км. В 17—18 лет — 

-д:ов 2-го разряда на дистанциях до 10 км. В 18— 
— результатов 1-го разряда на дистанциях 10— 
: :сультаты, равные нормам мастера спорта, они

Т а б л и ц а  4
Мастера спорта

НМГ«П » г = ЕЦЯа.1Ы

Го
д 

ро
ж


де

ни
я

Начало заня
тий

юн. 3-й

Разря

2-й

д

1-й м. С
спортом бегом

-  -  В. Н. 1919 15 16 17 17 18 21
■ в .. :«  3  М. 1927 18 20 20 21 23 25
к а ь .  - Г Г. 1928 18 19 19 19 20 23
: - А. Е. 1928 23 24 24 24 24 28
с И. 1929 14 14 18 18 19

О. Н. 1929 16 18 18 21 25
л Б. А. 1929 15 21 19 20 23 27

к  С. И. 1929 20 20 20 23 24 25
С - С. И. 1929 24 24 24 25 26
■ м г ж ч  А. Н. 1930 22 23 23 25 26
іш жм Е. Г. 1931 23 23 23 23 25

- «. ■ с. т . 1931 23 23 23 24 25 25
*»■- с - А ® 1932 16 16 16 17 19 22

■ А. Н. 1933 14 16 17 17 19 22
Г и. 1934 15 15 15 15 15 16 17

... 1-1 1935 11 14 14 15 16 20 20
.  •:* і А. 1935 21 21 1 21 22 23
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Т а б л и ц а
Юноши 1940—1942 г. рождения, участники всесоюзных юношеск

соревнований

Фамилия, инициалы

Го
д 

ро
ж


де

ни
я

Начало заня
тий

Разряд

юн. 3-й 2-й 1-Гспор
том бегом

1. Решетников Д. 1940 13 13 16 17
2. Шелягин В. 1940 — 14 — 15 16
3. Исамбаев С. 1940 16 16 17 1:
4. Ванин В. 1940 16 16 18
5. Попов В. 1940 16 17 18
6. Дзержинский 1940 16 17 18
7. Оммук В. 1940 16 18
8. Абрас М. 1940 16 18
9. Андриевский 1940 16 17

10. Шарипов П. 1940 17 17
11. Клшнир О. 1941 13 14 14 16
12. Логоша А. 1941 14 14 15 16
13. Романович Г. 1941 15 16 17
14. Звездин В. 1941 16 16 17
15. Павлов А. 1942 14 15 16
16. Нурли М. 1942 14 16 16
17. Давронов О. 1942 14 Г5
18. Мартынюк Ю. 1942 14 Г5
19. Мартышкин И. 1942 14 Г5 16
20. Давыдов В. 1942 15 16
21. Васильев Ю. 1942 15 15 16

имели в среднем к 23,5 года на дистанциях до 30 км а 
50 км — в 25—30 лет. В сборную команду СССР а 
обычно поступают в среднем в 24,3 года (табл. 6).

Гребля. Опрошенные нами гребцы все имели пре*  ̂
рительную подготовку, занимались различными виды 
спорта самостоятельно, в школе, в армии. Большин:т 
после 3—5 лет занятий различными видами спорта 1 

решли на специализацию в гребле.
В табл. 7 приведены данные спортивного роста щ  

ших гребцов СССР.
Необходимо отметить определенные особенности а  

текающие из приведенной таблицы.
1. Гребцы старшего поколения — 1912—1929 гг. :■ 

дения — значительно позднее начали заниматься ' 
лей. Так, из 12 гребцов только 4 человека начали з._ ш

34



Т а б л и ц а  6

-ш и є  лыжники-гонщики СССР и других стран

Сі . і_.«Ї МУЯ,

9 Л іпжєнков В.Ф. 
і  В. Д.

Т-аг«г=ес Ф М. 
«  ■ В. Т.
I  » : Л. И.
4  4 д к < А. И.
1  і  : • С. П.
Я і ,  П. К.

ЗІЧ: Э. С. 
ДДссеч В. П. 
Ьг-к-ч Н. П.
I укссе Г. А.

а^-:в А. В.
■ А- С.

Го
д 

ро
ж

де
ни

я КЯК ЛГ га га К X с К =
М  
§2 и к

Качало
занятий

Разря ц

Бо
ш

ел
 в

 с
бо

р
ну

ю
 С

С
С

Р

1
ж
«

т а
см

т а а
2

спор
том

гон
ками

1919ІЗ.М.С. 10 15 19 24
1928 М.с. 6 15 16 24
19253.м.с. 10 21 23 24
1929 М.с. 10 19 19 20 26 26
1929 1-й р. 9 20 21 28
1930 М.с. 6 15 23
1930 М.с. 9 21 26 26
1930 З.м.с. 6 16 іб 16 19 22 22
1930 3 .м.с. 7 13 іб 21 2? 23
1931 м.с: 15 16 17 21 21
1932 З.м.с. 7 13 іб 17 19 22 22
1932 М.с. 17 17 22 22
1932 М.с. 8 17 17 20
1933 М.с. 17 17 18 24
1933 М.с. 10 14 15 16 17 25

В. 1925 в 21 год 1-й среди юниоров
в 27, 31 и 35 лет — чемпион Олимпийских 
игр 1952, 1956 и 1960 гг.

1929 в 23 года чемпион Норвегии, в 27 лет чем
пион олимпийских игр

1929 в 20 лет чемпион округа среди юниоров 
в 25 лет 4-е место на первенстве мира, 
в 27 лет чемпион Олимпийских игр 1956 г., 
в 31 год чемпион Олимпийских игр 1960 г. 

1932 в 26 лет чемпион мира 1958 г.

греблей в юношеском возрасте: мастер спорта 
и  :з в 17 лет, заслуженный мастер спорта Долгу- 
А : 19 лет, мастер спорта Фролов с 19 лет и Слав- 

м : лет. Александр Долгушин в 19 лет впервые сел
л у з  1931 году. В 1934 году он занял — 1-е место в 

I -. - .е на первенство СССР, в последующие 1935— 
15 тлы  неоднократно выигрывал первенство СССР. 

:о:_нъ гребцов — члены сборной команды СССР 
— имеют возраст 30—35 лет; греблей начали за

в 24—25 лет, а спортсмен Яциненко Е. А.
и 25



Т а б л и ц а  *|
Лучшие гребцы СССР

п\с
Фамилия, имя, 

отчество

Го
д 

ро
ж


де

ни
я 

1

С
по

рт
ив

н.
 

1 з
ва

ни
е 5 8 н Сз з а\с£ Я О  а.Э и с си га о і-

Выполнение разрядных 
норм . .  ч *_

11
З І :' юн. 3-й 2-й 1-Й М . С

1 Долгушин А.
1
1912 З.м.с. 19 _ ___ _____ _ ____ 22

2 Родимушкин В. 1912 З.м.с. 17 — — — 18 24
3 Самсонов Е. Б. 1926 З.м.с. 19 — — — 21 23
4 Амирагов С. Л. 1926 З.м.с. 19 — — — 21 25
5 Демитков А. Н. 1926 З.м.с. 25 — 25 25 25 26 25
6 Тюкалов Ю. 1931 З.м.с. 15 — — — — — Г
7 Комаров А. Ф. 1922 М.с. 17 18 — — — 23 24
8 Крюков В. Н. 1925 М.с. 20 - — — — 22
9 Степанов В. М. 1925 М.с. 25 — — 25 28 2 :

10 Тихонов В. В. 1925 М.с. 25 — — 25 — —

11 Силаев А. П. 1928 М.с. 25
12 Славное А. И. 1928 М.с. 10 — 20 21 22 25 о :  і

13 Бухарин Г. И. 1929 М.с. 24
14 Головачев И. К. 1929 М.с. 24 — — 24 25 26 <У~

15 Фролов Н. Г. 1929 М.с. 19
16 Беляев А. Н. 1929 М.с. 23 16 17 18 19 25 О "

17 Гиссен Л .  Д. 1931 М.с. 15 — — — — 20 —

18 Иголкин В. И. 1931 М.с. 24 — 24 24 24 26 _

19 Каалесте М. Г. 1931 М.с. 20 — — — — —

20 Иванов В. 1938 М.с. 14 — — 17 17 17
21 Лютвинский К. 1938 М.с. 16 — — 18 18 20
2 2 Ядиненко С. А. 1925 1-й  р 2 8 — — ---- . — — —

23 Богоявленский 1934 1 -й  р 17 19 — 21 2 2 2 4 _
24 Беридзе А. И. 1935 1-й р 19 19 — — — 2 0 _
25 Хомхадзе С. Д. 1936 1-й р 18

|
19 19 2 2  - —

1925 года рождения, имеющий 1-й разряд, начал зг м 
маться греблей с 28 лет.

2. Гребцы более молодого поколения— 1931—1939 
рождения — начали заниматься греблей сравнительно 
но (с 14—15 лет), чемпионы мира, олимпийских игр. -*т 
пионы Европы и неоднократные чемпионы СССР Ю 1 
калов и В. Иванов и мастер спорта Рудзинскас А — 1 
16 лет, с 17 лет — пять человек, с 18 лет — три челоЕ-ти 
с 19 лет— 1 человек; с 20 лет — три человека и то.*^ 
один из них — мастер спорта Иголкин В. начал 5: ■  
маться греблей с 24 лет.

Многие из лучших зарубежных спортсменов, на~ 
заниматься греблей в возрасте 16—17 лет, в послег ■ 
щие годы успешно выступали в крупнейших соревнз-^В 
ниях. При этом в тренировках они уделяли большое I й
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лшей физической подготовке и имели хорошее 
' ^ 2 1  ;“ t:-:ce развитие. Так, например, Теодор Коцерка 

at 1928 года рождения в 1945 году в 17-летнем 
= начал заниматься академической греблей на 
е восьмерке, а затем на одиночке. На IV Олим- 

ек1е--Еж играх в возрасте 24 лет он выиграл 3-е место; в 
: "ет на первенстве Европы он занял 2-е место, в
■ 1955) — на 11-м году занятий греблей он стал 

гм Европы. Это был его сотый старт в соревно-
гВ, из которых он выиграл 82. В 28 лет он выступал 
V: Олимпийских играх.
i -ьки. Практика конькобежного спорта показала, 

:-_ии и девушки, добившиеся путем форсированной 
*:з:-;н и частого участия в соревнованиях результа- 

ггзных достижениям ведущих спортсменов страны, 
..ием переставали прогрессировать (А. Карелин, 

.злев. П. Павлов, Ю. Макаров, Е. Гуренков, В. Боч- 
л Н. Богданова, Н. Аврова, Л. Пузанкова и др.). 

-:е время у юношей и девушек, тренировавшихся 
Т г -  ;:рсированно и не имевших в юношеском возрасте 

показателей, при переходе в группу взрослых 
л 'зты  стремительно росли. Эти конькобежцы вошли 
:ушую группу скороходов, показывая высокие дос-
■ - на протяжении ряда лет. 

la v  сильнейшие конькобежцы О. Гончаренко, В. Ши-
I Д. Сакуненко, Б. Шилков, Т. Рылова, И. Арта-
2-.5 3. Р. Жукова и др. не имели всесоюзных рекордов 

".. победителями первенств страны среди юношей. 
Н - ■ приводятся данные о динамике спортивных ре- 

= : з у отдельных конькобежцев.
4. 7‘.=.-:в. рожд. 1931 года, 24 марта

- — - :! . 308 очка—18-е место на первенство СССР (в плохую погоду)

- - . '..750 очка—5-е место в сезоне в СССР

- .54.956 очка—1-е место в сезоне в СССР

5:.420 очка—15-е место в сезоне в СССР 

:7.603 очка—9-е место в сезоне в СССР

- — . 095 очка—5-е место в сезоне в СССР

-  147.741 ечка—34-е место в сезоне в СССР
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1957 г.—196,786 очка—25-е место в сезоне в СССР
26 лет
1958 г.—199,680 очка—66-е место в сезоне в СССР
27 лет

В.Радышевцев, рождения 1935 года, 21 июня
1953 г.—193,325 очка (в/каток)—9-е место в сезоне в СССР
18 лет
1954 г.—194,746 очка—8-е место в сезоне в СССР
19 лет
1955 г.—195,380 очка—13-е место в сезоне в СССР
20 лет
1956 г.—197,456 очка—52-е место в сезоне в СССР
21 год
1957 г.—201,70 очка—82-е место в сезоне в СССР
22 года
1948 г.—199,086 очка—60-е место в сезоне в СССР
23 года

О. Гончаренко, рождения 1931 года, 18 августа
1951 г.—199,937 очка (результат показан при перебежке дистанція
20 лет 1500 м) 8-й результат в сезоне в СССР
1952 г.—199,565 очка—9-й результат в сезоне в СССР.
21 год
1953 г.—192,855 очка—2-й результат в сезоне в мире
22 года
1954 г.—191,435 очка—2-й результат в сезоне в мире
23 года
1955 г.—193,358 очка—3-й результат в сезоне в мире
24 года
1956 г.—188,255 очка—1-й результат в сезоне в мире
25 лет
1957 г.—190,256 очка—3-й результат в сезоне в мире
26 лет
1958 г.—189,118 очка—1-й результат в сезоне в мире
27 лет

К- Юханненсен, рождения 1933 года, 6 сентября
1953 г.—впервые участвовал в б/многоборье и показал лучший рез; &
20 лет тат в сезоне—200,282— и не вошел в списки 3

лучших конькобежцев мира
1954 г.—197,061 очка—26-й результат сезона в мире
21 год
1955 г.—192,615 очка—3-й результат сезона в мире
22 года
1956 г.—190,062 очка—7-й результат сезона в мире
23 года
1957 г.—188,952 очка—3-й результат сезона в мире
24 года
1958 г. —189,590 очка—3-й результат сезона в мире
25 лет
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= га-бг.. 8 и 9 приводятся данные о динамике рос- 
гл _:::т;:вного мастерства у сильнейших конькобежцев.

Т а б л и ц а  8
Лучшие конькобежцы (женщины)

Э**з-*з*. ну я, отчество

- - -т т - н а Л . М.
1 Пскова С. И
- -* *гг-; кова В
- • я к е г  Т. Н.
*с-=щова Р. П

-з Р. Л.
С №  Л. м

* Li] ^цева Г. к .
-::щ.'на Н. А. 
Г- ::ва Р. И. 

В. С.
- «Зотова А.)

3 - Г Н.
- z ~ i  «снова И. Г.
: т»!’еза И. Е.
• -тучз Т. А.
Г '--«кова Г. И.

- . »' -реева А. М. 
К И.

X  Lj гслнкова Л. П.

Го
д 

ро
ж


де

ни
я Звание

Начало за
н я т и й  KOHL 
кобнжным 

с п о р т о м 3-й

Зыполненнь
разряд

2-й j 1-й

1Й

М , С .

1922 З.м.с. 14 19
1922 З.м.с. 14 14
1929 М.с. 19 19 20 22 23
1932 М.с. 17 18 19 __ 19
1932 М.с. 16 16 16 17 18
1932 М.с. 15 15 15 16 23
1932 М.с. 19 — 19 20 22
1932 М.с. 20 20 20 21 22
1932 М.с. 18 18 19 20 22
1933 М.с. 18 18 19 21 22
1934 М.с. 17 17 19 21 22
1935 М.с. 15 16 18 20
1935 М.с. 17 — 18 19 21
1936 М.с. 18 18 19 19 19
1936 М.с. 17 18 19 20 21
1936 М.с. 18 18 19 20 —
1936 М.с. 15 15 16 18 20
1936 М.с. 18 18 20 20
1937 З.м .с. 16 16 17 19 19
1939 З.м.с. 19 17 18

А £

f tb  - -
I ■

! -из возрастных данных 10 лучших конькобежцев- 
■ттрцев в СССР по результатам, показанным на 
:ы.\ катках, раскрывает нам состояние дел в веду- 
р; ппе скороходов (табл. .10).
: >48 году — средний возраст 10 лучших был 30,8 го- 
■ чем первому было 36 лет. Во все последующие 
::едний возраст 10 лучших постепенно понижается. 
; :зо же положение дел в мировом конькобежном

паде приводятся 10 лучших результатов конькобеж- 
? ::ревнованиях на первенство мира за последние 

€  лет — с 1953 по 1958 год (табл. 11, 12).



Т а б л и ц а Э
Лучшие конькобежцы СССР (мужчины)

Фамилия, имя, отчество

Го
д 

ро
ж


де

ни
я Звание

(огда начал 
заниматься 
кон ікобеж- 
ным спор

том
1-й

Раз

2-й

эяд

3-й М. С.

1. Ипполитов И. В. 1919 З.м.с. 15 17 18 18 24
2. Мамонов Н. А. 1923 З.м.с. 11 15 24 25
3. Шилкив Б. А. 1927 З.м.с. 20 20 21 24 25
4. Ивашкин Д. Н. 1927 М.с. 24 24 25 26 27
5. Лукашин Б. А. 1927 М.с. 23 24
6. Цыбин Б. А. 1928 М.с. 18 22 23 24 25
7. Колесов Г. А. 1929 М.с. 17 18 19 20 26
8. Сакуненко Д. Н. 1930 З.м.с. 18 18 18 20 22
9. Михайлов Д. М. 1930 З.м.с. 18 18 19 19 25

10. Гончаренко О. Г. 1931 З.м.с. 14 17 18 19 20
11. Гришин Г. Р. 1931 З.м.с. 14 17 18
12. Меркулов Р. В. 1931 М.с. 19 19 19 21 22
13. Агапов А. Н. 1931 М.с. 18 19 21 21 23
14. Вилкс В. А. 1931 М.с. 18 19 20 21 23
15. Грач Р. Д. 1932 М.с. 15 17 18 19 20
16. Павлов П Н. 1932 М.с. 16 17 17 18 18
17. Кайдалов А. М. 1932 М.с. 16 18 19 20 21
18. Никифоров В. А. 1932 М.с. 22 22 23 26
19. Назаров И. Д. 1932 М.с. 17 24
20. Родионов В. К. 1933 М.с. 20 20 21 22 23
21. Кислов Д. М. 1933 М.с. 18 18 18 18 16
22. Титов А. Н. 1933 М.с. 14 15 16 18 1?
23. Малышев Д. Н. 1933 М.с. П 18 20 22 24
24. Казанцев Е. В. 1933 М.с. 19 20 21 22 23
25. Саничев Л. М. 1933 М.с. 17 18 18 20 23
26. Шилыковский В.С. 1933 М.с. 17 17 20 21 22
27. Штельбаумс Н. И. 1933 М.с. 21 21 21 23 23
28. Воронин Г. А. 1934 М.с. 18 18 18 19 2!
29. Шумин Д. М. 1934 М.с. 17 17 19 ГК»

Предварительные выводы

Изучение методической, медико-биологической лите
ратуры, анализ содержания учебно-тренировочной ра>г:- 
ты с юными спортсменами и их выступлений в сорев:- - 
ваниях, а также подробное изучение опыта лучших тр
иеров и лучших юных и взрослых спортсменов Совете? > 
го Союза и других стран (более 400 чел.) позволили е ь -1 
явить:

1. Существующая методика подготовки юных сн-зе 
сменов еще не совершенна и требует уточнения вопрос Т
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' • -4 ЇИ
І | ІЙ Н Ш І І и ..М .ІІМ ІІ Й Н Ч .-ІМ І Н < М |М І І 1 1 | , м  1« .111111 І • Н І  ‘М И Н И *  ним * . І . п і ' іи  Ф І Н И  М І.......... «І І • |« ІІ •• 1« І ї м

і к і  |м* і у  л і.  і  >і і ' і і м ,  п и н  (І і і і п і і и м  н а  и П і . і ' і і і і . і  і  и а І к гм  н і їм  | і н п  і П Н І»  ІИМ Н м

Годы 194/ 194 8 1041) 1 0 5 0 1051 11)52 1053 1954 1955 19&І 1967 196Н
с п и д -

< и*'А
ІІІІЙ м о з р н с т

1 8 9 ,1 1 8
з а  12 1957—

1-й результат 2 0 1 .2 4 5 2 0 3 .4 8 0 200,750 1 9 7 ,5 6 6 1 9 4 ,9 5 6 1 9 5 ,5 9 0 191,808 190,910 1 9 2 .5 5 3 1 8 8 ,2 5 5 189,288 л е т 1958 гг.

1-й 33 36 32 28 20 28 2 6 27 25 25 30 27 2 8 ,1 2 6 ,2

2-й 26 27 28 32 29 33 22 23 25 26 28 25 2 7 ,0 2 6 ,0
3-й 28 29 29 27 28 25 28 21 24 25 26 24 2 6 ,1 2 4 ,7
4-й 36 36 37 25 26 34 35 24 22 29 27 23 2 7 ,1 2 5 ,2
5-й 26 29 29 19 39 30 30 24 24 26 26 28 2 7 ,5 2 6 ,2
6-й 25 34 40 39 33 24 32 28 25 24 23 21 2 9 ,0 2 3 ,2
7-й 35 39 31 22 22 22 31 22 28 21 24 27 2 7 ,0 2 5 ,0
8-й 25 27 32 29 40 40 23 19 22 34 26 27 2 8 ,6 2 7 ,2

9-й 37 34 22 40 23 21 23 23 20 21 25 21 2 5 ,8 2 1 ,7
10-й 22 27 25 29 19 22 25 23 26 29 25 25 2 4 ,5 2 6 ,2
10-й р е з у л ь т а т  
С р ед н и й  воз-

2 1 2 ,6 3 5 2 0 5 .0 0 1 2 0 5 .5 4 6 2 0 2 .7 6 8 2 0 0 ,6 5 1 1 9 9 ,8 0 0 197,773 1 9 5 ,8 8 1 1 9 5 ,0 5 5 1 9 4 ,3 7 5 1 9 3 ,8 9 3 1 9 4 ,4 1 0

р а с т  10 л у ч 
ш их 2 9 ,3 3 0 ,8 3 0 ,6 2 9 ,0 2 7 ,9 2 8 ,0 2 7 ,5 2 3 ,4 2 4 , 1 2 5 ,9 2 6 ,0 2 4 ,8

П р и м е ч а н и е :  В таблице за 1947 и 1948 гг. взяты десять лучших результатов многоборцев, показанных в сорев
нованиях на первенство СССР, так как в эти годы многоборье в одном соревновании не учитывалось. Все остальные 
результаты представляют собой список десяти лучших в каждом году на обычном катке. Как мы видим, средний 
возраст десяти понижался до 1954 г., в 1956 г. он несколько повысился, в то же время за последние три года возраст 
ниже, чем в 1953 г.



Т а б л и ц а  11
Сравнительный анализ возрастных данных 10 лучших конькобежцев мира по результатам, 

показанным в многоборье и в одном соревновании на обычных катках за период с 1948 по 1958 гг.

Годы 1948 1949 1950 1951 1952 1953 1954 1955 1956 1957 1958 Сред*
ний

возраст 
за 11 
лет

Сред
ний

возраст 
за 4 
года1-й результат 194,447 196,245 192,708 191,707 191,313 191,808 190,910 190,00' 188,255 189,952 189,118

1-Й 28 28 27 28 29 26 27 25 25 24 27 26,7 25,2
2-й 29 26 33 20 29 22 23 24 25 30 25 26,0 26,0
3-й 26 22 28 24 29 28 31 22 25 29 25 26,2 25,7
4-й 30 32 33 28 25 35 21 25 23 26 25 27,5 24,7
5-й 30 29 23 28 25 30 24 24 29 24 24 27,2 25,2
6-й 25 27 28 31 30 30 27 22 26 28 23 27,0 24,7
7-й 31 26 32 28 33 30 23 22 23 27 25 27,2 24,2
8-й 22 26 27 22 25 32 25 26 26 29 29 26,2 27,5
9-й 21 29 24 29 29 28 28 22 33 24 29 26,7 27,0

10-и 22 26 30 33 25 24 22 22 24 27 28 25,8 25,2
10-й результат 203,207 203,575 204,562 200,650 199,925 198,850 196,983 195‘, 688 195,270 194,552 194,663
Средний возраст 10

лучших 26,5 27,0 29,4 26,1 27,9 27,3 25,4 24,4 25,9 26,8 26,0 26,5 26,6



- 
и

пвннтельный анализ возрастных данных 10 лучших 
конькобежцев по результатам, показанным 

?нэваниях на первенство мира за период 1953—1958 гг.

Т а б л и ц а  12

1953 1954 1955 1956 1957 1958 Сред
ний
возраст 
за по
след
ние 4 
года

193.143 197,463 194,996 188,255 188,952 193,905

22 27 25 25 24 27 2 5 ,2
26 23 24 25 30 25 2 6 ,0
29 23 28 25 29 29 2 7 ,2
28 24 25 23 26 23 2 4 ,2
30 24 22 29 24 25 2 5 ,0
25 31 25 26 28 29 2 7 ,0
25 25 25 23 30 27 2 6 ,2
23 23 26 26 24 24 2 5 ,0
29 25 32 31 27 25 2 8 ,7
29 30 26 24 29 25 2 6 ,0
199,412 205,143 201,060 191,305 199,575 197,863

2 6 ,2 2 5 ,5 2 5 ,9 2 5 ,7 2 7 ,1 2 5 ,9 26 ,1

-ьтат 
:зраст 10

■:зания и содержания как круглогодичной, так и 
* многолетней тренировки, детализации средств и 

развития физических и волевых качеств, уточне- 
■: нагрузок в занятиях и соревнованиях юношей, 

а -'нм вопросам как в специальной литературе, так 
гр г-юнческой работе с юными спортсменами имеются 

.е взгляды. Однако конкретных рекомендаций

I тэактике подготовки юных спортсменов, особен-
■ : _едние годы, бытует пагубное стремление к быст- 

гттнжению высоких разрядов еще в юношеские 
-тутствует перспективное планирование их под-

з результате чего: 
ь34йтнях с юными спортсменами уделяется недо- 

:*е внимание разносторонней подготовке, во всех 
■ода в занятиях используются ограниченные 

г — главным образом из избранного вида спорта с 
_гСтзенной направленностью тренировки на ди- 
: близких к соревновательным; очень небольшое

г уделяется развитию важнейших качеств быст-

ьтат
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роты и силы в возрасте, который наиболее благоприятен 
для такого характера занятий. Количество и длитель
ность занятий часто такие же, как у взрослых. В ряде 
видов спорта не разработаны контрольные упражнения 
по видам общей и специальной подготовки в избранно 
виде спорта. Подготовка юношей оценивается главны:, 
образом по выполнению ими разрядных требований не 
о с н о в н ы х  дистанциях.

3. Юные спортсмены уже на первый-второй год зг 
нятий допускаются к участию в крупных соревнования’' 1 
на первенство республики, на всесоюзные соревнова
ния— спартакиады школьников, нередко юноши состя
заются со взрослыми спортсменами (бег на средние дг 
станции, гребля, коньки). При этом часто неопытные и не 
имеющие достаточной подготовки юноши выступают » 
дистанциях:

1) таких же, как и взрослые спортсмены, — бег ні 
800, 1500 м, гребля— 10 км;

2) в дистанциях, требующих большой и длительно? 
работы — от 40 минут до 2,5—3,5 часа в лыжных гонка:, 
в велосипедных гонках на 75—100 км.

При допуске к соревнованиям совершенно не учить -I 
вается стаж подготовки юношей. В программу многш 
соревнований включаются почти все рекомендуемые д.ы 
юношей дистанции, и юноши вынуждены выступать в ни
скольких дистанциях в течение 2—4 дней подряд. В б*- 
ге — на 800, 1500 м, в эстафетах; в гребле — на дистан
ции и в эстафете, в предварительных и финальных сорев
нованиях; в лыжных гонках участвуют на дистанция 
5, 10—15 км и в эстафете 4X5 км.

В таких соревнованиях, длящихся 4—б дней, юнода 
испытывают большие, иногда непосильные напряже 
Эти напряжения могут вызвать отрицательные функції 
нальные изменения в организме юноши.

4. Большинство тренеров понимают, что трениронл 
юношей в этих видах спорта не должна быть форси- { 
ванной, однако они вынуждены готовить высококвали:д 
цированных спортсменов уже в юношеском возрасте. В-да 
работа тренера, коллектива оценивается по количес~э 
подготовленных юных спортсменов, получивших В 7-:Ч 
ние 2—3 лет 1-й разряд, звание мастера спорта.

5. Такая практика работы в большинстве слу 
приводит к отсеву юных спортсменов при переходе 2 Г I



а  г
■эрослых (в годы, наиболее благоприятные для 

о роста спортивных результатов). Между тем,

2 Г
V _ -

I

Ж - ■

1

«веские и медико-биологические работы как оте- 
?г£.\. так и зарубежных авторов уже давно дока- 
:л ранней специализации, особенно в видах спор- 
знных с большими и длительными напряжения- 
:ры этих работ подчеркивают необходимость в 
1  с подростками и юношами учебно-тренировоч- 

:у проводить на основе всесторонней физиче- 
п готовки и своевременного развития двигатель- 
срально-волевых качеств.
гия прежде всего должны преследовать оздоро- 
; цель, они призваны подготовить разносторон- 
■того человека, способного в своей трудовой дея- 

целесообразно использовать навыки, приобре- 
» занятиях спортом.
сученный нами спортивный путь многих лучших 
гнов СССР и других стран помог установить, что 
:-гщее большинство из них имеет хорошую раз- 
ннюю подготовку:

- ■ начали заниматься различными физически- 
жнениями и посильным физическим трудом — в 

: ”—8 лет. Эти спортсмены увлекались различ- 
дзнжными играми, футболом, походами, ходьбой 
■у., бегом, коньками, велосипедом. С 10—13 лет, 

этих видов спорта, они начинали заниматься 
■ымн играми, греблей, гимнастикой, легкой ат- 
:-:а уроках физической культуры, в спортивных 
школ, детских спортивных школах;

1 нлтия в избранных видах спорта начинали с 
и в первые годы часто сочетали их с занятия

м и  видами спорта. Лучших результатов доби
! среднем через 5—8 лет.
ч гбразом, у лучших спортсменов ярко выраже- 
: аа их подготовки.
шаг — занятия различными видами физических 

- до школы и в период учебы в школе, тех-

I ‘ г-.-. — начало занятий и соревнований в избран
ное спорта с продолжением разносторонней подго-

у-*7. — тренировка и выступление в крупных со
- = гх. достижение лучших результатов.
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7. В занятиях с юношами на сегодня в болылинст; 
случаев 2-й этап подготовки объединяется с 3-м эта 
пом — юноши в первые годы занятий начинают тренира 
ваться почти так же, как и взрослые, и стремятся добит 
ся высоких результатов. Между тем, анализ роста дост 
жений в каждом из изучаемых нами видов спорта по::; 
зывает, что:

а) подавляющее большинство юных спортсмен: 
(особенно те, кто в юные годы имел высокие достичь 
ния) на протяжении последующих лет занятий в груга 
взрослых не добиваются успехов и даже не повторял 
своих лучших результатов, показанных в юношеск- 
возрасте; многие из них прекращают занятия спорте 
И лишь небольшая часть из тех, кто рано начал заня~: 
избранным видом спорта, продолжает улучшать сн 
результаты в группе взрослых спортсменов;

б) основная часть лучших взрослых спортсмен: 
(члены сборных команд, участники международна 
соревнований) начинала тренироваться в юношеские 
ды. Но перед ними не ставилась цель добиться высо т 
результатов в юношеские годы. Они не были чемпион: 
и рекордсменами среди юношей или начинали треш:: 
ваться в избранном виде спорта с 20 лет и старше.

8. Предварительные материалы, собранные на':'1 
течение 1958 г. совместно с научными сотрудниками ш 
тивной медицины, подтверждают, что нельзя рано, :: 
в 15—16 лет, начинать специальную тренировку в в: 
спорта, требующих выносливости и продолжите.-; - 
работы.

Предложения

1. Подготовку юношей в видах спорта, связанк- 
преимущественным развитием выносливости, целе 
разно рассматривать в перспективном плане, имея в и 
достижение высоких результатов в возрасте 23—2: 
Такую перспективную подготовку можно начин - 
16 лет.

В первые годы занятий (в 16—18 лет) особое вн 
ние уделяется:

а) разносторонней физической подготовке,
б) изучению и совершенствованию техники н:'- 

ного вида спорта,
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•  ■ • ^имущественному развитию скорости, силы, лов-

’ на этой основе в последующие годы начи-
зззитие вначале скоростной выносливости на 
дистанциях и затем уже развитие выносливо- 

Э годы уделяется большое внимание развитию 
' золевых качеств, привитию трудолюбия, уме

стно сочетать учебу, трудовую деятельность с 
.этическими занятиями спортом.

-ервые годы занятий проводить подготовку и 
вчкия в -соревнованиях в основном по многобо- 
: включением ряда основных видов спорта и учеб- 
.:.!,нования на укороченных дистанциях избран- 

1  : спорта.
I «.тематические занятия юношей в видах спорта,

■  .х с большими и длительными напряжениями, 
^сводиться при особенно глубоком и частом

т веском и врачебном контроле.
: • ме этого, мы считаем необходимым улучшить 

: ню и содержание работы с юношами:
' чнить возрастные группы и допустимые дистан- 

п евнованиях для каждой возрастной группы; 
гчи и содержание учебного матециала приве- 

■ холимое соответствие с многолетним перспек- 
* ; танированием подготовки юношей с целью до- 

1  зысоких результатов в наиболее благоприятном
■ возрасте;

-■тнизовать молодежную группу для возраста 
Л -т. занятия в которой могли бы постепенно под- 

:т:ртсменов к требованиям, предъявляемым к 
. В этой группе проводить соревнования с рав-
■ з:зрасту и подготовке, но уже в дистанциях, 

: взрослым;
_;нить существующую практику оценки работы 
Тденивать работу тренера, коллектива прежде 

спехам в разносторонней физической подго-
■ -цх спортсменов. Предоставить возможность 
£« вести занятия со своими учениками в течение

га .пртнвной деятельности, что повысит заинтере- 
: и ответственность тренера за подготовку уче-

сет способствовать повышению квалификации
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д) запретить юношам младшей и средней возраст 
ных групп участвовать в соревнованиях со взрослы* 
спортсменами.

В. Ильии

П РА К ТИ К А  ПОДГОТОВКИ Ю Н О Ш ЕЙ  К Б ЕГУ  
НА С Р Е Д Н И Е  Д И СТ А Н Ц И И  ЗА РУБЕЖ ОМ

ЦНИИФК

Спортсмены Англии и Соединенных Штатов Амерзяі 
за всю историю проведения современных олимпийоа 
игр ни разу не уступили спортсменам других наций п 
тул чемпиона в беге на 800 м — на дистанции, в кото:«в 
наиболее неблагополучно обстоит дело в нашей стр.

Ниже рассматриваются отдельные моменты система 
подготовки юных бегунов на среднюю дистанцию в Аі 
лии и США.

Англия. Работа с юными бегунами в Англии сосрез 
точена в общеобразовательных школах, различая 
средних учебных заведениях, входящих в «Школь:--! 
спортивную ассоциацию», и в различных спортивных 
бах «Любительской спортивной ассоциации» Англии. "Я 
эти организации проводят соревнования для юной а 
хотя и по несколько отличающимся правилам. Так. і 
правилам «Школьной спортивной ассоциации» к я 
спортсмены на легкоатлетических соревнованиях р::а 
ляются на следующие возрастные группы: юниору 
до 15 лет 4 месяцев; средняя группа — до 17 лет 4 ?--а 
цев; сениоры — до 19 лет 4 месяцев.

В соревнованиях «Любительской спортивной асе::« 
ции» Англии: мальчики— 13—14 лет; юноши— : 
16 лет; юниоры— 17—18 лет (к группе сениоров 
относятся взрослые спортсмены).

В обоих случаях возраст юного спортсмена ощ з 
ляется в первый день соревнования. Таким обг. «я 
практически возрастные юношеские группы Англ: і 
целый год «старше» возрастных групп, существуют 
нашей стране. В зависимости от возрастных групп ш  
ши участвуют в соревнованиях на следующие дистійи 
(бег на дорожке): группа 13—14 лет (до 14 лет 4 ме: я
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ярдов; 15—16 лет (до 17 лет 4 мес.) — 100 яр- 
ыиля; 17—18 лет (до 19 лет 4 мес.) — 100 яр- 
миля.
д:ое распространение в Англии имеют соревнова- 
- на местности (кроссы), особенно в осенне-зим- 

;:д. Эти состязания пользуются огромной попу- 
=ю, и в них участвует большое количество и 
\. и юных спортсменов. При этом возраст опре- 

на начало «кроссового» сезона, т. е. на 1 октяб- 
м образом, юные спортсмены, выступающие в 

несколько старше указанных возрастных

допуске к соревнованиям юным спортсменам не 
сяют каких-либо предварительных требований в 
::н их спортивного мастерства. Не ставятся им 
я выполнения каких-либо зачетных нормативов 

дэртивной борьбы, но все же результаты на этих 
:ях бывают достаточно высоки, 
на Всеанглийском школьном чемпионате 1957 г. 
на я спортивная ассоциация») юношами были по
следующие результаты в беге на 880 ярдов: 
гнноров (до 15 лет) 880 ярдов — 2.02,8; группа 

до 17 лет) 880 ярдов — 2.01,6; группа сениоров 
-7J 880 ярдов— 1.59,1.
емпионате Англии («Любительская спортивная 
. »1 того же года, где выступают юноши толь-
7 - возрастной группы, победитель на 880 ярдов 

' 7ыат 1.57,1 сек.
сетные группы в соревнованиях в беге на мест- 
сдественно отличаются от ранее упомянутых, 

т то же название (что нередко вызывает пута- 
:-:езодных информационных сообщениях, появ- 

з нашей спортивной печати). Так, для сорев- 
кроссу установлены следующие возрастные 

г.тьчики 14—15 лет—дистанция не более 3 миль; 
— 17 лет — не более 2 миль, юниоры 18— 
сюлее 6 миль.
средних дистанций в программе соревнова- 
шей 13—14 лет и старше и систематическое 
гроссов приводит к тому, что большое коли
: спортсменов начинает выступать на сред- 

•днях уже с 14—15-летнего возраста, достигая 
: высоких (для юношей) результатов в 18—



19 лет. Так, 10 лучших результатов юных бегунов на 
880 ярдов за -1957 г. были следующие:

Несмотря на то, что спортивные достижения англий
ских юношей в беге на средние дистанции непрерывна 
улучшаются (особенно значительно в 1957 г.), уровень 
результатов юных спортсменов так же, как и в нашеь, 
стране, не приближается к ведущей группе взрослыя 
средневиков, чьи достижения также продолжают раст и

Вся система подготовки юного английского среднев;:-! 
ка имеет следующие характерные особенности:

1. Раннее начало тренировки к беговым дистанциях! 
т. е. с 12—14 лет. К этому же периоду относится и нача-| 
ло участия в соревнованиях.

2. Методика тренировки юного бегуна являете« 
уменьшенной копией тренировки взрослого английской! 
средневика. Переменный бег на дорожке «фартлек» н 
кроссовой тренировке занимает основное место в тренд 
ровочном плане.

3. Отмечается постоянный (в первые годы часто :-:;1 
значительный) рост спортивных достижений на основ:-:з! 
дистанции по годам тренировки, что связано со строга! 
постепенностью и повышением объема тренировочнз! 
нагрузки.

4. Небольшое количество тренировочных занятий 1 
недельном цикле у юношей младшего возраста, увели-.и 
вающееся у юношей старшего возраста. В 12—14 лет-1 
2—3 занятия в неделю, в 17—18 лет — 4—5. За поели! 
ние 2 года отмечается увеличение количества трениров:« 
кых занятий у сильнейших юных средневиков старшем 
возраста до 6—7 дней в неделю.

5. Тренировка юного бегуна, как правило, больш! 
по объему и невысокая по интенсивности, с неболыяи! 
применением силовых и прыжковых упражнений.

6. Регулярное участие в соревнованиях. Такти:-:; I  
соревнованиях направлена больше на выигрыш сс-гм 
зания, а не на показ возможно высокого результата I

7. Лучшие юные средневики Англии не обладают з а

1. 1.52,8 Корнелл 6. 1.55,6 Линк
2. 1.52,8 Кох 7. 1.55,8 Хелл
3. 1.53,8 Холт 8. 1.55,9 Венк
4. 1.54,8 Гивен 9. 1.55,9 Фирни
5. 1.55,3 Килфорд 10. 1.56,6 Мильнер
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I скоростной подготовкой. Уровень их результатов 
на 400 ярдов колеблется в пределах 50—52 сек,, 

;.:одится на уровне результатов наших юных бегу- 
соедние дистанции.

7: нм образом, можно констатировать, что юноши 
Ж;~:ни начинают участвовать в беге на средние ди- 

. 1  : даже несколько раньше (по возрасту) наших 
спортсменов, а в кроссовом беге к тому же и на 

г длинных отрезках.
^селективное планирование тренировки основной 
а юных средневиков в Англии отсутствует, так как 
:_: вка к бегу на 800 и 1500 м осуществляется путем 
: : гдетвенной подготовки к этим дистанциям с само- 
-сла спортивного пути юноши. Но при этом имеется 

л - постепенность в увеличении объема нагрузки 
~:л:м тренировки. Методика тренировки юношей яв- 

= уменьшенной копией аналогичной работы взрос- 
юртсменов. Работе над скоростью и общим физи- 
»; развитием юных спортсменов уделяется недоста- 
: знимание.

. '□слое количество легкоатлетических соревнований 
С*ся популярность беговых дистанций (по сравне- 

: прыжками и метаниями в Англии) позволяют 
■ тъ легкой атлетикой огромное число юношей, что 

г- ючожность выявить молодые таланты.
С АН Спортивная работа с юношами в Соединенных 

■ - 1  Америки сосредоточена в основном в средних
ш т'- дзовательных школах. Наряду с американским 

’. бейсболом и баскетболом большой популяр- 
В* г школе пользуется легкая атлетика, особенно бег 

*:*:-:ие дистанции. Школьникам созданы хорошие 
для спортивного совершенствования. Занятия 

■и атлетике на уроках физической культуры про- 
■ квалифицированными специалистами этого вида

каждой школы систематически организуются 
гсхне соревнования по нескольким возрастным 

Широко распространены матчевые встречи меж- 
:.‘ми. Регулярно проходит лично-командное пер- 
ш_атов среди школьников. Во всех этих сорев- 

бег на короткие дистанции (в том числе и 
ы бег и эстафеты) занимает очень большое



Организацией школьных состязаний юношей зани
мается ряд спортивных, общественных и даже религио 
ных объединений. Во всех этих соревнованиях нет одно
образия. Например, в штате Калифорния проводят« 
следующие беговые дистанции на соревнованиях школь
ников.

К а т е г о р и я  А (наиболее сильная) — 100,220, 
440, 880 ярдов и миля. К а т е г о р и я  В — 100, 220. 
660 ярдов и 3U мили. К а т е г о р и я  С — 100, 180 
660 ярдов.

Практически можно считать, что категория А соот
ветствует нашей старшей возрастной юношеской группе. 
При этом необходимо отметить, что к школьным сорев
нованиям в Америке допускаются (и регистрируются! 
рекорды юношей не до 19 лет, а до 20 лет, т. е. имеюцш 
полные 19 лет (по правилам национальной межшко 
ной федерации).

Во всех командных соревнованиях применяется си
стема зачета по победителям, т. е. зачтенные очки прик-J 
с.ят только первые шесть мест. Обычно способность по
беждать оценивается выше способности показать высо
кий результат без достаточно острой спортивной борьбы.

Общий уровень спортивных достижений ШКОЛЬНИК I 
Америки очень высок. Особенно высоки и устойчивы J  
показатели в беге на короткие дистанции. Ниже на:«* 
приводится табл. 1 лучших ежегодных результат * 
бегунов. Необходимо отметить, что если за послед:- * 
годы достижения в спринте стабилизировались, то в бт~? 
на средние дистанции, ранее не пользовавшемся осо ',; 
популярностью у школьников, наметился серьезный сд? н 
в сторону повышения результата преимущественно в z . i  
на 880 ярдов. О том, что это не случайное явление, i 
следствие соответствующего изменения методики : 
готовки юношей за последние годы, показывает табл Д 
в которой приведены первый и десятый резуль*:- 
ты в списках сильнейших юношей Америки за 19А’ i 
1957 гг.

Наиболее характерными особенностями в подгот:: 
американского юноши — бегуна на средние диста:-:_а 
являются, на наш взгляд, следующие:

1. Раннее начало (11 —13 лет) занятий различный 
видами спорта (особенно спортиграми). Большинги  
американских юношей, успешно выступающих в бс:
42



Т а б л и ц а  1

1945 г. 1950 г. 1955 г. 1957 Г,

9,6 сек. 9,5 сек. 9,6 сек. 9,5 сек.
21,6 » 20,8 » 20,7 » 20,8 »
40,5 » 48,1 » 46,7 » 47,9

1.53,9 » 1.53.9 » 1.53,-8 » 1.50,6 »
4.27,5 » 4.21,8 » 4.16,1 » 4.20,2 »

Т а б л и ц а  2
100 яодов 220 ярдов 440 ярдов 880 ярдов

1-й 10-й 1-й Ю-й 1-й 10-й 1-й Ю-й

9,5 9,7 20,7 2 1 ,2 46,7 48,6 1,53 1.55,5
9,5 9,7 2 0 ,8 21,4 47,9 48,6 1.50,6 1.54,8

-Er 
■Е* *

гистанции, в более младшем возрасте бегали на 
Еге дистанции, много играли в баскетбол или бейс- 

f гутбол.
I  Уак правило, сравнительно поздний (в 16—17 лет) 

специализации в беге на средние дистанции. 
: кношеской группе (школьники) выступают не
* : дольше (до 20 лет), чем юноши в нашей стране 

ни.
Методика тренировки основывается на развитии 

скоростных качеств юного бегуна и достижении 
! общефизической подготовленности (с широким 
:эанием при этом спортивных игр).

: : сть у лучших юных бегунов на 880 ярдов нахо-
* -ссто на уровне 48—49 сек. для отрезка в 440яр- 

г на уровне скоростной подготовленности наших 
: взрослых бегунов. Уровень специальной вынос
; :: авнительно невысок.
-тследние годы, в связи с распространением в Аме- 
»:•: лейской методики подготовки средневиков 
Tri сменного метода беговой тренировки, кроссово- 

fe . —-ла «фартлек», увеличения общего объема «бе- 
-сгрузки и т. п.) и перенесением этой методики 

■ ■ спорт, уровень специальной выносливости 
: : -дневиков повысился. Значительно выросли и их 
. ~= результаты в беге на средние дистанции.
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5. Общий объем беговой тренировки сравнительно 
английскими юношами был до последнего времени невь 
сок, но бег проводится на более высокой скорости. Бош 
ше применяется повторный метод тренировки.

6. Система организации соревнований по возрастнь 
(«физиологическим») группам в средней школе, по куті 
сам обучения в первые годы пребывания в высшем уче! 
ном заведении и т. п. позволяет молодому бегуну д.:і 
тельное время соревноваться с партнером равных вез 
можностей. Таким образом, широкое распространен! 
спортивных игр и легкой атлетики (особенно бега на :• і 
роткие дистанции) среди младших и старших школьн 
ков Америки дает хорошую как общую, так и специаш| 
ную подготовленность юношей, учеников средней школ 
Юные бегуны, приступающие к специальной тренироні 
в беге на средние дистанции, обладают хорошей сы 
ростью и общим физическим развитием. Копирован- 
методики Тренировки взрослых бегунов (в МНОГОЛЄГ :1 
плане юношеского периода) не наблюдается, хотя та 
методика и переносилась в какой-то мере на опреде.т 
ный контингент юных бегунов, активно выступавши 
юношеском возрасте в беге на средние дистанции.

Эта методика начинает применяться в большинс- 
случаев лишь в возрасте 17—19 лет. За последние і 
наметился отход от традиционной, дававшей в цел:  ̂
хорошие результаты, направленности работы с юкъ 
бегунами в сторону применения более объемной и ИН- 
сивной тренировки юношей младшего возраста Г і!
16 лет) с целью достижения высоких спортив; 
результатов в беге на средние дистанции еще в г: 
юношества. О результатах и целесообразности этих и: 
нений говорить еще рано.

Непрерывный успех американских спортсменов 
дистанции 800 м на четырех последних олимпийски: 
рах значительно повысил популярность этой диета - 
среди школьников страны, привлек к бегу на 800 м 
шое количество тренирующихся юных бегунов (не 
ко из числа средневиков).

Хорошо налаженная система выявления спортны 
талантов позволяла все время приобщать к систем;- 
ской тренировке наиболее талантливых юных 
сменов.
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А. И. Иванов

О М Н О ГО ЛЕТН ЕМ  П Л А Н И РО ВА Н И И  
ПОДГОТОВКИ Л Ы Ж Н И К О В -Д В О Е Б О Р Ц Е В  

С Д Е Т С К И Х  Л Е Г

Львовский государственный институт 
физической культуры

наших исследованиях мы поставили перед собой 
. разработать схему последовательного обучения и 
■ :зки двоеборцев с детских лет и на практике 
-тъ возможность подготовки лыжников-двоеборцев

• схеме, связав вопрос подготовки спортсмена с 
г_:гнием здоровья детей и юношей.
»- лнение работы позволит уточнить методику обу-
• > тренировки юношей-двоеборцев различного воз
* з разных периодах круглогодичного цикла.

2;■ того, чтобы наметить схему последовательного 
Ел в прыжках и гонках, мы, кроме литературных 
с. применили анкетный опрос спортсменов и трене- 

опрошены 42 тренера и спортсмена, участво- 
; 5 первенстве УССР, СССР и в «Празднике Севе- 

з59 году. Среди опрошенных были 19 тренеров, 
-з:эека имели высшее образование, из «их 17 — 

тзгурное, один окончил аспирантуру и двое имеют 
андндата педагогических наук.

Сг 7 п о к а з а л ,  что, по существу, почти всех двоебор- 
1 ~зрые сейчас выступают в соревнованиях, никто 

аНО с детских лет к двоеборью не готовил, хотя 
зозраст, в котором они встали на лыжи,— 

. : ганизованную целенаправленную тренировку 
в 17—18 лет.

литературы, опрос спортсменов и тренеров и 
"ыт спортивной тренировки и тренерской рабо- 

■= позволяют прийти к следующим выводам:
К' -.2-ь владению лыжами следует с 6—8 лет. 

: !:згасте 11 —15 лет основное внимание следует 
:зладению техникой прыжков с трамплинов 

■ знакомить с техникой передвижения на

!1 ! ;:зсте 16—18 лет нужно добиваться овладе- 
■ е  тленной техникой прыжков на лыжах со спор-
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тивйых трамплинов и основами современной техники пе
редвижения на лыжах, развития быстроты.

4. В возрасте старше 19 лет необходимо продолжать 
совершенствовать технику прыжков на спортивных 
трамплинах, обращая основное внимание на овладение 
совершенной техникой передвижения и тренировку в гон
ках с применением высоких скоростных нагрузок.

5. В возрасте до 19 лет не следует участвовать в круп
ных соревнованиях по гонкам и двоеборью. С 16 лет не
обходимо принимать участие сначала в небольших, а с 
17 лет и в крупных соревнованиях по прыжкам (на 
трамплинах мощностью 45—50 и более метров).

6. Достижение высших результатов в двоеборье сле
дует планировать не ранее 22—23 лет, т. е. в период окон
чания роста организма.

Указанные выводы позволяют в общих- чертах наме
тить следующую схему последовательности подготовки 
лыжника-двоеборца.

Общая схема подготовки двоеборца с детских лет 
1-й этап. Возраст 7—11 лет

Обучение владению лыжами (с элементами слалома и прыжков 
с 10 лет).

Г о н к и  Соотношение
Подготовительная тре- работы по прыж- 

нировка в гонках: озна- кам и гонкам 
комление с техникой ходь- 3 : 1
бы, овладение основами

Прыжки 
2-й этгп Возраст 

12—15 лет
Овладение основами тех

ники. Соревнования на
первенство школы и труп- техники спусков, поворо- 
пы на трамплинах до 30 м тов. Слалом. Соревнова

ния на дистанции до 5 км 
на первенство школы и 
района

3-й этап. Возраст 
16—18 лет

Специальная трениров
ка в п ры ж ках (о вла д ен и е  

совершенной техникой). 
1рамплин (до 17 лет) до 
40—50 м. Ста рше 17 лет— 
свыше 50 м.

Участие в крупных со
ревнованиях (с 17лет). Вы
полнение 2—1-го разрядов 
к 18 годам

Специальная Трениров
ка в гонках: овладение 
основами техники ходьбы 
и  соверш енст вование с п у с 

к о в  и  поворот ов. С ла ло м . 
Включение упражнений 
скоростного характера.

Выступление в соревно
ваниях местного масштаба 
до 18 лет до 10 Км, пос
ле 18 лет до 15 км. Вы
полнение 2—3-го разрядов.

Соотношение 
работы по 

прыжкам и гон
кам 3 : 2
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'■‘— 22 года
-— .■.глее совершен- 

техники прыж- 
: :от кение макси- 

хиты прыжка, 
у свыше 50 м. 

а крупных сорев-

Соотношение 
работы по 

прыжкам и гон
кам 2:3

!Т дет выступления по двоеборью в мелких соревнованиях.
М  этап. Возраст Специальная тренировка

в гонках (овладение совер
шенной техникой).
Применение больших ско
ростных нагрузок с по
степенным включением ра
боты на выносливость.

_ Участие в соревнованиях
-.гг Подтверждение до 15 км. Выполнение 1-го 
гх-ряда, возможно разряда.
■;=-:де нормы масте- 

—.тт. по прыжкам.
хгтде в соревнованиях по двоеборью любого масштаба, 

гаг г.тчение 1-го разряда и мастера спорта по двоеборью.

: дальнейшем соотношение работы по прыжкам и 
устанавливается в зависимости от отстающего 
а отстающий вид обращается большое вни-

приведенной выше схеме последовательного обу
л тренировки лыжников-двоеборцев мы предпо- 

:троить всю дальнейшую работу.
■ •• работы уже сейчас позволяет высказаться за 
мзание специальной возрастной молодежной груп- 
?—22 года) при проведении соревнований по лыж- 
аазеборью.

В. И. Шапошникова, Л. А. Баранов,
С. Д. Паднас

О РАЗВИТИИ БЫ СТРО ТЫ  У Ю НЫ Х
лыжников-гонщиков

ЛНИИФК

жение высоких спортивных результатов спорт
» зрелого возраста во многом зависит от уровня 
м  - основных двигательных качеств. Из опыта спор- 
I ‘тактики и ряда научных исследований известно, 
1 -тг-во быстроты развивается значительно медлен- 

остальных.
! тльшие сдвиги в развитии быстроты достигают

* гжгшеском и подростковом возрасте. Однако из ра-
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бот многих исследователей (А. И. Васютиной, 3. Г. Ро
мановой, В. С. Фарфеля, Я. М. Яблоновского и других: 
известно, что после 15—16 лет при отсутствии целена
правленной скоростной тренировки отмечается стабили
зация в развитии качества быстроты или даже его ухуд
шение.

В литературе по лыжному спорту долгое время основ
ное внимание уделялось описанию методики развития вы
носливости, и только за последние годы все чаще и чаш; 
поднимается вопрос о необходимости работы над каче
ством быстроты (М. А. Аграновский 1951 —1957 г:.. 
С. А. Богачев 1952 г., Б. И. Бергман 1945 г. и другие». 
В этих источниках можно встретить мнение о том, 4*1 
над развитием быстроты следует работать не только 1  

подготовительном, но и в основном периоде. Одна:«! 
указаний о том, в каком объеме должна проводиться -~г 
работа с юными лыжниками, имеется очень мало.

Недостаточно внимания уделяется вопросу обобщен;* 
опыта работы передовых юношеских коллективов. М*:4 
ду тем, известно, что большинство выдающихся лыж 
ков начали заниматься спортом в школьном возрасте. 1 

к серьезным тренировкам приступили с 17—18 га 
(В. Кузин, П. Колчин — СССР; Н. Карлссон, С. Е:з 
берг — Швеция и другие).

В более раннем возрасте (14—16 лет) большое 
чение имеет вопрос всестороннего физического разви#'- |

В данной работе мы поставили своей задачей на :с 
новации обобщения опыта и экспериментальных нс да 
дований определить влияние увеличения объема р а ':^  
над развитием качества быстроты в основном пери:л 
на спортивные результаты лыжников 17—18 лет.

Мы обобщили опыт работы некоторых юноше; 
коллективов Ленинграда в сезоне 1956/57 г., а тап* 
команды юношей Петрозаводска (тренер Иванов П. А Л 
успешно выступивших на соревнованиях Северной : м  
в 1957 г. Это обобщение показало, что в большш-д 
юношеских коллективов вопросу развития быстроты лй  
ляется серьезное внимание.

Наибольший объем скоростной работы, направлю л Л  
на развитие качества быстроты, у многих групп I 
руется на период осенних тренировок. В основном г ; :и  
де количество таких тренировочных занятий нес-ьаЯ  
уменьшается.
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И: 'больший километраж скоростной работы (особен- 
1 коротких участках дистанции) наблюдался в спор- 

школе молодежи Петрозаводска, у лыжников — 
-елей соревнований Северной зоны 1957 г.

:езонах 1957—1958 гг. мы проводили эксперименты 
.семи юношей общества «Трудовые резервы» и 

еской молодежной школы. Большое внимание в 
: уделялось вопросу совершенствования техники и 
■ >с быстроты. В основном периоде было запланиро- 

-штельное количество переменно-повторных тре- 
« на коротких (30—300 м) участках дистанции,

: 1 е лло, это были подъемы или уклоны. Кроме того, 
- ; сись и длительные переменные тренировки до 

‘ • Занятия проводились осенью 3 раза, в неде- 
ной— 4 раза, в основном за городом. Надо от- 
-:?о применялся метод и самостоятельных зада- 

оши проводили занятия индивидуально в сво
е :" учебы время.
1 *:ге работы лыжники имели высокие результаты 

на короткие дистанции. Кроме того, Ероше- 
л  соревнованиях Северной зоны РСФСР 1958 г. 
— место в гонках на 10 км и 2-е место — на 5 км, 
г вне конкурса на первенстве Ленинграда среди 
. соревнованиях на 15 км, показал лучшее вре- 
-4 :43). Миронов Г. на зональных соревновани- 

; ■ 4-е место на 10 км, а Плаксин О. — 6-е. Раб
: -г>8 г. стал чемпионом Ленинграда среди юно

- е на 15 км, а Симонов Ю. (тренер Коваль
’ • на зональных соревнованиях 1958 г. показал 

в л -в'! я дня в эстафете на дистанции 5 км.
-чв зрачебного контроля показали, что подоб- 

“ тгзэчные нагрузки не оказывают отрицатель- 
г на состояние здоровья занимающихся.

"в лроведенного эксперимента мы считаем воз
* с с ь  некоторые рекомендации по методике ;ра- 

. свззнтием качества быстроты у юных лыж-

: .тыжника-гонщика во многом зависит отси- 
; нения владеть техникой различных ходов, 
: ссслабляться и от ряда других моментов, 

п -. в первую очередь упражнения, разви- 
г̂ . _::ту, должны иметь силовой, скоростно- 
, : ; -тер и сочетаться с упражнениями на гиб-
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кость и расслабление. Изучению и совершенствован 
техники следует также уделять большое количество Е3 
мени. Работать над развитием качества быстроты ны 
на протяжении всего года.

В подготовительном периоде можно применять ши:, 
кий круг средств. В начале подготовительного перки 
больше следует заниматься развитием гибкости, у*р<а 
лением и развитием силы мышечных групп. С этой це 
можно рекомендовать упражнения с небольшим отя.« 
щением (набивные мячи, гантели, камни и т. п.), 
ражнения с партнером, прыжки, прыжковые упра.- < 
ния и т. п.

При выполнении данных упражнений нужно еле: 1  

чтобы ученики начинали выполнять движение со сре: ■ 
интенсивностью, а затем постепенно повышали ее. .4 
плитуду движений также следует увеличивать постега 
но. Большую роль в укреплении силы мышечных г:;-! 
и в развитии ряда других ценных качеств играют тр;.я 
вые процессы. Пилка и колка дров, полевые, строит: ■ 
ные и различные домашние работы очень полезны £■ 
молодых спортсменов.

Во второй половине подготовительного периода : я  
чительно увеличивается количество специальных и г Л 
тационных упражнений, применяется бег на ролик:«  
коньках, ходьба на лыжах по хвое и по траве (особеш 
на подъемах), так как все эти упражнения сп осо6 сте_.тш 
более быстрому освоению техники лыжных х ::Л  
С целью развития качества быстроты в этот период: я  
но также рекомендовать спортивные и подвижные игЛ 
метания, упражнения со скакалкой, беговые упражнеаи 
(семенящий бег, бег с забрасыванием голени, бег " Я  
нами и т. п.), ускорения на коротких отрезках дисташИ 
и низкие старты.

В работе с юношами в данный период не с .п :Я  
увлекаться большим количеством переменно-пов: ^
тренировок, надо стремиться к разнообразию средгаЯ 
методов.

В основном периоде надо продолжать работу не* я 
вышением общей физической подготовки и не П :€В 
щать ежедневной утренней гимнастики. В первые 
три недели тренировки на снегу главное внимание | Я  
ляется восстановлению и совершенствованию т е т и  
лыжных ходов. В это время, кроме небольшого к
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:корении на подъемах, с целью развития качества 
г  :ты следует применять бег на коньках, подвижные 

дивные игры, различные упражнения без лыж.
Г геле периода «вкатывания» (т. е. через 2—3 неде- 
лгжно уже приступать к более интенсивной работе 
'ыстротой. Если занятия проводятся три раза в не

го одно занятие следует посвятить развитию каче- 
' остроты, другое — быстроты и скоростной вынос-
ти.

первом случае суммарный километраж ско
та работы на участках 50—350 м составляет от 
х>! в начале периода, до 3—4 км в период основных 
■ :х. ибо только при достаточном объеме работа 
сиротой дает положительный результат.
* развитии скоростной выносливости такой кило- 

|.на отрезках 400—900—1500 м) доходит до 
?. а в переменных тренировочных занятиях общий 

дуг аж иногда достигает 20—30 км.
~  ольные тренировочные занятия проводятся на 

ли 5—8—12 км. Иногда с целью выяснения уров- 
ü  тпя тех или иных качеств возможно на конт- 

занятиях прохождение нескольких участков 
-с. 3 +  5 км, или 6 +  2 км, или 5 +  5 км и т. д.).

2 б: те над развитием качества быстроты в основ- 
■ где следует придерживаться некоторых общих 
■SEI.

ервую очередь нужно обращать внимание на 
силы мышечных групп, на умение быстро и 

производить расслабление.
7тлях основного периода первое достигается пу- 

е; цельной работы — только одновременным хо- 
гз,- с помощью толчка руками, только попере- 

:л:м или без палок и т. п. Вначале нужно 
гадание по времени, например 5—8 мин. 

лько руками или без палок. Затем задание 
■ повторностью работы на отрезках с по- 

а увеличением скорости. Такие тренировочные 
от хорошую общую нагрузку и способствуют 

идглтню качества силы, вырабатывают умение

- .. по мере усвоения техники, можно пере-
I ~:с:н избирательной скоростной работе на от-



резках с постепенным увеличением скорости и снижение* 
ее при нарушении техники движений.

В каждом тренировочном занятии работе над разе« 
тием качества быстроты должно предшествовать сове 
шенствование техники лыжных ходов (от 20 до 40 мз 
нут). Причем вначале все задания выполняются со срел 
ней скоростью, но постепенно скорость повышает: 
(создается настройка к предстоящей работе).

Наиболее эффективен при развитии качества быст[ 
ты переменно-повторный и повторный методы трениро 
ки на коротких участках дистанции (50—300 м). Одна! 
при этом необходимо:

а) разнообразить длину участков (возрастакмш 
убывающий или возрастающе-убывающий варианты р: 
пределения участников);

б) изменить рельеф участков — прохождение пс 
емов чередовать с прохождением равнины или Л 
лонов;

в) чередовать различные лыжные ходы, пример 
на одном участке только попеременный ход, на другоу - 
только одновременный и т. п.;

г) после скоростной работы на коротких участи 
включать для расслабления и совершенствования те: 
ки работу в среднем темпе на длинных участ 
1,5—2—3 км;

д) чередовать работу в затрудненных условиях : 
ботой в нормальных или облегченных условиях. Так. 
пример, после ускорения попеременным ходсм 
подъеме предложить пройти с высокой скоростью 1 

же ходом по равнине и под уклон. После ходьбы :з 
но) одновременным ходом на равнине включить пр: 
дение спуска и далее с использованием набраннс:: 
спуске скорости пройти опять 200—300 м одновреме:-:] 
ходом. Можно чередовать ходьбу на целине с хс: 
на хорошей лыжне и т. п.

В заключение необходимо подчеркнуть, что ув: 
ние количества времени, отводимого развитию быст: 
дает эффект только при достаточном общем объе 
нировочной нагрузки, т. е. при разумном сочетай- , 
боты на скорость и на выносливость.



Е. И. Кудрявцев

ПРИМ ЕНЕНИЕ ТР ЕН И Р О В О К  РАЗЛИ ЧН О Й  
\П Р А В Л Е Н Н О С Т И  В ОСНОВНОМ  П ЕРИ О Д Е

подготовки юных лыжниц
ЛНИИФК

»эследние годы в печати был опубликован ряд ра- 
юношеском спорте, о тренировке подростков и 

са в различных видах спорта. Однако вопросы тре
д юных лыжниц все еще не изучены в должной

~::леднее время в тренировке юных лыжниц наме- 
- тенденция к преимущественному развитию бы
- з форме повторных тренировок на коротких от
; дистанции. Это, по-видимому, объясняется 
:знием к форсированной подготовке юных лыжниц.

положение стало возможным и потому, что при 
■.•эке юных лыжниц тренеры часто используют 

- . разработанную для взрослых, так как мето- 
литературы по подготовке юных лыжниц явно 

: _очно.
-стно, что, например, в Финляндии проводятся 
зания между школами, а также между отдель- 
-ащимися на наибольшее количество километров, 
гзых за зимний сезон, следовательно большое 
ае уделяется работе на выносливость.
•зндинавии для детей проводится большое коли- 

гэревнований на различные дистанции. Так, 
; девочки 16—17 лет, регулярно тренирующиеся, 

: не менее пяти раз участвуют в соревнованиях 
». что требует соответствующего развития общей 
• "НОЙ выносливости.
-ТД примеры говорят о том, что имеются раз- 
з : гляды на подготовку юных лыжниц. Настоя- 

■г-:'а преследует цель экспериментальным путем 
п - рациональный вариант тренировки, направ- 

■■ущественно на развитие быстроты и ско- 
з дносливости. Для решения этой задачи был 

дедагогический эксперимент, который являлся 
. . методом нашего исследования. В процессе 

легкого эксперимента за здоровьем занимаю-



щихся и состоянием их • тренированности проводил: 
систематический, углубленный врачебный контрол 
осуществляемый в секторе спортивной медицин 
ЛНИИФК н. В. Савиной.

Педагогический эскперимент проводился в зимне* 
сезоне 1959 года с двумя группами девочек детск: 
спортивной школы «Труд». Одна группа насчитывала 
13 человек, вторая группа— 16. По данным врачебн'^ 
контроля, группы имели среднее физическое развит 
причем несколько лучше оно было у второй груш 
Функциональное состояние групп было примерно ОДН :I 
ковым и, по данным врачебного контроля, оценивало: 1 
в основном как вполне удовлетворительное.

Занятия по лыжной подготовке проводились три рщ 
в неделю. Продолжительность занятий в обычные 
2—2,5 часа, в воскресные дни 3—4 часа. Всего в зимы 
сезоне с каждой группой проведено 45 занятий на сн-:
В обычные дни занятия, носящие учебно-тренировочь* 
характер, проходили преимущественно на равннкя 
местности, в воскресные дни — на сильнопересечен : 1  

местности в Кавголово. Юные спортсмены изучали и 
вершенствовали технику лыжных ходов и элементы : 
нолыжной техники, а также тренировались по опр: 
ленному плану.

Основные задачи занятий: укрепление здоровья I 
мающихся; содействие правильному их физичес 
развитию; овладение различными способами передни!- 
ния на лыжах в условиях равнинной и пересечен 
местности; достижение высоких спортивных результл 
в соревнованиях на первенство Ленинграда. Планн: 
ние тренировочного процесса строилось по волноош 
ному принципу, эффективность которого в тренш 
девушек проверена нами в предыдущих исследовЕ: 
Первые три недели декабря занятия на снегу в гр; 
строились по единому плану. В дальнейшем, о чем • 
говориться ниже, занятия в группах проводились п: 
личным направлениям. Занятия в декабре в ось::: 
были направлены на овладение и совершенств:е; 
навыков передвижения на лыжах и позднее —ы 
крепление их в условиях пересеченной местности 
нировочная часть этих занятий проходила гле» 
образом в форме прогулок и равномерных тренн: 
Необходимо заметить, что основному составу г
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'ге пришлось участвовать в отборочных сорев- 
-кях к зональным юношеским соревнованиям 

. >СР, однако специально к этим соревнованиям зани- 
гиеся наших групп не готовились. Перед участника- 

этих состязаний ставилась задача пройти технически 
"ьно всю дистанцию, добиваясь широкого сколь

ко шага, целесообразно используя различные ходы 
аз-симости от рельефа местности. Эти соревнования 

привались нами как первая контрольная трени-

= аваря 1959 года весь период зимней тренировки 
азбнт на трехнедельные этапы, в которых в тече- 

іух недель давались повышенные нагрузки, а затем 
* 2 л а неделя со снижением нагрузки, 

щ-ентиром такого планирования являлись основные 
ї _нх групп соревнования — первенство Ленингра- 

ґ  ігрузка на этапах постепенно повышалась и дости- 
•;его максимума в последнем этапе перед первен- 
Іенинграда. За неделю перед соревнованиями 
а снижалась более чем на половину.
_'ст заметить, что в январе, феврале занимаю- 
-аствовали в ряде контрольных тренировок и со- 

таких, как: первенство школ, районов,
і других. Естественно, занимающиеся готовились 

в этих соревнованиях, однако общий принцип 
гзэного планирования с трехнедельными этапа
. гнмальным повышением нагрузки в предпо- 
—дели перед первенством Ленинграда не нару- 
3 связи с этим некоторые состязания падали 
д повышения нагрузки; перед другими же име- 

ение ее в течение 2—3 тренировок.
•се указывалось, в декабре группы работали по 
ллгну. Основная цель занятий в это время за
ел з овладении техникой лыжных ходов. Осуще- 

гак называемое «вкатывание», тренировки со 
Ш направленностью не проводились, так как 

стрицательно сказаться на овладении техни- 
д ходов.

■ января, первая группа юных лыжниц тре- 
л до плану с преимущественной направлен

і ї  газзитие скоростной выносливости и отчасти 
:_а Тренировочные занятия с первой группой 
а - различных участках дистанции: коротких,
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тренировки типа походов.
В тренировках второй группы преимущественк 

место занимала работа над развитием быстроты (в 
новном на коротких участках дистанции).

Ниже для примера приводятся отдельные циклы тр 
нировки, проделанной занимающимися обеих групп 
январе 1959 года.

переменного двухшажного хода. переменного двухшажного х: ~

Объем тренировочной нагрузки в группах бы.* 
близительно одинаковым. В отдельных случаях су . 
ный объем километража был большим в первой г: 
однако интенсивность прохождения коротких уч- 
дистанции у второй группы была больше. Общий : 
тренировочной нагрузки представлен на табл. 1.

Для выявления эффективности вариантов тренг: 
в процессе эксперимента на отдельных его этапах 
дились контрольные соревнования, по результата- 
рых и сравнивались между собой группы. Первые 
рольные соревнования проходили 26.XII. Пере: 
контрольными соревнованиями группы имели с,- 
вую нагрузку и показали следующий средний рез

I группа II группа
В о с к р е с е н ь е

Участие в соревнованиях Участие в соревнованиях 
ВторникС р е д а

Совершенствование техники 
попеременного двухшажного и 
одновременного одношажного 
ходов.

Совершенствование поворота 
реступанием.

Совершенствование техники г 
ременного двухшажного хода ] 
новременного одношажного.

1250 м — интенсивно 
1250 м — свободно 
2500 м — интенсивно 
1250 м — свободно 
1250 м — интенсивно 
2500 м — свободно

Переменная тренировка
Повторно-переменная трен;;:' 

6x50; 5 x  200 ; 6x400 м.
В интервалах свободное пр

дение указанных отрезков, 
сериями отдых 1,5—2 мин.

Пятница Ч е т в е р г

Изучение одновременного 
двухшажного хода.

Изучение одновременного 
шажного хода.

Переменная тренировка 12 км 
с ускорением в конце 
1,3,5,7,9 и 11-го км по200,400 м.

Повторно-переменная трег :
2x100; 2X1000; 2x50 

2X200; 2X1000 V
В интервалах свободное г: 

дение отрезка.
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Таблица  1
Объем тренировочной нагрузки в группах 

за период с 5 декабря по 3 марта

Этапы и 
группы

1 шстки \  
а г з а л и

5.XII—26.XII 26.XII-27.1 27.1—10.II 10.11--з.ш И т о г о

I II I II I II I II I II

-в£ ! Ш
1

2 ,2  11,8 3,5 13,8 4 ,5 8 ,7 1 1 ,234 ,3
fr .r - .-e  1 КМ 15 15 26 21 8 — 7,5 8 56,5 44
%  :: мерные тре- 

5КН, про-
53  И П О Х О Д Ы 20 20 28 14 9 9 30 20,2 87 ■ 63,2

£4В£г~гГВаНИЯ И

г:--рольные тре-
6 6 10 10 13 13 23 23 52 52

:~.;я группа (9 человек) — 18,03; вторая группа (11 че- 
| — 16,46. Как видно, средний результат прохожде- 

: ^километровой дистанции в исходном сравнении у 
г: к группы значительно лучше. Эти результаты нахо- 
' з з  потном соответствии с данными врачебного конт- 

говорящем о несколько лучшем физическом разви- 
трой группы. По-видимому, некоторое значение 

йя: также и то, что занятия с этой группой проводились 
-_:?х условиях местности (снег чистый, лыжня не раз- 
I ■ В дальнейшем во всех случаях контрольные 
»згвания мы проводили на дистанцию 3 км, что 

возможность лучше сравнивать достижения

Ь вторых контрольных соревнованиях, проведенных 
■:г:яц, результаты обеих групп несколько улучши* 
гавл. 2).

Т а б л и ц а  2
С** ■ -отельные средние данные участия экспериментальных 

та*« в контрольных соревнованиях на дистанции 3 км

Количество Среднее время Среднее время Улучшение
участников (26 декабря) (27 января) результата

9 18,03 17,47 16"
11 16,46 16,31 15"
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Сравнивая результаты групп, можно видеть, что ди
намика их роста одинакова. Следовательно, первый месяц 
занятий с преимущественной направленностью на ско
рость во второй группе и скоростную выносливость 3 
первой группе не выявил заметных различий в их подго
товленности. Однако можно было ожидать, что работа : 
различной направленностью может сказаться на резуль
татах в дальнейшем, так как последствие мышечной ра
боты имеет фазовый волнообразный характер (Вол
ков В. М. и Шахин .Б. П., 1958).

В третьем контрольном соревновании, проведение* 
10 февраля, результаты обеих групп значительно улуч
шились, однако более ярко улучшение выражено в пег- 
вой группе (табл. 3).

Таблица |
Результаты контрольных соревнований экспериментальных 

групп на 3 км и динамика их роста

Группы
Количество Среднее время Среднее время Улучшея I-
участников (27 января) (10 февраля) результа-г-

I группа 9 17,47 16,15 1'32г
11 группа 10 16,25 15,15 Г10‘

В данном сравнении можно видеть более быст: _ 1  

рост спортивных результатов в первой группе, трен; 
вавшейся с преимущественной направленностью на : *4 
внтие скоростной выносливости.

Аналогичные результаты мы имеем и в послецгя 
сравнении итогов соревнований 3 марта (табл. 4).

Таблиц;
Результаты контрольных соревнований и динамика 

их изменения

Группы Количество Среднее время Среднее время Ухух 1 •ш й
участников 3 км (10 фев

раля) 3 км (3 марта) резу.:-ы~ТЙ

I группа 8 16,08 17,98 І ІГ  I
11 группа 10 15,31 18,08 2 Г *
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ак видно из таблицы, в последнем соревнований 
льтаты обеих групп значительно ухудшились. Это 
-сняется тем, что соревнования 3 марта проводились 

условиях сильной оттепели, скольжение было плохое, 
не менее, общее направление динамики результатов 

к пенилось. Если в первый период вторая группа име- 
лучшие результаты на 1 мин. 17 сек., то в конце 
:а они не только сравнялись, но даже в первой груп- 

были лучше на 40 сек. Следовательно, в первой 
.ее, тренировавшейся с преимущественной направ- 
2 'тью на развитие скоростной выносливости, мы 

более быстрый рост спортивных результатов, чем
1ТОООЙ.
Если учесть, что физическое развитие занимающихся 
~Л группы к началу эксперимента было несколько 

»е. чем у занимающихся первой группы, то резуль- 
жсперимента говорят о том, что более эффективная 

»вленность тренировки была в первой группе.
В процессе тренировочной работы было установлено, 
1 1 >ные лыжницы менее охотно выполняют повторные 

эвочные нагрузки по сравнению с переменной 
на больших кругах, проходящих по пересечен- 

I естности. В особенности это относится к менее под
енным лыжницам, для которых эмоциональный 

-о имеет первостепенное значение. Следует заме- 
что, если проводить с юными лыжницами треми

за коротких отрезках дистанции (менее 200 м) с 
альной интенсивностью, это, как правило, всегда 

: :т к существенному искажению техники, прояв
ятся в резких, угловатых, незаконченных движе- 
■эванности и чрезмерной суетливости, а также 
:рном скольжении. В этом случае у занимающих- 
:но отсутствует самоконтроль за техникой «спосо- 

гередвижения. Уместно по этому поводу вспомнить 
звание заслуженного мастера спорта А. В. Бо
том. что скорость хода на лыжах нужно повышать 
пор, пока сохраняются мягкость и непринужден

на ижений.
ч  же время следует сказать, что длительные тре- 

проводимые как походы, нередко хорошо вос- 
:тся юными лыжницами, и они с удовольствием 

■ - аствуют.
паяным врачебно-контрольных наблюдений, про-
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водившихся систематически, можно судить о том, что 
•рганизме спортсменок не отмечалось отрицателънг 
сдвигов. Следовательно, применяемая нами нагруз* 
оказалась вполне приемлемой в обеих группах, одна« 
по результатам эксперимента несколько эффектива 
она была в первой группе.

Анализ материалов, полученных в ходе эксперима 
тальных исследований в группах лыжниц детской сп 
тивной школы «Труд», позволяет считать целесообр 
ным направленность тренировочной работы юных лья 
ниц на развитие быстроты, скоростной выносливости 
выносливости. Для развития этих качеств в основ:-! 
периоде необходимо проводить занятия как на корота 
участках дистанции, так и на средних и длинных.

Проведение тренировочной работы преимуществе* 
на коротких участках дистанции не способствует усп^ 
ному росту спортивных результатов юных лыжниц.

. В. Ф. Дорос
О Т Р Е Н И Р О В К Е  Ю Н О Ш ЕЙ  СТА Р Ш ЕГО  В О З Р А ГЯ

ПО А К А Д ЕМ И ЧЕСК О Й  Г Р Е Б Л Е  В О СН О ВН О Е 1 
П ЕРИ О Д Е

ЛНИИФК

На современном уровне развития гребли достигав  
высокого спортивного мастерства в этом виде сг-я 
требует многолетней и круглогодичной тренировки I 
стематическая работа с гребцами подростками и - Д  
шами является наиболее перспективной для подгот:в 
смены мастерам спорта и для дальнейшего повьглеЯ 
спортивных результатов.

Анализ всесоюзных соревнований юношей и в 
лых показывает, что команды, часто добивающиеся 
ших результатов в юношеском возрасте, при пе:ия 
в разряд взрослых еще в течение двух-трех лет п: • ш  
жают отставать по своим достижениям от масч 
особенно в восьмерках и в парной гребле. Можн: 
полагать, что такое положение является следствие:« : 
недостаточно совершенной техники, либо неправ; -М 
методики тренировки юношей. |
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' 'ы изучали опыт работы по академической гребле с 
зндами юношеского возраста в Ленинграде с 1954 

о  Наблюдения и опрос тренеров показали, что про
дне основных физических качеств быстроты, силы 

сливости подростка связано с особенностями ра- 
-дго организма. При этом влияние того или иного 
,-тера нагрузки в каждой возрастной группе сказы- 

по-разному. Как известно, у юношей 16—18 лет 
5 _:шинстве случаев наблюдается отставание в раз
. ■ качества выносливости. Юноши значительно легче 

: :ят кратковременные, разнообразные и эмоцио- 
е нагрузки, несколько уступающие по своему 

я г  нагрузкам взрослых спортсменов.
Г*: дневникам тренировки мы проанализировали опыт 

 ̂ двух восьмерок (за 1951 и 1957 годы) и провели 
дъ педагогический эксперимент в 1955 и 1958 годах. 

г : з : м исследовании (1955 год) принимали участие 
■ -:анды девушек, во втором (1958 год) — 15 команд 

разбитых на две однородные группы.
Г : правка первой группы команд отличалась уве- 

_ объемом скоростной работы, прохождением 
количества коротких отрезков до 250 м. Вторая 

тренировалась по общепринятой методике рабо
те: зд рослыми.

"зтаты определялись на основании педагогиче- 
. Г тзэдений, киносьемки, испытаний по нормативам 
I :пециальной физической подготовки, по спор- 
тезультатам и по наблюдениям во время сорев- 

мы фиксировали время по 500-метровым отрез- 
• заполнении контрольных нормативов и по спор- 

достижениям лучших результатов добились 
■зтвой группы. В 1955 году восьмерка этой груп- 

на первенстве Ленинграда первое, а во все
юношеских соревнованиях — второе место, 
тветственно — второе и третье места, 
году шесть из восьми команд первой группы 

доаво участвовать во всесоюзном юношеском 
. на котором три команды заняли призовые 

— -зтзертое место. Из семи команд второй груп- 
г«’ соревнованиях участвовали только две 

. :ходя из проведенных наблюдений и исследо- 
дать следующие рекомендации по трени- 

з з д юношей.
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В подготовительном периоде тренировки основ, 
целью является развитие физических качеств у юн 
гребцов, а-при наличии зимнего гребного бассейна — к. 
чение и совершенствование техники гребли. На зи: 
этапе подготовительного периода основным направ 
нием в работе должно быть преимущественное разв 
силы и выносливости, на весеннем — быстроты и вы:- 
ливости. Указанная последовательность не исключает 
предполагает также параллельное развитие на всех г 
пах и других качеств.

В отличие от существующей практики, по наш 
мнению, следует больше обращать внимание: а) на 
нообразие применяемых средств тренировки при V 
шем количестве их повторений, б) на упражнения, 
собствующие развитию умения чередовать напряж-. 
и расслабления и в) на эмоциональность провод: 
занятий при постепенном волнообразном повыш 
тренировочных нагрузок.

В основном периоде в целях достижения более г 
ких и стабильных результатов занятия с командами 
шеского возраста, направленные на развитие вы:-: 
вости и скоростной выносливости, должны быть заме 
занятиями, главная цель которых — преимущест: 
развитие быстроты и скоростной выносливости, 
того, большое внимание нужно уделять средствам 
физической подготовки. Последнее не вызывает ? 
жений ни у кого из тренеров.

Однако на практике необходимость быстрой 
товки юного гребца к соревнованиям заставляет п 
все занятия проводить в лодке. При этом как-то • 
вается, что высокие спортивные результаты ну;-, 
только в юношеском возрасте. Будет гораздо по.* 
если спортсмены смогут показывать действитель* 
сокие результаты в возрасте 20—25 лет и смогут 
но защищать честь нашей страны на междунаго 
состязаниях.

При обследовании участников всесоюзного 
ства, имеющих стаж от двух лет, было установлен 
у юных гребцов, много работающих только на 
стороне в распашных лодках, наблюдаются иске л 
позвоночника в его грудном и поясничном отдел1 
этому с первых же дней занятий на воде нужг 
ное внимание уделять общей физической пол
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1пеииальные уроки по общей физической подготовке сле
гу ет проводить не реже одного раза в неделю, а упраж- 
Iчяня общеразвивающего характера включать в размин
ку перед каждым выходом на воду. После гребли необ- 
■ -имо широко использовать упражнения на расслабле- 
а  : на растягивание, .а также корригирующие упраж- 
« еня для сохранения правильной осанки. С этой же 
т гью можно проводить отдельные тренировки на пар- 
*.•[ весле и на противоположной стороне для гребцов 

 ̂:пашных лодок.
Для восстановления техники и дальнейшего ее совер- 

^г-::твования в апреле команды должны иметь двух
недельный период «вкатывания». Занятия прово- 

гся в учебной или тренировочной лодке. Гребля носит 
преимуществу равномерный характер средней и ниже- 

гедней интенсивности с прохождением 8—10 км в одно 
Еятие с большим числом остановок для исправления 

бок. ,
•I мая можно рекомендовать следующие варианты не- 
-ного цикла со следующей направленностью трени-

Май

Быстрота
Отдых

Выносливость

Отдых
Общая физи

ческая под
готовка 

Быстрота

Отдых

Июнь Июль -  август

Быстрота
Отдых

Общая физиче
ская подготовка 

Отдых 
Быстрота

Скоростная вы
носливость 

Отдых

Быстрота 
Скоростная вы

носливость 
Общая физиче

ская подготовка 
Отдых 
Быстрота

Скоростная вы
носливость 

Отдых

наг. с приближением сроков соревновании, начи- 
тдоводиться скоростные тренировки. Длительные 
>зкн в равномерном темпе заменяются перемен
: включением отрезков до 500 м, проходимых в 
«ыше среднего. Далее команды приступают к ра- 
г : ззвитием качества быстроты на отрезках от 50
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до 200 м, проходимых с ходу. Интервалы отдыха за
полняются спокойной греблей до восстановления относи
тельно нормального дыхания. Общая сумма отрезков, 
проходимых с высокой скоростью, составляет 50—80% I 
гоночной дистанции предстоящих соревнований. Общий 
километраж такой тренировки до 7—10 км.

Содержание занятий по общей физической подготов
ке в мае направлено на развитие качества быстроты и | 
скоростной выносливости.

В скоростных тренировках в начале занятий 30— 
40 мин. уделяется совершенствованию техники гребли 
В тренировках на выносливость (до 15—20 км) работа 
над техникой проводится в процессе всего занятия. Уско-1 
рения с ходу вначале следует выполнять только путе: 
увеличения силы проводки небольшими сериями по 5— 
10—15 гребков с обязательным сохранением длины прг- 
водки.

В июне общая сумма отрезков, проходимых для раз - | 
вития быстроты, доводится до соревновательной ди
станции. Для развития скоростной выносливости приме
няются отрезки длиной 250 м и более. Сумма этих отрез
ков может составлять до 140—150% дистанции. В течз- 
ние тренировки команда проходит 9—12 км. В конд; 
месяца вводятся контрольные прохождения части к.*- 
всей дистанции. Занятия по общей физической подготсз- 
ке направлены на развитие скоростной выносливое*; I 
Участие команд в промежуточных соревнованиях рас!* 
нивается как контрольное прохождение дистанции * 
усложненных условиях.

В июле, как правило, команды участвуют в перь 
ответственных соревнованиях, после чего содержа*:---- 
тренировок меняется исходя из задач дальнейшей под*- 
товки и степени развития качеств быстроты и скорс-г*- 
ной выносливости. Средства общей физической под**-! 
товки на этом этапе призваны поддержать тренировзк 
ность гребцов и обеспечить активный отдых.

Для определения степени развития тех ИЛИ ИНЫХ ■ 3- 
честв в июне проводятся контрольные нормативы ' : 
общей физической подготовке, прикидки на отрезках : и 
станции в 100 и 500 м для выявления «запаса скоротаю! 
а также фиксации времени по 500-метровым отрезка ■ • 
соревнованиях. «Запас скорости», т. е. превышение ! за  
мени прохождения 100 м по сравнению со скоро:- ;*
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t т
т :хазаний на 500 м в июне, должен составлять не ме
же 5%.

Объем скоростных тренировок в периоде составляет 
^-25% от общего километража, пройденного командой 
:езон. В зависимости от подготовленности гребцов этот 

цдент может составлять в мае 12—17%, в июне—17— 
а в июле — августе — 25—30%.

К. П. Субботина

АНАЛИЗ П Р А К ТИ К И  ПОДГОТОВКИ  
Ю Н Ы Х  СП О Р ТСМ ЕН О В  К Б Е Г У  

НА К О РО ТКИ Е Д И С Т А Н Ц И И

ЦНИИФК

' г последние годы советские спринтеры добились 
:тных успехов. Однако этот вид легкой атлетики 
_1е относится к числу отстающих. Одной из причин 

-зания является недостаточно разработанная мето- 
учебно-тренировочной работы с юными бегунами, 

Е5 дает возможности подготовить хороший резерв 
:5срных команд.

= *абл. 1 приводятся данные о том, сколько юных 
гтгменов, добившихся на Всесоюзных спартакиадах 

чхся хороших результатов, в последующие годы 
в число сильнейших взрослых спортсменов

г58 г. в секторе юношеского спорта ЦНИИФК 
оведена работа по изучению опыта подготовки 

бегунов на короткие дистанции. В процессе этой 
. были собраны и проанализированы устные и 
■ -:ные ответы на вопрос о тренировке юношей та- 

■едущих тренеров, как В. И. Алексеев, Н. 3. Кара- 
1  В. И. Сеченова, Н. Д. Зайцев, Д. И. Оббариус, 
Атаманов, С. В. Савдунин, А. Г. Сафаров, О. Р. Ка- 

А. И. Ус и др., заслуженных мастеров спорта в 
-= короткие дистанции В. Г. Сухарева, Р. Д. Люль- 

Г. Коновалова, Л. В. Бартенева, А. В. Игнатьева, 
■:з спорта в беге на короткие дистанции Э. Озо- 
С И. Башлыкова, И. С. Мера и др.
: гботе были использованы руководящие и научно- 

скне материалы, работы, статьи Н. Г. Озолина,
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СПО)
100—50 лучших 
спринтеров СССР

Юные спортсмены, 
добившиеся на всесоюзных 
спартакиадах хороших ре
зультатов (вошли в первую 

двадцатку)

Марьин В. (1954) 

Антадзе А. (1954, 1955) 

Шнулин А. (1954) 

Иедбайло Л. (1954) 

Левандо А. (1955) 

Озолин Э. (1955, 1956) 

Юрьев В. (1956) 

Андреем (1956)



За 1956 (и з  100)





В. П. Филина, Г. В Коробкова, Л. С. Хоменкова, 
Н. 3. Каракулова и др.

Авторы исследования изучили и обобщили практику 
работы таких передовых спортивных коллективов, как 
«Юный динамовец» (тренер В. Г. Сухарев), детская 
глэртивная школа Мосгороно (И. И. Деев) и др., а 
'.  же опыт подготовки спринтеров за рубежом.

В беге на короткие дистанции, в котором ярко про
гуляется качество быстроты, возраст является одним из 
зажных моментов, определяющих достижения спортсме- 
?<:з В ранее опубликованных работах * отмечается, что 
средний возраст членов сборной команды СССР в беге 
в  короткие дистанции в 1956 г. был равен двадцати 
гг ■ ■ с половиной годам, а сборной команды США — 
двадцати двум годам.

По нашим материалам, собранным в 1958 г., положе- 
з—_ несколько изменилось в сторону снижения возраста

л?л. 2).
На V Всесоюзной спартакиаде учащихся 1958 г. были 
:дтены юноши, специализирующиеся в беге на 100, 
■100 м и в эстафетном беге. Выяснилось, что возраст 

лен равен в среднем 17—18 годам. Четвертая часть 
а 1 1  свои спортивные занятия начала со спортивных 

•г гимнастики. Специальную подготовку в беге на 
* ;:е дистанции большинство из них начали с 15— 

.гс- шабл. 3).
“  •• анализе опыта подготовки ведущих советских 

"е^ов в юношеском возрасте выяснилось, что мно- 
из 30) уже с 8—10 лет начали играть в футбол, 

на велосипеде, бегать на коньках; баскетболом 
на лыжах занимались пятнадцать человек; 

•атлетическими упражнениями — всего восемь, 
чшческое воспитание на уроках в школе у боль

: троилось на основе государственных программ, 
з ответах не было подчеркнуто, что именно за

!' >й атлетикой на школьных уроках послужили 
а для регулярных занятий легкой атлетикой. 

да~::-:ке годы многие спортсмены выполняли по- 
с дтмашнюю работу; около половины трудились

г  т
Угзобков, В. П. Филин. Бег на короткие дистанции 
—  г- советских бегунов к XVI Олимпийским играм),
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Вид спорта
Число опро
шенных и их 

квалификация

С ка 
чали

сред
ний

КОГО в о з  
анимать 
видом с

наи
м е н ь 
ший

раста на- 
ся данным 
порта

наиболь
ший

Бег на мастера
100 м, спорта
200 м, (18 чел.) 18,5 12 19

эстафета
4x100 м 1-й раз-

ряд
(25 чел.) 17,3

Барьерный мастера
бег спорта

ПО м, (7 чел.) 17,4 14 18
200 м

и 400 м 1-й раз-
ряд

(14 чел.) 18,8 14 24



Т а б л и ц а  2

В каком возрасте 
достигли 1-го разряда

В каком возрасте показали 
высшие результаты (мастера 

спорта и др.)
Сколько в 

среднем потре
буется лет для 
овладения мас
терством дан

ного вида 
спорта

сред
ний

наи
мень
ший

наи
боль
ший

средний наимень
ший

наиболь
ший

19,8 17 25 23,8 20 28 5,3

20,2 17 27 2,9

20,0 18 21 23,5 19 25 6,1

21,1 18 26 2,3



Т а б л и ц а  3

Возравт, в котором были начаты занятия спортом 
(по ответам 36 юношей, участников V Всесоюзной 

спартакиады учащихся)

Возраст

12
лет

13
лет

14
лет

15
лет

16
лет

17
лет

18
лет

Примечание

Возраст
■ частников

- ».акого воз- 
:аста на
чали зани
жаться 
спортом

го воз- 
гга на- 

спе-
»гльную 

: т с в ку

I
чел.

9
чел.

10

15

14
чел.

12
чел.

Из них в сек
ции: баскет
бола — 2 ч., 
волейбола — 
— 1 ч., фут
бола—4 ч., 
гимнасти
ки—2 ч., 
л/атлетики— 

2 ч.

:.:хозе или выполняли хозяйственные работы в ого-

Хагактерно, что большинство опрошенных сильней- 
:ринтеров начало заниматься спортом не в секции 

: \ атлетики ( в секции — футбола —8, гимнастики — 
С : тования — 1, тяжелой атлетики— 1, плавания — 

:а — 2, лыж — 2, легкой атлетики — 8 человек). 
' : т о м  начали заниматься с 12—14 лет 12 спорт-
з. в 15—16 лет — 7, а в 17—18 лет и старше — 8.

■ : . '-'аться избранным видом спорта, т. е. бегом на 
; •- . дистанции, большинство начало значительно 

— с 17—20 лет. С 12 лет— 1, с 13—14 лет — 4, с 
5 лет — 5, с 17—18 лет— 10, с 19—20 лет и стар-
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О начале специальной подготовки в беге на короткие 
дистанции тренеры высказывают несколько разноречн- ’ 
вые мнения. Одни считают, что начало специальной под
готовки зависит от подготовленности занимающихся, и в 
первую очередь от уровня общего физического развития ' 
Для такой подготовки необходимо иметь не менее тре>: ; 
лет. Другие считают, что для организации специаль- I 
ной подготовки к бегу на короткие дистанции необ 
ходим отбор занимающихся с 13—14 лет (но не мс I 
.тоже).

В беседах с тренерами выяснились требования, коте-' 
рые необходимо предъявлять при отборе юношей д л  
специальной подготовки в беге на короткие дистанции 
Каракулов, Андреев и др. считают, что хорошим спрн:-| 
тером может быть далеко не всякий человек, а толь; ; 
тот, кто обладает определенными физическими качества) 
ми и природной резвостью, правильным телосложение»! 
и хорошим физическим развитием, отличной реакцие*1 
хорошей координацией движений, настойчивостью и тг - 
долюбием.

Савдунин считает, что для успеха в спринте важнжЭ 
общая подвижность, резкость, порывистость движек- Г.. 
легкость и большая амплитуда движений, высокий ро.л, 
правильное физическое развитие.

Большинство тренеров отмечают, что чем моложе з 
раст спортсмена, тем больше внимания необходимо 
лять его разносторонней физической подготовке и м л 
ше специальной.

Алексеев придерживается мнения, что после перз^в 
двух лет занятий уровень физической подготовки ^в| 
шей должен быть таким, чтобы они выполняли гп«^Н  
стические и акробатические упражнения на уровне 
разряда и овладели несколькими видами легкой 
тики (в плане многоборья).

Все тренеры высказывают единодушное мнение . -4
евременном (более раннем) обучении технике беи м  
короткие дистанции, что во многом обеспечивает : 
ший фундамент для подготовки спринтера. Важно ‘ 
чала обучения вырабатывать непринужденность, 
кость, большую амплитуду и быстроту движений. .

Обучение технике бега должно проводиться “ Л  I 
систематического применения специальных упраж :-т^Я | 
При обучении следует обращать внимание на вырзг-»
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овершенствование ритма, умение свободно перехо- 
;ь с одного ритма на другой.
Для того, чтобы следить за тем, как осваивается 
ника бега, необходимо использовать контрольные уп- 

жнения «на технику» (Савдунин).
Все тренеры и спортсмены указывают на важность 

-ченения контрольных упражнений для учета уровня 
днальной физической подготовки. Однако в беседе 
снились довольно разноречивые мнения о содержа- 
комплекса контрольных упражнений. Ниже приво- 

контрольные упражнения, рекомендованные от- 
«лыми тренерами.
5гг со старта, с ходу от 20 до 60 м и бег на различные 
ггнции (от 150 до 400 и даже 1000 м). Прыжки: в 
* с места и с разбегу, тройной с места, в высоту с 
г*г'у; приседание на одной ноге; бег на месте (с уче- 

■ отчества движений за 15 сек.); толкание или ме- 
ядра; поднятие штанги весом до 50%. своего веса 

вис углом (на время); шпагат, 
чльшинство спортсменов отмечают, что они с детства 

лесом относились к участию в соревнованиях. 
±-естве соревнований в году в ответах не выявлено 

чной четкости. Рекомендации сводятся к следую-

в 13—14 лет— 5—10 соревнований, 
в 15—16 лет— 10—20 »
в 17—18 лет 15—25 »
в 19—20 лет — 20—40

ооеспечить последовательное участие в сорев- 
различной значимости — сначала классные, 

тришкольные, далее на первенство района

7-еры считают, что в общем годовом плане ра- 
таимо указывать количество соревнований, 

выступят занимающиеся, выделять наибо- 
зые соревнования, планировать учебные при-

епортсменам необходима помощь во время 
■а 1 за-1ечания, подготовка разметки и т. д.). 

* следует постепенно приучать к самостоя- 
« зэеле 15—16 лет снижать «опеку» (Караку- 
■ ■ . Сеченова и др.).
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Большого внимания заслуживают рекомендации о е : 
«питании у подростков и юношей умения самостоятель; 
проводить разминку для успешного выступления в 
ревнованиях.

Подготовка сильнейших спринтеров мира * хараш 
ризуется более ранним началом занятий легкой атле- 
кой, в частности бегом на короткие дистанции и бс 
шим вниманием к разносторонней физической подготовг 
включающей различные виды легкой атлетики и и: 
(баскетбол, бейсбол, регби и др.). Так, большинс- 
сильнейших спринтеров США и ФРГ начали тренк: 
ки в беге в возрасте от 12 до 14 лет (табл. 4), учт 
вовать в соревнованиях стали после 2—3 лет заняч 
Продолжительность подготовки спринтера от начал 
нятий до результатов мирового класса составляла 
12 лет.

В системе подготовки спринтеров в США бол:-, 
внимание обращается на освоение техники бега 
американские спринтеры проводят большую подгс- 
тельную работу в течение осени и зимы, а также ея: 
сячно в течение этого времени участвуют в сореЕ? 
ниях.

Особенно важно подчеркнуть, что сильнейшие 
теры мира в подготовительном периоде сочетают 
альную беговую тренировку с большой всесто -̂. 
физической ПОДГОТОВКОЙ. В соревновательном ПгЧ 
большое место уделяется еженедельным соревноЕта

Наиболее яркой иллюстрацией значения всестс: 
физической подготовки для достижения ВЫСОКОГО ’-и 
ства в беге на короткие дистанции являются спо:ч 
биографии Джесси Оуэнса и Бобби Морроу.

Джесси Оуэнс спортом начал заниматься з 
когда еще учился в школе в Кливленде (штат 
Тренировал Оуэнса учитель математики Чарли 
Он продолжительное время учил молодого сп:: 
как надо правильно бегать, прыгать, метать, 
баскетбол и бейсбол.

Всесторонняя подготовка Оуэнса характ: 
следующими сведениями: в 14 лет он пробеж:- 
дов за 22,9 сек., а в 15 лет прыгнул в высоту

* В этом разделе нами использованы материалы Г : 
кова и В. П. Филина. Бег на короткие дистанции. М 
Е. Н. Кайтмазовой, «Легкая атлетика», 1958.
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в длину на 7 м, а 100 м пробежал за 10,8 сек. В школе 
Оуэнс был капитаном школьных команд по баскетболу, 
ф ,'тболу и по легкой атлетике. В последний год учебы в 

коле Оуэнс побил ряд школьных рекордов США: 
100 ярдов — 9,4 сек., 220 ярдов с барьерами — 22,7 сек. и
“сыжок в длину — 7 м 61 см.

В 1935 г. Оуэнс примерно в возрасте 20 лет стал уста- 
гавливать мировые рекорды, а в 1936 г. завоевал 4 золо
тые медали на Олимпиаде в Берлине.

Бобби Морроу с 10 лет в школе начал играть в амери
канский футбол (регби). Вместе с тем он постепенно 
аэучал технику легкоатлетических упражнений.

Раннее увлечение американским футболом и занятия 
■егкой атлетикой в значительной мере способствовали 
кестороннему физическому развитию Морроу. Он отли- 
ч 'ся от сверстников своими физическими данными. 

!9 лет Морроу показал высокий результат — 9,1 сек. по 
:ру на 100 ярдов.
В' тренировке Морроу уделяет большое внимание все- 

оронней подготовке. Так, для выработки выносливости 
нью он применяет интенсивный «фартлек» — перемен- 

бег на местности без заранее запланированных от
лов быстрого и медленного бега, проводимый «по 

•чувствию»,— который, по его мнению, способствует 
чшению выносливости.
На основе обобщения опыта подготовки сильнейших 

нтеров страны и мира, изучения научно-методнчес- 
оабот и проведенных предварительных исследований 
•;тавляется возможность сделать следующие выводы 

ггедложения:
. Советские спринтеры поздно начинают специали- 
зэнную подготовку в беге на короткие дистанции 
;—18,8 года), только отдельные спортсмены начали 
г шготовку с 12—14 лет.

1 Существует порочная практика форсированной 
:7:зки юных спринтеров, без должного внимания к 
тшению уровня их общей и специальной физической 

и з  -: :торонней легкоатлетической подготовки.
1 Подготовку к бегу на короткие дистанции следует 

зтъ с 10—12 лет на уроках физического воспита- 
з секциях школьного физкультурного коллектива; 
эхтовать группы в детских спортивных школах бу- 

:принтеров следует с 13—14 лет.
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Сильнейшие сирин

Фамилия, страна
Месяц 

и год рож
дения

Возраст
начала

занятий
спортом

В каком возрасте 
показали первые 

высокие результаты

Сколько 
потребова
лось лет 
для того, 
чтобы по

казать вы
сокие ре
зультаты

Оуэнс (США) . . 1915 10 В 14—-10,7 сек. 4

Морроу (США) . X 1935 12 В 17—10,8 сек. 5

Бэйкер (США) . . X 1931 14 В 19—10,8 сек. 5

Стэнфилд (США) XII 1927 14 В 20—10,7 сек. 6

Кинг (США) . . II 1936 12 В 16—10,6 сек. 4

Мэрчисон (США) II 1933 12 В 17—10,9 сек. 5

Агостини (Трини- I 1935 10 В 17—10,7 сек. 7
Д а д ) ...............

Гермар (ФРГ) . . III 1935 14 В 17—10,8 сек. 3 1
Фюттерер (ФРГ) . X 1931 12 В 19—10,9 сек. ;

Хогэн (Австралия) VII 1931 15 В 19—10,7 сек. 4

Де Консейсао V 1931 16 В 20—21,1 сек. 4 Ц
(Бразилия) . .

Токарев (СССР) . VII 1927 20 В 23—10,7 сек.

Бартенев (СССР) X 1933 17 В 21—10,6 сек. 4 I
Коновалов (СССР) XII 1929 19 В 22—10,8 сек.

Сухарев (СССР) . VII 1924 22 В 25—10,5 сек.

Озолин (СССР) . II 1939 13 В 17—10,7 сек.

4. Спортсмены, рано начавшие занятия раз.~~ 
физическими упражнениями (легкой атлетикой. 
ными играми, гимнастикой и другими видами ч  
достигают больших успехов в спринте.

5. Для улучшения подготовки наших будупг 
теров необходимо своевременно и правильно
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теры мира
Т а б л и ц а  4

В каком возрасте 
показали наивысшие 

результаты

Сколько лет 
потребовалось 
для дальней
шей подго

товки

В 20—10,2 сек. 6

В 20—10,2 сек. 3

В 25—10,2 сек. 6

В 22—10,3 сек. 2

В 20—10,1 сек. 4

3 23-10,1 сек. 6

3 21—10,2 сек. 4

3 21—10,3- сек. 4

3 23—10,2 сек. 4

3 23—10,2 сек. 4

5 24—10,4 сек. 4

5 28-10,3 сек. 5

I  23-10,3 сек. 2

I- —10,4 сек. 5

- —10,3 сек. 2

3 1?—10,3 сек. 2

Всего
лет

Выступление в других 
видах легкой атлетики

10 В 15 лет, высота — 183, 
Длина — 7,00

8 Длина—7,20 400 м—46,4, 
эстафета 4 х  100 м

11 400 м — 46,0, 
эстафета 4x400 м

8 Длина—7,85, 200мс/б— 
— 22,8, эстаф. 4x400 м

8 •—

11 200 м—21,3

11 Эстафета 4x400 м

7 —

11 Длина—7,27

8 Длина—7,65

8 Высота — 2,00, длина — 
—7,40, десятиборье—6175

8 Длина—7,24

6 400 м — 48,1, эстафе
та 4x400 м

8 Длина — 6,87, эстафе
та— 4x400 м

5 400 м—49,8

5 -6 Длина — 7,39, 
высота — 1,70, 
200 м—22,3

а'у~ение основам техники бега на короткие дистан
* ее совершенствование (начиная с 10—12 лет). 

їєниє специальных упражнений спринтера способ- 
Ёсрмированию техники и развитию необходимых



В. Г. Кана

К В О П Р О СУ  О Т Е Х Н И К Е  
БАРЬЕРН О ГО  БЕГА Д Е В О Ч Е К

ЛНИИФК

В последние-годы барьерный бег прочно вошел в : 
граммы соревнований не только девушек, но и дево 
а, следовательно, и в учебно-тренировочный процесс у 
гих тысяч юных легкоатлеток. Несмотря на это, в у? 
дической литературе по легкой атлетике все еще крд 1 
недостаточно освещаются вопросы овладения и сс: 
шенствования техники барьерного бега юными легк: 
летами, а также вопросы изучения ошибок в г 
технике.

Известно, что ошибочные движения, допускаемые 
освоении нового спортивно-технического навыка, 
ряясь, легко закрепляются. Впоследствии они трудно 
даются исправлению и нередко являются серьезный 
пятствием на пути дальнейшего спортивного совет 
ствования. Поэтому необходимо знать особе 
техники бега с барьерами у. девочек и наиболее су; 
венные в ней ошибки, с тем чтобы предупредить и.у 
чески используя для этого уже известные специг" 
упражнения, и подобрать новые средства, способ:- 
щие быстрому устранению ошибок.

Говоря об ошибках девочек в барьерном беге, :- 
уточнить, что для этого возраста следует считать : 
кой и что можно рассматривать как временные от:- 
ния от техники взрослых барьеристок, свойственна 
вочкам подросткового возраста и не требующие ср : г 
устранения.

Образцом рациональной техники бега с бар 
признана техника советских женщин — мастеров с- 
виде легкой атлетики. Никакой другой техник;: 5 
барьерами в настоящее время нет. К этому обращ 
ники должен стремиться каждый тренер, обучай д: 
вочек барьерному бегу. Но в силу возрастных : 
физиологических и психологических особенностей : 
же в связи с различием в уровне физической и те- 
кой подготовленности девочек и женщин- 
техника барьерного бега девочек, естественно, не
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'ыть тождественна технике высококвалифицированных 
»арьеристок во всех деталях, и особенно в скорости дви
жений и затрачиваемых при этом усилиях. Речь может 
■ 1 ти только о сравнении основной структуры движений.

Нами по материалам киносъемки производился 
: : авнительный анализ отдельных элементов техники 

тьерного бега 63 девочек и 29 девушек — участниц го
: адских соревнований, а также 11 лучших барьеристок 
:~раны.

Сравнение техники юных и взрослых барьеристок 
изволило выявить свыше 20 различных отклонений от 
^-'газцовой техники, наиболее часто наблюдающихся у де
зе -:зк, но встречающихся иногда и у девушек. Наибольшее 
1Д дичество этих отклонений имеет место при преодолении 
Пдъера. Поэтому в настоящей статье мы позволим себе 

"з н о б и т ь с я  главным образом на погрешностях в техни- 
г преодоления барьера, которые в ряде случаев нужно 
дсматривать как неизбежные для подросткового воз- 

га отклонения, а иногда как ошибки, требующие 
лагательного устранения.

Из-за недостаточной силы мышц, в частности голени 
для девочек характерна постановка стопы при 

"г и преодолении барьера на весь след. У девушек в 
с» с возросшей силой мышц можно видеть постановку 
ды на грунт передней частью. Но при преодолении 
:.зра и девушки часто ставят стопу на весь след, 
г результате такой постановки стопы на грунт затя- 

-:я период опоры стопы. Так, например, время опо- 
.":пы девочки при отталкивании перед барьером 
: т до 0,15—0,2 сек. При приземлении за барьером 

"ЬНОСТЬ опоры стопы колеблется в тех же пределах, 
щек продолжительность опоры стопы о грунт не 
кает 0,1—0,15 сек. Продолжительность безопорно- 
зжения над барьером у девочек в среднем состав- 
:5—0,4 сек., у девушек оно также короче.

образом, девочки на преодоление барьера за- 
:::от около 0,7—0,8 сек. (по данным записи прибо- 
з дзмя занятий).

' данные разницы в скорости гладкого и барь- 
■с "зга на 60 м приведены в табл. 1. Эти резуль- 

показаны в одном и том же соревновании, но 
" - -  - часы дня.
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Т а б л и ц а
Разница в скорости гладкого и барьерного бега 

на 60 м у девочек — участниц городских соревнований
(в сек.)

№ п/п Количество результатов
Средний 
результат 
в гладком

Средний 
результат 
в барьер-

Время, затраченисп 
на преодоление 

барьеров
беге ном беге 6-го 1-го

1 28 8,85 12,45 3,59 0,6

2
10

Лучших в гладком 
б е г е ................... 8,45 12,06 3,61 0,6.

3
10

Лучших в барьерном 
б е г е ....................... 8,84 11,58 2,74 0,4- 1

Как видно нз таблицы, девочки на соревнованиех 
барьерном беге на 60 м в среднем затрачивают на гт: 
доление одного барьера около 0,5—0,6 сек., в то вг-а 
как женщины-мастера на преодоление 8 барьеров зач 
чивают всего 1,4—1,5 сек., следовательно на один 
ер — 0,17—0,18 сек. (по данным, приведенным в уче' а 
ке по легкой атлетике под общей редакцией Д. А. С-я 
нова, 1951 г.).

Далее, характерной особенностью техники npe:i 
ния барьера девочками нужно признать более ко|<*:ч з 
шаг и иное, чем у взрослых, соотношение между г: | 
его отрезками — от места отталкивания перед баш-гв 
до него и от барьера до места приземления за - I 
В среднем это соотношение двух отрезков шага у 
чек составляет до препятствия 50,8%, после a d  
49,2%. У девушек эти величины соответственно с : ; - и  
около 60 и 40%, а у женщин-мастеров они дохсг *1 
70 и 30%.

При этом у девочек имеет место и более зьс* 
подъем тела над барьером, возникающий потом; 
как все начинающие барьеристки, девочки обычя : -Л 
гают через барьер, а прыгают через него. Боя;: d 
атакующей ногой барьер, которая к тому же ча_: u i 
остается в той или иной мере согнутой в колене. ■ 
вершают прыжок с «запасом» высоты.

Высота подъема тела над барьером опреде.ш ■. 
тем измерения (на промерах кинопленки) расе?:- я
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лентра оси, соединяющей тазобедренные суставы, ДО 
верхней перекладины барьера. Средние величины этого 
расстояния у девочек равны 55 см, у девушек — 45,2 см, 
а ,у женщин-мастеров — менее 40 см. К примеру у Г. Бы
стровой это расстояние выражается в 37 см, у М. Голуб- 
= мчей — 34 см, а у Г. Гринвальд оно составляет всего 
?9,5 см.

-*с. I. Траектории перемещения звеньев тела через 
карьер у девочек, девушек и женщин-мастеров

::авнить траекторию перемещения через барьер 
і звеньев тела у девочек, девушек и женщин- 
гс можно видеть некоторое различие, характе- 

: особенности ИХ ТЄХНИКИ (рИС. 1).
а видно, что в результате более близкого 

вин перед барьером и направления толчка 
гтзенно вверх у девочек траектория перемеще-
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ния через барьер головы и таза Имеет довольно знач, 
тельный подъем вверх, свидетельствующий о наличш 
вертикальных колебаний тела.

В связи с неполным разгибанием колена атакующе! 
ноги и ранним подтягиванием к телу толчковой ноги 
достаточного отведения колена в сторону траектория 
ремещения стоп через барьер имеет круто нарастают] 
подъем вверх (схема «в» и «г»).

У хорошо подготовленных девушек движения ста г 
вятся более рациональными и траектория перемещен 
через барьер указанных звеньев тела схожа с таксз 
у женщин-мастеров (схема «д»),

В схеме «а» и «б» показаны траектории передвп 
ния тех же звеньев тела у М. Голубничей и Г. Быстров 

Обладая недостаточным двигательным опытом 
полнения спортивных упражнений, не умея анализ« 
вать свои мышечные ощущения и на этой основе вне
соответствующие коррективы в движения, особенно в I 
опорном положении тела, девочки при переходе 
барьер, правильно направляя руку к носку атакук 
ноги, не могут сочетать перенос толчковой ноги с встт 
ным ей «загребающим» движением руки назад. Ок 
водят руку в сторону, не опуская ее вниз.

Сохранение стабильного ритма бега от старта 
вого барьера и между барьерами обеспечивает у?-, 
ное и точное попадание стопы на место отталкивай» 
необходимом от препятствия расстоянии и более С7 
тельную «атаку» барьера.

Нужно сказать, что девочки сравнительно легке 
девают ритмом беговых шагов. Но всю дистанцию 
жать, совершая между барьерами три шага, они 
при условии понижения высоты препятствий до “ 
и сближения расстояния между ними до 7—7,5 у " 
нормальной высоте барьера и 8-метровом пролез 
между ними девочки нарушают ритм бега, на» 
мельчить шаг, стараясь подобрать ногу для оттг 
ния перед барьером, или же искусственно расі 
шаг. В результате возникают грубые ошибки.

Одной из таких ошибок следует считать 
близкую постановку стопы перед барьером. Такс« 
гание» на барьер, при котором отталкивание 
дится на расстоянии менее одного метра от 
обычно приводит к весьма существенным ошибка і
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2  таком отталкивании невозможно правильно осуще- 
зать его «атаку» и прежде всего дать нужное направ- 
ние толчку. Поэтому толчок имеет направление не впе- 
т-вверх, а преимущественно только вверх. При близком 
вертикали давлении тяжести тела на опору реакция 
:ры будет направлена больше вверх. В связи с этим 

наклона тела по отношению к горизонту у девочек 
ставлял 90—92°.
Такое положение тела в момент атаки барьера приво- 
к возникновению новых ошибок. К ним нужно отнести: 

:енос согнутой в колене атакующей ноги при высоком 
стягивании колена к туловищу или с отведением го

в сторону. А иногда и одновременный перенос обеих 
гых ног. В случае перехода через барьер с откло- 

нем туловища назад (при 92° угла наклона) призем- 
■е за барьером неизбежно происходит с постановкой 

ды впереди проекции общего центра тяжести тела. При 
:м сходе с барьера тормозящее действие от так назы- 
*ого переднего толчка наибольшее, а следовательно, 
неизбежно должно привести к снижению набранной 

гэсти бега. Ибо для того, чтобы сделать первый шаг, 
[.но предварительно вывести вперед таз и придать 

нужный наклон.
г. тех случаях, когда девочки отталкивались на рас- 
[дии около полутора метров от барьера, угол наклона 

'2 у них уменьшался на 6—7°.
У девушек угол наклона тела в момент атаки барьера 
дгевышает 80°, а у женщин-мастеров он менее 70°.

....угол наклона тела в момент атаки барьера и его
течение или, еще лучше, уменьшение (у мастеров он 
Решается при переходе через барьер на 5—6°) обес- 

::зают постановку стопы за барьером на линии общего 
:а тяжести тела (или несколько сзади его), что со- 

ет благоприятные условия для продолжения бега. 
При обучении девочек барьерному бегу нередко глав

внимание уделяется технике движения ног. Недо- 
! значения работы рук при преодолении барьера 
отрицательно сказывается не только на усвоении 

гнальной техники движений рук, но и на овладении 
атьной структурой движений всего барьерного шага. 
1з-за неумения правильно сочетать движения рук с 
винями ног при переходе через барьер руки не 
гвют сохранять равновесие тела в безопорном
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положении. В результате можно наблюдать у девоч 
при сходе с барьера закручивание туловища, приво' 
щее к другой весьма серьезной ошибке — к потере р 
новесия тела при приземлении на грунт. Такое закры
вание туловища вызывается более энергичным мах 
одной руки в сторону. Иногда только на 2—3-й 
восстанавливается правильное положение тела, т. е 
моменту атаки следующего барьера, что не может 
сказаться отрицательно на его преодолении.

Следует заметить, что известная поспешность 
обучении девочек технике барьерного бега, вызван 
нередко необходимостью их участия в соревнованг 
также приводит к возникновению излишних ошибся 
«ломке» недостаточно прочно усвоенного техничеси 
навыка.

Предотвратить появление ошибок, ускорить прс- 
их исправления можно путем устранения в первую 
редь основной причины, приводящей к ошибке. Не:-:, 
рых ошибок при атаке барьера можно сравнит; 
легко избежать, если с первых занятий требовать с ■ 
вочек сохранения ритма бега при подходе к барьеру

Для выполнения этого требования вначале неос: 
мо использовать низкие барьеры (40—50 см), стат
на таком расстоянии друг от друга, чтобы девочки 
сохранить требуемый ритм бега. Вначале это 
быть около 6 м, затем постепенно повышать г 
барьеров, прибавляя по 5—10 см и увеличивая 
ними расстояние на 20—25 см.

Кроме того, для овладения толчком перед баш 
на требуемом от него расстоянии хорошо исполш 
яркие внешние ориентиры в виде красных флаж : 
скакалок, положенных на пол сбоку от линии бега 
но на полу мелом обозначить места постановки :

Преждевременный переход на бег через барье: 
сотой 70—76 см, равно как и непоследовательное : 
увеличение между ними расстояния, обычно прв 
возникновению нежелательных ошибок.

Предотвратить закручивание туловища п:;: 
с барьера и все вытекающие из него ошибки г: 
землении возможно путем усвоения техники д: 
рук. Для этого необходимо постоянно следить :: 
той рук как при выполнении специальных уп: 
барьериста, так и при непосредственном беге чег.:



ер или барьеры. Полезны также различные методиче
ские приемы образного сравнения или такие, например, 
задания, как коснуться пальцами руки носка атакующей 
ноги при переходе через барьер или после выноса вперед 
зтой руки быстро отдернуть ее назад к карману трениро
вочных брюк.

Эффективным методическим приемом, помогающим 
девочкам овладеть отдельными элементами техники, яв
ляется оценка партнером правильности выполнения дви
жения. Ученики поочередно выполняют специальные уп
ражнения барьериста под контролем одной из своих 
::лруг, которая внимательно следит за заданным дви- 
Есннем и в случае неправильного его выполнения ука- 
:а£зает на ошибку,— это помогает фиксировать внимание 
^ениц на разучиваемой детали техники, заставляет их 

■шлее внимательно выполнять упражнение, тщательнее 
-"елить за точностью своих движений.

Этот методический прием способствует воспитанию 
• юных легкоатлеток важного в спортивной деятельно- 
_■: навыка — самоанализа и самоконтроля.

В учебно-тренировочных занятиях барьерным бегом 
: девочками необходимо сочетать развитие основных 
«•лнческих качеств со специальной технической подго- 
•пн-ой. Всемерное улучшение общей и специальной фи- 
•гезкой подготовленности девочек, изучающих технику 

: верного бега, является одним из основных условий 
лзного технического совершенствования. С этой 

д:о полезно систематически на протяжении всего 
:но-тренировочного года включать в занятия спе- 

ные подготовительные упражнения, способствую- 
• : ззвитию силы мышц ног и туловища, а также улуч- 

о подвижности в тазобедренных суставах.

Выводы

■ дзнительныи анализ отдельных элементов техники 
го бега девочек, девушек и женщин-мастеров, 

золенный по материалам киносъемки, позволяет 
ггтъ что у девочек наблюдаются различные откло- 
■ зг образцовой техники взрослых барьеристок. 
К еш случаях эти отклонения являются ошибками 
а е  и требуют немедленного исправления; в дру-
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гих — их можно рассматривать как неизбежные для тех
ники девочек подросткового возраста. Такими отклоне
ниями являются:

1. Сравнительно высокий подъем тела над барьерох 
больше, чем у девушек, почти на 10 см и у женщин-мг 
стеров— на 18—20 см.

2. Постановка стопы на весь след, удлиняющая вг 
мя опорной фазы при преодолении барьера до 0,3— 
0,4 сек.

При малой скорости бега и сравнительно высоко! 
подъеме тела над барьером девочки на его преодолена 
затрачивают около 0,6 и более секунд, что в 4 раза превы
шает время перехода через барьер взрослых барь- 
ристок.

3. У девочек барьерный шаг отличается не толщ, 
меньшей длиной, но и несколько иным соотношение! 
двух его отрезков — от места отталкивания до барьв: 
и от барьера до места приземления за ним. У дев: - 
это соотношение равно 50,8% и 49,2%- У девушек :  ̂
соответственно составит около 60 и 40%, а у жени 
мастеров — 70 и 30%.

4. Траектория перемещения через барьер отдел 
звеньев тела (головы, таза) у девочек несколько к 
нежели у взрослых барьеристок. Она имеет под* 
вверх, вызванный вертикальными колебаниями тела

В результате раннего подтягивания к туловищу : 
ковой ноги без достаточного отведения колена в ст:: 
и неполного разгибания колена атакующей ноги т: 
тория передвижения стоп девочек отличается крут: 
растающим подъемом вверх.

5. Девочки сравнительно хорошо сохраняют 
бега. При пониженной высоте барьера до 70 см и : 
женном между ними расстоянии до 7—7,5 м.

С возрастом и повышением уровня физической » 
циальной технической подготовленности большик:_1 £ 
отмеченных отклонений в технике барьерного бег 
чек сглаживается, и у девушек структура движен 
преодолении барьера становится схожей с та: 
женщин-мастеров.



И. П. Байченко, В. Г. Канаки

К В О П РО СУ О РАЗВИТИИ БЫ СТРОТЫ  
Д В И Ж Е Н И И  У Ю Н Ы Х  Л Е Г К О А Т Л Е Т О В

ЛНИИФК

Формирование скоростных качеств двигательной дея
тельности человека сопряжено с глубокими, весьма 
сложными функциональными перестройками в централь
ной нервной системе, в результате которых увеличивает
ся подвижность нервных процессов. Наряду с этим 
происходят определенные морфологические и функцио
нальные изменения в периферических системах' орга
низма.

Исходя из этого, развитие всех двигательных качеств, 
в том числе и быстроты, целесообразно начинать в юном 
возрасте, когда имеет место наибольшая пластичность 
нервных процессов. В подростковом возрасте наблю
дается ускорение естественных темпов развития качества 
быстроты, продолжающееся с 11—12 до 15—16-летнего 
возраста. После 15—16 лет отмечается не только сниже
ние этих темпов, но и некоторая стабилизация быстроты, 
1 у девочек даже ухудшение данного качества (Васю
тина А. И., Король В. М., Тамбиева А. П. и Фар- 
пель В. С., 1952, Яблоновский Я. М., 1949 и др.). Однако, 
гесмотря на важное, а зачастую и решающее значение 
естества быстроты для достижения высоких спортивных 
сезультатов, вопросы развития ее у юных легкоатлетов, 
хэбенно подросткового возраста, почти не разработаньГ. 
3 практике работы детских спортивных школ, в частно
го. нередко недостаточно используются средства для 
иззития быстроты в подготовительной части уроков, 
:: водимых в течение 7—8 месяцев в спортивных залах.

Больше того, в беседе с нами отдельные тренеры лет
них спортивных школ высказали свои опасения о допу- 
омости в подростковом возрасте акцентированной 

: ты над развитием качества быстроты. В основном 
1~Е спасения можно свести к следующему: у подростков 

:::пая «природная» быстрота, а сила мышц недоста- 
- ЕС И если развить не силу, а быстроту, то можно еще 
■--- усугубить наблюдаемую в этом возрасте повы- 

•о возбудимость центральной нервной системы.
85



Поэтому при уточнении методики развития быстроты 
движений подростков средствами подготовительной ча
сти урока, проводимого в зале, мы сочли необходимы; 
проследить и за влиянием повышенного объема упраж
нений скоростного характера на нейродинамику корко
вых процессов занимающихся.

В качестве косвенного показателя протекания возбу 
дительно-тормозных процессов в центральной нервно; 
системе, отражающего в то же время степень совершен- I 
ствования качества быстроты, мы проводили регистра- I 
цию скрытого периода двигательной реакции подростке; 
на зрительные раздражители с последующей «передел
кой» их сигнального значения.

Исследования длительности скрытого периода двига
тельной реакции мальчиков и девочек осуществляли;: 
в процессе педагогического эксперимента, организован; 
го в детской спортивной школе Московского района 
Ленинграда (практические занятия с подростками в : ' |  
тренер школы т. Вязьменский Ю. М.).

Педагогический эксперимент состоял в том, что : . 
протяжении четырех месяцев в подготовительной ча~а < 
урока широко использовались разнообразные упражне
ния скоростного характера, содействующие развита!, 
быстроты не в узком специализированном плане, а I 
разнообразных формах ее проявления в легкоатлетн- - 
ских и других упражнениях. Это были: 1) упражне:-;- 
«на быстроту движений» (или частоту), выполняемы:- I 
положении стоя, сидя и лежа; специальные беговые - 
ражнения; кратковременный бег и подвижные иг: - | 
2) упражнения «на быстроту реакции», требующие п  
занимающихся внезапного изменения темпа или наг?;» 
ления ходьбы, бега и выполнения по сигналу разлит-ыз 
новых двигательных заданий; 3) «скоростно-силсз^е» 
упражнения в виде быстрых подскоков на одной и ш  
ногах, различных прыжков через набивные мячи, гихш- 
стические скамейки, скачков через вращающуюся 
калку и других прыжковых упражнений.

Упражнения с выраженной скоростной направлю-ж:- 
стью проводились сериями. В каждую серию в хот 
от 3—4 до 6—8 и более упражнений. П рактиков^-л 
2—3-кратное включение в подготовительную часть ■* 
ка подобных серий упражнений.

При проведении упражнений скоростного "Г  иг ■
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новными методическими положениями являлись сле- 
пощие:

1) кратковременное выполнение упражнений при не- 
зократном их повторении;
2) широкое использование в качестве активного от- 
■ а упражнений на «расслабление» работавших мышц;
3) постепенное повышение темпа движений, доведе
- его по мере овладения техникой движения до пре- 
тьно частого;
4) изменение темпа или ритма выполняемых упраж- 
кй— постепенное ускорение или одно-двукратное
:трение;

51 применение повышенного объема упражнений с 
мущественной скоростной направленностью (доводя 
: 15—20% до 40—50% от общего количества упраж- 
и подготовительной части урока), 

эффективность примененных средств и методов была 
•зрждена контрольными испытаниями и спортивны- 
гезультатами, показанными в ходе товарищеских 
знований. Подростки экспериментальной группы за- 
:5щее 1-е место с преимуществом в 143,5 очка (сум- 
• эз по троеборью у подростков экспериментальных 

составила 705,5, а у подростков контрольных 
— 562 очка).
: еходя к вопросу о влиянии увеличенного объема 
соразных упражнений скоростного характера на 
■ее центральной нервной системы подростков, уме- 

тить, что в литературных источниках об этом 
несколько противоречивые суждения, 

исследований показывает, что спортивная трени- 
- справленная на развитие качества быстроты, 
лет скрытый период двигательной реакции 
А А., 1957 г., Крестовников А. Н. и Василье- 

= 1955 г., Коробков Д. Д., 1957 г., Тоотсалу Р. И., 
’ днако имеются данные, говорящие как об 

Vitz корреляции между величиной скрытого 
зз спортивной деятельностью (Гончаров Н. И.
• здзза Г. А., 1954 г.), так и о том, что скоростная 
д-т-зяет скрытый период.
I Е И. (1957 г.) определял подвижность нерв- 

_  з :::з  Гпо величине скрытого периода) у 15-лет- 
—з:;з. занимающихся легкой атлетикой в дет- 

г-тзя::': школе. Автор обнаружил, что у подро
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стков-разрядников подвижность нервных процессов 
ше, чем у новичков. При этом она имеет индивидуаль 
различия и изменяется в разные дни.

При определении времени скрытого периода дв 
тельной реакции у подростков нами была применена 
реотипная подача системы шести различных сигн? 
положительных (белый свет) и отрицательных (кра: 
свет). После подачи первой серии раздражителей пр 
водилась «переделка» первоначального значения раз 
жителей — белый свет становился отрицательны 
красный положительным раздражителем. Интервал 
ду отдельными раздражителями составлял 3—5 сек

Система раздражителей
До «переделки» После «переделки»
Белый свет (положительный) Красный свет (положителы- 

То же То же
» » » »

Красный свет (отрицательный) Белый свет (отрицательны 
То же То же

Белый свет (положительный) Красный свет (положитель-^

При обработке материала учитывались след л 
показатели: величина скрытого периода реакции 
ния положительной индукции и последовательн:: 
можения вслед за действием отрицательного рази 
теля, нарушения точности дифференцировки : 
«переделки», так и после «переделки» значения 
ных раздражителей.

Все исследования были проведены по двум се:
1- я с е р и я  — определение величины скрытог: 

да двигательной реакции до занятий у подрост:::з 
мающихся легкой атлетикой (50 девочек и 62 мал:' 
Всего проделано 12 000 однократных определен:, 
тельности скрытого периода.

Задача этой серии опытов заключалась в у:те 
нии средних величин длительности скрытого 
реакции у подростков и в выявлении характера 
кания.

2- я с е р и я  — определение изменений скрыт: - 
да реакции в ходе учебно-тренировочного ур : 
рения длительности скрытого периода произвс 
урока, неоднократно на протяжении подгот:
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1асти и после легкоатлетических упражнений в основной 
части урока.

Задача данной серии опытов состояла в установлении 
влияния увеличенной по объему скоростной нагрузки в 
подготовительной части урока на протекание возбуди
тельно-тормозных процессов. Всего в этой серии прове
дено 70 опытов, в которых проделано свыше 1000 од
нократных определений времени скрытого периода 
теакции.

Р е з у л ь т а т ы  1-й с е р и и  о п ы т о в  показывают, 
-то у мальчиков и девочек величина скрытого периода 
двигательной реакции в среднем составляет 286 миллисе- 
. нд. После «переделки» сигнального значения раздра- 

г  ;телей время скрытого периода значительно удлини
лись по сравнению с исходным — у мальчиков в среднем

446 миллисекунд, у девочек до 433 миллисекунд.
Вместе с тем, анализ числа случаев явления положи

тельной индукции и последовательного торможения 
ед за действием отрицательного раздражителя пока- 

ызгет, что подвижность нервных процессов у наблюда- 
ых подростков находится на сравнительно высоком 
сене. Так, например, если до «переделки» явление по- 
хительной индукции (укорочение времени скрытого 

:да) наблюдалось в 23 случаях у мальчиков и в 
— у девочек, то после «переделки» сигнального значе- 

раздражителей явление положительной индукции 
~-о появляться чаще: у мальчиков оно отмечено в 29 
-лях, у девочек— в 21. И, наоборот, явления последо- 
•ытъного торможения (удлинение скрытого периода) 

лльчиков и у девочек после «переделки» стали про- 
ьея реже. При этом величина положительной 
л :н после «переделки» увеличилась, а время по- 
н-тельного торможения сократилось.

7 ; з у л ь т а т ы 2-й с е р и и  о п ыт о в  показывают, 
:тлднне данные величины скрытого периода после 

:зительной части урока заметно сократились и до 
Т..С- --переделки» значения сигналов. Перед уроком 
ять»-ах до «переделки» была зафиксирована длитель- 

■тытого периода, равная 245 миллисекундам. Пос- 
-:::>вительной части урока она сократилась до 
л кунд (снижение на 15,5%). 
тылах после «переделки» это укорочение еще зна- 

е До урока скрытый период равнялся 369 мил-
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лисекундам, а после подготовительной части он умень
шился до 275 миллисекунд (снижение на 25,5%).

Эти данные свидетельствуют о том, что средства подго
товительной части урока, в которых около 40—50% со
ставляют упражнения па быстроту движений и реакции 
в сочетании со скоростно-силовыми упражнениями, вы
зывают повышение возбудимости центральной нервной 
системы.

Однако отмеченные* выше закономерности изменения 
длительности скрытого периода двигательной реакции 
подростков не всегда имели место в наших исследова
ниях. -

Один из уроков в экспериментальной группе был про
веден не по плану. Перед уроком несколько учениц 
совершили нехороший поступок. Это выяснилось в нача
ле урока. И тренеру пришлось перед всей группой сде
лать провинившимся соответствующее внушение. Про
ступок учениц был весьма неприятен тренеру, что 
непосредственно отразилось на качестве проведения уро
ка. Упало настроение и у занимающихся. В связи с эти: 
вся подготовительная часть была построена неинтересно 
и прошла без положительных эмоций. Упражнения ско
ростного характера в уменьшенном по сравнению с 
планом количестве были проведены в одном темпе, без 
ускорений. Только к концу урока во время игры дети 
оживились, повеселели.

Видимо, все это вместе взятое нашло отражение и в 
функциональном состоянии центральной нервной си
стемы.

В этот день после подготовительной части урока скры
тый период двигательной реакции (у пяти учеников) не 
уменьшился, как в обычные дни. И только в конце ос
новной части урока наблюдалось укорочение скрытого 
периода двигательной реакции учеников.

Этот случай, хотя и единственный, весьма знамена
телен. Он показывает, как велико значение отрицатель
ных эмоций, какое большое влияние оказывают на зани
мающихся внешний вид педагога, его тон и на~- 
строение.

Анализ изменений длительности скрытого периода 
двигательной реакции в зависимости от характера уп
ражнений, используемых в уроке, показывает, что легко
атлетические упражнения основной части по-разном-
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влияют на состояние центральной нервной системы зани- 
ающихся. Так, например, после упражнений с набивны- 

вн мячами скрытый период у всех исследуемых несколь- 
• : удлиняется (в среднем на 32 миллисекунды). То же 
.зблюдается и после прыжков в длину с разбегу. В трех 
доках у 12 подростков скрытый период увеличился в 
еднем на 15,3 миллисекунды, и лишь в одном уроке у 

:-е; девочек после прыжков в длину скрытый период уко- 
Ьдтнлся (в этом у^оке прыжки проводились с использова

ли пружинного мостика).
После повторного бега на 20 м, эстафеты с прямоли- 

:':ным бегом, акробатики, подвижных игр, баскетбола 
'арьерного бега скрытый период уменьшался.
При сравнении данных скрытого периода у учеников 

--.едтной и контрольной групп, взятых после подготови- 
•ьной части урока, видно, что у мальчиков и девочек 
дтной группы несколько большее укорочение длитель- 

:::н скрытого периода, нежели у учеников контрольной 
лпы (за исключением одного случая). У последних 
дытах до «переделки» имеет йесто даже некоторое 

г-' нение этого показателя.
Анализ изменений длительности скрытого периода 
■ательной реакции подростков, систематически на 

-."тжении 4 месяцев выполнявших увеличенный объем 
гжнений скоростного характера, показал, что у них 

иадельно укоротилась длительность скрытого периода 
«переделки». У девочек она уменьшилась на 75 милли- 

гл. у мальчиков — на 84 миллисекунды.
-томе того, у подростков опытных групп за наблю- 
аьй период значительно сократилась и разница 

длительностью скрытого периода до и после 
сделки» сигнального значения раздражителей.
• концу экспериментального периода уменьшилось и 

5г;тво случаев нарушения дифференцировок на тор- 
: е раздражитель.
1-- если у девочек при первичном обследовании было 

> нарушение дифференцированной реакции в 
рЭ! д-=х. то при заключительном определении дли- 

:«:~ц скрытого периода оно имело место только в 
л (уменьшилось на 63,7%). 

шлъчиков число нарушений соответственно сни- 
4! до 25 случаев (на 40,1%).
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Выводы

1. Кратковременное выполнение сравнительно бо: 
шого количества разнообразных упражнений скорости 
характера, используемых в подготовительной части урс- 
в зале, ни в коей мере не приводит к неуравновешен^ 
сти нервных процессов с резким преобладанием возб 
дительного процесса над тормозным.

2. Применение в подготовительной части урока бс_ 
шого объема разнообразных упражнений, направлен:-:-, 
на развитие быстроты у подростков, способствует совъ 
шенствованию нейродинамики — скрытый период г? 
гательной реакции укорачивается, несколько сокращаем 
количество случаев последовательного торможения, г: 
увеличении числа случаев положительной индукции : 
личество нарушений дифференцированной реакл. 
уменьшается. Все это свидетельствует о некотором п:ва 
шении возбудимости центральной нервной системы 
увеличении подвижности нервных процессов и о с 
шей уравновешенности возбудительно-тормозных 
цессов, что обусловливает развитие качества быст:

3. Применение условно-рефлекторной двигатель 
методики при углубленном анализе данных (определи 
явлений положительной индукции, последователь 
торможения и нарушения дифференцировок) позв: 
решать некоторые необходимые для спортивной г 
тики вопросы.

--

1

К. Г. Гомбеи

А Н А Л И З П РА К ТИ К И  ПОДГОТОВКИ  
СП О Р ТСМ ЕН О В  К П РЫ Ж К А М  В ВЫ СО Т'

С Р А З Б Е ГУ

ЦНИИФК

Советские спортсмены — прыгуны в высоту с р г •> 
за последние годы добились выдающихся успех:! 
му способствовало в первую очередь усовершен:- !:» 
методики тренировки прыгунов в высоту.

Для укрепления позиций, завоеванных на \:?д 
родной арене, исключительно важное значение
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тает массовая подготовка новых мастеров спорта из 
числа талантливой молодежи.

Подготовка высококвалифицированных прыгунов в 
высоту — многолетний процесс. Фундамент ее заклады
вается в юношеском возрасте, когда организм наиболее 
восприимчив к различным средствам педагогического 

^действия. В эти годы можно особенно успешно осуще- 
:твлять воспитание физических, моральных и волевых 
-.ачеств, прививать основные навыки спортивной техники 
в тактики.

Однако вопрос о содержании и построении учебно- 
ттенировочной и воспитательной работы с юными спорт- 

.снами в настоящее время разработан в методической 
.г-тературе недостаточно глубоко. В результате не редки 
случаи, когда для работы с детьми используется мето- 
; ;ха для взрослых. При планировании постоянного ро- 
"в спортивных результатов не учитываются физиологи- 
■с.:ще особенности детского организма. Нередко тренеры 
аделивают юных прыгунов на высокие достижения уже 

1 твнние годы, не заботясь об их перспективном росте 
: I переходе в группу взрослых. Такая форсированная 
: _отовка юношей зачастую приводит к тому, 

- 1  после довольно быстрого роста достижений насту- 
длительный период застоя в результатах, который 

г ' с т :чяется недостаточным физическим развитием силы, 
р*с_Г|Оты, выносливости, отсутствием широкого круга 

штельных навыков и низким уровнем развития воле- 
ачеств юных спортсменов. Прекращение роста ма- 

:_за угнетающе действует на занимающихся, и они 
г;::с либо переходят на занятия другими видами, 

в .обще бросают спорт.
" : ахомление с методической литературой, изданной 

IV ж ом по этому вопросу, а также беседы с силь-
- V I прыгунами в высоту Польши (Левандовский), 

'тзакии (Лански), Югославии (Марьянович),
- Люмас) показали, что методика подготовки юных 

:з в высоту в их странах также разработана не-
1Г  --о полно.
Зез экой задачей нашего исследования явилось изу- 
*  : ложительного опыта подготовки высококвалифи- 
I : •:т прыгунов в высоту как в Советском Союзе, 
я ;;- бежом, тщательный анализ подготовки в ран
: ■■■ ■ чэ и юношеские годы, а также в годы, предше
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ствующие переходу в группу взрослых. С этой целы-: 
прыгунами в высоту с разбегу, добившимися высот- 
результатов, проводились беседы по специально раз: 
ботанным опросным листам. Одновременно изучала 
существующая практика подготовки прыгунов в вы? 
в коллективах Москвы, ДСО «Буревестник» и «Дина.у 
проводились беседы с тренерами, подготовившими в; 
неквалифицированных спортсменов-прыгунов. В;: 
было опрошено 27 мастеров спорта СССР и других ст: 
и 12 перворазрядников.

Большинство опрошенных сильнейших прыгунов 5 

двигает как положительный фактор разносторонн 
физическую подготовку в детские и юношеские г•: 
Так, многие из опрошенных спортсменов проводили 1  

ские годы в деревне, с 8—10 лет занимались различи 
видами физической работы, помогали родителям. В 
нем возрасте обучались многим видам спорта.

Характерен тот факт, что специализировать: - 
прыжкам в высоту с разбегу 80% опрошенных нг-.г 
уже после того, как показали неплохие результат 
прыжкам на соревнованиях. Занимаясь другими вил 
легкой атлетики или другими видами спорта, они г: 
рели силу, развили ловкость, прыгучесть и, участз 
соревнованиях, часто неожиданно для себя и окру 
щих выигрывали соревнования по прыжкам в е 
Так было с Дегтяревым, Смирновым, Чистяковым. С 
киным, Шавлакадзе, Рулиным, Ситкиным и другим -

Средний возраст, при котором опрошенные сп: г 
ны начали специализированную подготовку, 
говорит о том, что собственно к прыжкам в вы: 
приходили не сразу, не в начале своего спорт 
пути. Так, по обобщенным данным опроса срел- 
раст, в котором были показаны хорошие резуль: 
прыжкам в высоту на соревнованиях,— 15 лет, 
возраст начала специализации — 16,8 года.

В табл. 1 приводятся средние возрастные 
выполнения нормативов мастера спорта 1, 2. 
рядов.

Следует отметить, что старшее поколение п:*э 
Степанов, Илясов, Кашкаров, Дегтярев — сп: 
рованную подготовку начинали в более старше 
сте и норму мастера выполняли в 23—25 лет.
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Т а б л и ц а  1

Разряд
Средний возраст выполнения 

разрядных нормативов

мужчины женщины

З - й ...................................... 16,2 14,5
■’- й ...................................... 18,0 16,2
а - Й ................................................. 19,9 18,5
Мастер спорта ............... 21,9 19,9

П р и м е ч а н и е .  Мужчины—по данным 20 мастеров спорта СССР 
других стран. Женщины — по данным 6 сильнейших прыгунов 

*нра.

Прыгуны же рождения 1936—1941 гг. — Попов, Тер- 
1ванесян, Омельчук, Лохов, Рулин, Балаш (Румыния), 
Гере (Югославия) — пришли к высоким разрядам 
раньше. Большинство спортсменов на вопрос: «Что, по 
аашему мнению, было положительным в ваших занятиях 
:лортом в юношеские годы?» — ответили: 1. «Разносто-
:енняя физическая подготовка, широкий круг навыков и 
умений. 2. Попал к хорошему тренеру и был обучен пра- 
5'пьной технике». И на вопрос: «Что вы считаете было 
:_?ицательным?» — в основном старшее поколение дейст- 
з; ющих в настоящее время мастеров спорта ответило: 
«Поздно попал к хорошему тренеру и поздно обучен пра
вильной технике».

Из анализа собранных данных также вытекает, что 
:*:лее раннее обучение основам рациональной техники 

прыжков, так и других упражнений во многом облег- 
гд-т дальнейшее совершенствование в избранном виде. 
I  этом отношении интересны спортивные биографии 

Йг:ря Тер-Ованесяна, Рудольфа Лохова, Иржи Лан-
СйГГО

И. Тер-Ованесян, рекордсмен СССР и чемпион СССР 
Бзропы 1958 г. по прыжкам в длину, в 19 лет преодо- 
-т рубеж 2 м и выполнил норму мастера спорта по 
зжхам в высоту. На вопрос: «Что помогло ему в 18— 
-ет достигнуть результатов международного класса?» 

:н этзетил: «Жил я на территории института физкуль-. 
и много времени 12—13-летним мальчиком прово

за стадионе. Там я знакомился с правильным вы
меняем легкоатлетических и других упражнений.
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Никто, никогда не нацеливал меня на выдающиеся 
результаты. Просто я учился выполнять все правильнс. 
как учили этому своих студентов преподаватели инсти
тута».

Специализироваться по легкой атлетике Игорь начат 
в 15 лет. К этому времени он имел уже 3-й разряд по гим
настике. Много играл в волейбол, футбол, баскетбол 
ходил на лыжах, плавал, ездил на велосипеде.

Р. Лохов стал заниматься спортом, чтоб поправить ■ 
здоровье: с 10 лет играми (футбол, баскетбол, волейбо- 
с 13 лет — лыжным, конькобежным спортом, ездил E£j 
велосипеде; с 15 лет он начал специализироваться 
прыжкам в высоту и в 19 лет стал мастером по этсс- 
виду.

Во многом схож с биографиями Тер-Ованесяна и Л 
хова путь к высокому мастерству сильнейшего прыг 
Чехословакии Иржи Ланского. Отец его — член старо 
шего спортивного общества Чехословакии «Сокол». /*' з 
Иржи рядом со стадионом, на нем мальчик проводил 
свободное от учебы время. С 4 лет отец брал сына с 
бой в походы. С 5 лет его начали обучать плаза:-:
В 6 лет он уже плавал, бегал на коньках, участвоват 
походах. В 10 лет ходил на лыжах, играл в волей" 
баскетбол, занимался гимнастикой. Легкоатлетичес ■ 
упражнениями начал заниматься с 12 лет. В 14 лет 
босиком преодолевал высоту в 155 см, а с 16 лет. : 
результат 180 см, стал специализироваться по прыж j 
в высоту. Одновременно с этим успешно выступа- 
барьерном беге, прыжках в длину, толкании ядра, 
нии диска.

Для обобщения опыта работы тренеров, восп 
ших выдающихся прыгунов из числа юных спорте'-:—: 
нами проводились беседы с Гойхманом, Легковым : 
линым, Алексеевым, Никифоровым, Маючим, Сан: 
ным, Верхошанским и др.

В результате этих бесед установлено, что мне 
нее перспективное планирование учебно-трениров: 
процесса, нацеленное на достижение высших спорт: 
результатов в период зрелости, когда функциокт* 
возможности организма находятся в наибольшее 
цвете, при занятиях с юными спортсменами, как пт : 
не ведется. В большинстве случаев тренировочно 
цесс планируется на год-два, реже два-три.
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Мнение всех тренеров совпадает в том, что годовой 
план тренировки должен по своему содержанию исхо
дить из возможностей спортсмена с учетом всей преды
дущей работы. Тренеры Гойхман, Дьячков, Никифоров, 
Маючий, Савдунин, Алексеев, Верхошанский, Легков 
считают, что в планах тренировки (многолетних, годовых 
н рабочих) должен быть отражен волнообразный харак
тер изменения тренировочной нагрузки, что при общей 
тенденции к повышению нагрузки должны быть отдель
ные подъемы и спады, увеличение и уменьшение нагруз
ки, недели с большими и малыми нагрузками должны 
чередоваться.

Все тренеры придают большое значение использова
нию в занятиях контрольных нормативов.

В. И. Алексеев предлагает следующее: бег 30 м,
прыжки в длину с места, тройной, в высоту, толкаясь 
двумя ногами, метание ядра вперед и назад, юношеский 
разряд по гимнастике и акробатике, легкоатлетическое 
многоборье.

В. М. Дьячков — становую силу, поднимание штанги, 
толчок и рывок двумя руками, толкание ядра и бросание 
его двумя руками, вперед и назад, бег 30 м с хода, бег 
30 м с низкого старта, прыжок с места вверх, отталки
ваясь двумя ногами, прыжок вверх с разбегу, отталки
ваясь, как в прыжке в высоту одной ногой, тройной пры
жок с места.

В. Г. Гончаров
АНАЛИЗ П РА К ТИ К И  ПОДГОТОВКИ Ю НОШ ЕЙ  

В Т Я Ж Е Л О Й  А Т Л Е Т И К Е

ЦНИИФК

Для успешного осуществления учебно-тренировочных 
занятий с подростками и юношами по штанге необходи
мо иметь методику спортивной подготовки юных штанги
стов, соответствующую их анатомо-физиологическим и 

1 психологическим особенностям. Надо сказать, что такая 
методика все еще недостаточно разработана.

В учебно-тренировочных занятиях по штанге с юны
ми спортсменами нередко используются те же организа
ционные формы, средства и методы, что и при работе со 
взрослыми тяжелоатлетами. Объясняется это тем, что в
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литературе по тяжелой атлетике очень мало методи 
ских разработок, предназначенных для юных тяже.* 
атлетов. До 1960 года не было официальной програу 
по тяжелой атлетике для занятий с подростками и юг 
шами. Правила соревнований для юношей до настояше 
времени еще не разработаны. Вследствие этого юг- 
тяжелоатлеты до сих пор занимаются и соревнуются 
большинстве случаев по той же программе и тем же гг: 
вилам, что и взрослые.

Учитывая острую потребность спортивной практик* 
научном обосновании юношеского тяжелоатлетическ 
спорта, ЦНИИФК, начиная с 1958 года, приступц- 
комплексным врачебно-педагогическим исследованиях 
этом направлении.

В педагогических исследованиях принимали уча... 
государственный тренер по тяжелой атлетике, заслу;- 
ный мастер спорта СССР Н. И. Шатов, старший тре 
московского городского совета общества «Динамо», 
служенный мастер спорта СССР Е. И. Лопатин, ста: 
тренер по тяжелой атлетике ЦСК МО, заслуженны:' 
стер спорта СССР А. И. Божко, старший преподав г 
тяжелой атлетики ГЦОЛИФК им. Сталина Р. П. М 
старший редактор сектора зарубежного с: 
ЦНИИФК Г. П. Теннов, тренер юношеской тяжел: — 
тической секции 544-й средней школы Москвы Ю. 1 
рисов. Изучались спортивные биографии и прово 
опрос (лично и при помощи анкет) выдающихся 
тов. Спортивные биографии сильнейших тяжелоатл 
представляют значительный интерес для трене: I 
тяжелой атлетике, работающих с юными спортсмен 
поскольку содержат в себе много поучительного. И. 
спортивный путь выдающихся отечественных и за:: 
ных тяжелоатлетов, мы подметили ряд харак* 
особенностей.

Как правило, все тяжелоатлеты мирового клг: 
долго до того, как начали заниматься тяжелой - 
кой, занимались несколькими (как правило, 4- : 
ми спорта, такими, как легкая атлетика, г н у : 
лыжи, плавание, коньки, спортивные игры, борьб г 
велосипед, в различном их сочетании. Наприме:. 
женный мастер спорта Е. Лопатин с 10—12 лет х: 
лыжах, катался на велосипеде, занимался лег:-Л 
тикой, и особенно прыжками в длину и высоту
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мира Р. Чимишкян в возрасте 6—7 лет играл в футбол, 
в 7—8 лет занимался прыжками в длину и высоту, с 
12 лет начал играть в волейбол, с 14 — в баскетбол.

Обычно, начав заниматься в раннем возрасте различ
ными видами спорта, сильнейшие тяжелоатлеты, как 
правило, успешно продолжают заниматься ими, будучи 
уже взрослыми.

Наглядным подтверждением сказанного являются 
приводимые нами таблицы.

Обращает на себя внимание и тот факт, что многие 
наши тяжелоатлеты мирового класса еще в раннем дет
стве начали трудовую жизнь, очень рано стали зани
маться физическим трудом. Так, например, Багир Фар
хутдинов— чемпион мира 1954 года в легчайшем весе — 
уже с 9-летнего возраста помогал родителям по хозяй
ству, пилил, колол и переносил дрова и т. п.

Неоднократный Чемпион мира Трофим Ломакин — по
томственный рабочий-золотопромышленник. В детские 
годы он помогал отцу в его тяжелом физическом труде, 
став взрослым, сам приобрел профессию золотопромыш
ленника. Многократный рекордсмен СССР и мира Алек
сандр Божко с раннего детства много работал на до
машнем огороде, который находился на расстоянии 
полукилометра от дома. Уже в 10-летнем возрасте неред
ко приходилось ему ходить на огород и обратно домой 
•: ношей в 15—20 килограммов, а в возрасте 15 лет — с 
: мешком в 70—80 килограммов. Мировой рекордсмен в 
тзлчке левой Иван Мальцев с 7 до 15 лет работал батра
ком, ему часто приходилось таскать мешки весом до 5 
гудов. Рекордсмен СССР и мира Израиль Механик в 
14-летнем возрасте работал учеником-закройщиком твер
дей кожи на обувной фабрике в Минске. Таких примеров 
■ :жно привести много.

Ранняя трудовая жизнь и занятия несколькими ви- 
:гми спорта с раннего детства явились, видимо, хорошей 
сбслефизической и волевой подготовкой, давшей спорт
сменам возможность в дальнейшем достигнуть высоких 
а устойчивых спортивных результатов.

Все тренеры отмечают, что юноши, имеющие хорошую 
: егзарительную общую подготовку, даже если и позже 

1 2 -сзнают заниматься тяжелой атлетикой, чем товарищи 
1С секции, не имеющие такой подготовки, тем не менее, 

правило, обгоняют их в овладении мастерством.
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Средства общей физической подготовки некоторых си.~>
(по состоянию на

Ф х у ж л н * . * Весовая Спортивные звания и титулыС И М Я
О
а категория

с п =

2 £§

1 Н. Шатов 1909 Легкий 3. м. с., заслуженный тренет і  
СССР, 11-кратный чемпи:-
СССР, чемпион Европы 1947 -  
мировой рекордсмен

2 В. Стогов 1931 Легчайший 3. м. с. .СССР, чемпион у ;  '

ра 1956, 1957, 1958, 1959 -

3 А. Воробьев 1924 Средний, 3. м. с. СССР, чемпион м ? - .  |
полутя- 1953, 1954, 1955, 195-
желый 1957, 1958 гг.

4 Г. Попов 1912 П/легкий 3. м. с. СССР, многократтца 1
чемпион СССР и рекорде -  1 
мира

5 И. Механик 1909 Легкий 3. м. с., заел, тренер СС Г  -  і
чемпион и рекордсмен ОС’Л |  
и мира

6 Р. Чимиш- 1929 П/легкий 3. м. с. СССР, чемпион С С . І Ї  1
кян 1955 г., чемпион мира - 1 

1955 гг.

7 Б. Фархут- 1925 Легчайший 3. м. с. СССР, чемпиоЕ
динов 1954 г.

8 И. Мальцев 1911 П/средн., З м .  с. СССР, рек :-ра :еЛ
средний,
п/тяжел.

мира в толчке левой

9 Д. Наумов ■ 1912 Средний 3. м. с. СССР, рп-------------

СССР и мира в жиг

10 Е. Лопатин 1917 Легкий 3. м. с. СССР. ■ .
СССР и мира

11 А. Божко 1915 П/средний,
средний

3. м. с. СССР, чех- '  г я 
однократный 
СССР и мира
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Таблица 1
нейших тяжелоатлетов—чемпионов й рекордсменов СССР
сентября 1959 года)

Средства общей физической подготовки, которыми занимался 
спортсмен

в детские годы будучи взрослым, действующим 
спортсменом

Ф_, тбол, легкая атлетика, 
коньки, лыжи, баскетбол, 
акробатика

Легкая атлетика, футбол, баскет
бол, гимнастика, гребля, лыжи, 
коньки, борьба, акробатика

Футбол, волосипед, коньки, 
лыжи, акробатика

Бег, плавание, гребля, коньки, 
баскетбол, волейбол, футбол

.давание (в 11 лет переплы
вал Волгу шириной 200 м), 
коньки, лыжи, футбол, гим
настика

~:ебля, футбол, баскетбол, 
легкая атлетика, гимнасти
ка—с 10 лет, борьба — с 15 
жт

- - грядовая гимнастика, акро
батика, танцы (чечетка), 
легкая, атлетика, баскетбол, 

ейбол — с 14 лет, борь
ба—с 15 лет

А С' т'ол с 6—7 лет; прыжки—
: 7— 8 лет, волейбол —  с 
.1 лет, баскетбол— с 14 лет

I -Таллине— с 8 лет, л ы ж и — с 
1 лет, бег, пры ж ки  — с 10 

. V .  борьба— с 15 лет
I 1л.л:ние—с 8—9 лет, конь- 

ш — с 9 лет, футбол—с 10 
тет элементы борьбы — с 
.7—!4 лет

Г-ліл?—с 8—9 лет. Лыжи—с 
• —Л лет, плавание — с 12 
* т  прыжки в длину и вы- 

I '—с 12—14 лет

п - —коньки, с 12 лет— 
[ *»>.• вело, гимнастика, 

я г и *  атлетика 
І - * -• "ичнастика, акроба-

Плавание, футбол, коньки, лыжи, 
стрельба, гимнастика

Легкая атлетика, элементы борь
бы, гимнастика, спортигры, 
плавание, лыжи

Гимнастика (снарядовая), акроба
тика, танцы, легкая атлетика, 
баскетбол, волейбол, элементы 
борьбы

Легкая атлетика: прыжки в длину 
с места — 290 см, прыжок в 
высоту с места толчком двух 
ног — 140 см, гимнастика, игры

Гимнастика, лыжи, легкая атлети
ка, плавание

Легкая атлетика, коньки, футбол, 
плавание, партерная акробатика, 
борьба

Легкая атлетика; прыжки в длину 
с результатом 6 м, прыжки в 
высоту с результатом 150 см; 
метание гранаты с результатом 
58—59 м; плавание; бег на 
100 м с результатом 12 сек.

Коньки, лыжи, вело, гимнастика, 
легкая атлетика, прыжки, бег

Футбол, легкая атлетика, акроба
тика, лыжи
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Фамилия.
имя

Го
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ро
ж

де


ни
я

Весовая
категория Спортивные звания и титулы

12 К . Эмрич 
(С Ш А )

1931 П /тяж ел . Призер первенства мира 1954 
1955 гг.. М ировой  рекорд- , 
смен в толчке двумя р у к и  
ми с результатом 185 кг

13 Т. К он о  
(С Ш А )

1930 Легкий ,
п/средний,
средний

Чемпион X V  и X V I  Олимпий
ских игр , шестикратный чем
пион мира, рекордсмен мг- 1 
ра в ж име двум я, в толще 
двумя и сумме троеборья

14 П . А нд ер 
сон (С Ш А )

1932 Тяж елы й Чемпион мира 1955, 1956 гг ; 
рекордсмен мира в ж и ж  1 
двумя, толчке двумя И C)ü- 
ме троеборья

15 X .  Цзян- 
хой (К Н Р )

1930 Легкий Чемпион меж дународных : 
ревнований 1958 г .,  сос- - 
явш ихся в М оскве , р гк с с : -1 
смен мира в толчке дв> 
руками  с результатом 155 с - 1

16 Ч . Винчи  
(С Ш А )

1933 Легчайш ий Призер первенства мира П"' 
и 1958 г г . ,  чемпион X'»* 
Олимпийских игр, м и р " 1 
рекордсмен в рывке и :  1 
ке двумя руками

Большинство опрошенных нами тренеров счи:- 
необходимым соблюдать следующее соотношение У с - ,  
общефизической и специальной подготовкой.

Как видно из табл. 2, удельный вес средств : 
физической подготовки юношей значительно бол -Д I 
чем у взрослых тяжелоатлетов.

Разносторонняя подготовка юных тяжело 
немыслима без применения всевозможных упра;- я
из комплекса ГТО и различных видов спорта. На- ___|
эффективными вспомогательными видами спорта, л: ш 
нию большинства тренеров по штанге, являются: -ггщ
атлетика — бег от 30 до 400 м, прыжки, метания —̂
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П р о д о л ж е н и е

Средства общей физической подготовки, которыми занимался 
спортсмен

в детские годы будучи взрослым, действующим 
спортсменом

Бейсбол, бокс, борьба, бег на 100 ярдов (91 метр) с результатом 
10,2 сек. '

Баскетбол, легкая атлетика

Легкая  атлетика, особенно ядро и д и с к ,— с 13 лет, бейсбол, бег 
е  100 ярдов (91 метр) с результатом 11 сек ., баскетбол

Гимнастика, борьба, фехтование, верховая езда, плавание, бас- 
тбол, футбол

5скс , борьба— в возрастг 14— 15 лет, гимнастика, акробатика—  
г трасте  17 лет

ая гимнастика, акробатика, лыжи, плавание и 
и в воду с вышки, спортивные игры, борьба, под- 

зые игры.
Применение большого числа средств общефизической 
ГОТОВКИ, кроме прочего, не позволяет юным спорт
ом излишне увлекаться упражнениями классическо- 

“  :еборья.
- -ше мы изложили мнения большинства передовых 
.ров по тяжелой атлетике. Однако все ли у нас в 

зрении общефизической подготовки благополучно при 
:ях тяжелой атлетикой с юношами? К сожалению, 

зс=. Обратимся к конкретным фактам.
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Т а б л и ц а  І

Контингент
занимающихся

Периоды
подготовки Подготови

тельный период
Основной
период

Переходный
период

Ю нош и . . . 8 0 — 7 0 % 6 0 — 5 0 % 1 0 0 — эс

2 0 — 3 0 % 4 0 — 5 0 % 0 — 1 0 « .

В з р о с л ы е ................................ 6 0 — 5 0 % 2 0 — 3 0 % 8 0 — 7С .
4 0 — 5 0 % 8 0 — 7 0  •„ 2 0 — 30

П р и м е ч а н и е .  В  числителе проставлено время в процент, 
необходимое для общей физической подготовки , в знаменателе— т 
специальной.

Из 46 человек — участников Всесоюзного конкур 
молодых тяжелоатлетов 1958 года, опрошенных кь 
14 человек совершенно не занимались вспомогательны! 
видами спорта, 10 человек занимались одним вн я 
10 человек — двумя видами и только 12 человек зш 
мались тремя и более видами спорта или отдельная 
упражнениями из них.

Еще хуже обстоят дела с общей физической п: :ч 
товкой у участников московского конкурса — мол; л  
тяжелоатлетов 1958 года. Так, из 51 участника этог: 5 я 
курса, заполнившего нашу анкету, 19 человек сове: л-л 
но не занимались дополнительными видами сг:*:ч 
20 человек занимались одним видом, 13 человек — л: я 
видами и только 2 участника занимались нес кол: •
видами спорта, и то лишь потому, что они были ст; ' 9 
тами института физической культуры.

Приведенные факты свидетельствуют о том. чт: 
неры нередко пренебрегают средствами общей с : ■ 
ской подготовки. Происходит это, вероятно, велел.1*  
распространенного еще среди спортсменов и 
натаскивания на результат. Широкое же приушя 
средств общей физической подготовки, способе:: ? 1 
стижению высоких спортивных результатов, э :я 
время отодвигает их на более позднее время.

Анализ спортивных биографий выдающихся 
атлетов СССР и мира дает основание утверждать 
нятия по поднятию тяжестей у них в юношеском К - - Ц
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в большинстве случаев были подобны занятиям по общей 
физической подготовке, в них применялись разнообраз
ные упражнения. В специальной подготовке большой 
удельный вес имели у них специально-вспомогательные 
упражнения на малых весах.

Технику классических упражнений они отрабатывали 
обычно с грифом от штанги, металлическими и деревян
ными палками и со штангой малого веса.

Подобная система подготовки характерна как для 
наших, так и для зарубежных тяжелоатлетов. В США, 
например, существует две категории спортивных клубов 
тяжелоатлетов. Спортклубы I категории, так называемые 
«Фундамент силы», готовящие своих членов к участию 
з соревнованиях по красоте телосложения, и спорт
клубы II категории, готовящие своих питомцев к уча- 
:тию в соревнованиях по штанге.

«Почти все знаменитые тяжелоатлеты США,— гово
рит в своей автобиографической статье известный амери
канский атлет Т. Коно *, — проходили в раннем юноше-
:хом возрасте через клубы «Фундамент силы». Эти клубы 
гмеют разнообразный инвентарь, разборные гантели для 
тук, обувь с отягощением, эспандеры, блочные устрой- 
:тва, штанги разных размеров и пр.

Только после тщательной предварительной подготов- 
■ в спортклубах «Фундамент силы» тяжелоатлеты пере
мят в клуб II категории, где приступают к детальному 

лучению техники классических упражнений, а затем и 
-аствуют в соревнованиях.

Следует отметить хорошее оснащение этих клубов 
'легченным спортинвентарем, соответствующим по раз

орим и по весу возрастным особенностям юных тяжело
атлетов.

По свидетельству большинства ведущих тренеров 
СССР по тяжелой атлетике, одной из главных задач в 
илготовке юных тяжелоатлетов является постановка у 

а  с самого начала правильной спортивной техники, 
аладевать техникой следует с помощью уменьшенного 

зесу инвентаря — гантелей, гирь, штанги. Для облег
ав!? штанги диски можно изготавливать из дерева или 

легкого металла. Положительный опыт в этом отно-

- т Коно. «Как я начал». ^Физкультура и спорт», №  5, 1958,
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шении у нас уже имеется (например, по изготовление 
деревянных дисков). Изготовить своими силами дере 
вянные диски под силу любому спортивному коллективу

Высокие спортивные результаты в тяжелой атлетике 
во многом зависят не только от силы, но и от таких ка- I 
честв, как быстрота, ловкость, гибкость. Эти качестве I 
наиболее успешно развиваются в юношеском возрасте 
Для совершенствования их средствами тяжелой атлетика |  
необходимо так построить занятия, чтобы темповые два 
жения значительно преобладали над жимовыми.

Силу же развивать у юных тяжелоатлетов нужно г: I 
раздо медленнее, чем у взрослых спортсмене* I 
(А. И. Божко). Для развития силы, особенно в начале- ; 
ный период их подготовки, следует использовать упраы 
нения с отягощениями не общего, а локального хара - 
тера — упражнения для преимущественного развит-';  
мышц отдельных частей тела: рук, ног, брюшного пре-: 
са, спины и т. д. «Применением таких упражнение — ] 
говорит заслуженный тренер СССР Н. И. Лучкин — | 
уменьшается общая физическая нагрузка на орган;:: > I 
юных спортсменов, вследствие чего он быстро справл.т:-- 
ся с работой и легко приспосабливается к ней».

За юными спортсменами необходим более тщат-л - |  
ный, чем за взрослыми, врачебно-педагогический к :--- ]  
роль. Это вызывается тем, что обычно юноши переп- I 
нивают свои силы, склонны не замечать и даже с к р ы т I  
свои недуги.

У юношей больше, чем у взрослых, отвлекается т-_м 
мание. Это объясняется тем, что они быстрее утомля:-:~~я I 
Поэтому необходим более тщательный контроль ~аш 
занятиях с ними. В противном случае юноши наруы -  I 
дисциплину, плохо усваивают изучаемый материал

По мнению большинства тренеров, для того 
подойти к современному уровню рекордов ПО ТК> ;й 
атлетике, требуется довольно продолжительный 
предварительной разносторонней подготовки. К 
тиям по тяжелой атлетике можно допускать ь: - - т-т! ) 
начиная с 15-летнего возраста. Из этого не следует, 
ко, что эти юноши должны сразу же начинать спе_ 
ную тренировку.

К спортивной специализации в полном объе *. ж] 
средств и методов следует приступать Л И Ш Ь  С 18— ; ~ . л я 1  
него возраста с тем, чтобы к расцвету своих ф у^аяв
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тьных возможностей показывать высокие и достаточно 
тсйчивые спортивные результаты.
Из табл. 3 и 4 видно, что представленные в них силь- 

ашие тяжелоатлеты СССР и США, хотя и начали за
даться тяжелой атлетикой в юношеском возрасте, тем 
менее стали показывать свои лучшие спортивные 
ультаты, как правило, в возрасте от 22—24 до 26— 
лет. Этот возраст является периодом расцвета всех 
нкциональных возможностей человеческого организма, 
»тому, как указывает Н. И. Шатов, с точки зрения 
:печения хорошего здоровья и правильного физиче- 
го развития, наиболее целесообразно, чтобы у зани- 
-щихся тяжелой атлетикой конец длительного этапа 
;варительной всесторонней подготовки и начало 

._:зета спортивной деятельности приходились не к 28— 
годам и старше, что обычно имело место в спортив- 
' практике раньше, а к 22—24 годам, т. е. к началу 
тгзета всех функциональных возможностей человека *. 
Большое значение в подготовке юных штангистов 

воспитание волевых качеств **. Многие тренеры и 
гмены накопили значительный опыт воспитания 

‘5- однако этот опыт в настоящее время плохо обоб- 
к изучен.

Еля обобщения опыта мы обратились к тренерам и 
■сменам с просьбой поделиться с нами их методами 

Алания воли. Выражаем признательность добросо- 
£о поделившимся своими знаниями и опытом това- 

л: А. П. Воробьеву, А. С. Медведеву, Ф. Ф. Богда- 
.:му, В. С. Стогову, Е. Г. Минаеву, Р. В. Плюкфель- 
А. П. Курынову, Чен Цзын-каю, Хуан Цзян-хою, 
Цзын-кую, Н. И. Шатову, А. И. Божко, Н. И. Луч
И Б. Механику, Е. Н. Хотимскому, Г. П. Теннову, 

Богдасарову, И. Д. Мальцеву, Д. Р. Наумову, 
Лапидусу, Ф. Ф. Манько, В. В. Пушкареву, 

-- Мкртумяну, М. Е. Фрайфельду, В. И. Родионову, 
г Верховскому, Ю. М. Борисову, В. С. Глядковскому, 
Е Ггльштейну, И. А. Воробьеву, В. П. Агудину и

Ха
Ш атов . «О  ранней специализации в тяж елой  атлетике», 

етский спорт», №  87, 1954.
:*ал по воспитанию  волевых качеств у ш тангистов 
М . Писаренко (стр. 107— 116).
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Данные о высококвалифицированных тяжелоатлетах ССС1
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Возраст, в котс- a J  
занял призовые щ  

на крупных 
нованиях внугя 1 

страны и установи 
рекорды CGC? 1

Г . Попов 1912 П /лег-
КИЙ

14 20 21— 28, 33— 3: 1 
перв. С С С Р  - 1 
1-е место

Р .  Чими- 
шкян

1929 П/легкий 12 лет —  
гири

17 лет —  
штанга

18 25 лет— перв. . Я  
— 1-е месте

И . М аль
цев

1911 П /ср е д н ., 
ср ед и ., 
тяжел.

16 27 27 лет— перв 
Армии— 2-е

Н . Ш а 
тов

1909 Легкий, 
П/сред

ний

15 18 24 года —  т щ Я  

С С С Р — 1 -е -« Я  
одноврем- т « J  
кордсмен

С . Л оп а 
тин

1939 Легкий 15 18 18 лет —М е т  .ш Л  

м ол .— 1-е 
18 лет —  : j 

конк.
1-е мест:

В . Л ях 1936 Средний 16 19 22 года —  1
с с с р - : - ,  ^ 1

С. Б о г
дасаров

1920 Легкий 14 18 27 лет— - 
— 3-е - 

27 л е т -  
ветре":
с с с р -

J08



Т а б л и ц а  3
-авших заниматься тяжелой атлетикой в юношеском возрасте 
=-ября 1959 года)

г:раст в момент уста- 
асаления мировых 
жордов или занятия 
кэсаых мест на круп- 
вех международных 

соревнованиях

Лучший результат. 
В каком возрасте 

показан
Спортивные титулы

т—перв. мира — 
< место
х г .—перв. мира— 
-е место
ГгГ.—мир. рекорд, 
толчке левой 

.15 лет — то же 
В лет — то же

я г .—миров. 
. С ІСМЄН

ре-

332,5 кг

і —III друж. иг- 
—1-е место

350 кг—25—26 лет

107 кг—25 лет, мир. 
рекорд, в толч
ке левой, 360 кг 
сумма троеборья— 
37 лет

365 кг—117,5 рывок 
(легкий вес) — 29 
лет

352,5 кг—18 лет, 
365 кг—19 лет

430 кг—23 года

350 кг—27 лет

Одиннадцатикратный 
чемпион СССР — с 
1933 по 1940, с 1945 
по 1947 гг. Много
кратный рекордсмен 
СССР—126 раз, мно
гократный рекорд
смен мира — 79 раз 

Чемпион СССР 1955 г . , 
чемпион мира 1954 
и 1955 гг.

Рекордсмен мира в 
толчке левой 1948, 
1949 и 1950 гг.

Одиннадцатикратный 
чемпион СССР, чем
пион Европы 1947 г., 
многократный ре
кордсмен СССР и 
мира

Чемпион 'Московского 
и Всесоюзного кон
курсов молодежи 
1958 г.

Чемпион III дружес
ких игр молод.
1957 г., чемпион 
Всесоюзн. конк. 
мод. 1958 г., призер 
первенства СССР
1958 г.—2-е место

Победитель матчевой 
встречи т/атл. СССР 
1947 г., призер 
первенства СССР 
1947 г.
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Данные о высококвалифицированных т я ж е л о а т л е т а х  США
( п о  СОСТОЯНИЮ Н і

Фамилия,
ИМЯ

«к О я и  я

Весовая
категория

И а- о  

Н 1  ̂о?
^ о лЛ и  I  * но о га к ^В н и ь ^

а  г  і а  о с. Я о.«о о ^
И  н  >

а: С  03к 5. я
<и о О * Г я

Возраст, в которое 
занимал призовы- 

места на соревноза- 
ниях в стране

П. Ан
дерсон

Д. Дэвис

1932

1920

Тяжел.

Тяжел.

К- Эмрич

Д . Шеп
пард

1931

1932

Д. Джордж 1935

П/тя-
жел.

Легк., 
п/среди., 
средний, 

п/тяжел.

Среди.

Т. Коно 1930 Легкий, 
п/средн., 
средний

17

16

15

14

12

14

20

17

19

17

19

18

20 лет—пери, шт 
та Теннеси- 
место

19 лет—перв.Г  
— 1-е место

19 лет—юн. ПЄС4 
США—1-е ые-

20 лет—перв.
—2-е мес.
21 год — пе 
США—1-е ха.

18 лет — пет 
США—3-є хе

19 ,тет— пел; 
США—5-е

20 лет — 
США—2-і

г:

1

2

3

4

5

6
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Т а'буї и ц а 4
-1 -авших заниматься тяжелой атлетикой в юношеском возрасте 
сентября 1959 года)

Возраст, в котором аа- 
«яылл призовые места 

Олимпийских играх, 
і  первенствах мира

- -5 до 32 лет— 
ГЕрв. мира — 1-е 
■есто, 33 года — 
эерв. мира—2-е ме- 
=»?. в 28 и 32 года— 
ЖМ1НОН олимпий- 

1 д д  игр
Я да—перв. мира—

-. место, 24 года— 
ж=з. мира — 2-е

Лучший результат 
в сумме троеборья, год 
и возраст в момент его 

установления

533 кг—1956 г. в 
возрасте 24 лет

482,5 кг—1954 г. в 
возрасте 34 лет

449 кг—1957 г. в 
возрасте 26 лет

460 кг—1958 г. в 
возрасте 26 лет

435 кг—1958 г. в 
возрасте 23 лет

430 кг — 1958 г. 
в возрасте 28 лет 
(в п/средн. весе) 

449 кг—1957 г. в воз
расте 27 лет 
(в среднем весе)

Спортивные титулы

Чемпион мира 1955 и 
1956 гг. Рекордсмен 
мира в жиме двумя, 
толчке двумя и сум
ме троеборья 

Чемпион мира с 1938 
по 1952 г.

Призер первенства ми
ра 1954 и 1955 гг., 
мировой рекордсмен 
в толчке двумя ру
ками с результатом 
185 кг

Призер первенства ми
ра 1954, 1955, 1956, 
1958 гг.

Призер первенства ми
ра 1955—1959 гг., 
рекордсмен мира 
1957 г. в рывке и 
толчке двумя

Чемпион XV и XVI 
Олимпийских игр. 
чемпион мира с 1953 
по 1959г. включит., 
рекордсмен мира в 
жиме, рывке и толчке 
двумя и в сумме 
троеборья

жт—перв. мира— 
Место

'  : — то же
ДД > »

'  : - — Олимп. 
г — 2-е место 
*— — перв. ми

— 2-е место 
ec — перв. мира- 

3-е -лето
игры—

^-е  место
ерв. мира

— Дг-Ї ЄСТО 
ТТД2 *  ЖЄ

——тетз. мира— 
3-Е КТО

а-—XV Олимп.
•— - место

=. мира—

1 * -- Г Г

—; года—перв. мира— 
1-е место, 24 года 
—Олимпийские иг- 
:ы—1-е место

II I



%

Фамилия,
имя

О
?
ОО.
Ч  К 
О яи в

Весовая
категория

6 А *;
= £ и «

|§||?
т  £ ?! ь ь

9 I  Я“ а 2 О К
-  в  с  я  яс. аз с я

= 4) о. О

Ш І *

7 И. Бергер 1936 П/лег
кий

16 17

8 Ч. Вин
чи

1933 Легчай
ший

17 18

9 М. с.
И. Рыбак

1934 Легкий,
п/сред-

ний

16 20

10 М. с. 
Л. Жабо- 
тинский

1938 Тяжелый 15—16 19

11 М. с.
В. Марза- 

гулов

1937 Легчай
ший

17 20

Возраст, в котором 
занимал призовые 

места на соревнова. 
ниях в стране

18 лет — перв. 
США—1-е место

20 лет — пер; 
США—1-е мест:

22 года—Спарт. *-ъ- 
родов ССС?! 
1956 г.—2-е лк  
то

19 лет — пе:; 
ВЦСПС—1-е 
то, 20 лет- 
УССР— 3-е

20 лет—Всес. 1 
мол. — Эе

20 лет—VI Сг 
профсоюза— 
место

21 год—Мосж 
мол.—1-е

21 год — 1 
конк. мах, — 
место

21 г о д -VI
профсс*озсе— 
место
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П р о д о л ж е н и е

гс зр їс т . в котором за- 
в ш д  призовые места 
в  . ■ і пинских играх 

- : . ствах мира

Лучший результат в 
сумме троеборья» год 

и возраст в момент его 
установления

Спортивные титулы

55 1ет—олим. игры— 
!-е место

-е_—пера, мира— 
-е **есто 

.5 тс* — то же 
^  жт > »
Я  Ж Т  — ОЛИМП. иг- 

ТЬй—-1-е место 
X ■ —перв. мира —

1-! шесто
—  _:_и—перв. мира— 

- -± шесто
“  - :г_»—перв. мира— 

1-е зесто
~  - с —перв. мира— 

Ье шесто
а — олим. иг

>— -е место 
л —перв. мира- 
I место

* — фестиваль 
— 1-е место 

*•—«Ера Евро
— 1-е место 
в —XVI Олимп, 
ш — 1-е место

372,5 кг—1958 г. 
в возрасте 22 лет

342,5 кг—1956 г. в 
возрасте 22 лет

Легк,—380 кг—22 
года

П/средний—■412,5 кг 
—24 года

460 кг—20 лет

Чемпион XVI Олимп, 
игр, чемпион ^ира 
1958 г., рекордсмен 
мира в толчке и 
сумме троеборья

Призер первенства ми
ра 1955 и 1958 гг ., 
чемпион XVI Олимп, 
игр, мировой ре
кордсмен в жиме, 
рывке двумя рука
ми и сумме троебо
рья

Чемпион фестиваля 
молодежи 1955 г . , 

чемпион Европы
1956 г., чемпион 

XVI Олимп, игр

Чемпион ВЦСПС
1957 г ., призер VI 
Спартакиады профсо
юзов, первенства 
УССР 1958 г., Все
союзного конкурса 
молодежи 1958 г.

330 кг—22 года Чемпион Московского 
и Всесоюзного кон
курсов молодежи 
1958 г., чемпион VI 
Спарт. профсоюзов 
1958 г.
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фамилия, * Весовая

о  іЄ ^* ^ о я
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С
п
<

имя оо.
ЬС К 
О X

категория

12 Э. Бров
ко

1936 Средний, 
п/ тяжел.

16 21

Возраст, в которое 
занимал призовые 
места на соревнова 

ниях в стране

22 года—Всесоюз- 
конк. мол. — . 
место

22 года — VI 
Спарт. проф. — 
1-е место

Нельзя хорошо организовать работу по восшг 
нию воли без ясного представления о том, что та- 
воля. Спортсмен должен знать, что воля есть вла. 
человека над собой, есть подчинение поступков (деяте.- 
ности) разуму (т. е. подчинение поступков тому, что 
ловек в силу своего разумения считает наиболее прав; 
ным). Отсюда практический вывод — чтобы в о с п и т ы е ; 
волю, нужно укреплять связь между словом и дел 
постоянно стремиться выполнять задуманное, обязат 
но осуществлять планы.

Воля воспитывается в борьбе с ‘трудностями.
Трудности возникают в ходе физической и умст 

ной работы и при преодолении нежелательных эмсл 
нальных состояний.

Следует иметь в виду, что для воспитания воли 
ходим не только подбор соответствующих трудно*: 
но и умелое нахождение средств, помогающих пресс 
вать их. Последнее намного сложнее. Предполож:-' 
человека возникла по какой-либо причине (часто не 
стной) отрицательная реакция на определенную 
цию, например волнение, мешающее нормально 
тать. Сколько он ни стремится подавить его ус 
воли, ничего не выходит. Укрепится ли воля, если Е ; е 
пытки будут оканчиваться безуспешно? Ясно, чс 
Подобное положение приведет лишь к подрыву ; 
ности в себе. Воля укрепляется тогда, когда ран' 
поздно человек добивается поставленной цели.

Умение преодолевать препятствия базируется 
боком анализе причин, породивших трудности, на :
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П р о д о л ж е н не

эозраст, в котором 
Б91Н. л призовые места 
■л Олимпийских играх, 

* д.рвенствах мира

Лучший результат в сум
ме троеборья за год 

и возраст в момент 
его установления

Спортивные титулы

410 кг— 22 года Призер команды 'перв. 
УССР 1957 г ,—3-е 
место, призер Все
союз. конк. мол. 
1958 г.—2-е место, 
чемпион VI Спар
так. профсоюзов 
1958 г.

и*, отыскании) средств, обеспечивающих их преодо-
ж ал-

3 : 'питание воли является составной частью воспита
в  ■ человека как личности и осуществляется в соответ- 
ггэ •! с педагогическими принципами. Для воспитания 
■ еа подбираются упражнения и условия, требующие 

■;деления трудностей, используются воздействия 
‘ вынуждающие развивать волевые усилия, и не- 

■с - : ;венное воздействие на самого себя (самовну-

■ I : 
к~  •

Лолл

-тя проявляется не одинаково в разных условиях, 
геодолении различных препятствий. Проявление 
= различных условиях деятельности человека обра- 
:: что мы называем волевыми качествами. Воля, 
лчемая в борьбе со страхом, называется смелостью, 
пгоявляемая в борьбе со всевозможными эмоция- 
:амообладанием. Способность к длительному про- 
•>: воли — настойчивостью. Воля в борьбе с внут- 
*- колебаниями — решительностью. Воля в борь- 
= связываемыми извне мнениями, воздействиями — 

сдельностью. Воля в подчинении себя интересам 
>-~м2 . общества — дисциплинированностью. Воля 

: возникающих в жизни задач без посторон- 
—й — инициативностью и т."д.

: = : скитания воли юного штангиста используются 
•тг— е средства: поднимание штанги предельного ве
Ст ■ -щние тяжести на скорость, усиление интенсив
* -асовки  к концу занятий, поднимание со стоек 
- ~ — его. чем спортсмен способен поднять в клас-
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сическом движении, приседания с весом большим, чеы 
спортсмен в состоянии поднять в классическом движении 
(это способствует, в частности, уменьшению страха перец 
большим весом), упражнения, требующие работы до от
каза, смелый уход под штангу большого веса низ
ким седом или глубокими ножницами, упражнения из 
других видов спорта, трудные своей непривычностью, уп
ражнения из других видов спорта, связанные с единобор
ством, требующие смелости (бокс, борьба, акробатика, 
прыжки в воду с вышки, упражнения на гимнастически 
снарядах, скоростные спуски на лыжах по незнакома I 
трассе и т. д.).

При выполнении упражнений, рассчитанных на вс 
питание воли, необходимо соблюдать ряд правил — обе:- 
печивать надежную страховку, не планировать непосип.-- 
ных упражнений, не останавливаться на полпути из-з- 
трудности, при неудаче в выполнении трудного упражне
ния не переходить к следующим тренировочным упраж
нениям, а, отвлекшись на некоторое время нетрудной ра
ботой, вновь постараться выполнить упражнение.

Воспитанию воли помогают тренировка при неблаго
приятной обстановке в зале, тренировка в различных за
лах с различным оборудованием, перенесение трени: : *• I 
ки (когда это возможно) на воздух, прыжки через твер
дые предметы — через гимнастического козла, чез-аг 
стулья, поставленные друг за другом, усложнение у:.*:- 
вий выполнения прыжка, например на козла клала- * 
чемодан или перед ним ставится стул, изменение с« -̂ -еі 
щенности зала, специальное создание шума (напри*-л 
при подъеме спортсменом большого веса его Т О В £ Г * ' _ »  
стучат блинами от штанги), музыкальное сопровож:- ~е 
и т. д.

Способствует воспитанию воли включение в згнгтші 
соревновательных элементов. Например, кто быстрее - л>-| 
нимет штангу (время или засекается при помощи з-гстч- 
домера, или, что лучше, спортсмены стоят со :в : в  
штангами друг против друга и поднимают шта--' -ш 
команде); у кого лучшая техника при выполнении > — : . и  
нений. Содействуют привитию волевых качеств -> ш 
выполнение движений на оценку товарищей, 
группы тренеров; привлечение внимания всех ? з - п ~  I 
щихся" в зале к штангисту, выполняющему дв: - ■ 
тренировка в присутствии публики и слабых сГ:«-П И
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: гальными. Благотворное воздействие на психическое 
»стояние спортсмена оказывает хорошая шутка, жизне- 
:^::>:тность окружающих. •

Важнейшую часть учебно-тренировочного процесса 
г: -азляют спортивные соревнования. Хорошо организо- 
|-а- -:ые соревнования служат стимулом повышения все- 
а : : : ней физической, технической и волевой подготовки.

I : ревнования имеют большое воспитательное значе- 
: г :днако лишь в том случае, если организация и ус
ат»;? их проведения соответствуют возрастным особен- 

Ь п у  юношей. К сожалению, в организации и прове- 
■икэ соревнований юных тяжелоатлетов имеется ряд 
-г_ - ;твснных недостатков: 1) специальных соревнова- 
— ■ -: тяжелой атлетике для юношей не проводится — 

тупают совместно со взрослыми, 2) у юных тяже- 
ов отсутствуют свои весовые категории, 3) от- 

“ — ну :от юношеские разрядные нормативы по тяжелой

о:тно, что основными крупными соревнованиями, 
могут принимать участие юные тяжелоатлеты, 

зсяются конкурсы молодых тяжелоатлетов. Одна
: - курсах молодых тяжелоатлетов юным спортсме- 
гтсчески приходится соревноваться со взрослыми 
:-:ун. Об этом свидетельствует возрастной состав 
г - :э этих конкурсов. Так, например, возраст участ- 
»::-7>вского конкурса молодых тяжелоатлетов 
:: был от 16 до 23 лет, а всесоюзного — от 18 до 
*>ношн 16—18 лет на этих конкурсах поставлены 
сет' 7агоприятные условия по сравнению со взрос
лен л о атлетами (19—23 лет). Совместные сорев- 

— збежно приводят к тому, что юноши перена- 
п: ■ Как правило, даже самые способные юноши 

И с а е  :«екн конкурировать со взрослыми спортсмена- 
Ье •- . нередко приводит к возникновению у юных 

.»•се неуверенности в своих силах и отрицательно 
т~;:: на воспитании их волевых качеств, 

кэа : оф ициальным разрешением допускать к за
пас ел о:*! атлетикой юношей с 15-летнего возра- 

. V 202 ВКФКИС от 8/УП 1957 года) остро 
гг :с о проведении юношеских соревнований

-  3 7 7  'С Л Ы Х .
з СССР, так и за рубежом уже имеется не

жь»- г этом отношении: соревнования юных тя-
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желоатлетов проводятся раздельно от взрослых в Чехо
словакии, США, ФРГ и других зарубежных странах 
В США, кроме того, организуются соревнования отдель
но для более взрослых — юниоров и юных тяжелоат
летов.

На юношеских тяжелоатлетических соревнованиях в 
США устанавливаются и фиксируются юношеские ре
корды, присваиваются звания чемпионов юным тяжел 
атлетам.

Интересным является опыт проведения соревновак 
по тяжелой атлетике в ФРГ. В немецком журнале «Ат
летика» (№ 14 за 1958 год) приведен отчет о прошедше 
в 1958 году соревновании на первенство ФРГ по тяжелее 
атлетике для юношей. Из отчета видно, что в соревноьт 
ниях приняли участие 118 юношей в возрасте до 18 лет 
включительно. Соревнование проводилось по следуют?: 
весовым категориям, специально предназначенным дл; 
юных тяжелоатлетов:

1) до 50 кг, 5) с 65 до 70 кг,
2) с 50 до 55 кг, 6) с 70 до 75 кг,
3) с 55 до 60 кг, 7) с 75 до 82,5 кг,
4) с 60 до 65 кг, 8) свыше 82,5 кг.

Имеются попытки организации отдельных соревк:те
ний юных тяжелоатлетов и у нас в СССР. В 1958 г: г 
такие попытки были предприняты в УССР, Эстон:- : й  

ССР, Литовской ССР. Плохо только то, что при этот: -: 
пользовались правила для взрослых.

По-новому организуют соревнования отдельные тте 
неры. Так, например, Б. Е. Подскоцкий в г. Трус-геьд 
Дрогобычской области последние годы проводит сстнз- 
нования юных тяжелоатлетов по специально разраб:*.- 
ным правилам. Эти правила предусматривают особые те
совые категории для юношей, весящих меньше 5г -~ 
оценку техники выполнения классических упраж-ы- I. 
увеличение количества подходов к штанге, уменьш— в 
величины надбавок при переходе от одного веса у г* и  
тому. Тренер из г. Подольска Московской облает:--:.’ ' -* 
текарь к официальным правилам сделал след; -' г а  
дополнения: кроме «возгласа есть», фиксируюшег: :-э*- 
тие веса, выставляется оценка за технику взятия ь~ш| 
веса по пятибалльной системе.

На наш взгляд, необходимо ввести юношескге : :  де
ды (3,2, 1-й), которые по своим нормативам бы**
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— -ерно на 10—15 кг меньше соответствующих норма- 
—î3-:в взрослых тяжелоатлетов. Существующие разряд- 

* » 4  нормативы очень трудны для большинства юношей. 
г~; не только вынуждает их перенапрягаться, но и при
вет: т к снижению интереса к занятиям, так как намного 
■глдляет спортсменов от их заветной цели: получения
в  'нетствующего спортивного разряда.

На основании анализа материалов обобщения опыта 
ш  : пзнх тренеров и спортсменов по тяжелой атлетике 
рш- : сделать следующие выводы:

. При современном уровне рекордов по тяжелой ат- 
не спортсмену необходим длительный период пред- 

■юутельной всесторонней подготовки. К начальным за- 
рт~- - у тяжелой атлетикой можно допускать юношей 
Е- -него возраста. Специализироваться по тяжелой ат- 
Hl • з полном объеме ее средств следует с 18—19-лет- 

зззраста. Подводить к вершинам спортивного 
р и  --::тза  в 22—24 года.

1 Занятия тяжелой атлетикой в юношеском и, осо- 
t t s  - : в раннем юношеском возрасте должны носить под- 
il - : тельный характер. Недопустимы при работе с 

форсированная подготовка, натаскивание на 
ж е --пт . Тренировочные занятия должны быть подобны 
Ж  - -м по общей физической подготовке с широким 

= - --нем разнообразных общеразвивающих упраж- 
Д р ю . Рекомендуется с этой целью использовать упраж- 
ДВ - тз различных видов спорта: из легкой атлетики
■к* ;0 до 400 м, прыжки в длину и высоту, метания,

■ р ш зт т  . спортивной гимнастики, акробатики, водного 
■ р и г . плавание, прыжки в воду), лыжного спорта, 
^■ р-'З -К л  игр, борьбы, подвижных игр.

.1.  Ii:-:;! из основных особенностей методики началь
н а  '  Д’ зттвки юных тяжелоатлетов является прочное 

р—  правильной спортивной техникой. При отра-
Ь  -.и основное внимание должно быть обраще

н а  ■: ~емповые классические упражнения (рывок,

4  I  -тренировочные занятия должны быть боль- 
у взрослых, эмоционально насыщены.

- - ■ ' :дим более строгий, чем при работе со взрос- 
Ь к .  »лтебно-педагогический контроль.

i 1 з-.з-ззания юных спортсменов следует прово-
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В правилах соревнований для юных тяжелоатлет 
нужно пред усмотреть, чтобы, кроме фиксации величин 
поднятого веса, дополнительно давалась оценка каче: 
ва выполнения движения по пятибалльной или ин: 
системе.

Первые три-четыре соревнования по штанге сре: 
юных тяжелоатлетов должны быть внутрисекционнк'- 
межсекционными и соревнованиями типа «открытый т 
мост». К соревнованиям по тяжелой атлетике след; 
допускать только тех юношей, которые получили хот 
шую общефизическую и техническую подготовку в де
нне не менее 1 — 1,5 года.

В ответственных, крупного масштаба, соревнованя 
юные тяжелоатлеты могут принимать участие, нач; 
примерно с 18-летнего возраста.

Необходимо совершенно запретить юным тяжелоат 
там сгонку веса.

Наряду с соревнованиями классического троес:: 
рекомендуется широко применять в спортивной подгод: 
ке юных тяжелоатлетов и соревнования по прыж:-::чг 
длину и высоту, метаниям, толканиям, прыжкам з з 
ду и т. п.

7. Необходимо ввести примерно следующие ве; 
категории для юных тяжелоатлетов

I . Наилегчайший вес до 50 кг
11. Легчайший вес от 50 до 52 кг

III. Полулегкий вес от 52 до 55 кг
IV. Легкий вес от 55 до 59 кг
V. Полусредний вес от 59 до 64 кг

V I. Средний вес от 64 до 70 кг
VII. Полутяжелый вес от 70 до 77 кг

V III. Тяжелый вес свыше 77 кг

Б. Е. Подскоцкий (г. Трус-:

ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИг 
НА ЗДОРОВЬЕ И ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТ 

ПОДРОСТКОВ И ЮНОШЕЙ

ЦНИИФК
Настоящая работа посвящена изучению в.дкя- = 

нятий тяжелой атлетикой на здоровье и физкче::-::-; 
витие юношей в возрасте от 14 до 18 лет и пред;-;



: и анализ наблюдений за 65 юношами с различным
~ :знем физического развития и состояния здоровья, без 
• : : :  выраженных отклонений, которые занимались в 

:н тяжелой атлетики два-три года. Эксперименталь- 
т ;- забота была организована на курорте Трускавеи, 
З лел сложенном в предгорье Карпат на высоте 400 м над 
уровнем моря.

“ тежде чем перейти к описанию результатов иссле- 
р:вз:-:ий, мы попытаемся раскрыть вкратце содержание 
г - >тренировочного процесса и показать некоторые 
■ст'тнности занятий тяжелой атлетикой с юношами. 
•«:: ы и методы занятий с юными тяжелоатлетами, 
*г товленные биологическими особенностями организ- 
113 оно шей, характером упражнений >с отягощениями и 
а :  .-тми физического воспитания, разумеется, отличи- 

: от форм и методов, применяемых в занятиях со
к в  злыми атлетами.

-ебно-тренировочный процесс, задачей которого бы- 
а 'тсготовка тяжелоатлета с юного возраста, состоял 
£ за х этапов — подготовительного и основного.

- 1  подготовительном этапе, который продолжался 
грин : но от 1 до 2 лет, ставились следующие задачи: 
С - тление здоровья юношей и улучшение их общего 

некого развития; выработка и закрепление двига- 
ы : навыков тяжелоатлета; постепенная подготовка
црг _ а юношей к предстоящим повышенным физи

ка грузкам.
сновном этапе — дальнейшее совершенствова- 
*:тельных качеств, укрепление здоровья, подго- 
= : и ф и ц и р о в а нно г о атлета.
г -не этих задач осуществляется в неразрывной 

идейно-политическим воспитанием молодежи, 
»■г—■ нм юношам инструкторских и судейских навыков 

:н : атлетическом спорте.
. :ный учебный план подготовительного этапа 

14—15 лет, не имеющих подготовки, и для 
1 : —16 лет, которые имеют предварительную
нс з объеме требований комплекса БГТО или 

- сазан в табл. 1.
■те --ггнировочные занятия в году подраздели• 

— хериода: подготовительный (4 месяца), ос- 
есяцев) и переходный (2 месяца).
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Т а б л и ц

Количество часов д.т*
Содержание занятий юно шей

14—15 лет 15—16 -кг |

Теория ......................................................... 8 2
Основная гимнастика ............................... 30
Гимнастика.................................................. 10 &
Легкая атлетика . ................................... 38 24
Лыжи ......................................................... 32
П лавание..................................................... 18 1 ;

И гры ............................................................. 27 £
Туризм......................................................... 17
Упражнения со штангой........................... 70 112

В с е г о  ...................................... 250 27.

Распределение учебных часов для юношей 14— г 
и юношей 15'—16 лет показано в табл. 2 (в с ; '  
указывается количество часов для юношей 15—16 г- 

Учебно-тренировочные занятия начинаются с : : 
ря. Предварительно, примерно с 10—15 сентября, 
вовлекаются в секцию. Для этого устраиваются 
о значении занятий тяжелой атлетикой в юн:: 
возрасте для укрепления здоровья, для развития : 
двигательных качеств. Очень хорошо такую бестяг 
кончить показательными выступлениями юных г~: 
из числа старшеклассников или же пригласить 
на тренировочные занятия штангистов.

В подготовительном периоде первого года 
занятия проводятся два раза в неделю продел 
ностью от 60 до 90 мин. (в первый месяц 60 V . 
новн-ом и переходном периодах — три раза я : : 
телыгостью от 90 до 120 мин.

Из табл. 1 и 2 видно, что в основном период - 
нению с подготовительным .тренировочные 
юными атлетами более насыщены разнообразят 
ражнениями, много часов отведено на у п р г з  
штангой. Примерно то же наблюдается в я ::: 
периоде, содержание и задачи которого о: 
дач переходного периода взрослых атлетов. 

Переходный период взрослых атлетов
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Теория 1 _ 1 (1) к о — — КО к о КО 1(0 8( ,  )

Основная гимнастика 2 ( 2) 2 (2) 2 (2) 2 (0 з(2) 3(з) 3 ( 0 3(2) 2( 2) 2 (0 з(2) 3 ( 0 зоы
Г имнастика 1 _ На) н о 1 _ 1 _ 1 ( 0 1(0 1 _ - ( 0 - ( 0 1(0 1(0 Ю (8 )

Легкая атлетика 2 (0 2 ( 1) — 4_ 6 (0 6( 4) 4 ( 0 4 ( 0 5( 4) 5(4) 38( 24)

Лыжи 5(2) 6 ( 0 13(ю ) 8 ( 0 32( 22)

Плавание 2 ( 0 7(5) 7 (5) 2(2) 1 8 0 0

Игры 2 ( 0 2 ( 0 1 . . — к о 3(з) 3(4) 3 ( 0 3 (з) 3 ( 0 3(2) 3 ( 0 2 7 ( 26)

Туризм 2 - ( 0 4 ( 0 2 ( 0 2 _ 2_ 2 ( 0 3 (0 17(12)

Упражнения со штангой (4) 2(б) 2 ( 0 2(б) 6(ю ) 6(ю ) 8(ю ) 8(12) 8(12) 8(12) 1 0 ( 12 ) 10 ( 12 ) 7 0 ( п .2)

Всего часов 8 (.) 12(12) 12(12) 1 2 ( 12 ) 2 4 (2 0 2 6 ( 2б) Щи) 2 6 ( 20 2 6 Ы 2 6 (20 26( 26 ) 2 6 (2 0 2 5 0 ( 2 б о )



квалифицированного спортсмена может быть не одним 
в году) имеет целью активный отдых. Для юношей нм 

. такой отдых нецелесообразен, поскольку в этот период 
у них особенно возрастает интерес к упражнениям со 
штангой. Юноши убеждаются в доступности занятий тя
желой атлетикой, крепнут физически, их двигательные 
навыки совершенствуются, и снижение нагрузки в дан
ный период, уменьшение часов на занятия со штангой 
может только расхолодить их. Переходным этот период 
называется в основном потому, что в это время юнопг 
активно готовят себя ко второму году занятий, где к ним 
будут предъявлены повышенные требования.

Практика показала, что целесообразнее снизить фи
зическую нагрузку, сокращая продолжительность трени
ровочного занятия и уменьшая его плотность в экзаме
национный период.

Серьезное внимание должно уделяться распределе
нию юношей по группам. На личном опыте мы убеди
лись, что при наличии в группе более 25—30 человек 
следует их распределить примерно на такие подгруппы 
младшая (14—14,5 года), средняя (14,5—15 лет), стар
шая (15—16 лет). Может быть и другой вариант распре
деления юношей на подгруппы. Однако при этом надс 
учитывать не только возраст, но и физическое развит»:- 
и подготовленность, что дает возможность более диффе
ренцированно подходить к планированию учебного ма
териала и проведению тренировочных занятий. Лучше 
если ® одной группе 10—12 человек.

В тренировочных занятиях подготовительного перио
да используются в основном следующие упражнения:

а) общеразвивающие упражнения с гимнастической 
палкой, набивным мячом (2—3 кг), гантелями (2—3—
5 кг) , упражнения на гимнастической стенке, со скакал 
кой, прыжки в высоту и в длину с места и с разбегу, эле
менты акробатики (кувырки, стойки и пр.);

б) специальные упражнения с гимнастической и же
лезной палкой (1—2 кг), с гантелями (2—5 кг), способ
ствующие освоению отдельных элементов и целоетног: 
движения классического троеборья и пятиборья со 
штангой;

в) изучение и совершенствование отдельных элемен
тов и целостного движения с облегченной штангой (12—
15 кг), но при высоте дисков 40—45 см, что способ-
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:твует правильному изучению стартового положения, 
"тннимаемого атлетом перед подъемом штанги.

В подготовительный период примерно 60—70% вре
мени урока отводится на упражнения общеразвивающе- 
т: характера, а 40—30% — на изучение элементов техни
ки упражнений со штангой, вес которой не превышает 

г—25 кг.
В основном и переходном периодах занятия также 

-т;з:щены различными общеразвивающими упражнения- 
с на которые отводится примерно 40—50% времени, 
г изучение и совершенствование техники упражнений со 
пнтнгой занимает 60—50%• Вес штанги в этот период 
: 'з  некоторых юношей может увеличиваться до 
Ж—40—50 кг.

Целесообразно в уроке выполнять некоторые упраж
нения общеразвивающего характера, которые содержа- 
*н бы отдельные элементы, способствующие более ус
пешному выполнению классических упражнений со 
тшзнгой.

Помимо уроков со штангой в сочетании с общеразви- 
їснпппми упражнениями, проводятся отдельные занятия 
■в теткой атлетике, лыжам, плаванию, спортивным иг- 
7о пешеходные, либо лыжные прогулки в лесу, где 
•с~о охваются различные игры с включением прыжков 
«тез тзраг, кустарник, катание на лыжах с гор и т. п. 
Го :е прогулки проводятся и в плановые дни занятий, и 
5 з:полные дни с обязательным включением игровых 
■з о : '  евновательных элементов.

Практика показывает, что примерно после 6—8 меся- 
1 с х ::да юноши втянулись в занятия, немного окрепли
■ частично освоили упражнения со штангой, у них воз- 
рас- - стремление к испробованию своих сил и умений
■ у- : шипениях со штангой, они хотят тренироваться с 
■ы ■. _ м весом, чтобы как можно быстрее развить силу, 
■весяпить своих товарищей в физическом развитии и 
■»и: --пить спортивный разряд по штанге. Поэтому нами 
ша ■- -нзалось проведение соревнований на лучшее 
■вив-.еское выполнение классических движений. Кроме 
■тип' были разработаны разрядные нормативы для 
■ в  : . что еще более повысило их активность и инте
рес з-зннтням. (Более подробно это описано нами в 
>Ж з ти-: 'Теория и практика физической культуры» №9 
Ис~ стг. 690).
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Выполнение отдельных упражнений со штангой 
сом выше разрядных (юношеских) норм допускалось не- 
ми после одного-полутора лет занятий (в исключите.:: 
ных случаях меньше года) при строгом учете индивиду
альных особенностей. Форсированная подготовка да - е 
успевающего юноши в нашей практике категоричес:-:?: 
ключалась.

Обобщая вышеизложенное, укажем на основные :: > 
бенности в организации занятий с юными штангиста :

1. Особое внимание уделялось укреплению здот
И всестороннему физическому развитию, ДЛЯ ЧгГ 
а) юноши распределялись на группы с учетом воз:::~г 
и индивидуальных особенностей; б) использовались : :  
нообразные упражнения; в) давались конкретные инлан 
видуальные задания на дом в период занятий сект г 
период каникул и проводился систематический ко:-:- : : 
за их выполнением; г) во избежание сгонки веса с »: 5 э» 
шами проводилась разъяснительная работа; д) юноше! 
обучали самостраховке и страховке при выполнении : .  »- 
личных физических упражнений; е) осуществлялся — т~ 
гий контроль за состоянием здоровья (особенно е в е зе 
ний и осенний периоды), и при начинающемся в : : - . - е- 
нии верхних дыхательных путей, легкой форме г: тлЛ 
ангины и др. заболеваниях (что многие юноши чапИ 
скрывают, так как не хотят пропускать занять:- шщ 
ши не допускались к занятиям.

2. Юношам в индивидуальном порядке объя аы 
что, занимаясь в секции, они смогут приобрест:
шее физическое развитие и смогут в будущем I II ||и | 
хороших результатов, если не в тяжелой атлет: • —» 1

других видах спорта.
3. На отдельных занятиях со штангой следя 

вызывался эмоциональный подъем при помощи ;--д я я  
щего:

а) перед началом занятий сообщалось, что = :. ьлв» 
чительной части занятий (15—:20 мин.) будут г: : заш 
командные игры с мячом (состав команд иногт: - - я в 
ляется тотчас), либо соревнование по прыжка" а ш т ц  
с места, либо соревнования на лучший результа- е з 
или рывке штанги, или же кто выполнит лучше п  
ное движение (кто красивее; кто быстрее: :-:тт тст
кто выполнит движение так же, как какой-.::::: ::
ученик, кто так, как тренер; кто так, как на : : :  нзе
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- мке); б) давалось индивидуальное задание в изуче- 
-:ч того или другого движения, или отдельного элемен-

: -г целостного движения со штангой; в) давалось задание 
гг : вести самостоятельные занятия по плану, заранее 

ставленному самим юношей.
4 Проводились мероприятия по повышению заинте- 

г::занности в учебном процессе вообще и тяжелоатле- 
I гч веском спорте, в частности по улучшению дисциплины 
[ и 'ннциативы путем: а) сообщения реального плана на 
J Г - цжайшее будущее; б) сообщения о предстоящей под- 
\ г -:-зке к внутрисекционным соревнованиям на лучшую 
[ ' тику или на достижение лучшего результата в уп-
f I I - -нни со штангой с учетом техники выполнения дви-

- в) учреждения разрядных норм и официального 
| i "  :з гения юношеского разряда, выявления в резуль-

соревнований лучшего юного атлета по владению 
1~- -:он, рекордсмена в отдельном движении со штан-
■ : поручения отдельным юношам проведения неко-
рсыл частей или полного урока с последующим анали-
■ < з присутствии преподавателя или без него) дисцип-

1 л  з - :: ошибок в технике (план заранее составляется 
| Л : : преподавателем, либо самим занимающимся);

~-:езода более сильного юноши в группу старших и 
f a - x r :  — в группу младших (у которого будут учиться 

B l  ’ • I • v младшие).
_ зедем также некоторые результаты исследования 

В  шального состояния сердечно-сосудистой систе- 
В ь  : гнзического развития юношей, занимавшихся в 
В|сг~г>:ментальных группах.

функциональное состояние сердечно-сосудистой си- 
| r -  in. зпределялось по данным пульсометрии и осцилло- 
Ваюч артериального кровяного давления в лаборатдр- 
?'яь т:гественных условиях, по данным электрокардио- 
Ь г .г  -узкого и рентгенологического лабораторного 

Вркакаова н и я.
О з четкое развитие юношей определялось по основ?

■ .1 з--топометрическим показателям и спортивным ре
ж е ■ -.-зн  в упражнениях со штангой и в некоторых дру-

з пзх физических упражнений (бег, прыжки, мета- 
;шн • .  плавание, игры, элементы акробатики).

- ; зсновании обобщения данных по исследованию 
Bto~:' гяального состояния аппарата кровообращения 
■Ш-т -ста позлено, что к дозированным упражнениям со
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штаигой сердечно-сосудистая система испытуемых юн: 
шей приспосабливалась без каких-либо функциональны 
и морфологических отклонений от физиологической -нс 
мы. Артериальное кровяное давление и пульс, являюши - 
ся одними из главных показателей в диагностике аппар. 
та кровообращения, на всем протяжении исследован • 
были в пределах возрастной нормы. Так, в среднем с-: 
ниллографическое артериальное кровяное давление 
состоянии относительного покоя было в таких пределах 
максимальное 105—127 мм, среднее 72—88 мм, мин 
мальное 49—77 мм рт. столба, при частоте сердечна 
сокращений от 61 до 78 ударов в минуту. Осциллограф 
ческий показатель, характеризующий тонус сосудов, к 
лебался в пределах от 2 до 5 мм, а в среднем бы 
10—15 мм.

Исследованиями, проведенными во время трениров: 
ных занятий со штангой, выявлено, что наиболее благ: 
приятная реакция сердечно-сосудистой системы была г :  
таких условиях, когда: а) упражнения со штангой вы:ъ 
вали работу различных мышечных групп, б) урок бы- 
насыщен различными темповыми упражнениями : 
штангой (классическими и вспомогательными) и г: 
должался не более 80—90 мин. с интервалами меж: 
подходами не менее 2—3 мин., в) вес штанги для беж 
шинетва упражнений был на 40—60% ниже предел: і 
только 1—2 упражнения выполнялись с околопреджж 
ным весом (на 5—10 кг ниже предела), г) общее коли-: 
ство подходов не превышало 20—25, а подниманий -  
45—55 раз.

Менее благоприятная реакция была отмечена в с.г 
чаях значительно повышенной нагрузки, а имен - : 
а) урок был продолжительностью 120 и более мину- ; 
интервалами между подходами к штанге менее двух 
нут, б) при значительном количестве подходов и подии г- 
ний штанги, в) когда вес штанги в большинстве уп :: - - 
нений был выше оптимального или подпредельгж: «
г) урок был насыщен упражнениями' жимового хара:ж- 
ра и проводился неэмоционально.

Реакция сердечно-сосудистой системы на благог: 
ную и менее благоприятную нагрузку показана на рис

Данные, отнесенные нами к менее благоприятной - - 
акции функционального состояния сердечно-сосуд- ж і 
системы, полученные тотчас после урока и после
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минут пассивного отдыха, можно расценивать как отно
сительно нормальные. Однако, учитывая возрастные осо
бенности юношей, мы склонны сделать вывод о неадек
ватности нагрузки функциональному состоянию сердеч
но-сосудистой системы, даже несмотря на относительно 
хорошие субъективные 'и объективные показатели.

гоприятную , б) менее благоприятную

На табл. 3 показаны средние данные функциональ
ного состояния сердечно-сосудистой системы юных штан
гистов, обследованных в процессе тренировочного урока.

Т а б л и ц а  3

д perистра- 
джн данных

Пульс 
в минуту

Артериальное кровяное давление 
в мм Осциллографи- 

ческий пока
затель в мм

Мх | Му | Мп

Z : урока 
~с»дзв урока 
Г л а е  5 минут 

: ~ Z H x a

66— 74 
92— 116 
76— 90

97— 125
112— 142
96— 129

7 0 -  90 
73— 100 
7 0 -  90

43—60
42— 61
4 3 -  61

6 ,7 - 1 4 ,7
8 ,5 —16,3
6 ,3 — 13,2

Результаты специальной функциональной пробы 
|3 ‘ отжимов от пола из положения «упор лежа», 15 'при
седаний «руки на поясе» и 10 выжиманий штанги весом 

кг) свидетельствуют об удовлетворительной реакции 
ъдгдсгта кровообращения юношей 16—17-летнего возра-
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ста, соответствующей нормотоническому типу (Д1 
С. П. Летун о ву).

После функциональной пробы пульс повышался 
40—50 ударов в минуту и был в пределах 110—125 удз- 
ров, максимальное давление повышалось на 20—35 
(в пределах 130—160 мм рт. столба), среднее повни: 
лось на 5—15 мм (в пределах 80—100 мм), минимад 
ное понижалось на 5—25 мм и было в предел; 
60—30 мм. Осциллографический показатель во всех сл‘ - 
чаях повышался на 3—10 мм при удлиненной осцилл: 
графической кривой.

Д о  ф у н к ц и о н а л ь н о й  П о с л е  ф у н к ц и о н а л ь н о й

-------- п-Р.о 6 ы _____ У о б ы  п о с л е  5 ' о т д ы ха

Рис. 2. Осциллограмма: а) спортсмена Б., возраст 16 с поли : Л  
лет, б) спортсмена Д., возраст 16 лет

После пяти минут пассивного отдыха (сидя) мы 
блюдали возвращение примерно всех показателен к > 
ходным величинам. На рис. 2 приведены данные дз I 
юношей, имеющих различное физическое развитие

Данные электрокардиографических и рентген:.::* - 
ческих исследований сердца, проводимых период:: — :?;* 
на протяжении всего периода экспериментальной : . г - 
ты, подтверждают нормальное функциональное и м:: зч- 
логическое состояние сердечно-сосудистой системы и г а  
чи Соколовский А. Н., Лемешко В. И., Шнейдер Е I 

Анализируя данные физического развития, мы :*ие- 
тили, что испытуемые юноши примерно к 17-летнем: гт- 
расту достигли хороших антропометрических д . * -  
лей, которые во многом превосходят средние показетзщ| 
даже взрослых спортсменов.

Для примера на табл. 4 показано соотноше:-: ? 
которых основных антропометрических данных 
наго и заключительного обследования, а также д::
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- утые спортивные результаты, характеризующие физи
ческое развитие десяти испытуемых юношей.

Нами анализировалось также влияние, оказываемое 
тяжелой атлетикой на форму стопы.

На рис. 3 видно, что форма стопы испытуемых 
снсспей после трех лет занятий находится в пределах 
гормы.

Анализируя данные табл. 4 и результаты других ис- 
отгдований, можно заметить, что в процессе занятий на

Рзс. 3. Отпечатки стопы юных тяжелоатлетов после трех лет
занятий

і дготовительном этапе юноши достигли значительных 
юэ -гнв в функциональном состоянии организма и в фи- 
з-г:-:эм  развитии. Они приобрели тренированность, 
: м'зтэчную, чтобы решать задачу основного этапа — 
..  • •. ншее совершенствование мастерства в тяжелоат-
жтгяеском спорте.

Необходимо отметить, что юноши с некоторыми фи
ат ми недостатками, допущенные к занятиям, по ис- 
• •• ул примерно двух лет уже достигали неплохих ре- 

:~ттэз в физическом развитии (что определялось 
в. г.з данным антропометрических обследований). Хо
рт г  -х результатов в упражнениях со штангой некоторые 
с  ■ х не достигли, но могли неплохо метать гранату 
~л г на 50—55 м), прыгать в высоту (145—150 см) и в 

д- - 4 м 80 см — 5 м), играть в волейбол, баскетбол
ж : .. мяч, не отставали от своих товарищей в выпол-
= тяжелых работ в школе (переноска бревен и т. п.).
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Испытуемые Возраст 
(в годах)

Рост
(см)

В е с
(кг)

Окружность грудной 
клетки (см) Э кскурса 

Гр. КДСГ- 
КН (С*

вдох выдох
спокой

но

Б-ий Ю. 14 157 50 83 76 78 7

17 174 75,4 104 94 98 10

В-ко О. 14 155,5 46 83 76 78 7

17 170 66,5 99 90 95 9

Г-ов В. 14 152 43 79 75 77 4
17 172,5 68,9 98 90 94 в

Г-ко О. 14 163,5 49,5 82 77 78 5

16 178 69,9 95 87 91 8

3-ко В. 15 156 43 80 73 74 -

17 168 59 95 86 90 9

И-ко А. 15 166 62,5 95 89 89 6

18 174,5 79,5 108 101 103

С-ов В. 14 149 46 81 77 77
17 168 69,5 102 91 95

С-ов М. 15 163 - 61,5 87 81 83
17 173 76 99 93 95 €

С-ин В. 15 168 65,5 94 88 90
17 173 71,4 102 97 100

Щ ан А. 13 156,5 50 82 76 77 %

16 171,5 63,9 92 85 87 | '  7



Т а б л и ц а  4
Сила кистей 

рук (кг)
Становая

сила
(кг)пра

вой левой

32 32 80

60 58 160

32 32 100

56 56 150

Упражнения со штангой 
( к г )

рывок

4»:

же

2К1

28

62

38

70

34
56

36

88

34

72

28

62

36

68

30

56

44

86

34

80

80

185

80

155

75

150

140

205

85

200

37

70

3 2 .5

6 7 .5

35

75

35

7 2 .5

35

70

45

95

30

80

29

6 7 .5

35

70

30 

70

35

75

35

7 2 .5

45

95

3 2 .5  

80

39

8 7 .5

4 2 .5  

95

40 

100

45

100

4 7 .5  

95

60

130

40

100

38

80
34
72

105

180

40
75

30

80

45

105

46

62

150

186
35
70

30

70

45

100

30

54

75

150

35

70

35

80

4 7 ,5

105
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Мы полагаем, что благотворное влияние оказали здес! а 
индивидуальные задания на дом (сопровождаемые к о 
ролем за их выполнением), кроме систематической — 
ренней зарядки, выполнение конкретных упражнений : 
гантелями, резиной в дни, свободные от тренировочно 
занятий. На период каникул таким юношам также дад — 
лось определенное задание.

Обобщая данные исследования, можно сделать сле
дующий вывод — дозированные занятия упражнения 1 

со штангой в сочетании с комплексом различных обо-: 
развивающих упражнений, проводимые в хороших гиг - 
нических условиях, при строгом учете возрастных осс г е яс
ностей занимающихся, под руководством квалифип: : - 
ванных преподавателей и систематическом враче:- к 
контроле, способствуют укреплению здоровья, обесго 
вают хорошее физическое развитие юношей.

С. С. Грошенков, А. М. Четы:*.'.

ОСОБЕННОСТИ ПЕРСПЕКТИВНОГО
ПЛАНИРОВАНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОс 

РАБОТЫ ПО ФУТБОЛУ С ЮНОШАМИ

ЦНИИФК

В настоящее время имеется необходимость в 
ботке системы перспективного планирования м -
ней подготовки квалифицированных футболист:; т 
юношей (начиная с 12—13 лет). Важность такого г т  ве
рования подтверждается личным опытом игроков : .шя 
класса «А» и участников сборной страны, а также л:шг- 
тикой работы с молодежью в лучших футбольных LJF- 
лективах Москвы и других городов.

Анкетный опрос ведущих игроков (свыше 1 А 1 
показал, что они начинали играть самостоятельно : «*- 
бол в возрасте 8—14 лет, а под руководством трене:: -  
в 13—16 лет. Выступать в соревнованиях (календ:: .аЦ 
они начинали, как правило, с 14—16 лет и, не н: - _ .яие 
систематических занятий футболом, получал:-: 
мастера в 20—22 года. Следовательно, чтобы z i - i z s m  
сложным мастерством футбольной игры, требуе- :- *—-I
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тет упорного, систематического груда в большей своей 
і:ти (5—6 лет) под руководством тренера.

Тренеры, занимающиеся с мастерами и работающие 
: юношами (свыше 40 чел.), считают, что организован- 
т ж> подготовку резерва из молодежи для команд масте- 
: :з нужно начинать с подростками 12—13 лет. Такая 
підготовка должна продолжаться 5—6 лет, для того 
г:сы  юноши овладели основами мастерства игры в фут- 
": ' Тренеры указывают, что успешный рост мастерства 
іенгзможен, если обучающиеся прерывают систематиче- 
«Н2 Є занятия или даже имеют лишь отдельные пропуски 
5ї - їтий и соревнований, что наиболее успешно подготов
ил Еожет проходить при условии круглогодичное™ учеб
а м  занятий. Организация такой работы в ряде футболь- 
і:._ школ Москвы, безусловно, является одной кз плав
ав» причин многолетних успехов столичных команд в 
Л> зыгрыше первенства страны .и футбольных кубков.

Эднако тренеры отмечают, что к 18—19 годам подго- 
а їзд игрока высокого класса, как правило, не заканчи
вается. Большинству молодежи этого возраста требуется 

дза-тригода для приобретения опыта, атлетической 
вжшлкн и повышения спортивного мастерства. Этот этап
* дпдт пики обыкновенно осуществляется в дублирующем 
нкг-дзе или в командах класса «Б».

Мтдсвательно, для воспитания смены мастерам не- 
Лкгддма организованная подготовка юношей на протя-
*  г—6 лет. Опыт такой работы накопился в фут-

школах молодежи за период их работы с 
'■*г- года. Этот опыт показывает, что наиболее целесооб- 
1 ■ в  тэкую подготовку проводить в добровольных об

щ е  - з :' при командах мастеров на базе массового раз- 
Ш гі г гутбола среди школьников.

|  .Злз многих ясно, что в технически сложных видах, 
■ ■ в то ': является футбол, необходимо перспективное 
■ркэдсззние многолетней подготовки юных футболи- 
■ ж (  дн в ко такое планирование начало разрабатывать- 
■  "..дх : в последние годы (1957—1958) в ЦНИИФК 
КЭСхз то лишь применительно к командам масте
ра.. Здстаточно обоснованного перспективного планиро

в а в  ' ; -нонп-тренировочной работы с юношами пока 
В к  і * Поэтому при работе с ними используются со- 
Нрр- . 2  методы подготовки те же, что и у взрослых

■раит ; ш гзанных футболистов, а возрастные особен-
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ности и подготовленность юных футболистов при этом н 
учитываются.

Особенности учебно-тренировочной работы по ф ут ': 
лу с юношами заключаются в следующем.

Подготовка юных футболистов связана в основ:-;: к 
с изучением техники и тактики игры в футбол, тогда к - 1  

квалифицированными футболистами она уже усвоена ? 
задача их подготовки сводится к совершенетвованнк г 
поддержанию уровня спортивно-технического мастерстт.

Основой содержания подготовки юных футболист:: 
является общая физическая подготовка и «а этой базе 
постепенное развитие физических качеств, необходимы:: 
для игры в футбол. У подготовленных же футболист:: 
соотношение общей и специальной подготовки замет:-: 
отличается в сторону увеличения последней.

Дозирование времени игр и особенно соревнований г 
юношей несколько иное, чем у взрослых, поэтому и : т  
нирование их отличается как в недельном цикле, т а  
и в году.

В целях научной разработки планирования многс.т—- 
ней подготовки юных футболистов в 1958 г. нами прей
дено исследование. Нам удалось обобщить личный стты- 
игроков команд мастеров и ведущих тренеров по е : сс > 
сам организации и планирования, а также опыт органа* 
зации и планирования учебной работы в коллективах 
физкультуры (Москва), в добровольных обществе г 
футбольных школах молодежи в Москве, Киеве, Лене- 
граде и Тбилиси. На основании обобщенного опыта т т а- 
нее проведенных исследований* была составлена тги»- 
грамма для футбольных школ молодежи, в которой у-еб- 
ный план разработан с учетом возрастных особен?.тете! 
и подготовленности юных футболистов.

В целях проверки и уточнения нового учебной. Т • т я а  
была проведена опытная работа (педагогический :-ста] 
римент) по новой программе ** на базе моековско; . иж 
евской, ленинградской и тбилисской футбольным _ -аж' 
молодежи. В ходе ее были обобщены и системат:::-- :>:в и  
ны формы, средства и методы работы с юношам;: т ;. 
симости от возраста и подготовленности.

* Проблемы юношеского спорта, ФиС, 1958.
** Программа для футбольных школ молодежи (для 

го пользования). Составили С. Грошенков и А. Четы-



Эпыт планирования учебно-тренировочной работы с 
€ змпами в футбольных школах показывает, что наибо
лее сложными и требующими первоочередной разработки 
а •; чном исследовании будут следующие вопросы: р ас- 
шее-слепи е учебного материала по годам занятий; по
рте-езка учебно-воспитательных задач; уточнение перио- 
:Ш  -дни и режима недельных циклов; планирование и 
дастдение соревнований.

Распределение учебного материала касается прежде 
Ькз"" физической, технической и тактической под-

При распределении учебного материала по физиче- 
вк  : подготовке мы руководствовались следующими 
жг«з_ спальными установками: на первом году занятий 
■Ш-д ет больше использовать средства, способствующие 
[■Ел мю координации, гибкости, подвижности,, прыгуче- 
« я  . 'ыстроты; на втором году — наряду с развитием 
ши : ::-:ации и быстроты шире применять средства для 

~7.я силы; на третьем году — наряду с быстротой и 
ш . вырабатывать и качество выносливости.

г пэсдедующие годы обучения должны совершен- 
■всад-ься все физические качества, необходимые для 
Ьщ _ з футбол в зависимости от подготовленности, от 
В р е з :- ;  места в составе команды и индивидуальных 
« е г г-  - - : :тей игрока.

[ Стоическая подготовка занимает значительное место 
:ч плане футбольной школы. Физическая подго-* 

рнк. . учесть все формы ее проведения) занимает 
Ииетгпсзптельном периоде от 40 до 50% учебного вре- 

В к  з основном периоде —25—40%. При оценке соот- 
■ Н к з  - физической и специальной подготовки следует
Нрн.1 з ду. что сама игра в футбол служит дополни-

■Ш-м . средством физической подготовки, а отсюда ко- 
часов на физическую подготовку в старших 

В р - г  случается большим, чем в младших. Вместе с 
» г : ,  несение приемов техники и тактики на высоких 

■М рш -'- п: зышение продолжительности и интенсивно- 
■Ш : ■ г- способствуют также решению задач специ- 
■ р к ш  г зпиеской подготовки.

И-- : :~неделении учебного материала по технике
: с ■ пн из того, что занимающиеся в школе за три 

^ ■ М е  12 д: 16 лет) должны овладеть всеми основными 
приемами игры в футбол. В последующие
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ГОДЫ осуществляется совершенствование техники В Ыт 
лях повышения личного мастерства игроков.

Подростки, начинающие обучаться игре в футбол -а 
могут на протяжении одного года усвоить весь объем zz ■- 
нических приемов игры. Поэтому в каждом учебном : : :  
следует предусматривать изучение ограниченного числа 
технических приемов. Сначала занимающиеся овладев' 
ют основами техники, т. е. теми приемами, которые -  
более часто и эффективно применяют мастера футбз' 1  

В каждом последующем году изучаются новые тех? ■«- 
ческие приемы. Технические приемы, разученные на и 
тяжении года, считаются усвоенными в том случае. г-лтЯ 
занимающиеся целесообразно используют их непостщи 
ственно в игре и соревнованиях. Приемы, разученные ■ 
предыдущем году, совершенствуются в последующе'I - (- 
ду путем выполнения их в усложненных условиях, Е : г-
таниях с другими приемами, а также в условиях сел: > 
тивления противника и непосредственно в двухстор он -e l 
игре.

Техническая подготовка должна занимать Ее: _-*■ 
место в учебном"плане, так как техническим мастер :-нзи 
можно овладеть только в процессе многолетней лздти 
товки. С этими согласны тренеры и игроки, это птз! 
тверждается также данными научных исследован:-:?: : з -  
мирования двигательных навыков в процессе обу-г-ии 
новичков технике.

На изучение и совершенствование техники в птд-т- - 
вительном периоде отводится 45% всего учебного ? :з ш | 
ни, а в основном — до 55%.

Обучение тактике осуществляется постелен ?. «ш 
ответствии с ростом физической подготовлен ноет?: :.гят- 
мающихся и овладением приемами техники игры з том] 
бол. Изучение тактики начинается с ознаком.:--1 зЯ  
индивидуальными тактическими действиями (вз: ■ заЬ-
ствие с одним-двумя партнерами), при этом н:слг(И  
вается умение ориентироваться в обстановке, приз = и» 
ся элементарные основы правильного взаимоде?:~з» нм 
роков с мячом. Затем взаимодействия изучают:- ~ят 
вых условиях (группы из 3—5 человек), ось: : . a i i  
групповые тактические комбинации. Кроме эгт_: га*
мающиеся учатся правильно выполнять обяз- 
игровом месте в составе команды, по системе шт
щитников. При дальнейшем обучении и ссве:_ - «а»
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г: тактики игры необходимо правильно использовать 
ртые качества игроков для решения индивидуальных 

т  ггических задач (быстрый старт, хорошая прыгучесть, 
»т гая обводка с применением ложных движений, силь- 
ш  точный удар по воротам и т. д.). Совершенству
е т е  и групповые тактические действия путем выполне
н а  различных защитных и атакующих действий в соста- 
- знена, линии. Затем игроки знакомятся с вариантами 
г- ;: по различным тактическим схемам.

На тактическую подготовку в подготовительном 
■тле отводится от 10 до 15% учебного времени, а в 
; геном периоде — до 20—25%.
1'основанное распределение учебного материала по 

р и тм  занятий (при пятилетием сроке обучения) позво- 
точнить общие и упорядочить промежуточные за- 

д* по годам обучения.
* ^тими задачами для всех учебных групп будут 
: з-гзцие: всестороннее физическое развитие и укреп- 
т  здоровья; развитие необходимых физических ка- 

т  быстроты, силы и выносливости; овладение основа- 
т\:-:нки и тактики игры; воспитание дисциплиниро
вал. и волевых спортсменов.
В таршей группе выделяется задача всемерного 

гения индивидуального спортивного мастерства. 
■: тлей группе значительное место отеодится реше- 
ззтгчи организационной — подбору и укомялектова- 
тгуппы (команды).
*; зтным относятся задачи, которые ставятся в от- 

периоды учебного года. В подготовительном 
т е  главное внимание уделяется общей физической 

зеке, развитию физических качеств, овладению 
гчг  техники на основе индивидуальной работы с

г т-тзном периоде решаются задачи, связанные с 
з г в календарных соревнованиях. Здесь делается 

-т совершенствование физических качеств и тех- 
тл  на обучение и совершенствование тактики, 

т - т  т -т е  спортивной .формы и сплочение команды 
коллектив.

1л * ттлнчные занятия в школе имеют следующую 
• : т  ю, правильность которой подтвердила прак- 
тттвительны й  период — с января по май; ос- 
— : лая по ноябрь и переходный — с ноября по
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январь. Младшие группы в своей работе пользуют-:- ^ 
кой периодизацией в меньшей мере, старшие — в 
шей, поскольку периодизация подчинена календ::-=.•» 
соревнованиям, а в них старшие группы участвуют -::дг»

От правильного чередования недельных циклов в пе
риоде во многом зависит успешное закрепление уменщ 
и навыков в технике и тактике игры, а также правил:I к 
развитие физических качеств. Рациональное череде:: - «в 
занятий в цикле обеспечивает не только лучшее *-] 
ние материала, но подготавливает организм к пе: -з-|
нию все больших нагрузок, которые должны соотве-:-:- м 
вать возрасту и подготовленности.

Для успешного овладения учебным материал:ч ж 
также исходя из режима школьника и возрастны: :с» 1  
бедностей подростков и юношей с младшей групп:: :-е| 
комендуется проводить два учебных занятия в неделЛ 
со средней — три и со старшей ■— четыре. Учебные 
тия в недельном цикле проводятся через один-д:: :эяц 
различные средства в них чередуются в определ: - аш  
порядке.

Примерные варианты недельных циклов
A . Д л я  м л а д ш е й  гр у п п ы

Вторник — Комплексное занятие с направленностью на тех-гт- 
Пятница — Комплексное занятие с направленностью на с  згч: гш | 

подготовку (нагрузка большая).
Б . Д л я  ср ед н ей  гр у п п ы

Воскресенье— Специальное занятие по физической подгот: Иван
в футбол (соревнование).

Вторник — Комплексное занятие с направленностью нз «г 
Четверг — Комплексное занятие с направленностью на :  

подготовку.
Нагрузка в первом занятии большая, вс ;—  « ■  
третьем — средняя.

B . Д л я  с т а р ш е й  гр у п п ы

Воскресенье — Учебные игры и соревнования.
Вторник — Комплексное занятие с направленностью нз -з; иг,.
Среда — Специальное занятие по физической подгс":ззз 
Пятница — Комплексное занятнее направленностью -загий^И 

Нагрузка на первом и третьем занятиях— : - : ш*>;
втором и четвертом занятиях — средняя

Игры (двухсторонние) и особенно сс ::: ШШЩ
следует планировать один раз в цеделю для - ._ддаш,3 
групп и не более двух (одну учебную и од:-:: : • ■ - я я м !  
ние) — для старших трупп.
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Соревнования по футболу должны проводиться как 
■с* учебно-тренировочной работы, а также и в учебных 
клтх . Соревнования «а первом и втором годах обучения 
Ü  дадших группах) должны носить больше учебный 
а:-;-дер. В соревнованиях особое значение приобрета- 
•  ггановки и разбор проведенных игр. В старших 
Црт - Г;Л для этого следует отводить специальные теоре- 
■■иед е занятия, особенно если состязание было ответ- 
«га---з:м. При работе с юношами любое соревнование 
я . - ! :лыпе использовать в учебных целях.

— здпотовка резерва мастерам футбола из молодежи 
■ре5" ет развертывания массовой работы со школьни
к а  ззздания сети футбольных школ при командах 
■ в ^ т ! : в. проведения учебно-тренировочной работы в 
■гв-вльных школах по единому усовершенствованному 
■ в  • • - вному плану работы (соответствующему плану 
■и1кг"- футбольной школы молодежи). Осуществление 
Ь в к  вввх мероприятий может содействовать уже в бли- 
■■ В- в годы коренному улучшению подготовки квали- 
Вршд : вв итых футболистов из молодежи.

Н ЕКО ТОРЫ Е В О П РО СЫ  С П О Р ТИ В Н О Й  
" ЛГО ТО ВКИ  М О Л О ДЕ Ж И  В С В Е Т Е  

:  ИНЫХ В Р А Ч Е Б Н Ы Х  И С С Л Е Д О В А Н И Й

ЦНИИФК

не. - :  . спортивной подготовки детей, подростков, 
в  девушек являются укрепление их здоровья, 
■дне дпзического развития, повышение физической 
гг :-:тн и совершенствование в спорте. Успех
аве: ~:дготовки молодежи во многом зависит от
•  : - ле основные вопросы ее организации и мето- 
р-_д~-з- на основе перспективного планирования, 
pert-:- веде планирование должно обеспечить 
к к ~  детей. подростков, юношей и девушек к ye
ns и деятельности в зрелом возрасте,
ркк : : -зетствует наибольшее развитие функцио- 
ШШ г . детей организма.
Ijpiiii I з л е  планирование спортивной подготовки

Р. Е. Мотылянская
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предусматривает ряд этапов: I — начальная подготов:-:: 
II— специальная подготовка в избранном виде спорта.
111 — спортивное совершенствование.

Начальная подготовка

Основной задачей начальной подготовки детей яв
ляется обучение их разнообразным физическим упраж
нениям, в том числе технике избранного вида спорта

Из педагогической практики известно, что дети лег:-.; 
усваивают различные движения. Это объясняется св::-~ 
ственной детям большой пластичностью нервной : — 
стемы.

Установлено, что в возрасте от 7 до 12 лет все б:т — 
шее/ 1  большее развитие получает регулирующий, торкм 
зящий контроль головного мозга. Развивается проде-Я 
внутреннего торможения. Усиливается функция к: .э 
головного мозга, направленная на анализ и синтез в:-:;_ 
них раздражений, падающих на организм и воспр: - И 
маемых его анализаторами (зрительным, вестибулярнь ш 
кожным и др.). Скорость образования дифферент:: ш
у детей 12—13 лет выше, чем у 9—10-летних, а вы::'.э1 
тайные рефлексы угасают у них медленнее (Кабг:-:::1| 
В этом возрасте у детей повышается точность движ-з - 
улучшается их координация. Повышение регулиру:-: _ * 
роли коры головного мозга служит благодатной г & 
для разнообразных мероприятий педагогического к : : э | 
питательного характера. Имеется уже необходима- 
нова для начала организованного обучения детей ;т :та| 
тивной технике.

На основании некоторых экспериментальных -н 
дований можно сделать вывод, что только к 13— - «- 
дам двигательное развитие детей может достигнут: 
сокого уровня, так как лишь в этом возрасте образ -:-тя 
более совершенные динамические стереотипы в 
тельном анализаторе (В. С. Фарфель).

К этому возрасту согласно морфологическим н - - ям  
ваниям происходит созревание коркового конца . -ясщ 
тельного анализатора (А. Н. Кукуев).

В 13—14 лет по сравнению с предыдущим в ::- ': т 1 >.я 
периодом увеличивается способность централь- гя» 
ной системы к образованию прочных уел об:-: :: г -мак ! 
торных связей.
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I

Зо время полового созревания продолжает совер- 
-етвоваться способность коры головного мозга к ана- 

и синтезу поступающих раздражений из внешней и 
-ренней среды организма. Функция второй сигналь- 

”1 системы (речь) теперь доминирует над деятельно- 
первой сигнальной системы.

Iледует, однако, учесть, что в этом возрасте для де- 
чарактерна еще некоторая слабость тормозных про- 

-дсз, сила возбудительных процессов еще преобладает 
ш тормозными. Отсюда свойственная детям порыви- 

" :тъ движений, чрезмерная двигательная активность; 
ятм же объясняются некоторые особенности поведения

* детей во время полового созревания усиливается 
- “ДНЯ щитовидной, половых и гипофизарной желез, в 
: • с чем нередко повышается реактивность нервной 
"гмы. Это сказывается в их поведении, вызывая не- 
' -:нзость настроения, повышенную раздражитель- 

з возбудимость.
3 этом возрасте у детей все более и более отчетливо 

дют проявляться черты их индивидуальных типо- 
-д:-:нх особенностей, 

газные-типы нервной деятельности обусловлены си- 
•*н слабостью, уравновешенностью или неуравнове- 

:Ю, подвижностью или инертностью двух основ- 
Т г Г З Н Ы Х  процесов коры головного мозга —  возбуж- 

н торможения. Типологические особенности 
гддка выявляются в его поведении дома и в школе, 
жгстл. в занятиях спортом. Они заметно влияют на 
■ -у прочность формирования двигательных навы- 
: дозень и устойчивость общей работоспособно-

а'Гттоту появления утомления, на волевые качества 
черты характера школьника.

Нс ж: му необходимо с самых начальных этапов обу- 
д д : :: движениям, применяя групповой метод, ши- 

11' д : тьзовать' индивидуальный подход к ним.
: 'пазом, данные о возрастной динамике раз- 

д  жен нервной деятельности свидетельствуют о 
: 'учение детей технике спортивных упражне- 

ш начинаться в младшем школьном возрасте и 
: усложняться в последующие годы. Ряд на- 

1 — педагогических и врачебно-физиологиче: 
- гспзсляет сделать вывод, что у детей формиро-
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ванне двигательных стереотипов происходит ?... • я 
чем у взрослых. Они значительно лучше усваивз:-:- а 
ординацию движений и стойко их закрепляют.

Вопрос о сроках начальной подготовки детей с '? п  
решать с учетом двух моментов: а) особенностей ~а 
или иного вида спорта (характера предъявляемы: -р 
боваяий к организму занимающегося и др.); б> ; : эи 
физического развития и функциональных возмен - :«т 
детей на разных этапах их возрастного развития

Раньше всего можно начинать подготовку в : ел 
спорта, основу которых составляют упражнения. ?: rfip 
щие ловкости, гибкости и быстроты движений I г : -уяал 
катание на коньках, художественная гимнаст- • . вл 
лом, прыжки в воду и т. п.). Начальную под- ■ 
этих видах спорта можно проводить с детьми 5—II je 

Точно так же оправдано начало занятий в в- : ж Я  
расте плаванием, которое при правильной дозноззил  
грузки оказывает (в силу специфических оссгяеяшл| 
среды) не резкое воздействие на состояние : : : :  Л Я  
вместе с тем способствует улучшению общег: ; . и
ского развития детей (исследования Ф. А I язи  
ской).

В видах спорта, основу которых составляет у т я  
нения скоростно-силового характера неболыс : кш | 
жительности (бег на короткие дистанции, тег- : 
ческие прыжки, метания и т. п.) или более пт :с :т  
ные упражнения скоростно-силового харак~т:_ ш щ 
редующиеся с паузами относительного отдь гг амЦ 
ные игры и т. п.), начальная подготовка может ' ыщЯ 
чата с 11 —13 лет.

С 11 —12 лет можно начинать занятия з г :~ .я Л  
тельной группе по гимнастике. Кратковрез^т --с* я  
шечные усилия соответствуют уровню разз: ~ : 
дыхания и кровообращения детей этого воз:::~:

Опыт показывает, что дети 11 —12 лет с с :с : ' > л |  
торно до 5—7 раз пробегать отрезки дистт » 1 
40 м с наибольшей для них скоростью — с я з е :  — Д  
3—4 минуты, при этом с относительно з =ЯЩ  
тельными показателями приспособления сргззж ш я 
грузке. Это объясняется тем, что мощное: : : m щ
могут развить, еще очень невелика.

Врачебно-педагогическими наблюден::- зчашщ 
благоприятное воздействие на состояние :с - о н м м
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г . :кое развитие детей занятий гимнастикой (А. В.
* ертынова и 3. И. Кузнецова), легкой атлетикой (Сте- 
теетва Е. С. и Субботина К. П.), баскетболом (Моты- 
Ж-пехая Р. Е., Преображенский Й. Н.), футболом (Моты- 
: ; -::кая Р. Е., Грошенков С. С.).

В видах спорта, предъявляющих повышенные требо- 
■ «я к выносливости и силе организма, требующих 

льных напряжений (бег на средние дистанции, бег 
№ пеньках, гонки на лыжах, велоспорт и т. п.), началь- 
я.~  подготовка должна начинаться позднее, с 15—17 лет. 
Г : г этом как в обучении технике, так и в использовании 
Ьгеднальных упражнений требуются постепенность и 
€~: г; е ограничение нагрузки в соответствии с уровнем 

; : веского и функционального развития детей этого 
*слп пета.

агат-:;
СГЪиЕ

тажнения для развития выносливости характеры- 
з более или менее значительной продолжительно- 
гнзического напряжения при относительно боль- 
еетенсивности мышечных усилий. Такие упражне- 
еебуют значительного усиления функции дыхания и 
: 'ращения, потребность организма в кислороде 
::м резко возрастает. Экспериментальными иссле- 
:-ми показано, что при интенсивном беге у школь- 
1:—16 лет уровень потребления кислорода может 

—;ть высоких пределов (В. С. Фарфель, 
срейдберг, Г. И. Марковская). Однако возмож- 

дпнтельно поддержать этот максимальный уровень 
; пения кислорода у них еще невелика (Баку-

условиях кислородный долг развивается тем 
:М в большей мере запрос кислорода не соот- 
его фактическому потреблению. Соответствен- 
п насыщение крови кислородом, 
ернментальных условиях было обнаружено,, 
ие уровня насыщения крови кислородом во 
ежнений на выносливость у юношей 15—16 лет 
ежено, чем у взрослых спортсменов (Р. Е. Мо- 
' А. В. Мартынова). Это, несомненно, свиде- 
■ : более низком уровне их выносливости к ин- 

н относительно продолжительным нагрузкам, 
пер. к бегу на средние дистанции, 

ее требования, которые предъявляются к орга- 
епполнении физических упражнений для раз-
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вития выносливости, не исключают ВОЗМОЖНОСТИ ист 
зования их, начиная с 16—17-летнего возраста. 0~: 
как уже сказано, необходимо при этом соблюдать •: 
тую постепенность в дозировании нагрузки.

На этапе начальной подготовки детей основное 
держание занятий должны составлять обучение те:: 
избранного вида спорта и разнообразные средстве 
щефизической подготовки.

Необходимость последней диктуется следующим 
стоятельствами: развитие динамического стереот: 
процессе становления двигательного навыка в том 
ином виде спорта является фактором, несомненк:. 
собствующим улучшению деятельности разнооб: г : 
систем организма (нервной, дыхательной, сердечн: 
судистой), так как динамический стереотип двига* 
ного акта включает как важный компонент коорд. 
функций главнейших систем организма. Если в 
ской подготовке детей используется широкий круг Г1  

ческих упражнений с разной структурой движе- 
разнообразным характером нервно-мышечных ус; * 
это способствует развитию многих динамических ст: 
типов, вовлекающих в деятельность глаз:-: г
системы организма. В этих условиях наг-; 
приобретением богатого двигательного опыта : 
гается наибольшая мобилизация и развитие ф и 
нальных возможностей организма. В против::::* 
ность этому узкая специализация в одном кан: *
виде движений не может обеспечить разностс:: 
физическую подготовленность И физическое г 11x1 
детей и иногда нарушает гармоническое развит::: етт 
сформировавшегося организма.

Врачебно-педагогические наблюдения и ф : 
ческие исследования в процессе специально орган : 
ной начальной спортивной подготовки юных : - 
стов, конькобежцев, баскетболистов и гимнаст:: г 
ли, что рост показателей физического развит::- : 
циональных возможностей организма в значите::- 
зависит от объема используемых средств обш: 
ской подготовки (Абросимова, Степанова, Мат:.:® 
Мотылянская, Мартынова, Савенков и др.).

Так, школьники 5—7-х классов, занимаясь г ~ 'а  
опытной группе, в которой за год было проз::;? : г 
щей сложности 150—160 часов организованны



физической подготовкой, значительно улучшили 
■вялзатели физического развития и состояния здоровья.

Годовые приросты веса, длины тела, спирометрии и 
Ьс-мометрии в опытных группах были выше, чем у 
■Вгльников контрольной группы, в 1,5—2 раза. Количе- 
*гз: заболеваний среди учащихся опытной группы было 
* 1—3 раза меньше, чем в контрольной (С. С. Грошен- 
■ ; 5. А. Савенков).

Г подготовке юных гимнастов опытной группы был 
■сгслъзован широкий круг акробатических упражнений, 
в З2 я и прыжковая подготовка путем привлечения 
Ьелстз легкой атлетики и баскетбола. К концу опытного 

:да выявились определенные различия в сдвигах 
■кддзтелей физического развития детей опытной и 
Иглт-сльной групп. У первых чаще определялись макси- 

■Ьгнные величины годовых приростов — жизненной ем- 
■рстз легких, окружностей голени, плеча, становой силы, 
■Кг- наблюдалось улучшение приспособляемости к на

рд-с л функциональной пробы (А. В. Мартынова, 
Ж  У; знецова).

5 >::-ых баскетболистов опытной группы после пер- 
В в а  г:да занятий было обнаружено слабое нарастание 

показателей, а контрольные испытания в беге 
р Е г а х  обнаружили недостаточные сдвиги в их пры- 

В В - ~ 1  Увеличение объема скоростно-силовых упраж- 
■■■я г: 460 минут в учебном году) и упражнений для 

Вра~гн скоростной выносливости (до 350 минут) суще- 
| В : ; : сказалось на общем уровне физической подго- 

В е  :с т н  школьников. В ходе специально разрабо- 
В —: кснтрольных испытаний в повторном беге пе- 

И В г - : 1 интенсивности школьники опытной группы 
■Нв:~~ лучшее время по сравнению с контрольной 

С- 1 л имели значительно более благоприятные по-
В*-' гнакции организма на нагрузки (Р. Е. Моты- 

Н В я : . У Н. Преображенский, Ю. Ф. Буйлин).
I*- ле начальной спортивной подготовки детей 
(р"- :- строгое дозирование нагрузки и большая по- 

В  : ~л з преподнесении учебного материала.
В е ЭС большую постепенность следует соблюдать

ДВг л и :  детей к соревнованиям, предъявляющим 
Вш е дльшне требования к организму, чем обычные 
В*** - - тлня. Это диктуется тем, что становление
В-*-.: -  л навыков и развитие функциональных воз-
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можностеи детского организма не всегда происхс 
с должным параллелизмом во времени. Двигатель: 
навыки в несложных по технике видах спорта приоб 
таются быстрее, чем растут функциональные возмож 
сти и подготовленность организма К соответствую!! 
физическим упражнениям. Поэтому недопустимо 
спешно решать вопрос о допуске детей к соревнован! 
Врачебные наблюдения показывают, что более ил:: 
нее отчетливые объективные признаки роста трен:: 
ванности у детей наступают через 1,5—2 года регул 
ных занятий спортом. К этому времени можно п:н 
щать детей к соревнованиям. Соревнования до.тл 
быть органически связаны с материалом, последов!!' 
но изучаемым на занятиях (в секции, в детской спор
ной школе).

Специальная подготовка и спортивное 
совершенствование

Этап начальной подготовки, основной задачей 
рой является обучение детей технике ряда видов ! 
ческих упражнений, в том числе избранного вида ел 
совершенствование общего физического развития : 
репление их здоровья, сменяется этапом спец:: 
подготовки. На протяжении последнего большой 
ный вес приобретают специальные упражнения и — 
ровка в избранном виде спорта для расширения л : 
зона функциональных возможностей организма и - 
тия необходимых физических качеств. Очень 
при этом волевая подготовка юного спортсмена 

На этапе специальной подготовки большое а:-::' 
приобретают вопросы дозирования тренирово-г: 
грузок по объему, интенсивности и плотности за: 
а также нормирование соревновательных натру: ж 

Правильное решение этого вопроса обеспечнззе 
доровительный эффект спортивных занятий.

Несомненно, что систематическая физическая 
ровка и закаливание способствуют укреплению за :: 
Однако использование с этой целью средств фи:: 
культуры и спорта должно основываться на у-д- 
номерностей возрастного анатомо-физиологичз::- 
вития организма. Воздействие на организм та 
зок, к которым он не может в должной мере г:



:я вследствие явного несоответствия предъявляемых 
:заний к его функциональным возможностям, грозит 
шить правильное взаимодействие организма с внеш- 
сгедой, расстроить его нормальные отправления. 
1е;«ду тем, в практике работы с детьми школьного 

■и-ста в настоящее время широко используются мето- 
шровки взрослых спортсменов, в частности, осно- 

?: шнеся на применении высоких тренировочных на
ем н ко объему и интенсивности.
I Решение материалов врачебных исследований 

спортсменов, проведенное сектором спортивной ме- 
т ЦНИИФК в 1952 г., показало, что преоблада- 

сольшинство активно занимающихся спортом 
гсен и юношей (82%) обладают хорошими показате- 
: гстояния здоровья. У остальных (18%) обследован- 
: (елись изменения, которые требовали системати- 
':  врачебного наблюдения, а иногда и лечения, 
т 5% обследованных юношей обнаружены были 
пения со стороны нейро-эндокринной системы, у 
:: этические заболевания носоглотки, у 3,8%— на- 

• сердечнососудистой системы функционального 
=с а I например, нарушения ритма сердечной дея- 
■ ■ гипертоническое состояние), которые частично 
сыто связать с неправильным режимом трениров- 

: гэртсменов.
ШЬиг_енне материала 626 врачебных обследований 

снимающихся тяжелой атлетикой, бегом на 
средние дистанции, и исследований, проведен- 

:м спортивной медицины в 1958 г., вновь пока- 
кехоторой части активно занимающихся спор- 
й имеются отклогйсния в состоянии здоровья, 
г . обусловленные нарушениями режима тре- 
: -резмерно большой нагрузкой.
:: ых юношей при врачебном обследовании 
гсссь скрыто протекавшие морфологические 

-тсъные изменения, которые с определенным 
::жно было рассматривать как показатель 

г я применяемых физических нагрузок уров- 
гунхциональных возможностей юных спорт- 

в с ■ пение размеров сердца у юных бегунов и тя- 
с г 25—30% случаев, повышение кровяного 
-гннх тяжелоатлетов — в 11—12% случаев), 
тг.тан повышения кровяного давления у
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юных тяжелоатлетов есть основания связать с чрез» 
но специализированной тренировкой, с применена 
большого веса. По-видимому, значительные колебак 
кровяного давления в начальной части аорты, связан:-: 
с особенным характером максимальных мышечных у 
лий при силовых упражнениях, способствуют пери 
пряжению нервного рефлекторного аппарата и в с: 
с этим — центрального прибора, регулирующего крсг 
ное давление. В результате этого повышается нор»; 
ный уровень кровяного давления.

Неблагополучные данные состояния здоровья у юн 
спортсменов нередко устанавливаются в период учеб 
тренировочных сборов, если последние строятся с нет 
вычным для них режимом работы (например, дву:-:: 
ные в день тренировки до 5—6 раз в неделю). Форс: 
ванная тренировка с большим объемом и интенсивно:- 
нагрузок нередко сопровождается явным уху: 
нием физического состояния юношей. Разные прогн 
ния общего переутомления, боли в области печен: 
время бега, перенапряжение мышечно-связочного : - 
рата — нередкое явление в период учебно-тренировс--:  
сборов.

По материалам врачебных наблюдений начетв:: 
учебно-тренировочных сборах юных легкоатлетов ' 
установлено: ухудшение приспособляемости к фи:: 
ским нагрузкам по сравнению с данными до сбора у :_ 
юношей, снижение веса тела — у 35%, уменьшение - 
ненной емкости легких — у 22%, динамометрии — у У 
юношей (И. Е. Пулькина). Приведенные факты 
тельствуют о недостаточной разработанности мет:: 
тренировки юных спортсменов, в частности в отнс_- 
объема тренировочных нагрузок.

На этапе специальной спортивной подготовки от 
спортсменов принцип разносторонности тренироЕ*; 
обретает особо большое значение. Перспективнее : 
нирование спортивной подготовки должно пред»: : 
вать правильное взаимоотношение разных по свс; ~ 
рактеру физических упражнений в общей и спеп::: 
подготовке юных спортсменов.

При правильной системе использования упр::- - 
на силу, скорость и выносливость тренировка в тяґ 
виде спорта может обеспечить гармоническое рзгж;' 
и повышение уровня функциональных возможно»- :1



|Ш -Зма в целом. Так, необходимо, чтобы развитие вы- 
р п  ‘звости у подростков и юношей, специализирующихся 
р  I :лзх спорта, преимущественно развивающих это ка- 
■■е- з : (бег на средние и длинные дистанции, гребля, 
■ьсЕные гонки, велосипедные гонки и т. п.), проводилось 
Ш глаз ильном методическом сочетании с развитием дру- 
■ в  зззических качеств. Если в этом возрасте проводится 
|■■^:зьнaя и односторонняя тренировка на выносли- 
■В~а то снижается свойственная этому возрасту хоро- 
[Жл адаптация к скоростным нагрузкам. Исследовани
ями зтановлено, что у юных бегунов на средние дистан- 
■к. з тренировке которых основное внимание уделялось 

■ р  : -дательной работе на выносливость, показатели
Црк - : : : бляемости организма к скоростным нагрузкам 

В в к  худшаются, и, несмотря на хорошую выносли- 
Ь г - : зз спортивные показатели в соревнованиях всегда 
■Е . • • • относительно низкими.

Л±: *зз методики спортивных занятий юных тяжело- 
В рк~: з доказывает, что в 65% случаев эти занятия но- 
«■г ■ : шециализированный характер. Между тем, было
Н рв- ■ з 'зно, что лучшие места во Всесоюзном и Мос- 

-тношеском конкурсе по тяжелой атлетике 
Н В  " зыли заняты юношами, в тренировке которых ши- 
Н К  : пользовались разнообразные средства, повышаю- 
Ь е  л '  ’ "ту и выносливость: С. Лопатин (тренер 

рК  " ~:тнн), Петров, Мерзангулов (тренер А. И. Бож- 
дгугие.

Иркг: :л-з звание силовых упражнений как средства по- 
■ ■ п б  ; : зщего физического развития и как вспомога- 
■ВЬе- ' зздства развития скорости движений приобре- 

■Ег аз,- - “ъшую и большую популярность. Однако 
^ ^ р * з *  :ззз разработанность вопроса о методе их ис- 
^В вш з : ; з- з юношеском возрасте и дозировке приводит 

■рвзг г. -:злательных последствий. Чрезмерное увлече- 
да^щ силовыми упражнениями, главным обра- 

Н ш  л~г^з:й. особенно если они проводятся самостоя- 
Н в н  -з тнтроля педагога), нередко служит причи- 

. * • • човения у юношей гипертонического

тзелиальной спортивной подготовки испор-
твовання молодежи серьезным вопро- 

- - ззнение рациональных сроков для пере-
—г взрослых. Большой объем тренировочной
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и соревновательной работы, предусмотренной програм 
мой подготовки взрослых спортсменов высших разрядов 
определяет необходимость строгого регламентирован: 
границ этого так называемого переходного возраста дг 
занятий и соревнований в том или ином виде спорта.

В ранее проведенных обобщениях материалов дина
мических врачебных наблюдений над юношами с начат 
их специализации в избранном виде спорта (с 14—15 лет | 
до 22—23-летнего возраста нами было выявлено, чт: 
немалая часть способных юных спортсменов, рано стат- 
ших на путь спортивной специализации, переходя в груз-] 
пу взрослых, на протяжении последующих лет не сум 
ла занять ведущего положения среди спортсмене 
страны*. Мы пришли к выводу, что в связи с отсутстш 
ем у юношей достаточной физической подготовки фкг- 
ческие нагрузки, применяемые в их совместной трег-тт- I 
ровке со взрослыми спортсменами, нередко приводят 
состоянию перенапряжения, перетренировки и в ксне1 
ном счете к снижению спортивной работоспособности.

Т а б л и ц *
Сопоставление основных показателей физического развитие 

юных спортсменов и взрослых мастеров спорта

Вид спорта Возраст Рост 
в см

Вес 
в кг

Окт**-1НОГ*ч Ти'— Д2 1

Бег на короткие дистан- 17—18 174 66
ции 19—20 174 69 9’ Зщ

Взрослые 171,6 69,3 9: Ж  |
Бег на средние дистан- 17—18 172 64 89

ЦИИ 19-20 173 66 9С
Взрослые 173,6 65,9 51

Тяжелая атлетика (лег- 17-18 168,5 67,63 е:- щ
кий и средний вес) 19—20 166,85 68,65

Взрослые 164,4 69,2 гГ Л |
Тяжелая атлетика (полу- 17—18 178 86,76

тяжелый и тяжелый 19-20 177,2 87,9
вес) Взрослые 172,1 85

* Подробное изложение этих данных приводится в у : 
«Спорт и возраст», Р. Е. Мотылянская, ФиС, 1956.

152



. : сзнительное изучение данных физического разви- 
эсношей, занимающихся видами спорта, преимущест- 

: взвивающими силу, скорость и выносливость (тя- 
атлетика, бег на средние и короткие дистанции), 

:>:лых показывает, что в возрасте 17—18 лет неко- 
показатели физического развития — рост, вес и 
ость грудной клетки — приближаются, а в 19— 
— вплотную подходят к данным взрослых спорт- 

з соответствующей специализации (табл. 1).
Т а б л и ц а  2

- вторые показатели развития костно-мышечной системы 
и взрослых одинаковой спортивной специализации

Возрастные
группы

Диаметры Окружность

плече
вой

тазо
вый

пл

С П О К .

зчо

напр.
шея бедро го

лень

Юноши 38 26 31 33 38 55 37
Взр: слые 39,8 29,4 34,4 36,5 41,7 56,7 37
Юноши 36 25 27 30 36,5 53 37
Взрослые 39,6 28 28,2 32,8 37,5 54 ,1 36,8
Юн'ши 37 25 27 30 37 53 36
Взрослые 38,5 27,5 28 32 37 53,5 36

::угие показатели развития костной и мышеч-
- непосредственно связанные с влиянием 
::-:ой тренировки, еще заметно у них отста- 
:з::тие мышечных групп верхней и нижней 
лдяметры плеч и таза, а также показатели 
тн у юношей 17—18 лет заметно ниже, чем 
Это несомненно связано с различиями в воз-
- о  шей общей продолжительностью спортив- 
е:сти юношей (табл. 2).

: ЕНСШ НеГО ДЫ Х ЭН И Я , ВО МНОГОМ ОПреДвЛЯЮ-
: функциональных возможностей организма 
”— 15 лет, также ниже, чем у взрослых спорт- 
з твляется при изучении таких показателей 

_ с-: о . как жизненная емкость легких, так 
: скзвольная легочная вентиляция, и др.
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Изучая устойчивость к относительному кислоро; 
голоданию, которая имеет немалое значение для ха 
теристики уровня развития функциональных возм: 
стей организма, у юношей мы обнаружили, что в 
эта устойчивость у них слабее, чем у взрослых с: 
сменов.

Важным показателем уровня развития функцией 
ных возможностей организма является реакция серди 
сосудистой системы на физические нагрузки. Чем 
ше юноша, тем чаще у него отмечается приближен 
тому типу реакции, который свойствен взрослым хс: 
тренированным спортсменам. Это явление легко осз 
жить, если сопоставить результаты функциональных 
сердечно-сосудистой системы у юношей и взрослых : - 
сменов, тренирующихся в одном и том же виде сп: :

Различия в диапазоне функциональных возможн 
организма взрослых и юношей, естественно, на: г 
отчетливо выявляются по данным врачебных исс.з-з 
ний, проведенных в естественных условиях спор- 
деятельности. Так, например, в испытаниях в пов::: 
беге на 150 метров, требующем достаточного уров:-:' 
вития специальной выносливости бегуна, у вз: 
среднее время в первом забеге равно 17,5 сек., в-: 
ром забеге— 17,7, в третьем забеге — 17,8 сек. *. ; 
шей оно соответственно равно 21,4; 21,5; 22,1 се;-: 
тания проводились с систематически трениру:-:_. I 
юношами, участниками первенства Москвы и Все:: 
школьной спартакиады 1958 г.

Ухудшение времени от первого к третьему зз 
взрослых отмечается в 41% случаев и в сред::-:
0,3 сек., а у юношей — в 80% случаев и в ерзд 
на 0,6 сек.

Комплексная оценка результатов испытаний 
денная по показателям работоспособности (учит
ся абсолютная скорость и стабильность времени : 
гания отрезков), а также по показателям пркзд: 
мости организма к нагрузкам (по данным исе.чзз 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, приз:: 
в интервалах между забегами), обнаружила у 
хорошую оценку лишь в 29% случаев, не вп:ч- 
летворительную — в 44% случаев, а плохую — з -

* Исследования Е. Ф. Лихачевской на членах сборн:1 ■ 
по бегу на средние дистанции.



Гаким образом, даже у систематически тренирующих
ся юношей в возрасте до 18 лет, имеющих спортивные 
разряды, выступающих в ответственных соревнованиях, 
з : ;вне физического развития и функциональных воз- 
я:.юностей организма имеются еще существенные о т л и 
ве: я э х  взрослых. Такие отличия особенно отчетливо в ы 
ел гея, если к организму предъявляются требования 

■ш: :-тмадьного проявления силы и выносливости. Это 
Шадзтельствует о том, что в видах спорта, предъявляю
щей значительные требования к организму, границей пе- 
■яддяого возраста не может быть 17 или 18 лет, грани- 
аде еобходимо сдвинуть к 20—21 году. До указанного 
Ыисзста спортивное совершенствование юношей должно 
«г» _ л:твлятьей в специально молодежных группах, от- 
■ должны черпаться резервы для спорта взрослых, 
■ г: делах этого возраста нагрузка занятий и сорев- 

■вв • . д должна быть ниже и с постепенным подведени- 
ш  : :зню требований, предусмотренных программами 
■ р  * н нов высших спортивных разрядов.

I дням из условий успешного перспективного плани- 
[рвддпд спортивной подготовки молодежи является над- 

здззп постановка врачебного контроля.
' -зпдьная постановка врачебного контроля преду- 

еззт преемственность врачебных наблюдений и 
з зний на всех этапах подготовки — от начально- 

~ 1 1 ; до периода перехода в группы взрослых.
I "хззх условиях перспективное планирование спор- 

~:дготовки конкретного коллектива юных спорт- 
дет основываться на фактических данных о по- 

м ходе процесса физического развития и рос- 
Цр щ ::-:зльных возможностей юных спортсменов.
: . .. д контроль должен обеспечить максималь-

ззтельный эффект от занятий спортом путем 
д::-:ого наблюдения за ходом гармонического 
: развития детей, их закаливанием и укрепле- 
ззд Систематическое наблюдение должно 
своевременное распознавание признаков пе- 

‘ з перенапряжения, неадекватность применя
ть з:функциональным возможностям организ- 

конкретном случае. Это может быть осу- 
лдагодаря проведению систематических 

взпдюдений при условии использования до- 
-д : длиной методики исследований.
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Такие наблюдения должны осуществляться врачебк:- 
физкультурными диспансерами, на которые возложе:-: 
обеспечение правильного медицинского контроля за юнъ 
ми спортсменами.

Для уточнения вопроса о нормировании нагрузок 
установления рационального режима тренировки конк
ретно го коллектива детей, подростков и юношей болын :с 
значение могут иметь врачебно-педагогические наблюде
ния в процессе занятий и в периоде восстановления пет
ле занятий.

Большую роль в улучшении методики подготоз 
юных спортсменов приобретают совместно проводи?, 
тренером и врачом контрольные испытания, выявляют, 
степень развития физической подготовленности ЮНЩ 
спортсменов и уровень развития их функциональныхе - 
можностей. Такие исследования помогают решению з> 
проса о правильном использовании средств общей и 
циальной физической подготовки юных спортсменов. 
правленных на повышение общего физического разз 
и достижение высших результатов в избранном е 
спорта.

В. В. Васильева, Е. К. Жу -■ я
Э. Б. Коссовская, В. П. Правое г*

И С С Л Е Д О В А Н И Е  С Е Р Д Е Ч Н О - С О С У Д И С Т О м  
И Д Ы Х А Т Е Л Ь Н О Й  С И С Т Е М  У М О Л О Д Ы  

Л Ы Ж Н И К О В

Г Д О И Ф К  им. П . Ф . Л есгаф та

Современный спорт предъявляет чрезвычайке 
кие требования к организму. В процессе трек: 
спортсмену приходится через короткие интервале: е 
нять максимальные физические нагрузки. Деятек: 
вегетативных систем организма протекает при эт 
очень высоком уровне. Физиологические механиз? к 
способления к деятельности в таких условиях сКЕЕ 
ностью не выяснены. Не ясен и вопрос о влиян:::: к 
ганизм предельных- нагрузок. Между тем в «б:л
156



— ::т> вовлекаются и молодые спортсмены, для которых 
нагрузки могут быть чрезмерными. В связи с этим 

Ьсбходимы специальные исследования, которые могли 
€ь выяснить воздействие больших напряжений на раз
личные функции организма, и в первую очередь на функ- 
шг? сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Исследуя лыжников-гонщиков различного возраста и 
X. иной степени подготовленности, мы обнаружили 
сгнынфические особенности реакций на нагрузки в груп
пе :лодых спортсменов, достигших 1-го разряда в 16— 

н :. Этому материалу и посвящается данная статья. 
Гы.'ппа молодых лыжников состояла из 18 человек в 

ш г :::т е  от 16 до 21 года. Двое из них имели в период 
■следования высокие спортивные результаты и в сле- 
яи : _еы сезоне получили звание мастеров спорта. Трое 
1Йг~ дали на соревнованиях с переменным успехом. Ос- 
(рклытые. несмотря на систематическую и весьма напря- 
■ К З Е у : - :  тренировку, не только не улучшили своих спор- 

; : результатов, но даже не подтвердили получен-
■■п :а:-:ее 1-го разряда.

Организация и методика исследования

г гния проводились в состоянии покоя в дни отдыха, 
еле тренировочных занятий и соревнований. И нтервал  
зданием  работы  и началом исследования составлял  от 
- до 2— 3 часов. О тдельно  рассм атриваю тся  данные, по- 

гггг  сутки  после соревнований. В  течение зимнего сезона 
дезэ  54 опыта.
звание начиналось с измерения у испы туемы х жизненной 
: и веса тела. Д алее  у  них определялось кровяное

г-пмались Э К Г  (электрокардиограммы ) в стандартны х  
лежа и стоя электрокардиограф ом  Э К П -4 . П о том  испы- 

аддагалось вы полнить максимальную  зад ер ж ку  дыхания 
глубина которого равнялась 2/з максимального. П р и  за- 
1=2я и после нее исследовалась оксигенация крови (ок- 

: 3— 38) и записы вались Э К Г  при помощ и специальных
а : ~ :д о з  (по Л .  А. Б утченко). В  конце исследования 
г т е д л а г а л о с ь  вы полнить 4-минутную  дозированную  

г : . представлявш ую  собой имитацию  движ ений лы ж - 
зда,—г.тзении этой  работы  и ь период восстановления ис- 

: л е гац и я  крови. К ром е того, в восстановительном  
-- ;=тг 5 м инут записы вались Э К Г  и измерялось кровяное
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Данные исследований

Частота сердечных сокращений у молодых лыжни
ков в состоянии покоя находится в пределах от 37 д- 
52 ударов в 1 минуту. Брадикардия выражена в мень
шей степени, чем у мастеров спорта. У многих молодые 
лыжников (у 10 чел. из 18 обследованных) отмечалась 
синусовая аритмия. У некоторых из них ритм сердечных

сокращений нарушался лишь в периоды особенно нз! 
грузочной мышечной деятельности, у других эти : гуЗ 
шения имели постоянный характер и были выра- ■ 
очень резко (рис. 1). После физических н аг :;::*  
у большинства молодых лыжников ритм сердечных 
кращений становился правильным. Лишь в отдельна! 
случаях синусовая аритмия наблюдалась и в этих тЛ 
ловиях.

Систолическое давление в состоянии покоя кс.*гга |  
лось от 102 до 125 мм, диастолическое — от 58 до У ш

Некоторые показатели ЭКГ. У молодых лыж- іш 
значительно чаще, чем это указывается в лите::— * 
(С. П. Летунов и др.) и чем это получено нами им 
стеров спорта, встречается изоэлектрический зубех Я
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:: ) и Р3 (в 30% случаев). Отрицательный и двух- 
гн зубцы Р наблюдаются у молодых лыжников 
:м же проценте, как и в исследованиях других ав- 
При этом следует отметить, что отрицательные Р8 

: : часто появляются после повторных соревнова- 
ц:;та зубцов Р — в пределах нормы. После напря- 
‘ мышечной деятельности высота зубцов Р, как 

нарастает, достигая в отдельных случаях
хм.
::та зубца Р находится в пределах нормы. После
- з соревнованиях сумма зубцов I? в положении

л о дых лыжников часто оказывалась понижен- 
не наблюдалось в группе мастеров спорта. 
:лортивного сезона снижение суммы зубцов И 

: лило и в результате выполнения дозированной 
и Это явление можно рассматривать как следствие 
: : недостаточности сердца. При переходе из по-
- лежа в положение стоя суммарный вольтаж И, 

зачло. повышался. Но в некоторых случаях, осо- 
- :: зе выполнения напряженной мышечной дея-
-  или в конце спортивного сезона, при переходе 
сы- ••:я лежа в положение стоя сумма зубцов И

Сочетание такой реакции с некоторыми не- 
г:ными показателями состояния организма дает 

: -рицательно оценивать общее состояние ор- 
? зацепление зубцов И, наличие на них зазу- 

зззнне комплекса И и другие нарушения этого 
• - ЭКГ наблюдались у трех молодых лыжни- 
*зл:-о отчетливо эти отклонения были выраже- 

зсгзгл больших нагрузок (рис. 1).
ж. т наблюдался в ЭКГ молодых лыжников ча- 

*ш -г*: указано в литературе. У некоторых из них 
з - ; - ззлюдался во всех трех отведениях и дости- 

зг.зъшой величины (7—9 мм). После мышеч- 
■зжзннн зубец Э наблюдался реже, чем в покое.

:-.анчаются у большинства молодых лыжни- 
:: I знсотой (до 8—9 мм, в грудных отведениях 

Чаще, чем на материале других авторов 
■ агзеров-лыжников, у молодых спортсменов 
- • :_рицательный зубец Т3. При переходе из 
ш -з-:з з положение стоя Т3 становится отри- 

эсех молодых лыжников. У мастеров спорта 
.-•ческой пробе этого не наблюдалось.
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Длительность интервала Р—Q, как правило, не 
вышала у молодых лыжников 0,18 сек. (даже при ь 
чии выраженной брадикардии).

Длительность интервала QRS находилась в пре; 
от 0,05 до 0,10 сек. После тренировочных занятий 
ревнований этот показатель или уменьшался, или 
вался неизменным. Лишь у одного из молодых ль: 
ков после участия в соревнованиях, а также и : 
дозированной работы на некоторых участках ЭКГ к 
вал QRS достигал 0,12—0,14 сек.

Продолжительность электрической систолы у 
молодых лыжников находилась в пределах от С'.: 
0,40 секунды, лишь в отдельных случаях при на 
резко выраженной брадикардии электрическая с::: 
сердца превышала 0,40 секунды. В шести случаях 
трическая систола сердца была больше должн: 
0,04 секунды.

Интервал S —-Т колебался в пределах от С 
0,20 секунды. Отклонения S — Т от изолинии у бог: 
ства исследуемых не превышали 1 мм. Лишь в :* 
ных случаях это превышение было более знат
ным.

Изоэлектрические Рг и Рз, отрицательные Р 
чрезмерно большой вольтаж зубцов Р и Т, с:-: - 
вольтажа зубцов R после напряженной мышечке 
тельности, наличие зазубрин на этих зубцах, р;:яг 
ние, удвоение комплекса R, удлинение внутри Жу
ковой проводимости после нагрузок рассмат; 
нами как неблагоприятные показатели фун:*~ 
ного состояния сердца. Как указывалось взг: 
отклонения наблюдались чаще в конце зимнег: 
что позволяет судить о неблагоприятном влия-д 
торных максимальных нагрузок на сердечно-с:: 
систему молодых лыжников.

Функциональная проба с задержкой дыхаь • ; 
извольная максимальная задержка дыхания еегги 
ся, как известно, в качестве функциональней 
сердечно-сосудистой системы. Длительность 3 

дыхания обусловлена целым рядом процессов. — 
щих в тканях, что делает этот показатель д з-: 
суждения о состоянии организма, но, вместе : 
трудняет анализ физиологических факторов, 
он зависит. Исследование изменений оксиген:;



•: время задержки дыхания и в процессе восстановле- 
5тв повышает возможность такого анализа.

Исследования, проведенные различными авторами 
Г. Дембо, С. Б. Тихвинский, А. Б. Гандельсман и др.), 

доказали, что изменения оксигенации крови при задерж
ав дыхания протекают чаще всего по типичной кривой, 
г»: время задержки дыхания наблюдается; 1) период 
г*: -;твия изменений и последующего медленного сни- 
л  я содержания Нв02 в крови, 2) период более быст- 
э и глубокого снижения Нв02. После прекращения 
■вдвржки дыхания наблюдается период начального кру- 
тг~: повышения оксигенации крови, при котором содер- 
ж . - в Нв02 не достигает еще исходной величины, и пе- 
3»  в долее медленного восстановления оскигенации кро- 
ш 12 исходного уровня. Кривая изменений оксигенации 
Я2 I - тоже сложна для анализа, так как представляет 
«■г результирующую множества процессов. Тем не 
(■е-в-в. она позволяет подойти дифференцированно 
■ едв-ве этой функциональной пробы.

Т ■ дельность задержки дыхания у молодых лыжни- 
щт  в вводится в пределах от 43 до 154 секунд (в среднем 
0Ш - По этому показателю молодые лыжники не от- 

*:в от мастеров спорта. Анализ же кривой окси- 
рВ -- крови при задержке дыхания показывает суще- 

■ и е ; ; ые различия в протекании процессов, вызванных 
|Вш : - щиональной пробой. При одном и том же вре- 
ШВ31 звдержки дыхания у юношей наблюдаются слу- 
■ В  г : *ве глубокого снижения Нв02 (ниже 60%), чем 
И * —в г 'з  (76%). Средний градиент падения оксигена- 

■ в .  * в вреднее снижение содержания Нв02 в крови за 
~д - задержки дыхания (Жуков), оказывается 

ИВ- тоже несколько более высоким. В группе мо- 
■В* -ыжников он в среднем достигает 1,40, в группе 

■ В т ■ - ■ з — 1.21. Эти различия могут быть связаны либо 
высоким уровнем процессов тканевого дыхания 

|пав тыжшиков, либо, что более вероятно, с менее
И вп:----ы м ;! компенсаторными процессами, которые 
■шля : "гддержать уровень оксигенации крови в усло- 
■ )В  1  тд -т - -пт дыхания. Об этом же свидетельствуют и 

■В-."''-'-, которые наблюдаются между обеими груп- 
■ 1 ~ж~г.-ьности первой фазы — фазы замедленного 

: • :=генации (до 95% Нв02). В группе масте-
■В  иг -”а фаза не короче 20 секунд, в группе же
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молодых лыжников нижняя граница ее равна 5 секун
дам. Восстановление оксигенации крови после задержи 
дыхания протекает у молодых лыжников по сравнении 
с мастерами спорта замедленно. У мастеров этот прс- 
цесс протекает в среднем за 65 секунд, у молодых лыж
ников— за 95. Особенно замедлен у юношей первый эта' 
восстановления оксигенации крови. Замедленное восст- 
новление оксигенации можно объяснить глубиной сн 
жения Нв02 при задержке дыхания. Однако здесь имен'

значение и скорость восстановительных процессов, к:г - 
рая, судя по вычисленному нами градиенту восстании--  
ния, у молодых лыжников ниже (1,86), чем у масти: * 
спорта (2,48).

Время задержки дыхания и показатели кривой : • . -  
тенации крови в значительной мере зависят от уст:и У 
в которых проводится опыт. На рис. 2 представ.- еаш 
данные молодых лыжников и мастеров спорта, пот; им 
ные в состоянии покоя через 20—120 минут посте - -г] 
стия в соревнованиях на дистанции от 10 до 30 ки.т: 
ров и через сутки после участия в соревнованиях. У.: нзн 
отметить, что у молодых лыжников задержка ды : -ш 
после напряженной работы оказывается наиболее 
кой, через сутки после соревнований она значн'и 
выше и приближается к величинам, наблюдают- ..з 
после более длительного отдыха. Падение оксиге-аа ■ 
крови у них по абсолютной величине достигает на У : 
шей глубины при задержке дыхания в дни отдыха ~ жА 
ле работы у некоторых испытуемых оксигенация ± - я
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к х е  :ся в меньшей степени, чем в дни отдыха, у дру- 
в; — з большей.
[ ~ • :м образом, после работы границы, в пределах 
■ггзых располагаются данные разных испытуемых, су- 
Ьвгззтся, а среднее снижение оксигенации крови выра- 
К :  з меньшей степени. Разные уровни, которых 
Вп р з т  НвОг в дни отдыха и после работы, соответ- 
ркг- разной длительности задержки дыхания. При 
Вм -'гдует, однако, обратить внимание на градиент 

: ш НвОг: он выше в послерабочих пробах. Все 
■  Зндзывает на более стремительное снижение Нв02 
В  :: : ; :ж к е  дыхания после работы. Об этом же свш 
к о : зтзует укорочение фазы замедленного снижения 
■в^зддни крови. Все эти данные указывают на по- 
■Вее- ън з эти дни уровень тканевого дыхания, на бо- 
1 « г :  -дивную отдачу кислорода тканям.
■В -:-: “ько иными оказываются соотношения этих 
■Вд-ъзей у мастеров спорта. Градиент падения ок- 
■В ззргн у них выше в послерабочих пробах. При этом 
■ р  ; дна работы глубже и абсолютное падение окси- 
■кг: нрози. Между тем, длительность задержки ды-

к к  г зле работы у них, в отличие от молодых лыжни- 
Н р в  у-7: точена и, что особенно интересно, такой же по 
В к .- :  зсзн остается фаза замедленного снижения 
НрВ'-_ н. Эта фаза имеет особо важное значение, 
к г ? -  _, зззоры (А. Г. Дембо, С. Б. Тихвинский) рас- 

зз как самую объективную часть пробы, так 
Ик : :_зичие от общей длительности задержки 

1  ззязанной с последней степенью снижения 
Р— д-г:. не зависит от волевых усилий испытуемого.

зрения длительность первой фазы отражает 
^ р В | и о  зрительных процессов в тканях: чем они ин- 
рвве- ?зм короче этот отрезок. Однако эта фаза свя- 

.« н  зззнвает Е. К. Жуков, и с характером ком- 
и  - ззоцессов, направленных на удержание 

^ В виеггзнзззнн крови в условиях задержки дыхания. 
■ ИМ ззтзркым процессам относятся, по-видимо- 
Ьвс -зззнзнвное использование кислорода из за- 

■ВВ№" з ззтких воздуха, усиление кровотока и др. 
■ Ш В  :ззз5~нем и устойчивостью компенсаторных

в спорта и объясняется, по-видимому, 
•! у молодых лыжников, длительность 
ения оксигенации в послерабочих
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опытах при возросшем градиенте падения Нв02 и 
росшей, следовательно, интенсивности тканевого 
хания.

Вопрос об общей длительности задержки дыханий 
абсолютном падении уровня оксигенации крови треб  ̂
специального анализа. Не отличаясь по времени задер 
ки дыхания от мастеров спорта в дни отдыха, молот 
лыжники обнаруживают значительное укорочение эт 
показателя в послерабочие дни. В состоянии покоя 
которые И З М О Л О Д Ы Х  Л Ы Ж Н И К О В  способны выдержать 31 
чительное падение оксигенации крови (до 60% НвС 
В послерабочие же дни задержка дыхания заканчив 
ся у них при значительно более высоком содержат 
Нв02, чем в дни покоя, и оказывается резко укоров 
ной по сравнению с данными мастеров спорта. По-вк 
мому, здесь имеет значение устойчивость дыхательз 
центра к повышенному содержанию С02 в крови.

При высоком уровне тканевого дыхания, кот 
имеет место после работы, гиперкапния при задерз 
дыхания оказывается, вероятно, значительно более 
раженной, чем в дни отдыха. Этот фактор, можно 
мать, и приводит менее устойчивых к нему мол: 
лыжников к непреодолимому возобновлению дых- 
быстрее, чем мастеров спорта. Возможно, что укз: 
ние времени задержки дыхания у молодых лыж:-:: 
после работы связано и со снижением тормозных з 
ний на дыхательный центр.

Как пониженная, по сравнению с мастерами сх:: 
устойчивость дыхательного центра к гиперкапнии. - 
пониженная способность к кортикальной регуляи: ~ 
хания, которые обнаруживаются у молодых лыж- 
лишь после работы, свидетельствуют о более зна-: - 
ном их утомлении, о меньшей функциональной ус- : 
вости их организма, меньшей выносливости к н а : : ' 
ной спортивной деятельности.

Функциональная проба с дозированной рз'
В процессе исследования молодых лыжников пр:з:
39 опытов с применением дозированной работы. Е - 
жении основной стойки лыжника испытуемые п :и  
дили работу, растягивая резиновые ленты, закре- - 
одним концом на стене на высоте двух метров. И 
резиновых лент была равна трем метрам. Испь:- - 
имитировали движения руками при попеременкж I



менном ходах на лыжах. Первая минута работы 
:а:ь разминкой. Лыжник работал в произвольном 
- производил глубокие дыхания, произвольно при- 

или иную форму движений. На второй минуте 
-лк работал, имитируя попеременный ход в темпе 

на :-:ений в одну минуту. На третьей минуте работы 
по своему желанию чередовал попеременный 

временный ходы, сохраняя при этом заданный 
знжений. На четвертой минуте работы применял- 

■№ гнременный способ движений в том же темпе. 
ВЬглгта сердечных сокращений в первые секунды 

::-::нчания работы превышала исходный уровень 
; - л у на 100%. В отдельных случаях частота сердеч- 
:- ::щений была равна 160—180 ударам в минуту.

.зление этого показателя в течение пяти минут 
■ т - кк как правило, не заканчивалось. Систоличе- 

л . зление после окончания работы в среднем на 
■лезьплало исходный уровень, диастолическое дав- 

.л: снижено на 10%. Зубцы Р, И и Т после ра- 
13злись увеличенными по сравнению с исходны- 
7 гл. Длительность интервалов РС2, (ЗНЭ и Т 

В единичных случаях отмечалось откло- 
■ -н-ы электрической систолы от должной более 

•К 4 секунды. Электрическая ось сердца у боль- 
■ ледованных смещалась на 2—10°, реже — 

В течение пяти минут послерабочего периода 
• ЭКГ, как правило, восстанавливались, 

"газом, электрокардиографические данные 
- кг благоприятный характер реакций сердеч- 

системы на дозированную работу у боль- 
* :ль:\ лыжников. У троих из этой группы
5Ьг нагрузки сопровождались неблагоприят- 

•• т показателей ЭКГ. Эти изменения 
з резком снижении вольтажа зубцов И, рас- 

-I зубцов, поя!Вле«ии двухфазного Т, воз- 
-г нательных Т. У одного из лыжников 

клалась удлинением до 0,12—
В группе мастеров спорта после выполне- 

габоты таких неблагоприятных изме- 
■ ЭКГ не отмечалось, 

к: гви при мышечной деятельности за- 
п  ряда факторов. Как и при задержке ды- 
зьлжгенации определяется в значительной
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степени уровнем тканевого дыхания, т. е. величиной 
терио-венозной разности, которая при работе возрас~ 
Вторым фактором, определяющим изменения окси: 
ции крови при работе, является степень согласован:-: 
между процессами дыхания и кровообращения в лег 
При достаточной слаженности этих процессов ок 
нация крови при мышечной деятельности может П О ' 
живаться примерно на уровне покоя! При напряже 
мышечной работе может, однако, наблюдаться и г 
жение уровня оксигенации. Последнее связано : 
обстоятельством, что при большой величине ткан 
дыхания обедненная кислородом кровь не успевает 
сытиться им за время укороченного контакта с г 
олярным воздухом, так как это происходит в сост: 
покоя. Понижение содержания процента Нв02 в 
не означает, однако, в условиях работы снижения д 
ки кислорода тканям. Повышенное содержание ге 
бина в крови, увеличенный минутный объем крови 
личение кровоснабжения мышц, сочетающиеся с 
нием процесса диссоциации оксигемоглобина. 
обеспечить кислородом работающие мышцы и 
сколько сниженном уровне оксигенации крови.

Оксигенация крови при работе с резиной спит- 
достигая к концу четвертой минуты у молодых 
Ков в среднем 89,8% Нв02, у мастеров — 91,6% (т

Т а б г і

Средние данные содержания Нв02 в крови при работе с

Минуты
работы Н в02 (%)

Изменения в содержа
нии Н в02 по сравне

нию с исходным 
уровнем

9 5 , 2 — 0 , 8 %
9 2 , 5 — 3 ,5 %
9 1 , 7 —  4 , 3 %
8 9 , 8 — 6 , 2 %

И ЗМ Є Н Є Е Е х 
нии НвО-_ 
нию с

Как показали средние данные, степень паш- 
генации крови на разных этапах работы не : т 
Разминка вызывает очень небольшое сниже- 
жания Нв02. У мастеров это снижение выражеъ* 
меньшей степени. Тут проявляются, то-видим: .



Iторные процессы, которые направлены на поддер- 
е этого уровня.

та второй минуте работы падение оксигенации вы- 
нко в наибольшей степени. Это связано, очевидно, 

с. что физическая напрузка протекает при еще недо- 
чной вработанности организма. Особое внимание 
такают изменения оксигенации крови в течение 
кн минуты работы. По средним данным, дальней- 
гадение оксигенации крови в этот период работы 

ткано в очень малой степени. Третья минута рабо- 
:~.тнчается от второй и четвертой лишь тем, что 

:мен, выполняя движения в заданном постоянном 
а. имеет возможность произвольно, т. е. в соответ- 

: субъективными ощущениями, менять их форму, 
пловия и создают, по-видимому, значительное об- 
та для организма и способствуют более совершен- 
~::теканию регуляторных процессов. На четвер- 

~е наступает снова более быстрое падение ок- 
крови. Оно, однако, выражено в меньшей сте- 

-тм на второй минуте, что можно связать с более 
чтными условиями для дыхания, которые созда- 

: :дновременной работе рук, и с большой сте-
а:аа : данности организма.

1 ;а>:дуальные данные, подтверждая указанные 
хдденности протекания оксигенации крови при 

'наруживают также и некоторые отклонения, 
шднсят от целого ряда условий (тренированно- 

д:нд. степени его утомления предшествующей 
: эенностей дыхания при работе и т. п.). 

дмер, у более тренированных лыжников окси- 
~ : з и на третьей минуте работы не снижается 

НвОг стабилизируется, у менее трениро- 
— ддденне оксигенации продолжается, хотя оной 

з меньшей степени, чем в предыдущую мину- 
что эти различия связаны в известной 
. отью тренированных спортсменов более 

: д звать состояние организма и своевремен- 
п*:_:у.у движений для создания наиболее бла- 

:д:вий работы.
гд но степень тренированности и общее со- 

зма спортсмена в момент проведения 
пробы отражается на ходе восстанови-

Щ ё С С О В .
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При выполнении функциональной пробы после тре
нировочной или соревновательной работы восстановлю 
ние оксигенации крови было более длительным, чей 
в дни отдыха. В дни отдыха восстановление в больши-Н 
стве случаев заканчивалось в течение 5 минут, после 
спортивных нагрузок оно затягивалось на 15 и болг± 
минут. Влияние предшествующей работы на оксиге:-::- 
цию крови при функциональных пробах у мастеров спс:- 
та было выражено в меньшей степени, чем у молодые 
лыжников.

Данные, полученные при работе с резиной, согла:ч 
ются с результатами пробы с задержкой дыхандя! 
И в этих опытах можно было отметить у молодых льсза 
ников меньшую, по сравнению с мастерами, устоГг- г| 
вость уровня оксигенации и меньшую скорость его в:лі 
становления. Особенности реакции молодых лыжни- ■ 
в этом случае связаны, по-видимому, с менее точи і| 
координацией вегетативных процессов, обеспечивают а 
мышечную деятельность, и, в частности, с меньшей ■ 
подвижностью, от которой в значительной степени э ::ч | 
сит не только быстрота переключения на новый ф 1 
циональный уровень, но и устойчивость некоторых : ~ 
зиологических показателей, как, например, содержи-:а! 
Нв02 в крови и скорости их восстановления писая 
работы.

Следует подчеркнуть, что эти особенности протеи: в  
физиологических процессов у молодых лыжников, н я  
ляющихся спортсменами, уже достигшими высокой —<Я 
нированности, часто совсем не проявляются в сост: - я  
покоя и обнаруживаются лишь после напряженных я  
зических нагрузок.

Сопоставление данных электрокардиографических! 
оксигемометрических исследований при задержке 
ния и при дозированной работе позволяет дать :и- щЛ 
функционального состояния организма спортсыж; я  
разных этапах тренировки и таким образом вы -:-^И  
воздействие на него больших нагрузок.

Рассмотрим некоторые индивидуальные данные
1) О., 19 лет, 1-й разряд с 16 лет. На пер:-; 

Ленинграда (начало февраля) выиграл 10 км в ; ; и : ш  
ном беге. На первенстве СССР (середина марта ; 
пал неудачно. Первое исследование проведено в
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чаля, когда спортсмен был в состоянии хорошей 
- чнвной формы.
! чыт № 55, 7. II. 1957 г., после дня отдыха. Частота 
чечных сокращений — 52 удара в минуту, кровяное 
чение— 115/55 мм рт. ст. На ЭКГ отмечается нерезко

: чанная синусовая аритмия. Зубец Р2 изоэлектри- 
7 ; —отрицателен. Вольтаж зубцов Т выше средне- 
т—~ мм). Другие показатели ЭКГ без отклонений 

а_:чмы.
Длительность задержки дыхания составляет 148 се- 

:ксигенация крови при этом падает ниже 60%
. Градиент падения — 2,43. Восстановление окси- 

ч: крови через 150 секунд не закончено. Градиент
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восстановления оксигенации—.2,27. Сопоставление эта 
величины с градиентом падения указывает на оч: 
близкие скорости процессов снижения и восстановлез: 
оксигенации крови. Частота сердечных сокращен! 
в начале задержки дыхания резко возрастает 
120 ударов в минуту), затем — к 80-й секунде задерни 
дыхания падает_до 50 ударов в минуту. Сразу же пота

окончания задержки дыхания частота сердечных со км 
щений нарастает до 90 ударов в минуту и в конце нт 
рой минуты восстановления достигает исходного, уроз:

Оксигенация крови при дозированной работе дов: - 
но устойчива. На второй минуте работы уровень Нз 
снижается на 4%, но к концу работы содержание Нз' 
в крови даже несколько возрастает, достигая 94,5%. Е 
становление оксигенации крови происходит в теч:- 
одной минуты (рис. 4).

Частота сердечных сокращений непосредственно г 
ле работы равна 108 ударам в минуту, т. е. превытх.: 
уровень покоя на 100%. Несмотря на такое относит:: 
но высокое учащение пульса, восстановление его пт: я 
ходит быстро, в течение четырех минут.

Эти данные дают возможность оценить положит: д- 
но функциональное состояние сердечно-сосудистой и да 
хательной системы спортсмена.

Однако исследование О., проведенное 9. II ч:: 
70 минут после участия в гонке на 15 км (опыт № - _ , 
т. е. в условиях, когда особенно резко проявляются :: 
личные отрицательные стороны в реакциях на функт 
нальные пробы, выявляет утомление более глубокое, 
у мастеров спорта. Так, например, жизненная ем:::
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(ветхих у О. оказывается сниженной на 500 мл, в то вре- 
,*• как у мастеров спорта после участия в соревнованиях 
ж 2 . как правило, увеличена. На ЭКГ у О. отмечается 
хтззкльный ритм, снижение зубцов И по сравнению с со- 
И": кинем покоя. Длительность задержки дыхания у него, 
Я ггличие от мастеров спорта, у которых этот показа- 
—ль почти не изменяется, значительно укорочена. За- 
зесжка дыхания заканчивается при относительно высо
к и  для него уровне содержания Нв02 в крови (83%), 
«Г-ьруживая пониженную в связи с утомлением устой- 
« 2 :сть дыхательного центра к гипоксии и гиперкапнии. 
_ :н работе с резиной оксигенация крови на 4-й минуте 

«;:::хена до 91%, восстановление резко задержано 
» 7 4). Восстановительные процессы не ускоряются и
— гипервентиляции.

Сопоставление данных, полученных 26.III (опыт
г!) — в конце зимнего сезона, с данными от 7.II поз-

■ -нет выяснить воздействие повторных напряженных 
физических нагрузок на организм молодого гонщика. 
Ё . ЭКГ отмечается резко выраженная синусовая арит- 
к .  зубец Т3 — двухфазный, другие показатели ЭКГ 
Ъ-. :; щественных изменений. Длительность задержки 
ш  ьния— 121 сек., оксигенация крови снижается при 
аг: : до 73% (рис. 3). Градиент падения составляет 1,9. 
Зесттановление замедлено. Градиент восстановления — 
12 Скорость восстановительных процессов, таким обра
за» значительно отстает от скорости падения оксигена
зе г крови в момент задержки дыхания. Частота сердеч- 
я г  сокращений в начале задержки дыхания увеличи-
з . -~;л до 92 ударов в минуту; к концу задержки она 
разна 62. В первые секунды восстановления частота 
д ссчных сокращений равна 80, через одну минуту она 
«ааскается до 48 и к концу второй минуты восстанавли
в а е т  до исходной величины. Сопоставление этих изме- 
* 5  и пульса с теми, которые происходили при задержке 
Хх 2 ння 7.П, свидетельствует о большой функциональ- 
ш дэдвижности аппарата кровообращения в начале 
■т 2 ттнзного сезона. С этим, возможно, и была связана 
•  ‘;д:гя длительность задержки дыхания и более быст
рее постановление оксигенации крови.

I некотором снижении функционального состояния 
а ' *: -нзма к концу спортивного сезона свидетельствует
■ гезудьтат функциональной пробы с дозированной ра-
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Оксигенация крови к  концу работы падает ДО 
* х :: (рис. 4), восстановление резко замедлено. Через 

I « нут оксигенация крови продолжает быть на уровне 
• Г  "Частота сердечных сокращений непосредственно
■ ь:е работы равна 130 ударам в минуту, т. е. на 128% 
г :ышает исходную. Восстановление пульса задержано, 
ретез 5 минут после работы частота сердечных сокра
ти ■ ш;: равна 90 ударам в минуту. Данные оксигенации
I -зстоты сердечных сокращений после дозированной 

р  ' ты, так же как и данные, полученные при задержке 
И.- гния, свидетельствуют о понижении подвижности 
|р-:к:чных процессов в организме молодого лыжника
■ -:це спортивного сезона.

. Ч., 19 лет, 1-й разряд с 16 лет. В течение сезона 
■Ь.:~улал со средним успехом. Первое исследование про- 
■рденэ в начале февраля 1957 г.

Гпыт № 54, 7. II. 1957 г., после дня отдыха. Частота
*  Щг-:ных сокращений — 63 удара в минуту. Ритм пра-

;-:ый. Кровяное давление — 116/68. Показатели 
-• 7 — без отклонений от нормы. Длительность задержки 
згдния — 82 сек. Оксигенация крови снижается при 

до 89% (рис. 5). Градиент падения оксигенации — 
К£ Восстановление оксигенации крови происходит
■ ---- быстро, заканчиваясь в течение 20 секунд. Гра- 
_. -т восстановления — 3,5. Частота сердечных сокра-

в начале задержки дыхания — 100 ударов в мину- 
7  штем происходит ее снижение до 66 ударов. После 

.. : жки дыхания частота сердечных сокращений ста- 
. т:я меньше исходной величины.
Оксигенация крови при дозированной работе в тече- 

=ве ~егвых трех минут удерживается на уровне 94,5%, 
в гздгь к концу 4-й минуты снижается до 93% (рис. 6). 
Зи::шковление этого показателя происходит в течение 

г шуты. Изменения электрокардиографических п о 
де шедей после работы — в пределах нормы. Сумма
■ Гд:з Н после работы увеличена. По данным этого опы- 
~в I ::кно сделать заключение об очень высокой функцио- 
д д  - :  й подвижности вегетативных систем у  л ы ж н и - 

псе Ч-
-дыт .\о 63 9. II проведен через 90 минут участия

■ ■' - те на 16 км. Жизненная емкость легких снизилась 
ве КГ мл по сравнению с данными покоя. Частота
* : - -:ых сокращений — 70 в минуту. Ритм — правиль

173



ный. Показатели ЭКГ — без особых отклонений от н 
мы. Следует отметить удлинение предсердно-желудоч: 
вой проводимости до 0,17 и на некоторых участ:-: 
ЭКГ — до 0,20 сек. Сумма зубцов И по сравнению с д 
ными от 7.11 увеличена.

Длительность задержки дыхания — 88 сек. Оксигез 
ция крови падает до 83,5% (рис. 5). Градиент падения

Молодые лыжники Мастера спорта

'0203СМ05060708090сек. 0 2030405060708090100сек

Рис. 6.

1,42. Восстановление оксигенации крови не заканчива- 
ся в течение двух минут. Градиент восстановлен!: - 
1,04. Таким образом, восстановительные процессы г: 
текают гораздо медленнее, чем в предыдущем опь

Частота сердечных сокращений в начале задер:-: 
достигает 90 ударов в минуту. На 20-й секунде она ут 
личивается до 115 ударов; на 60-й секунде чаете 
сердечных сокращений равна 85 ударам в минуту. Псс 
окончания задержки дыхания частота сердечных сок: 
щений восстанавливается в конце второй минуты.

При выполнении дозированной работы оксигенад 
крови снижается до 92% (рис. 6). Восстановление защ
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5 конце третьей минуты после работы оксигенация 
т е  не достигает исходного уровня. Частота 

гных сокращений после работы равна 133 ударам 
г . . Восстановление пульса задержано. Показате- 

■ Г — в пределах нормы. Сумма зубцов И нарастает 
к а  з состоянии покоя до 40 мм после работы.
Ь* -пе этого опыта показывают, что высокая функ

ція подвижность, наблюдавшаяся у спортсме- 
:товиях покоя, резко снижена после участия 

гзаниях. По-видимому, этот важный показатель 
т :гости у молодого лыжника еще недостаточно

’ . 72 от 18.11 проведен через сутки после на- 
схоростной тренировки. Частота сердечных 
55 в минуту. Ритм — правильный. Кровяное

- 125/62. Показатели ЭКГ — без отклонений от 
пиональная проба с дозированной работой

штаты, несколько сниженные по сравнению 
:т 7. II. Оксигенация крови на второй минуте 
г жнется до 92%, на третьей — до 88% и на

— п: 84,5% (рис. 6). Восстановление оксиге- 
з ■: резко задержано. В конце пятой минуты 
-нпя содержание НвОг равно 91%. Частота

зщений после работы— 120 ударов в ми- 
-енезление пульса не заканчивается в течение

:тэ опыта, строго говоря, не могут попо
енными опыта от 7. II, так как он прове- 
е после участия в соревнованиях. Однако 

» ш т: при достаточной скорости восстано- 
::пессов функциональное состояние орга- 
: *- ' после соревнований должно быть 

что и дает нам основание сопо- 
згты. При таком сопоставлении оказы- 
II наблюдается1 уменьшенная скорость 

процессов после дозированной рабо
в і  ;пзсе на этом этапе возникает некото- 
ї їп н є  организма в связи с повторными со-

■ 1 III проведен через сутки после уча- 
ш-пнн на 10 км. В течение прошедшего 

: : із стартовал на различные дистан- 
-шх сокращений оказалась равной
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41 удару в минуту. Таким образом, за последний : 
тренировки у него развилась значительная брад'ика: 
Ритм сокращений правильный. Кровяное давлен 
118/60. Показатели ЭКГ — без отклонений от н с  
Длительность задержки дыхания — 97 сек. Оксигеь 
крови при этом снижается до 84% (рис. 5). Гран 
падения оксигенации— 1,24. Восстановление в те- 
двух минут еще не закончено. Градиент восстан. 
ния — 0,79. Отношение градиента восстановления с- 
нации крови к градиенту падения ее указывает на у 
шение скорости восстановительных процессов. Инг 
но сравнение отношений градиентов изменений : 
нации крови в опытах от 7. II и 19. III. В первом 
градиент восстановления более чем в четыре разе 
вышает градиент падения, 19.111 он в 1,5 раза мь 
градиента падения оксигенации крови при зад- 
дыхания.

Изменения функционального состояния оргьь 
молодого лыжника проявляются и в данных проси 
зированной работой. К концу четвертой минуты : с 
оксигенация крови падает до 85%. Восстановлен: ь 
показателя резко задержано. В течение пяти м и н  - 
ле работы оксигенация крови достигает лишь 
(рис. 6). Электрокардиографические показатель 
работы — без особых отклонений от нормы. Сум;.; 
цов И после работы снижена, что ранее у Ч. не :-. 
далось.

Данные этого опыта свидетельствуют о прел: 
щемся снижении функциональной подвижность 
тивных систем спортсмена. Этот важный показа:-:*., 
нированности был очень высок в начале феврал- 
видимому, недостаточно устойчив. Частые нап: -з? 
нагрузки привели к его снижению.

Выводы
1. У тренированных молодых лыжников о '- ,  

целый ряд особенностей функционального — 
сердечно-сосудистой И дыхательной систем, ОТЛ I 

их от мастеров спорта. Эти особенности выражет: 
значительной степени в состоянии покоя и прс-з 
более ярко при утомлении.

2. В состоянии покоя у молодых лыжник: :- 
отметить более часто встречающуюся и более
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; ■ нусовую аритмию, больший процент изоэлектри- 
и отрицательных зубцов Р, отрицательных зуб- 
снижение суммы зубцов И при ортостатической 

При одинаковой с мастерами длительности за
дыхания у молодых лыжников происходит не
большее падение оксигенации крови и более 

;не ее восстановление. Такие же особенности 
кривой оксигенации крови отличают молодых 

лх:8 от мастеров спорта при выполнении дозиро- 
нботы в дни отдыха. Они связаны, по-видимому, 
точной координацией вегетативных процессов,

■ :веющих мышечную деятельность.
5 ::стоянии утомления после тренировочных и со- 
•тгтьных нагрузок у молодых лыжников отмеча- 

шхлующие особенности. В отличие от мастеров 
которых синусовая аритмия, как правило, ис-

1 :сле физических нагрузок, у некоторых молодых 
с :  она выражена и в этих условиях. Сумма зуб-

9 і большом проценте случаев после работы сни-
2 сдельных случаях наблюдается удлинение РС2 

I 'дхая длительность задержки дыхания и фаза
снижения оксигенации крови укорочена, 

2 :.людается у мастеров спорта. Задержка дыха- 
Еккзается при более высоком содержании НвОа 
:■ свидетельствует о пониженной в послерабо- 

: Тг устойчивости к гипоксии и гиперкапнии. 
: еженное влияние предшествующей напряжен- 
■ы на организм молодых лыжников проявляется 

: : реакции на дозированную работу. Следует 
■ :ть резкое удлинение восстановительного пе- 

в 7. условиях. Высокая функциональная под- 
2  : ~стативных систем, которую можно отметить 

юкоя у молодых лыжников, оказывается 
свой и резко снижается при утомлении, 

стзует о недостаточной выносливости мо- 
Мигтсмеаов.

неточная выносливость, по-видимому, и при- 
кзменениям в функциональном состоянии 

онотем у молодых лыжников, которые на- 
ххх в конце сезона и сопровождались сни- 

"ххной работоспособности. Эти изменения 
'2 2 К Ы М  образом в некотором ухудшении 
ГІ-Т и в понижении скорости восстанови-
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тельных процессов. Функциональная подвижность 
дативных систем снизилась по сравнению с ее уро: 
в начале спортивного сезона.

5. Наши исследования указывают на н е о б х о д и м  
особого подхода в организации тренировочного и а  
новательного режима молодых лыжников. Развитие 
ростных и силовых качеств без наличия необхсс 
выносливости оказывается недостаточно эффектив;-
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В. М. Волков

И С С Л ЕД О В А Н И Е  О СО Б ЕН Н О СТЕЙ  
: : ССТА Н О В И ТЕЛ ЬН О ГО  П ЕРИ О Д А  У Д Е Т Е Й  

И ПО Д РО СТКО В

Смоленский государственный институт 
физической культуры

спрос о доступности тренировочных и соревнова- 
нагрузок, оптимальном сочетании физических 

-ГОЄНИЙ с отдыхом в процессе спортивной трениров- 
,г~тн школьного возраста в настоящее время стоит 
- остро. Рост спортивного мастерства во многом 

■ :? правильного его разрешения.
. ■ з теории, так и в практике спортивной трениров- 
:-_знни этого вопроса нет единого мнения, 
авестно, что некоторые юные спортсмены, рано на- 

:лециализироваться в избранном виде спорта, 
-3 лет систематических и упорных тренировоч- 

й достигают высоких спортивных результатов. 
:= с тем, многочисленные наблюдения, анализ 

і з -ых достижений юношей в течение ряда лет, на
следования (материалы ЦНИИФК, данные 
с  К- М., Зимницкой Л. П., Склярчик Е. Л. и др.) 

-сствуют о том, что у некоторых юных спортсме- 
I- взывающих высокие результаты, в дальнейшем 

(̂ І р о і::,:жении упорных тренировок рост спортивного 
“ а замедляется, и они зачастую перестают за- 

■ :хортом. Уход со спортивной арены юного и 
* - £ нтливого спортсмена является, вероятно, 
хг чаев следствием определенных нарушений 

з.
общебиологическим положениям влияние 

:л:зий тем глубже, чем в более раннем воз- 
:з: хэде они начинают действовать. Поэтому 
:::эхно тщательно изучить влияние на детский 
■ : з зичных нагрузок.

'--схи я ряда вопросов юношеского спорта 
- 1 ч-Ниє имеет исследование степени приспо- 

хетей к мышечной работе и, в частности, 
: : ценностей восстановительного периода.
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Следует отметить, что, несмотря на то, что болышг 
ство обследований детей проводилось в период воссг 
новления после различных нагрузок, материалов 
возрастных особенностях восстановления показател;

■ деятельности организма немного, и они подчас против 
речивы.

Известный тренер по легкой атлетике В. Алекс 
имеющий большой опыт работы с юными спортсмена 
по этому поводу пишет следующее: «...дети в нескол 
раз быстрее восстанавливают потерянную энергию и 
этом основывается их многочасовая постоянная го 
ность к движению».

Аналогичную мысль высказывает проф. В. М. Ка< 
нов: нервные клетки детского организма «способны к 
строму восстановлению энергетического баланса, 
обеспечивает их высокую работоспособность». Отмен 
ное явление он связывает с повышенной пластичное 
высшей нервной системы, более высокой подвижн 
нервных процессов у детей.

Проф. Горкин Н. я .,  основываясь на научных дан 
своей лаборатории, указывает на то, что «такие основ 
ингридиенты общей- реакции организма на мышечну 
боту, как врабатываемость и восстановление, у детег 
только не протекают хуже, но, наоборот, совершен 
по сравнению со взрослыми».

Г. Г. Бухман, исследовавший детей при плаве 
беге и «езде» на велоэргометре, отмечает «наличие у 
тей сравнительно короткого восстановительного перл: 
Он считает, что можно расширить средства, испол 
мые в практике физического воспитания школь-:
10—12 лет. «Наряду со скоростными упражнение 
по его мнению, — следует применять адекватные нь 
ки по типу к упражнениям на выносливость».

А. А. Бирюкович, В. М. Король, В. А. Макар:: 
полнив исследование на детях в возрасте 8—14 лет 
мечают, что после мышечной работы (приседание л: 
каза) сдвиги частоты пульса и кровяного д 
у детей 8 лет были менее выражены, чем у детей А  
а «период восстановления пульса и компонентов 
ного давления был более продолжителен в старше! 
растной группе».

Представляют интерес данные чехословацких э 
И. Роуш и Я. Матейковой, которые в течение ч е т :  -
180



ввали влияние ранней специализации на пловцов 
з:те 13—17 лет. В работе отмечается, что «спе- 
ация в спорте, начатая в возрасте 13 лет, и интен- 
тренировка, проводимая даже два раза в день, 

:ывают отрицательного действия на функциональ- 
втояние молодого организма, а, напротив, значи- 
зго улучшают».

с этими исследованиями, указывающими на 
г з детском организме ряда положительных при- 
-е.тьных механизмов к мышечной работе, име- 
зые, свидетельствующие об иных отличных и ме- 
: ыенных реакциях растущего организма.

. ~товбун указывает на то, что в условиях про
ченного обучения у подростков-ремесленников 
гзлеяие частоты пульса и величины кровяного 
I после работы более продолжительно, чем

р „ ' выполненной группой авторов — сотрудни- 
. ::ы  физиологии ГЦОЛИФК, отмечается, что 

:з в период полового созревания восстанови- 
т-гнод после мышечной работы удлинен.

Iмирное К. М. указывает на необходимость 
спортивных нагрузок в связи с более вы- 

в '  лнмостью нервной системы подростков.
- - з "  Гуминского А. А. и Золотайко Г. А., 

г-'лндэв имели место завышенные данные мак- 
-::вяного давления, что связывается ими 

н напряженностью занятий, 
ты Мотылятаской Р. Е. также свидетельст- 
зточном количестве случаев нарушений функ- 

с тсудистой системы у юных спортсменов 
занятий спортом.

м, приведенные литературные данные 
наличие известных расхождений по ряду 

: ■ тогии юношеского спорта.
•о:являлось, что одним из путей более глу- 

- приспособления детей к мышечным на- 
исследование восстановительной реак- 

тнсле одноактного выполнения упражне- 
зн:м в ходе многократного повторения 
~ы Далее мы полагали, что наряду с ре- 

-чзтивных показателей следует изучать 
:н-нч работоспособности, так как данные



вегетаТ'ИЕи не всегда полно отражают работаопое 
ность организма.

В настоящей работе осуществлена попытка изу* 
возрастные особенности следовых изменений работ: 
собности, а также определить некоторые отличител: 
стороны приспособительной реакции растущего орга: 
ма при многократном повторении мышечной работы

Изучение следовых изменений работоспособн: _ 
производилось при выполнении упражнений на руыя 
эргографе и со штангой (жим от груди). Обследуе 
поднимали груз, равный 50% максимального груз: 
утомления. Производилось 3—5 попыток. Отдых V 
повторными попытками каждый раз был неодина:-:: 
составлял 2, 4, 6, 8, 10, 12, 15, 20, 30, 60 минут. О ■ 
становлении работоспособности мы судили по резуг 
там повторных упражнений. В опытах на ручном :: 
графе принимали участие дети 10—12 и 13—14 лет. . 
штангой— 15-летние подростки. Часть детей заним: - 
в детской спортивной школе, другие спортом не :: 
мались.

Чтобы получить более объективные показатели : 
тоспособности, применялся соревновательный 
При выполнении упражнений со штангой, помим: 
страции работоспособности, изучалась оксигенат: 
ви, частота пульса, кровяное давление, внешнее ть 
■(пневмограмма). Чтобы исключить элемент вра* 
ния, перед экспериментальными упражнениями 
водилась всегда постоянная разминка. Для сг:з 
были обследованы взрослые спортсмены, которые ■ 
няли аналогичные упражнения. Кроме этих и си
ний, мы, воспользовавшись оксигенометричес:-::' 
дикой в сочетании с задержкой дыхания к г * 
вдохе, попытались проследить особенности вос:- 
тельной реакции у юных лыжников после трение:: 
занятий и соревнований. С этой целью произз:. 
регистрация оксигенации крови при произвольн: 
до и после спортивных нагрузок.

В ряде опытов измерение работоспособности 
водилось при участии ст. преподавателя теорн:: г 
ского воспитания Б. П. Шахина.

В результате исследования было установ.*: - 
дети при упражнениях на эргографе и со штанг:: 
мают груз, равный половине максимального, в : -



тез. Взрослые показывают или одинаковые, или 
большие результаты (табл. 1).

Т а б л и ц а  1
Результаты упражнений взрослых и детей

Дети Взрослые

е н д  упраж - к-во под- фамилия вид упраж- кол-во под-
нений ниманий обследов. нений ниманий

Штанга 30 З-ев Штанга 29
» 25 Ц-ов » 29
* 221 Со-ов » 34

Эргограф 24] Ф-ов Эргограф 35
22 В-ов » 29

Ь г 271 Т-ий » 28
* 31 Св-ов » 26

: ет; попытки, произведенные через 2, 4, 6, 
а-лыхз, характеризуются меньшими показателя- 

хеобности по сравнению с первой попыткой, 
»остываем с тем, что у подростков после окон- 

тельных упражнений имеет место период 
: еботоспособности (пессимальный период). 

■л г ехтивность повторных упражнений, выпол- 
еериод, невелика. Если повторные упраж- 

х  через 10—12 минут отдыха, то количество 
х  за, как правило, соответствовало перво- 
Еег четно, следовый процесс в этот отрезок 

■растеризуется исходной работоспособностью. 
Ш: ■ т е и  упражнений через 10—20 минут име- 
щихыхенне первоначальных результатов. Это

■ тем, что вслед за периодом исходной
■ х х : наступил период повышенной работо- 

геельтационный). При дальнейшем уве-
_ - г • :тдыха результаты повторных упраж- 

£ т-.тько снижаются (период вторичного 
; - х.т: собности) (табл. 2).

взеный характер следовых изменений 
был установлен у детей 10—12 и

: ее чти работоспособности были ранее
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изучены на взрослых рядом авторов (Виноградов.1. 
Лейник М. В., Гиппенрейтер Б. С. и др.). Некоторые | 
торы (Лейник М. В., Максимова О. Ф.) объясняк- 
добные изменения работоспособности трофическим: 
цессами, происходящими в «рабочих органах». С 
вряд ли можно согласиться. Не умаляя значения 
фических изменений в тканях после работы, необх:; 
при их анализе учитывать влияние коры головног: 
га, а не сводить все к изменениям в самом рг: 
органе.

Сравнительная характеристика восстановления га
ТО С П О СО бИ О С Т И  у  П О Д Р О С Т К О В  И В З р О С Л Ы Х  П О К а З ^ .  :1
что у детей после первого повторения мышечной р 
по показателям работоспособности восстановлен;:: 
текает несколько быстрее.

В качестве примера приводим табл. 2.
Т а б г I ]

Следовые сдвиги работоспособности у подростка и взр::

Интервал 
отдыха 
в мин.

Р-ов, подросток У-ов, взрос

результат 
1-й раб.

результат 
2 -й раб.

восст.
к . В  %

результат 
1-й раб.

результат ащ 
2-й раб.

2 30 19 63,3
и
29 15

4 29 25 86,2 28 20
6 31 28 90,3 29 24
8 31 30 97 31 26

10 32 33 103,1 30 29
12 35 36 106 31 30
15 34 35 103 31 32
20 38 36 94,7 30 33
30 38 35 90 34 32
60 40 40 100 35 35

Как видно из таблицы, у подростка период г 
ной работоспособности длится 8 минут, а у з 
он составляет 10—12 минут. На шестой минут; 
новление работоспособности возвратилось к : 
данным у подростка на 90,3%, а у взросл:- 
на 82,7%.

Таким образом нами было установлено, ~ 
первого повторения утомительных упражнен:::
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•:е работоспособности у детей происходит не
быстрее.

лиз результатов дальнейших попыток (3—5) сви- 
тзует о том, что по мере многократного повторе- 
:з:кнений наблюдается замедление восстанови- 
оеакции (табл. 3).

Т а б л и ц а  3
кпты детей при пятикратном повторении упражнений 

через 2-минутный интервал отдыха

»  Резуль- 
! тат 

2-го
Ц . |  Л З Е Т  . повт.

% вос
станов

лен.

Резуль
тат 3-го 

повт.

%  вос
станов

лен.

Резуль
тат
4-го

повт.

% вое 
станов 

лен.

Резуль
тат
5-го

повт.

% вос
станов
ления

г- 14 60,8 13 56,5 10 43,4 9 39,1
21 20 62,5 18 56,2 13 40,6 12 37,5
г  19 73 15 57,7 14 53,8 12 46,1
— 17 77,2 17 77,2 16 72,7 13 50,9
2  15 65,2 15 65,2 13 56,5 10 43,4

Гследуемого И-ва (табл. 3) работоспособ- 
л .  минуты после первого повторения упражне- 
щзла восстановилась на 60,8%, а после четвер

га 39,1% (по отношению к первоначальному

3: тельное ухудшение восстановительной ре-
: зсто при пессимальных интервалах отды-

т гтттениями. При оптимальном отдыхе (10— 
13 три трех-пятикратном повторении уп- 

-г наблюдали ухудшения восстановления, 
аеззачительно.

результаты мы обнаружили в опытах

гззультатов обследуемых разного возра- 
- что по мере многократного повторения 
ззтей ухудшение восстановления происхо- 

с  "гльно. При выполнении третьей-пя- 
ве~л. особенно при пессимальном отдыхе, 

тьтаты, уступающие данным взрослых, 
к  : .зтз в табл. 4 представлены резуль-

I разного возраста.
185



Т а б л  а

Результаты подростка и взрослого при пятикратном 
повторении упражнений*

Подросток
Интер
вал от- резуль- резуль- резуль- резуль- резуль-
дыха тат тат восст. тат восст. тат восст. тат.

в мин. 1-го
повт.

2-го
повт.

В % 3-го
повт.

в % 4-го
повт.

в % 5-го 
повт. з

2 32 20 62,5 18 90 13 72,2 10
4 32 27 84,3 25 92,5 21 84 19
6 31 29 93,5 28 96,5 25 89 21 I

Взрослый

29 15 51,7 14 93,3 13 92,8
30 20 60,8 20 100 20 100
29 23 79,3 22 95,6 21 95

* П р и м е ч а н и е .  З а  100 % каж ды й раз брался результат га  
щей попытки.

Нам представляется, что при увеличении ч::в 
пыток до 7—10 можно было бы наблюдать у де~- 
более значительное ухудшение восстановитель:-:: 
ции по сравнению с результатами взрослых. Вл 
отмеченная особенность не позволяет детям псш 
вать высокий уровень работоспособности в - 
длительного времени. Наши данные также ев: : 
ствуют о том, что у детей, так же как и у взрослы 
ДОВОЙ Процесс после второго И последующих ~\л 
ний мышечной работы характеризуется от: л  
периода повышенной работоспособности.

Анализ оксигемометрических показателей в 
и после упражнений со штангой позволил закл:-: - 
у обследуемых детей имеет место более замет: 
у взрослых, снижение насыщения крови к;-: :х 
В ряде случаев оксигенация крови пониже": 
трех попыток со штангой на 6—8%.

Характерным моментом для юношей являл 
то, что восстановление оксигенации после пв: 
торения происходило крайне медленно, и поэт: 
дующие попытки производились в состоя;: 
мии (табл. 5).
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Т а б л и ц а  5
Изменение оксигенации у обследуемого В-го

Оксигенация крови в %

п о в т . 2 -г о  п о в т . 3-ГО П О В Т .

9 6 9 4 9 3
8 8 8 6 8 6

9 2 91 8 8
9 2 9 2 91
9 2 9 3 9 2
9 3 9 2 9 2
9 3 9 3 9 2
9 4 9 3 9 2
9 4 9 3 9 2
9 4 9 2

к и е  работы 
: в работы 

. = селение

- -;:мненно, что подобные изменения — результат 
г акторов: напряженного характера мышечной 

-';-:сти, недостаточности внешнего дыхания и ра- 
: течно-сосудистой системы.

Есд-нерждением этих соображений является то, что 
■к ; . ::;тва обследуемых детей обнаружились недо- 

з -ешнего дыхания: неритмичность, задержки ды- 
: суживание. Частота дыхания у детей во время 

2 ннй была примерно равна данным взрослых и 
26—32 дыхания в минуту.

«временно после упражнений мы наблюдаем 
еньшую реакцию со стороны пульса и кровя- 

-.:-."т:-ня, чем у взрослых.
стельным моментом являлось то, что у боль- 

: бследуемых подростков на первых минутах 
; тения имело место повышение минимального 
: что обусловливало низкие величины пульсо- 

В среднем частота пульса увеличивалась 
—36 ударов, а максимальное кровяное дав- 

- _ " —15 мм рт. ст.
не изменения оксигенации крови, внешнего 
кровяного давления мы рассматриваем как 

недостаточно совершенного приспособления 
• подобного рода мышечной деятельности, 

гтсгтановления частоты пульса и кровяного

Шея:*
. я л
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давления как после первой, так и последующих попы 
в течение 5—10 минут показал, что у детей восстанем 
ние отмеченных вегетативных показателей происхо 
или одинаково со взрослыми, или несколько быстрее.

В другой серии наблюдений мы исследовали восс 
новительный период у юных лыжников после трени 
вочных занятий и соревнований. С этой целью испол: 
валась оксигемометрическая методика в сочета- 
с задержкой дыхания на вдохе. Несмотря на то, что л 
ная методика имеет некоторые недостатки, мы счит- 
возможным применить ее для оценки уровня ткане^ 
дыхания (Жуков Е. К., Васильева В. В., Кос: 
ская Э. Б., Правосудов В. П.).

Не останавливаясь подробно на анализе оксиге 
метрических изменений при произвольном апноэ, 
рые достаточно полно представлены в ряде рг' 
(Гандельсман А. Б., Бернштейн А. Д. и др.), отметим 
которые возрастные особенности. У детей задержка дни 
ния менее продолжительна и заканчивается при с :  
высоком уровне насыщения крови кислородом по срга 
нию со взрослыми. Отличительной стороной явл- 
также и то, что гипоксемия у детей при апноэ развил: 
ся более стремительно. Более быстрый гипоксемилт: 
сдвиг наблюдался у детей и при мышечной работе 
седания, бег). Все это свидетельствует о высокой - 
ствительности детей к недостатку кислорода.

Сравнение данных оксигенации при апноэ, вып:' 
ном до и после тренировок, свидетельствует об отсут: 
резких изменений как в продолжительности а пн: 
и в длительности устойчивой фазы (время от 
задержки меньше 2%), по которой мы судили о бы: 
те развития гипоксемии (табл. 6).

Данные таблицы указывают на сравнительно 
сокий уровень тканевого дыхания у обследуемых 
лыжников после тренировочных нагрузок. Это мы :
ваем с тем, что во время лыжных гонок создают; - 
шие условия для снабжения рабочих органов >х л: 
дом («мышечный насос», значительное расширен г 
пиллярной сети). Работа выполняется, в : :н 
«истинного устойчивого состояния». Этому, вероятн л 
собствуют и некоторые возрастные особенности 
шенный кровоток, большее количество крови и т л ,



Т а б л и ц а  6

•» -нения оксигенации крови при апноэ до и после 
тренировок и соревнований

Исходные данные После тренировочных занятий

время
задержки

время устойч. 
сост.

время
задерж ки

время устойч. 
сост.

6 0 3 5 6 0 4 5
8 0 4 5 7 0 6 5
7 0 5 0 7 0 6 0
6 0 5 5 5 5 5 0
5 5 4 5 6 5 5 5
6 0 4 5 6 5 6 0
5 0 4 0 6 0 5 0

у кислородный долг, образующийся после 
г:нок, сравнительно невелик, и изменения окси- 

1 : ;зи при апноэ незначительны по сравнению 
(и данными.

5 - т : мнению, это указывает на то, что объем
:эсть применяемых тренировочных нагрузок 

:вали возможностям детей и что они доста- 
приспособляются к «лыжным нагрузкам».

Заключение

1 'ьно высокие показатели работоспособности 
т: слабом «вегетативном обслуживании», ве-

лэтель.твуют о недостаточно совершенной 
■-ытости детей к подобного рода мышечной

и  ; : ;-;зляется, что в детском возрасте этому 
-.-у способствует и то, что существует рас- 

; - : л у  освоением простейших движений и 
гээнием основных вегетативных систем, 
-:з-:ые механизмы которых формируются 

•- ~Ф. возрастной период.
:- -:г7ИТЬ и то, что под влиянием эмоций 

юные спортсмены могут выполнить ра- 
шую уровень работоспособности нерв- 

:здо-статочность тормозной функции, и
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в частности механизмов внутреннего торможения, 
лее высокая возбудимость нервной системы будут бд 
гоприятствовать этому.

В последующие возрастные периоды по мере сове 
шенствования функций торможения охрана нервных 
ток от чрезмерного истощения осуществляется более; 
пешно. И, вероятно, поэтому возможность перенапряг 
ния уменьшена.

Тот факт, что у детей восстановление после одноа 
ных нагрузок идет успешнее, чем у взрослых (что, а 
роятно, обусловливается более ВЫСОКОЙ П О Д В И Ж Н О "  
нервных процессов у детей), еще не дает возможь: 
делать широкие обобщения.

При многократном повторении работы дети, по и  
ным восстановления работоспособности, уступают взт* 
лым. Это не позволяет им удерживать высокий урс ы 
работоспособности в течение длительного времени I 
роятно, в способности поддерживать высокую лас . 
ность нервных процессов они заметно устуяа 
взрослым).

Учитывая то, что следовой процесс имеет мест: 
только в случае прерывистой мышечной деятельнее 
но также и в процессе непрерывной работы, можно ■ 
положить, что и в последнем случае отмеченный 
низм, обусловливающий более высокую утомляє 
детей (Лейник М. В., Максимова О. Ф. и др.), * 
имеет место.
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В. Ф. Сорокин
-А Д Ь Н Ы Е  ИЗМ ЕН ЕН И Я  В ОРГАН ИЗМ Е

з . \  С П О РТСМ ЕН О В  В Р ЕЗ У Л Ь Т А Т Е  
■ -  ЕНИЯ С К О Р О С ТН Ы Х  У П Р А Ж Н Е Н И Й

ЦНИИФК

-: ::ткие дистанции предъявляет к организму
• -зшие требования. Спринтер за короткое 

произвести максимальную работу. По
ьгм подсчетам, мощность работы сприн-

* 3.5 лошадиной силы. За 10,5—13 секунд 
дыхательный аппарат и сердечно-сосуди- 

:д:ннтера не успевают обеспечить потреб-
з в кислороде. Мышцы в этом случае ра- 

условиях за счет анаэробных
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химических процессов. Организм спринтера нахо 
при беге в состоянии «кислородной задолженности», 
этому весьма значительное потребление кислорода 
место не только во время бега, но и после него.

Легочная вентиляция во время бега составляет 
123 литра в минуту. За 30 секунд бега (на 200 м 
потребление кислорода достигает 3—4,5 литра в ми 
Кислородный запрос при беге на ту же дистанц:: 
вен в среднем 12 литрам, а кислородный
10,7 литра.

Бег на короткие дистанции предъявляет также 
симальные требования к центральной нервной с--: 
спринтера. При высоком темпе движений, достигав 
300 шагов в 1 минуту, центральная нервная си: 
должна осуществить такую координацию движений 
торая обеспечила бы для работающих мышц фазы 
ного расслабления и фазы мощного сокращения.

Отсюда становится понятным то обстоятельств 
для достижения высоких спортивных результатов 3 
на короткие дистанции необходимо разработать 
методы тренировки спринтера, которые обеспечь: 
развитие большой мышечной силы, высокий ритм 
тельной деятельности и высокую координацию 
ний, а также обеспечили бы развитие в достг- 
степени функциональных возможностей дыхатель- 
сердечно-сосудистой систем.

Задачей нашего исследования является из 
влияния скоростных упражнений на газообмен 
тельную хронаксию, тонус мышц и на мышечку:-: 
юных спортсменов в возрасте 12—18 лет с цел--: 
материал для рационализации методики тренир::-

В данном исследовании мы использовали 
Дуглас-Холдена, метод хронаксиметрии, метод 
метрии и, наконец, метод велоэргометрии.

Под наблюдением были четыре группы юных 
сменов, тренировавшихся под руководством 
В. М. Корецкого (20 человек), В. Г. Сухарева 
век), И. И. Деева (8 человек) и Б. В. Валик 
ловек).

Исследование производилось в естественны': 
ях (манежа и стадиона) для определения вли-- - 
нировочных занятий, а также в условиях л ас ::: 
для определения влияния кратковременной р ас :';
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:ои интенсивности на организм юных спорт-

■сследования производились в спортивном лагере 
дах 17—18 лет.
-:еяие газообмена после тренировочных занятий 
дать предварительные данные для характерисги- 

—з-гровочных нагрузок, применяемых в настоящее 
Исследование показало, что потребление кисло- 
вентиляция за 1 минуту после тренировочных 
сравнительно небольшие (см. табл. 1).

Т а б л и ц а  1
кислорода и вентиляция у юных спортсменов после 

тренировочных занятий

Вентиляция 
за 1 минуту 

в л

Потребность 
кислорода за 1 

минуту в мл

льном покое (до трениро-
кгятия)
~ - г е  после тренировочного
я  0—1 мин................................
■--ье после тренировочного

2—3 мин..................................
после тренировочного

4—8 мин..............................
после тренировочного

9—13 мин..........................
после тренировочного

14—18 мин.......................
:»те после тренировочного

19—23 мин........................
п'сле тренировочного

-28 мин...........................
после тренировочного 

в  29—30 мин.......................

9,56

16,88

14,01

10,08

8,90

8,28

7,75

7,66

8,12

384

638

478

383

339

330
316

301
308

: : : из таблицы, к 9-й минуте потребтение 
- ало исходной величины и далее оно 
: '£ Н О В Я С Ь  ниже исходной.

- - :~ребления кислорода в периоде восста- 
: ':зн я  ниже исходноро имело место пото-

тренировочным занятием исходная вели- 
ш -1 завышена.



Известно, что потребление кислорода увеличивав 
после приема пищи. Это увеличение может продолжа 
ся несколько часов.

Юные спортсмены в условиях лагерного сбора на 
нали тренировку через 1—2 часа после приема пи 
В дневное время — после завтрака, а в вечернее — п 
обеда.

Таким образом, до тренировочного занятия у 
при покое потребление кислорода было несколько гк 
шено под влиянием принятой пищи. Далее в пропс 
тренировки (в течение 2 часов) влияние пищи на к 

• вень газообмена снижалось, вследствие чего потрет 
ние кислорода в периоде восстановления могло быть 
же исходного уровня.

Небольшое потребление кислорода в единицу вр: 
ни после тренировочных занятий и сравнительно быс 
восстановление его указывает на то, что, по-видим 
объем тренировочной работы невелик.

Построение тренировочного занятия в лагере та* 
что в нем чередуются нагрузки более интенсивные ( 
и менее интенсивные (ходьба, метание и др.). От. 
ние занятия сопровождается всегда легкими упра 
ниями. Поэтому кислородный долг, образующийся с 
ганизме юных спортсменов при выполнении ИНТГ 
ных упражнений, большей частью ликвидд: 
в период выполнения легких упражнений.

Кроме изучения газообмена до и после тренд: 
ных занятий, мы исследовали изменение тонусг 
у юных спортсменов.

Исследование проводилось в условиях мант 
юных спортсменах группы Б. В. Валика. Эта гругтг 
нас представляла интерес в том отношении, что в гг» 
се тренировки Б. В. Валик большое внимание 
упражнениям на расслабление мышц конечности

Это обстоятельство побудило нас проследить 
ние тонуса той мышцы, на которую падала осн:: 
грузка в тренировочном занятии. Такой мышце:’: 
ся четырехглавый разгибатель голени.

Изменение тонуса мышц у человека выражает 
нения в его центральной нервной системе. Фи: 
тренировка поднимает мышечный тонус, перет^: 
нировке быстро его понижает. Разность межд- 
мышц при максимальном сокращении и их тс:



: ослаблении является показателем функцио- 
::стояния нервно-мышечной системы человека, 

а? нашего исследования тонуса четырехглавого 
ля голени у юных спортсменов до и после тре- 

а !  занятий приведены в табл. 2. Изменения 
тгсле тренировочных занятий выражены в про- 
~:7. случаев, при которых каждая из определяе- 

увеличивается, уменьшается или остается 
-:ня по отношению к исходной величине.

ные данные говорят о том, что после трени- 
занятий тонус при максимальном напряжении 
-зев увеличивается, в 20% случаев умень- 

з 20% случаев остается без изменения. При 
:м расслаблении соответственно в 33, 67 и 0% 

- ззность между величиной тонуса при мак- 
: пряжении и расслаблении увеличивается 
точного занятия в 87% случаев, а умень- 

з: ; случаев и остается без изменения

Т а б л и ц а  2

Изменение тонуса че
тырехглавого разгиба
теля голени у мальчи

ков

Изменение тонуса че
тырехглавого разгиба
теля голени у дево

чек

при при
рас- раз- рас- раз-
слаб* напря- ность слаб- ность
лении женин лении жении

33 60 87 39 43 74
67 20 6 52 22 22
0 20 7 9 35 4

* Ч случаев . 
- ч  случаев . 

- «. сг. чаев

>с при максимальном напряжении уве- 
■ ; случаев, уменьшается в 22% случаев
9* »зменения в 35% случаев. Разность меж- 

са при максимальном напряжении и 
т ■ чивается в большинстве случаев 
ю- шей.
-з юти между величиной тонуса при 
зг: : ченип и расслаблении у юношей и 
тен.уловочных занятий надо рассматри- 
ггель.чле влияние этих занятий на-нерв-



но-мышечную систему занимающихся. По-видиу 
применяемые тренером Б. В. Валиком специальные 
ражнения на расслабление благоприятно сказывз 
на функциональных возможностях нервно-мышечнсЁ 
стемы юных спортсменов, занимающихся под его г; 
водством.

Аналогичные данные по изменению тонуса чет- 
главого разгибателя голени были получены на 
тренера И. И. Деева.

На тех же группах мы произвели определение стаз 
силы и силы кисти. Изменение этих показателей сь= 
к следующему. После тренировочных занятий стз 
сила у юных спортсменов в большинстве случаев - 
чительно уменьшается, а кистевая сила в полови:-:- 
чаев уменьшалась, а в половине — увеличивалась, 
отмечены случаи, когда становая сила и сила 
не изменялись.

Для характеристики изменений функциональ- 
стояния в организме юных спортсменов после ско:: 
упражнений мы провели ряд исследований газ:: 
до скоростной нагрузки, во время нее и после в - 
30 минут. Параллельно с этим мы провели также 
дование газообмена у взрослых спортсменов пг:: 
гичных условиях. Скоростная работа произвол - 
велоэргометре в максимальном темпе в течение ; ’

Опыты ставились на 24 юных спротсме:-:- 
8 взрослых. Мы не приводим здесь цифровой ’ : 
по газообмену. Укажем лишь на те особенное--, 
рые были обнаружены у юных спортсменов ст:: 
но с аналогичными данными, полученными у зз:

В результате исследования было обнарзл-- 
после работы максимальной интенсивности, д- 
30 секунд, восстановление по газообмену у ю ; 
сменов заканчивалось в большинстве сл\
13 минут. При аналогичной работе, но более 
результату у взрослых спортсменов восстав: 
канчивалось через 30—50 минут. Кислород:- 
кислородный запрос при этой работе у юных г  
значительно меньше, чем у взрослых. Моще: —*

* В группу взрослых входили студенты - • - 
ГЦОЛИФК им. Сталина 19—22 лет, спортивный еггг 
атлетике до 2. лет.



р - '^ :  почти в два раза больше мощности работы 
к  ::~::тсменов.
■ н т : гть восстановления газообмена после скорост- 
Р  :':~ы  может служить одним из показателей функ- 
Ь г н ; :го состояния организма. Обеспечением тканей 
■ ■ г  . 3 кислородом заняты дыхательная и кровенос- 
■В-_г::ы, а также центральная нервная система с ее

установления после нагрузки

ИрР±-~:м — корой головного мозга. Следователь- 
■ВЕ; .. = данные указывают на большие функ- 
Нве ьтзможности этих систем у юных спорт-

1 ':  ых условиях мы зарегистрировали
■■I . (ёзов после 30-секундной работы макси- 
В1ГШС23Н0СТИ изменения пульса и дыхания на 

М В  3 нут. На рис. 1 тонкой линией изобра- 
В в и  мнения пульса, а жирной линией—часто- 
|В в  . : - дую минуту. В начале восстановления

■В с - тется и достигает уровня ниже исход- 
~ь:-ая тонкая линия), затем он по- 

И к«-~ется повышенным в течение остально-
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го времени. Следовательно, пульс за время наблк 
полностью не восстанавливается.

Частота дыхания вначале резко снижается, 
переходит линию исходной величины (соответству 
горизонтальная линия) и остается пониженной до 
30-й минуты восстановления. Пульс и частота дыхгь 
протяжении 30 минут восстановления колеблются :: 
растая, то снижаясь, образуя волнистую линию.

Исследование возбудимости четырехглавого р: 
теля голени после работы максимальной интенснз 
показало, что восстановление имеет фазовый ха: 
Вначале возбудимость снижается по отношенн:-: 
ходной предрабочей величине, затем она возрвь 
далее вновь снижается. Восстановление заканч: 
через 15—25 минут. Если сравнить возбудимость 
дуемой нами мышцы у юных спортсменов с возг 
стью у взрослых, то обнаруживается разница. У вы 
она значительно выше, чем у юных спортсменов,

В заключение приводим средние данные и 
ского развития и данные работоспособности 
групп, которые были под нашим наблюдением. Е 
приводятся данные физического развития.

Т ії

Группа Деева 
Группа Сухарева
1- я подгруппа 
Корецкого
2- я подгруппа 
Корецкого
3- я подгруппа 
Корецкого 
Группа взрослых 
Методом хронакси-

метрии

16—18
13-16

66,3
61,8

175,4
174,3

156,3
122,8

49,9
39,5

17 59,9 168,0 123,0 38,0

14—16 51,0 158,9 120,0 31,0

12—13
19—22

44,9
67,8

154,7
170,0

87,4
145,0

19,4 
41.С
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5»;= эти данные по весу, pocfy и мышечной силе ука- 
т на хорошее физическое развитие юных спорт- 

:з В этом мы убедились при сопоставлении наших 
,т_ соответственно по возрастам с данными 

с гсисмана и Е. М. Дементьева, которые на боль- 
сэтериале исследовали физическое развитие под- 
: = . юношей и взрослых, не занимавшихся спортом. 

: :::тветствии с физическим развитием изменялась 
способность юных спортсменов.

дг. V*- ■ -л*:**,,. • - -  __................ ..

10 15 20 25 30 /сек./
_ Д е е в а  _____ Сухарева ______ Корецкого

гр1 Б -!8л  гр 13-15 л  гр П л

Корецкого Корецкого Группа
го и  -10 о ............гр 12-13 л взрослых

Изменение работоспособности при работе 
максимальной интенсивности

представлены данные изменения работо- 
•е протяжении 30-секундной работы макси-

* - :;:зности. По горизонтали отложено вре-
с по вертикали — число оборотов педали 

секунд работы.
1 Е2 дно, что работоспособность трех групп 
—.е 1-я подгруппа тренера Корецкого и 
слых) очень близка как по характеру, так и 
I : стзетственные кривые расположены выше

у -с есть этих трех групп юных спортсме- 
: :  возрастает, а затем по достижении 
:стся и в конце 30-й секунды достига- 

самому, эти группы обладают хоро-
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шими скоростными качествами, но относительно мат 
выносливостью.

Кривая группы тренера Сухарева находится на 
редине, и колебания ее сравнительно небольшие, что 
называет на наличие определенной скоростной выноса 
вости, соответствующей возрасту.

Две кривые относятся соответственно к двум 
группам (II и III) тренера Корецкого. По физичес- 
развитию подгруппа II близка к группе тренера Су: 
ва, но по работоспособности ниже последней. III 
группа Корецкого — подростковая наименее физн-г 
развитая и обладает наименьшей работоспособн:
У последних двух групп Корецкого скоростная вы:-: 
вость также наименьшая.

И. Д. Сур ’

И З М Е Н Е Н И Е  П О К А З А Т Е Л Е Й  В Н Е Ш Н Е Й  

Д Ы Х А Н И Я  В С В Я З И  С Т Р Е Н И Р О В О Ч Н О Е  
Н А Г Р У З К О Й  У Ю Н Ы Х  С П О Р Т С М Е Н О В

ЦНИИФК

Исследование газообмена в процессе физичн' 
ражнений широко проводилось .В . С. Фата* 
И. М. Фрейдбергом, Г. И. Марковской и др.

Задача нашей работы — изучение воздейств- - 
ганизм юношей тренировочной нагрузки при г 
исследования газообмена. Для оценки влияннт 
ровки на организм этот метод применялся и

Е. В. Кудрявцев (1955 г.) нашел, что при \т: 
вызванном даже обычными тренировочными - 
ми, снижается способность организма к макси, 
потреблению кислорода.

Л. И. Абросимова (1959 г.), изучая восста
ньте процессы после тренировочной работы 
основного обмена, наблюдала наибольшее ::;—з 
0 2 после дня соревнований, наименьшее — п::~- 
дыха. При этом более, высокий коэффициент- к 
вания кислорода отмечался при хорошем сип 
спортсменов, высокой работоспособности и д : ,  
уровне тренированности.
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I А. Бакулин (1959 г.) методом газообмена изучал 
::ы утомления под влиянием мышечной работы 

легкоатлетов.
JL=i оценивали воздействие тренировочной нагрузки 
рсг'Низм путем исследования газообмена при вы- 

::: дополнительной нагрузки. В качестве дополни- 
± нагрузки до и после тренировки применялась 
тэ ступеньке высотой 50,8 см в темпе 120 шагов 

I - в течение 5 минут — степ-тест.
Еровочной нагрузкой служили плановая трени- 
"огноатлетов в естественных условиях (манеж) 
:гек и у 2 — лабораторная нагрузка на велоэрго- 

: сопротивлением 2,5 а и числом оборотов 150 
ш~ггу в течение 30 минут), по мощности соответ- 

средней интенсивности естественной трениро- 
отгрузки.

наблюдением находились 7 юношей — уча- 
д : -изной школы молодежи (бегуны на средние 

г* з возрасте 17—22 лет. Все были здоровы и 
высокими показателями физического развития. 
:=ания проводились в условиях относитель- 
• д еле 20—30-минутного отдыха испытуемого 
зн  ■г-сидя» за час до тренировки (через 2—• 

г приема пищи), в процессе 1-й стандартной 
- --тест) и восстановления после нее в продол- 
ЯлНуТ.
-— : спортсмен выполнял тренировочную на- 

!ез 20 минут (двое юношей, тренировавшие- 
юге метре,— через 10 минут) подвергался пов- 

К' зтгванию с дополнительной стандартной

;е газообмена производилось на аппарате 
гуированном сотрудниками сектора спор- 
- ЦНИИФК Сурниной И. Д. и Мато-

глощение кислорода (Ог), коэффициент 
- (КИ Ог), легочная вентиляция и ча- 

3 части исследований регистрировался 
: гтм сердечной деятельности по электро- 
5 гереднем отведении Нэба.

I : в покое составляло 263—442 мл 
' от-ом 346 мл), минутный объем дыхания 
1 " т 'в среднем 10,2 л), КИ 0 2 — 29,0—
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40,5 (в среднем 34,6 мл), частота дыхания — 
в 1 минуту (в среднем 12,3).

Частота сердечного ритма в покое составляла - 
75 ударов в 1 минуту (в среднем 61 удар). См. та '- 

В процессе выполнения 1-й стандартной нагруз:-::
тойчивое состояние по легочной вентиляции, как г: 
ло, устанавливалось со 2—3-й минуты работы. И- 
на 5-й минуте отмечалась тенденция к повышению '• 
По поглощению 0 2 устойчивое состояние у 5 испыт;; 
устанавливалось на 3—4-й минуте работы. У 2 г? 
наблюдалось некоторое снижение поглощения 1 
5-й минуте. У 2 спортсменов поглощение 0 2 поел;: 
тельно повышалось в течение всей работы.

Максимальные цифры КИ 0 2 у 4 испытуемых сс: 
ствовали 1—2 минутам работы, снижаясь в даль:-:;:' 
и у 3 спортсменов — 4—5 минутам работы. Уст:: 
состояние наблюдалось только у одного спортсме:

Частота дыхания отличалась тенденцией к г : :  
вательному увеличению в процессе работы, :: 
у 5 человек отмечалось устойчивое состояние с 3—- 
нуты выполнения нагрузки.

Максимально частый сердечный ритм устой-:-:;а 
танавливался на 3—5-й минуте работы.

Данные покоя
Поглощение Оа в мл

Фамилия м о д к и  о 2 Частота
спортсмена общее на 1 кг

веса
В Л В МЛ дыхания

В 1 МНЕ

п . 390,0 5,01 11,5 34,0 16
м. 354,0 4,72 12,0 29,0 16
г . 442,0 6,70 14,0 32,5 19
л. 308,0 4,46 8 ,0 38,5 14
Б . 362,0 5,32 9 ,0 40,5 —
к. 300,0 4,41 9 ,0 33,8 8
в. 263,0 3,99 8 ,0 34,1 13

Характерно, что наибольшее учащение рнп.: 
в сравнении с исходным происходит в течение 1-і 
работы. В течение 1-й минуты легочная вентил-пз 
стает сравнительно с минутным объемом дых: - :
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:т ее значительно менее интенсивный, чем 
щие минуты. Эта инертность вентиляционного 

начале работы компенсируется очень бы- 
зчением до своего максимума (в течение пер- 
'з  второй минуты работы) коэффициента 
-ля 0 2.
пому, здесь имеет место рефлекторное увели- 
глческого объема сердца и, возможно, изме- 
:тза гемоглобина к кислороду. Об этом сви- 
т также последующее снижение КИ 0 2 в про- 
л: в то время, как систолический объем
алчная вентиляция прогрессивно увеличи-

- какую-либо закономерную связь данных, по- 
"•ерез 10—20 минут после тренировки, с функ- 
•: "стоянием испытуемых или с величиной 

ими нагрузки нам не. удалось. Так, погло- 
т спортсменов отличалось от данных покоя 
'■ . —8—12,7%. У 2 испытуемых разница 
— ;37%-и — 54%. Первый из них был обсле- 

: * минут после выполнения тренировочной
От-зко трудно было говорить о восстановле- 
Jа: группе спортсменов (5 человек), так как

-;ь значительные колебания других пока- 
тго дыхания (особенно МОД) в сравнении 

- .а  частота ритма сердечной деятельно
исходную в среднем на 26,6% (17 ударов 

г5л. 2).
--казанного, мы оценивали данные, полу- 
.—20 минут после тренировки, как пока- 

: т а з ы  незавершенного восстановительно- 
Дтазнивать с этими данными сдвиги, 
а -доцессе 2-й стандартной работы и в 

т ~::ле нее, мы не сочли возможным. 
~:тзерглись данные, полученные во Бре
ста: гной работы (табл. 3).
- I ; вт время 2-й работы отличалось от та- 

■г 1-н работы на +2,0—8,4%, —3,1—9,6%.
к изучении поглощения 0 2 в процессе 

*в.1 кв;н стандартной работы на велоэрго- 
-: кто процент рассеивания этого пока- 
I же лиц составляет ±3,5, при бего- 
тве.тнчивается (В. В. Михайлов). По-
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Т а б л и ц а  2
к>о

Исходные данные передач второй стандартной работой в сравнении с данными покоя

П.
М.
Г.
Л.

Б.
1>
И

Различие в поглоще
нии 0 2 в 1 мин. Различие в МОД Различие в КИ 0 2 Различие в частоте 

дыхания
Различие

ритма
в частоте 
сердца

в мл в % в мл В % в мл В  %

в абсо
люти, 

цифрах
В  %

в абсо
люти, 

цифрах
В %

+  11,0 +  з +  2,5 +  21,7 — 2,4 — 7 +  і +  6

+  486,0 +  137 +  18,0 +  150 — 1,2 — 4,1 — 2 +  12,5 ■+ 17 +  22,6

— 55,0 — 12,4 — 1,0 — 7 ,7 — 1,8 — 5 ,6 — 1 — 5 +  15 +  27,7

— 25,0 — 8,1 — 1,0 — 12,5 +  2 ,8 +  7 ,3 — 3 — 21,4 +  13 +  17,3

— 46,0 — 12,7 +  6 ,0 +  66,6 — 18,7 — 41,0 — — +  23 +  34,8

1 28,0 I 0 ,3 0 0 +  3 ,2 +  9 ,4 +  П +  137,5 — —
111,11 (VI ,0 9,0 02, Г) I- 2,5 +  7,3 +  6 +  46,1 +  23 +  48



ы сочли возможным пренебречь различием, не 
: нищим ±5% . Оценку индивидуальных реакций 

:х мы производили с учетом величины трени- 
вё нагрузки и степени тренированности спортсме- 
-анровочная нагрузка по данным педагогических 

е й  характеризовалась как значительная (у 
■: ей), средняя (у трех) и ниже средней (у двух). 
■1 ч и т е л ь н а я  н а г р у з к а ,  а) У К-ва пока- 

реахции внешнего дыхания и сердечного ритма 
дтндартные работы мало отличаются между со- 

ч-:ия не превышают 5%). Исключение состав- 
т тельное учащение дыхания, которое наблюда- 
ьтиянием любой исследованной нами работы. 
■ К-в хорошо тренирован, б) У легкоатлета 
=-тлянием 2-й стандартной нагрузки общее по- 

0; сравнительно с первой уменьшается на 
;-:т отмечается выраженное снижение КИ 0 2 

н незначительный рост вентиляции легких 
дндно, в данном случае снижение поглощения 

~-.it второй работы является следствием паде- 
то не может быть оценено положительно. 

Г-з.хорошо тренирован, однако накануне ис- 
; :н провел тренировку с очень большой на- 

Ъ . -.но, зарегистрированная нами реакция
г тем, что интенсивная тренировка была про- 
т:не недовосстановления после предшест-

- тя н а г р у з к а ,  а) Реакция спортсменов 
:днотипна. Увеличение поглощения 0 2 на 

:т дельно с первой стандартной нагрузкой, 
тегечной вентиляции на 16,3—19%, снижение 

* — • : : ; . Юноши подверглись дополнительной 
: 7—10 минут после тренировки. По-види- 

■е: реакции связан с определенной фазой 
е- на фоне которой выполнялась дополни- 
■: : У спортсмена Л-го поглощение 0 2 под 

: : :  стандартной работы сравнительное 
всего на 3,1%. Однако это сопровож- 

:М легочной вентиляции на 6 и сниже- 
У.4%. Неблагоприятная реакция этого 

■ ; -у. проведенную после тренировки сред- 
расценивается нами как результат 

тренированности.
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Изменения показателей под влиянием 2-й стандартной

Ф
ам

ил
ия

 с
по

рт
см

ен
а

Поглощение 0 2 за 5 
работы (в мл)

МИН. Легочная 
5 мин.

вентиляция за 
раб. (в л)

1 раб. 2 раб.

разница

1
раб.

2
раб.

разница

в мл В % в л. в %

п. 17749 19216 +  1467 + 8 ,4 406 483 +  7,7 +  19
м. 14570 15433 +  863 + 5 ,9 391 455 +64 +  16,3
г. 16809 15196 —1613 —9,6 394 405 +  11 +  2,8
л. 14596 14038 — 458 —3,1 310 328 +  18 +  6
Б. 15287 14796 — 491 —3,2 404 394 -1 0 — 2,4
к. 14134 13427 — 707 —5 349 348 —1,0 — 0,3
в. 12064 12418 +  354 + 2 287 300 +  13 +  4,5

-- Щ аж

III. Н а г р у з к а  н и же  с р е д н е й  инт -  
с т и. а) У спортсмена Б-ва под влиянием г.е: 
дартной работы отмечалось снижение КИ С: 
минуте работы на 4,7 мл (11,4%). Через 20 
тренировки КИ 0 2 был ниже данных покоя т 
(41%). Однако под влиянием второй стан.::: 
ты реакция испытуемого почти не отличает:г 
даемой нами во время 1-й работы. Б-в на 
стоянии перетренированности. б) Показат-- 
В-ка в процессе выполнения обеих стандартная 
также отличаются между собой в пределах 
Исключение составляет частота сердечко:: : 
рая увеличивается под влиянием второй ::гш  
работы сравнительно с первой на 12 уда: : 
( 8 % ) .

Таким образом, нам удалось устаноЕ:т 
минут после тренировки остаются знач;:~. 
ния показателей внешнего дыхания, кот:' . 
ся у одних испытуемых в изменении г: ' * 
других— в увеличении или уменьшении МСД 
частоты дыхания. Частота сердечного т:~ие г 
чительно превосходит исходную.
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Т а б л и ц а  3
к данным,полученным под влиянием 1-й стандартной работы

Частота, дыхания в 
1 мин.

Частота ритма серд
ца в 1 мин.

разница разница Трениро
вочная

нагрузка1 раб. 2 раб.

в 
аб

с.
 

ци
ф

ра
х

в %
1

раб.
2

раб.

в 
аб

с.
 ц

иф


ра
х В%

32,4 31 —і — 4 Средняя
39,4
42
29,2

38,4
43
29,2

—і
+ і

0

— 2,9 
+  2,4 

0

170 188 +  18 10,6 Средняя
Большая
Средняя

— — — — 177 177 0 0 Ниже
средней

31,6 36,4 + 5 +  12 — — — — Большая
29,8 33,2 + 3 +  11,4 150 162 +  12 + 8 Ниже

средней

изменения показателей дыхания и крово- 
не могут быть связаны с величиной трениро- 
. зхи или степенью подготовленности спорт- 
гак аналогичные данные встречаются после 
различной интенсивности и у лид с различ- 

•: тренированности, и наоборот.
;акия газообмена в процессе дополнитель- 
2  позволяют выявить изменения дыхания и 
: • связанные с интенсивностью предшест- 
^;:овки.
:тт всех испытуемых различием в реакции на 

:; :-о дополнительные нагрузки являются вы- 
тззкой степени снижение КИ Ог в процессе 
: з ;:  ты и тенденция к увеличению легочной

гдуальном анализе выявляется зависимость 
• зми показателей внешнего дыхания под 

дополнительной нагрузки сравнительно 
--- - кой тренировочной работы, с одной 
-т; кью тренированности спортсменов — с 
к ::д:о тренированный спортсмен К-в реа- 
к  каково на обе дополнительные нагрузки,
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несмотря на то, что вторая стандартная работа г 
дена после тренировки со значительной нагрузкой, 
тренированный Л-й после тренировки со средней н: 
кой изменяет свою реакцию на дополнительную нал 
в неблагоприятную сторону. Перетренированный : 
смен Б-в, имеющий неблагоприятные показатели т 
на первую стандартную работу, после тренировю 
средней интенсивности под влиянием второй д: 
тельной нагрузки дает такую же реакцию, как > 
вую дополнительную нагрузку.

Выводы

1. Отсутствие связи между изменениями П О К Ї  
внешнего дыхания и частоты сердечного риту; 
тренировочной нагрузки и величиной этой нагр; 
лает затруднительной оценку воздействия тренд: 
организм по этим данным.

2. Применение в качестве методического п: 
полнительных нагрузок с исследованием тех же 
телей позволяет оценить воздействие тренд: 
нагрузки на организм.

3. Воздействие это по данным, получении 
цессе дополнительных нагрузок, определяет 
тренировочной нагрузки и состояние тренд: 
спортсмена.
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А. В. Мартынова

ССЛЕДОВАНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ 
гСОБНОСТИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ 

ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМ У ЮНЫХ 
ГИМНАСТОВ

ЦНИИФК

нами была'поставлена задача изучить функ- 
; :о способность сердечно-сосудистой и дыха- 
1 : схемы у юношей и девушек, систематически 
_ :ся гимнастикой.

:зание этого вопроса необходимо для правиль- 
гоответствия используемой методики подго- 

. гимнастов задачам их всестороннего физи- 
■I г ' нкционального развития. В этом — практи- 

■г:-:ие данной работы.
гъные исследования проводились в лаборато- 

~  енировках спортсменов. Однократно исследо- 
-:>шей и девушек 17—18-летнего возраста. 

- и сборной юношеской команды РСФСР и 
: :х:.ртивной гимнастике. Все они системати- 

: вались в течение 3—4 лет в детских и юно- 
: тгвных школах.

: детских и юношеских спортивных школ 
агат узкоспециализированную подготовку к 

Тренировочные занятия проводятся 3— 
по 2 часа. Другими видами физических 

роме занятий в спортивной школе, боль- 
ж-ыхгей и девушек не занималась. От уроков 

: в школе они освобождались, 
вв'.хюдения юные гимнасты не предъявляли 

::-:ы здоровья. Тем не менее, у 5 человек 
-ы-:в: хронические заболевания носоглотки, 
ш-гния (затруднение носового дыхания— 

тр гнический тонзиллит — у трех юношей), 
гказывали неблагоприятное влияние на 

.г - "я (недостаточная жизненная емкость 
-г- легочная вентиляция и неправильный 
л: данным пневмографического исследо-

: л осмотре у юношей в ряде случаев
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определялась сутулость, обусловленная чрезмерным 
витием мышц плечевого пояса и грудных мышц п:_ 
носительно недостаточном развитии мышц спины.

Юные гимнасты имели средний или ниже ере; 
для соответствующей возрастной' группы рост. 
пая система по ряду показателей была развита х;: 
(окружности плеча, бедер и голени, динамометрия 
ная и становая).

При физикальном исследовании у двух юношег 
делились приглушенные тоны и систолический пт 
верхушке сердца (в обоих случаях хронический ты 
лит). При рентгеноскопии грудной клетки у трь: 
шей обнаружено умеренное увеличение левого 
дочка сердца.

Электрокардиографические данные у больп: 
пределах нормы. В отдельных случаях (у деся' 
век) отмечались электрокардиографические г; 
некоторого функционального напряжения прав: 
дела сердца при отклонении электрической оси 
вправо (отрицательный зубец Т в третьем отьь

Для изучения функции сердечно-сосудистой 
применили комбинированную пробу проф. С. П 
ва на скорость и выносливость.

Для оценки пробы мы изучали: 1. Интет::
реакции по степени учащения пульса, повыть- 
симального кровяного давления и снижение :: 
ного кровяного давления. 2. Продолжительность ; 
восстановления. 3. Типы реакций, определяешьь 
отношениям пульса, максимального и минима.ть: 
вяного давления.

Исследования показали, что интенсивность : 
сердечно-сосудистой системы на беговые нагт : 
бинированной пробы у юных гимнастов 17—1 
имеет отличия от реакции взрослых. Так, пут-, 
акция после бега более высокая, а повышение > г 
ного давления выражено менее. Восетановты- 
после 15-секундного бега быстрое, после 
бега замедлено. У девушек в абсолютном 
случаев определялся нормотонический тип 
нагрузки пробы. У юношей в ряде случаев -: 
дистоничеекая реакция (в 2—3 случаях поят 
мен «бесконечного тона»).

Для изучения функциональной способнее-
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д ы х а н и я  МЫ ЙСРоТЬЗОВЯЛИ р р - . т ^ п ^ ^ п ш т ! ! .
: г-тенокимография, как один из объективных ме- 
: опциональной диагностики, помогает оценить 

с е внешнего дыхании 
и» во взаимосвязи ее 
с ъ  компонентов (сте- 

I . :*::я в акте дыхания 
а  П О Л О В И Н Ы  ГруДНОП
Кг. в также раздельно'
? : вфрагмы). Иссле- 

■е тотзодидось в лабо- 
Шьг: условиях. Юные 
с-в выполняли бег на 
а -едение 40 секунд.

от тлея т р и  р а з а  с 
ватт* отдыха в 5 ми-

с  ; і
ШСЕ' оценки рентге- 

т -еских измене- 
~:ложены следу- 

герни: 1. Измене- 
~ ты дыхательных 
Тгоер и диафраг- 

Оптт-еделение т и п о в  
Сопоставление 

■естз типов дыха- 
ш  половинах

р к н я е  показало, 
иг- то дыхательных 

гфрагмы в по
лено превышает 
ьт-лебаний ребер

.4  СІ-Т-

■ к і
сге

шфры ды- 
і н и й  д и а ф -
;М равны Рис- 1- Соотношение амплитуды 
■ ое и 29_ колебаний ребер в покое
:зых нагрузок.

ифры дыхательных колебаний ребер
неє и 5,2—5,9 мм — после беговых на.-

зного определения типа дыхания
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Шик Я. Л. предложил вычислять диафрагмально 
НЫЙ коэффициент, Т. е. отношение амплитуды КОЛ' 
диафрагмы к амплитуде колебаний 5-го ребра, 
лев В. И. предложил цифры диафрагмально-ре: 
коэффициентов для оценки типа дыхания, которы 
пользовались. Величина диафрагмально-реберногс 
фициента до 3,0 характеризует реберный тип ды 
От 3,0 до 6,0—смешанный тип и больше 6,0—ди 
мальный тип.

Результаты наших исследований относительн: 
дыхания у гимнастов сопоставлены с результат: 
следований (преимущественно) лыжников и лег: 
тов из диссертационной работы Немовой Е. Е. 
ставлены в табл. 1.

Исследование показало, что дыхание гимна-;" 
растеризуется отчетливыми признаками преоб.г: 
диафрагмального типа дыхания и слабо развитое: : 
ного типа.

У гимнастов в 50% случаев встречается г 
мальный тип дыхания в исходной состоянии. П ::" 
диафрагмальный тип дыхания встречается еще 
является преобладающим, особенно с левой п:.г 
грудной клетки.

О слабом развитии реберного типа свидет-": 
малые абсолютные цифры дыхательных колес; 
бер, полученные в наших исследованиях (2.3— _
В то время как у практически здоровых людей ; 
сменов Соболев В. И. определил амплитуду г
ребер в 4—5 мм, Немова Е. Е. у легкоатлетов : 
ков — 5-—6 мм (табл. 2).

После беговых нагрузок амплитуда движенл 
у гимнастов увеличивается в 2 раза и макси::; 
цифры равны 11 —12 мм. У легкоатлетов и льн- 
плитуда дыхательных колебаний ребер увели- 
3 раза, и абсолютные цифры ее равны 16—17л 
следованиях на легкоатлетах и лыжниках пол
ки увеличивается количество случаев ребер:::": 
с 14 до 46% слева и с 10 до 58% справ: 
исследованиях реберный тип на левой половине 
клетки не встречается ни у одного человека. 
половине определяется только у двух челог:

Цифровые величины диафрагмально-ре'л г-д 
фициентов при диафрагмальном типе дыха и и г і



ж вчвтельно превышают 6,0 мм. Максимальные их 
равны 25,0—30,0—34,0. То есть у гимнастов 

: преобладает диафрагмальный тип дыхания, но
- вентиляция осуществляется преимущественно за 
жений диафрагмы при малой подвижности ребер, 
в-сн функциональных способностей внешнего 
; юных гимнастов относительно невелик, осо-

■твторных нагрузках. Слабое развитие диапазо- 
пмяальной способности дыхательного аппарата 

-веет ряд фактов.
- вашей в значительном числе случаев встречает- 

:я форма дыхательных кривых (трехтактный
тахтный ритм дыхания). Определяются пере- 
-уяьсаторвые колебания на диафрагмальных 

- 2 ше на фазе выдоха, но в некоторых случаях и

венке функциональной способности аппарата 
вдается значение одноименности типа дыха- 
:й и левой половины грудной клетки. Немо- 
швзслюбова К. Ф. в исследованиях спортсме- 

функциональным состоянием организма 
одноименное дыхание на- двух сторонах, 
шевованиях в исходном состоянии одноимен- 
е зз 30 человек имели 24 человека, а после 
— только 17 человек.

евве амплитуды дыхательных колебаний от 
тегу есть показатель высокого функциональ-

- аппарата внешнего дыхания, а снижение 
:т нагрузки к нагрузке есть показатель сни- 
_ шальной способности. В наших исследо- 
•агтуда колебаний диафрагмы у юношей от

каштузке снижается в 12 случаях, а ребер- 
вял. У девушек диафрагмальная амплиту- 
. 4 случаях, а реберная — в 5 случаях.

описание рентгенокимограммы от 
явста 2-го разряда В., тренирующегося по

р' шя синусоидная, двухтактный ритм дыха- 
■е в- 2 2 2  на выдохе передаточные пульсатор-

- дзафрагмы. Реберные и диафрагмальные 
:;-:ж но направлены. Частота дыхания: в

я минуту, после 1-го забега 27 дыха- 
'  . • а 21 дыхание в минуту.
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Типы дыхания в исходном с

Г руппы 
обследуемых

Левая сторона грудной клетки

реберный тип

Ч яо  и  оС\0

смешанный 'диаф: і

о а; £ 3 Ч I о я чо 5* о о Z* и

Наши дан
ные

Юноши
Девушки

Из диссерта
ции Немо
вой Е. Е.

I гр. 
II гр.

46
30

46
55

44
55

Цифры обозначают в наших исследованиях

Средние, максимальные и минимальные амплитуды ь
(в исходно :

Группы Степени
обследуемых увеличения

амплитуды

правая ст, 
грудной к.

о и
Ч X о КX о - -Ї г- с

а3я
сз
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2,3
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0

5.4 
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к
это
X
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2,2
5
0,5

5. * 
9

. X ЭКу х о* Максим. 6-  о Щ£ 2 Миним. — ___
СО о си •

о

* Исс;іедовалигь щ
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Амплитуда зубцов ребер: в исходном сост
справа 4 мм. слева 3 мм. После 1-го забега справа 
слева 5 мм. После 3-го забега -справа 4,5 -мм, 
6,5 мм.

Амплитуда зубцов диафрагмы: в исходном сос 
справа 15 мм. слева 23 мм. После 1-го забега с 
35 мм, слева 50 мм. После 3-го забега -справа 29 м: - 
ва 40 мм.

Диафрагмально-реберные коэффициенты: в ист 
состоянии справа 3,8, слева 7,7. После 1-го забега - 
27,0, слева 10,0. После 3-го забега справа 6,4, слез

Уменьшение амплитуды дыхательных колебаз 
ле 3-го забега свидетельствует об уменьшении 
вентиляции, о снижении функциональной спо:: 
внешнего дыхания.

Суммарное представление о -состоянии лег: 
.денного аппарата дает проба с задержкой г 
В наших исследованиях она применялась с олг: 
кой оксигемометрической -регистрацией.

Оценка пробы производилась по трем покг:
1. Продолжительность задержки дыхания в
2. Продолжительность устойчивого состояния, 
ни задержки дыха-ния, в течение которого улез - 
постоянный уровень насыщения крови кг:
3. Максимальное снижение -насыщения кров:: 
дом в процентах.

Анализ проб -с задержкой дыхания позз:~ 
лать вывод о том, что функциональная спо ::г 
точно-сердечного аппарата у гимнастов нъ 
практически здоровых людей, не занимают'
-но значительно ниже, чем у юношей-бегуноз 
хорошей специальной выносливостью. П; : 
ноеть задержки дыхания у юных гимнастов 
равна 46—55 секундам на вдохе и 25—2-5 : 
выдохе. Общепринятыми нормами практике: - 
людей считают продолжительность залег - - 
на вдохе 35—45 секунд и на выдохе 20—2Г 
должительно-сть произвольной задержки 
вдохе у юношей бегунов на средние диета г г г 
ми данными специальной выносливости 
кунды, а у бегунов с худшими данными ст 
носл-иво-сти 58 секундам (исследован:: - 
Р. Е.). Продолжительность устойчивого

216

Ш
 N



гимнастов находится в пределах низких величин 
-I? секунд). Длительность устойчивого состояния у 

бегунов на средние дистанции с хорошими и худ- 
• данными специальной выносливости соответствен- 
гзна 46,1 и 24,0 секунды (Мотылянская Р. Е.). 
Пмксимальное падение насыщения крови кислородом 
дх гимнастов составляет 3,5—8,7% на вдохе и 
- :: на выдохе.

максимальное падение у юных бегунов на средние 
зншш равно 12,2% у. имеющих хорошую специаль- 
зыносливость и 7,2% у имеющих худшую специаль- 
гыносливость (Мотылянская Р. Е.). 

бшсши-гимнасты имеют более высокие цифры всех 
з щелей пробы, чем девушки.
дальнейшее углубление наших исследований, направ- 
:е на изучение функционального состояния сердеч- 
зудистой и дыхательной систем, осуществлялось на- 
нспытаниях с повторными нагрузками. Используя 

сетодику, мы старались выявить диапазон функцио- 
зых возможностей организма путем предъявления 
магний, связанных с последовательно повышающи

ми ггрузками. Содержание опытов сводилось к сле- 
лзму: в первый день опыта после соответствующей 
мкхи испытуемый выполнял 15-секундный бег на ме- 

гз-зторкв его от 5 дс 7 раз' с интервалами отдыха 
:у забегами в 2 минуты. В один из последующих 
-40-секундный бег на месте, повторив его 3 раза с 
м залами отдыха в 5 минут. В процессе самого бега 
гзывно определялось насыщение крови кислородом,
■: средственно по окончании каждого забега в поло- 
: сидя одновременно записывалась пневмограмма, 

ллсграмма, снималась электрокардиограмма. Кри
ст оценки исследований с повторными беговыми на- 

к:и была стабильность показателей реакции по ме- 
зторения нагрузок. .Проведенные с повторными на- 
м ми испытания показали, что лишь небольшая 

. юных гимнастов обладала относительно большим 
гзоком функциональной способности сердечно-сосу- 
- дыхательной систем. У остальных гимнастов оп- 
гллись те или иные признаки, свидетельствующие о 
: : уровне функциональной способности.
: из 60 испытаний с повторными нагрузками толь-
: случаях при 15-секундном беге я в 14 случаях при
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р г  ндном беге при наличии высокой интенсивности 
і  ~ лъс, дыхание и максимальное кровяное давление 
■и5е~з к забегу нарастают, а снижение оксигенации 
■ К :- : слабо или умеренно (рис. 2, А).

вариант реакции мы наблюдали у гимнастки 
— 1-І юношеский разряд. Занимается спортивной гим- 
1вс1 3 года. Любит играть в баскетбол, хорошо бе- 
f*i неньках, любит легкоатлетический бег. Физиче- 
Шазндтие по показателям роста, веса и окружности 
р  - слетки среднее; по показателям жизненной ем-
* ' • !.х, динамометрии становой и кистевой — вы- 

ВЯЕД - его.
Ні случаях после 15-секундного бета и в 12 случаях 
■•в-еехундного бега показатели дыхания и кровооб-
* ї з первых повторениях нарастают, а в последую

щ е -ше или позже снижаются. Насыщение крови
снижается значительно (рис. 2, Б). Пример 

■ ■ г' варианта мы приводим у гимнастки Б. — 2-й 
НЕ- Занимается 4 года преимущественно спортивной 

■  ~  : й  Физическое развитие отличается неодно- 
ШСЪиС показателей. Наряду с высокими показателя- 

к  -нужности плеча, становой силы определяются 
В :  •. -затели жизненной емкости легких, диаметра 

■Кг - ,:сти бедра и голени и силы кисти. Описан
и е : _ н- реакции встречается в половине случаев, 

■Ва-аленью  снижения насыщения крови кислоро- 
Ь -  ." и реакции показателей кровообращения и 

Н кв. S ада снижение показателей, как в приведен
ій -зчинается после 4-го забега, у других поеле 

■аыько после 5-го забега в 15-секундном беге и 
Еь :-го забегов в 40-секундном беге.
■ввгггк после 15-секундного бега и у 4 человек 

Н р  -у ндного бега определяется значительное па- 
■  атьного давления, появляется феномен

иигтз». нарастает учащение пульса и дыхания, 
■ ва случаях условная вентиляция, несмотря на 
■игге. очень мала. Насыщение крови кислоро- 

В в --_:т еще больше. Восстановление функций 
Щвкж очень замедлено. Интенсивность бега 

рвет; забегов падает. В определенных случаях, 
■М :-ря на неблагоприятные функциональ- 

енсивность бега остается высокой и ста-
_
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Подобный вариант определяли у гимнаста А. 
разряд). Занимается гимнастикой 4 года, увлекает 
ловыми упражнениями, другими видами, кроме 
дивной гимнастики, не занимается. Разминку пре; 
тает только специальную, в виде упражнений небе 
трудности :на снарядах или акробатических упраж- 
Физичеекое развитие выше среднего но всем псе 
лям (рост средний). Очень хорошо развит верх:-::: 
чевой пояс и мышечная система верхней половины 
вища. За последнее время очень медленно расту; 
дивные результаты. Отсутствие роста спот~: 
результатов объясняется хроническими микроттт: 
правого локтевого и голеностопного суставов, ко: 
позволяют тренироваться в полную силу.

Чем же объяснить некоторые особенности в : 
функции дыхания у юных, гимнастов и относите; 
высокий диапазон функциональных возможное: 
дечно-сосудистой и дыхательной систем? Вп 
можно, что ответ на этот вопрос можно получить 
лиза результатов исследования дыхания и к: 
щення юных гимнастов в процессе гимнаст 
урока.

Мы придавали большое значение изучению ш 
ственного' воздействия гимнастических упраз 
функцию дыхания и кровообращения, считая, 
данные имеют решающее значение для по:: 
ности функциональных особенностей аппарат: 
и кровообращения, связанных с систематике:- 
ровной по гимнастике.

Исследования проводились в предсорет: I 
периоде, когда по заключению педагога чте л 
юношеекой команды обладали достаточно ныст 
циальной подготовленностью. Тренировали: 
в неделю, узкоспециализированно, без ::: 
средств общей физической подготовки.

На протяжении занятия мы непрерыте: 
уровень насыщения артериальной крови к : 
сигемометром Креппса, после отдельны: 
определяли частоту пульса, уровень арт^т _ 
вяного давления, частоту дыхания.

Приводим подробное описание одно;: :
ний, которое ставилось на гимнасте Л 1 
Общая продолжительность урока 128 м; -4_



у г занимала подготовительная часть, ПО минут— 
:-я и 5 минут — заключительная часть.

Всдгзтовительная часть включала ходьбу, легкий 
г готические упражнения. Насыщение крови кие- 

31 на протяжении всей подготовительной части 
- держалось на исходном уровне, повышаясь во 
легкого бега и значительно снижаясь во время 
гтнческих упражнений.

гной раздел тренировочного занятия начался с 
един на кольцах и продолжался 38 минут. Наш 
:зый сделал 19 подходов для выполнения упраж- 
г дждое упражнение продолжалось от 16 до 
нп. т. е. непосредственно на снаряде он работал 

4 минут.
■ : дет выполнения упражнения на снаряде насы- 

-г:ви кислородом круто снижалось на 10—15%. 
"гехращения упражнения кривая быстро нараста- 
х исходному уровню за время отдыха не возвра- 

г. е. следующее упражнение начиналось при бо
де: уровне насыщения крови кислородом в усло- 

■ иидссемии. После выполнения отдельных упраж- 
зег е-еольцах пульс учащается до 120—180 ударов 

дыхание — до 30 в минуту, максимальное кро- 
I е гение поднимается до 150 мм рт. ст. Регистра- 

гнпй в момент выполнения упражнений указыва- 
■вг ■ чиє задержки дыхания при выполнении сило- 
:е*:-хческих упражнений.

чании работы на кольцах и отдыха в течение 
время которого шла подготовка к работе на 

есыщение крови кислородом постепенно уве- 
дсъ а 10%. Работа на брусьях продолжалась 

_ за это время было выполнено 10 упражнений 
гьностью от 10 до 30 секунд каждое, т. е. 

:г: снаряде продолжалась около 2,5 минуты. 
з :ь  отдельные элементы соединений. Снижение 

».. деления кислорода в крови при выполнении 
нений было в абсолютных цифрах меньше, 

зле г упражнений на кольцах, и только к концу 
брусьях, когда была выполнена вся комбина- 

е крови кислородом во время работы сни- 
і  _ \  . а по сравнению с исходным состоянием 
— на 20%. После упражнений на брусьях 
д :д я  до 150 ударов в минуту, дыхание — до
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24, максимальное кровяное давление — до 150 мм рт 
Затем на протяжении 22 минут испытуемый выпс 
разнообразные гимнастические упражнения, очень 
значительные по интенсивности. За это время кт 
кислородного насыщения Крови постепенно ПОВЫС7:
К началу работы на следующем снаряде— махи на к: 
насыщение крови кислородом было на 4% ниже нг 
ного. Работа на коне продолжалась 14 минут, был: 
полнено 7 упражнений продолжительностью в 10— 
кунд каждое. Общая продолжительность работы к: 
ряде около 1,5 минуты.

Интересно отметить, что в процессе самого В Ы ' 
■ния упражнений на коне снижение оксигенации 
выражено слабо, а в первые секунды отдыха насып, 
крови кислородом падало значительно больше, 
время работы.

Пульс после упражнений на коне учагцг- 
150 ударов в минуту, дыхание — до 36, макс::- 
кровяное давление — до 140 мм рт. ст.

В оставшиеся до конца занятия 13 минут исгв 
выполнял акробатические прыжковые упражне-тг* 
время которых продолжалось снижение всей к: 
сигенации. Пульс учащался до 160 ударов в мин 
хание — до 30, максимальное кровяное давлен и; 
шалось до 160 мм рт. ст.

Таким образом, урок гимнастики, построен 
принципу специфических нагрузок на гимна — 
снарядах, имеет ряд особенностей. Упражнен: г 
координационной структуре имеют ацикличесх : 
тер. Продолжаются упражнения 10—30 секунд, 
ческая работа комбинируется со статическим 
которое бывает выражено в значительной сте- н 
де случаев при значительных статических усни 
людается задержка при явлениях «натужив! - 
время выполнения многих гимнастических т 
происходит напряжение мышц плечевого 
ней половины тела. Это напряжение фиксит ?  
и вызывает уменьшение обычной дыхательно г г 
сти ребер. Выполнение упражнений на снав-в: 
вождается отчетливо выраженным падением 
ного насыщения крови и относительно невыс: 
сивностью сдвигов дыхания и кровообраше- 
валы отдыха между нагрузками, продол:-
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л (во время которых гимпаст пассивно отды
хах правило, не сопровождаются существенным 

нем кислородного насыщения крови.

Выводы

I .тематические занятия спортивной гимнастикой 
ят специфическое воздействие на физическое 
2 и функциональную способность сердечно-сосу- 

дыхательной систем.
:пн и девушки, тренирующиеся по спортивной 

::-:е, имеют хорошие показатели физического раз- 
ттносительно невысокий уровень развития функ- 

Ьсзообращения и дыхания, особенно в сопоставле- 
ыми легкоатлетами.

-'гтосредственное воздействие гимнастических уп- 
- •?. на снарядах проявляется в феномене статиче- 
: -лия, на относительно невысоком уровне повы- 
гункций кровообращения и дыхания и выражен- 
■ ии насыщения крови кислородом.

Уз-'.специализированная тренировка по спортив- 
: ;:тике не обеспечивает разносторонней физиче- 

‘ л'отовленности, и это необходимо иметь в виду 
>-те с детьми и юношами как в начальном периоде 
- так, особенно, и в периоде спортивной подго-
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Цинь Ха

С О С ТО Я Н И Е  С Е Р Д Ц А  У Ю НОШ ЕЙ,  
РАЗВИ ВАЮ Щ ИХ С И Л У , СКО РО СТЬ  
И С К О Р О С Т Н У Ю  В Ы Н О СЛ И В О С ТЬ

Ц Н И И Ф К

Изучение методами рентгеновского исследив, 
стояния сердца, у юношей проводилось еще в ' 
точной степени и лишь немногими авторами (Р. 17 
лянская, Ю. И. Вайнштейн, Г. Ю. Коваль, Т. А 
ва). Мало известно, как влияют на состояние 
занятия видами спорта с разным характером мь 
деятельности.

В нашем исследовании мы поставили себе 
изучить влияние видов спорта, преимуществен 
ваюших силу, быстроту и скоростную ВЫНОСТ и 
функциональное состояние сепдца и его морф :т 
особенности; выявить особенности этого в- : -• 
наличии тех или иных отклонений со стог 
сравнить непосредственное влияние на сердце - : 
специфических для деятельности юных спортсмен

Наши исследования поставлены на трех г~ 
шей, тренирующихся в поднятии тяжестей, Е г  
роткие и средние дистанции. В каждой - —
подвергнуты обследованию го 40 человек; л ;■ -а 
расте обследованных и длительности их занят 
приведены в табл. 1.

Рентгеновское исследование включало 
пию органов грудной клетки и рентгене 
Рентгенокимограммы снимались в покое и л:: 
ки в условиях лабораторного эксперимент: 
средние дистанции проводили повторный 4 1 -  
бег на месте с возможно большей интененвнтет* 
ды с перерывом в 5 минут. Непосредствен:-:: г
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|к.. ГСЛГ2СТ
15 лет 11 —16 лет • Г— 18 лет 19—20 лет Итого

-2 КО-
ди-

3 13 20 4 40

Г -  : 
№ -

— 16 19 5 40

1 4 13 22 40

ехундного «забега» снималась рентгенокимо- 
:з"дца, на второй минуте после нагрузки—- 
Песте второго 40-секундного «забега» тотчас 

рентгенокимограмма, на второй минуте — 
: -срез пять минут — третья.

■ нов на короткие дистанции нагрузкой слу- 
: - тиы й повторный бег на месте в макси-

емге с перерывом в 2 минуты. Рентгенокимо- 
-сг'сца снимались после каждого «забега» тот- 

; эрой мин . те, а после второго«забега»тотчас 
петой мину ты.

занимающиеся тяжелой атлетикой, прово- 
нения в жиме — 2 подхода по 3 жима с ве- 

равным 75% от максимального для 
: з чного веса.
гентгенокимограммы производилось до на-

■ .'.дственно по окончании нагрузки на пер- 
монутах. В части случаев рентгено-

сн малась с поднятыми реками и в момент 
з штанги.
»нии рентгеноскопии грудной клетки мы 
изменение формы и некоторое увеличение 

■езтто желудочка сердца, что является почти 
явлением для юных спортсменов. Отме- 

енне левого желудочка главным образом 
з ряде случаев — по путям оттока и при- 

Однако по данным ренгенометрии 
: эта у большинства юных спортсменов не 

.. ую для соответствующего роста и веса.
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Т а б л к ~

Изменение тени сердца у юных спортсменов
(по данным рентгеноскопии)

Г руппы

Увеличение ле
вого желудочка 
по пути оттока

Увеличение л е 
вого желудочка 
по обоим путям

Размены 
сердца не 

увеличены

число
случаев %

число
случаев %

число
случаев %

Бегуны ня короткие 28 72 11 28 — —
дистанции

Бегуны на средние 26 72,5 8 22 2 5,5
дистанции

Штангисты 26 65 13 32,5 1 2,5

Вместе с тем у части юношей мы отмечал 
отчетливое увеличение сердца, превосходящее б: * 
на 10% должную величину: у бегунов на средние д 
ции в 7 случаях (17,5%), у бегунов на короткие д 
ции в 8 случаях (20%), у юношей, занимающих: 
нятием тяжестей, в 9 случаях (22,5%).

Одновременно у некоторых юношей было об:-:' 
уменьшение размеров сердца: у бегунов на ст:д; 
станции в 6 случаях (15%), У бегунов на кот:- 
станции в 3 случаях (7,5%), у штангистов в г 
(12,5%).

Как известно, наряду с размерами для хат: ~ 
ки функционального состояния сердца большей 
ние приобретают данные о типе пульсации ;ет; 
плитуда которой тесно связана с сократителен: 
ностью миокарда.

Так называемый первый тип пульсации х: 1 
который, согласно общепринятому мнению, н: '  
при умеренной гипертрофии и высокой сс:-д.' 
способности миокарда, у бегунов на сред:-:: : : 
наблюдается в 62,5% случаев, у штангист:: — 
у спринтеров — в 47,5%. В остальных слуха- гч 
ся второй и третий тип по Штумпфу, при зд: 
гунов на короткие дистанции.

Второй и отчасти третий тип по Шту 
связывают с более выраженной гипертр : : 
желудочка сердца по путям притока.
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.следственно после специфической физической 
: у юношей изменяются размеры сердца и тип 

гьсации. Как правило, происходит уменьшение 
:з сердца вне зависимости от размеров сердца 

Только в 4 случаях из 40 у бегунов на среднюю 
в 5 случаях из 40 у штангистов, в 8 случаях 

сегунов на короткие дистанции размеры сердца 
■ ::ь, хотя в исходном состоянии они были нор-

ее-: эторых спортсменов после первой нагруз- 
а-'Ы сердца несколько увеличивались, однако 

гидрой нагрузки они все же уменьшались (у бе- 
' I средние дистанции — в 4 случаях, у бегунов на 

: дистанции — в 7 случаях, у штангистов —
■ В течение 5 минут отдыха после нагрузки 
селдца почти восстанавливались или оставались 
: съко уменьшенными.

мнение размеров сердца после физической на
ел известно, расценивается большинством авто- 

жазатель хорошей функциональной способно- 
■йрда.

:бразом, из приведенных данных мы видим, 
Задающего большинства обследованных на- 
лортсменов, тренирующихся в беге и в подня-
■ . мы обнаружили нормальное по размерам, 

ел-олько гипертрофированное, сердце с призна-
: _ен функциональной способности. Как прави- 

®'-::нтся к юношам, не имеющим отклонения в 
:доровья, систематически тренирующимся с 
-: высокими нагрузками, 
т е  примеров приводим следующие случаи.
I спортсмен К. 17 лет, занимается бегом на 

шг~2 нции в течение более 2,5 года, имеет 3-й спор- 
гздсяд. тренируется регулярно, 3 раза в неделю 

Е 1954 г. занимался боксом в течение одного 
ргесхое развитие среднее, со стороны органов 

•"пленений нет. Тоны сердца чистые. Ответная 
легрузку функциональной пробы нормотони- 

ледегй желудочек сердца, по данным рентгено- 
а у в е л и ч е н  по обоим путям, однако общие 

2 в покое находятся в пределах нормы; 
:г: г второго «забега» сердце отчетливо умень- 

Еезвый тип пульсации по Штумпфу в покое и
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после нагрузки. После нагрузки амплитуда зубик 
тура сердца по данным кимограммы увеличилась.

II. Юный спортсмен П. 18 лет. Занимается ш 
около 2 лет, имеет 2-й спортивный разряд, трек 
круглогодично, регулярно, 3 раза в неделю по _ 
С 16 лет работает слесарем. Физическое развитие 
нее. Со стороны внутренних-органов отклонений : 
мы нет. Определяется нормотоническая реакция 
грузки функциональной пробы с замедленны:-: : 
новлением. Размеры сердца в покое находятся в п: 
нормальных величин, после первой и второй нагр; : 
уменьшаются, при этом сохраняется первый тик : 
ции по Штумпфу.

Анализ наших данных показывает, что юною 
щие увеличенные размеры сердца, как правил: 
руются с чрезмерно большим объемом и часты- 
зованием интенсивных нагрузок. Однако при 
ных размерах сердца его функциональное сок- ' 
снижается. У юношей с увеличенными размер- : 
ца (в состоянии мышечного покоя) после повк: 
грузок также происходит уменьшение размеров 
сердца. Одновременно отмечается переход вт;: 
пульсации по Штумпфу в первый. Все это ев : 
вует о том, что умеренное увеличение размет:з 
связанное со спортивной тренировкой, не ух 
кратительной функции миокарда.

Однако это не всегда так: в отдельных с к - 
личенные размеры сердца сочетаются с приз 
жения функциональной способности сердца, 
мер, обнаруживается у юношей, которые, в:- ; : : 
пу давно тренирующихся юных спортсменов, к 
проводят одинаковую с ними по плотности к : 
нировку.

Мы обнаружили у бегуна Г., 18 лет, увел: - 
меры сердца, сочетающиеся со вторым тик: 
в покое; после повторных нагрузок размерь 
уменьшаются, сохраняется второй тип пульп

Г. начал заниматься бегом на средние д:-::п 
несколько месяцев назад, тренируется 3 ;е:_ I 
но 2 часа одновременно с хорошо подготсв. 
шами. Физическое развитие его среднее. Сек г- 
ко замедленное восстановление пульса и к : : 
ления .после нагрузок функциональной к



ичение размеров сердца отмечается иногда так- 
с къкх спортсменов, имеющих склонности к гиперто-

•собенно если они тренируются с большими нагруз-

: томен К- 20 лет. Занимается штангой около 2 лет, 
:-й спортивный разряд. С 17 лет работает электро- 
. Тренируется круглогодично, но ведет лишь 
тъную тренировку по штанге 3 раза в неделю по 
: большой нагрузкой. При рентгеноскопии обна- 
увеличение левого желудочка сердца по пути от- 

: талеры сердца в покое увеличены, после нагруз- 
; меньшались как после первого, так и после 
поднятия штанги. Тип пульсации до и после на

тки первым. Однако при функциональной пробе 
;?ся неудовлетворительная приспособленность к 
: — гипертоническая реакция с резко удлинен- 
лом восстановления.

тон практический интерес имеют результаты 
; их исследований в случаях так называемого 

й» :гддца. Недостаточное развитие сердца, соглас- 
т'_урным данным, — довольно частое явление в. 
:зом и юношеском возрасте. В связи с «малым» 
".-видимому, уменьшается ударный объем кро- 

. тзывает определенное влияние на реакцию 
-сосудистой системы при физических нагрузках 

Не‘ылянская).
-т нашим рентгеновским исследованиям, у юно- 

ьшенными размерами сердца в покое после 
: большинстве случаев размеры сердца еще бо-
О.ТЮТСЯ, причем уменьшение это выражено до- 

:_--'.тиво.
ж : как правило, нагрузка вызывает первый тип

е : Штумпфу. В этом случае характерным 
-зляется замедленный период восстановления 
■-кой пробы после физических нагрузок. В ка- 
тоа приводим следующий случай, 

лет занимается бегом на средние и короткие ди- 
«ект  3-й спортивный разряд, тренируется ре- 
1 _г;а в неделю по 2 часа. Физическое развитие 

;э стороны органов дыхания отклонений нет. 
чистые. Пульс 78 ударов в минуту, кровяное 

. 5 мм рт. ст. При функционал! ной пробе
тиатоническая реакция на 15-секундный и
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3-минутный бег с длительным периодом восстанов 
При рентгеноскопии обнаруживается незначительк: 
личенный левый желудочек, но размеры сердца по 
генокимограмме на 15,2% меньше, чем «должны 
данного роста и веса; после нагрузки они еще 
уменьшаются; второй тип пульсации по Штумпф; 
кое; после нагрузки переходит в первый тип пул 

Таким образом, обладая хорошей сократи-" 
функцией миокарда (о чем свидетельствуют данные 
генокимографии), «малое» сердце обусловливге- 
ненный период восстановления, что, по-видим: 
зано с относительно небольшим объемом крови 
сываемым с каждой систолой в артериальное ру: -

Выводы

I. Большинство юных спортсменов, ведущих 
ровку в силовых видах спорта или тренировку - 
нениях, развивающих быстроту и скоростную 
вость, имеет нормальные размеры сердца и хс: 
кратительную функцию миокарда, о чем свил; 
ют данные рентгеновского обследования в соси: 
шечного покоя и после физических нагрузок.

Следовательно, правильно построенная г: : 
отдельным видам спорта может способствов:- 
ному развитию сердца юных спортсменов. . 
ческие и функциональные изменения серди: - 
рентгенокимографии у юношей, занимаю::; : : 
короткие и средние дистанции или поднят::: 
имеют небольшие различия.

Это подтверждает положение о том, что - : 
спорта, но и другие факторы (как-то метод: : 
объем тренировочной нагрузки и т. д.) опт: 
действие спорта на сердце.

II. Увеличенные размеры сердца, наб.т:-:л? 
чаях использования очень больших тренд:. 
грузок у хорошо подготовленных юно::: 
не сопровождаются признаками ухудшен: 
ной функции миокарда.

III. Увеличенные размеры сердца : 
юношей с повышенным кровяным давлен::: 
начинающих спортсменов, тренируют:: 
хорошо подготовленными юными спор:: .
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у. обусловлено недостаточно постепенным повы- 
нагрузки в занятиях. В этих случаях нередко 
:е размеров сердца сочетается с признаками не- 

удовлетворительной функциональной способ- 
сгрдца.
з-денные нами исследования вновь подтверждают 
I рентгенологического контроля в комплексной 

врачебного обследования занимающихся

Ф. А .  И о р д а н с к а я  и  И .  Е .  П у л ь  к и н а

~ г РИАЛЫ К ОЦЕНКЕ ВОЗДЕЙСТВИЯ 
РОВОЧНЫХ НАГРУЗОК НА ОРГАНИЗМ 

ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

ЦНИИФК

г всего комплекса факторов, связанных с за- 
рзсртом, на функциональное состояние орга- 
- - ; -пцихся наиболее полно раскрывают вра- 

•:дсния в условиях тренировочных занятий. 
- .-но врачебных исследований посвящено 

тз - : нательных нагрузок в разнообразных ви- 
с — Е. С. Степанова, М. А. Проскуряко- 
ие — И. М. Глаголева, А. А. Гуминский, 

*гн и Г. А. Золотайко, А. А. Маркосян с сотр., 
- ня и др.; легкая атлетика — Р. Е. Моты- 
з'-аркосян, И. Е. Пулькина и др.). Исследо- 

-енных оценке тренировочных нагрузок на 
.т :зортсменов, гораздо меньше (Р. Е. Мо- 

Бакулин, Л. И. Абросимова, И. Е. Пуль- 
■  ::дзнская и др.) и т. д.

: - общие рекомендации о необходимости 
:зать нагрузки, чтобы не вызывать пе- 
ззугих неблагоприятных последствий 

хс'знизованных занятий. Нередко делаются 
том, что нельзя переносит^ методы 

юксзной работы со взрослыми в практику 
спортсменов. Так, тренировки 2 раза 

зггзоатлетов на тренировочных сборах 
зннвнтию утомления" (С. А. Бакулин,
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И. Е. Пулькииа и др.), в то время как такой реж:: 
нировки у взрослых легкоатлетов сопровождался 
шением работоспособности (А. В. Фомичев и А. П 
тов, 1957).

Одним из недостатков ряда проведенных рабе: 
ется'отсутствие характеристики изучаемых наг:; 
объему и интенсивности, что не позволяло оцени 
действие нагрузки с точки зрения ее величины.

Настоящая работа посвящена сравнительной 
воздействия на организм юных спортсменов трен: 
ных нагрузок, различных по объему, плотности я 
ному весу применения интенсивных упражнении. 7 
нию материалов для рационального нормирован 
нировочных нагрузок.

Организация и методика исследования
Наши исследования проведены на 05 юных спорт: 

мающихся в детских спортивных школах и школе спет 
дежи. Всего проведено 179 исследований.

Подбор групп мы осуществляли таким образом, чт; 
ке воздействия нагрузки выявить влияние возрастной 
особенностей, связанных с видом спортивной деятель:

В связи с этим по возрастному составу были поп 
группы: 12—14 лет — 8; 15—16 лет— 18; 17—18 лет — 1: 
22 года — 14 спортсменов.

По виду спорта были подобраны следующие группы 
смены, тренирующиеся преимущественно на скорость те 
.роткие дистанции — 28 человек) и спортсмены, треки: п  
мущественно в физических упражнениях, развивая _  
выносливость (бегуны на средние дистанции — 19 -ьи: 
цк — 18 человек).

Большинство юных спортсменов не имели отклонен . 
здоровья. У отдельных спортсменов были обнаружьте 
(хронический тонзиллит, функциональные изменение 
диетой системы), не препятствующие занятию спорт: 
смены были отнесены в группу практически здоровый.

Физическое развитие юных спортсменов, опеке- 
ционным таблицам, разработанным ЦНИИФК, быт: 
ше среднего у 9 спортсменов, ниже среднего у 3 е .гнэ 
тальных оно было средним.

Анализ результатов приспособляемости к нагт ы л 
нальной пробы показал, что у большинства сп;т— а 
нормотонический тип реакции, указывающий на хс: _ я  
ляемость к физической нагрузке. У 10 спортсменов .« а  
циональную пробу была атипической (у 5 — : еч 
кровяного давления, у 5 — дистоническая), свидете-; * 
удовлетворительной приспособляемости их к нггт : ш

Оценка воздействия тренировочных нагрузок - г 
спортсменов осуществлялась следующим образом.



* гались изменения в состоянии организма в процессе 
го занятия путем изучения реакции сердечно-сосудистой 

систем. Реакция сердечно-сосудистой системы изуча- 
: гледования частоты пульса, измерения кровяного дав- 

г :тгтхову) и методом электрокардиографии (на аппарате 
тчя дыхательной системы изучалась путем определе- 

гыхания. Учитывалось самочувствие обследуемых и их

ггглось исследование непосредственно после окончания 
г ;  занятия с использованием испытаний с дополнитель- 

В качестве дополнительной нагрузки применялась 
т нагрузка: для спринтеров — ппобегание дистанции

ля средневиков — дистанции 100 м и для пловцов — 
гзовным способом дистанции 25 м с поворота в пол-

вгсь функциональное состояние сердечно-сосудистой и 
ггем в восстановительном периоде через 24 и 48 часов 

~:з:ч:-:эго занятия. О протекании восстановительных про
за основании изучения пульса, кровяного давления, 

,ж * : ;~елей электрокардиограммы и реакции на дополни- 
- . з указанные периоды.

гнгг проводилось в основном и подготовительном пе- 
• • легкоатлетов и в основном периоде тренировки 

|естно с педагогами Т. Н. Коваль, К. П. Субботиной и 
за м  по .заранее утвержденному плану. Тренировочная 

м  в каждом случае оценивалась педагогом на осно- 
'нгенсивности и плотности занятия. Согласно этой 

ээочные занятия разделены на три группы: 1) трени- 
с большой нагрузкой; 2) занятия с нагрузкой выше 

■:-:я со средней величиной нагрузки. Следует под- 
зга зценка давалась с учетом возраста и подготовлен-

Результаты исследования

±Л
ШжГл

I

:ть сдвигов реакции сердечно-сосудистой 
систем в тренировочных занятиях, по вра- 

V. соответствовала педагогической опенке 
гузок на большие, выше средние и сред- 

:г _ено, что при использовании больших 
енировочном занятии интенсивность реак- 
::г"ного давления и дыхания выше, чем 

: меньших нагрузок. Интенсивность
гни пульса, кровяного давления и дыха- 

:г нами как сильная, средняя или слабая*. 
- г нуля выражалась в учащении пульса до

■ '  ":ка материялов на группы дается согласно
- - троля ЦНИИФК.



170—200 ударов в минуту, повышении систоличе: 
давления в пределах 170—200 мм рт. ст. Средняя : 
ция характеризовалась учащением пульса до 14С 
ударов и повышением систолического давления до 
160 мм рт. ст. Слабая реакция выражалась в уча _ 
пульса до 100—130 ударов в минуту и в повышен:: 
толического давления до 100—130 мм рт. ст.

В тренировочных занятиях с большими натр- : 
реакция пульса и кровяного давления была прет 
венно сильной (в 57 из 97). При этом максимально 
щение пульса достигало 202 ударов в минуту, си:*“ 
ское давление повышалось до 215 мм рт. ст., при :: 
лении минимального давления часто отмечался : 
«бесконечного» тона, максимальная частота дых г: ? 
стигала 64 в минуту.

В тренировочных занятиях с нагрузками вкш? 
них интенсивность сдвигов указанных фунлх-; 
сильной и средней. В тренировочных занятиях :: 
ми нагрузками интенсивность сдвигов пульса :: 
ческого давления была средней и слабой.

Следует указать, что максимальные сдвп- 
кровяного давления и дыхания наблюдались : 
трети основной части тренировочного за:-:г' 
рез 5 минут после окончания тренировочног: 
восстановление функций сердечно-сосудистой и : 
ной систем, как правило, не наступало. Пуль: 
учащенным, в основном, на 30—40 ударов ь 
сравнению с исходным (пределы колебания 6—~ 
дыхание, в основном, на 10—20 в минуту, ель- 
давление оставалось повышенным на 15—2’ »• 
(пределы колебания 10—60 мм). В ряде лььл 
отмечалось снижение систолического дав.ль- ■ 
ходного при повышении диастолического 2 
рт. ст., особенно часто это повторялось у 
после окончания тренировки.

Исследования в процессе тренировочног: 
ле отдельных упражнений позволили ь:: 
только максимальные сдвиги пульса, кровях: 
и дыхания, но и судить о соотношении эл: 
на протяжении занятия.

Изучаемые нами показатели пульса, ш : 
ления и дыхания изменялись следую::;' :
параллельно повышались, или понижал :ьд
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--Ильными. Такой характер реакции пульса, про
явления и дыхания на нагрузку обычно расце- 

:-:ак благоприятный.

: изменений пульса, кровяного давления и дыха- 
вз средние дистанции Л-а, 3-й разряд (стабиль- 
з частота наблюдений со стабильными данными в 

занятиях с разными нагрузками (по числу слу-
Г2Х).
зоозначения: 1)—  ---------- -пульс; 2 )------мак
анное давление; 3)-----------минимальное кровя-
4 1 ---------- дыхание.
зобик — после больших нагрузок; заштрихован-

- после нагрузок выше средних; белый стол-
:едких нагрузок *

озгук на средние дистанции 3-го 'разояда Л-н, 18 лет, 
• I года, здоров. Обследован в подготовительном 
:з-:з состояла из разминки (спокойный бег, гимнасти- 
т". ускорения 4X60 м) и повторного бега 6x150 м с 

л залом отдыха и заключительного бега 800 м. 
иные: пульс 60 ударов, кровяное давление 120/70, 
В О у Г у .

всего тренировочного занятия у него отмечены 
-в величины пульса, кровяного давления и дыхания 
в: 200 ударов, кровяное давление повышалось до

-  в-::е до 40 в 1 минуту) (см. рис. I).
ке представлена диаграмма, показывающая 

*2>:ой благоприятной реакции пульса, кровяного 
д • - На диаграмме видно, что подобная реакция 
I 1 *:е:-:ировочных занятиях со средними нагрузками 

вседних и реже после тренировочных занятий
ГВЯ2ЛИ.
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Наряду с такой благоприятной реакцией в ряде иссле 
было отмечено нарушение в соотношении показателей пулг 
вяного давления и дыхания, когда при значительном учащен 
са систолическое давление снижалось, появлялся феномен 
чатости.

Нарушение в соотношении показателей пульса 
вяного давления и дыхания трактуется как признак 
шения фуш ционального состояния кровсобраш 
дыхания (Р. Е. Мотылянская, 1956; С. В. Ш 
А. В. Нонина и др.).
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Рис. 2. Кривые изменений пульса, кровяного давлен-- 
ния у бегуна на средние дистанции В-а, 2-й разряд 
ние в соотношении этих показателей), и частота эт;:я я: 
в тренировочных занятиях с разными нагрузка'.':: Г: 

случаев в процентах). Условные обозначения

П р и м е р .  Бегун на средние дистанции 2-го рая: -я 
спортивный стаж 3 года, здоров. Обследован в ля; 
периоде в тренировке с большой нагрузкой. Трек::::: 
разминку и 4 серии переменного бега (2x400, 2 ■ 
тихого бега с интервалами отдыха в 9—8—7 минут 
ного бега. Уже после 2-й серии было зарегистрир:я: - 
показателей: при учащении пульса до 174 ударов я ж  
мальное давление снижалось до ПО мм рт. ст. (см. п  _

Нарушение в соотношениях пульса, кр: я 
ния и дыхания наблюдалось главным со ::; 
но из диаграммы рис. 2, в тренировок:-;: 
большими нагрузками.



*ге:-:нровочных занятиях с нагрузками выше еред- 
г г-гичные изменения отмечались в одной трети 

^следований. В тренировочных занятиях со сред- 
здлрузками эти изменения наблюдались лишь в 

л исследованиях.
показателем при оценке, воздействия физи- 

здгрузки служат изменения сердечно-сосудистой 
гг данным электрокардиографии. Изменения в 

-лях электрокардиограхммы оценивались нами 
.е. умеренные, отчетливые и значительные (по 

? Е. Мотылянской и С. П. Летунова).
'ь е  и умеренные изменения показателей электро- 

х :::ы, выражающиеся в умеренном учащении 
гдечных сокращений, в ускорении предсердно- 
:зой проводимости и относительной продолжи- 
I гистолы, в .повышении или умеренном сниже- 
гжа зубцов R и Т, трактуются как признаки 

:~гого воздействия нагрузки.
■ гые и значительные изменения показателей 
голограммы выражаются в значительном уча- 

ia сердечных сокращений, в замедлении пред- 
удочковой проводимости и относительной 
.-гьности систолы (при превышении «долж
ны на 0,05 сек. и более), в снижении вольта- 

и Т, в переходе положительных Р и Т в 3-м 
г гтрицательные, в появлении отрицательного 

того зубца Т во 2-м отведении. Все эти изме- 
тркваются как признаки значительного воз- 

: и ческой нагрузки на состояние сердца —
г и проводниковую систему (С. П. Летунов, 

Р. Е. Мотылянская, 1956, Кочаровская, 
В. Макаров, Г. Г. Сергеев и др.). 
представлен пример значительного изме- 

г"елей электрокардиограммы.
г  3-х, 21 год, 2-й раздяд, поактически здоров, бегун 

. :. 25.111. 1959 г. в тренировке выполнил следую-
•ц та  спокойного бега, гимнастические упражнения, 

прыжки в длину, 3 серии переменного бега 
•I м. Нагрузка в тренировке оценена педагогами как 
тенировки устал, побледнел, жалобы на тошноту. 
:~амме: ритм участился на 54 удяпа в минуту по 

• • :-ь£ч. Интервал Р—Q = 0,16 сек., QRS =  0.10 сек. (не 
Т: из положительного перешел в двухфазный Т3, 

— нательным, зубец Р2 повысился до 3 ,мм, увеличил- 
г III отведениях (см. рис. 3).
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Как видно из диаграммы этого рисунка (рис. 3), 
четливые и значительные изменения показателей э 
рокардиограммы наблюдались чаще после тренирсэ 
большими нагрузками. После тренировочных зан.с'
н а гр у з к а м и  в ы ш е  с р е д н и х  и  средним и  ИХ бЫЛО З 3
тельно меньше.

Таким образом, изучение реакции сердечно-сосуи-

Рис. 3. Электрокардиограмма бегуна на с- : : г
2-й разряд, в тренировочном занятии с большой нд— 
нировочного занятия, б) после тренировочного ■ 
случаев значительных и отчетливых изменений — 
ческих показателей в тренировочных занятиях : -: .т

(по числу случаев в процент:
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_ нагрузками показало, что большие трениро- 
-агрузки сопровождались высокой реакцией пуль- 

а ского давления и дыхания при нарушении соот- 
гтих показателей на протяжении занятия в по
следований и значительными или отчетливыми 
- ли в показателях электрокардиограммы. Сле- 

:дк а ко, указать, что тренировочные занятия с боль- 
в с :  узками, как правило, не вызывали в сердечно- 

;х и дыхательной системах изменений патологи- 
аг актера.

й ш IV

Результативность 
і сохраняется 
\ Приспособляемость 
! ухудш ает ся

Результативность
ухудшается
Приспособляемость
сохраняется

Результативность
ухудш ает ся
Приспособляемость
ухудш ает ся

35 35

1

9

23
27

10 13

и  реакции сердечно-сосудистой системы на дополни- 
узку после тренировочных занятий с разными 

нагрузками.
счения: черный столбик — после больших нагрузок,

столбик — после нагрузок выше средних, белый 
столбик — после средних нагрузок

т гункционального состояния организма, вы- 
"дтанием с дополнительной нагрузкой, слу- 
гуказателем при оценке воздействия трени* 

: - тля с разными нагрузками (Р. Е. Моты- 
11 Абросимова и др.). В своих исследовани- 

юполнительной нагрузки нами использо- 
глческая работа с регистрацией времени 
сктрольной дистанции. Время (или резуль- 
тзсяется важным критерием оценки выпол- 

Учитывая результативность работы и
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реакцию сердечно-сосудистой и дыхательной систе 
1-ю дополнительную нагрузку (перед занятием) г 
(после окончания тренировки), были выделены 4 ва
та реакции (см. рис. 4).

Тренировочные занятия с большими нагрузка- 
большинстве исследований, как видно из рис. 4. 
вождались ухудшением приспособляемости орее?- 
на дополнительную нагрузку (II и IV варианты ре а

П р и м е р  II варианта. Ч-в, 15 лет, 1-й разряд, пловец : 
Хорошо подготовлен. Тренировка состояла из разминки (6-. с 
ллывания дистанции 25 м на спине в 3|^ силы 19 раз, сво б :;:: 
вания. До тренировки: пульс — 78 ударов в минуту, крсзез 
ление— 115/70 мм рт. ст., дыхание — 20 в минуту.

Дополнительную нагрузку 25 м на спине проплыл д: -- 
ки за 16,7лек. с такой реакцией:

1- я мин.— пульс 20 (за 10 сек.); к/д 180/0, дыхание 2:
2- я мин.— пульс 16, к/д 135/60, дыхание 24 в минуту
5-я мин.— пульс 14, к/д 120/60, дыхание 20 в минуту
После тренировки время (15,5 сек.) улучшилось, а ред

шилась:
1- я мин.— пульс 30 (за 10 сек.); к/д 126/40, дыха:-:--
2- я мин. » 18 » » » » 100/70
5-я мин. » 15 » » » » 95/70

Ухудшение приспособляемости организма з 
дополнительной нагрузкой после занятий, вы: - 
значительном учащении пульса (по сравнек::.-: 
ей на 1-ю дополнительную нагрузку), снк 
мального давления (на 25—65 мм) при н а : : : - 
тоты дыхания, в появлении «ступенчатого» к: 
симального кровяного давления.

Сохранение результативности при ух;в 
способляемости (II вариант) свидетельств; ы 
спортсмен смог выполнить заданную рас:~ 
ной значительного напряжения сердечно-с:-:;: 
хательной системы, т. е. указывает на то. 
ная нагрузка оказала значительное возне -

Ухудшение приспособляемости при сн: а 
тативности (IV вариант) свидетельствует : в 
тельном утомлении, вызванном нагрузке:: : : :

То обстоятельство, что тренировочные :: 
шими нагрузками в половине исследовз- а 
лись II и IV вариантами реакции на д:~ 
грузку наряду с изменениями в серде кв 
данным ЭКГ) и реакцией пульса кров в в 
дыхания, указывает на значительнее в -
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Зг :-к и снижение функционального состояния орга- 
юных спортсменов.
: -ту с этим в части исследований большие нагруз- 
:::зождались умеренными сдвигами функциональ- 
: .стояния организма юных спортсменов (слабые 

-генные изменения показателей ЭКГ, I и III ва- 
на дополнительную нагрузку и т. д.). Следует 
-уть, что такие умеренные сдвиги функционалы 

.стояния имели место в тренировках с большими 
змн тогда, когда последние использовались одно- 
ъ недельном тренировочном цикле или с интер- 

I более чем 48 часов между этими большими на

ги: овочные занятия со средними нагрузками, как 
13 рис. 4, чаще сопровождались хорошей реакцией 
.-сосудистой и дыхательной систем на дополни- 

сгрузку после занятия при сохранившейся ре
вности (I вариант).

I в а р и а н т а .  У-в, 12 лет, 3-й разряд, пловец, 
дгппепзорительно подготовлен. Тренировка направлена на 

. о плавательной подготовки (за тренировку проплыл 
Лсгннузка в тренировке оценена как средняя. Пульс до тре- 

•- . дара в минуту, к /д— 120/60, дыхание — 20 в минуту, 
едьную нагрузку 25 м на спине юный спортсмен про- 

—-.-ставки за 21,0 сек. с такой реакцией: 
к . — пульс 24 (за 10 сек.), к/д 150/0 мм, дыхание 28 
■к.— пульс 15 (за 10 сек.), к/д 145/0 мм, дыхание 24 
■ в  — пульс 15 (за 10 сек.), к/д 120/30 мм, дыхание 20

—енировки время проплывания отрезка 25 м осталось 
' такой же реакцией:
— пульс 24 (за 10 сек.), к/д 160/30 мм, дыхание 28
— пульс 13 (за 10 сек.), к/д 130/50 мм, дыхание 24
— пульс 13 (за 10 сек.), к/д 120/50 мм, дыхание 24 

применение дополнительной нагрузки после тре-
'с.-ьшими нагрузками в большинстве случаев выявило

— ниособляемости после тренировок с нагрузками выше 
слг тенировочных занятий со средними нагрузками при- 
—= з большинстве исследований сохранялась.

:ть организма спортсмена испытывать боль- 
- • че напряжения обеспечивается сложной,

::зязанной деятельностью всех его органов и 
1 изучения этой целостной деятельности орга- 

зающей его высокую работоспособность, 
индексную оценку воздействия трениро- 

уй с различными нагрузками. Оценка по- 
-тпспособляемость организма юных спорт-
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сменов к нагрузке тренировочного занятия была 
шая, удовлетворительная и неудовлетворительная.

На рис. 5 представлено распределение наблюд? 
приспособляемости организма бегунов на средние г 
роткие дистанции и пловцов к тренировочным 3£Н- 
с большими нагрузками. Как видно из рисунка, в 
шинстве исследований после тренировочных 321-

I II
Х о р о ш а я Удовлетворительная Нецдовлетворите;; 

чая

Бег на средние дистанции 

1=3 Спринт 

О  Плавание

28

1

215
15,3

23,5 213
2Б5

1

Рис. 5. Приспособляемость организма юныт 
сменов к тренировочным занятиям с бо.*ъ_; ' 
грузками: черный столбик — бегуны на сгег1*“ 
станции, заштрихованный столбик — спривтег^. 

лый столбик — пловцы

большими нагрузками имела место неуд:;' 
ная приспособляемость, выражающаяся е . 
отношения между показателями кровоос: 
хания (при резком учащении пульег 
давление падало, появлялась одышка), в у  
способляемости сердечно-сосудистой И ДЬ х 
тем на дополнительную нагрузку, иногд: : 
времени ее выполнения (II и IV вариа?-». % 
или значительных изменениях сердечн:-:: 
стемы по данным электрокардиограммы

Следует отметить, что приспособ.?-; ...
коатлетов и пловцов была почти одн:-:з л  
нировочных занятиях с большими з
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так и в тренировочных занятиях с нагрузками 
гредних и средними. Правда, в тренировочных за- 

елх с большими нагрузками неудовлетворительная 
гособляемость несколько чаще наблюдалась у бегу- 

короткие дистанции и у пловцов, что, по-видимому, 
5: объяснить более молодым возрастом спортсменов 
групп.
гледования на тренировочных занятиях с нагруз
и т е  средних показали, что хорошая реакция орга- 
(стабильная величина пульса, кровяного давления 

синя в процессе занятия, приспособляемость сер
ее судистой и дыхательной систем на дополнитель- 
ггрузку (I и III варианты) и слабые или умерен- 
с еенения электрокардиографических показателей 
скончания занятия) наблюдалась в два раза чаще, 
с занятиях с большими нагрузками. 
к указывалось выше, подбор групп мы осуществля
ли образом, чтобы при оценке воздействия нагруз- 
гзять влияние возрастного фактора.

кка воздействия тренировочных занятий по дан- 
влъса, кровяного давления и дыхания четко не вы- 
зсзрастных особенностей в реакции организма и с 

к а  на нагрузки (см. табл. 1).
Т а б л и ц а  I

Гляемость организма юных спортсменов разного возраста 
ным занятиям с большими нагрузками и нагрузками 

выше средних (число случаев)
Большие Выше средних

ко
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38 10 9 19 24 10 6 8
31 9 6 16 11 3 2 5
29 6 7 16 25 14 6 5

Характер
нагрузок

X r.C C .

зсается электрокардиографических изменений, 
злгзе последних возрастные различия были вы
ше четко, а именно: с уменьшением возраста 
:-:ъ число отчетливых и значительных изме- 

:о=:-:но четко это проявилось в тренировках с 
-грузками (см. табл. 2).
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Т а б л е  1 1
Характер изменений показателей электрокардиограммы юных 
сменов разного возраста на тренировочные занятия с бо 

нагрузками и нагрузками выше средних (число случае;

Большие
нагрузки с^-

Возраст 
(в годах) сл

аб
.

ум
ер

.

Н
О

н8ГГ
ГЗв
СО

м 2н <у
« Ч 
С, о
§ 5 о и

X  Я

10 и 10 4 2 0

4 4 14 6 11

5 4 13 8 26

19 и выше 
17—18 . . 
16 и ниже

Для рационального планирования трениров:- 
нятий, особенно с большими нагрузками, важне : 
не только острого воздействия нагрузки, но и 
восстановительных процессов после нее. Изучен. : 
иовительного периода приобретает особую ::: 
также для установления правильных интерв:':: 
отдельными тренировочными занятиями.

В связи с этим нами изучалось функцію;-:: 
тояние сердечно-сосудистой и дыхательной сп: 
становительном периоде через 24 и 48 часов н: :л 
ровочного занятия. Сравнивались исходные 
са, кровяного давления, дыхания и электг: - : '  
ма перед двумя тренировочными занятиями " 
одно за другим. Кроме того, для более по.::-:; 
стики восстановительного периода сравнив:’ 
на дополнительные нагрузки перед на-::' к 
нировок. Всего было проведено 62 иссле:
34 после тренировочных занятий с бол-_: 
ми, 17 — после тренировок с нагруз'ками в:
11— после тренировок со средними наг:; :

Исследования, проведенные через 24 -: 
нировочных занятий с большими наг ру : : ж... 
что у большинства юношей (62,5%) нмелз і  
по сравнению с исходными данными се:-.: 
тренировкой.

Через 48 часов после тренировочных 
шими нагрузками еще имелись также щм: 
изучаемых нами функций организма от :
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по показателям электрокардиограммы (в 48% 
аний).
тьку из опроса исследуемых мы не могли уста- 

хакнх-либо причин, которые могли это вызвать, 
:нко было связать имеющиеся отклонения с влия- 

:: едшествующей тренировки.
(ер.  Бегун на короткие дистанции Н., 18 лет, 2-й разряд, 

з основном периоде тренировки, здоров, хорошо трени- 
зовка с большой нагрузкой состояла из 35-минутной раз- 
злючала 20 прыжков с разбегу, метание ядра 15 минут, 
по 35 м. Беговые упражнения 2-й серии (3x80 м), через 
бега и пробегания 2X150 м. Через 48 часов у него отме- 
еняе пульса на 12 ударов, падение кровяного давления 

та 30 мм). Реакция на дополнительную нагрузку была 
.тмечалось снижение вольтажа зубцов К и Т и отрица-

Т2  использования больших тренировочных на- 
«гтеделяется не только сдвигами в функциональ- 

. ткни после самой тренировки, между двумя 
ы.чи занятиями, но главным образом изме- 

н:-щионального состояния в недельном трени- 
лнкле.
целью были проведены исследования недель- 
ночных циклов основного периода на 28 
: Большие нагрузки в недельном тренировоч- 
:пользовались от 1 до 3 раз. Оценка сдвигов 
тьном состоянии спортсменов на протяжении 
тренировочного цикла проводилась по тем 

г е л я м , которые были использованы для изу- 
-новительного периода.
‘с тренировочные циклы с тремя большими 
гопровождались появлением неблагоприят- 

.5 в функциональном состоянии организма от 
-грузке и ухудшением результатов в испыта- 

тельной нагрузкой.
. тренировочные циклы с двумя большими 
гледующими через день, не приводили к 

-:-:ционального состояния организма юных 
т- : з ряде случаев ухудшали его. Результа- 
I ; этом не повышалась.

е г г з  яа средние дистанции С. 22 лет, 1-й разряд.
: лет, регулярно тренируется и выступает в сорев- 

. “гнспособляемость к нагрузкам функциональной 
гге-зная (см. табл. 3).
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ю
о> Т а б л и ц а  3

Ухудшение функционального состояния на протяжении недельного тренировочного цикла
с двумя большими нагрузками

Нагрузка в тренировке

Исходные Реакция на дополнительную нагрузку

ЭКГ покояДата

пульс К/Д
дыха

ние время пульс к/д

ды
ха


ни

е

23. II. Разминка 30 мин., 66 100/60 12 14 час. 0 мин. 1-я мин.—20 140/65 24 Р — <2 =  0,16 сек.
1959 г. беговые упражнения 2-я мин.—16 120/80 24 ОИБ =  0,08 сек.

4x60 м, повторный. 5-я мин.—13 110/80 20 Вольтаж И = 31 мм
бег по 150 м 6 раз, Вольтаж Т =  6,5 мм
заключительный бег \ (см. рис. 6, а)
800 м. Нагрузка 
большая

25. II. Разминка 30 мин., 66 130/80 16 14 час. 4 мин. 1-я мин.—20 140/80 32 Р — <2 =  0,16 сек.
1969 г. бег 2000 м. Беговые 2-я мин.—-18 140/80 28 О И Б  = 0 , П  сек. :

\ прпжнення 4x60 м. 5-я мин.—17 130/80 20 Вольтаж I? =  26 мм 3
11мит<|рн11Я работа Вольтаж Т =  2 мм
НИЩ м 3 раза , Т2 двухфазный 

Т3 отрицательный 1
(см. рис. 6, б)



видно из этого примера, к концу тренировочного 
отмечалось повышение кровяного давления (на 

.. «плато» кровяного давления и замедленное вос- 
кение в реакции на дополнительную нагрузку. На 
^кардиограмме удлинение интервала Р<3 на

^ ! I; 1111П ПIГ1IIП и 11И111 р 11Н1 ПТМ 1 
б

-т:. 6. Электрокардиограммы покоя бегуна на 
—-еднне дистанции С-а, 1-й разряд, в начале — 

23/Х1— (а) и в конце — 26/Х1 — (б) трени
ровочного цикла

РКБ до 0,П (на 0,03) и значительное снижение 
г 7 с появлением двухфазного Тг и отрицатель- 
:м рис. 6).
:г~ное использование большой нагрузки в не- 
_:::-ле приводило к улучшению функционально- 

ткня организма и повышению результативности 
ккъ:х спортсменов, исследованных нами в не- 

екировочном цикле.
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Выводы

1. Степень воздействия нагрузки определялась з 
новном ее объемом и интенсивностью и в меньшей 
пени — особенностями вида спорта.

2. Возрастные различия в реакции на трениров: 
занятия сводились к тому, что чем моложе возра:: 
сильнее проявляется степень воздействия нагрузки 
бенно по показателям электрокардиограммы в трвз 
вочных занятиях с большими нагрузками).

3. В восстановительном периоде через 48 чассз в 
тренировочных занятий с большими нагрузками 
людаемых нами легкоатлетов и пловцов имели 
такие функциональные сдвиги в организме, котор н 
но было связать с воздействием предшествующи 
кировки.

Эти признаки особенно отчетливо выяв;:ш 
трех больших нагрузках в недельном тренировочн: 
ле или при двух больших нагрузках, применяем:^' 
день.

4. Целесообразно планировать большие три иг 
ные нагрузки в недельном цикле более чем через -• 
после предыдущей большой тренировочной наг:

5. В связи с полученными данными следует в 
нуть значение метода электрокардиографии з 
дополнительных нагрузок при оценке воздейсти:- 
зок в тренировочном занятии.
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Л .  И .  С т о :

А Н А Л И З  МАТЕР ИАЛОВ  О С ОСТО Я Н ИИ ЗДОРО 
МО ЛОДЕЖ И, З А Н И М А Ю Щ ЕЙ СЯ  СПОРТОМ

ЦНИИФК

Оздоровительная направленность советского с: 
требует изучения воздействий занятий спорт; 
состояние здоровья молодежи.

Этот вопрос уже ранее изучался многочисленна" 
следователями (Мотылянская, Дембо, Казаков. * 
ленко, Девиант и другие), однако в настоящее зт: 
приобретает особое значение благодаря происшед_ 
последние годы изменениям в методике поззг:: 
спортсменов путем применения больших нагруз: .

Перед нами стояла задача проанализировать 
точки зрения имеющийся у нас материал о сст* 
здоровья двух групп спортсменов:

1) находившихся под нашим непосредственный 
людением — занимающихся в юношеских и м с . т г т :  
спортивных школах Москвы (331 чел.) и уч:
VI Всесоюзной спартакиады школьников 
(105 чел.);

2) материалы о врачебном наблюден" 
были присланы из 40 врачебно-физкультурных : 
ров, принимающих вместе с нами участие в • 
этого вопроса (793 чел.).

Итак, был обработан материал, собран:-:: 
спортсменах мужского пола в возрасте от 14 : 
(основная масса — от 15 до 19 лет), систем 
нимающихся различными видами спорта: ' ' 
роткие и средние дистанции, плаванием и тз 
тикой.

Спортивная квалификация большей ча:~ 
была относительно невысокой, причем у се
нами 436 человек она была несколько выше, 
сменов, находившихся под наблюдение'.: в:
культурных диспансеров. Так, в первой г:; 
ряд имели 8.2%, 2-й разряд — 42,0%, 3-й т : 
юношеский — 4,5% и не имели разряда 21 1 
нов, а во второй группе имели соответствуй 
ды 7,7, 30,0, 45,8, 2,1 и 14,4% спортсменов
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В таблице представлены данные о состоянии здо- 
я спортсменов первой группы (см. табл. 1).

5 номенклатуру отклонений в состоянии здоровья, ко- 
е нами учитывались, не были включены данные оф- 
:логического (органов зрения) и стоматологического 
:ти рта) обследования.

Анализ материала показал, что 82,57% спортсменов 
псели отклонений в состоянии здоровья.
-днако выше был процент здоровых спортсменов по 

»м врачебно-физкультурных диспансеров, что, воз- 
связано с тем, что не все отклонения в состоянии 

■£ья могли быть учтены в тех диспансерах, где не 
нтся специализированная консультация спорт-

селись некоторые различия в величине этого показа- 
у спортсменов разного профиля: здоровых бегунов 
ллние дистанции было больше (88,3%), чем плов- 

)%), а бегунов на короткие дистанции (82,8%) и 
'атлетов (82,4%) примерно одинаковый процент, 

же характера разница в показателях состояния 
т обследованных лиц в зависимости от их спор- 
специализации определялась и по материалам 
: -физкультурных диспансеров.
: данные в целом совпадают с данными Р. Е. Мо- 

- ой, полученными при анализе результатов дис- 
язации молодых спортсменов в 1953—1954 гг., про
чее на базе Московского городского врачебно-физ- 
:н:го диспансера (82%), и данных о состоянии 
г :дортсменов сборных команд БССР (76,5%) за 
:д гг., проводимых В. Н. Коваленко, 
гном соответствии с высокими показателями сос- 

гдддровья у преобладающей части молодых спорт- 
Плодились и данные их физического развития.
‘ ' 2 приведены средние величины основных 
гей физического развития молодежи, занимаю- 
.тичными видами спорта, полученные при обра- 
'г _атов антропометрического исследования ме- 
нционной статистики.

дно. в среднем рост, вес и окружность грудной 
нскованных нами спортсменов были выше, чем 
г з таблицах стандартов физического разви- 

д :данных ЦНИИФК, и чем данные физическо- 
: школьников Ленинграда, занимающихся и
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Характеристика сос

Группа спортсменов Показатели
Здоровых
спортсме

нов

П ракти
чески

здоровых
спортсме

нов

Спортсмены Москвы И 
участники VI Спар
такиады школьников 
(собственные данные 
436 чел.)

Количе
ство чело
век 360

82,57

76

17,43

не занимающихся спортом (по материалам С. М 
ант, 1959 г.).

Только показатели роста штангистов были к 
у других спортсменов.

Мы специально занимались изучением этого 
и пришли к выводу, что нет данных, свидетельс. 
об отрицательном влиянии правильно орган::- 
занятий тяжелой атлетикой на рост тела в длину, 
димому, в тяжелой атлетике, как и в других вил 
та, предусматривающих деление спортсменов на 
категории, создаются условия искусственно:: 
низкорослых юношей, имеющих небольшой вес 
легких весовых категорий.

При анализе форм отклонений в состоянии 
диагносцированных у 17,43%. практически 
спортсменов, не было установлено зависимости 
хождении этих отклонений от занятий спорт: • 
на течение некоторых из этих состояний за:-:: 
том могли оказать неблагоприятное влияние.

Так, более или менее стабильное повыше:-:* 
ального давления наблюдалось нами у 5,5: 
спортсменов, что превышает данные, полу 
врачебных наблюдениях за молодежью, не за
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молодых спортсменов

Формы отклонений в состоянии здоровья

т- вегето- 
ш дистония

хронич.
тонзиллит

другие
заболева

ния
лорорганов

пороки
сердца

хронич.
гепато
холеци

стит
хронич.
колит

4 21 7 8 2 3

0,92 4,80 1,60 1,78 0,46 0,69

и данные обследования молодых спортсмь- 
ттмого (1956 г.) Р. Е. Мотылянской (3—4%). 

гипертоническое состояние наиболее часто 
* -сь у штангистов (у 7,84%) и у бегунов на ко- 

'знции (у 7,75%), несколько реже — у пловцов 
не отмечалось у бегунов на средние ди-

' тлимому, обусловлено специфическими осо- 
:: заготовки спортсменов в этих видах спорта. 
:хий тонзиллит (воспаление миндалин) на- 

у 4,8% молодых спортсменов, что превышает 
~'-енные при обследовании молодежи, не за- 

спортом (2,9 %), соответствует данным 
тенко (4,94%) и меньше данных московского 

г:ачебно-физкультурного диспансера № 1 
это состояние наблюдалось у пловцов 

:-:э:е — у бегунов на средние дистанции 
ї ї  короткие дистанции (у 3,52%) и относи- 
— у тяжелоатлетов (у 2,94%).
;тждает имеющиеся наблюдения о неблаго- 

тни температурного фактора (низкая тем- 
„^ного воздуха или воды в бассейне) и хи- 

:?а (раздражающее действие свободного
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Средние величины основных показателей физического развития молодежи

Бегуны на корот
кие дистанции

Бегуны на средние 
дистанции %

сзсаXоо
Я я C“ •&Н U S

Школьники 
Ленинграда (1959 г.)

Показатели
физического

развития
Возраст 

(в годах)
Москва 

(124 чел.)

VI Спар
такиада 

ш кольни
ков

(100 чел.)

Москва 
(80 чел.)
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такиада 

школьни
ков

(75 чел.)

П
ло

вц
ы

 
(V

I 
С

пл
рт

ак
иа

 
ш

ко
ль

ни
ко

в)
 

(1
6J

 ч
ел

.)

3Н чи • х Ч и %
2 О
a S

° SSftiC
5 ° е
s s gм V 5
31 х wсо —1

занимаю
щиеся 

сп ортом 
(421 чел.)

не зани
мающиеся 

спортом 
(461 чел.)

Рост (см)
15—16 171.00 171.32 171.00 169.40 169.36 163.00 15

16
156
165

159.60
165.20

158.01
163.40
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::а  в воде бассейнов — Левандо, Коваленко) на тече- 
е хронического тонзиллита у спортсменов.
Е связи с этим и другие заболевания лорорганов, в 

вовном хронические отиты, чаще всего отмечались у 
:зтов (7,2%), в то время как у спортсменов другого 
хиля они встречались относительно редко (до 1,0%) — 

■мерно так же, как и у лиц, не занимающихся спортом 
-1 ,5% ).
..так, в результате анализа материалов о состоянии 
говья молодых спортсменов было установлено, что 
.'падающая их часть здорова, а имеющиеся у прак- 

и здоровых спортсменов отклонения в состоянии 
ховья существенно не препятствуют занятиям спортом. 
Сднако на течение этих отклонений могли отрица- 
-НО повлиять нарушения в режиме и методике трени- 

н в некоторых видах спорта (бег на короткие дистан- 
тяжелая атлетика) и отступления от санитарно- 

знических требований к условиям проведения трени- 
-ных занятий (плавание, бег).

Нельзя забывать, что свидетельством благоприятного 
г:-и я занятий спортом на организм является отсутст- 
'• молодых спортсменов таких болезней, как туберку- 
гезматизм и др., которые занимают определенное 
з перечне отклонений в состоянии здоровья лиц, не 

гающихся спортом.
:-з-ительно дополнило материалы о состоянии здо- 

е молодых спортсменов изучение их заболеваний за 
е ъ е й  период 1958—1959 гг. 

е ':: под отклонениями в состоянии здоровья мы пол
езли хронические состояния или болезни, которые 

тянуться годами и нередко всю жизнь, то заболе- 
х мы считали остро возникающие состояния, с ко- 
организм справлялся в более или менее корот- 

гхезок времени.
тгбл. 3 видно, что 43% обследованных нами 
з:-:ов не имели заболеваний в течение годичного

* Это больше, чем у молодежи, не занимающейся
* '33.5%). По данным врачебно-физкультурных 
*:ов, процент не переносивших заболеваний спорт-

лл гораздо выше — 80,5 (см. табл. 3). 
данные показали некоторую зависимость забо- 

тд от видов спорта.
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Характеристика заболеваемости молодых спортсменов за период 1958—1959 гг.

^  Т а б л и ц а  3
03

Г р у п п а
спортсменов

П оказа
тели

Спортсмены 
г. Москвы и 
участники 
VI Спартаки
ады школьни
ков (436 чел.)

Количе
ство че
ловек 185 251

Повторность
заболевания

1 2 3
раз раза раза

206 39 6

заболевания, обу
словленные нару
шениями в режиме 
и методике трени

ровки

перетрени
рован н ость 
и перена
пряжение

15

спортив
ные

травмы

23

Формы заболеваний

заболевания, 
связанные с 

недостаточным 
закаливанием 

организма 
(грипп, катар 

верхних дыха
тельных пу

тей, ангина)

заболевания, не связан
ные с занятиями 

спортом

на течение ко
торых спорт 
мог оказать 

неблагоприят
ное воздей

ствие

на течение 
которых 
спорт не 

оказывал 
влияния

193 14 6

% III) от-
I I І І І І І І ' 1 1 11 111
|| иП|Нг



зс  если в целом были зарегистрированы заболева- 
57% спортсменов, то из бегунов на короткие ди

бол ели в течение года 61,3%., из тяжелоатле- 
5.8%, из бегунов на средние дистанции — 53,0%, 

зпов — 52,8%.
торность заболеваний в целом была небольшой — 
тртсменов болели один раз, 8,7%— дважды и 
три раза в течение года. Повторность заболева- 

:а наиболее частой у пловцов (дважды болели 
трижды'— 5,5%) и у бегунов на короткие дистан- 

жды— 10,6%, трижды— 1,3%), менее высокой 
.3 на средние дистанции (дважды — 9,8%, триж- 
• ) и небольшой у штангистов (дважды болели

анализе материала все формы заболеваний были 
■-тены на комплексы в зависимости от влияния 
сзникновение занятий спортом.
' .тщания, происхождение которых было непосред- 

:зязано с нарушениями в режиме и методике 
:-г. отмечались у 8,5% из группы обследованных 

:ттсменов и'у 9,1%. из группы, находящейся под 
тем врачебно-физкультурных диспансеров.
3.4% спортсменов из первой группы и у 4,7% 
:в из второй группы наблюдались перетрени- 
: и перенапряжение, проявлениями которых 
атоническое состояние, функциональное нару- 

. течно-сосудистой системы (появление систоли- 
_ та. экстрасистолической аритмии), печеночно- 
езндром и др.
•- спортсменов из первой группы и у 4,4% спорт- 

гэ второй группы отмечались спортивные трав- 
ркэтзном растяжение связочного аппарата сус- 

чкения и разрывы мышц, ушибы.
±'с перетренированности и перенапряжения, 
: зыяснить из анамнестических данных, чаще 

: то у молодых спортсменов при форсирова- 
: в период проведения учебно-тренировоч-
тти участии в тренировках и соревнованиях 

: у_ состоянии или без достаточной подготовки, 
53НИИ больших тренировочных нагрузок, не 
стих функциональным возможностям орга- 

:менов. Эти состояния чаще наблюдались у 
- зозрасте от 17 до 19 лет (71,3% из числа
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находившихся в состоянии перетренированности - 
напряжения). Зависимость между возникновение 
состоянии и спортивной квалификацией, специат 
и стажем установить не удалось.

Заболевания, в значительной степени свят: 
воздействием простудного фактора на организм, 
лись в течение года у 44% спортсменов первой 
что почти не отличалось от данных, полученных : 
людении за группами молодежи, не занимающейся 
том (46,5%), за тот же период времени.

Такое совпадение данных сигнализирует о с:т: 
но недостаточном внимании со стороны спорт; 
вопросам закаливания организма.

Вместе с тем, опыт обследованных нами луч г  • 
дых спортсменов страны — участников Всесоюз :# 
такиады школьников показывает, что при умел: 
тании занятий спортом с закаливанием орган : 
никает повышенная сопротивляемость к г: ; 
заболеваниям. Преобладающая часть из них ссз 
стала болеть после начала занятий спортом «;тв 
болеть гораздо реже, чем раньше.

Простудного характера заболевания кг: 
только у 5,3% спортсменов второй группы, чт: 
вило небольшой процент общей заболевсг 
спортсменов в течение года.

По-видимому, такое расхождение с наши"- 
объясняется тем, что спортсмены обращают;* ш  
но-физкультурные диспансеры только по псз: 
нений в состоянии здоровья, связанных с 
спортом (эти данные у нас совпадают), а пе
гих болезненных состояний, в том числе и 
характера, обращаются в другие лечебным ----; 
а диспансеры недостаточно учитывают не з;; 
ванные у них заболевания.

При более детальном рассмотрении на 
риале форм заболеваний, объединенных в ы 
тудных, оказалось, что из их общего коли-е;~: 
представляли грипп и катар верхних дыхам - 
а 29% — катаральная и фолликулярная т 
примерно были получены такие же данные 
дежи, не занимающейся спортом (состнтм 
и 17%).

Удельный вес этих форм простудных те*
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олько различен у групп спортсменов разного профи- 
Так, у пловцов ангина составляла 50% этих заболе- 

у тяжелоатлетов — 29,8%, у бегунов на короткие 
акции — 23%, а у бегунов на средние дистанции —

Группа заболеваний, не связанных непосредственно 
: а тему происхождению с занятиями спортом, включа- 

|ж»к заболевания, на течение которых спорт мог ока- 
кеблагоприятное воздействие (у 3,2% спортсменов— 
■улит, плексит, люмбаю фурункулез), так и заболе- 
г. на течение которых спорт не мог повлиять 

13% — хирургические вмешательства и инфекцион- 
алезни, исключая грипп).

Анализ материалов о состоянии здоровья молодежи, 
кающейся спортом, показывает, что:
II на настоящем этапе массового развития спорта 
молодежи нашел подтверждение ранее установ

ил факт о благоприятном влиянии занятий спортом 
эетояние здоровья молодежи.

Зовершенно недостаточно еще используются при 
:~овке молодых спортсменов закаливание организма. 

Наблюдаемые отклонения в состоянии здоровья и 
гзания у молодых спортсменов, связанные с непра- 
■ й организацией и методикой занятий спортом, тре- 
:пленного внимания врачей и тренеров к вопросам 

цлжного спорта.
гновной задачей должно быть улучшение педаго- 

работы с молодыми спортсменами, цель кото- 
•беспечить наряду со спортивным совершенство- 
н укрепление здоровья.

Т. А. Третпилова

-  Е Б Н Ы Е  Н А Б Л Ю Д Е Н И Я  З А  С О С Т О Я Н И Е М  

З Д О Р О В Ь Я  Д Е Т Е Й ,  О Б У Ч А Ю Щ И Х С Я  
В Ш К О Л А Х - И Н Т Е Р Н А Т А Х

Львовский государственный институт 
физической культуры

'зсдения за физическим развитием и состоянием 
- обучающихся в школах-интернатах г. Львова 

г.сь в течение трех лет. В план обследования вхо- 
ытужный осмотр, антропометрические измерения,
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изучение моторики, определение состояния сердечн: 
судистой, дыхательной и нервной систем, врачебно-п: 
готические наблюдения.

Контрольные исследования проводились в 27 н 
средних школах.

Данные наружного осмотра имеют большое знача 
для оценки состояния опорно-двигательного аппа: 
внутренних органов, нервной системы. Особое внима 
уделяется при этом выявлению у детей дефектов оса: 
так как своевременно принятыми мерами (улучши 
общего физического развития, профилактикой на: 
ний осанки и коррекцией) осанку можно в значитесь 
мере улучшить.

При обследовании воспитанников школ-интерна-та 
Львове в 1956 г. дефекты осанки были обнаружена 
24% детей 7—11 лет и у 14% детей 12—15 лет. 
детей, обучающихся в 27 и 6-й средних школах, ага
ты осанки были у 22% детей 7—11 лет и у 15: — 
15 лет. Организация в 1957 г. занятий корриги: - 
гимнастикой в школах-интернатах способшз: 
уменьшению количества детей, имеющих деформаш j 
воночника и грудной клетки; в 1958 г. насчи: 
лишь 19% детей 7—11 лет и 12% —12—15 лет с на: 
ниями осанки.

Правильно подобранные физические у п сазг  
укрепляющие мышцы спины и грудной клетки, 
ствовали устранению и предупреждению на: 
осанки.

Оценка физического развития детей пропан: 
визуально, путем описания ряда признаков и на
нии данных антропометрии. За три года ант----
ческих измерений воспитанников школ-интерн£т:а ? 
щихся средних школ был собран достаточна 
материал, на основании которого можно состаа:. -: 
ставление о динамике физического развития ла--^ 
полученные данные подвергались статистича: :# 
ботке, были получены средние величины в на:-н". 
растной и половой группе (табл. 1, 2).

Сравнение данных физического развития з 
ников школ-интернатов с антропометрических* 
учащихся в средних школах показывает лучше» 
ское развитие воспитанников школ-интернзшш
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'гсдние величины показателей физического развития учащихся 
школ-интернатов г. Львова (1956— 1958 гг.)

Ро
ст

 с
то

я

С
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ес
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 к

г
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ь
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Ж
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ь
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1 С
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а 
пр

ав
ой

 
ки

ст
и

С
иг

м
а

3 4 5 0 7 8 9 10 11 12

Маль Ч И К И

121,3 4,96 23,4 2,34 61,9 2,11 1360 130 11,0 2,78
126,1 6,93 25,2 3,01 62,5 2,77 1550 108 11,9 3,42
129,8 3,46 2/, 8 3,05 64,3 2,77 1670 120 12,4 2,86
134,4 4,635 30,8 2,54 65,8 2,29 1890 126 15,8 1,22
138,8 4,79 34,6 3,87 66,2 4,03 2013 168 16,3 0,98
143,2 3,98 37,9 5,36 71,2 4,23 2300 103 21,6 0,88
146,7 3,62 38,7 5,48 72,0 1,64 2550 94 25,96 1,82
151,4 4,08 42,0 6,06 74,1 4,42 2117 238 31,3 0,86
158,3 5,64 51,3 7,82 76,5 5,64 3116 250 37,3 2,36
163,8 6,38 55,6 8,32 80,7 5,78 3220 480 42,8 1,38

Девочки

119,9 5,54 22,7 3,35 60,85 2,99 1268 145 9,1
123,8 4,95 23,7 2,89 61,75 2,70 1425 168 9,7
128,2 4,85 26,3 2,83 63,1 2,31 1500 122 12,9
133,0 7,12 29,7 5,22 65,9 4,16 1660 130 14,1
138,0 5,98 33,1 3,92 66,3 3,86 1860 120 14,7
140,7 4,62 36,8 4,34 68,7 3,98 2140 150 18,6
148,9 7,18 41,3 5,88 73,5 2,62 2240 486 21,0
150,2 5,26 44,3 5,18 76,1 2,32 2610 398 27,0
155,5 5,14 47,7 6,32 77,2 4,82 2710 324 28,5
156,5 4,66 52,5 5,24 78,9 5,12 2735 306 28,4

1.64 
2,78 
2,25 
1,69 
2,18
1.64 
2,82 
6,38 
3,42
7,04

деленный интерес представляет улучшение уров- 
::-:ого развития у детей за три года пребывания 
:зх-интернатах (табл. 3). Этому способствова- 
гьный режим детей, организация системы фи- 

: 2  трудового воспитания.
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Т а б л и ц ;

Средние величины показателей физического развития школь-
6-й средней школы (1956—1958 гг.)

Рост Вес Окружи.
груди

Жизненная
емкость
легких

£ £ £ £
в Св се га я*
к 2 ес 2 «3 «3 2
о. В О. о. я аи и о и о

М а л ь ч и к и

7 119 122 4 3,28 23,8 2,48 60,4 2,08 1270 145
8 104 124 5 5,64 25,2 3,6 62,1 2,56 1480 107 12.9
9 138 130 4 4,48 28,5 2,86 64,0 2,68 1510 118 115.3

10 100 134 3 4,66 30,8 2,78 65,4 2,73 1634 124 '16.:
11 96 137 2 3,68 33,1 3,72 66,5 3,98 1767 162 10 -
12 67 141 0 6,32 35,7 4,88 70,4 4,46 2000 108 22.6
13 47 145 4 4.68 36,3 5,13 71,1 1,57 2200 98 :25
14 66 150 7 5,62 40,9 6,08 73,5 4,06 2350 232 32. *
15 45 158 0 3,78 49,4 77,4 2700 131.51

Девочки

7 78 119,8 4,98 23,3 3,66 58,6 2,86 1280
8 144 123,6 3,68 23,8 2,86 59,5 2,72 1325
9 111 128,7 4,58 28,0 2,78 62,2 2,42 1405

10 140 131.8 6,32 28,6 4,48 62,5 3,96 1700
11 56 138,0 5,86 33,5 '9,98 65,3 3,35 1850
12 63 144,7 4,68 37,3 3,76 68.5 3,48 1900
13 32 147,0 6,58 42,4 5,84 69,3 2,38 1950
14 57 154,9 5,44 49,1 4,17 75,4 5,45 2180
15 47 156,2 3,96 52,3 3,46 76,8 2,31 2500

Изучение данных, характеризующих уровень 
ской подготовленности учащихся, их двигател ьа 
тельности, моторики, имеет большое значение _ 
деления величины допустимых нагрузок в ур : :х 
ского воспитания и учебных нормативов нг 
этапов обучения, а также допуска учащихся : 
видам спортивной работы. Вместе с тем данные 
уровня физической подготовленности учат- - Г! 
ся отличным показателем эффективности п : ; 
ческого воспитания.
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ка показателей физического развития мальчиков, обучаю
щихся в школах-интернатах в 1956, 1957, 1958 гг.

Т а б л и ц а  3

Рост стоя в см (М) Вес в кг (М)

1656 1957 1958 разница 1956 ! 1957 1958 разница

119.6
124.6
127.3 
132,8
138.0
141.0
144.4 
I оО, 5
136.5
158.0

121,0 123,3 + 3 , 7 23,5 23,4 23,65 + 0 ,1 8
125,0 128,6 + 4 , 0 24,8 25,2 25,8 +  1,0
130,5 131,5 +  4,2 26,5 27,7 29,4 + 2 , 9
134,5 135,9 + 8 ,1 30,6 31,2 30,7 + 0 , 1
138,2 140,4 +  2.4 34,6 33,7 35,5 + 0 , 9
144,0 144,7 + 3 , 7 37,2 36,3 40,4 + 3 , 2
145.5 150,2 + 5 , 8 33,4 38,6 39,2 + 0 , 8
151 ,0 152,7 + 2 , 2 39,6 42,5 43,9 + 4 , 3
158,0 160,4 + 3 , 9 50,4 51,5 52,2 +  1,8
160,2 162,2 + 4 , 2 51,5 52 58,4 +  1.2

Окружность грудной клетки 
в паузе в см (М)

Ж изненная емкость легких 
в см3 (М)

61,6 62,0
62,2 62,3
52,9 64,0
64.0 66,5
65,4 66,5
Г). 5 71,1
71.8 72,0
75.0 75,8
, 3 77,2

62,2 + 0 , 6
63,1 + 0 , 9
66,1 + 3 , 2
67,0 + 3 , 0
66,9 +  1,5
73,2 + 2
72,4 + 0 , 6
78,8 + 9 , 8
77,8 + 3 , 8

1230 1300
1370 1670
1650 1650
1790 1810
2000 2010
2300 2300
2550 2500
2700 2700
3050 3100

1550 + 3 2 0 ,0
1650 + 2 8 0
1690 + 2 0
1980 +  190
2030 + 3 0
2300 0
2600 + 5 0 ,0
2750 + 5 0 ,0
3200 +  150

Сила правой кисти в кг

1956 1957 1958 Разниц

10,5 11,0 11,7 +  1,2
11,0 11,8 13,0 + 2 , 0
10,6 12,0 14,6 + 4 , 0
14,0 15,8 16,6 +  2 ,6
10,5 16,0 17,5 +  1,0
13,0 22,9 23,0 + 4 , 0
24,0 25,5 28,4 + 4 , 4
30,0 31,0 35,0 + 2 3 ,0
35,0 37,0 40,0 + 5 , 0
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Динамика показателей физического развития девочек, обучающихся в школах-интернатах
в 1956, 1957, 1958 гг. ‘

П р о д о л ж е н и е  т а б л и ц ы  3

Возраст

Рост СТОЯ В см (М1) Вес в кг Окружность грудной клетки

1956 1957 1958 разница 1956 1957 1958 разница 1956 1957 1958 разница

7 119,4 1 2 0 ,0 120,5 + 1 , 1 22,7 22,6 22,8 + 1 , 1 60,7 61,0 60,9 + 0 , 2

8 123,8 123,0 128,9 + 4 , 6 23,6 23,8 23,7 + 0 , 1 61,5 62,0 62,0 + 1 , 5

9 127,0 128,7 128,8 +  1,8 25,9 26,9 27,2 +  1,3 62,7 62,5 64,1 + 1 , 4

10 131,0 131,8 106,4 + 5 , 4 30,3 28,6 30,3 0 65,6 6 6 ,0 66,2 + 0 , 6

11 136,0 138,0 140,0 Н;4,0 32,2 33,5 30,8 + 4 , 6 6 6 ,1 66,3 66,5 + 0 , 4

12 138,0 140 144,7 + 6 , 7 33,8 37,8 38,8 + 5 , 0 68,2 68,5 69,0 + 0 , 8

м 14(1,2 147,0 148,5 + 2 , 3 40,5 41,0 45,0 + 2 , 5 72,5 73,0 74,5 + 2 , 0

14 1 16,11 1ПИ, 3 1011,0 1 4,0 41,0 45,5 46,0 + 4 , 5 76,3 76,0 76,2 + 0 , 1

| Ь | Ь
1 / ,0 Н ,и 46,0 1 1,0 77,0 70,0 77,2 •+■0,2

л и 1 А ] . И _ _ 'Ы » 1 о , '



П р о д о л ж е н и е  т а б л и ц ы  3

Жизненная емкость легких Сила правой кисти

1956 1957 1958 разница 1956 1957 1958 разница

1260, 1265 1280 +20 8,6 9,0 9,8 +  1,8
1400 1427 1450 +50 9,0 10,0 10,31 +  1,27
1375 1440 1475 +  100 13,0 12,9 12,86 +  0.86
1475 1500 1730 +255 13,2 13,0 16,2 +  3,0
1750 1780 2062 +  112 14,5 14,8 15,0 +  0,5
2000 2080 2340 +340 13,4 17,0 23,5 +  10,1
2300 2290 2620 +320 14,0 24,0 25,2 +11,2
2600 2660 2670 +70 15,5 22,5 27,0 +  11,5
2700 2690 2720 +20 26,0 25,5 30 +  4,0
2730 2745 2735 + 5 28,2 28,5 30,2 +  2,0

убликованных данных о возрастном развитии Дви
ной деятельности у школьников немного (И. М. Яб- 
:-:ий, Н. А. Лупандина, Р. И. Тамуриди, М. В. Се- 
::>:ой, Дернова-Ярмоленко, Т. С. Попова). 
т массового обследования физической подготовлен- 
_нольников предлагается ряд испытаний, которые 
ныть выполнены каждым практически здоровым 
мся.
Есстягивание из виса или из виса лежа (девочки) 
~: -деления силы мышц плечевого пояса — учиты- 

: тичество произведенных подтягиваний.
Енг 30 метров для определения скорости передви- 
— учет проводится в секундах.
'.снимание туловища из положения лежа с за- 

ными ногами для определения силы мышц брюш- 
:а — учитывается количество переходов из по- 

: ~гжа в положение седа.
: нжок с места в длину для определения силы 

в: г л частично общей координации — учет резуль
тат ах, сантиметрах.
тине хоккейного мяча на дальность для опре- 
н гы мышц рук и координации — учет резуль
татах, сантиметрах.
; :гдание для определения силы мышц ног —учи- 
•: тнчество выполненных приседаний.
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При проверке физической подготовленности в 
танников школ-интернатов были получены следу 
данные (табл. 4).

Т а б.
Средние данные физической подготовленности обучающ!

О ПИ/П ЧО V „ г а . _______ /1 АГГ 1 л г  А

и

Возраст 
(в годах)

7
8
9

10 
11 
12
13
14
15
16 
17

7
8 
9

10
11
12
13
14
15
16 
17

Полнима-
Подтягив. Бег 30 м ние ту-
(кол. раз) (в сек.) ловища 

(кол. раз)

Прыжки 
в длину 
с места 
(в см)

М а л ь ч и к и

0,8 6,78 62
1 6,48 67
2 5,89 75,3
3 5,85 78,5
3 5,67 75,3
4 5,7 76
4 5,58 74
4 5,48 64
5 5,22 82
5 5,05 84
5 5,0 78

14 е в о ч к ^

0,5 7,52 27
0,5 6,75 45
0,5 6,7 55
1,5 6.6 53
2,0 5,88 55
2,0 5,82 35
2,0 5,68 31
2,0 5,62 28
1,0 5,7 68
1,0 5,72 88
1.0 5,68 62

111
116
132
144
153
156
161
167
170
182
188

99
114
118
126
140
142
143
143.5
140.5 
140 
138

Сопоставление данных физической пс-д~ 
учащихся львовских школ-интернатов : - 
Лупандиной и Яблоновского, полученнь" 
следовании школьников Москвы, показа.': 
ская подготовленность учащихся школ-иь~ 
быть оценена как средняя в 1956 г. и
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ту показателей (прыжки в длину с места, метание на 
сьность) в 1958 г.
Было тщательно исследовано состояние сердечно-сосу- 

::той системы детей, обучающихся в школах-интер- 
гах. Органические изменения сердечно-сосудистой си- 
;мы были обнаружены лишыу 8 детей. У троих отмечал- 
ревмокардит, у двоих недостаточность двустворчатого 
тана и у троих — миастения. У небольшой части де- 

■23%) были установлены некоторые функциональ- 
изменения, свойственные подростковому возрасту: 

гент на 2-м тоне легочной артерии и систолический 
V у верхушек сердца.
г’ровяное давление у детей во всех возрастных груп- 

:оответствовало литературным данным.
Проба с 60 подскоками представилась наиболее при
змой для массового обследования обучающихся в 
ззх-интернатах. Оценка пробы производилась по 
-совой реакции, по характеру изменения кровяного 
тения и по времени восстановления пульса и кровя- 
: давления.
геакция пульса при нормотонической реакции кровя- 
. давления была наибольшей у 7—8 детей — пульс 
те нагрузки учащался на 60% исходной величины.
У зеличение максимального кровяного давления было 
з:-:ено наиболее заметно у 15-летних ( +  20 мм рт. ст.).

- восстановления пульса до исходных величин —
— ИЗО" у мальчиков и 2'47"—Г40" — у девочек.

При сопоставлении данных обследований девочек и
-тков выявилось, что у девочек все изменения были 

значительны, чем у мальчиков, особенно в возра- 
4— 15 лет.
да определения состояния вегетативной нервной сис- 

з практике врачебного контроля широко применя- 
дтазосердечный рефлекс, данные которого уста- 
ззют возбудимость парасимпатических сердечных 
:з, и ортостатическая проба, определяющая возбу- 
з симпатических сердечных волокон, 
большее замедление пульса после давления на 
с яблоки наблюдалось у 8—9-летних школьников.

-: замедления пульса редко выходила за пределы, 
еризующие нормальную возбудимость парасимпа- 
.• ■. сердечных волокон. При проведении ортоетати- 

тробы наибольшее учащение пульса наблюдалось
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в возрасте 14—15 лет. Степень учащения пульса не 
ходила за пределы, характеризующие нормальную вез 
димость симпатических сердечных волокон у дете 
7 до 12 лет. У 12-летних отмечалось нарастающее позе 
шение возбудимости симпатических сердечных ВОЛ! 
достигающее максимума в возрасте 15 лет. Это об 
тельство стоит в связи с вегетативно-эндокринной 
стройкой организма.

Таким образом, на основании врачебного исслел 
ния, можно было сделать заключение об улучшении : 
тояния здоровья, физического развития и двигатель 
способностей школьников, обучающихся на протяже 
трех лет в школах-интернатах. Преобладающее бол-_ 
ство школьников были отнесены к основной группз 
занятий физвоспитанием — занимались в спорт;-:* 
секциях.

В процессе врачебно-педагогических наблюден;;;' 
жет быть уточнена величина нагрузки на организм з 
мающихся, своевременно обнаружены признаки утл 
ния или перетренировки. Врачебно-педагогическкмп 
людениями, организованными в 1956/57 учебном г: 
школах-интернатах, было установлено, что плстт 
урока, особенно в младших классах, была нес:
(22—32%). Нагрузка в уроках умеренна, о чем евгл-: 
ствовали данные исследования, приведенные в тас *

Т а б т г т *
Средние данные частоты дыхания, легочной вентиляции и 

энергии до и после урока физвоспитания у обучают = 
в школах-интернатах в 1956/57 г.

н ?

Частота дыхания 
в 1 мин.

Легочная вентиля
ция в литрах

Расход э=сэгяи1 
в къл

« ч
До после разни- ДО после разни- до 1 п о »

« урока урока ца
в %

урока урока ца
в %

Урока ! >’рОЕ*

7 19 22 15,2 5,15 7,41 43,8 2.129 3. - Ш
8 24 26 8,3 8,16 9,04 10,78 2,925 • Щ
9 24 26 8,3 6,46 8,05 24,61 1,27 1-г *  Щ

10 24 30 25 6,96 10,7 53,73 2.043 2 . *  Л
11 21 25 19 5,45 7,87 35,2 1,08 : - -  Щ
12 24 27 12,5 5,85 8 ,9 52,0 1,727 2 . - -  Щ
13 19 22 15,7 6,91 8,36 20,9 1,386 • ‘ 4- Щ
14 23 23' 0 10,49 15,21 45,23 0.993 ; >  Ш
15 23 30 30,0 4,73 10,86 129,5 1,064 :  - -  м
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1957/58 учебного года система физического вос- 
я детей в школах-интернатах была значительно 

ена. Плотность уроков физвоспитания повысилась 
■ф. Нагрузка во время занятий возросла, реакция 

ма школьников на нагрузку увеличилась (табл.6).

Т а б л и ц а  6
яянные частоты дыхания, легочной вентиляции и расхода 

:--г?гии после урока физвоспитания у обучающихся 
в школах-интернатах в 1957/58 г.

ота дыхания Легочная вентиля- Расход энергии
в 1 мин. ция в литрах в кал.

после разни- ДО после разни- до после разни-
урока ца

в % урока урока ца
в % урока урока ца 

в %

32 45,4 4,425 7,575 71,18 0,794 1,095 38
27 42 4,164 7,5 82,4 0,816 1,234 51
24,6 23 6,68 9,53 39,0 1,964 2,538 29,2
27,4 30 5,82 9,45 62 1,267 1,672 43
29 26 8,84 13,13 48,41 2,278 3,299 44,8
24 41 5,47 9,36 76,98 1,167 1,790 53,7
26 23,8 5,91 8,74 46,9 1,962 2,560 30,4
34 41,6 5,27 7,96 51 2,563 3,734 45,3
22 69,2 6,04 10,82 78,9 1,348 2,777 106
30 36 6,19 9,48 50 1,219 1,637 35,6

т я ми положительного влияния на организм 
:з школ-интернатов физических упражнений 
ктельные сдвиги в их физическо^ развитии 
- их здоровья. Увеличение окружности груд- 

яя экскурсии, большая мышечная сила, поло- 
кзиги в моторике детей свидетельствовали о 
::ганизации физического воспитания. Луч- 
юбляемость сердечно-сосудистой системы к 
■ нагрузке, некоторое замедление частоты 

- указывали на совершенствование функ- 
-:: судистой системы под влиянием система- 

ытнй физическими упражнениями. У юных 
а:высилась сопротивляемость организма к 

. * заболеваниям, улучшилась работоспособ-
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А. 3. Камалетдинов, А. Ф. Вавре
У Р О В Е Н Ь  Ф И З И Ч Е С К О Г О  РАЗВИТИЯ  

И Ф И З И Ч Е СК О Й  П ОД ГО Т ОВЛ Е Н Н О СТ И  
Ш К О Л Ь Н И К О В  г. ЛЬВО ВА И Л Ь ВО В С К О Й  о

Львовский государственный институт 
физической культуры

Задачей данной работы являлось определение срз 
показателей уровня физического развития и физн-: 
подготовленности учащихся средних школ г. Лъз 
Львовской области. Обследованием, проведенным I 
1958 года, были охвачены все учащиеся 6. 44 
58-й средних школ Львова и средних-школ сел ГГ :* 
ты и Рудно, за исключением лиц, отнесенных по : 
нию здоровья к подготовительной и спесхх: 
группам.

Антропометрические измерения проводились г: : 
принятой методике. При определении уровня фнз- 
подготовленности учащиеся проходили следуют: 
тания:

1—4-е классы — прыжок в длину с места, прк:- 
соту с прямого разбега, бег на 30 м и метание те 
го мяча;

5—10-е классы — прыжок в длину с места, х: 
длину с разбегу, прыжок в высоту с прямого рзз > 
на 60 м, метание теннисного мяча на дальнос- ;
8, 9 и 10-х классов — метание гранаты).

Кроме того, начиная с 3 класса, девочки : х 
выполняли лазание по канату, а мальчики :: - : 
подтягивание на перекладине.

Бег на 30 и 60 м выполнялся из высокого г  
прыжках в длину с места и с разбегу в п : т  
сился лучший результат из трех попыток. Пгыя ■ 
соту с прямого разбега проводились по прав 
атлетических соревнований. При метании т-:----- 
ча и гранаты фиксировался лучший резухе-; 
метаний. Лазание по канату выполнялся 
рук и ног, подтягивание на перекладине гз 
виса хватом сверху. Всего было обслед'з - 
щихся, в том числе 1504 мальчика и 147: хзз 
1953 учащихся школ Львова и 1030 учтя 
школ Львовской области.
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Ш 
1

Результаты антропометрических исследований приве- 
в табл. 1 и 2.

Как видно из табл. 1, рост мальчиков (за исключе- 
у 8,- 13- и 14-летних) выше, чем у девочек. Девочки 
т-ют в росте в возрасте 15 лет в среднем на 5,28 см, 
тег — на 8,48 см и 17 лет — на 11,56 см. Вес тела 
шчиков (за исключением 9-, 13- и 14-летних) тоже пре- 

зет вес тела девочек в возрасте 15 лет — на 3,32 кг, 
дет— на 3,84 кг и 17 лет — на 5,8 кг.
Р^едние величины окружности грудной клетки у маль- 

больше, чем у девочек, на 2—8 см. Средние вели- 
жизненной емкости легких у мальчиков больше 
зззлючением 13-летних), чем у девочек, в возрасте 

бет— на 554 см3, 16 лет — на 697 см3 и 17 лет — на 
сы3.

:• зрительно превышает сила правой кисти у маль- 
а силу правой кисти у девочек: в среднем в возрас- 

:ет — на 12,08 кг, 16 лет — на 17,34 кг, 17 лет — на

оставление роста учащихся Львова с ростом уча- 
зельских школ показывает, что рост мальчиков 
во всех возрастных группах выше роста сельских 
• :з. У девочек только 16- и 17-летние сельские 

намного выше городских, во всех остальных воз- 
группах рост выше у учениц города. Вес тела 

зз городских школ во всех возрастных группах 
: ..ше, чем вес тела мальчиков сельских школ,
'з сельских девочек в возрасте от 8 до 14 лет 

чем у девочек города, в 15 лет — почти одина- 
з у 16- и 17-летних он уже больше, 

ззе величины окружности грудной клетки у го- 
ченнков и учениц больше, чем у сельских. Одна- 
: 16-летних мальчиков и у 16- и 17-летних дево- 
«знх школ эти величины больше, чем у учащихся 

т.з школ. Жизненная емкость легких у учащихся 
'  шше, чем у учащихся села, за исключением 
ш-зетних сельских мальчиков, у которых она

- отметить. что величины роста, веса и других 
физического развития у преобладающего 

: з обследованных нами учащихся близки к 
зредним цифрам, случаи отклонений более 

■ единичны.
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Средние величины показателей__физического развития школьников г. Львова Т а б л и ц а  I

Возраст 
(в го
дах)

Количество
исследо

ванных
школьни

ков

Рост 
стоя 
(в см)

Сигма 
(± см)

Вес 
(в кг)

8 108 125,04 4,75 25,36
9 101 130,40 5,17 27,94

10 115 135,72 5,65 30,98
11 102 141,04 5,94 34,58
12 102 145,50 6,87 38,18
13 123 151,78 6,57 42,18
14 108 152,44 8,37 46,12
15 77 161,64 7,09 53,16
16 96 166,62 6,51 57,54
17 69

1001
169,42 6,74 61,04

8 120 125,60 5,58 25,16
9 85 131,18 5,26 28,36

10 95 135,32 7,95 30,06
11 но 140,86 6,43 34,28
1 2 171 144,40 6,82 37,50
11 /0 15 1 НІ 0,05 

и, IV
46,20

и 91 11)5, И | М , | 1 >
НО ||у  ш 0 )м 40,N4

Йп (н

Сигма
(± КГ)

Окруж
ность груд
ной клетки 

(в см)

Сигма 
(±  см)

Жизненная 
емкость 
легких 

(в см3)

Сигма 
( ±  см3)

М а л ь ч и к и
5,53 61,96 2,76 1564 254
3,56 63,72 2,87 1766 319
4,45 65,98 4,08 1969 288
5,98 68,08 6,37 2091 321
6,29 73,42 4,15 2324 395
7,30 74,48 4,94 3635 4037,84 78,26 6,10 2871 556
9,32 80,20 6,04 3306 578
7,88 82,64 5,62 3454 609
6,97 85,08 5,10 3999 619

Д е в о ч к и
2,87 60,94 3,79 1457 213
3,80 62,98 3,83 1632 279
4,93 63,56 4,63 1753 255
6,74 66,78 5,88 1915 351
6,91 68,99 6,14 2126 426
7.19 73,40 5,62 2659 3497, МУ 70,00 7,76 2605 353о , /у /ЛОМ '1, 'П 2762 392(1 «1 /и ми 0 пі 10 VИ нг п ій  | МММ/ 10М

Сила пра
вой кисти 

(в кг)
Сигма 

<± кг)

13.56 
16,78 
19,98 
22,40 
26,66 
29,04
33.56 
40,58 
47,48
50.56

12,52
14,26
15,84
18,94
21,86
26.32
27.32 
2М, 50 
30, Н 
ЗО. 1)0

2.83 
3,90 
4,18 
4,20 
4,79 
5,89 
9,08
8.83 

10,54
9,44

2,92
2,72
3.75 
3,83
4.76
4.39 
5,05
5.40 
5, 15 
И 00



ю
со

І І М | .  И  1 

И I I I

ЛИ*)

1* нКІІ НІ і 1 ні-
и«« л« їм

МНИ 111*1 к 
ШКОЛЫ III 

ком

......
ОІОИ

(и см)

( ' .И Г М I I

( і омУ

8 45 122,62 4,19
9 54 128,78 4,46

10 45 132,26 5,32
11 67 137,44 5,72
12 44 143,20 6,97
13 46 147,30 6,44
14 57 151,72 8,60
15 50 158,56 5,82
16 50 165,00 7,55
17 29 164,52 6,36

484

8 50 123,06 5,05
9 55 126,74 3,26

10 52 133,08 5,38
11 57 137,82 6,72
12 45 141,86 6,19
13 46 150,92 6,76
14 76 152,72 6,57
15 55 155,80 5,26
16 32 159,68 4,69
17 92 158,92 5,10

V 510

| и • І. Н І Н  ИII МІ и м н и м и м и  І « ІМ  ПИЯ Піки

И. г  
(м кг)

Смгмп 
<± кг)

Окру Ж - 
кость груд
ной клет- 

(в см)

Сигма 
(±  см)

Жизненная 
емкость 
легких 
(в см3)

• Ма л ь ч й к и
24,34 2,54 61,88 3,05 1381
25,86 2,75 63,82 3,35 1609
29,64 2,87 66,54 3,38 1750
30,60 3,85 67,80 2,95 1965
34,68 5,31 60,68 4,30 2145
37,44 4,43 71,08 3,82 2317
43,20 6,26 75,48 4,36 2661
48,20 7,35 78,20 6,35 3028
55,48 9,08 34,24 5,82 3580
55,31 6,88 83,94 5,05 3508

Девочки
23,78 3,07 60,12 2,31 1205
25,76 3,81 60,98 2,35 1339
27,96 2,97 63,34 2,82 1608
29,44 4,58 65,10 2,76 1802
34,78 6,38 69,10 4,75 1917
40,70 5,98 71,96 4,10 2239
44,66 7,77 74,56 5,33 2363
49,04 6,34 77,00 4,71 2635
54,31 5,09 80,69 5,40 2766
55,38 6,42 78,86 4,16 2890



I <1 ft ,|| Il II II
л  Л і . і і о и г к о й  o o n u n t

Сигма Сила Сигма
(±  CM) правой ни (±  кг)сти (в кг)

272 14,64 3,08
318 15,14 3,03
299 18,92 4,32
268 19,14 3,38
338 21,96 5,72
348 27,30 4,56
466 31,84 6,64
562 37,16 7,97
591 43,52 9,35
412 44,58 7,11

275 12,20 3,08
281 13,66 3,01
231 15,96 2,93
335 16,30 3,99
350 17,44 4,28
483 21,81 5,48
447 25,42 5,63
339 30,06 5,19
392 31,44 5,58
453 34,72 7,01



В табл. 3 и 4 приводятся для сравнения с нап 
данными антропометрических исследований данньк 
следований учащихся Львова в 1935 году, провед ез 
Е. Пляседким, и в 1957 году, проведенных доц. Т А. . 
тиловой. а также данные антропометрических иссл 
ваний учащихся Москвы, проведенных Московских 
учно-исследовательским педиатрическим институтом.

Как видно из приведенных таблиц, показатели у 
ня физического развития учащихся Львова в 1953 
лучше показателей 1935 года, а средние величины р :с* 
веса тела учащихся Львова в большинстве возрз. 
групп выше, чем у учащихся Москвы.

Результаты исследований физической подгсззз 
ности учащихся Львова и Львовской области приз: 
ся в табл. 5 и 6.

Из приведенных данных видно, что по всем Е 
телям физической подготовленности во всех воз г :: 
группах у мальчиков результаты лучше, чем у дзз 
Если сопоставить' показатели учащихся Львова : 
ветствующими показателями школьников сел Л;? : 
области, то лучшие результаты обнаруживаются з : 
шинстве случаев у городских учащихся. Лучшие : ; 
таты у сельских учащихся отмечены в прыжках з 
с места (за исключением 9- и 12-летних), прыж-.аз 1  

соту и лазании по канату.
В наших исследованиях выявилось, что в в:з: .

10 до 15 лет у многих мальчиков недостаток?-:: : 
способность выполнять . такое упражнение. 
гивание на перекладине, а у девочек — . 
канату.

Обследованные нами учащиеся Львова имект 
образом, лучшие показатели физического раз?' - 
зической подготовленности, чем сельские учат - 
по-видимому, объясняется лучшей ПОСТЭНОЕ м 
ского воспитания учащихся Львова по сран:-: 
становкой его в сельских школах.

Правильная оценка физического развита- 
лишь при сопоставлении полученных даьзззм 
метрических исследований со стандартами г * 
развития детей, составленными на местном ж 
Исходя из этих соображений, мы считаем. чт: 
ные нами средние цифры показателей физике 
вития и физической подготовленности учат::



Львовской области могут служить в качестве стандартов 
лля оценки физического развития и физической подго
товленности школьников на ближайшие 5 лет.

Т а б л и ц а  3

средние величины роста стся (в см) учащихся г. Львова и Москвы

Возраст 
(в годах)

Рост уча-
Рост учащих
ся школ-ин- Рост школь-

щихся средних тернатов ников г. Льво-
г. Львова по ва по данным

ва (1958 г.) данным Тре- Плясецкого*
тиловой (1935 г.)
(1957 г.)

Рост школь
ников Москвы 

по данным 
педиатричес
кого инсти

тута

М а л ь ч и к и

8 125,04 124,5 122,0
9 120,40 128,0 127,0

10 135,72 133,0 131,0
11 141,04 138,0 136,0
12 145,50 144,0 142,0
13 151.78 145,5 148,0
14 152,44 151,0 152,0
15 161,64 158,4 —
16 166,62 — —
17 169,42 — —

123.0
127.0
133.0
137.0
141.0
145.5
153.0
160.0
166.5
110.5

Девочки

8 125,60 123,0 120,0
9 131,18 127,0 125,0

10 135,32 131,3 129,0
11 140,86 138,0 132,0
12 144,40 144,0 136,5
13 153,84 147,0 144,0
14 155,34 154,0 154,0
15 156,36 — —

16 157,64 — —

17 157,86 — —

122.5
126.5
131.5 
137,2
142.0
148.0
153.5
156.5
157.5
160.0

ровано по Третиловой Т. А.



Г а б л и ц а -

Средние величины веса (в кг) учащихся 
г. Львова и Москвы

Возраст
Вес учащихся 
средних школ

Вес учащихся 
школ интер

натов г. Льво-
Вес школьни
ков г. Львова

ВЄС ШКОЛ ; ̂  
ков Моалд» 

по дянгми
(в годах) г. Львова ва по данным по данным педиатр--±- ■

(1958 г.) Третиловой 
(1957 г .) (1935 г.) КОГО ИБСЗ- 

ТУТ2

М а л ь ч и к и

8 25,36 25,7 25,0
9 27,94 27,0 25,2

10 30,98 30,1 25,4
11 34,58 33,1 30,0
12 38,18 35,7 32,5
13 42,48 36,3 35,0
14 46,12 40,0 40,0
15 53,16 43,4 45,0
16 57,54 — —

17 61,04 — —

25.:
27.:

і

Девочки

8 24,16 23,8 24,8
9 28,36 26,9 25,0

10 30,06 28,6 25,5
11 34,28 33,5 30,2
12 37,50 37,3 35,0
13 45,26 41,0 40,0
14 48,40 45,3 45,0
15 49,84 — 51,0
16 53,70 — —

17 55,16 —■ —

4

ЗЕ -
«ш
«Ш
« л

Цитировано по Т. А. Третиловой.
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Т а б л и ц а  5

Показатели физической подготовленности 
у школьников г. Львова

Возраст 
(в годах)

Количество
исследо
ванных

школьни
ков

Прыжки 
в длину 
с места 
(в см)

Прыжки 
в длину с 

разбегу 
(в см)

Прыжки 
в высоту 
с разбегу 

(в см)

Бег на 
30 и 60 м 
(в сек.)

Метание 
теннисного 

мяча и 
гранаты 

(в м)

М а л ь ч и к и

8 117 126 60 6,8 17,6
9 96 140 — 70 6,3 2 0 ,8

10 98 155 — 79 6,0 24,9
11 98 160 — 83 5,9* 29,4
12 87 162 312 89 10,7 33,2
13 115 167 350 104 1 0 ,2 32,3
14 95 174 348 109 9,6 35,5**
15 70 195 396 118 9,2 32,7
16 100 202 395 116 9,0 33,0
17 66 . 207 418 123 8,7 36,2

942

Девочки

8 105 121 59 7,0
9 94 130 — 66 6,7

10 85 135 — 71 6,7
11 91 138 — 72 6,1
12 112 155 265 80 11,9
13 79 133 288 83 10,5
14 94 169 326 103 9,8
15 80 181 336 106 9,6
16 96 174 334 107 10,1
17 92 176 335 105 9,8

928

10.5
11,8
11,8
16,8
15.8 
21,3 
25,1
26.6
25.8
26.9

* Бег на 60 м с 12 лет.
** Мальчики—метание гранаты с 15 лет.
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П'казатели физической ппготовлеччости у школьников 
сельских школ Льзовской области

Количество Прыжки Прыжки Прыжки Бег на 
30 и 60 м

Метание
Возраст и« следован- в длину в длину в высоту

(в годах) ных с места с разбегу с разбегушкольни
ков (в см) (в см) (в см) (в сек.) и грана л 

(в м)

М а л ь ч и к и

8 49 137 64 7,4 1 9 ,6
9 43 137 — 76 6,9 23."

Ю 48 157 — 83 6,2 .2 8 ,5
11 53 165 — 88 6,3* ** 29 2
12 60 167 296 96 11,0 з? .
13 39 179 322 98 10,9 34.1
14 61 193 377 107 10,5 3 8 , 4 -
15 52 199 356 117 10,4 2 9 .»
16 47 210 399 121 9,6 31 ,ь
>7 43 210 404 122 9,4 3 3 ^

495

Д е в о ч к и

8 47 120 56 7,5
9 50 130 — 67 7,2

1-3 44 . 144 — 77 6,4
! 1 51 IV? — 81 6,5
12 44 15! 276 91 11.5*
13 39 165 286 90 11,1
14 53 164 280 92 П.2
15 39 Гб 336 97 10,2
16 38 168 302 97 11,0
17* 41 168 313 90 10.6

446

* Мальчики и девочки с 12 лет— бег на 60 м.
** М 1 льчики >5 дет— мет ние гранаты .



Е. С. Гецольд

Ф И З И Ч Е С К О Е  РАЗ ВИ ТИ Е И Ф ИЗ ИЧ Е СК А Я  
П О Д ГО Т О В Л Е Н Н О СТ Ь  Ш К О Л Ь Н И К О В  г. ОМСКА

Омский государственный институт 
физической культуры

В настоящее время в постановке физического воспи- 
"гния в школе имеются некоторые недостатки. Так, из 
"тактического опыта работы многих преподавателей 
скол известно, что во многих школах Омска, где к физи- 

:кому воспитанию предъявляются определенные тре- 
.ания, значительная часть учащихся не справляется с 

'полнейшем учебных нормативов и нормативов комп- 
са ГТО. Что касается юношеских разрядов, то их 

полняет незначительная часть учащихся старших 
мхов.
Успехи, достигнутые за последние годы нашей стра- 
в деле дальнейшего повышения материального и 

•ыурного уровня населения, дали возможность широ- 
у развитию физической культуры и спорта. Заметно 
осло стремление к занятиям спортом и среди детей. 
3 связи с этим перед советской школой в области фи- 

:кого воспитания ставятся новые задачи, требующие 
ьнейшего совершенствования всей системы физиче- 
с  воспитания подрастающего поколения.
3 олыную актуальность в перестройке системы физи- 
ого воспитания имеет изучение физического разви- 
и физической подготовленности школьников. Рядом 
едованийбыла установлена зависимость показателей 
;еской подготовленности школьников от их 
ческого развития. К ним можно отнести работы 
:зяк со школьниками Ленинграда, работы Храмцо- 

А Д. о влиянии некоторых видов спорта на физиче-. 
:азвитие учащихся ремесленных училищ металло- 
'г тывающей промышленности Ленинграда, работы 

1 янской Р. Е. и др.
нашей работе мы поставили перед исследованием 

щне задачи.
Путем массового обследования физического разви- 

лшльников и соответствующей обработки получен- 
гтериала антропометрических измерений выявить 

гь физического развития учащихся 5—10-х классов
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(возрастные закономерности) в условиях существуют 
учебной работы по физическому воспитанию.

2. Путем массового учета сдачи нормативов по физ 
ческому воспитанию у школьников тех же класов, пс 
щающих занятия физического воспитания, выявить у; 
вень физической подготовленности и обосновать нор:: 
тивные требования по физическому воспитанию 
школе.

Для обследования уровня физического развития 
физической подготовленности школьников городски:: 
делом народного образования были выделены срел- 
школы № 1, 21, 18, 6, 52, 72, 37 и 60 и Областным 
лом народного образования Омской области были ю 
лены средние школы гг. Тары, Калачинска, Ис: 
куля.

В школах Омска были обследованы по физичес: 
развитию и физической подготовленности 4920 шкс г 
ков 1 — 10-х классов и в Омской области— 1528 шк:д 
ков. Большую помощь в проведении обследования 
зали городской и областной врачебно-физкульт : 
диспансеры, преподаватели школ, в которых провс 
обследование, преподаватели и студенты старших 
института физической культуры.

Для изучения физического развития мы брал: - 
антропометрические измерения, как рост стоя и 
окружность грудной клетки в покое, при вдохе г 
вес; сила кисти и становая; окружность шеи; окру 
плеча напряженного и в покое; окружность беду г • 
лени; ширина плеч и спирометрия.

Все исследования физического развития прею: 
по установленной методике, преимущественно г ; 
время, в условиях естественного освещения, од:-:: 
выверенным инструментом, который постепекк: о: 
ся новым. Обследование физического развил:- 
ников проводилось в марте 1958 г. Для обедто 
привлекались школьники, посещающие занят::- 
ческому воспитанию (кроме специальной мел: 
группы).

Предварительная обработка полученного ::: 
по физическому развитию и физической под-л 
водилась вариационно-статическим методом л: 
ле школьников, обследованных в Омске (5—Ют 
вычисления средних антропометрических ею
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та стоя, веса и окружности груди в покое были взя- 
данные обследования мальчиков и девочек 5—10-х

Т2С С 0 В .

Обрабатываемый материал по каждому антропомет- 
ческому признаку содержал число наблюдений над 
:—100 человеками. Ниже приводятся графические дай
те физического развития мальчиков и девочек в.возра- 
е 12—17 лет.

Показатели физического развития девочек 11 —12 лет 
наших графиках) превышают показатели мальчиков 

:го же возраста, так же как процессы полового созре- 
я девочек начинаются раньше, чем у мальчиков. Но 

|13 годам мальчики догоняют в показателе роста дево- 
а к 15 годам догоняют и в показателях веса и ок- 

ности грудной клетки.
С этого возраста показатели физического развития 
:чек нарастают более плавно, и, наоборот, показатели 
гческого развития мальчиков начинают нарастать бы- 

ее. Полученные нами данные физического развития 
льников характеризуются определенными положи- 
ными сдвигами.

Одновременно со сбором антропометрических данных 
интересовались наличием у школьников искривлений 
заочника (сколиозы). Все встречающиеся искрив- 
я мы не подразделяли по степени фиксации или по 
гм, а интересовались только общими данными на- 

сколиозов в обследованных . классах школ

Ж причинам возникновения сколиозов можно отнести 
зевание костного скелета (рахитические и другие 
:зы); неправильное положение тела, вошедшее в 
-:ку (неправильная посадка за партой, односторон- 

гагрузка при ношении тяжелого портфеля); мышеч- 
«а~абость, связанная часто с пренебрежением заня- 

физической культурой.
г определения сколиозов у школьников мы поль- 

: :ъ учетом следующих признаков: а) асимметрич- 
женне надплечий, б) стояние нижних углов ло- 

з | расположение линии костистых отростков поз-' 
-::э  столба, г) асимметрия мышечных групп, д) де- 
_ - л грудной клетки и т. д.
-водим общие данные количества случаев сколио- 

1 :) по классам в обследованных школах:
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5-й кл. 6 - й  К Л . 7-й кл. 8-й кл. 9-й кл. 1 0 - й  кл.

12% 6% 12% 11.5 % 15,5 % 9 %

Табличные данные говорят о том, что необходимо об
ратить серьезное внимание на устранение причин, вызы
вающих сколиозы путем правильной посадки за партой, 
■систематических занятий физической культурой и т. д.

Для борьбы с имеющимися сколиозами необходим: 
приступить к созданию при школах отдельных групп для 
занятий корригирующей гимнастикой, привлекая к заня
тиям врачей школ и опытных преподавателей по физиче
скому воспитанию. Необходимо также подумать, осно
вываясь на опыте крупных городов, о создании районных 
кабинетов корригирующей гимнастики, где бы оказыя: 
лась консультативная помощь и проводилось соответы- 
вующее лечение детей, имеющих более тяжелые форм- 
искривления позвоночника.

Обследование физической подготовленности провея 
лось в тех же школах с Нго по 10-й класс. В зависим: :~т 
от пола и возраста, основываясь на требованиях к шке ы- 
никам в школьных программах по физическому воспита
нию, мы принимали следующие показатели физичес: 
подготовленности: лазание по канату, подтягивание, г =и 
60 м, бег 800 м, бег 500 м, прыжки в длину с места :: : 
разбегу, прыжки в высоту, метание теннисного мяч: 
гранаты.

Ниже приводятся данные развития основных дг.  ̂
ний у школьников 5—10-х классов Омска.

Анализируя полученные данные, необходимо м ш  
тить, что показатели физической подготовленност 
всегда равномерно нарастают, начиная с 5-го кла::: 1  

10-й класс.
Рассматривая отдельные показатели физически ■ т е  

гото>вленноети, нужно отметить, что количество я : я ~иЯ 
ваний на перекладине у мальчиков с 5-го по 10-й кла::щя 
растает всего с 4 подтягиваний до 7, причем с 
10-й класс показатель остается постоянным (7 п с я '-л ^ И  
ний). Остальные показатели физической подготовляли 
сти у мальчиков нарастают более интенсивно.
282



Единица
измерения 5-й кл. 6-Й К Л . 7-й кл. 8-й кл. 9-й кл. 10-й кл.

М а л ь ч и к и
1. Подтягивание К-во раз 4 5 7 6 7 7
- Бег 60 м В сек. 9,9 9,7 9,9 9,8 9,1 8,9
3. Б г 800 м В мин. — — — 3,00 2,57 2,34

Прыжки в дли- В мин. 3,03 3,37 3,66 3,73 3,94 4,35
ну с разбегу

5. Прыжки в вы- В м 0,90 0,95 1,10 1,15 1,15 1,25
соту

. Граната 700 г В м — — — 28,5 33,2 37,45
" . Метание мяча В м 27,2 27,4 35,0 — — —

Д е в о ч к и

1 Лазание*по ка В м- 2,0 3,0 3,2 2,5 2,7 3,0
нату

Бег 60 м В сек. 11,1 10,9 10,9 10,6 10,5 10,6
Бег 500 м В мин. — — — 1,57 2,08 2,08
Прыжки в дли В м 2,61 2,63 2,71 3,07 3,18 3,18

ну с разбегу 
Прыжки в вы В м 0,75 0,80 0,87 0,92 1,01 1,02

соту
.Метание мяча В м 15,6 20,0 20,2 20,2 22,6 22,8

У девочек рост показателей подготовленности идет 
:;здо слабее. Так, лазание по канату, метание мяча ос- 
ются почти постоянными с 7-го по 10-й класс. Показа
ти бега на 500 метров, прыжки в длину и высоту с раз- 
■ не растут в 9—10-х классах. В беге на 60 метров 
: льтаты остаются постоянным« с 8-го по 10-й класс. 
В:прос посещаемости занятий по физическому вооп«- 

2 Ю учащихся тоже играет большую роль в повыше- 
: _:казателей физической подготовленности школьни- 

Нами исследовались пропуски занятий по физиче- 
воспитанию. Причины пропуска нами не диффе- 

щдровались, а брались общие пропуски по классам 
ь~ города.
Приводим данные по пропуску занятий физической 
ъ- рой школьниками 5—10-х классов Омска.
I причинам пропуска занятий можно отнести следую- 

: свобождение учащихся по состоянию здоровья, 
по болезни, пропуски по неуважительным при-
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Классы 5-й 6-й 7-й 8-й 9-й 10-й

Пропуски 
в %

13,9 19 20 12 18 18,7

Выводы

1. Физическое развитие школьников 5—10-х клас: и 
характеризуется определенными положительными еде 
гами. В дальнейшем необходимо подтвердить результе'» 1 
сдвигов в физическом развитии на большом материале г 
уделить внимание изучению динамики физического : .  *-] 
вития школьников.

2. Для профилактики развития сколиозов и наруше- 
в осанке необходимо при школах создать отделе 
группы детей с начальными нарушениями в осанне 
функциональными признаками сколиозов. А для лечен 
детей с более стойкими сколиозами необходимо сселе 
районные кабинеты корригирующей гимнастики.

3. Обследование показателей физической подгот: 
ности выявляет неравномерность роста показателе' 
классам. У девочек рост показателей физической 
товленности гораздо слабее по сравнению с мальчике 
и особенно в старших классах.

4. Процентное выполнение нормативных тресте:: 
взятых из программ физического воспитания и коде 
ГТО, значительно ниже у девочек по сравнению с 
чиками, и особенно в старших классах.

Ф. Мег -
С Р А В Н И Т Е Л Ь Н Ы Е  Д А Н Н Ы Е  ФИ ЗИЧЕСК О

РАЗВИТИЯ И З АБ ОЛЕ ВАЕ МОС ТИ  УЧАШ ( 
г. РАКВЕР Е,  ЗА НИ МАЮ Щ ИХ СЯ  

И НЕ ЗА Н И М АЮ Щ ИХСЯ  В СП О Р ТИ В Н О Й  П

Врачебно-физкультурный диспансер ЭССР

У нас создано большое количество спорт;-:злы: 
в бесплатное пользование предоставлены спортле 
оружения, уроки физкультуры введены как
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ные предметы почти во всех учебных заведениях. К со
жалению, однако, не все понимают, какую роль играет 
спорт и физкультура в системе всестороннего развития и 
воспитания людей. Некоторые родители все еще пола
гают, что занятия учащихся в спортшколе препятствуют 
хорошей успеваемости в общеобразовательной школе.

Между тем, 1—2-часовые уроки физкультуры в школе 
з течение недели не могут решить проблему здоровья и 
хорошего физического развития учащихся, не могут иг
рать той профилактической оздоровительной роли, кото
рая отводится физической культуре в системе советско
го здравоохранения.

Большая роль в воспитании закаленного, здорового 
поколения принадлежит преподавателям физкультуры, в 
руках которых под действием разумных упражнений из
меняется весь организм человека, как кусок глины в уме
лых руках скульптора. У занимающихся физкультурой и 
портом изменяется выправка, осанка, усиливаются 
мышцы; они физически развиваются иначе, чем люди, 
те занимающиеся физкультурой и спортом, становятся 
невосприимчивыми к вредным воздействиям внешней 
::еды и значительно меньше подвергаются различным за
болеваниям.

Улучшение физического развития и снижение заболе
ете мост и у учеников, занимающихся физкультурой и 
портом в детской спортивной школе, мы попытались по
те зать на основании обследований 460 учеников г. Рак- 
юге в возрасте от 14 до 17 лет. Было исследовано 
разное количество учеников каждого возраста, занимаю
щихся и не занимающихся в спортивной школе. Из этих 
4Й0 учеников 230 занимаются физкультурой и спортом 
'же более года в детской спортивной школе, а другие 

" учеников занимаются физкультурой только на уро- 
I з общеобразовательной школе.
Показателями физического развития являлись сле-

- цие измерения: рост, вес, амплитуда движения груд- 
1 клетки (разница между максимальным вдохом и вы- 
::м). Динамометрия, т. е. измерение силы кистей, и 
:: зчетрия, т. е. измерение жизненной емкости легких. 
5:е указанные показатели, кроме веса и роста, долж- 

зеличиваться при тренировке. И это совершенно не
молодой человек, который постоянно тренируется, 

чивает силу и выносливость того органа, который он
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тренирует. Но (необходимо указать, что тренировка долги 
на быть дозирована, ибо чрезмерная тренировка мои:; 
привести к противоположным результатам. Только те 
гулярная тренировка в сочетании с регулярным отдых: 
может дать ожидаемый успех. Поэтому каждый сист
емен, каждый ученик спортивной школы и каждый ч.те 
спортивных обществ и секций находится под неустанен 
наблюдением школьных и физкультурных врачей, кс~ 
рые наблюдают за тренировочным процессом и за : 
тоянием здоровья тренирующихся.

Рис. 1. Сравнительные данные физического развития и забт.тез 
сти 460 учеников школ: черный столбик — не занимающиеся —; 

белый — занимающиеся спортом

На рис. 1 видны сравнительные данные (сред:-: е 
зического развития учеников, черными столбикам: 
качены данные учеников, занимающихся физку.т 
только на школьных уроках, а белыми — учении'з 
мающихся также и в спортивной школе. Мы виде с 
тренировка не оказывает почти никакого влипни? 
рост и вес, но показатели физического развит::- 
тельно разнятся у не занимающихся спортом :: з 
щихся спортом в детской спортивной школе. Чт: 
вопроса о заболеваемости, то число пропущен : 
болезни учебных часов у учеников, занимают 
том в спортивной школе, значительно меньше 
учеников, не занимающихся спортом.

Как видно из рис. 1 (средние цифры), Т :- 
занимающийся в спортивной школе, пропусти - 
лезяи в среднем 58 часов в школе в течение 
как ученик, занимающийся спортом, пропустит з
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только 18 часов. Данные о заболеваемости учеников по
лучены путем опроса и сведений из классных журналов.

В процессе нашего обследования учителя школ были 
того мнения, что лучшее физическое развитие детей, за
нимающихся в спортивной школе, зависит не от занятий 
физкультурой, а от того, что туда принимают только фи
зически сильных и развитых детей. Ведь чтобы попасть в 
спортивную школу, необходимо сдать экзамен по физ
культуре. Чтобы доказать, что это не так, приводим свои

ес. 2 . . Сравнительные данные физического развития трех групп 
-летних учеников -школ: черные столбики — не занимающиеся спор- 

белые — поступающие в спортивную школу, заштрихованные — 
занимающиеся спортом больше года

Ьгблюдения над 14-летними учениками (3 группы). На 
2 черными столбиками обозначены данные 60 уче- 

е :-:о в ,  занимающихся физкультурой только на ш к о л ь 

н а  уроках, а белыми — данные 60 учеников, только что 
вступивших в спортивную школу (на учет были взяты 
Вт поступившие в спортивную школу в 14-летнем воз- 
салте). Полосатыми столбиками отражают данные уче- 
Ьгхов 14-летнего возраста, которые уже более года за- 
р  лаются в спортивной школе.

г'ак видно на рисунке, между ростом и весом за- 
р  зющихся и не занимающихся спортом нет особых 
ршнчий, но в данных физического развития, зависящих 
г тренировки, имеются несравненно лучшие показатели 

■занимающихся спортом более года, тогда как у только 
рн т:ступивших в спортивную школу и у занимающихся 
К :-ультурой только на школьных уроках не имеется 

■ьтькошибудь ощутимых различий.
- -ним образом, становится очевидным, что занятия

28-7



физкультурой и спортом улучшают физическое развит;:; 
молодежи, значительно снижают заболеваемость, явля
ясь тем самым мощным профилактическим средство: 
советского здравоохранения.

Выводы

,1. Из изложенного выше видно, что физическая куль
тура является мощным профилактическим средством 3 
руках советского здравоохранения, и поэтому необход 
мо, чтобы каждый врач, независимо от медицин::-::а 
специальности, был пропагандистом физической куль: 
ры и спорта.

2. Уроки физического воспитания в школе при'имели 
щемся количестве часов не могут решать проблеме : н 
зического воспитания молодежи. Поэтому в учебных : -А 
ведениях назрела необходимость увеличения количег~а| 
часов занятий по физвоспитанию.

3. Задача полноценного физического воспитан!* 
должна находиться в поле зрения не только прел::.: -1 
телей физкультуры, но и всех других педагогов, а т: шт 
родителей.

4. Систематические занятия учащихся в спорт : -■  
школах улучшают их общее физическое развитие :: :зш  
собетвуют снижению их заболеваемости.

Г. М. Кракы

В ОП РО СЫ  Г И Г И Е Н Ы  ЮНОГО ФУ ТБ ОЛ ИСТ А

ГДОИФК им. П. Ф. Лесгафта

Работа имеет целью дать гигиеническую 
влияниям занятий футболом на здоровье и ф;::яяи 
развитие, оценить режим дня, питание и характе: : д я  
в футбольной школе.

Материалом для нашей работы явились - ътяш 
IV Всесоюзной спартакиады учащихся ш:-л •
1957 год) и юные футболисты команд Лепин:: ш  щ  
личестве 249 человек. Мы изучали только учат . - ШЩ 
образовательных школ. Возраст обследова-зь::
17 ЛеТ: - ---  ■'...... - -



Прежде всего мы изучали заболеваемость наших 
подопытных, т. е. пропуск занятий в школе по болезни и 
характер заболеваний. Результаты наших исследований 
представлены в табл. 1,

Т а б л и ц а  1

Сравнительные данные заболеваемости юных футболистов

Специализация
Пропуск чело

веко-часов 
занятий общий

Пропуск чело- 
веко-занягий 

из-за простуд
ных заболева

ний

Пропуск чело- 
веко-занятий 
из-за спорт, 

травм

Пропуск че- 
ловеко-занятий 
из-за других 
заболеваний

Юные футбо- 35,0 22,5 3,2 9,3
листы

Юные легкоат- 32,0 17,0 2,4 12,6
леты

Юные лыжники 28,3 15,1 1,6 11,6

Из приведенных данных видно, что юные футболисты 
обладали более высокой заболеваемостью, нежели легко
атлеты и лыжники. Особо высок процент «простудных за
болеваний» (катар верхних дыхательных путей, ангины 
к др.). Довольно высок у них и процент спортивных 
-равм.

Выводом из этой таблицы является то, что закалива
ло, особенно водой, тренеры не уделяли нужного вни- 
тния. Недостаточна также работа по -профилактике 
ор тинных травм.

Выполнение режима дня. Режим дня юными футбо- 
стами в основном выполнялся. На выполнение режима 
я оказывали сильное влияние семья и тренер по фут- 

у. В тех случаях, когда в семье распорядку дня уде- 
ется должное внимание и когда тренер специально 
зъясняет значение режима дня (тренер ПолыскаН.О.— 

Тру довые* резервы»; тренер Минаев М. П. — Грузин- 
з ССР; тренер Такнеджян Г. В. — Армянская ССР), 

ь-:е футболисты соблюдают режим более систематично. 
Из табл. 2 видно, что юные футболисты в основ- 
: своей массе соблюдают некоторый порядок в жизни, 

: - 1ко обращает на себя внимание плохое выполнение 
- а она, которое идет по двум направлениям: а) не- 
Дюденне времени..отхода ко сну. и б) недостаточный по
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Т а б л и ц а  2
Сравнительные данные о выполнении режима дня

Режим и его элементы
Юные

футболи
сты

Юные лег
коатлеты

Юные
лыжники

Юные фех
товальщи

ки

1. Режим В целом ВЫПОЛНИ-
ЮТ 74,0% 81,5% 80,0 % 77,0%
Не ВЫПОЛНЯЮТ 26,0% 18,5% 20,0 % 23,0%

2. Режим сна выполняют 79,0% 86,0% 87,5 % 87,0%
Не выполняют 21,0% 14,0% 12,5 % 13,0%,

3. Режим питания выполни-
ЮТ 61,0% 78,2% 79,5 % 89,0%
Не выполняют 39,0% 21,8% 20,5 % 11 ,0%

4. Утреннюю гимнастику
выполняют 58,5% 60,0% 61,7 % 59,0%
Не выполняют 41,5% 40,0% 38,3 % 41,0%

5. Закаливание вЬдой при-
меняют 20,5% 27,0% 26,5 % 22,8%
Не применяют 79,5% 73,0% 73,5 % 77,2%

Моют ноги перед сном 0,9% 1.8% 1,95% 1,2

Т а б л и и ;
Динамика некоторых показателей физического развития юнъ

футболистов

Специализация

Прирост за год Ж и з з з

вес рост окружность 
груди (см)

дыхательный 
размах (см)

ная ем
кость л-- 
кк .

Юные футболисты 2,6 2,3 1,1 0,3 26} Л
Юные легкоатлеты 3,5 2,8 2 ,2 0,9 зоол
Юные лыжники 3,8 2,5 1,9 0,7 341. I

количеству часов сон, часто длительностью 7—6,5 - гея 
вместо 8,5—9 часов. Хроническое недосыпание м : ш  
повести к переутомлению нервной системы, к г-л®- 
циональным расстройствам нервной системы, к гн_г:~ м 
нической болезни (А. Мясников). Известно, ЧТО не 1»! 
рые юные спортсмены, в том числе и юные футбол :тв|| 
являются гипертониками, нуждающимися в сепьез-:«я 
длительном лечений. Несоблюдение режима вит. . я
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39,0% случаев в процессе большой нагрузки при игре в 
футбол может повести к нарушению развития, к сниже
нию темпов роста, к ухудшению класса игры в футбол. 
Это, по-видимому, и сказалось на динамике физического 
развития юных футболистов, что видно из табл. 3.

Институтом питания Академии медицинских наук 
СССР и работами Г. М. Краковяк, Н. Н. Яковлева и др. 
установлено, что чем моложе человек, тем чаще он дол
жен принимать пищу. В частности, подростки и юноши 
должны иметь четырехразовое питание и четко соблю
дать часы приема пищи.

Обследованные нами юные футболисты соблюдали 
режим питания только в 61,0%. Эти юные футболисты, 
как правило, питались три раза в день (54%), и только 
46% юных спортсменов, выполнявших режим питания, 
принимали пищу четыре раза. Большие энерготраты в 
процессе игры и высокие темпы роста подростков и юно
шей требуют регулярного (через 3—5 часов) поступле
ния в организм питательных веществ. Всякое длительное 
нарушение того или иного гигиенического положения не
минуемо сказывалось на ухудшении здоровья, наруше
нии гармоничного развития личности (организма в це
лом), на снижении спортивного мастерства и работо- 
алособности юного футболиста.

Очень малый процент юных футболистов (58,5) вы
полняет ежедневно утреннюю гигиеническую гимнастику. 
Рядом работ (И. М. Саркизов-Серазини, А. Н. Крестов- 
ников, А. Е. Шафрановский, Г. М. Краковяк, В. Н. Ко- 
: оль и др.) было установлено, что утренняя гигиениче
ская гимнастика повышает обмен веществ, т. е. содейст
вует росту и развитию организма человека, поддержи
вает на высоком уровне питание тканей и органов; 
птвышает тонус нервной и мышечной систем.

Под влиянием утренней гимнастики улучшается раз- 
е алие основных мышечных групп, воспитывается нор- 

альная осанка. Утренняя гимнастика вводит школьни-
в работу, регулирует возбудительно-тормозные про- 

Бессы в коре больших полушарий, повышает работоспо- 
елбкость.

Очень мало юные футболисты применяли закалива- 
а водой (только в 20,5%), в то время как им часто 

:пн лходится тренироваться и играть в неблагоприятных 
метеорологических условиях.
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Отсутствие систематического применения воды в це 
лях закаливания и дает сравнительно высокий процен
та к называемых «простудных заболеваний».

Питание юных футболистов изучалось на сборах 
IV Спартакиаде учащихся школ (Рига, август 1957 года»

Гигиеническая оценка касалась организации питани- 
режима питания, качественного и количественного сосш 
ва пищи. У молодежи в связи с ростом и развитием о:- 
ганизма относительно выше обмен веществ, вот почем 
энерготраты должны полностью покрываться питание: 
иначе занятия футболом могут нанести ущерб здоровьн 
Пища юного футболиста должна быть относительно бе
лее калорийной (75—80 ккал.), нежели у учащихся шк: 
того же возраста (60—65 ккал.), не занимающихся ф- : 
болом. Пища должна содержать определенное 
личество белка на килограмм веса (см. табл. - 
при соотношении белков, жиров и углеводов по весу, :-:;т 
1:1:4,  или по суточной калорийности 14% белков, 30: I 
жиров и 56% углеводов. Такое сочетание белков, жиг:: 
и углеводов можно было легко обеспечить, так как на г - 
тание юного футболиста отпускалось 27—30 руб. на с  - 
ки в условиях спартакиады и 25 руб. — на сборах, пгтг- 
шествующих спартакиаде.

Т а б л в :  г 4

Суточная потребность в белках юных спортсменов 
по Н. Н. Яковлеву (в г на килограмм веса) (21)

Возраст (в годах)
Виды спорта

футбол легкая атлетика . * Л Ы Ж Н Ы Й  г т а г

13—15
15—18
Взрослые спортсме

ны »

3,43
3,29
2,35

3,57
3,40
2,45

3,0 
2 . 8'  
2. ;.г

Анализ рационов питания выявил следующие дг- 
о весе съедаемого пайка, его.калорийности, качеств 
и количественном -составе.



Рационы питания юных футболистов
Т а б л и ц а б

Всесоюзная 
спартакиада 

и сборы

Физиологичес
кие нормы для 

юношей 
15—18 лет

Разница в г

Белки животные 166 119 +47
(в г) в т. ч. 97 72 +25
Жиры животные 178 99 +79
(в г) в т. ч. 130 84 +46
Углеводы (в г) 510 471 +39
Калории 4472 3340 +  1132
Вес пайка (в г) 2994 3000 + 6
Витамин Рт (в мг) 2,3 2,0 + 0 ,3
Витамин С (в мг) 89,0 50 +39
Са (в мг) 727 1000 —273
Р (в мг) 1780 1500—2000 0
Бе (в мг) 26 15 +  П

Повышение калорийности питания, которое здесь 
имело место, следует оценить положительно. У юных 
спортсменов калорийность питания по сравнению с юно
шами, не занимающимися спортом, должна быть повы
шена на 20—25%, т. е. так, как в нашем случае.

Процентное соотношение белков, жиров и углеводов 
и их объем в оцениваемых нами рационах не отвечали 
требованиям гигиены питания, что видно из табл. 6.

Т а б л и ц а  6

Пищевые вещества
У юных фут

болистов
Физиологичес

кие нормы 
для 15—18 лет

Разница

Белков всего 15,2 14,5 + 0 ,7
Из них животных белков 58,0 60,5 —2,5
'•Киров всего 37,3 28,0 + 9 ,3
Из них животных жиров 73,0 84,8 —11,8
Углеводов всего в рационе 47,5 57,5 —10,0

В. А. Волжинский и Н. Н. Яковлев в работах по пи
танию спортсменов установили, что имеющее место уве
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личение в рационе количества жира наносит ущерб о ' 
мену веществ и спортивным достижениям. Углеводы 
рационах были представлены в пониженном процент 
(только 47,5 вместо 57,5). Такое резкое снижение ут 
леводов могло сказаться отрицательно — на понижен: 
работоспособности и ухудшении спортивных результат: 
у юных футболистов.

Количество Са и Р в рационах для юных футболист: 
следует считать недостаточным. Кальций и фосфор энт: 
гично откладываются в костях (А. И. Кураченков) и :т 
повременно с этим они крайне нужны для обменил 
процессов и функции нервной и мышечной систем. У :: 
тывая пониженное содержание в питании юных футбол_ 
стов кальция и фосфора, рационально увеличить соде 
жание в рационе молока и молочных продуктов, поског- 
ку молочнокислый кальций особо хорошо усваивает:7 
Рентгенологическое исследование костной системы I 
них конечностей, проведенное профессором А. И. Кут. 
ченковым (1958 г.) (14), выявило, что под влиянием тт 
вильной и систематической тренировки у юных футболи
стов появились прогрессивные морфологические измене
ния во всем скелете, но в костно-суставном аппарате тем 
выражены сильнее. Костные трабекции становятся тт 
ще, массивнее. Усиливаются зоны физиологически*« 
склероза суставных концов костей. Резко утолщает* 
корковый слой трубчатых костей, поперечник их увел - -  
вается. Кости нижних конечностей у юных футболиста 
развиваясь в общем правильно, становятся масспт ц, 
крепче, устойчивее по отношению к внешним возденет - 
ям и, в частности, к травме. Изменения эти у футе - 
стов выражены симметрично на правой и левой ноти с 

Однако в процессе обследования имели место слу . и 
когда режим не выполнялся, питание было недостел 
ным, а нагрузка занятиями футболом была болыи: 3 1  

давалась без должного учета типовых и индивидуал; л  
возрастных особенностей. С юными спортсменами * " - 
тали, как со взрослыми. В этих случаях имело • т си  
преждевременное окостенение эпифизарных хряпе 
форсированное созревание костной системы в уще; ' ш  
сту костей ног в длину. Известно, что ноги увел; : . ЕС 
свою длину быстрее рук и их рост легко нарушаете ~шш 
неблагоприятных условиях быта или нерациои:е:ш! 
нагрузке.
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Выводы

В интересах дальнейшего укрепления здоровья юных 
футболистов, а на этой основе улучшения воспитания, 
обучения и повышения спортивного мастерства необхо
димо:

1. Улучшить связь футбольной школы с общеобразо
вательной школой и семьей в целях более четкого и ра
ционального составления режима дня и в интересах нор
мирования нагрузок.

2. Усилить работу по общей физической подготовке, 
обратив специальное внимание на формирование нор
мальной осанки.

3. При тренировках применять принцип постепенно 
повышающейся нагрузки, а тогда, когда тренировкой да
ются большие нагрузки, учитывать типовые и индивиду
альные особенности подростка и юноши, а также кон
кретные условия быта (выполнение режима дня, режим 
и характер питания и др.). Нормы нагрузок обеспечивать 
в соответствии с «Таблицей норм нагрузки в соревнова
ниях юных спортсменов» (22).

4. Специальное внимание надо обратить на система
тическое выполнение режима в целом, а также на режим 
сна, питания и систематическое применение водных за
каливающих процедур.

5. Более рационально следует организовать питание 
юного футболиста, при этом важно придерживаться че
тырехразового питания и систематически включать в ра
цион молоко, молочные продукты, а также витамины 
(поливитамины).
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А. В. Мартынова

К В О П Р О С У  О РА НН ЕМ Н АЧ АЛ Е  О Б У Ч ЕН И Я  
С П О Р ТИ В Н О Й  ГИ М Н А С Т И К Е

ЦНИИФК

Вопрос о возможности начала занятий гимнастикой в 
младшем школьном возрасте мы изучили с точки зрения 
врачебных данных. На протяжении полутора лет мы ис
следовали три группы мальчиков 11—12-летнего возра
ста, которые занимались гимнастикой по различным 
программам.

Дети 1-й группы занимались только на уроках физвоспитания 
по программе общеобразовательной школы два раза в неделю по 
одному часу. 2 и 3-я группы, кроме того, два раза в неделю по два 
часа занимались гимнастикой в секциях. При этом 2-я группа зани
малась по программе детской спортивной школы, узкоспециализиро
ванно, а 3-я группа — по программе, включавшей большой диапазон 
разнообразных гимнастических, игровых и других видов физических 
упражнений.

Физическое развитие все дети имели среднее и выше 
среднего, они были практически здоровы и могли зани
маться по основной медицинской группе.

Занятие с 3-й группой начиналось с построения строевых уп
ражнений различных видов, ходьбы в медленном и быстром темпе. 
Затем давался бег с изменением направления, с ускорениями, с низ
кого старта, прыжки и другие упражнения динамического характе
ра в быстром темпе. Подготовительная часть заканчивалась гимна
стическими упражнениями общеразвивающего характера, упражне
ниями для растягивания плечевых и тазобедренных суставов. 
В основной части занятия изучались акробатические упражнения, 
прыжковые упражнения с подкидного мостика, опорные прыжки. 
В каждом занятии давались упражнения на одном или двух гимна
стических снарядах, игра в баскетбол.

На протяжении всего занятия у мальчиков записывалось насы
щение крови кислородом с помощью оксигемографа 0-36, как в по
кое, так и во время выполнения упражнений.

Перед выполнением упражнений, а также сразу после выполне
ния упражнений записывалось дыхание, измерялось артериальное 
кровяное давление и подсчитывалась частота пульса. При анализе 
результатов этих исследований мы обнаружили ряд закономерных 
тзлений.

Беговые упражнения, быстрая ходьба, движения в 
:грою, даваемые в начале занятия, как правило, не дают
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снижения насыщения артериальной крови кислородом. 
В ряде случаев эти упражнения дают повышение насы
щения крови кислородом. Первое снижение наступает 
при выполнении гимнастических упражнений подготови
тельной части занятия. Это чаще всего незначительное 
снижение до 94—92% (исходный уровень 96%). В основ
ной части занятия изменение насыщения артериальной 
крови кислородом зависит от вида упражнений. Так, если 
первым видом в основной части занятия были упражне
ния динамического характера, например опорные прыж
ки или прыжки акробатические с подкидным мостиком 
то насыщение крови кислородом, как правило, повыша
лось, в некоторых случаях не только возвращаясь к ис 
ходному, но и превышая 96%. В том же случае, когд: 
основная часть начиналась упражнением на гимнастиче
ском снаряде, например на перекладине, брусьях, насы
щение крови кислородом снижалось до 90—86%. Степень 
снижения индивидуально различна: в одних случаях эт: 
92—90%, в других случаях — 88—86%.

Если в основной части в середине ее или в конце вы
полняются акробатические прыжковые упражнения ил 
опорные прыжки, то насыщение крови кислородом посте
пенно повышается. В ряде случаев во время выполнен:: - 
подобных упражнений имеет место повышение насыщен: - 
крови кислородм на 2—3%. Незначительное усилен: . 
жизнедеятельных функций в основной части занятия мы 
наблюдали после гимнастических и акробатических к-- 
прыжковых упражнений: так, пульс учащается до 90— 
126 ударов в минуту; дыхание учащается до 25—30 дыха
ний в минуту, максимальное давление повышается незн: 
чительно, не превышая 110 мм ртутного столба. Минимз- : 
ное давление не изменяется или незначительно п:зы 
шается. По степени возрастания показателей упражы- 
ния на снарядах занимают срединное положение. Пул .; 
после упражнений на снарядах учащается до 102— 
156 ударов в минуту, дыхание учащается до 30—42 ды
ханий в минуту, максимальное кровяное давлы-: е 
повышается в некоторых случаях до 135 мм ртуть:: * 
столба. Минимальное кровяное давление довольно ч ь : і  
повышается на 5—10 мм рт. ст. Наибольшие велич ж 
пульса, дыхания и кровяного давления дают прыж:-: . ,
робатические и прыжки опорные с разбегом перед бы- - 
нением прыжка. Пульс после опорных прыжков
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щается до 114—168 ударов в минуту, дыхание до 36— 
42 в минуту. Максимальное кровяное давление не пре
вышает 135 мм рт. ст. В занятия вводились элементы 
баскетбола, проводимые в быстром темпе, иногда как 
двусторонние игры'с выявлением команды-победителя. 
После этих упражнений определялись самые высокие 
показатели: так, пульс учащался до 120—174 ударов в 
минуту, дыхание учащалось до 30—40 в минуту, макси
мальное давление до 150 мм ртутного столба. Таким об
разом, во время выполнения упражнений динамического 
характера определяется незначительное снижение насы
щения крови кислородом и сравнительно высокий уровень 
максимального кровяного давления, частоты пульса и 
дыхания Напротив, задержки дыхания во время выпол
нения упражнений на снарядах в силу имеющих месте 
статических напряжений затрудняют функцию аппарата 
кровообращения и дыхания и приводят к значительному 
снижению насыщения крови кислородом.

При повторных врачебных обследованиях юных гим
настов мы не обнаружили у них каких-либо признаков 
отрицательного влияния занятий на состояние здоровья. 
Оценив физическое развитие по основным показателям — 
госта, веса и окружности грудной клетки (по таблице 
А Г. Цейтлин), мы установили, что различий, связанных 
: особенностями методики занятий гимнастикой, не опре
деляется. У 27 подростков физическое развитие улучши
лось, у 18 человек не изменилось, ухудшений не было ни 
у одного человека. Анализ годовых приростов некоторых 
других показателей физического развития выявляет от- 
д'льные различия в зависимости от методики занятий.

Как видно из таблицы (см. стр. 300), больший удель
ный вес средств общей физической подготовки в заняти- 
■ ■ с детьми 3-й группы оказал более сильное воздействие 
на разностороннее физическое развитие детского организ
уя. Дополнительные занятия в секции гимнастики спо- 
гзбетвовали лучшему развитию костно-мышечной систе
мы, особенно во 2-й группе. Таким образом, занятия в 
гекции гимнастики, особенно при целесообразном соче- 
""нии специальных гимнастических упражнений с дру- 

ми видами физических упражнений, способствуют наи- 
'  нее правильному физическому развитию детей 
|3-я группа).

Сравнительный анализ данных функциональной про-
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Максимальные годовые приросты некоторых антропометрически’ 
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бы (по С. П. Летунову) в динамике показал, что у юньл 
гимнастов за истекший период произошли незначител- 
ные изменения в характере приспособляемости сердеч:-::- 
сосудистой системы, в 21 случае реакция на нагрузг-п 
пробы не изменилась. Ухудшение реакции, выразивше-::- 
в повышении интенсивности пульса и снижении мак: - 
мального давления, мы обнаружили после 15-секунд:-::', 
бега в 7 случаях у детей 1-й группы. Независимо от : 
держания занятий в группах улучшение ответных реак
ций чаще наблюдалось у более старших детей.

Проба с задержкой дыхания или легочно-сердеч:-и 
проба на протяжении периода наблюдений у большн:- 
ва детей отразила незначительные сдвиги.

Регистрация насыщения крови кислородом во врзмл 
пробы с задержкой дыхания указывает на относите,:- -: 
удлиненный период устойчивости кривой. Фаза так к: : .  
ваемого устойчивого состояния равна 30—35 секу:-::: г 
на вдохе и 15—20 секундам на выдохе. Такой продо,::-:*- 
тельный период устойчивости кривой, очевидно, сз : 
тельствует о больших резервах кислорода в' орган::: 
детей. Прекращается задержка дыхания при спи: пи
насыщения крови кислородом в среднем на 2—3% и т л  - 
ко в отдельных случаях за последние 5 секунд заде :-зз 
дыхания насыщение крови кислородом снижает: - 
11%.. Прекращение задержки дыхания при незначк:-- 
ном снижении уровня насыщения крови кислородом ; за
зывает на слабую устойчивость к гипоксемии (На ::: - 
ва А. А., Розянова В. Д.),
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Выводы

1. Обучение гимнастике в возрасте 11 —12 лет в целом 
не оказывает отрицательного воздействия на состояние 
здоровья и физическое развитие детей. Однако в инте
ресах гармонического физического развития и более раз
ностороннего развития главнейших функций организма 
занятия не должны носить характера узкой специали
зации. Наряду с гимнастическими упражнениями долж
ны использоваться различные средства общей, всесторон
ней физической подготовки детей.

2. Необходимость правильного соотношения в трени
ровочном процессе, общих и специальных упражнений 
подтверждается изучением специфического воздействия 
гимнастики на организм, сопоставлением реакции сер
дечно-сосудистой и дыхательной систем на специфичес
кие гимнастические нагрузки и нагрузки другого 
характера.

3. Сопоставление данных врачебных и педагогических 
наблюдений подтверждает, что развитие двигательных 
навыков в детском возрасте идет быстрее, чем совершен
ствование функциональных возможностей сердечно-сосу
дистой и дыхательной систем. Следовательно, занятия 
гимнастикой с детьми школьного возраста должны про
водиться при условии большой постепенности, не следует 
форсировать участие в соревнованиях и, особенно, подго
товку разрядников.
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