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Актуальность. При соьременном уровне развития спорта изыска-

ние возможностей повышения работоспособности спортсмонов - одно 

из важных условий достижения высоких результатов . В этом плане 

подготовка квалифицированных спортсменов в среднегорье позволяет 

значительно повысить уровень работоспособности организма спорт-

сменов. 

Известно, что выполнение тренировочных нагрузок в гипоксеми-

ческих условиях предъявляет повышенные требования к деятельности 

организма, вызывает более значительные адаптационные перестройки 

в функционировании систем организма и позволяет поднять общий 

уровень работосшго&юсти (А.Ф.Бойко, Г.Н.Парйенов, 1965; С.П. 

Летунов, 1970; Ф.П.СуслоЕ, В.С.$ерфель, 1972) . 

Новизна. В связи с подготовкой к Олимпийским играм в Мехи-

ко и к первенству мира по лыжному спорту в Высоких Татрах 1970 

года было проведено много исследований по проблеме акклиматизации 

и тренировки спортсменов в условиях среднегорья; ученых интересо-

вали такие вопросы, как изучение динамики функционального состоя-

ния, влияние среднегорья на адаптацию систем энергообеспечения 

к мышечной деятельности, исследование аэробной работоспособнос-

ти спортсменов и ее динамика в период тренировки в среднегорье. 

Однако до последнего времени мало внимания уделялось оценке р а -

ботоспособности организма в период реакклиматизации, выявлению 

структуры и содержания тренировочного процесса поело возвраще-

ния спортсменов С гор С целью повышения ИХ СПОрТИЕННХ достижений 

в условиях равнины. 

В лыжных гонках определяющим фактором является уровень фун-

кциональной подготовленности спортсменов, и в частности его ра-

ботоспособности, которая считается тем выше, чем продолжительнее 

время, в течение которого спортсмен способен выполнять нагрузки 
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а эрооного характера . 

Оценка изменений работоспособности, происходящих под воздей-

ствием предварительной тренировки в условиях среднегорья и рри 

последующем возвращении лыжников-гонщиков на равнину, позволит 

определить возможности повышения уровня их специальной подготов-

ленности . 

В теории и практике лыжного спорта (лыжные гонки) вопросы, 

связанные с изменениями работоспособности организма при реаккли-

матизацшГ, изучены недостаточно. Вместе с тем в тренерской рабо-

т е , в частности в практике подготовки сборной команды СССР по 

лыжным гонкам к первенству мира в Высоких Татрах 1970 года и 

к XI и ХП зимним Олимпийским играм, достигнуты определенные по-

ложительные результаты, свидетельствующие об эффективном исполь-

зовании условий среднегорья для последующей подготовки спортсме-

нов на равнине. В доступной нам научно-методичеокой литературе 

мы не нашли достаточно полных данных, раскрывающих сущность ме -

тодики подготовки лыжников-гонщиков в период реакклиматизации. 

Практическая значимость. Разработана методика подготовки 

лыжников-гонщиков в период реакклиматизации. Установлено, что 

сохранение высокого уровня работоспособности в период реакклима-

тизации может быть достигнуто благодаря предлагаемому нами чере-

доЕанию тренировочных нагрузок в диапазоне реакклиматизационного 

м е з о ц и к л а , включающего последний (недельный) микроцикл пребыва-

ния в среднегорье и четыре микроцикла в условиях равнины. Соот-

ветствующее планирование основных показателей тренировочного про-

цесса в диапазоне реакклиматизационного мезоцикла с установлени-

ем взаимосвязи между объемом и интенсивностью нагрузки позволя-

ет сохранить на достаточно высоком уровне тренированность спорт-

сменов даже в период негативной фазы реакклиматизации. Такой р е -

жим использования тренировочшарс нагрузок может служить залогом 
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успешного спортивного совершенствования и позволяет спортсменам 

качественно подготовиться к ,выступлению в главных соревнованиях 

сезона . 

Целью нашей работы было установить особенности проявления 

специальной работоспособности организма спортсменов в периоде 

рвакклиматизации и определить возможности управления тренировоч-

ным процессом. 

Для этого нам необходимо было решить следующие задачи: 

1 . Выяснить воздействие подготовки в среднегорье на изме-

нение специальной работоспособности лыжников-гонщиков 

в пери одJ $еакклиматизации. 

2 . Установить динамику специальной работоспособности лыжни-

ков-гонщиков в периоде рвакклиматизации 

3 . Определить структуру и содержание тренировочного процес-

са в условиях среднегорья и в периоде рвакклиматизации 

4 . Разработать методические рекомендации по организации 

и проведению тренировочного процесса в периоде рваккли-

матизации 

С челью решения поставленных задач использовались следую-

щие методы исследования: 

1 . Изучение состояния вопроса по д а н н ш анализа научно-

методической литературы и практики. 

2 . Педагогические наблюдения. 

3 . Педагогическое тестирование, которое включало прохожде-

ние контрольных дистанций на 10 и 15 км, пятикратное 

прохождение на лыках 500-метрогого отрезка в подъем с 

углом наклона 0 - 9 ° , пятикратное прохождение 1000-мет-

рового отрезка дистанции, кистевую динаиометрию. 
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4 . Педагогический эксперимент, проведенный в два э т а п а . 

5 . Оценка функпонального остояния сердечно-сосудис-

той системы. 

6 . Оценка физической работппособности . 

7 . Оценка функционального состояния дыхательной системы. 

8 . Оценка психомоторных функцпС по показателям интен-

сивности и устойчивости внимания, тремометрии и теп-

ш ш г - т е с т а . 

9.»Методы математичеокой статистики. 

Педагогические эксперименты служили основным методом иссле -

дований и были проведены в два этапа в период 1972-1974 г г . В 

процесса экспериментов было проведено свыше 4 ООО человеко-исслв-

дований. Для выяснения влияния подготовки лыжников-гонщиков в 

среднегорье нами был выбран район Карпат. 

В процессе эксперимента было осуществлено шесть обследова-

ний: 1 - е - перед выездом спортсменов в среднегорье, 2-е - в кон-

це пребывания в среднегорье, на 18-21-й день , 3 - е - на 2 - 4 - й , 

4 -е - на 7 - 9 - й , 5 -е -на 14-16-й и 6-е - на 20-24-й дни возвраще-

ния на равнину. 

При определении величины тренировочной нагрузки за 100$ 

объема были взять данные недельного микроцикла, в котором суммар-

ная величина нагрузки имела самые высокие значения в передвиже-

нии на лыжах, а интенсивность определялась тренировочной нагруз -

кой, выполненной в передвижении на лыжах при 400=180 ± 10 уд/мин 

в данном микроцикле. 

ПЕРВЦ^ ЭТАП - первый педагогически:; эксперимент (декабрь 

1972 - январь 1973 г г . ) , в котором решались следующие задачи: 

- выяснить воздействие подготовки в среднегорье на измене-

ние специальной работоспособности лыжников-гонщиков в периоде 
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реакклиматизации{ 

- установить динамику специальной работоспособности в периоде 

реакклиматизации. 

Первый педагогический эксперимент проведен на двух группах 

лыжников-гонщиков старших разрядов (по 14 человек в каждой). 

Перед началом исследований подготовленность групп била отно-

сительно одинаковой. Это обусловлено тем, что до начала экспери-

мента подготовка в группах осуществлялась по единой программе. 

Основное отличив методики подготовки в группах заключалось 

в следующем: 

- группа А в течение трех недель тренировалась в условиях 

среднегорья, на высоте 1100-1500 м над уровнем моря, о последую-

щим возвращением на равнину (4-е недели) ; 

- в группе Б тренировочный процесс проводился в базальних у с -

ловиях (на равнине) . 

Это определило различив в тренировочных программах, принятых 

в группах А и Б на данный период. 

Всего в группах было проведено по 44 учебно-тренировочных 

занятая . Тренировочный процесс в обеих группах осуществлялся в 

воответствии с данными теории и практики спортивной тренировки 

(М.А.Аграновский, В.И.Шапошникова, 1967; Н.Г.Озолин, 1970) и прово-

дился в рамках недельных микропиклов, включающих пять тренировоч-

ных дней и два дня отдыха по общепринятой методике (И.Г.Огольцов, 

1971) . 

В первом недельном микроцикле при переезде в среднегорье 

в группе А объем тренировочной нагрузки снижался па 10-12$ (И.Г. 

Огольцов, 1972) , ее интенсивность также снижалась на 15-20$ за 

счет сокращения нагрузок соревновательного характера но сравнению 

о последним микроізіклом в условиях рагнины (К..Г.Огольцов, Г972; 

А.В.««дотов, ІУ74). 



Во втором млкроцикле объем и интенсивность тренировочных 

нагрузок увеличилась до уровня применяемых ранее до выезда в 

среднегорье. Так, объем нагрузки составил 180 км, а ее интенсив-

ность - 45 км (ом.таблицу I ) . 

Показатели объема и интенсивности "ренировочн 
нагрузки (первый педагогический эксперимент) 

Таблица I 

ой 

]бсё 
Показатели 

£ 
рз а> И о, 

II 

Мезоциклы 6с его 
акклиматизационный, реакклшатизахщонныЯ' "U 

мик^оциклы fKC(\ 
РИ-

МвнТ. 

Передвижение 
«а лыжах с 
»ильной ин-
уонсивностыо 
(Зд0=180±10 
уд/мин) -

км % 
км 

20 
30 .8 

50 
76 .9 

45 50 
6 9 , 1 ^ 6 , 9 

55 
8 4 , 6 

Суммарный 
объем пере-
движения на 
лыжах 

км 
% 

км % 

160 
88 ,9 

180 
100 

IdO 
100 

160 
8 8 , 9 

40 
6 1 , 5 

45 
6 9 , 1 

60 
9 2 , 3 

40 
6 1 , 5 

50 
76 ,9 

65 
too 

65 
100 

55 
8 4 , 6 

50 
7 6 , 9 

165 
9 1 , 7 

170 
94 ,4 

145 
8 0 , 7 

140 
г, г\8 

175 140 
9 7 , 2 77 ,8 

170 
94 ,4 

145 
(80,7 

160 
8 8 , 9 

16и 
8 8 , 9 

320 

370 

1125 

1125 

В третьем микроцикле, в котором планировалось участие в с о -

ревнованиях в условиях среднегорья, предусматривалось: в начале 

микроцикла включение относительно больших по объему и средних по 

интенсивности тренировочных нагрузок, & в конце - малых по объему 

и больших - максимальных по интенсивности (Н.Г.Озолин, 1960; 

Л.П.Матвеев, 1965; Е.А.Грозин, 1971) . 

В четвертом микроцикле (первая неделя пребывания в условиях 

равнины) объем тренировочной нагрузки в передвижении на лыжах в 

опытной группе снизился на 35 км, а ее интенсивность находилась 
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на уровне второго микроцикль. Данное положение обуславливалось не 

обходимостью создания более благоприятных условий для перестрой-

ки и поддержания достигнутого уровня работоспособности лыжников-

гонщиков при возвращении на равнину. 

В пятом микроцикло основной тенденцией динамики нагрузки бн-

ло повышение объема при некотором снижении интенсивности передви-

жения на лыжах, что вызывалось необходимостью создания "базы" 

для дальнейшего приобретения высокого уровня тренированности. 

В шестом микроцикло реализация приобретенных возможностей 

и повышение работоспособности требовали значительного увеличения 

интенсивности на фгчсРьекоторого снижения объема тренировочной 

нагрузки, так как между динамикой интенсивности и спортивными ре-

зультатами существует более тесная взаимосвязь, нежели между объе 

мом нагрузки и результатом (Л.II.Матвеев, 1965) , что и позволило 

установить содержание тренировочной нагрузки в данном микроцикле. 

В начале седьмого микроцикла объем нагрузки стабилизировал-

ся при увеличении ее интенсивности до высоких значен.й , а в кон-

це - объем увеличивался, а интенсивность снижалась. Однако общая 

суммарная величина объема нагрузки в данном микроцикле в передви-

жении но лыжах имела тенденцию к увеличению, в то вромя как ее 

интенсивность была снижена. Основное отличие в построении трени-

ровочного процесса в группах за период проведения эксперимента за 

ключалось в том, что объем нагрузки в передвижонии на лыжах в ре -

жиме ЧССЫ80 + 10 уд/мин у лыжников группы А был на 50 км меньше, 

чем у группы ь , что вызнано условиями акклиматизации и реакклима-

тизадои, однако общий объем нагрузки был одинаков за счет больше-

го объема в передвижении на лыжах в режиме ЧСС=160 + 10 уд/мин и 

140 > 10 уд/мин. 
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Тренировка в среднвгор^е оказала положительный эффект. Спорт-

смены опытной группы А на 18-21-.": день пребывания в среднегорье 

улучшили результаты по всем тестам. Так, время прохождения 10-ки-

лометровой дистанции Р среднем улучшилось на I гин . 9 с (р > 0 , 0 5 ) , 

оообенно заметно повышение функционального состояния организма 

(по индексу физической раоотоспособности - на 2 2 , 8 $ , р < 0 , 0 5 . про-

хождению I ООО -метровых отрезков дистанции в среднем на 12 с , 

р < 0 , 0 5 и преодолению 500-метровых подъемов на 15 о , р < 0 , 0 5 ) , 

а также рост показателей силы правой кисти (на 6 , 0 к г , р < 0 , 1 ) 

(см.таблицу 2 ) . 

Результаты исследования позволили установить, что после в о з -

вращения с гор работоспособность лыжников-гонщиков в различные 

дни реакклиматизации неодинакова. Фазовооть ее проявления такова : 

- фаза острой реакклиматизации (2 -4 -й д е н ь ) , характеризующая-

ся повышением фиэичеокой работоспособности по КФР в среднем на 

10 ,4$ (р > 0 ,05 ) по сравнению о исходными данными, улучшением 

времени прохождения контрольной 10-километровой дистанции, 1000 -

метровых отрезков круга на 2 , 2 $ (р > 0 , 0 5 ) . преодоления 500-метро-

вого подъема на 4 , 5 $ Ср < 0 , 1 ) , а также повышением показателей ин-

тенсивности внимания до 6$ при одинаковых величинах его устойчи-

вости . Динамометрия правой кисти увеличилась в среднем на 2 кг 

(без достоверных различий в показателях (ом.таблицу 2 ) . 

Результаты тестирования в группе Б были хуже (см. таблицу 2 ) ; 

- фаза неполной реакклиматизации (7 -9 -й д е н ь ) , в процессе 

которой отмечается падение уровня работоспособности организма 

спортсменов и снижение показателей в исследуемых параметрах. Так, 

результат в гонке на 10 км оказался самым низким из всех и с с л е -

дований. Наблюдалось также увеличение времени прохождения 500 -

и 1000-метровых отрезков дистанции, ухудшение кистевой динамомет-
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рии. Было выявлено (но таблицам Алфимова) ухудшение интенсивнос-

ти и устойчивости внимания. Эти данные подтверждаются п е д а г о г и ч е с -

кими наблюдениями, анализом дневников и субъективной оценкой с о -

стояния по таблицам.самочувствия. Все это свидетельствует об 

ухудшении состояния здоровья спортсменов группы А, в то время 

как показатели в группе Б были выше (см. таблицу 2 ) ; 

- фаза относительно полной реакклиматизации ( 1 4 - 1 6 - й д н и ) , 

характеризующаяся постепенным повышением работоспособности о р г а -

низма спортсменов группы А по сравнению с предыдущей фазой и д о -

стижением по некоторым показателям уровня, соответствующего кон-

цу акклиматизации: уменьшением времени прохождения контрольной 

10-километровой дистанции в среднем на 7 , 2 $ ( р < 0 , 0 5 ) , 1000 -

метровых отрезков - на 5 , 6 $ (р <. 0 , 0 5 ) , 500-метровых участках 

подъема - на 8 , 2 $ ( р < 0 , 0 5 ) , а также увеличением индекса физи-

ческой работоспособности на 6 , 2 $ (р > 0 , 0 5 ) , жизненной емкости 

легких (ШЗЛ) на 0 , 8 $ (р > 0 , 0 5 ) и улучшением функционального с о -

стояния спортсменов по показателям интенсивности и устойчивости 

внимания (см.таблицу 2 ) . При сравнении показателей , характеризую-

щих работоспособность в данной ф а з а , установлена большая величина 

сдвигов у спортсменов группы А, в то время как у гонщиков группы 

Б они фактически стабилизировались (см. таблицу 2 ) ; 

- фаза повышенной работоспособности, приходящаяся на 20-24-Й 

день реакклиматизации. В это время уровень работоспособности 

лыжников-гонщиков группы А наиболее высок, что проявилось в улуч-

шении результатов прохождения 10-километровой дистанции в с р а в н е -

нии с исходными данными в среднем на 9 0$ (р < 0 , 0 5 ) , 500 - и 

1000-метровых отрезкоЕ соответственно на 6 , 2 $ (р < 0 , 0 5 ) и на 

6 , 6 $ (р < 0 , 0 5 ) , увеличении индекса физической работоспособности 
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на 1 8 , 8 $ (р < 0 , 0 5 ) , ЖЕЛ на 1 2 , 2 $ ( р < 0 , 1 ) , а также в улучшении по-

казателей интенсивности (на 1 2 , 2 $ ) и устойчивости (на 0 , 8 ошиб-

ки) внимания (см.таблицу 2 ) . 

Положительные сдвиги , зарегистрированные у спортсменов груп-

пы Б , были значительно меньше (см . таблицу 2 ) . 

На основании результатов первого педагогического эксперимен-

та можно с д е л а т ь следующее заключение: 

- специальная работоспособность спортсменов в период р е а к -

климатизации носи'., фазовый характер , что должно найти отражение 

в построении тренировочного процесса . 

ВТОРОЙ ЭТАП - второй педагогический эксперимент (декабрь 

1973 - январь 1974 г г . ) , с целью которого было решение следующей 

задачи: определить структуру и содержание тренировочного процесса 

в условиях среднегорья и в период реакклиматизаЦии. 

Второй педагогический эксперимент был проведен на двух о т -

носительно равноценных группах лыжников-гонщиков старших р а з р я -

дов (по 14 человек в каждой) . 

Обе группы на протяжении трех недель тренировались в с р е д -

яегорье (высота 1100 - 1500 м над уровнем м о р я ) , а затем на р а в -

нине ( г . Л ь в о в ) . 

До эксперимента занимающиеся выполнили примерно одинаковый 

Объем тренировочной нагрузки при относительно тождественной ее 

и н т е н с и п о с т и . При проведении исследований предполагалось , что 

снижение объема (на 20$) и интенсивности (на 15-18%) тренировоч-

ной нагрузки в последнюю неделю подготовки в среднегорье с после-

дующим сохранением объема и некотором увеличении ее интенсивнос-

ти (на 11 -15$) в первую неделю возвращения на равнину позволяют 

избежать значительного снижения спортивно-технических р е з у л ь т а -

т о в , скоростной и силовой выносливости спортсменов, а также будет 
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способствовать улучшению функционального состояния сердечно-со-

судистой, дыхательной и центральной нервной систем организма лыж-

ников-гонщиков на 7 - 9 - 0 день реакклиматизации с целью создания 

предпосылок для повышения специальной тренированности. Это долж-^ 

но было явиться условием успешного спортивного совершенствова-

ния и позволить успешно подготовиться к выступлению в главных с о -

ревнованиях сезона . 

Данное положение определило различие методики подготовки 

в группах. 

В первом и втором недельных микроциклах принципиальных р а з -

личий в методике подготовки групп не было. 

В третьем микроцикле тренировочный процесо в группе А был 

направлен на снижение как суммарного объема нагрузки в передвиже-

нии на лыжах (на 35 км) , так и некоторое снижение ее интенсивнос-

ти (на 10 км) в сравнении со в т о р ш микроциклом, в то время как 

интенсивность нагрузки в группе Б была несколько увеличена, а сум-

марный объем был снижен всего на 15 км (см.таблицу 3 ) . 

В четвертом микроцикле тренировочный процеси в группе А был 

направлен на относительную стабилизацию суммарного объема нагруз-

ки и некоторое увеличение ее интенсивности по сравнению с послед-

ним микроциклом в горах (ом.таблицу 3 ) . Данное положение объясня-

лось тем, что объем тренировочной нагрузки в период пребывания в 

среднегорье был незначительным и его дальнейшее снижение являлось 

нецелесообразным, а увеличение могло привести к нежелательным 

сдвигам в функциональном состоянии сердечно-сосудистой, нервной 

и дыхательной систем организма спортсмена. Одновременно снижение 

интенсивности нагрузки в первые дни возвращения на равнину созда-

вало благоприятные условия для адаптации систем организма к но-

вым объективным факторам среды. В последующие дни денного микро-
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Таблица 3 

Показатели объема и интенсивности тренировочной 
нагрузки /второй педагогический эксперимент/ 

§ я я В о Э Р. 

Мезоциклы Всего 
Показа-
тели я 

§ я я В о Э Р. 
акклиматизацион 

ный 
- реакклиматизацион-

ный 
за эк-
спери-§ м и к р 0 ц и к л ы мент 

£ I " I 2 3 4 5 6 7 

Передвижение 
на лыжах о 
оильной ин-
тенсивностью 
/ЧСС*180± 
10 уд/мин/ 

А КМ 

% 
24 55 

? 1 , 7 
45 
75 

50 
83 ,3 

45 
7? 

60 
100 

50 
8 3 , 3 

329 Передвижение 
на лыжах о 
оильной ин-
тенсивностью 
/ЧСС*180± 
10 уд/мин/ 

Б 
Им 
% 

25 
88 ,5 

45 
69 ,1 

50 
76,9 

35 
53 ,8 

55 
84 ,6 

50 
76 ,9 

65 
100 

325 

Суммарный 
объем пе-
редвижения 
на лыках 

А 
км 
ъ 

160 
88 ,9 

180 
100 

145 
80 ,7 

150 
83 ,3 

175 
97,2 

135 
7? ,0 

165 
91 ,7 

1110 Суммарный 
объем пе-
редвижения 
на лыках км 155 180 165 165 140 160 150 1115 

Ь % 8 6 , 1 100 91 ,7 91 ,7 77 ,8 88 ,9 83 ,8 -

цикла интенсивность нагрузки о ЧСС-180 ±10 уд/мин была несколько 

увеличена. 

Объем тренировочной нагрузки у спортсменов группы Б в дан-

ном микроцикле стабилизировался на уровне величин, достигнутых в 

последнюю неделю в ореднегорье, в то время как интенсивность в пе-

редвижении на лыжах с 400=180 ± 10 уд/мин была снижена / см . табли-

цу § / . 

В пятом микроцикле основной тенденцией тренировочного процес-

са опортсменов группы А было увеличение объема нагрузки и некото-

рое онижение ее интенсивности / с м . таблицу 3 / . Предполагалось, что 

восстановление специальной работоспособности возможно только при ус-

ловии повышения суммарного объема тренировочной нагрузки. 

На фоне общей тенденции динамики нагрузки в начале микро-

цикла осуществлялось некоторое снижение объема тренировочной на -
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грузки и повышение ее интенсивности, а в конце - снижение ин-

тенсивности при увеличении ее объема. Такое чередование трени-

ровочных нагрузок в микроцикле давало возможность повысить спе-

циальную работоспособность, улучшить состояние организма спорт-

сменов группы А, т . е . повысить их функциональные возможности. 

В пятом микроцикле в группе Б был несколько снижен общий 

объем тренировочной нагрузки при значителыом повышении ее ин-

тенсивности (400=180 + 10 уд/мил) , что было связано с увеличе-

нием значимости упражнений соревновательного характера (см. т а б -

лицу 3 ) . 

В шестом микроцикле основной направленностью тренировоч-

ного процесса в группе А являлось снижение общего объема нагруз -

ки и рост ее интенсивности до значительных величин (самая высо-

кая интенсивность в данном микроцикле), что было вызвано необхо-

димостью сохранения высокой работоспособности спортсменов и р е а -

лизации на этой основе приобретенных возможностей (см.таблицу 3 ) . 

Тренировочная нагрузка у лыжников группы Б в данном микро-

цикле имела тенденцию к увеличению объема при отьисительной стаби-

лизетши интенсивности (см. тчблицу 3 ) . 

В начала седьмого микроцикла в группе А тренировочный про-

цесс был направлен на увеличение интенсивности нагрузки и стаби-

лизацию ее объема, а в конце - на увеличение объема и снижение е е 

интенсивности, в то время как в группе Б в данном микрошкле 

объем нагрузки снижался, а интенсивность продолжала повышаться 

до значительных величин (см. таблицу 3 ) . 

Контрольные измерения в конце пребывания в среднегорье пока-

зали значительное улучшение функционального состояния сердечно-

сосудистой, дыхательной и центральной нервной систем у лыжников-

гонщикои обоих групп. Однако спортсмены группы Б 15-кклометровую 
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дистанцию преодолели в среднем на 16 с быстрее, чем лыжники 

группы А (различия в показателях недостоверны), 
» 

Данное положение можно объяснить большим эффектом трениро-

вочной нагрузки, предложенной спортсменом группы Б на данном 

втапе . В то же время в других контрольных тестах каких-либо преи-

муществ обнаружено не было, хотя улучшение функционального с о -

стояния сердечно-сосудиотой, дыхательной и центральной нервной 

оистем позволяло это предполагать (см. таблицу 4 ) . 

Результаты исследований, проведенных на 2 -4 -й день реаккли-

матиэации, показали улучшение времени прохождения 15-километро- . 

вой лыжной диотаншн спортсменами группы А в среднем на 56 о , а 

лыжниками группы Б - на 35 о (различия в показателях недостовер-

ны). Индеко физичеокой работоспособности в обеих группах в сред-

нем щ е л тенденцию к улучшению при более предпочтительных сдви-

гах в группе А. Анализ других параметров обнаружил однонаправлен-

ность сдвигов в обеих группах (см. таблицу 4 ) . 

Рост большинства показателей в этой фазе реакклиматиэации 

по сравнению о исходными данными свидетельствует о.положительном 

влиянии условий среднегорья на динамику специальной работоспособ-

ности . • 

В хода исследований, проведенных на 7-9-й день реакклимати-

эации, выявлено снижение уровня работоспособности организма лыж-

ников обеих групп (величина одвигов оказалась различной/ . Так, 

оредний результат , показанный в гонке на 15 л я . в группе А ухудшил-

ся на 4 4 с , в группе Б - на 108 с , ИФР в группе А снизился на 

5 у с л . е д . , а в группе Б - на I I у с л . е д . , ЖЕЛ в группе А даже у в е -

личилась на 60 см 3 , а в группе Б снизилась на 50 см3 (различия в 

показателях недостоверны) по сравнению со 2-4-м днем возвращения 

на равнину (ом. таблицу 4 ) . Аналогичный характер сдвигов отмечен 

и в других контрольных т е с т а х . 
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Приведенные данные свидетельствуют о том, что большинство 

результатов у лыжников группы Б имело тенденцию к значительному 

онижению, а у испытуемых группы А наблюдалось не только незначи-
1 

тельное снижение отдельных величин, но даже улучшение некоторых 

из них. 

Итак, использование различных методик спортивной трениров-

ки по-разному влияет на изменение специальной работоспособности 

лыжников в рассматриваемый период. При этом необходимо отметить 

тот факт, что проведение большого объема тренировочных занятий 

в группе Б в четвертом микроцикле, очевидно, привело к тому, что 

тренировка на выносливость сопровождалась более продолжительным 

восстановлением организма спортсменов, свидетельствующим о нали-

чии утомления (Р.Е.Мотылянская, 1952) . Данное положение четко 

проявлялось на 7-9-й день реакклиматизащш. Аналогичную мысль вы-

оказывает Д.Харре (1971) , который считает, что утомление после 

очень объемных и относительно интенсивных нагрузок на выносли-

вость сохраняется больше, чем после кратковременных нагрузок 

(окоростных тренировок) с абсолютно высокой интенсивностью. 

Исследования, проведенные на 14-16-й день после возвращения 

на равнину, обнаружили значительное повышение специальной работо-

способности лыжников и улучшение функционального состояния систем 

организма в обоих группах. Однако прироот показателей по сравне-

нию о предыдущей фазой был больше у спортсменов группы Б, в то 

время как в группе А абсолютное значение величин прироста боль-

шинства контрольных тестов оставались в ш е в сравнении с исходны-

ми данными <см.таблицу 4 ) . 

Данное положение, очевидно, можно объяснить благоприятным 

воздействием тренировочных нагрузок (передвижение на лыжах с ин-

тенсивностью ЧС0Р180 •£ 10 уд/мин) и снижением объема нагрузки у 



II 

лыжников группы Б в пятом микроиикле, что вызвало более значи-

тельные сдвиги как в уровне проявления скоростно-силовых к а -

честв , так и в улучшении функционального состояния систем орга-

низма. 

На 20-24-й день пребывания на равнине показатели контроль-

ных тестов достигли наивысших значений, что выразилось в улучше-

нии результатов прохождения 15-километровой дистанции (спортсме-

нами группы А - на 3 мин 46 о (р < 0 , 1 ) , Б - на 3 мин 29 с ( р > 

0 , 1 ) , повышении иядекса физической работоспособности (в группе 

А - на 14 у с л . е д . , в группе Б - на 9 ( р > 0 , 0 5 ) , а также улуч-

шении интенсивности внимания (в группе А - на 14 ,6 у с л . е д . , в 

группе Б - на 8 , 0 (р > 0 ,05) при относительной стабилизации 

его устойчивости в обеих группах по сравнению о исходными дан-

ными (см .таблицу ,4 ) . 

Аналогичный характер сдвигов отмечался и в остальных конт-

рольных тестах . 

Анализ проведенных исследований свидетельствует о том, что 

построение тренировочного процесса по методике, предложенной 

групге А, оказало существеннее влияние на улучшение специальной 

работоспособности лыжников-гонщиков. Уровень СП0рТИВН0-Т6Х"ИЧв0-

кой подготовленности спортсменов группы А в итоге был неоколько 

в ш е , чем у испытуемых группы Б. Это преимущество достигнуто в 

силу того , что тренировочный процесс в этой группе был направлен 

на устранение негативной фазы раакклиматизации, что явилось след-

ствием эффективной методики и сохранения состояния высокого уров-

ня тренированности. 
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в ы в о д ы 

1. Проведение тренировочного процесса в течение трех недель в 

условиях гипоксии в среднагорье оказывает положительное влияние на 

совершенствование функций организма, особенно на состояние сердеч-

но-сосудистой и дыхательной систем, обеспечивающих двигательную 

деятельность в лыжных гонках, и создает условия для повышения рабо-

тоспособности, что , в свою очрредь, способствует улучшению спортив-

но-технических результатов. . 

2 . Исследованиями установлено, что в период реакклиматизации 

специальная работоспособность проявляется на различном уровне. Это 

аовволяет выделить в период реакклиматизации следующие фазы: 

- фаэу острой реакклиматизации ( 2 -4 -й дни после возвращения 

«а равнину; 

* фазу неполной реакклиматизации (7 -9 -й дни после возвращения 

на равнину;; 

- фаву относительно полной реакклиматизации (14-16-й дни пос-

ле возвращения на равнину;; 

- фазу повышенной реакклиматизации (20-24-й дни после возвра-

щения на равнину). 

Установлено наличие негативной фазы ( 7 - 9 - й дни реакклимати -

зацик.), которая проявляется в значительном снижении показателей 

по тестам, характеризующим работоспособность лыжников-гонщиков. 

Последнее подтверждается увеличением в. вмени преодоления ^ к и л о -

метровой соревновательной дистанции в среднем на 75 с по сравне-

нию с фазой острой реакклиматизации,возрастанием времени про -

хождения контрольных довированных тренировочных нагрузок: 1000- и 

500-метровых отрезков ^соответствннно, на 8 ,4 и 12 с ; , снижением 

индекса физической работоспособности, определяемой по Гарвардскому 

степ - тесту , на 3 , 5 усл. е д . , а также падением величины показа -



телей, характеризующих функциональные возможности сердечно-сосу-

дистой, дыхательной и нервной систем. 

В дальнейшем, в период с 20-го по 24-й дни реакклиматиза -

ции, наступает фаза повышенной работоспособности, когда с у щ е с т -

венно повышаются показатели уровня специальной работоспособное -

ти лыжников-гонщиков и функций ведущих систем. 

Установлено, что высокий эффект подготовки в среднегорье 
* 

в период реакклиматизации обнаруживается уже на 14-16-й дни пре-

бывания.на равнине, что связано, с продолжительностью адаптацион-

ных перестроек организма в новых условиях, а также последействием 

влияния гипоксии. Установление данного факта позволяют с достаточ-

ной степенью точности определять сроки участия спортсменов в от -

ветственных соревнованиях в период реакклиматизации. 

3 . Сохранение высокого уровня работоспособности в период 

реакклиматизации может оыть достигнуто чередованием тренировочных 

нагрузок в диапазоне реакклиматизационного мезоцикла, включающего 

последний ^недельный) микроцикл пребывания в среднегорье и четыре 

цлкроцикла в условиях равнины. Соответствующее планирование трени-

, ровочного процесса в период реакклиматизационного мезоцикла, с со<^ 

люденией взаимосвязи между объёмом и интенсивностью нагрууки,поз-

воляет сохранить на достаточно высоком уровне тренированность 

спортсменов даже в негативной фазе реакклиматизации. 

4 . Проведенные нами экспериментальные исследования повво -

ляют рекомендовать следующее соотношение показателей объёма и 

Интенсивности в микроциклах реакклиматизационного мезоцикла: 

- в первом (последняя неделя пребывания в ореднегорье; 

объем нагрузки находится в пределах 80$, её интенсивность состав-

ляет около 75-80$ от максимального своего значения; 
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- во втором (первая неделя пребывания в условиях равнины) 

объём нагрузки сохраняется на уровне.достигнутом ранее (в сред-

иегорье) при одновременном незначительном увеличении ее ш^тен -

сивности (ДО 82-85$) . 

- в третьем (вторая неделя пребывания в условиях равнины; 

объём нагрузки увеличивается до 95-98% при незначительном сниже-

нии её интенсивности (до 7 5 - 8 0 $ ) ; 

- в четвертом (третья неделя пребывания в условиях равни -

ны)объём нагрузки снижается до 75-80$ при значительном увеличе -

нии её интенсивности (до 100$) ; 

- в начале пятого (четвертая неделя пребывания в условиях 

равнины) объем нагрузки стабилизируется при сохранении высоких 

показателей её интенсивности (на уровне,достигнутом в четвертом 

микроцикле). 

5 . Необходимое условие проведения тренировочного процесса 

лыжников-гонщиков должно заключаться в единстве среднегорной и 

равнинной подготовок с учетом сроков проведения ответственных со-

ревнований и высоты места предотояцих стартов над уровнем моря. 

6 . Эффективность рекомендуемой методики подготовки,приня-

той в опытной группе, подтверждена высокими спортивно-техниче-

скими достижениями спортсменов в период проведения педагогиче -

ских экспериментов; два спортсмена опытной группы выполнили нор-

матив мастера спорта СССР, трое стали победителями и призёрами 

чемпионатов Украинской ССР в 1973-1974 г г . на дистанциях 30 и 

50 км, шестеро завоевали призовые места на первенстве, республи-

канского совета СДС0 "Буревестник". 
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