
УНИВЕРСИТЕТ 

ч 

- Нина Кирилловна КУЗНЕЦОВА 

На правах рукописи 

ИССЛЕДОВАНИЕ ОПТИМАЛЬНЫХ ФОРМ СОЧЕТАНИЯ 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫХ (БЕГОВЫХ) И ОСНОВНЫХ НАГРУЗОК 

3 ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ И СПОРТЕ 

Диссертация написана не русской язь з 

Специальность 13 .00.04 Теория и методика физического 
воспитания. 

А в т о р е ф е р а т 

диссертация ва соискание ученой степени 

кандидата педагогических наук 

Тарту-1973 



Работа выполнена на хандре физического воспитания ле-

нинградского института легкой и текстильной промышленности им. 

С.К.Кирова и кафедре физического воспитания Ленинградского 

института авиационного приборостроения. 

Научные руководители: 

кандидат педагогических наук, заслуженный мастер спорта СССР, 

и.о.профессора Л.Я.ИЕХТЕЛЬ, 

кандидат педагогических наук доцент и.В.ЗАХАРОВ. 

Научный консультант - доктор педагогических наук, мастер 

спорта В . П . Ш И Н . 

Официальные оппоненты - доктор медициною« наук, профессор 

Ю.И.ДАНЫЮ, кандидат педагогических наук, доцент А.П.ПИСУКВ. 

Ведущее учреждение - Белорусский государственный институт 

физической культуры. 

Автореферат разослан " \/_ 1973 г . 

Защита диссертации соотоится V / 1973 

на заседании Совета медицинского факультета Тартуского государ-

ственного университета по присувдению ученых степеней в области 

физической культуры и спорта (г.Тарту, ул.Ьликоолм, 1 8 , главное 

здание университета). 

С диссертацией можно ознакомиться в научной библиотеке 

Тартуского государственного университета. 

Учены« секретарь ТГУ /М.МААРООС/ 



N 

I . СОСТОЯНИЕ ВОПРОСА И ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Бурный технический прогресс, осуществляемый на основе а в т о -

матизации и механизации производства, выдвигает проблему г и п о к и -

незии - резкого уменьшения двигательной активности миллионов лю-

дей, обусловленной их относительной неподвижностью. 

по мнению Виру A . A . , Юргенштейна Я . Т . и Писуке А.П. £ 1 ] 

беговые нагрузки являются совершенно особым средством физическо-

го воспитания и спортивной тренировки. Кроме весьма действенно-

го воздействия на основные вегетативные системы (сердечно-сосу-

дистую, дыхательную, выделительную и др.) бег оказывает активное 

воздействие на химический состав крови, повышает общую темпера-

туру тела и работающих мышц, снижает вязкость мышц, увеличивает 

выносливость. 

В то же время педагогические наблюдения в процессе физиче-

ского воспитания студентов вуза, а также беседы и анкетный опрос 

преподавателей, работающих в системе Министерства высшего и сред 

него специального образования, показали, что длительные малоин-

тенсивные беговые нагрузки не нашли достаточного применения в 

процессе подготовительной части занятий студентов, и их исполь-

зование носит случайный, эпизодический характер. 

В основном беговые нагрузки применяются в вводной части для 

общего разогревания эанимеи*ихся, и их длительность обычно не 

превышает 1-2 минут. 

Проведенные педагогические наблюдения в процессе тренировки 

и подготовки к соревнованиям спортсменов высших разрядов, спе-

циализирующихся в циклических видах спорта, а также беседы и ан-

кетный опрос тренеров и спортсменов выявили вакную роль длитель-

ных малоинтенсивных нагрузок бегового характера как средства 

подготовки к перенесению основных тренировочных и соревнователь-



з 

них нагрузок. Одновременно было выяснено отсутствие обоснован-

ных рекомендация для дозировки подготовительных нагрузок. 

Роль н знсчбние подготовительных нагрузок не ограничивает-

ся подготовкой спортсмена к перенесению основных негруэок, где 

достигается основной тренировочный эффект. В современных усло-

виях система тренировочных нагрузок долхна обеспечить не только 

достаточную степень воздействия, но к условия для развития осо-

бо ценной способности - сохранить высокую спортивную работоспо-

собность в период наступления скрытого утомления. 

Требования современного "большого спорта" определяют необ-

ходимость высокой степени совершенства и особонно устойчивости 

кортико-моторной и моторно-висцеральной регуляций. Важно, чтобы 

используемые нагрузки не только обеспечивали достаточное трени-

ровочное воздействие, но и условия, при которых работоспособ-

ность спортсмена длительное время сохранялась бы на высоком 

уровне. "Достижение высокого уровня специальной выносливости 

определяется способностью спортсмена работать в период фазы 

скрытого утомления" £2] . Это условие во многом объясняет одну 

из особенностей современной тренировки в циклических видах спор-

та, где четко выраженной тенденцией является преобладание нагру-

зок большой и субмаксимально« интенсивности, достаточно указать, 

ч ю месячный объем повторных нагрузок у американских бегунов на 

100 и 200 метров типа: 10x100; 10x200; 10x300 метров - колеблет-

ся в подготовительный период тренировки в пределах 50-62 км [з] 

Нагрузки большой интенсивности выполняются в форме часового бе-

га со скоростью 4 ы/сех, т.е. за один час пробегается около 15 
> 

км. 

Естественно, что у спортсменов, специализирующихся в цикли-

ческих видах спорта, связанных с проявлением выносливости, объем 



4 

повторных нагрузок большой и субмаксимальной интенсивности в не-

сколько раз больше, чем у спринтеров. Имеются данные, что в тре-

нировке ведущих бегунов мира (Ли Эванса и д р . ; наряду с вариа-

тивностью величин тренировочных отрезков в одной серии имеет 

место значительная вариативность интервалов отдыха меаду ними. 

Такое построение тренировкк, с одной стороны, может быть объяс-

нено стремлением достигнуть оптимального соотношения аэробной 

и анаэробной работоспособности, а с другой, - существенным изме-

нением в условиях "скрытого утомления" моторно-висцеральной я 

гумморальной регуляций. 

Выполнение повторных циклических нагрузок в форме длитель-

ных малоинтенсивных нагрузок, видимо, создает необходимые пред-

посылки для повышения у спортсменов уровня специальной выносли-

вости и, что особенно важно, создает предпосылки для воспитания 

способности к перенесению все более интенсивных нагрузок на фо-

не скрытого утомления; способности, которой в современных усло-

виях придается решающее значение при воспитании специальной вы-

носливости. 

Это обстоятельство подчеркивает значение длительных малоив-

тенсивных нагрузок как средства активной подготовки всех систем 

человеческого организма к перенесению нагрузок субмаксимальной 

и максимальной интенсивности. 

Представляется достаточно важным исследовать не только эф-

фективность воздействия малоинтенсивных беговых нагрузок как ме-

тода подготовки организма к предстоящим основным нагрузкам в 

структуре урока по физическому воспитанию в вузе, го и оценить 

воздействия различных по длительности и интенсивности беговых 

подготовительных нагрузок не специальную работоспособность 

спортсменов высших разрядов. 



Поэтому целью нестоящей работы является - на основе изуче-

ния медико-биологической и специальной спортивно-педагогической 

литературы, обобщения личного опыта и опыта ведущих тренеров и 

спортсменов страны в беге, электрофизиологических исследований 

и педагогического эксперимента - определить эффективность воз-

действия различных по длительности и интенсивности подготови-

тельных нагрузок циклического характера на физическую и умствен 

ную работоспособность студентов вуза и специальную работоспо-

собность квалифицированных спортсменов (бегунов). 

Применительно к оценке воздействия различных по длительно-

сти подготовительных нагрузок на моторно-кортикальную и моторно 

висцеральную регуляции в работе ставятся следующие задачи: опре 

делить воздействие бега (длительность одна, пять, десять, пят-

надцать минут) на: возбудимость центральной нервной системы и 

умственную работоспособность; температуру четырехглавой мышцы; 

сердечно-сосудистую (по показателям частоты сердечных сокраще-

ний и артериальному давлению) и дыхательную системы. 

Кроме того, одной из задач работы является определение воз-

действия стандартных (длительностью 1 - 2 минуты и постепенно воз-

растающих по длительности до 1 5 минут) беговых нагрузок на раз-

витие выносливости студентов, а также на показатели объема груд-

ной клетки на вдохе, выдохе и паузе, спирометрии, частоты сер-

дечных сокращений и артериального давления. В настоящей работе 

предполагалось также исследовать воздействие различных по дли-

тельности и интенсивности подготовительных нагрузок бегового ха-

рактера на специальную работоспособность бегунов высших разря-

дов. 
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11. Особенности ыоторно-висцеральной регуляции студентов-

новичков и спортсменов высших разрядов в процессе 

подготовительных циклических нагрузок различной длительности 

Испытуемыми являлись четырнадцать студентов I курса Ленин-

градского института авиационного приборостроения и двенадцать 

бегунов высших разрядов, в том числе рекордсмен СССР в беге на 

пять км. Рашид Шарафетдинов, мастера спорта СССР Вадим Михайлов, 

Ьрий Зорин, Дмитрий Стукалов, Александр Иванов и другие. 

Для оценки влияния I , 5, 10, 15 минутных беговых нагрузок 

со скоростью 2,7 а/сеа (новички; и 3,3 м/сек (спортсмены) на 

функциональное состояние центральной нервной системы испытуемых 

определялось латентное время простой двигательной реакции на 

звук и свет. £ этих целях использовался рефлексометр, изготов-

ленный в производственных мастерских ВИЭМ. 

Для оценки деятельности сердечно-сосудистой системы Сфиг-

манометром измерялось артериальное давление (АД) и с помощью 

пульсотахометрической приставки физиографа К-068 - частота сер-

дечных сокращений (ЧСС) после беговых нагрузок I , 5, 10 и 15 

минут со скоростью 2,7 - 3,3 ь^сек. 

Кроме того, в условиях тренировки бегунов высаих разрядов 

использовался специально изготовленный радиотелеметрический 

кардиограф. 

Измерение температуры КОЖНОЙ поверхности производилось на 

левой ноге испытуемых в верхней трети бедра стандартным электро-

термометром до и после I , 5, 10 и 15 минут бега со скоростью для 

студентов 2,7 м/сек и для бегунов высоких разрядов 3,3 ц/сек. 

Функциональное состояние систем внешнего дыхания исследова-

лось на спирографе КЗМО-1969 г . после каадого вида беговой на-



•I 

7 

грузки. Определялась частота дыхания (ЧД), глубина дыхания (ГД) 

и минутный объем дыхания (МОД). 

й аспекте оценки общей работоспособности студентов основно-

го отделения воздействие различных беговых нагрузок может быть 

оценено следующим образом. 

По показателям деятельности сердечно-сосудистой системы на-

блюдается статистически значимая разница мевду воздействием бе-

говых нагрузок длительностью 5 и Ю минут ( Р < 0,05). 

Мевду показателями (ЧСС) после беговых нагрузок длительно-

стью Ю и 15 минут статистически значимой разницы не обнаружено 

(Р > 0,05). 

Аналогичные по характеру сдвиги наблюдались и по данным 

температуры кожной поверхности и спирографии. 

У бегунов высших разрядов мевду пяти- и десятиминутным бе-

гом со скоростью 3,3 ц/сек нет существенной разницы в разверты-

вании деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что 

свидетельствует о высокой степени тренированности испытуемых, 

характеризуемой относительно быстрой врабатываемостью. При 15-

минутной беговой нагрузке наблвдалось снижение деятельности сер-

дечно-сосудистой и дыхательной систем по сравнению с беговыми 

нагрузками длительностью 5 1 10 минут. Некоторое снижение актив-

ности этих систем может быть объяснено наступлением, так назы-

ваемого, "устойчивого состояния" и высокой степенью приспособле-

ния организма бегунов высших разрядов к длительным и интенсив-

ным негруэкам. 

Таким образом, 5, 10, 15 минутные нагрузки со скоростью 3,3 

м/сек способствуют повышению возбудимости отделов центральной 

нервной системы спортсменов и повышению температуры тела и само-

настраивания деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной си-
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схем, способствуют наступлению "устойчивого состояния", характе-

ризуемого некоторым снижением рабочей активности атих систем. 

Нами выяснено (это находит подтвервдение и в других рабо-

тах;, что длительность стандартной по интенсивности нагрузки 

имеет существенное значение для функционирования основных си-

стем человеческого организма (центральной нервной, терморегу.ля-

торной, сердечно-сосудистой и дыхательной; [4,5] « Большая 

длительность стандартной беговой нагрузки (скорость бега 2,7 

и/сел) оказывает на ряд функций человеческого организма диа-

метрально противоположное действие. Так, например, одноминут-

ная беговая нагрузка вызывает возбуждение центральной нервной 

системы, проявляющееся в статистически существенном снижении 

времени скрытого периода простой двигательной реакции (Р<0,05), 

а 5, 10 и 15 минутная беговая нагрузка вызывает некоторое ее 

торможение. Это явление вполне объяснимо с позиций теории мо-

торно-висцеральной и моторно-кортикальной регуляций [б] . 

Полученные данные говорят о том, что кратковременная нагруз 

ка вызывает мощный поток проприоцептивных импульсов к коре го-

ловного мозга и повышает возбудимость ее нервных центров. 

Более длительная "бомбардировка" центров коры двигательны-

ми импульсами вызывает некоторое снижение их функциональной ак-

тивности. Однако, учитывая значительную инертность вегетативных 

органов по отношению к нервной и мышечной системам, длительность 

подготовительной беговой нагрузки должна быть значительно боль-

ше одной минуты, е̂м более, что в процессе отдыха по-сле беговой 

нагрузки возбудимость центральной нервной системы быстро вос-

станавливается. 

Показатели 15 минутной беговой нагрузки интенсивностью 2,7 

1^сек на функционирование сердечно-сосудистой и дыхательной си-
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стем не имеет статистически существенных отличий от показателей, 

полученных после 10 минутной беговой нагрузки. Это обстоятельст-

во, по нашему мнении, явится определяющим в аспекте определения 

оптимального объема подготовительной беговой нагрузки для сту-

дентов I курса вузов. 

Ш. Особенности корковых связей в процессе умственной 

деятельности студентов и спортсменов высших разрядов до 

и после циклических .нагрузок различной длительности. 

Влияние дозированной физической цда-дезки - равномерного бе-

га различной длительности - на функцдолмдьдад состояние коры го-

ловного мозг,а 3 Процессе последующей умственной деятельности ис-

следовалась по данным электроэнцефалографии. Умственная деятель-

ность заключалась в решении арифметических задач. Задачи реша-

лись испытуемыми я течение часа до физической нагрузки и сразу 

же после физической нагрузки. Схема каждого опыта была следую-

щей: решение арифметических задач в течение часа - дозированная 

физическая нагрузка - решение задач. В качестве дозированной фи-

зической нагрузки (условное сокращение - ДФН) применялся бег со 

скоростью 2,7 м/сек различной длительности: I мин (ДФН-1«); 5 

мин (ДФН-5*); Ю мин (ДФН-Ю»); 15 мин (ДФН-15'). Исследования 

проводились да людях с различной степенью физической подготовки: 

мастера спорта (ходоки и бегуны - 6 человек); разрядники (по 

спортивной гимнастике П-1 разряды - б человек); не занимающиеся 

спортом (студенты-пновички" - б человек). 

Оценка результатов исследования производилась по показате-

лям электроэнцефалограммы (ЭЭГ). В качестве дополнительных пара-

метров были использованы: электрокардиограмма (ЭКГ), а также 
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время решения задач. 

Усредненные &9Г показатели "дорабочего" состояния для каж-

дой из групп испытуемых свидетельствуют о наличии умеренной акти 

вации коры головного мозга в целом у всех групп испытуемых с 

преобладанием активации в передних отделах мозга. Коэффициент 

билатеральной асимметрии у всех групп испытуемых близок к нулю, 

что является характерным для неактивного состояния мозга. 

Показатели функционального состояния мозга при решении за-

дач до дозированных физических нагрузок (Д$Н) свидетельству*;! о 

том, что процесс решения задач вызвал значительное усилие общей 

активации коры головного мозга (в среднем в 18-20 раз) и особен-

но его передних отделов (Кз гу 0 г 1 . з возрос у мастеров спорта СССР 

в 23 раза, у разрядников - в 25 раз, у "новичков" - в 20 реэ). 

Кроме того, отчетливо видно резкое усиление фронтально-окципч-

тальной и билатеральной асимметрии у каждого из испытуемых при 

переходе от неактивного состояния мозга (дорабочий фон) к умствен 

ной деятельности. Коэффициент фронтально-окципитальной асимметрия 

возрос у мастеров спорта в 2 раза, у разрядников - в 1,3 разе, 

у "новичков" - в 1,6 раза. Коэффициент билатеральной асимметрии 

увеличивался у мастеров спорта в 3 раза, у разрядников - в 7,5 

раза, у "новичков" - а 3 раза. Следует отметить, кроме того, что 

у всех испытуемых фокус активности сместился в левое полушарие. 

Полученные ЭЗГ показатели функционального состояния коры го-

ловного мозга в процессе решения задач совпадают с данными Хору-

жей С.Д., которая показала (также с помощью метода ЭЭГ), что при 

непродолжительной умственной нагрузке средней трудности происхо-

дят сдвиги функционального состояния головного мозга в сторону 

повышения возбудимости. 

Показатели функционального состояния мозга после сочетания 
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одного часе умственной деятельности и дозированной физической 

нагрузкой (ДФН) длительностью одна минута свидетельствуют о том, 

что дозированная физическая нагрузка длительностью одна минута 

сразу хе сняла повышенное возбуждение, имевшееся после умствен-

ной нагрузки. 

Суммарная активация коры головного мозга у всех групп испы-

туемых снизилась почти до уровня фоновой. 

Аналогичная картина наблюдается и по показателю фронтально-

окципитальной асимметрии. Коэффициент фронтально-окципитальной 

асимметрии остался таким же высоким после ДФН-І', как и до ДФН-' 

I ' , что свидетельствует о сохранении активного состояния коры 

головного мозга после ДФН-І'. 

їаким образом, ДІН-І' оказала положительное влияние на 

функциональное состояние'головного мозга: она способствовала 

упорядочиванию нервных процессов, сняв повышенное возбуждение, 

вызванное предыдущей умственной деятельностью. 

Дозированная физическая нагрузка длительностью пять минут 

(ДФН-5"), примененная после умственной нагрузки длительностью 

один час, так ке, как и ДФН-І*, подействовала в сторону сниже-

иия повышенной возбудимости нервных центров, вызванной умствен-

ной деятельностью. Суммарная активация коры головного мозга по-

сле ДФН-5' снизилась у мастеров спорта в 8 раз, у разрядников -

в 23,5 раза ("новички" в этой серии экспериментов не участвова- . 

ли). Причем, активация передних отделов коры головного мозга 

снизилась у разрядников в 36 раз, у мастеров - в 7,5 раза. При 

этом важно отметить, что коэффициент фронтально-окципитальной 

асимметрии у мастеров спорта остался таким же высоким, как и 

при решении задач (0,80), что свидетельствует о стойком удер-

жании фокуса возбуждения в передних отделах коры головного 
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мозга, несмотря на сиену характера деятельности, у разрядников 

*е Кф а несколько снизился (0,55 вместо 0,78). 

Умственная нагрузка, данная после ДФН-5', способствовала 

подъему всех основных показателей ЭЭГ, причем билатеральная 

асимметрия выражена у разрядников более резко, чем у мастеров 

спорта (возросла в 2 раза). ДФН-5 * (как и ДФБ-1») способствова-

ла упорядочиванию деятельности нервных центров: суммарная акти-

вация коры головного мозга после нагрузки при решении задач зна-

чительно ниже суммарной активации коры головного мозга до физи-

ческой нагрузки. 

При сравнении показателей ЭЭГ после ДФН-Ю' с показателями 

ЭЭГ в дорабочем состоянии видно, что в функциональном состоянии 

коры головного мозга у мастеров спорте и разр.-дников ("новички" 

в данной серии экспериментов не участвовали) после ДФН-Ю* про-

изошли значительные изменения. Основные изменения касаются ха-

рактера фровтально-окципитвльной асимметрии. У мастеров асиммет-

рия переднего и заднего отделов коры головного мозга после ДФН-

10' фактически отсутствует (Кф>а>= 0,03). У разрядников фокус 

возбувдения сместился в задние отделы коры головного мозга, свя-

занные с переработкой сенсорной информации. 

Переход к умственной деятельности после ДФН-Ю' сопровож-

дался у мастеров спорта и разрядников изменениями противополож-

ного характера. Для мастеров спорта характерным явилось резкое 

возрастание коэффициентов асимметрии: К&и. возрос в 26 раз, 

«ф.а. " * 7 

Суммарная активация коры головного мозга у мастеров при 

умственной деятельности после ДФН-Ю' несколько ниже, чем после 

ДФН-1' и ДФН-5'. Коэффициент фронгально-окципитальной асиммет-

рии после всех видов нагрузок одинаково высок, а коэффициент 
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билатерально! асимметрии после ДФН-Ю' значительно выше, чем 

после ДФН-1' (в 3 раза; и ДФН-5' (в 3,5 раза). 

Сравнительный анализ показателей функционального состояния 

коры головного мозге при умственной деятельности после каждого 

вида ДФН позволяет сделать вывод, что в связи с высокой трениро 

данностью для мастеров спорта ДФН-Ю' оказалась тем фоном, но 

котором наилучшим образом проявились функциональные возможности 

организма. Учитывая центральное происхождение функциональных из-

менений при трен1фовке, «тот процесс имеет две стороны: повыше-

ние функциональных возможностей организма и уменьшение физиоло-

гических затрат на единицу работы. При этом осуществляются такие 

экономизирующие процессы, как концентрация возбуждения, связан-

ная с уменьшением числа элементов, осуществляющих движение, и 

снижением из возбудимости. 

Характерным для функционального состояния коры голиьмши 

мозга у разрядников в процессе умственной деятельности после 

ДФН-Ю' является почти полное отсутствие билатеральной асиммет-

рии (Кй = 0,03), -что свидетельствует о дезактивированном со-

стоянии коры головного мозга. Коэффициент фронтально-окципиталь-

ной асимметрии сравнительно невысок (0,23) - незначительное пре-

обладание возбуждения в передних отделах мозга. 

Суммарная активация коры головного мозга при умственной дея-

тельности послз ДФН-Ю' у разрядников в 2 раза ниже, чем после 

ДФН-1', и в 1,5 раза ниже, чем после ДФН-5'. Таким образом, ана-

лиз основных показателей ЭЬГ у разрядников после ДФН-Ю' показы-

вает, что данная нагрузка подействовала в сторону торможения ос-

новных нервных процессов в кох>е головного мозга. 

Усредненные показатели функционального состояния мозга испы-

туемых после дозированной физической нагрузки длитэльностью 15 
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минут свидетельствуют о том, что ДФН-І5' вызвала у исследуемых 

групп испытуемых однозначные изменения функционального состоя-

ния коры головного мозга. ЭЭГ зафиксировала у всех испытуемых 

наличие повышенного возбуждения нервных центров, которое, по-

видимому, следует рассматривать как остаточное явление процесса, 

еще более ярко выраженного во время 15-минутного бега. Вторым 

характерным показателем влияния ДФН-І5* на функциональное состоя 

ние коры головного мозга испытуемых явилось розкое жжение ве-

личины коэффициента фронтвльно-окципитальноз асимметрии но 

сравнению с "дорабочим" фоном: у мастеров Кф а уменьшился в 2 

раза; у разрядников - в 29 раз, - "новичков" - в з раза. 

Отличительной особенностью влияния ДФН-І5' на функциональ-

ное состояние коры головного мозга испытуемых при переходе к 

умственной деятельности после данной физической нагрузки являет-

ся отсутствие необходимого усиления фронтально-окципитальной 

асимметрии. 

У "новичков" Кф й даже уменьшился в 7,5 раза. По-видимому, 

отсутствие доминантного очага при умственной деятельности после 

ДФН-І5' обусловлено сильно выраженным явлением иррадиации воз-

буждения по всей коре головного мозга испытуемых. 

В процентном отношении к фону увеличение (ЧСС) у мастеров 

спорта составляет: после ДФН-І' - 35%; после ДФН-5' - 46$; 

после ДФН-І0» - 36%; после ДФН-І5* - 50%. 

У разрядников эти показатели следующие: после ДФН-І' - 40%; 

после ДФН-5»; - 46%; посне ДФН-Ю' - 40% и после ДФН-І5' - 88%. 

У новичков эти показатели следующие: после ДФН-І* - 75%і 

после ДФН-І5' - 102%. 

Таким образом, мастера спорта ходоки и бегуны прз коротких 

дозированных нагрузках имеют близкие показатели ЧСС к разрядни-

кам гимнастам. Однако при увеличении длительности нагрузки мао-
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тера спорта более успешно адаптируются к ней, чей разрядники и 

новички. 

Время решения (в секундах; аналогичной задачи до дозирован-

ных физических нагрузок и после них мастерами спорта, разрядни-

ками и новичками свидетельствуют о наличии оптимальных зон воз-

действия дозированных физических нагрузок. Для мастеров спорта 

оптимальными видами нагрузок является ДФН-5 и 10. Для разрядни-

ков - ДФН-I и 5, для.новичков - ДФН-1. 

1У. Экспериментально-педагогическое обоснование 

целесообразности применения подготовительных нагрузок 

в процессе физического воспитания студентов. 

Для экспериментально-педагогической проверки эффективности 

воздействия длительных малоинтенсивных нагрузок циклического ха-

рактера на общую работоспособность студентов I курса в 1968-1969 

гг . был организован педагогический эксперимент на базе Ленинград 

ского института текстильной и легкой промышленности им.С.М.Киро-

ва. 

Испытуемыми являлись студенты I курса, всего 44 человека. 

Испытуемые после предварительных испытаний были разбиты на 

две (мужская и женская; контрольные и две (мужская и женская) 

экспериментальные группы, примерно равные по исходным данным. 

В качестве контрольных нормативов использовались: 

1) повторный бег 5 раз по 100 метров с предельной скоростью 

при 2-х минутах отдыха между пробежками; 

2) повторный бег 2 раза по 250 метров через 10 минут отды-

ха для менщин; 

3) бег 300 метров для женщин; 
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4; повторный бог 2 раза по 500 метров через 10 минут отды-

ха для мужчин; 

5; бег 1000 метров для мужчин; 

6; тройное прыжок с места; 

7; некоторые антропометрические и медико-физиологические 

показатели (окружность грудной клетки на вдохе, паузе и выдохе, 

частота пульса, артериальное давление, спирометрия и т . д . , . 

Испытуемые экспериментальных групп в подготовительной части 

урока применяли прогрессивно возрастающие беговые нагрузки, 

предшествующие стандартным комплексам общеразвивающих и специал! 

ных упражнений на протяжении 32 занятий (сентябрь, октябрь, 

ноябрь, декабрь месяцы;. 

иремя выполнения комплекса общеразвивающих упражнений со-

ставляло 19 минут, из которых 9 минут составляла "чистая нагруз-

ка1? и 10 минут - отдых. 

В процессе эксперимента по мере повышения общей работоспо-

собности испытуемых темп выполнения упражнений комплехса увели-

чивался, а время отдыха сокращалось. 

В ноябре, декабре месяцах занятия проводились в условиях 

спортивного зала, позволяющего применять беговые нагрузки. 

Испытуемые контрольных групп в подготовительной части заня-

тия в сентябре, октябре месяцах также использовали малоинтенсив-

ные беговые нагрузки, однако эти нагрузки носили стандартный ха-

рактер, и их длительность составляла 1-2 минуты в занятие. 

Отличий в содержании и методике проведения основной и за-

ключительной частей занятий у испытуемых экспериментальных и 

контрольных групп не было так же, как и в содержании комплексов 

общеразвивающих упражнений подготовительной части. В конце экс-

перимента были проведены повторные контрольные испытания по 

тем же тестам, что и в начале эксперимента. 
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Экспериментально-педагогические исследования по оценке 

влияния систематически применяемых и прогрессивно-увеличивающих-

оя подготовительных беговых нагрузок в процессе физического вос-

питания студентов подтвердили высокую эффективность их воздей-

ствия на развитие качестве выносливости. Показатели контрольны 

беговых тестов, а также объема грудной клетки на вдохе, на выдо-

хе и при паузе, спирометрии, частоты сердечных сокращений и ар-

териального давления у испытуемых экспериментальной группы ста-

тистически достоверно выше, чем у испытуемых контрольной группы 

(Р < 0 , 0 5 ) . ^ 

Поскольку содержание занятий испытуемых экспериментальной 

и контрольной групп не имело отличий (кроме объема беговых на-

грузок в первой части занятий), то прогрессивные улучшения дви-

гательного качества выносливости, деятельности сердечно-сосуди-

стой и дыхательной систем испытуемых экспериментальной группы 

явились следствием воздействия этих нагрузок. 

В настоящем исследовании не ставилась задача сравнить из-

менениз качественных особенностей двигательной деятельности ис-

пытуемых экспериментальной и контрольной групп (эта задача по-

следующих исследований), однако данные по прыжку тройным с мес-

та могут служить косвенным показателем благотворного влияния 

длительных беговых нагрузок на такие качественные особенности 

двигательной деятельности, кай сила и скоростно-силовые й&чес.» 

ва. 

В целом педагогический эксперимент показал высокую эффек-

тивность длительных циклических нагрузок умеренной интенсив-

ности как метода развития двигательного качества выносливости 

в условиях хурса физического воспитания студентов вуза. 

Применение этой нагрузки кроме развития двигательного ка-

чества выносливости оказывает влияние на качество быстроты, что 

подтверждают данные В.П.Филина [ ? ] и Ю.В.Захарова [8 ] , 
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полученные на детях и подростках. 

У. Скрытое утомлоние как фактор развития специальной 

выносливости спортсменов высших разрядов. 

13 аспекте оценки влияния скрытого утомления на гумораль-

ную регуляцию рассматривалось кислотно-щелочное равновесие (ЩР) 

в процессе отдельно взятых нагрузок субмаксимально^ интенсив-

ности при различных вариантах отдыха, а также сочет дай нагру-

зок болыцой и субмаксимальной интенсивности. 

Испытуемые,12 человек спортсменов высших разрядов,„выполня-

ли стандартную разминку, после которой определялось фоновое со-

стояние показателей рН, рС02, ВЕ, ЧСС и ЧД. Эти же показатели 

определялись и после различных нагрузок. 

Испытуемые выполняли три задания: 

1) повторную работу субмаксимальной интенсивности при уко-

роченных интервалах отдыха внутри серии до 30 сек и 5 мин между 

сериями 2 (5x100 м), каадые ЮО м пробегались за 12 секунд; 

2) то же самое, но с увеличением интервала отдыха в про-

бежках внутри серии до 3 минут и до 8 минут между сериями 

2 (5x100 м); 

3) перед выполнением 2 (ЗхЮС м) при увеличенных интерва-

лах отдыха испытуемые выполняли П задание, предварительную на-

грузку большой интенсивности в форме 2 км бега за 7 минут. 

Результаты статистической обработки показателей кислотно-

щелочного равновесия, частоты сердечных сокращений и частоты ды-

хания испытуемых после первой и второй серий первого и второго 

заданий свидетельствуют о статистически достоверной разнице меж-

ду показателями КЩР, ЧСС и ГД испытуемых в соответствующих се-

риях I и II заданий ( Р< 0,05). Это обстоятельство подтверждает 

важность планирования интервала отдыха как мевду отдельными 



пробежками, так и между сериями тренировочных нигрузок. 

Результаты статистической обработки показателей КЩР, ЧСС 

и ГД до и после сочетания бега большой интенсивности (2000 м 

за 7 мин) и П задания свидетельствуют о выраженной влиянии 

предварительной нагрузки бега 2000 и на показатели ЩР, ЧСС и 

ГД испытуемых при выполнении второго задания. 

Результаты статистической обработки показателей КЩР, ЧСС 

и ГД испытуемых при выполнении соответствующих серий второго и 

третьего заданий свидетельствуют о статистически достоверной 

разнице между показателями ЩР, ЧСС и ГД испытуемых после про-

бегания соответствующих серий нагрузок без и с предварительной 

нагрузкой - беге 2000 м за 7 мин (Р < 0,01). 

Нами выяснено, что показатели кислотно-щелочного баланса 

при различных нагрузках субмаксимальной и большой интенсивнос-

ти у спортсменов высших разрядов меняются весьма значительно. 

Особо резкое увеличение этого показателя имело место в серии 

испытаний с укороченным интервалом отдыха. Дефицит буферных ос-

нований меняется в прямой зависимости от трех показателей: I) 

величины интервалов отдыха, 2) объема применяемых нагрузок, 

3) характера предшествующей нагрузки. 

Наибольшее снижение буферной емкости крови наблюдается 

при более коротком интервале отдыха, что свидетельствует о 

больших тренировочных возможностях этого параметра. Видимо, 

именно этим обстоятельством и объясняется построения тренировки 

ведущих спортсменов, где основным меняющимся параметром трени-

ровки является время отдыха между пробежками. 

£ случае, когда интервал отдыха достаточен для восстановле-

ния (вторая серия), сдвиги буферной емкости менее выражены, так » 

как и сдвиги в направлении СО«. 
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Видимо, такую форму тренировки наиболее целесообразно ис-

пользовать на ее начальных этапах,-когда уровень тренированности 

относительно низок, и одной из задач тренировок является втяги-

вание организма в работу возрастающей трудности. 

Весьма интересные данные получены в третьей серии испыта-

ний. При сочетании нагрузок большой и субмаксимальной интенсив-

ности. Здесь так же, как и при нагрузках с укороченным интерва-

лом отдыха, наблюдаются резкие сдвиги в показателях буферной ем-

кости крози. В данном случае нагрузки субмаксимальной интенсив-

ности выполнялись на фоне скрытого утомления после нагрузки 

большой интенсивности. Этим, вероятно, объясняются резкие сдвиги 

буферной емкости крови при относительно длительных интервалах 

отдыха. 

При данных способах тренировки наблюдались существенные 

сдвиги в состоянии кислотно-щелочного равновесия организма (ве-

роятно, вследствие гипервонтиляции и резкого снижения парциаль-

ного давления углекислоты), что хорошо согласуется с данными 

Н.Н.Яковлева [9] . 

В целях быстрейшего восстановления организма, в частности, 

уменьшения напряжения рСО^ и буферной емкости крови и, как след-

ствие этого, увеличения работоспособности организма, необходимо 

учитывать возможность-сочетания различных по объему и интенсив-

ности предварительных нагрузок большой интенсивности в сочета-

нии с повторными нагрузками субмаксимальной интенсивности. 

Результаты проведенного эксперимента с бегунами высших 

разрядов свидетельствуют о том, что у бегунов высшей квалифика-

ции (как у женщин, так и у мужчин), тренирующихся в условиях 

"скрытого утомления", частота сердечных сокращений может превы-

шать "критическую частоту", указанную Н.Рейндалем, Н.Роскаммом 

и Гершлером В. [ Ю З , что хорошо согласуется с результатами 

А.П.Писуке [ I I ] . 



Реши тренировочных нагрузок оказывает выраженной влияние 

не биохимические показатели хрови. Наши данные расширяют сущест-

вующие понятия о том, что увеличение щелочных резервов вызывает-

ся в основном гренировкой в беге, проведенном в быстром темпе 

[12] . 
Анализ показателей КЩР дает основание для следующих заклю-

чений: рН падает за счет все увеличивающегося выброса в кровь 

молочной кислоты и других кислых остатков, что приводит к уве-

личению расхода буферных оснований. Показано также, что увели-

чение щелочных резервов достигается как за счет сокращения ин-

тервалов отдыха между нагрузками, так и в результате выполнения 

предварительной беговой нагрузки. 

Интересно отметить, что особо высокая частота сердечных 

сокращений сопровождается и наиболее значительными сдвигами 

кислотно-щелочного равновесия. 

Более углубленно проблема влияния "скрытого утомления" на 

специальную выносливость бегунов высших разрядов была подвергну 

та изучению в следующем эксперименте. 

Восемь бегунов (женщин) выполняли на протяжении октября, 

ноября, декабря 1970 г . и января, февраля и марта 1971 г. один 

раз в недельном цикле основную беговую нагрузку Ю раз по 500 м 

через 7 мин отдыха. Время пробегания 500 м находилось в диапа-

зона 1'28" - 1'30". Перед этой основной нагрузкой испытуемые ио 

очередно в каждом недельном цикле выполняли подготовительную бе 

говую нагрузку - бег два километра в одном случае за I I мкн, в 

другом - за 8 мин. При этом фиксировалась частота сердечных со-

кращений в конце бега и на первой, второй и третьей минутах вое 

становления. Так же, как и в«ремя пробегания каадых 500 метров. 

Всего получено более 1400 результатов пробеганий 500 м при 

различной интенсивности подготовительных нагрузок. 



.Результаты статистической обработки показателей времени про-

бегания 500 м спортсменками высших разрядов после обычной раз-

минки и использования предварительной беговой нагрузки большой 

интенсивности бега 2000 м за 8 мин в конце эксперимента свидетель-

ствует о наличии статистически достоверной разницы в показателях 

времени пробегания 500 м спортсменками без использования и с 

использованием предварительных беговых нагрузок большой.интен-

сивности (Р < 0,05). 

Меньшее время пробегания дистанции и более высокая работо-

способность испытуемых при использовании подготовительных нагру-

зок может быть объяснено, во-первых, положительным тренировочным 

эффектом этих нагрузок, а во-вторых, более полным раскрытием 

функциоанльиых возможностей организма и лучшей самонастройкой 

различных его систем. 

Важно отметить, что у спортсменов высших разрядов предвари-

тельная беговая нагрузка с повышенной интенсивностью позволяет 

им сохранять достаточную работоспособность в фазе ^скрытого утом-

ления" в связи с высокой тренированностью системы. 

Это свидетельствует о широких возможностях совмещения отно-

сительно длительных и интенсивных предварительных нагрузок с ос-

новными для выработки специальной выносливости в условиях "скры-

того утомления". В частности, такие нагрузки могут широко исполь-

зоваться при последовательном пробегании серий тренировочных от-

резков по принципу уменьшения каждого последующего отрезка и од-

новременно возрастания скорости их пробегания. 

Для определения влияния "скрытого утомления" на моторно-вис-

церальную регуляцию в период октября-декабря 1970 г . и января-

марта 1971 г . был проведен эксперимент с участием 8 бегунов масте-

ров спорта. Испытуемым предлагалось один раз в недельном цикле 

предварительно пробежать следующую комбинацию отрезков: 1500 м 
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за 5 шн (средняя скорость бега 5 ц/сек;; 900 м за 2 мин 40 сек 

(средняя скорость бега 5,5 м/оек); G00 м за I мин 40 сек (.сред-

няя скорость бега 6 ц/сок); 300 м за 46 сек (средняя скорость бе-

га 6,5 и/сап.). При этом специально изготовленный телекардиогра-

фом фиксировалась частота сердечных сокращений (ЧСС) в конце 

каждой из дистанции и в конце отдыха между отрезками, который со-

ставлял после 1500 м бега 4 мин, а после 900 и 600 м 5 мин. В 

другом недельном цикле эти дистанции пробегались вне связи друг 

с другом после такой же стандартной разминки. 

Всего наблюдалось ороло(200 случаев комбинированного и не-

комбинированного пробегания этих отрезков. 

Результаты статистической обработки данных ЧСС свидетельст-

вуют о том, что между показателями ЧСС после бега 900 м и после 

боге 600 м (Р < 0,01), после беге 600 м и бога 300 м (Р<0,05). 

Более того, ЧСС после бега 300 м, несмотря на его'более высокую 

скорость - 6,5 v/сек по сравнению с бегом 600 м - 6 м/сек, мень-

ше, чем после бега 600 м, и почти совпадает с показателем ЧСС 

после бега 900 м. " • 

В данном случае предшествующие нагрузки большой длительнос-

ти и меньшей интенсивности способствовали увеличению ударного 

объема сердца при более короткой, но и более скоростной нагрузке. 

Результаты статистической обработки показателей ЧСС при 

этих же беговых нагрузках, совершаемых отдельно, свидетельствуют 

о наличии статистически достоверной разницы в ЧСС при пробегании 

1500 м, 900 м, 600 м и 300 м (Р < 0,05) и отсутствии разницы при 

пробегании 600 и 300 м (Р у- 0,05). 

При пробегании 900, 600 и 300 м в отдельности испытуемые 

показывают более высокую ЧСС, что убедительно демонстрирует раз-

личия моторно-висцеральной регуляции при отдельном и комбиниро-



ваннам способах пробегания тренировочных отрезков в условиях 

возникновения скрытого утомления, что хорошо согласуется с кон-

цежррвцией "охранительного возбуждения" М.Р.Могендовича. 

В Ы В О Д Ы 

1. Изучение медико-биологической и спортивно-методической 

литературы свидетельствует о том, что проблема достижения опти-

мальной и максимальной спортивной работоспособности в упражне-

ниях циклического характера имеют важное теоретическое и практи-

ческое значения. Однако анализ специальной спортивво-ме'тодичес-

кой литературы не показал достаточно четко выраженной тенденции 

к рекомендации основных средств и их оптимального сочетания в 

процессе подготовки квалифицированных спортсменов к выполнению 

основных нагрузок. Общая схема подготовки организма малоквалифи-

цированных и высококвалифицированных бегунов (по литературным 

данным) к основным тренировочным нагрузкам не имеет существенных 

различий. 

2. Педагогические наблюдения и анкетный опрос позволили 

выявить содержание и характер подготовительных нагрузок, приме-

няемых квалифицированными бегунами. Также выявлено, что в ка-

честве основного средства подготовки к основным нагрузкам исполь-

зуют различные формы бега, где длительный малоинтенсивный бег 

(со скоростью 3-» 3,3 ц/сек) занимает основное время подготови-

тельных нагрузок. Общеразвивающие упражнения состоят в основном 

из упражнений на гибкость и не являются доминирующими в процес-

се подготовительных нагрузок. Таким образом, содержание и харак-

тер подготовительных нагрузок квалифицированных бегунов носит 

резко выраженный специфический характер, применительно к обще-

принятой схеме первой части занятия. 
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3. Спирогрефические исследования выявили статистически до-

стоверные различия в показателях внешнего дыхания после длитель-

ной равномерно!! беговой нагрузки с различной скоростью, что сви-

детельствует о существенных особенностях обеспечения внешнего 

альвеолярного и тканевого дыхания в процессе выполнения подгото-

вительной нагрузки различной длительности. 

Предварительные беговые нагрузки интенсивностью 4 м/сек 

и 5 ц/сек оказывают специфическое тренировочное воздействие, спо 

собствующее развитию специальной выносливости в условиях "скрыто 

го утомления", что имеет особое значение для спортсменов высших 

разрядов, специализирующихся я циклических видах спорта, требую-

щих проявления выносливости. 

Телеэлектрокардиографические исследования свидетельствуют 

о том, что характер приспособительных реакций квалифицированных 

бегунов при подготовительных беговых нагрузках, выполняемых со 

скоростью 3,3; 4 и 5 м в секунду, имеет существенные отличия 

(Р < 0 , 0 5 ) . 

Это обстоятельство открывает широкие возможности для выра-

ботки специальной выносливости путем выполнения основных нагру-

зок в условиях "скрытого утомления". 

5. Эксперимент позволил выявить существенную разницу в вы-

носливости испытуемых (экспериментальной и контрольной групп) 

при одинаковой суммарной величине нагрузки, выполняемой с раз-

личной дозировкой, что свидетельствует о важности учета фактора 

врабатываемости при планировании подготовительных негрузок в 

спорте. 

Эксперимент показал, что более продолжительное непрерывное 

врабатывание создает лучшие условия для выполнения последующей 

нагрузки, чем кратковременные нагрузки, что находит свое объяс-

нение с позиции теории моторно-висцеральной регуляции функций 

человеческого оргенизма. 
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Кроме того, в эксперименте было выявлено существенное влия-

ние закономерностей образования двигательного динамического сте-

реотипа на моторно-висцеральную регуляцию испытуемых как конт-

рольной, так и экспериментальной групп. 

Эксперимент свидетельствует и о статистически достоверном 

влиянии различного объема подготовительных беговых нвгрузох на 

развитие качества выносливости, а также дыхания и кровообращения 

испытуемых контрольной и экспериментальной групп (Р <. 0,05). 

6» Установлено, что дозированные физические нагрузки (ДФН) 

определенной длительности оказывают полохительное влияние на 

функциональное состояние коры головного мозга, способствуя упоря-

дочиванию деятельности нервных центров, снятию избыточного воз-

буждения, вызванного предыдущей умственной работой. 

Показано, что границы интервала оптимальной длительности ДФН 

зависят от степени тренированности организма. По данным ЭЭГ для 

разрядников-гимнастов интервал оптимальной длительности ДФН на-

ходится в пределах 1-5 мин. Для мастеров спорта ходоков и бегу-

нов эти границы шире: 1-Ю мин. 

Представляет интерес тот факт, что именно ДФН-Ю оказала 

наиболее благоприятное действие на функциональное состояние коры 

головного мозга у мастеров спорта при решении задач - по всему 

комплексу показателей ЭЭГ. Объяснение этому факту следует ви-

деть во влиянии тренированиести именно к данного рода нагруз-

кам - на выносливость. 

ДФН-15 оказала отрицательное влияние на функциональное со-

стояние коры головного мозга при решении задач у всех групп ис-

пытуемых. ЭЭГ зарегистрировала отсутствие устойчивого доминант-

ного очага в передних отделах мозга вследствие ярко выраженной 

иррадиации возбуждения я© всей хоре головного моэге. 



7. Выявлена прямая зависимость между длительностью дози- ' 

рованной физической нагрузки, показателями времеви выполнения 

задаваемой умственной нагрузки и частотой сердечных сокращений 

испытуемых. Сравниваемые показатели линейно меняются в зависи-

мости от спортивной квалификации и специализации испытуемых. 

11о теме диссертации опубликованы следующие работ: 

1. Кузнецова Н.К., Нижегородов П.С., Захаров ю.В. Сравни-

тельная характеристика работы сердца, оксигенации и величины 

влектроактивности мышц у взрослых, юношей и детей при мышечных 

нагрузках общего и локального характера. Научные основы физиче-

ской культуры и спорта, Саратов, 1967. 

2. Кузнецова Н.К., Нижегородов U.C., Захаров Ю.В., Скря-

бин Н.Д., Безукладников Б.А., Михайлова В.М. Восприимчивость 

двигательной функции детей 10-13 лет к стандартной мышечной 

нвгрузке "до отказа". Научные основы физической культуры и 

спорта, Саратов, 1967. 

3. 1фзиецова Н.К. Восприимчивость моторного аппарата де-

тей и подростков 10-15 лет к мышечным нагрузкам локального и об-

щего характера. В сб. Новое в физиологии и паталогии моторно-

висцеральных рефлексов, Пермь, 1967. 

Кузнецова Н.К. Врабатываемость как фактор развития 

тренированности. ЛГУ, 1970. 

5. Кузнецова Н.К., Маевская Л.В. К проблеме определения 

рациональной взаимосвязи подготовительных и основных нагрузок 

в спорте. ЛГУ, 1971. 

6. Кузнецова Н.К., Захаров к,.В., Иванов A.C. Скрытое 

утомление как фактор развития специальной выносливости в цикли-

ческих видах спорта. ЛГУ, 1972. 

7. ^знецова Н.К. , Махова Н.И. Умственная работоспособ-
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ность студентов-новичков и студентов высших разрядов после бе-

говых нагрузок различной длительности. ЛГУ, 1973. 

8. К/знецова Н.К., Захаров L.B. и др. Выбор информатив-

ных тестов на скорость и выносливость для оценки резервных 

возможностей кислотно-щелочного равновесия бегунов высших раз-

рядов. ЛГУ, 1973. 

Материалы диссертации докладывались на следующих научных 

конференциях. 

1. Научно-методической конференции преподавателей ВУЗов 
* / 

г.Ленинграда, 1970. 

2. Научно-методической конференции преподавателей ВУЗов 

г.Ленинграда, 1971. 

3. Научно-методической конференции преподавателей ВУЗов 

г.Ленинграда, 1972. 

Научно-методической конференции преподавателей ВУЗов 

г.Ленинграда, 1973. 

Л и т е р а т у р а 

1. Виру A.A., Юргенштейн Я.Т., Писуке А.П. О специфике 

воздействия методов тренировки на развитие выносливости. Теория 

и практика физической культуры, № I I , 1969. 

2. Гандельсман А.Б., Набатникова М.Я. Специальная вынос-

ливость спортсмена с позийий большого спорта. Теория и практика 

физической культуры, № 8, 1970. 
о 

3. Разумовский Е.А. О стратегии планирования эксперимен-

тов при оптимизации средств тренировки бегунов. Материалы XI Все-

союзной научной конференции по физиологии, морфологии, биомеха-

нике и биохимии мышечной деятельности. Свердловск, 1970. 
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4. Данько w.K. Физиологический анализ фазного характера 

мышечной деятельности человека при выполнении циклических упраж-

нений на выносливость. Материалы XI Всесоюзной научной конферен-

ции по физиологии, морфологии, биомеханике и биохимии мышечной 

деятельности. Свердловск, 1970. 

5. Горкин М.Я. Врабатываемость при физических упражне-

ниях. Автореферат докторской диссертации. Киев, 1956. 

6. Данько Ю.И. Динамика, межцентральных отношений в коре 

головного мозга человека в процессе врабатывания. В сб. Пробле-

мы физиологии спорта. "ФиС", М., 1963. 

7. Филин В.П. Автореферат докторской диссертации. М., 

1570. 

8. Захаров Ю.В. Длительные малоинтенсивные нагрузки как 

метод воспитания выносливости детей и подростков в' циклических 

видах спорта. Материалы XI Всесоюзной научной конференции по 

физиологии, морфологии, биомеханике и биохимии мышечной деятель-

ности. Свердловск, 1970. 

9. Яковлев H.H. Значение нарушений гомеостазиса для эффек-

тивности процесса тренировки. Теория и практика физической куль-

туры, К 2, 1971. 

ю . Roskamm Н R o s k a m m Н., GeiscbleiW. D o s 

JnteivaCtiaininq . München, / 9 6 2 . 

11. Писуке А.П. Автореферат кандидатской диссертации. 

Тарту, 1967. 

12. Летунов С.П., Мптылянская P.E. Материалы к обоснованию 

теории развития выносливости. Теория и практика физической куль-

туры, fe I , 1971. 

* 11» j i i O T k K А | 

Р» -1ШГ» : t 


