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Одной из проблем спортивной тренировки на современном этапе 
является управление тренировочным процессом в плане определения 
норм тренировочных требований и, в частности, установление д о -
пустимых величин объема и интенсивности тренировочных нагрузок 
в соответствии с возможностями организма спортсмена и с учетом их 
фактического выполнения. 

Многочисленными экспериментальными исследованиями установлена 
тесная взаимосвязь деятельности сердечно-сосудистой системы, оп-
ределяемой по частоте сердечні« сокращений ( ЧСС 1, с показателя' 
к® скорости передвижения, максимального потребления кислорода 
( МПК*) и объемом выполненной работы. 

Ведущую роль в определение величины объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок в лихених гонках шле ют не только количест-
венные показатели (пройденные километры, повторения, скорость 
передвижения и т . д . ) , но п воздействие данной нагрузки на орга-
низм спортсмена, т . к . в зависимости от "внешних" и "внутренних" 
условий (скольжения. проспиш местности, состояния организма и 
др . ) значения показателей объема и интенсивности бывают не рав-
ноценны. 

Данные исследований позволяют считать, что оценка объема и 
интенскшюсти тренировочных нагрузок может быть получена по в е -
личинам 'ЮС, которая является "интегральным" показателем деятель-
ности организма спортсмена и отражает фактическое воздействие 
тренировочных нагрузок. 

В настоящей работе изложены материалы исследований касающие-
ся методики дозирования объемов тренировбчных нагрузок, и, в 
частности, грпдагда нагрузок по показателям ЧСС с определением 
.їх воздействия на организм спортсмена и данные о последовательно-
сти чередования различных (по объему) нагрузок в мпкро и мезо-
цмклах подготовісії лыжников-гонщиков первого разряда. N 

Анализ литературы' но лыжному спорту показал, что в послевоен-
ные годі' совершенствование методики тренировки осуществлялось в 
направлен::.^: сокращения периодов отдыха и проведения круглого-
дичной подготовки, увеличения "плотности" недельного цикла тре-
нировки, возрастания тренировочных нагрузок как по объему, так и 
по интенсивности я отделыпос тренировочных занятиях и за весь 
тренирсвочный год. Особенно возрос объем нагрузок выполняемых с 
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соревновательной и максимальной интенсивностью на коротких отрез-
ках дистанции. Но наиболее характерной особенностью подготовки 
лыжников-гонщиков являлось применение "повышенных" нагрузок и 
широкое использова!ше повторного метода тренировки. Все это потре-
бовало более точного дозирования объема и интенсивности тренировоч-
ных нагрузок. Решению этих-вопросов били посвящены исследован.1Я 
Б.Н.Бергман, Э.М.Матвеева,1949; Н.Кривцова , Л.Харламова, 1949; 
С.А.Богачева, 1952 ; В.К.1!!апошниковой}1Э5С; С, Г. Кале дина, 1961 и 
др. Аналогичного направления в построении тренировочного л• •<•>пссса 
придерживалисг и специалисты зарубежных стран ( II. Вгишк,-
1947 ; A. Sloranta , J950; Xerdepr, 1959 и д р . ) . 

Поисками методов дозирования тренировочных нагрузок в этот 
период занимались М.А.Аграновский и E.C.PJKOB ( 1Э5Г; ) , которые 
предложили оценивать интенсивность нагрузки по степени учащения 
дыхания и дали характеристику методов спортивной тренировки ( по 
энерготратам ) в лыжных гонках*. На основании собственных исследо-
ваний они определили, что наибольшие сдвиги в состоянии работоспо-
собности вызывают переменные, повторные и контрольные тренировки. 

Б.М.Кузьмин (1958) рекомендовал оценивать интенсивность пере-
движения по отношению тренировочной скорости к соревновательной. 

Авторы более поздних работ ( Г.В.Березин, 1963, 1964; А.П.Ма-
каренко, 1964; Иенсен С., 1966 ; Н.А.Корягин, 1968 ; В.С.Кузин, 
1968; В.Ф.Громыко, 1969; И.Г.Огольцов,1969; Т.И.Раманская, 1970 и 
др. ) советовали дозировать интенсивность тренировочных нагрузок 
по показателям МПК и частоте сердечных сокращений. 

Анализ состояния вопроса в практике показал, что в больаинстве 
рлучаев как планирование, так и учет фактического выполнения тре-
нировочных нагрузок осуществляется, б основном, по показателям 
пройденного расстояния, времени его преодоления, количеству повто-
рений и другим показателям, не позволяющим достаточно объективно 
учитывать функциональные возможности спортсменов. Это вызывало 
значительные отклонения планируемых объемов от фактического их 
выполнения. В результате чего снижалась эффективность подготовки 
спортсменов и не обеспечивался рост спортивных результатов. 

В работе были поставлены следующие задачи; 
I . Определить оптимальные величины объемов тренировочных 

нагрузок по показателям ЧСС. 
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2. Установить рациональное сочетание тренировочннх нагрузок 
различных по объему и интенсивности в мезо и микроциклат подго-
товки лыжников-гоншиков. 

3. Разработать рекомендации по дозированию тренировочннх на-
грузок и регистрации их фактического выполнения. 

-К- ^ 
Для решения поставленных в работе задач применялись следуицие 

методы исследования: 
1 . Анализ литературных источников. 
2. Обобщение опыта практики. 
3 . Педагогические наблюдения. 
4. Педагогический эксперимент. 
5. Программирование и регистрация ЧСС с помощью прибора 

"кардиолидер с регистрирующим устройством". 
6. Определение реакции организма спортсменов на стандартную 

дополнительную нагрузку. 
7. Определение объемов и интенсивности тренировочных нагру-

зок по показателям ЧСС. . 
8. Косвенное определение величин 1ШК. 
9. Определение субъективной оценки состояния работоспособности. 
Материалы исследования были подвергнуты статистической об -

работке . 
Экспериментальные исследования проведены в два этапа. 
Первый этап - первый педагогический эксперимент ( со 2/ХП-бЭг. 

по I5/H-I970 г J на одной группе - 15 спортсменов. 

Второй этап - второй педагогический эксперимент ( с 20/ХП-70Г. 
по I5/I!!-1971 г . ) на двух группах по 8 спортсменов в каждой. 

В первом этапе определялись оптимальные величины объемов тре-
нировочных нагрузок для лыжников-гонщиков первого разряда. 

Во втором - исследовались варианты сочетания различных по 
объему и интенсивности тренировочных нагрузок в мезо и микро-
циклах тренировки. 

В основу тренировочных планов, составленных для эксперимен-
тальных групп, были положены рекомендации, разработанные Н.Г.Озо-
линым (1949), Л.П.Матвеевым (1964), В.Д.Шапошниковым (1964), 
Т.И.Раменекой (1969), И.Г.Огольцовым (1971) и др. 

При определении режимов интенсивности и методов выполнения. 
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тренировочных нагрузок по показателя,? '-.'СО мы исходили из данных 
Н.Л.Корягзна, Т.И.Раменской (I9G7), З.О.Громыко (I9G7), М.Г.Оголь-
itobu (1970). За основу построения тренировочного процесса был 
принят недельный микроіикл. В зависимости от занятости спортсменов 
е у-:ебе микроциклы включали четыре или пять занятий в неделю. 

Данные первого эксперимента позволит/ установить, что выполне-
ние различи!.?: по объему л интенсивности тренировочных нагрузок 
требует после себя определенных по длительности периодов восста-
НОЕЛСИИЛ работоспособности, Это послу-кило основанием для проверки 
во втором эксперименте следующих вариантов сочетания тренировоч-
ных нагрузок в микроцикле: 

- в варианте "А" — общий объем тренировочной нагрузки за не-
делю (по суммарным показателям) составлял 54318 - 583 ударов 
пульса и распределялся следующим образом: по вторникам, четвер-
ги.], воскресеньям включались тренировочные нагрузки средние по 
величине ( І480І - I2G ударов пульса); по субботам - малые 
(9913 -205 ударов пульса); 

- в варианте "Б" - б зависимости от расположения микроцикла 
в мезоцпкле, имело мосто следующее чередование нагрузок: 

в начале мезоцжла: по вторникам и воскресеньям включались 
средние по объему тренировочные нагрузки (І4Б0І - 126 ударов 
пульса), по четвергам - большие (І977І - 203 ударов пульса) и по 
субботам - малые (9913 - 205 ударов пульса). 
Общий объем нагрузіш за неделю (по суммарным показателям) состав-
лял 59286 - 720 ударов пульса; в середине мезоцикла: в микроцик-
ле, предшествующем периоду снижения тренировочных требований - по 
воскресеньям включались большие по объему треіпіровочіше нагрузки, 
при сохранении остальных показателей нагрузок в днях микроцикла. 
Общий объем тренировочной нагрузки за неделю по суммарным пока-
зателям составлял 64456 - 857 ударов пульса. Активный отдых в 
этих группах планировался по понедельникам, средам и пятницам. 
Количество занятий в группах было одинаковым. При этом в группе 
"В" при проведении занятий с использованием переменного, интер-
вального и повторного методов тренировки выполнялись более зна- , 
чительные по объему нагрузки чем в группе "А". 

В первом Эксперименте было проведено 67 занятий. Общий объем 
в передвижении на лжах составил 1501 км* из них 1049 км ( 37 за -
н я т ^ ).. приходилось на нагрузки при интенсивности передвижения в 
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диапазонах 150-160, 160-170 ударов пульса в минуту, 452 км ( 20 
занятий - 247 юл, 10 соревнований контрольна тренировок - 205км) 
при интенсивности 170 ударов и в ш е . 

Во втором эксперименте в каждой из групп, было проведено по 
43 занятия и 9 соревнований (включая контрольные тренировки\ Об-
щий объем в передвижении на лг~ах составил z группе "Л" - около 
900 км, в группе "В" - около 1000 км. Из них било выполнено при 

.интенсивности передвижения б диапазонах 150-160, IS0-I70 ударов 
пульса в минуту в группе "А" - 649 юл, е группе "Б" - 731 км ; 
при интенсивности передвижения в диапазоне 170 ударов л в ш е , с о -
ответственно по группам, 289 и 298 км. 

В" процессе проведения педагогических экспериментов произво-
дилась регистрация следующих показателей: а) общей величины объе-
ма тренировочной нагрузки в передвижении на лыках; б) интенсив-
ности тренировочных нагрузок, выполняемых в диапазонах I5Q-IS0, 
160-170, I70-IC0, 180-190 ударов пульса в минуту, в) динамики 
спортивных результатов в соревнованиях па дистанциях 15-30 юл, 
г ) предельной длительности работ!! при передвижении на лыжах по 
равнинному километровому кругу с интенсивностью 180 ударов пульса 
в минуту, д) оценки состояния здоровья занижающихся по данным вра-
чебных обследований, е ) сопоставление изменений, работоспособно-
сти в процессе проведения тренировочного занятая с работоспособ-
ностью в состоят™ "нормы" по показателям " а " , " б " , " г " , " д " , ШТК, 
дополнительной нагрузки, состояния организма спортсмена ( по дан-
ным самоконтроля ) . 

Оценка динамики спортивных результатов производилась по местам 
занятым спортсменами в соревнованиях па дистацции 15 и 30 юл с • 
дальнейшей их обработкой по методу В.В.Кадрюкова (1964'». 

Всего было подвергнуто анализу более 240 спортивно-технических 
результатов. 

•М- ^ ^ 
Для программирования и регистрации ЧСС в естественных у с -

ловиях тренировки нами был изготовлен прибор "кардиолидер с р е -
гистрирующим устройством". В отличие от существующих приборов он 
позволял получать запись (на магнитофонную ленту в виде1 звуковых 
сигналов) ЧСС во времени и в соответствии с кодовыми сигналами. 
Данные записи давали возможность: а) объективно оценивать воздей-
ствие различных тренировочных нагрузок но показателям ЧСС, с у ч е -



том меняющихся внешних условий (изменения профиля дистанции, усло-
вий погоды, скольжения и т.д.> на организм лыжников-гонщиков; 
б) устанавливать на каждом конкретном занятии оптимальные величины 
объемов нагрузок; в) более точно планировать объем и интенсивность 
нагрузок на следующее занятие; г) производить подсчет количества 
ударов пульса за тренировочное занятие (на слух и визуально по 
переписанной записи с магнитофонной ленты прибора на ленту электро-
кардиографа) , 

Интенсивность выполнения тренировочной нагрузки определялась 
также по методу, разработанному С.М.Дедковским (1968). Все эти 
данные позволяли получать объективную оценку действительной интен-
сивности передвижения и на основании этого вносить коррективы в 
тренировочный процесс. 

Исследованиями Н.А.Корягина (1969), Т.Н.Раменекой (1969), 
В.Д.Чепик, В.Л.Уткин, С.Д.Неверкович (1969) и др. доказано, что у 
спортсменов в результате выполнения определенного объема "работы" 
с заданной ЧСС наступает такое состояние, при котором запрограмми-
рованная интенсивность передвижения начинает снижаться. 

В налшх исследованиях состояние работоспособности, характери-
зующееся отклонением действительной интенсивности передвижения 
более чем на - -2С % от программируемой классифицировалось, как 
состояние пониженной работоспособности и служило сигналом для пре-
кращения тренировочного занятия. Но наступлению "рассогласования" 
показателей определялся объем выполненной "работы" (путем регистра-
ции показателей пульса, пройденного расстояния и времени его про-
хождения). 

В процессе исследований, при определении работоспособное'«и 
спортсменов фиксировались показатели: I ) продолжительности интер-
вала отдыха до пульса 120 ударов в минуту после прохождения конт-
рольных отрезков дистанции, 2) времени, затраченного на преодоле-
ние этих отрезков и скорости их прохождения, 3) педагогических 
наблюдений, 4) данных самоконтроля спортсменов, 5) реакции орга-
низма спортсменов на выполнение дополнительной нагрузки. 

Показатель восстановления пульса до 120 ударов в минуту и про-
должительность интервалов отдыха являлись критерием функциональной 
готовности организма спортсмена к выполнению повторной мышечной 
работы (Аб1;гаш<1 Р.0,1960; йе!п<1е1.1 Н. и др . , 1959; Гашюрсклй В.М 
1966; В.З.Васильева с соавт . , 1960 и д р . ) . 



О высоком уровне работоспособности свидетельствовали более 
короткие периоды восстановления ЧСС, а увеличение продолжительно-
сти периодов являлось показателем пониженной работоспособности. 

При определении состояния работоспособности по скорости пере-
движения мы исходили из величии скорости передвижения, соответ-
ствующих данному диапазону интенсивности, определяемых градация-
ми ЧСС в пределах от 140 до 190 ударов пульса в минуту. Исходными 
данными для этого служили индивидуальные показатели средней с о -
ревновательной интенсивности и скорости передвижения на дистанции 
15 км, а также данные исследований В.Б.Васильевой, В.П.Правосудо-
ва (1963У, Н.А.Корягина и Т.И.Раменской (1967), Н.А.Корягина 
(1969), В.Ф.Громыко,(1969) и др. 

Отклонения фактической скорости передвижения более чем па 
±3,5 % от программируемой (средней на дистанции) свидетельствовало 
о неравномерной скорости передвижения и оценивалось, как состояние 
пониженной работоспособности (по данным В.В.Михайлова, 1964). 

Оценка состояния работоспособности определялась по реакции 
организма спортсмена на стандартную дополнительную нагрузку - про-
хождение двухтажннм переменным ходом километрового равнинного кру-
га с интенсивностью передвижения в 180 уд/мин. Сопоставление реак-
ции организма 'на стандартную дополнительную нагрузку, включаемую 
перед началом и после окончания тренировочного занятия, а также 
оценка состояния организма в период восстановления позволило полу-
чить более полную характеристику работоспособности организма спорт-
сменов. Вместе с тем включение дополнительной нагрузки и определе-
ште реакции организма на нее позволяло установить тренировочный 
эффект всего занятия и оценить изменение работоспособности спорт-
сменов (С.П.Летунов, 1962). Исследования по данной пробе проводи-
лись за 5-10 минут до начала выполнения нагрузки и через 3 - 5 ми-
нут, 24, 48, 72 часа после окончания занятий. 

Реакция организма спортсмена на дополнительную нагрузку оце-
нивалась по показателям: 

- ЧСС, характеризующей интенсивность передвижения на лнжах; 
- продолжительности интервала отдыха до 120 ударов пульса в 

мин.; 
- времени, затраченному на выполнение дополнительной нагрузки, 

и скорости прохождения контрольного круга. 
Всего за время экспериментов было выполнено 4220 определений 
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состояния работоспособности. 
Для более объективной оценки состояния работоспособности лыж-

ника-гонщика производился сопоставительный анализ показателей, по-
лученных в процессе проведения тренировочных занятий и после них, 
с данными в состоянии относительно полного восстановления ( в с о -
стоянии "нормы"). Определение уровня работоспособности в состоя -
нии "нормы" проводилось не реже одного раза в три недели, обычно 
в первый день очередного периода повышения тренировочных нагрузок, 
после недельного периода ее снижения. 

Комплексная оценка работоспособности выполнялась по показате-
лям: 

- дополнительной нагрузки; 
- объема тренировочной нагрузки, выполняемой интервальным 

методом при интенсивности передвижения о ЧСС 160-170 уд/мин 
и идентичных условиях скольжения на стандартном трехкиломет-
ровом круге} 

- самоконтроля, с учетом ЧСС, кистевой динамометрии, веса 
тела.субъективной оценки самочувствия и работоспособности 
(по Н.Г.Озолину, 1969); 

- f ЛПК, определяемого "непрямым способом"; 
- максимальной работоспособности, определяемой по "предельно-

му" количеству выполненной "работы" при передвижении по рав-
нинному километровому кругу с интенсивностью в 180 ударов 
пульса в минуту, с учетом пройденного расстояния и времени 
его преодоления. 

* > 
Выявлению объемов тренировочных нагрузок, характерных для лыж-

НИКОВ-ГОНЩИКОЕ первого разряда, интенсивности и скорости их вы-
полнения, соответствующих функциональным возможностям спортсменов, 
были посвящены исследования первого этапа. 

Исходные показатели"рабочих"величин интенсивности и скорости 
передвижения устанавливались расчетным путем по результатам уча-
стия спортсменов в официальных соревнованиях. При этом учитыва-
лось , что интенсивности передвижения в диапазонах 140-150, 150-160 
160-170, 170-180 (соревновательная), 180-190 ударов пульса в минут) 
соответствуют скорости передвижения на уровне 50-60, 60-70, 70-80, 
80-90 (соревновательная) 90-100$ от максимальной ( В.Ф.Громыко. 
1969; Н.А.КОрягин, 1969; И,Г.Огольцов. 1969; Т.И.Раменская, 1969 
и д р . ) . 
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Результаты расчетов позволили установить следующие средние 
величины времени прохождения I км, характерные для перечисленных 
выше диапазонов интенсивности (табл. I ) . 

Б основу расчетов были положены данные четырех официальных с о -
ревнований сезона 1969-1970 г г . на дистанцию 15 км. Условия сколь-
жения в дни соревнований были хорошими: от 4,5 до 5,5 единиц ( по 
Н.К.Спиридонову, 1959'.. 

Оценка работоспособности в состоянии "нормы" свидетельствовала 
о повышении уровня работоспособности организма спортсменов. 

Так? данные исследования реакции организма спортсменов на до -
полшттельную нагрузку показали, что: • . 

- время.прохождения километрового отрезка при ЧСС 180 уд/гага 
ко второму и третьему исследованиям улучшилось соответственно до 
З'ЗГ' + 1,4" и 3*27" + 1,3" (по сравнению с первым - 3*43" + 
+ 1 , 4 " ) , в дальнейшем (к четвертому исследованию) отмечена стабили 
зация данного показателя. Общая величина сдвигов между первым и 
четвертым исследованиями ( 23/ХП-69Г. и 3/D-70 г . ) составила 16" 
( во всех случаях при Р < 0 ,01 ) ; 

- время восстановления пульса до 120 ударов в минуту во второй 
исследовании сократилось до 2 '42" + 2 , 8 " (по сравнению с первым -
- 2*46" + 3 " ) . Наибольшие изменения во времени восстановления 
пульса установлены в третьем исследовании, где его вели-пгаа состав 
ляла 2 '09" * 3" (при Рт_3< 0,01>. 

В отличие от показателей времени прохождения I км с ЧСС 180 
уд/мин в показателях восстановления пульса установлено дальнейшее 
его уменьшение к четвертому исследованию до 1*52" (при 0,01) 

Аналогичные изменения были установлены и в показателях МПК, 
количестве выполненной тренировочной нагрузки, данных самоконтроля 
и других показателях. 

Анализ полученных данных свидетельствует, что в период с пер-
вого по четвертое исследования наблюдалось последовательное повыше 
ние аэробных возможностей спортсменов. 

Так,в первом исследовании величины МПК составили 57,3 + 1 , 8 
мл/кГ, ко второму оно повысилось до 62,4 + 0,92 мл/кГ ( Р < 0,02) 
к третьему - до 64,6 + 1,1 мл/кГ (при Р2_з < 0 , 0 1 ) , а в дальней-
шем в период между третьим и четвертым исследованиями выявилась 
относительная стабилизация величин МПК на довольно высоком уровне 
(66.4 + 0,84 мл/кГ, при Р 0 _ , > 0 , 0 5 ) . 
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Результаты исследований свидетельствуют, *:то начиная с первого 
по четвертое определения величии объемов тренировочшгх нагрузок, 
выполняемых интервальным методом при интенсивности передвижения 
с ЧСС 160-170 уд/мин., установлена четкая тенденция к их уведиче-
нию. Так, в первом исследовании величина объема составляла 78-'О* 
+130 ударов пульса, что соответствует 12 ^ 0 , 2 5 ил, и;ги 4-1 • 57" + 
+ 1*02", ко второму исследованию показатели возросли до следутвдгх 
величин: Ш 0 1 + 202 ударов пульса ( при Рт_-, < 0 , 0 1 ) , 18*0,2 км 
(при < 0 ,01 ) . При этом продолжительность сохранения задан-
ного реж!йла выполнения нагрузки увеличилась до 02 '27"+1 '02" ( при 

< 0 .01 ) . Аналогичная тенденция в изменениях показателей объ-
ема обнаружена в третьем к четвертом исследованиях. Так, к четверто-
му исследованию величины объемов нагрузки в интервальных трениров-
ках составляли: 17926+300 ударов пульса (при < 0,01) или 
32 + 0,47 км (при Р. . с О.СЛ, при времени вкполненля нагрузки в 
подобном режиме до 102'36" + 1*46" ( при < 0 , 0 1 ) . 

Рассматривая взаимосвязь показателей объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок с данными самоконтроля можно отметить неко-
торое снижение последних к концу периодов повышения тренировочных 
требований. 

Однако, после периодов спну.еш.я тронировочшлс требований, в ко-
торых включались малые по объему тренировочные ьагрузки, показатели 
самоконтроля возвращались в состояние "нормы". 
Сопоставительный анализ даннцх изменения показателей ЧСС и динамо-участников 
метрик у экспериментов, выполненный в зимнем сезоне ХУоЗ-
-1969 г г . (до применения дозирования объема тренировочных нагрузок 
по ЧСС) и в сезоне Т969-Т970 г г . , свидетельствует о том, что коли-
чество случаев значительного ухудшения субъективной опенки состоя-
ния работоспособности после выполнения тренировочных нагрузок, пла-
нируемых по ЧСС, сократилось. Глло отмечено повышение количества 
случаев положительной реакции организма па тренировочную нагрузку. 

Так, если в сезоне 1968-1969 гг . в 26,6?« случаев по показателю 
пульса к в 28,9;'5 случаев по показателю динамометрии ьшгвленн некото-
рые отклонения в субъективной оценке состояния работоспособности, 
то в 1969-1970 гг . эти величины соответственно сократились до 6,2% 
и до 4,6/5 случаев. 

Оценка состояния "нормы" давала возможность установить динамику 
изменения работоспособности и являлась "фоном", позволяющим опреде-
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лить воздействие применяемых тренировочных нагрузок на организм 
спортсмена. ^ • ' 

В настоящее время в теории и практике спорта приняты ".ледупцие 
градации объемов тренировочные нагрузок: малые, средние и большие, 
величина которых определяется степенью воздействия данных нагрузок 
на организм спортсмена. 

D »том плане установление показателей, характеризующих ту или 
иную нагрузку в соответствии со сдвигами в изменении работоспособ-
ности. будет являться критерием в установлении величины нагрузки. 
Такими критериями в наших исследованиях были выбраны суммарные зна-
чения пульса, пройденного расстояния и времени, затраченного на вы-
полнение определенного объема тренировочной нагрузки 

j'ju: определения состояния работоспособности спортсмена нсполь-
зоватась следующие показатели: 

- 1СС, ісак критерій оценки интенсивности мьпгечной деятельности 
при передвижении на ліе.ах; 

- продолжительность интервалов отдігха, необходимых для восста-
новления пульса до 120 ударов в минуту после прохождения до-
зированных отрезков дистанции в процессе тренировочного заня-
тия и после выполнения дополнительной нагрузки (после заня-
тия) 

- времени, затраченного на преодоление контрольных отрезков 
дистанции (в процессе тренировки), километрового контрольного 
круга (при выполнении дополнительной нагрузки) и скорости их 
прохождения. 

В. процессе проведения исследований были изучены тренировочные 
нагрузки наиболее характерные (по показателям объема) в лыжных гон-
ках. 

В результате сравнительного анализа показателей работоспособ-
ности, полученных при проведении занятий равномерным, переменным, 
интервальным, повториш к контрольнім методами, все изучаемые тре-
нировочные нагрузки были подразделены на три группы. 

•1С п е р в о й г р у п п е отнесены нагрузки в диапазоне 
9913 + .'305, при крайних величинах £ЮСО-14000 ударов пульса (основ-
ная часть занятия). Подобная нагрузка по количеству ударов пульса 
соответствует продолжительности занятия 61*13" + 1*0?" , при крайних 
величина^ З І ' - 115* или продленному расстоянию 16,2 +0,36, при 
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крайних величинах 15-25 километров. 
Результаты исследований тренировочных нагрузок первой группы 

показали, что величина отклонений действительной интенсивности-
передвижения от запрограммированной (средней за. тренировку) находи-
лась в пределах + 4 - + 18^, что соответствует отклонениям в с к о -
рости передвижения в пределах 2 ,3 - 3 , 5 % от среднего ее значения. 
Подобные величины по данным П.Й.Корягшта (1969) и З.В.Михайлова 
(I960) свидетельствуют о прохождении дистанции с равномерной ин-
тенсивностью и скоростью передвижения и могут быть оценены как пока-
затели высокого уровня работоспособности. 

В конце и после выполнения подобных объемов тренировочных на-
грузок было установлено, в сравнении с показателя?,га "нормы" - не-
значительное увеличение времени восстановления пульса до 120 уда-
ров в минуту после прохождения контрольного отрезка дистанщи и 
после выполнения дополнительной нагрузил в пределах до 2*46"+ 3 , 6 " 
(при Р * 0 , 0 5 ) ; 

- увеличение времени прохождения контрольных отрезков дистанции 
к концу выполнения тренировочной нагрузки и времени прохожде-
ния контрольного километрового крута (дополнительной нагруз-
ки) в пределах на Г + 0 , 4 " ( при Р > 0 ,05 ) . 

Через 24 часа после выполнения подобных по объему тренировочных 
нагрузок показатели, характеризующие уровень работоспособности (по 
данным работоспособности на очередном занятии, самоконтроля и т . д . ) 
•достигли исходного уровня. О 

Ко в т о р о й г р у п п е были отнесены тренировочные 
нагрузки в диапазоне T480I + 126, при колебаниях крайних величин 
11000-Г0500 ударов пульса,' что свидетельствует -продолжительности 
занятий 92*02" + 2Мб", прп крайних величинах 48* - 139* и пройден-
ному расстоянию 24 ,0 + 0,41 , при значении крайних величия 15-35 юл. 

Результаты исследований тренировочных нагрузок второй группы 
показали, что отклонения фактической интенсивности передвижения от 
запрограммированной (средней за тренировку' в пределах от + 8% до 
+ 25 #,при интенсивности передвижения 167,8 ± 1,564 ударов пульса, 
в минуту,нами рассматривались как прохождение дистанции с неравно-

мерной интенсивностью. 
Подобные изменения в показателях пульса сопровождались: 

- отклонением фактической скорости передвижения от запрограми-
мированиой в пределах 



1С 

- увеличением времени восстановления пульса до Т20 уд/мин. 
в пределах 1С" + 1 ,2" при крайних значениях 20-50 сек (при' 
? < 0 , 0 : 1 ; 

- увеличением времени прохождения контрольных отрезков дистан-
ція: в конце тренировочного занятия п времени выполнения до— 
іклкчтсльной нагрузки до С'42" + 2 ,С" , при колебании крайних 
пндлвздуадьнмх величин в диапазоне 12-16 сек (при Р < 0 ,01 ) . 

Го дачнш Н.Л.Корягяиа и Ь.В.Ыпхайлова подобные отклонеігая ин-
тенсивности л скорости передвижения можно рассматривать как пока-
зателе. свлдстсльствуящке о прохождении дозированных отрезков ди-
ст&ішии й выполнения дополнительной нагрузки с неравномерной ин-
тенсивностью и скороЬтью переджкения. Такие изменения указані«к 
л-ч'о .параметров оценивались naj.ni, как состояние пониженного уровня 
работоспособности. 

Через 48 часов после выполнения тренировочных нагрузок второй 
группа уроаеі& работоспособности незначительно, но превжач исход-
и в , что свидетельствует о поступлении (таз!і повышенной работоспо-
собность ( В.В.Фольбарт, 1921, 1352; Е.В.!.:пхяйлов,ІЄ60; Н.Н.Яков-
лев, 1958; Б.(:.Г:ітшьирййтер,І90І и дп.У. 

Тренировочные нагрузки т р е т ь е й г р у п п ы харак-
теризуются об'ємами в І977І + 203, при колебаниях крайних величин 
в пределах 12500 - 28500 ударов пульса; 122'40" + 2 ' 3 5 " , при крайних 
величинах 68' - 172' и пройденным расстоянием в пределах 20-45 км, 
при среднем значении 32,4 + 0,54 километров. 

В результате экспериментальных исследований по установлению 
воздействия тренировочных нагрузок третьей группы на организм 
спортсменов были получены следующие изменения в показателях, харак-
теризующих работоспособность лняников-гонщиков: 

- отклонения действительной интенсивности передвижения от 
запрограммированной колебались в пределах от 12$ до 32$; 

- фаетлческая интенсивность передвижения в конце тренировки и 
при выполнении дополнительной нагрузки находилась в пределах 
162 + 1,075, при колебаниях индивидуальных значений в диапазо-

не 159-165 ударов пульса в минуту; 
- отклонения действительной скорости передвижения от заплани-

рованной находились в пределах 8-12$, при среднем ее значе-
нии 91,5 + 0,156/5 от средней ооревновательноіс; 
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- время восстановления пульса до 120 уд/мин после прохож-
дения контрольных отрезков дистанции в заключительной части 
занятия и выполнения дополнительной нагрузки увеличилось 
до 3*20" + 2 ,6"» при крайних ее значениях в пределах 2 '58й -
- 3 ' 3 1 " ; " 

- ухудшение времени прохождения контрольных участков дистан-
ции в конце тренировки и времени выполнения дополнительной 
нагрузки составило 3 '57" + 1 , 8 " , при крайних значениях в 
диапазоне 3*44" - 4*01". 

Восстановление работоспособности спортсменов после выполнения 
тренировочных нагрузок третьей группы, наступает через 72 часа. 
При этом уровень показателей значительно превышает исходный, даже 
в сравнении с воздействием тренировочных нагрузок второй группы. 
Данное положение свидетельствует о том, что после выполнения тре-
нировочных нагрузок третьей группы в организме спортсменов проис-
ходят более значительные адаптационные перестройки, которые вызы-
вают наступление фазы "суперкомпенсации" (В.В.Фольборт, 1921, 1952; 
В.В.Михайлов,1960; Н.Н.Яковлев , 1958, Б.С.ГиппенреЙтер, 1961, и 
д р . ) . 

Для выявления эффективности дозирования тренировочных нагру-
зок (по показателям объемов), в сезонах 1908-1969 и 1969-1970 г г . , 
устанавливаемых но ЧСС, б\я выполнен анализ спортивных результа-
тов занимающихся экспериментальной группы. 

В сезоне 1968-1969 гг . занимающиеся гоунпы тренировались по 
общепринятой в спортивной практике методике (без дозирования объе- • 
мов тренировочных нагрузок по ЧСО, в то время как в сезоне 1969-
1970 гг . применялась методика дозирования объемов тренировочных 
нагрузок по ЧСС. 

Оценка результатов соревнований позволила устаговить различ-
ные величины проигрыша гонщику-эталону. Так, крайние величины ко -
лебаний среднего результата восьми спортсменов в сезоне 1969-
-1970 г г . составили всего лишь 17 очков, в то время как в сезоне 
1968-1969 г г . - 86,6 очка. 

Оценка динамики спортивных результатов отдельных спортсменов 
показала, что в сезоне 1969-1970 г г . все спортсмены эксперимен-
тальной группы улучшили свои показатели в пределах 100-134 очка, 
в среднем по группе это составляло 116 очков. 0 значительном улуч-
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шешга спортивных результатов свидетельствовала также и сумма за-
четных мест восьми спортсменов в обоих сезонах. Так в соревновани-
ях сезона 1968-1969 г г . сумма зачетных мест была равна 186, а в 
сезоне 1969-1970 гг - 147. 

Сопоставительный анализ динамики спортивных результатов, полу-
ченных в сезонах 1968-1969 г г . , 1969-1970 г г . , как по методу эта-
лона, так и по данным сравнения выступлений участников эксперимен-
тальных групп, свидетельствует, что внедрение в практику дозиро-
вания объемов тренировочных нагрузок по показателям ЧСС обеспечило 
значительное повышение результатов и позволил0дрбиться их высокой 
стабильности. ^ 

Выявлению наиболее рационального варианта сочетания различных 
по объему и интенсивности тренировочных нагрузок в микро и мезо-
циклах подготовки были посвящены исследования второго этапа (педа-
гогический эксперимент 1970-1971 г г . ) . 

Проведение тренировочного процессе в опытных группах по раз-
личным вариантам сочетания величин объемов тренировочных нагрузок 
обусловило различные сдвиги ь показателях, характеризующих состоя-
ние работоспособности спортсменов. 

Для определения изменений состояния работоспособности в процес-
се эксперимента нами один раз » три-четыре недели в условиях отно-
сительно полного восстановления проводились исследования по ряду 
вышеперечисленных методик с учетом данных самоконтроля и врачебно-
медицинских наблюдений. Всего было проведено пять исследований: 
начальное, три промежуточных (через интервалы в три-четыре недели) 
ш конечное. 

Как показывает результаты в период первого-второго исследова-
ний установлена (в группах "А" и "Б") относительно одинаковая ди-
намика в изменении показателей характеризующих работоспособность 
спортсменов. 

Подобное положение можно объяснить тем, что в первые две неде-
ла объемы тренировочных нагрузок в группах "А" и "Б" не имели 
значительных отличий н вызывали, примерно, одинаковый трениро-
вочный аффект. 

В дальнейшем, к моменту третьего исследования, установлены 
различные изменения в показателях характеризующих работоспособ-
ность организма спортсменов. 
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Например, в группе "А" объем выполненной тренировочной нагрузки 
к третьему исследованию возрос на 794 удара пульса (по сравнению 
со вторым исследованием), с 11217 + 163 до 12011 + 211 ударов пуль-
са , в то время как в группе "Б" этот показатель увеличился на 3425 
ударов пульса (с 13438 + 191, до 16863 + 187) . 

Выполнение сравниваемых объемов тренировочных нагрузок про-
водилось интервальным методом с интенсивностью, передвижения в диа-
пазоне 160-170 ударов пульса в минуту, на одном и том же двухкило-
метровом кругу, при идентичных условиях скольжения ( в пределах 
4 ,5 -5 ,5 единиц). 

Приведенные выше сравнительные данные по объему выполненных 
тренировочных нагрузок свидетельствуют о более значительном повы-
шении работоспособности у спортсменов группы "Б". 

Исследования показателей предельной работоспособности в пере-
движении двухшажным переменны?.! ходом по равнинному кругу в I км 
при интенсивности ТОО ударов пульса в минуту показатели: 

- в группе "А" - увеличение показателя времени составило 16" 
( с 419" + 2" до 435" + 1 , 7 " , при Р < 0 ,01 ) ; 

- в группе "В" - показатели возросли на 48" (с 415" + 2 ,1" до 
463" + 2 , 3 " ) , пои Р < 0,01. 

Результат!.' четвертого и пятого исследований свидетельствовали 
о сохранении различий в показателях работоспособности у тренирую-
щихся в группах "А" и "Б". При этом установлено, что после четвер-
того обследования обнаружена их относительная стабилизация в груп-
пе "Б" на более высоких величинах, чем в группе "А". Различие меж-
ду группами составило: 

- по объему тренировочных нагрузок, выполняемых интервальным 
методом с ЧСС в диапазоне 160-170 уд/мин. - 3902 удара пульса, при 
средних значениях количества выполненной "работы" в группе "А" -
15301 и "Б" - 19203 ударов пульса (при Р ^ < 0 , 0 1 ) ; . 

- по величине изменения предельной работоспособности - 3 4 , 
при средних значениях затраченного времени, соответственно, в 
группах "А" * "Б" - 454" ± 2 ,7" и 488" + 2 .3 " (при Р д ^ < 0 , 0 1 ) . 

Если эти изменения выразить в процентном отношения, то будут 
получены следующие показатели: проведение тренировочных занятий 
по варианту "Б", в котором имело место включение больших ( по 
объему) тренировочных нагрузок, способствовало приросту количества 
предельной "работы" по пройденному расстоянию на 23,6$ и по време-
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ни на 17,8$ (при Р < 0 , 0 1 ) . 
3 отличие от этого в варианте "Л" содержащем , в основном, 

средние (но объему) тренировочное нагрузки, предельное количество 
работы, по тем же показателям, соответственно увеличилось на !?.,?,% 
и 8 ,3$ ( при Р < 0 , 0 1 ) . 

При сравнении исходных показателе! предельной работоспособно-
сти с показателям?, полученными после окончания эксперимента, вы-
манено, что величины улучшения времени выполнения как в группе 
"Л", так и в группе "Б" уступают длине пройденного расстояния. 
Размена в приросте времени и пройденном расстоянии 'свидетельство-
вала о тек , что испытуемые обеих групп при интенсивности передви-
жения .180 ударов пульса в минуту развивали более высокую скорость 
передвижения, Однако, разница прироста показателем свидетельствует 
о преимущество группы '^"спортивных 

При сравнении дкнамнкк результатов о изменениями предельно!' 
длительности "работы" ( с ОС IG0 уд/мин) бчпа обнаружена достаточ-
но тесная корреляционная зависимость. Козффшшснт корреляции на-
ходился па уровне 0,Г>02. 

Сравнивая показатели времени прохождения л величину пройден-
ного расстояния при выполнении предельной "работы" с 4CG в 180 
уд/мин. можно отметить, что полученные naf.ui объемы предельной "ра-
боты" весьма близки к данным полученный в исследованиях Т.И.Рамеп-
ской ( I t ô O ) . Ото подтверждает наае мнение о том, что выполнение 
предельной "работы" с ЧСС 180 уд/мин , является надежны?.; показате-
лем эффективности воздействия включаемых объемов тренировочных 
нагрузок и достаточно точно определяет степень работоспособности 
на отдельных этапах подготовил л"жника-гонщика. 

При анализе результатов соревнований на дистанции 15 км в конце 
эксперимента испытуемые группы "Б" (по даншлл общего времени вось -
ми участников) имели преимущество перед спортсменами группы "Л" 
на 6*26", при разнице в среднем времени одного участка 50" + 
+ 2 , 4 " . 

Более значительная разница выявлена в конечных результатах 
между группами "А" и "Б" при прохождении дистанции 30 км. 

Où эффективности методики тренировки принятой в группе "Б" 
свидетельствуют следующие данные: если конечную величину внпгр'лаа 
в группе "Б" па дцетаиыии 15 пя взять на ТОО/, то повышен:: . о'зуль-
тата па о0 км у данной группы составило ТС7:' в т о вгомл как в груп-
пе "А" она составила лишь 5V •, 



Результаты исследований функционального состоязшя спортсменов 

по показателям {ЛПК свидетельствуют, что аэробные возможности спорт-
сменов в обета группах повысились. Однако наиболее высокие ее по-
казатели были установлены у спортсменов в группе "Б". Так, сред-
ние величины потребления кислорода у занимающихся в группе "Б" к 
концу эксперимента возросли на 13,5$ ( с 59,8 + 1 ,5 мл/кГ до 67,9 + 
+ 1 , 9 мл/кГ, при Р < 0 ,02 ) , в то время как в группе "Л" на 9,3$ 
7 с 59,3 + 2,2 мл/кГ до 64,8 + 4,4 мл/кГ, при Р > 0,05 ) . При 
этом, если в начале эксперимента не имелось существенных различий 
в средни* показателях между группами "А" и "Б" (при Р > 0 ,05 ) , 
то в конце эксперимента обнаружилось их достоверное различие (при 
Р с 0 ,01 ) . 

Анализ конечных результатов исследований второго педагогическо-
го эксперимента показал, что включение объемов тренировочных и их 
сочетание в недельном цикле группы "Б" является более ЭД)еКТИВ1ШМ. 

В .4 В 0 Д И 

Т. Анализ опыта работы спортсменов и тренеров свидетельствует 
о том, что отсутствие объективных критериев оценки объемов и интен-
сивности тренировочных нагрузок отражается на возможностях управле-
ния работоспособностью спортсменов не позволяет установить до -
пустимые величины тренировочных требований. В следствие этого, за -
частую, имеет место нечеткое дозирование' величии тренировочных 
нагрузок, а именно, планируемые объемы "работы" не всегда соответст-
вуют "наличным" фуикциенлльнш возможностям организма спортсменов. 

в качество объекп'ниного показателя, позволяющего оцешгаь 
величины объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, гложет слу-
жить суммарное значение частоты сердечных сокращений. Оценка вели-
чины объемов и интенсивности тренировочнга нагрузок по пульсу дает 
возможность более конкретно, независимо от влияния внешних условий 
(скольжения, рельефа местности и т .д . ) и в соответствии с "налич-
ными" функционалымли возможностями спортсменов планировать трени-
ровочные нагрузки и учитывать их фактическое выполнение. 

3. Комплексная оценка уровня работоспособности спортсменов, по-
лучения по показателям ЧСС, данных самоконтроля, педагогических 



наблюдений и тестов (времени и скорости прохождения дозированных 
отрезков, дополнительной нагрузки и т . д . ) позволяет установить 
неадекватность сдвигов после выполнения различных (по объему) тре-
нировочн'.о: нагрузок. 

В тоже время выполнение тренировочных нагрузок, которые харак-
теризуются одянаковш'л суммарными показателями пульса, независимо • 
от используемого метола тренировки вызывают идентичные сдвиги в 
функциональном состояшт организма спортсмена. 

• 4. Результаты экспериментальных исследовании по определению 
воздей с т г.ия различных тренировочных нагрузок на организм спортсме-
на дакт возможность установить следущую градшдоэ величин объемов: 

' объемы тренировочных ногрузск находятся в пределах 
9913 + 20ö, при крайних величина:-: ГОСС-14000 ударов пульса. Подоб-
ная нагрузка соответствует продолжительности зоп.птпк в Gl'TL" + 
+ 1*12", при крайних величинах 31* - I I S ' ; или пройденному рассто-
янию в IG,2 + 0 , ?6 километров, при крайшэс величинах I : * — г а : . 

Выполнение малых по объему тренировочных нагрузок вызывает не-
значительные сдвиги в состоянии работоспособности организма спорт-
сменов, которые полностью восстанавливаются через 24 часа, при этом 
последушнее выполнение тренировочных нагрузок совершается на фоне 
исходного уровня работоспособности. 

Средние объемы тренировочных нагрузок находятся в пределах 
I480I + 126, при крайних величинах II000-20500 ударов пульса, что 
соответствует продолжительности занятий в 93'02" + 2*46", при край-
них величинах 48* - 139', или пройденному расстоянию в 24,6 + 0,41 
юл, при значении крайних величин 15-35 км. Выполнение средних по 
объему тренировочных нагрузок вызывает снижение работоспособности 
организма спортсменов, которая полностью восстанавливается через 
48 часов; при этом последующее выполнение тренировочных нагрузок 
совершается на фоне незначительного повышения работоспособности, 
в сравнении с исходным уровнем. 

Большие объемы тренировочных нагрузок находятся в пределах 
I977I + 203, при крайних величинах 12500 - 28500 ударов пульса, что 
соответствует продолжительности занятий в 122»40" + 2»35", при 
крайних величинах 6 8 4 7 2 ' , или пройденному расстоягаю в 20-45 км, 
при среднем значении 32,4 + 0,54 км. 

Выполнение тренировочных нагрузок больших по объему вызывает 
значительное и более выраженное снижение работоспособности спорт-
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сменов, которая полностью восстанавливается через 72 часа, при 
этом последующее выполнение трениропочных нагрузок происходит на 
фоне "сверхвосстаногления" работоспэсобности. 

5. Объективная оценка изменения уровня работоспособности 
спортсмена может быть получена на основании исследований, выпол-
ненных в состоянии "кормы", после недельного снижения тренировоч-
ной нагрузки. 

Сравнительный анализ сдвигов работоспособности спортсменов в 
состоянии "нормы" и после выполнения различных по объему трениро-
вочных нагрузок позволяет более эффективно оценить воздействие 
применяемых - в занятии тренировочных требований. 

G. Li качестве теста, определящего воздействие тех или иных 
тренировочных нагрузок, для спортивной практики может быть реко-
мендовано шшолнение "дополнительной нагрузки" - прохождение р;гв-
нинного километрового круга двухшашгл попеременным ходом, при ин-
тенсивности передвижения в диапазоне ЧОС IC0 уд/мин, Оцешеа реак-
ции организма спортсмена на выполнение дополнительной нагрузи, с 
учетом показателей ее выполнения (изменений ЧСС, времени и скорости 
преодоления контрольного отрезка, восстановления пульса до 120 
уд/мин), позволяет определить уровень работоспособности спортсме-
нов и воздействие нагрузок, выключаемых в конкретное тренировочное 
занятие. 

7. Объективным методом оценки изменения уровня работоспособ-
ности организма спортсменов (по этапам тренировки) может являться 
определение возможностей ( по показателям времени и пройденного 
расстояния ) предельного выполнения нагрузки "до отказа" в опреде-
ленном режиме двигательной деятельности, при интенсивности пере-
движения в диапазоне 180 ударов пульса в минуту. 

8 . Как показали результаты исследований, планирование трениро-
вочных нагрузок и учет их фактического выполнения по показателям 
пульса позволяет значительно повысить работоспособность спортсме-
нов, что обеспечивает значительный рост спортивно-технических ре -
зультатов. 

9 . Необходимым условием, способствующим повышению работоспособ-
ности и росту спортивных результатов, является включение в трени-
ровочный процесс больших по объему тренировочных нагрузок, кото-
рые предъявляют к организму спортсменов высокие требования и тем 
самым способствуют повышению его Функциональных возможностей. 
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Вместе с тем, использование подобных нагрузок приводит к значи-
тельным сдвигам в изменении работоспособности и сопровождается 
"глубошьш" адаптационными перестройками в организме спортсмена, 

10. Проведенные иссетедопания позволяют рекомендовать следую-
щие варианты сочетаний (серий) и последовательности вшпг-эния 
тренировочных нагрузок в недельных микрсциклах I зависимости от 
их расположения в мозо^кле основного периода: 

В начале мезоцккла: 
- по вторника.; и воскресеньям - средние по объекту тренировоч-

ное нагрузки (14801 + 126 ударов пульса); 
- по четверга!.! - больззгс (15771 + 203 ударов пульса); 
- по субботам - малые ( 19913 + 205 ударов пульса ) . 
}•• средине мезоцнкл.з: 
- по воскресеньям вместо нагрузок средних по величине, необ-

ходимо включать больше по объему тренировочные нагрузки. 
Подобное распределение тренировочных нагрузок обуславливает 

выполнение нескольких занятий (серии) на фоне недовосстановления 
некоторых физиологических функций организма спортсмена и отдель-
ных тренировочных нагрузок в фазе "сверхвоссталовления". Б этих 
случаях серии тренировочных нагрузок ысгут рассматриваться как 
одна большая суммарная нагрузка, в результате воздействия кото-
рой можно получить "интегральный подъем" функциональных возмож-
ностей спортсмена в интервалах последующего отдыха. 
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