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ЧИТАЛЬНА ЗАДА 
ЛДУФК 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Накопление новых теоретических знаний о физио-
логических закономерностях воспитания физических качеств делает 
необходимым пересмотр многих традиционных взглядов на принципы, 
на основании которых планируется подготовка спортсменов. 3 част-
ности, гоятгвпгяеся в последнее гремя данные об обусловленности 
выносливости спортсменов их высоким силовым потенциалам, делает 
необходим разработку средств и методов ловытешш силы основных 
мышечных групп в видах спорта, связанных с проявлением выносли-
вости. Зт» особенно справедливо для скоростного бега на коньках, 
где качество выносливости необходимо проявлять в условиях очень 
высокого относительного напряжения мышц. 

Е настоящее время проблема физической подготовки конькооеж-
цел еще ..с стала предметом пристального внимания исследователей. 
•Значительно больше работ посвящено 'п&дгогоьке ц, жчин-конькобеж-
лев- Однако и в этом случае з основе методов планирования лежит 
гаширгческаа лодход, При разработке тренировочных циклов не учи-
їкваст.сл гаю помериости синтеза тех іміл нььх мирфоструктур а ор-
ганизме спортсменов* Контроль же за гипертрофией мышц, миокарда 
z других органов может осуществляться на основе методов педаго-
гического Тестирована» и результатов соревновании, однако точно-
сти о т о методов недостаточно, чтобы оценить влияние одного тре-
нироьочк-гс занятая па состояние морфоструктур. 

Динамика же изменения концентрацій -'<10 позволит определить 

моменты лоявления С е̂рХвОССТаНОіЛйіьіЯ фушиявная«шл ВОЗМОЖА-С-
теД милу, т . е . норквдвзацви морфоструктур а іші-i'uia волокнах. 

jfogo-.&a гиготгза заключается в том, что разработка методики 
тренировки конькобежцев в микро-, мезо- г макреетклах лі основе 
влияния нагрузок разной їнзиологической надравлешюстг на б у к о -
вый обмен і мыгпдах, а также с учетом особенное те 2 жезег.ого оргз-
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низма позволит повысить эффективность тренировочного процесса. 

Нелью настоящего исследования явилась разработка и обоснова-
ние для конькобежек групп спортивного совершенствования такой си-
стемы планирования физической подготовки в тренировочных циклах, 
при которой анаболические процессы в организме преобладали бы 
над катаболическими. 

Научная новизна результатов исследования заключается в опре-
делении влияния физических упражнений разной физиологической на-
правленности на белковый обмен спортсменок; в исследовании изме-
нений концентрации мочевины в крови у девушек 16-17 лет в разные 
фазы оваркально-менструального цикла; в исследовании нового мето-
да развития специальных физических качеств конькобежек, а именно 
стато-динамических упражнений; в разработке программы физической 
подготовки конькобежек с преобладанием анаболических процессов в 
организме спортсменок над катаболическими. 

Практическая значимость состоит в том, что по результатам 
исследования разработаны методические рекомендации, которые могут 
быть использованы для контроля за уровнем физической подготовлен-
ности конькобежек, а также при планировании учебно-тренировочно-
го процесса конькобежек групп спортивного совершенствования. 

На защиту выносятся следующие подотену.я: 
1. Изменения концентрации мочевины в крови в овариальио-мен-

струальном цикле у неспортсменок. 
2. Изменение концентрации мочевины в крови у спортсменок в 

ответ на нагрузки разной физиологической направленности. Опреде-
ление моментов появления сверхвосстановления и нормализации бел-
кового обмена. 

3. Программа физической подготовки конькобежек групп спор-
тивного совершенствования с преобладанием анаболических пропес-



cos в организме над катаболическими. 

Q&fiflLЯ структура ди,сс.едтацйд» Диссертация состоит иа вве-
дения, пяти глав, выводов, списка литературы и приложений. К ра 
боте прилагаются 2 акта внедрения. Диссертационная работа изло-
жена на 179 стр. машинописного текста, имеет 12 таблиц и 17 ри-
сунков. Список литературы включает 168 публикаций, из них 58 за-
рубежных. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В работе были поставлены следующие задачи: 
1. Исследовать изменения М0 у девушек 16-17 лет, не занима-

ющихся спортом в овариально-ыенструальном цикле. 
2. Изучить влияние физических упражнений разной физиологи-

ческой направленности на белковый обмен в организме спортсменок 
15-17 лет. 

3. Определить эффективность использования стато-динамичес-
ких упражнений в тренировочном процессе с учетом изменения кон-
центрации мочевины в крови у девушек. 

4. Обосновать построение тренировочных циклов конькобежек 
яа этапе спортивного совершенствования на основе влияния фшгче-
ских упражнений на белковый обмен и определить их эффективность. 

Для решения поставленных задач применялись следующие мето-
ды исследования: 

1. Аналив научно-методической литературы. 
2. Педагогические наблюдения. 
3 . Антропометрия. 
4. Педагогические контрольные испытания. 
5. Методы биохимического контроля. 
6- Педагогический эксперимент. 
7, Методы математической статистики. 
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Организация исследования. Решение поставленных задач и про-

верка объективности полученных данных проводилась с 1985 по 
1988 год. 

В целом исследования ЕКЛЮЧЕта три этапа. 
На первом этапе (1985-1986 г г . ) изучалась и анализировалась 

научно-методическая литература. 
Второй этап (ноябрь 1986 — июль 1987 г . ) предусматривал про-

ведение трех предварительных экспериментов. 
Третий этап исследований (июнь 1987 - октябрь 1988 г . ) пре-

дусматривал проведение основного педагогического эксперимента. 
Основной педагогический эксперимент был организован на базе Цент-
ра Олимпийской подготовки г.Москвы по конькобежному спорту. В 
нем принимали участие 14 девушек 15-Т7 лет группы спортивного 
совершенствования. 

Контрольная группа состояла из 13 конькобежек Свердловского 
государственного педагогического института в возрасте 16-18 дет 
МС, КМС, I спортивного разряда. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Мочевина является информативным показателем влияния фяаичес-
ких нагрузок на белковый обмен. Вместе с тем на концентрацию мо-
чевины в крови (М0) оказывает влияние режим питания, условия жи-
зни О'.'Ц и др.факторы. Для оценки суммарного влияния этих факто-
ров нами был проведен первый предварительный эксперимент. В ре-
зультате обработки полученных в ходе эксперимента данных удалось 
установить погрешность метода определения М0 индивидуальной нор-
ки. Ееличина составила 0,4 мМ/л. Этой оценкой мы воспользовались 
для определения влияния физической нагрузки на организм занимаю-
щихся. Если различие превосходило погрешность измерения в три 
раза, то принимали гипотезу о достоверности различий с вероятно-
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В ходе второго предварительного эксперимента нами исследо-

ваны изменения содержания концентрации мочевины и лактата в кро-
ви у конькобежек на пять видов нагрузок в соответствии со следую-
щей классификацией: анаболическая, анаэробно-алактатная, анаэроб-
но-гликолитическая, анэробно-анаэробная и аэробная. 

При изучении анаболических нагрузок применялись упражнения 
для развития силы. Спортсменкам было предложено выполнить следу-
ющее задание: сгибание-разгибание ног 8-10 раз в положении лежа 
на спине с весом штанги 70-80? максимального, 8 подходов через 
5-7 минут отдыха. Как видно на рисунке I , М0 недостоверно увели-
чилась посгэ выполнения упражнения, затем в течение двух дней 
восстановления достоверно уменьшалась. К норме этот показатель 
возвращался на четвертый день, поэтому нами рекомендовано выпол-
нять такую нагрузку не чаще, чем через 4-5 дней. 

Упражнения стато-динамического характера, а именно: 20-25 
приседаний в медленном темпе (одно приседание за 2-3 с ) , из поло-
жения полуприседа (угол в коленном суставе 90-100°) до положения 
полного приседа, 8 подходов через 5-6 мин. Концентрация М0 сразу 
после выполнения упражнения недостоверно понижался (рис. 2 ) . На 
I и 2 день мы наблюдали достоверное понижение до 2 мМ/л. В свя-
зи с тем, что М0 в крови у девушек нормализовалась на 2-3 день, 
было предложено применять анаболические упражнения стато-динами-
ческого характера до двух раз в неделю. 

На рис. 3 видно, что нагрузки анаэробно-алактатной направ-
ленности, а именно, скоростно-силовой с уступающей работой мышц: 
20 прыжков типа "лягушка" 10 повторений, интервал отдыха 5-6 ми-
нут, приводят к достоверному повышению исследуемого показателя 
до 8-9 мМ/л в первый и второй день восстановления (Р< 0,05) и 
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I Изменение концентрации мочевины в крови у конько-
бежек в ответ на физические упражнения анаболиче-

ской направленности 

0 До на- I млн I донь П день Ш день ГУ день Забор 
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Рис. 2 Изменение концентрации мочевины в крови у конько-
бежек в ответ на нагрузку анаболической направ-

ленности стато-динамического характера 
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Рис. 4 Изменение концентрации мочевины в крови у конь-
кобежек в ответ на нагрузку аэробно-анаэробной 
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недостоверному снижению в третий день даже ниже норма (Р^* 0 ,05 ) . 
Исходя из сроков восстановления показателя И0, нами било рекомен-
довано проводить тренировку аяактатной направленности не чаше, 
чем через 5 дней. 

При выполнении упражнений смешанного Характера со значитель-
ной долей анаэробного гликолиза, а именно: педалирование на вело-
эргометре при ЯСС более 180 уд/мин в теше 60 об/мин, мощности 
работы 300-400 вт, концентрация молочной кислоты составила I I -
IS мМ/л, а концентрация недостоверно понижалась сразу после 
нагрузки (Р->- 0 ,05) , достоверно увеличилась в I день восстанов-
ления (P«g 0,05) (у некоторых испытуемых до 9-10 мМ/л) и в тре-
тий день восстановления возвращалась к норме. 

Нагрузки смешанного, аэробно-анаэробного характера, направ-
ленные на развитие выносливости, вели к достоверному повышению 
М0 в первый день восстановления (P-g 0 ,05 ) . Во второй день этот 
показатель возвращался к исходному уровню (рис. 4 ) . 

Упражнения на развитие локальной мышечной выносливости в ви-
де педалирования на велоэргометре с темпом 40 об/мин при задан-
ном пульсе 150 уд/мин приводят к повышению концентрации молочной 
кислоты до 5-7 Ш/л. MQ - в первый день достоверно понижалась 
(Р^г- 0 ,05) , повышалась (P«s 0,05) на второй день. К норме пока-
затель возвращался на третий день (рис. 5 ) . 

При выполнении упражнений аэробной направленности, а именно: 
педалирование на велоэргометре при ЧЗС 130 уд/мин - изменения М0 

были недостоверны во все дни восстановления (рис. 6 ) . 

На основе анализа реакции организма на нагрузки разной фи-
зиологической направленности, сроков восстановления показателя 

нами разработаны тренировочные программы физической подготов-
ки конькобежек. 
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Рис. 5 Изменение концентрации мочевины в крови у конько-
бежек в ответ на нагрузку аэробно-анаэробной на-

правленности 
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Рис. 6 Изменения концентрации мочевины в крови у 
конькобежек в ответ на взробную нагрузку 
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Разработка и обоснование тренировочных циклов под-
готовки конькобежек групп спортивного совершенствования 

От правильного подбора тренировочных нагрузок разной физио-
логической направленности и их соотношения зависит, приведет ли 
тренировочная нагрузка к положительной адаптации за счет синтеза 
белка (анаболическим процессам в мышцах) или вызовет отрицатель-
ную реакцию с разрушением структурных белков (катаболическим про-
цесса:.;) . 

При разработке моделей годичного цикла подготовки конькобе-
кск предусматривалось такое распределение нагрузок в различных 
микро- и мезоциклрх, чтобы анаболические процессы белка преобла-
дали над катаболическими, для контроля использовался показатель 
концентрации мочевины в крови. 

Планирование в недельном цикле (схемы вы видите на рис. 7 ) 

должно начинаться с тренировочных нагрузок, дающих наибольшую 
по продолжительности восстановительных процессов реакцию. К та-
ки,1 тренировкам относятся тренировки на воспитание силы. 

Конькобежкам дая успешного выступления в многоборье необхо-
димо тренировать как быстрые, так и медленные мышечные волокна 
(ШВ и М?.1В). Для развития ВДВ применялись упражнения с отягоще-
нием 70-80? максимального, а для развития ШВ - анаболическая 
нагрузка стато-динамического характера. При проведении предвари-
тельного эксперимента было замечено, что реакция организма на 
стато-динамические нагрузки, не требующие проявления натуживания,. 
не зависит от фаз ОМЦ, поэтому считаем, что тренировку на разви-
тие ШВ можно выполнять в развне фазы ОМЦ, в том числе и менст-
руальную. Подобные нагрузки мы рекомендовали в первый и четвер-
тый день микроцикла. 

Тренировки силового характера необходимы для образования 
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нових миофибрилл. Достижение же гипертрофии за счет митохондри-
аяьной системы происходит с помощью физических упражнений аэроб-
ного и аэробно-анаэробного характера. Поэтому в остальные дни 
микротшклов нами рекомендовано выполнять тренировки на развитие 
силовой выносливости. 

Анаэробно-гликолитические нагрузки необходимы для совершен-
ствования техники, а также улучшения согласованности в функцио-
нировании различных систем организма. К ним мы отнесли бег на 
коньках со скоростью свыше, равной или несколько ниже соревнова-
тельной. Данные упражнения предназначены для микроциклов предсо-

0 
ревновательного этапа и соревновательного периода подготовки. 

Основной же структурной единицей тренировочного процесса 
спортсменок следует считать мезоцикл специфического биологичес-
кого цикла, который должен включать в себя 2-4 "обычных малых 
циклов" и один специфический малый цикл, охватывающий период мен-
струальной фазы и по одному-два дня до и после нее. 

Таким образом, ии построили недельный цикл физической под-
готовки конькобежек подготовительного, соревновательного перио-
дов подготовки, а также "специфический мезоцикл". 

1 - силовая тренировка, направленная на развитие ВДВ; 
2 - тренировка, направленная на развитие силовой выносливо-

сти (ТСВ); 
3 - ТСВ; 
4 - ТСВ; 
5 - силовая тренировка, направленная на развитие ММВ; 
6 - ТСВ; 
7 - отдых 
"Специфический" мшфоцакл будет выглядеть следующим образом: 
1 - силовая на ШОЗ; 
2 - ТСВ; 
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3 - ТСВ; 
4 - ТС®; 
5 - силовая на ММВ; 
6 - ТСВ; 
7 - отдых 
В соревновательный период необходимо в первый день микро-

цикла выполнять силовую работу для поддержания физического ка-
чества силы. 

1 - силовая на ВШ; 
2 - ТСВ; 
3 - ТСВ; 

4 - отдых; 
5 - техническое катание; 
6 - соревнования; 
7 - соревнования. 

Такие варианта недельных микроциклов обеспечивают преоблада-
ние анаболических процессов г организме спортсменок над катаболи-
ческими. Как видно на рис. 7, показатель М0 не превышает установ-
ленного среднего стандартного уровня М0, равного 5,9±0,9 М / я 
для девушек во все дни микроциклов. Этот показатель свидетельст-
вует о том, что спортсменка хорошо перенесите нагрузку л призна-
ков переутомления у нее нет. Исключением является микроцихя с о -
ревновательного периода, где наблюдаются достоверные изменения 
показателя М0 в сторону увеличения'после участая в соревнованиях. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПРДА ЛОГИЧЕСКОГО ЗКСПЕШЕШ 

В связи с тем, что целью'нашего исследования была разработ-
ка мжкрошгклов с преобладанием анаболических процессов в организ-
ме над катаболическими, вами было предложено во всех мезошкгах 
в экспериментальной группе увеличить нагрузки анаболической и 
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Изменение концентрации в крови у конькобежек в 
мккроциклах общеподготовительного этапа ( I ) , 
специальноподготовительного этапа (2) и соревно-
вательного периода (3) подготовки 
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аэробно-анаэробной направленности. Результата распределения тре-
нировочных нагрузок разной физиологической направленности по ме-
зоциклам в годичном цикле подготовки конькобежек эксперименталь-
ной группы и контрольной группы представлены на рис. 8. 

В годичном цикле подготовки в экспериментальной группе вклад 
нагрузок анаболической направленности превосходил на 9,2?,аэроб-
но-анаэробной - на 12? за счет снижения нагрузок анаэробно-гли-
колитического характера на 12? и аэробного - на 7?. 

Эффективность тренировочной программы физической подготовки 
конькобежек определялась по уровню прироста спортивных результа-
тов и по результатам педагогических контрольных испытаний. В 
экспериментальной группе мы наблюдали большой прирост в резуль-
татах на всех дистанциях конькобежного многоборья, чем в конт-
рольной. Так, в экспериментальной группе прирост на 500 м соста-
вил 1,65?; 1000 м - 3 ,30?; 1500 и - 4,98?; 3000 м - 5,40?. В 
контрольной же группе улучшение спортивных результатов в процент-
ном отношении было следующее: 500 м - 0 ,2? ; 1000 м - 0 ,77?; 
1500 м - 0 ,94?; 3000 и - 1,15?. 

Сравнительная характеристика педагогических контрольных ис-
пытаний показала неравномерность прироста результатов в обеих 
группах. Наибольшие сдвиги выявились в экспериментальной груп -
пе ( Р ^ 0 ,05 ) . 

В Ы В О Д Ы 
о 

I . Онанирование тренировочного процесса конькобежек с уче-
том закономерностей реакции организма (обмен белка) на нагрузки 
разной физиологической направленности и фаз овариально-менстру-
ального цпига существенно повышает эффективность учебно-трени-
ровочного процесса как цри работе в группах ОФП, так и при ра-
боте с квалифицированными спортсменами. 
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Рис. 8 Распределение тренировочных нагрузок разной физиологи-

ческой направленности по мезоцикл ам в годичном шкле 
подготовки конькобежек экспериментальной и контрольной 
групп. Нагрузки: I - аэробная, П - аэробно-анаэробная. 
Ш - анаэробно-гликолнтическая, 1У - анаэробно-алактет-

ная, У - анаболическая 
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2. Изменение концентрации мочевины в крови у девушек, не за -

нимавшихся спортом, в овариально-менструальном цикле выявило как 

налЕЧие достоверного снижения этого показателя, так и отсутствие 

достоверных изменений. 

3 . Изменение показателя концентрации мочевины в крови у д е -

вушек, не занимающихся спортом в ОМЦ, позволило установить по-

грешность метода определения концентрации мочевины в крови. В 

период покоя она составила ^ = 0 ,4 мМ/л. Для учета действия фак-

тора МФ было предложено рендомизировать его влияние на результа-

ты сравнения реакций организма. Величине М°, взятой в МФ, при-

своил ошибку измерения, равную половине размаха колебаний М0, а 

именно <эмг= 1,0 мМ/л. Использование оценок погрешности измере-

ния 6 И в покое позволило определить достоверность различия 

показателя М0 при влиянии физических упражнений на организм и с -

пытуемых. 

4. Изучение характера изменения и сроков восстановления по-

казателя мочевины в крови у спортсменок в ответ на предельные фи-

зические нагрузки разной физиологической направленности позволи-

ло выявить следующее: 

- нагрузки анаэробно-алактатной направленности вызывают ин-

тенсивный анаэробный гликолиз и достоверное увеличение показате-

ля М0 на второй день восстановления ( Р г ^ 0 , 0 5 ) . Нормализация 

морфоструктур в мышцах происходит на 4-й день восстановления. В 

связи с этим рекомендовано выполнять упражнения анавробно-алак-

татной направленности не чаще, чем через 4-5 лней; 

- упражнения анаболического характера, выполнение с отягоще-

нием 70-80? от максимального, приводят к незначительному (Р;?0 ,05) 

повышению показателя М0 на первой минуте восстановления, а затем 

к понижению его в течение трех дней относительно уровня покоя. К 
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норме этот показатель возвращается на 4 день. В связи с этим ре-
комендовано выполнять данную нагрузку не чаще, чем через 4-5 
дней; 

- упражнения анаболической направленности стато-динамичееко-
го характера для развития локальной мышечной выносливости приво-
дят к снижению показателя М0 в первый день восстановления 

(Р гг. 0 ,05) , к исходному уровню он возвращается на 2-3 день, по-
этому планировать такую нагрузку рекомендовано не чаще, чем че-
оез 2-3 дня; о 

- нагрузки аэробно-анаэробного характера аа уровне крити-
ческой скорости приводят к резкому увеличению молочной кислоты 
на третьей минуте восстановления ( Р « ; 0 , 0 5 ) и М0 в первый день 
восстановления (Р« ; 0 ,05) . К исходному уровню показатель М0 воз -
вращается на 3 -4 день; 

- нагрузки аэробно-анаэробного характера на уровне АНП при-
водят к достоверному повышению показателя М0 в первый день вос -
становления (Р<- 0 ,05 ) , во второй день он возвращается к исход-
ному уровню; 

- нагрузки аэробно-анаэробного характера, направленные на 
силовую выносливость, ведут к повышению показателя М0(Рг£ 0,05) 
в первый день восстановления, во второй день происходит его по-
нижение (Р^г 0 ,05 ) . К исходному уровню М0 возвращается к треть-
ему дню; 

- нагрузки аэробной направленности существенно не влияют 
на концентрацию молочной кислоты и мочевины. Изменения М0 недос-
товерны (Рз* 0,05) во все дни восстановления. 

Исследование характера изменения и сроков восстановления по-
казателя концентрации мочевины в крови под воздействием физичес-
ких нагрузок разной физиологической направленности позволило раз-
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работать программы физической подготовки конькобежек с преобла-
данием анаболических процессов над катаболическдаи. 

5. Выявлено, что существенных различий в характере измене-
ния показателя М0 в ответ на нагрузку анаболической направленно-
сти стато-динакического характера у спортсменок и девушек, не 
занимавшихся спортом, нет, 

В результате исследований не выявлено существенных наруше-
ний закономерностей изменения в показателях М0 в ответ на физи-
ческие упражнения анаболического характера, выношенные в стаго-
динамическом режиме в разные фазы овариально-менструального 
цикла. 

Установлено, что применение физических упражнений анаболи-
ческой направленности стато-динамического характера в учебно-
тренировочном процессе студенток групп ОМІ ведет к росту скоро- . 
стно-спловнх возможностей и выносливости. 

6. Анализ тренировочных нагрузок и их распределение по з о -
нам физиологической направленности в годичном цикле подготовки 
конькобежек показал, что в экспериментальной группе, в сравне-
нии с контрольной, преобладала нагрузки анаболической направлен-
ности па 9,28$, аэробно-анаэробной - на 12,18? за счет снижения 
нагрузок анаэробно-глйкалвтического характера - на 12,6? в 
аэробного - на 7,01?. 

Выявлено, что в распределении средств 0ФЇЇ по зонам физиоло-
гической направленности в экспериментальной группе, в отличие 
от контрольной, преобладают нагрузки анаболического характера 
на 11,62? и аэробно-анаэробного - ва 12,03? за счет снижения 
нагрузок аэробного характера на 11,55?. Средства ОФП анаэробно-
глкколитической направленности из подготовки в эксперименталь-
ной группе бели полностью исключены. Вклад последних в контроль-
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ной группе составил 8,81?. 

Результаты педагогического исследования показал, что в экс-
периментальной группе, в сравнении с контрольной, в распределе-
нии средств СФП по зонам физиологической направленности на 
12,63? преобладали анаэробно-алактатные нагрузки. Вклад анабо-
лических упражнений составил 30 , I I? от общего временя, затрачен-
ного на СФГ1 за год. В контрольной группе подобных нагрузок не 
использовалось. 

Выявлено, что в экспериментальной группе в распределении 
средств СП по зонам физиологической направленности преобладали 
нагрузки аэробно-анаэробного характера на 8,77? и анаэробно-
алактатного - на 7,2?. 

7. Анализ материалов педагогического эксперимента с приме-
нением тренировочных программ физической подготовки, предусмат-
ривающих преобладание анаболических процессов в организме спорт-
сменок над катаболическими, показал, что в экспериментальной 
группе уровень прироста спортивных результатов и результатов пе-
дагогических контрольных испытаний больший, нежели чем в конт-
рольной. Так, в экспериментальной группе прирост на 500 м соста-
вил 1,65?, 100 м - 3,30?, 1500 м - 4,98?, 3000 м - 5,40?. В то 
же время в контрольной группе улучшение спортивных результатов 
в процентном отношешш было следувдее: 500 м - 0 ,2? , 1000 м -
0,77?, 1500 м - 0,94?, 3000 м - 1,15?. Сравнительная характерис-
тика данных педагогических контрольных испытаний показала нерав-
номерность прироста в группах. Наибольшие сдвиги в результатах 
всех педагогических контрольных испытаний выявились в эксперимен-
тальной группе ( Р « 1 0 , 0 5 ) . 
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