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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ • 

. Актуальность. Совершенствование системы физической подго-
товки конькобежцев является важным направлением дальнейшего раз 
вития конькобежного спорта. В настоящее время без научных иссле 
дований и научного обеспечения тренировочного процесса невозмож 
но достигать высоких спортивных результатов. По нашему мнению, 
планирование такого рода тренировочных нагрузок в яоп^-обежном 
спорте до сих пор осуществлялось главным образом на основе эмпи 
рического опыта, без должного анализа и контроля за их ьоздейст 
вием на организм спортсмена. 

В связи с этим исследование, направленное на определение 
воздействия различных тренировочных нагрузок на характер адап-
тационных изменений в скелетных мышцах, несущих основную нагруз 
ку в беге на коньках, и на основании этого разработка методики 
физической подготовки, является весьма актуальным. 

Пель работы. Основная цель диссертационной работы заключа-
ется в совершенствовании системы планирования тренировочных на-
грузок, обеспечивающих физическую подготовку конькобежцев с уче 
том закономерностей механизма специфической гипертрофии мышеч-
ных волокон. 

Рабочая гипотеза, принятая в исследовании, заключается в 
предположении,'что в конькобежном спорте одним из ведущих фак-
торов, оказывающих наибольшее влияние на результат спортсмена, 
является специфическая гипертрофия мышц, несущих основную на-
грузку в беге на коньках. Следогательно, для обеспечения эффек-
тивного тренировочного процесса необходимо понимание закономер-
ностей гипертрофии мьшц под воздействием физических упражнений 
речной интенсивности. Для обеспечения гипертрофии шшцц необхо-
димо, во-первых, увеличить рост числа миофибрилл в мышечном во-
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локне за счет усиления синтеза белка, во-вторых, увеличить массу 
митоховдриальной системы. Контролировать обмен белка можно, ис-
пользуя показатель уровня мочевины в крови в ответ на нагрузки 
разной физиологической направленности, что позволит определять 
моменты появления сверхвосстановления или нормализации морфо-
структур в мышечных волокнах. 

Это может послужить основой для разработки методики микро-
цикла как основы планирования тренировочного цроцесса, учитываю-
щей необходимость повышения функциональных возможностей всех 
основнпх систем организма конькобежца с обеспечением превосход-
ства анаболических процессов над катаболическими. 

НАУЧНАЯ ррвизна. Новизна результатов исследования заключа-
ется: в определении влияния физических нагрузок алактатной на-
правленности предельной интенсивности, анаболической направлен-
ности, аэробно-анаэробной направленности с уклоном на силовую 
выносливость и аэробной направленности на динамику концентрации 
мочевины в крови конькобежцев; в разработке методики физической 
подготовки конькобежцев, обеспечивающей пониженную концентрацию 
мочевины в 1фови в рамках микроцикла, то есть превосходство ана-
болических процессов в организме над катаболическими; в разра-
ботке методики планирования физических нагрузок в подготовке 
конькобежцев в годичном цикле, ведущих к улучшению спортивных 
результатов конькобежцев на всех дистанциях в беге на коньках. 

Практическая значимость основных результатов исследования 
определяется их непосредственным использованием дтя контроля 
за (ГпзическоЛ подготовленностью конькобежцев, а также разрабо-
танная система планирования тренировочных яягпузок ведет к по-
вышению уровня физической работоспособности спортсменов. На ос -
нове результатов исследования разработаны практические рекогтен-
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даиии,использовались в практике подготовки конькобежцев и при-
вели к улучшению спортивных результатов на 500 м на 2,7$; 
1000 м - 4,5%; 1500 м - 4,7$; 3000 м - 3,6%; 5000 м - 4,8?. 

Практическая ценность результатов исследования подтвержда-
ется актами внедрения в практику физической подготовки конько-
бежцев. 

Зяттячи исслр.ттпвяиия: 
1. Исследовать' влияние физических нагрузок разной физиоло 

гической направленности на концентрацию мочешны в крови челове 
ка, отражающей процессы белкового обмена. 

2. Разработать методику физической подготовки конькобежцев 
з микроцикле, обеспечивающую адекватный белковый обмен в рамках 
микроцикла и необходимую физическую подготовку. 

3. Экспериментально ацробироЕать разработанную методику фи-
зической подготовки конькобежцев в рамках микроцикла. 

4. Включить разработанную методику в годичный цикл подго-
товки конькобежцев с исследующей сравнительной оценкой ее эффек-
тивности. 

Методы исслелования: I ) Анализ научно-методической литера-
туры; 2) Педагогическое наблюдение; 3) Цедико-биологические ис-
следования; 4) Биохимические исследования; 5) Педагогический 
эксперимент; 6) Лабораторный эксперимент; 7) Метод контрольных 
местсв (педагогический контроль); 8. Матеыатико-стптистический 
анализ результатов исследования; 9) Теоретический анализ и обоб-
щение результатов экспериментальных данных. 

Организация исследования. Исследование проводилось на базе 
лаборатории повышения спортивной работоспособности ЩОЛИжКа и 
ДЮСШ Уральского политехнического института. В нем приняли учас-

ие 28 испытуемых: конькобекпр- кандидата в мастера спорта, пэр-
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воразрядники и второразрядники. Сроки проведения педагогическо-
го эксперимента - с апреля 1987 г . по апрель 1988 г . 

Объем и структура тгиг.лрртятга- Работа изложена на Г37 стр. 
машинописного текста и состоит из введения, пяти глав, выводов, 
практических рекомендаций, списка литературы, приложений. 

В работе имеется 12 рисунков, 22 таблипр. Библиографичес-
кий указатель включает 98 отечественных и 72 зарубежных источни-
ков. 

Основные положения, выносимые на защиту: 
1. Закономерности изменения концентрации мочевины в крови 

человека в ответ на физические нагрузки разной физиологической 
направленности. 

2. Методика физической подготовки конькобежцев-многоборцев, 
обеспечивающая повышение функциональных возможностей основных 
систем организма конькобежца, а также адекватный белковый обмен 
в рамках микроцикла, то есть цревосходство анаболических процес-
сов над катаболическими. 

3. Система физической подготовки конькобежцев-многоборцев 
в годичном цикле, основанная на разработанной методике планиро-
вания нагрузок в микро цикле. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 
Влияние упражнений разной физиологической направлен-
ности на динамику концентрации мочевины в крови 

В конькобежном спорте основным фактором роста квалификации 
является специфическая гипертрофия мышц разгибателей ног. Гипер-
трофия прежде всего связана с ростом числа миофибрилл в мышеч-
ном волокне (МВ) и с увеличением митохондриачьной системы. 

Для контроля за процессами синтеза и распада белка исполь-
зовался показатель уровня мочевины в крови (Мо), что позволяло 
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определить моменты появления сверхвосстановления функционирую-
щих мышц или норматизации морфоструктур в МВ в ответ на физиче-
ские нагрузки разной физиологической направленности. 

Синтез и распад белка под влиянием физических упражнений 
длятся несколько суток. Поэтому для определения динамики уровня 
мочевины использовался метод ежедневных регистраций (утром, в 
покое, натощак). 

Уровень мочевинк в крови человека является .индивидуальным 
и на него вл;<шт множество различных факторов. Чтобы оценить до-
стоверность отклонений показателей уровня мочевины в ее динами-
ке под воздействием физических нагрузок, был проведен экспери-
мент на 3-х испытуемых, которые в течение 12 дней не выполняли 
физических упражнений, для определения максимальной погрешности 
используемого метода. Погрешность измерения Мо составила 
0,32 Ммоль. 

В дальнейшем исследовалось влияние максимальных по объему 
нагрузок алактатной направленности на динамику уровня мочевины 
в крови. Двое испытуемых выполняли работу на велоэргометре с 
максимальным темпом в течение 10 с с последующим отдыхом 5 мик 
(сила механического сопротивления 60Н-631). Повторение серий 
проводилось "до. отказа". Динамика уровнч Но показала, что след 
от тренировки разворачивается в течение первых суток (Р ^ 0 , 0 1 ) , 
далее интенсивность катаболических процессов снижается и к 4-му 
дню восстановления Мо опускается ниже нормы, что говорит о на-
т е преобладания синтеза белка над его распадом (Р < 0,01) . 
Объясняется это тем, что уцражнения алактатной направленности 
вызывают интенсификацию гликолиза в быстрых г.Ш, а отдых всего 
в Ь мин приводит к накоплению в них молочной кислоты и ионоз во -
дорода, что приводит к предельным величинам закисления, визы-
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вающим деструкцию белков. 
Следующий эксперимент был направлен на определение влияния 

на мочевину анаболических нагрузок. Испытуемые выполняли присе-
дания с отягощением с весом 70$ от максимального - (20 приседа-
ний + 5 глин отдых) х 10 повторении. 

Анализ уровня мочевины показал, что с первого дня восстанов-
ления наблюдается достоверное снижение от нормы (Р ^ 0 ,01) , к 
третьему дню он приходит к донагруэочной норме. Здесь упражне-
ние обеспечивает полное исчерпание запасов АТ1> и КрФ при умерен-
ном закислении саркоплазмы 'ЕВ, что приводит к интенсификации 
анаболических процессов. 

Следующие физические нагрузки - аэробно-анаэробной направ-
ленности - притенялись испытуемыми в двух независимых друг от 
друга тренировках, отличающихся различной продолжительностью на-
грузок и отдыха. Мощность упражнений в том и другом случае при-
мерно равна. 

В первой тренировке испытуемые работали на велоэргоыетре 
с силой механического сопротивления 30-40Н: (5 мин педалирование 
+ 2 мин отдых) х 14 повторений. Во второй тренировке применялось 
приседание без отягощений: (100 приседаний + 5 мин отдых) х 10 
повторений. Изучение динамики Мо показало, что в первом случае 
наблюдается явление катаболизма, во втором случае - противопо-
ложный эффект (Р «С 0,01) . 

Таким образок, кстаболические процессы могут преобладать, 
если в ходе упражнения на уровне анаэробного порога происходит 
значительное по продолжительности (5 .чин) гункционированис быст-
рых :ш и продукт-' глпколмза т быстрых ;.ПЗ не успевают усваи-
ваться в кнтерьал отдыха 2 :.жц. Зо второй случае последствия 
участия быстры:: :;з пезкачгтелыш, а длительный отдых позволяет 
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устранить звкиоление. 

Упражнения аэробной направленности (ЧСО 140-150 уд/мин) не 
вызывают заметных изменений в диапазоне Мо в ходе восстановле-
ния у испытуемых. 

Полученные результаты в дальнейшем использовались для раз-
работки недельного цикла физической подготовки конькобежцев как 
основы планирования в тренировочном процессе. 

Разработка й обоснование эффективности недельного 
шила подготовки конькобежцев 

Физическая подготовка конькобежца требует: 
1) воздействия на сердечно-сосудистую систему; 
2 ) гипертрофию основных мышечных групп конькобежцев за счет 

увеличения: 

а) числа миофибрилл в медленных и быстрых МВ, что должно 
приводить к росту силы; 

б) массы митохоцдриальной системы, что приводит к росту 
аэробных возможностей, увеличению потребления кислорода на уров-
не анаэробного порога. 

В качестве методологической основы при построении микроцик-
ла применяли програг.®.шо-целевой подход. 

Опираясь на понимание закономерностей гипертрофии МВ и ли-
митнрующпх факторов в достижении результатов в беге на коньках, 
моано предсказать реакцию организме при вшюйнекии физических 
упражнений,построить модель микроцикла. 

Планирование должно начинаться с размещения тренировочных 
занятий, доющах наибольшую по длительности ответную реакцию. К 
таким занятиям относятся тренировки, направленные на воспитанно 
силы; 3'10 утверждение основано Ьа данных литературы к на резуль-
татах сбЬственйых йсследоЕаниЗ третьей глахя» 
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После тренировки анаболической направленности наблюдается 
период снижения Мо в течение четырех дней. Следовательно, по-
вторная тренировка аналогичного характера или близкого к ней по 
содержанию должна выполняться на 4-7-й день с учетом явления 
сверхвосстановления, присущего всем адаптационным процессам. 
Следовательно, один раз в неделю можно выполнять силовую трени-
ровку для основных мышц конькобежцев. 

Поскольку для многоборца принципиальное значение имеет уве-
личение силы медленных мышечных волокон,то в первый день микро-
цикла следует выполнять следующую основную тренировку: приседа-
ние со штангой на плечах из положения "посадка конькобежца" до 
полного приседания, ноги на ширине плеч. Вес штанги 70-1005? соб-
ственного веса (40-70 кг - масса штанги). Упражнение выполняет-
ся 30-50 с , интервал отдыха 9-10 мин. В ходе упражнения в медлен-
ных 1.Ш создаются условия: 

- повышенная концентрация АДФ, Кр, Фн; 
- повышенная концентрация ионов водорода. 

Эти условия ускоряют синтез морфоструктур в медленных МВ. 
Следующая силовая тренировка для медленных МВ должна быть 

выполнена через 4 дня, однако конькобежец должен выступать в 
спринте. Это обязывает заниматься силовой подготовкой быстрых 
'.Ш. Приседание с отягощением 80% от максимального "до отказа". 
Отдых 5-10 мин. 

Здесь создаются условия, необходимые для ускорения синтеза 
белка в быстрых МВ. После такого упражнения интенсивный синтез 
(снижение Мо) длктся 4 дня. Поэтому в рамках недельного цикла 
более 2-х силовых тренировок проводить нельзя. 

В остальные дни недели следует уделить внимание увеличению 
V 

аэробных возможностей конькобежца. Для тренировки сердечно-сосу-
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.цистой системы необходимо выполнять упражнения длительностью око-
ло 2 мин при ЧСС 130 уд/мин. Условия гипертрофии сердечной мыш-
цы возникают цри дефекте диастолы. Число ускорений по 2 мин с 
отдыхом 2 мин может составить 20-40. Эту тренировку нельзя про-
водить чаще одного раза 4-7 дней. 

Для увеличения массы штохондриальной системы необходимо 
выполнять упражнения, направленные на воспитание силовой вынос-
ливости, так как быстрые MB можно активизировать только цри око-
ло или максимальной активности мышц. 

Эти упражнения характеризуются следующим: отдельные движе-
ния выполняются с околомаксимальным усилием; интервал отдыха та-
кой, чтобы упражнение выполнялось не выше анаэробного порога 
(ЧСС - 150-170 удДшн) ; продолжительность ограничивается явлени-
ями локального утомления. Учитывая экспериментальные данные,про-
должительность упражнения рекомендуется в пределах 2 мин; коли-
чество повторений ограничивается запасами гликогена в мышце, и 
уцраквения недошш длиться более 1,5 часов, но их можно прово-
дить 1-2 раза в день. 

Таким образом, получен следующий недельный цикл для подго-
товительного периода: 

1) понедельник - силовая тренировка для медленных MB 
2) вторник - тренировка на силовую выносливость 

3) среда - тренировка на силовую выносливость 

4) четверг - интервальная тренировка на сердечно-сосудис-
тую систему (ССС) 

5) пятница - силовая тренировка для быстрых MB 
6) суббота - тренировка на силовую выносливость и общую 

выносливое:ь 
7) воскресенье - день отдыха 
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Эксперимент, проведенный на группе конькобежцев в подгото-
вительный период в течение 10 микроциклов показал адекватность 
модели функционирования организма конькобежцев высказанным пред-
положениям. То есть такой вариант недельного цикла обеспечил 
преобладание анаболических процессов над катабодическими. В хо-
де каждого недельного цикла у всех испытуемых наблюдалась пони-
женная концентрация мочевины в крови (Р < 0 , 0 5 ) (табл. I ) . 

Таблица I 
Отношение изменения уровня мочевины к погрешнос-
ти ее измерения (0,32 Ш/л) у конькобежцев экс-
периментальной группы в 3-х микроциклах подгото-
вительного периода при использовании разработан-

ной методики (П = 10) 

Дни микроцикла 
I день І 2 день 3 день 

т 
4 день і 5 день | 6 день 

2 день 'і 3 день 4 день 5 день 6 день ' 7 день 

I мик-
роцикл +7,76х -1 ,97 х - 2 , 0 х -2,2х - 3 , 1 х +1,3 и 
2 мик-
роцикл +3,62х -5 ,62 х +1,23 -1 .2 - 3 , 1 х +1,8 и 
3 мик— 
роцпкл +3,12х -3 ,46 х -1 ,32 -4 ,33 х +2,2х +1,4 и 
Примечание: Знак "х" - достоверность различий по "критерию 

знаков" при уровне-значимости р < 0 , 0 5 . 
Знак "+" или " - " означает снижение или повышение 
среднего уровня мочевины у испытуемых. 

По мере проведения эксперимента непрерывно и в конечном 
итоге значительно выросли скоростно-спловые возможности конько-
бехцев. Результаты в тройном и десятерном прыжке выросли в сред-
нем соответственно на 33,55 см и на 209,75 см. 



ІЗ 

Анализ тренировочных нагрузок в I и П макроциклах 
подготовки конькобежцев экспериментальной группы 

Для получения достоверных результатов, с помощью которых 
можно было бы надежнее оценить эффективность предлагаемой мето-
дики, было проведено сравнение годичного цикла физической подго-
товки конькобежцев, где использовалась система, разработанная 
нами, и предыдущего годичного цикла, где конькобежцы тренирова-
лись по общепринятой методике. Проведение педагогического экс-
перимента по двум тренировочным программам одной и той же груп- • 
пы позволило избежать такого фактора, как индивидуальные разли-
чия между группами испытуемых. , 

Анализ физической подготовки конькобежцев эксперименталь-
ной группы в I и П макроциклах привел к следующим результатам:' 
в распределении средств тренировки как в подготовительных пери-
одах, так и в тренировочных процессах в целом существенных из-
менений не произошло. Так, во втором мащюцикде использование 
средств ОФП было уменьшено на 0,5$, увеличена доля средств СФП 
на 0,4$, средств СП - на 0,1$. 

В распределении средств тренировки по направленности их 
физиологического воздействия была увеличена доля аэробно-ана-
эробных и алактатных нагрузок на 0,5$ в средствах ОФП и умень-
шена доля аэробных нагрузок на 2$. В средствах СФП увеличилась 
доля алактетных нагрузок на 3,5$ со снижением на 1% аэробно-
анаэробных и на 2$ аэробных. В использовании средств СП Значи-
тельно уменьшились глгасолитические нагрузки - на 3$. Также 
уменьшились аэробные (на 0,7$) с возрастанием анаболических (на 
1,7$) и аэробно-анаэробных (на 1,4$) . 

Что касается распределения тренировочных нагрузок по ха-
рактеру их физиологического воздействия, то в целом во П макро-



14 

цикле снизилась доля аэробных нагрузок на 3 ,6? и гликолитических 
- на 3%. Значительно увеличены алактатные нагрузки на 5,7? и 
всего на 0,955 смешанных нагрузок. 

Сравнивая подготовительные периоды двух макроциклов, замет-
ны изменения в распределении тренировочных нагрузок. Использова-
ние алактатных нагрузок больше на 6 ,8? аэробно-анаэробных на 
2,8%. Уменьшение аэробных произошло на 6,3% и гликолитических -
на 3 , 3 ? , 

Именно в этот период .«пользовался разработанный нами мик-
роцикл, что и привело к резким изменениям в распределении трени-
ровочных нагрузок. 

Изменения спортивных результатов у конько-
бежцев экспериментальной группы 

Главным показателем, определяющим эффективность предлагае-
мой методики фи8и> еской подготовки конькобежцев, является р е -
зультативная деятельность, то есть спортивные результаты, пока-
занные в соревнованиях. Поэтому нами был проведен анализ лучших 
результатов в беге на коньках конькобеадев экспериментальной 
группы четырех сезонов. 

Они взяты лучшие результаты первых двух сезонов, физичес-
кая подготовка к которым цроводилась без наших рекомендаций, и 
последующих двух сезонов, физическая подготовка к которым прово-
дилась с использованием разработанной методики. 

Необходимо отметить, что распределение тренировочных на-
грузок в подготовке к первому и второму сезонам совпадает и с о -
ответствует годичному циклу сезона 1986-1987 годов (I макро-
цикл). Также распределение тренировочных нагрузок в подготовке 
к третьему и четвертому сезонам совпадает и соответствует годич-
ному цикл/ сезона І987-Т988 годов (П макроцикл). 
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Сравнительный анализ лучших спортивных результатов (табл.2) 

показал, что включение в тренировочный процесс разработанной ме-
тодпкн в конечном счете привел к значительно большему улучшению 
спортивных результатов конькобежцев экспериментальной группы в 
двух сезонах по сравнению с двумя предыдущими сезонами, где эта 
методика не использовалась. На 500 м теш прироста результатов 
в среднем составил 1,35?; 1000 м - 2,65?; 1500 м - 2 ,9? ; 3000 м 
- 2.05?; 50С0 м - 2 ,2? . * ч 

В Ы В О Д Ы 

На основании выполненных доследований можно сделать следую-
щие выводы: 

1. Изменения показателя концентрации мочевины в крови у ис-
пытуемых, не занимающихся спортом, позволили установить погреш-' 
ность метода определения концентрации мочевины в крови, которая 
в "период покоя составила б = 0,32 ммаи/л. Использование оцен-
ки погрешности измерения в покое позволено определить достовер-
ность различия показателя ГЛо при влиянии физических упражнений 
на организм испытуемых. 

2. Нагрузки алактатной направленности цредельной интенсивно-
сти вызывают в паузах отдыха интенсификацию гликолиза в быстрых 
мышечных волокнах, что при повторении нагрузок с интервалом око-
ло 5 минут приводит к накоплению в этих мышечных волокнах маточ-
ной кислота и ионов Еодорода. Это приводит к предельным .величи-
нам закисления, которое и вызывает деструкцию белков в сарко-
ачазме с последующим усилением анабелизма. Об этом же свидетель-
ствуют показатели уровня мочевины у испытуемых, на первый день 
восстановления концентре,гтт мочевины возрастает ^ = +5,466; 
+4,966; р < 0 , 0 1 ) . В дальнейшем интенсивность ЕЕтабодических 
процессов снимется и дазе наблюдается преобладание анаболизма. 

БИБЛИОТЕКА 
Льаоаоюго гос. 

л и с т и т / т а ф ^ и н ^ л а т у р к 
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Уровень мочевины опускается ниже нормы к четвертому дню восста-
новления ( £ = -3,136"; -9 ,286; р < 0 , 0 1 ) . 

Повторение таких нагрузок возможно только через 7-10 дней, 
то есть после нормализации (как мы предполагаем) морфоструктур 
в быстрых мышечных- волокнах. 

3. Нагрузки анаболической направленности приводят к снижению 
уровня мочевины от нормы в первый день восстановления и =-7,040"; 
-11,246; р < 0 , 0 1 ) и процесс нормализации длится в течение 3-4 
дней. Это позволяет утверждать, что такие нагрузки интенсифициру-
ют синтез белка. Основная особенность таких упражнений - повто-
рение осуществляется "до отказа", когда длительность нагрузки 

не более 45-6С секунд и обеспечивается практически полное исчер-
пание запасов АТФ и Кр£> при умеренном закислении саркоплазмы мы-
шечных волокон. 3 результате анаболический эффект превышает ка-
таболический. 

4. Нагрузки аэробно-анаэробной направленности с уклоном на 
силовую выносливость могут создавать анаболический эффект, если 
продолжительность упражнения в кавдом повторении не превышает 
двух минут. Уровень мочевины в первый день восстановления после 
нагрузки значительно снижается по отношению к дорабочему показа-
телю ( 1 = -7 ,066; р < 0 , 0 1 ) . 1С четвертому дню уровень мочевины 
нормализуется. Последствия участия быстрых мышечных волокон в 
энергообеспечении здесь незначительны, ё в ходе значительно бо-
лее длительного отдыха (в пределах 5.минут) полностью удается 
устранить опасные для целостности морфоструктур саркоплазмы за-
кисления. 

5. Гэгруки аэробно-анаэробной направленности с уклоном на 
силовую выносливость приводят к явлениям катаболизма, если в 
ходо выполнения упражнения на уроше анаэробного порога происхо-
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дит значительное по продолжительности (5 минут) функционирование -
пусть даже части быстрых мышечных волокон, а незначительный ин-
тервал отдыха (2 минуты) явно недостаточен для устранения про-
дуктов гликолиза из быстрых мышечных волокон. 

Концентрация мочевины в щюви после таких нагрузок повышает-
ся и находится на высоком уровне вплоть до четвертого дня вос-
становления и = +7,68б- р < 0 , 0 1 ) . 

6. Нагрузки аэробной направленности баланс белка существенно 
не нарушают. Достоверных изменений в динамике мочевины не наблю-
дается ( Р > 0 ,05) . Исключение, видимо, могут составить упражне-
ния с цредельным исчерпанием углеводов. 

7. С помощью теоретических предпосылок и исследований ВЛИЯ- • 
ния нагрузок разной физиологической направленности на белковый 
обмен удалось разработать модель мікроцикла физической подготов-' 
ки конькобежцев. 

• Экспериментальная проверка разработанной модели показала, 
что динамика мочевины в іфови спортсменов соответствует предска-
заниям, то есть в течение каждого из десяти проверочных недель-
ных циклов наблвдалась преимущественно пониженная концентрация 
мочевины, что говорит о преобладании анаболических процессов в 
организме над катаболическимл. 

Кроме того, за этот период у конькобежцев достоверно 
( Р < 0 , 0 5 ) улучшились результаты в тройном и десятерном прыжке 
с места толчком двух ног соответственно на 12,92? и 8,39?. 

8. Анализ распределения тренировочных нагрузок по зонам фи-
зиологической направленности в годичном цикле подготовки конь-
кобежцев, где использовалась разработанная методика, предусмат-
ривающая преобладание анаболических процессов в организме над 
катаболичесотш, показал, что по сравнению с предыдущим годич-
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ным циклом подготовки этой же группы преобладали алактатные на-
грузки (прежде всего за счет увеличения нагрузок анаболической 
направленности) на 5,7$, и были уменьшены гликолитические и 
аэробные нагрузки - соответственно на 3$ и 3,6$ с незначительны-
ми изменениями доли аэробно-анаэробных нагрузок (увеличение на 
0,Э$). ? 

Выявлено, что в распределении средств ООП по зонам (физиоло-
гической направленности были незначительно увеличены нагрузки 
аэробно-анаэробного характера на 0,5$ и алактатпого - на 0,5$. 
Средства ОФП гликодитической направленности из подготовки конь-
кобежцев были полностью исключены, а аэробной направленности 
уменьшены на 2,0$. 

В распределении средств СФП по зонам физиологической направ-
ленности на 3,5$ преобладали алактатные нагрузки при уменьшении 
доли нагрузок аэробных и аэробно-анаэробных соответственно на 
2,0$ и 1$. Гликолитические нагрузки не использовались ни в пер-
вом, ш во втором годичном цикле подготовки. 

В распределении средств СП по зонам физиологической направ-
ленности уменьшена доля глинолитических нагрузок на 3$ при уве-
личении а&робно-анаэробных нагрузок на 1,4$, алактатных - 1,7$. 

9. Анализ результатов в беге на коньках экспериментальной 
группы выявил, что в двух спортивных сезонах, когда в трениро-
вочный процесс была включена разработанная методика, прирост 
лучших результатов конькобежцев значительно больший, нежели в 
предыдущих двух сезонах. 

Так, произошло улучшение результатов в сезоне, где исполь-
зовалась предлагаемая методика, по сравнению с результатами пре-
идтущего сезона, где спортсмены трешфовались по общепринятой 
методике: 500 м - на 2,4$, 1000 м - 5,4$, 1500 м - 4,1$, 3000 м -
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3,6%, 5000 М - 4 ,8? . 
Сравнение результатов двух сезонов, где использовалась раз 

работаняая методика и программа тренировочного процесса полно-
стью совпадала, выявило следующие данные: прирост на 500 м со -
ставил 2,7%, 1000 м - 4,7?, 1500 м - 4,7?, 3000 м - 3 ,1? , 
5000 м - 3 ,0? . 

Сравнение спортивных результатов двух сезонов, где предла-
гаемая нами методика не использовалась, выявило следующее в_цро 
центном отношении: 500 м - 1,2?, 1000 м - 2 ,4? , 1500 м - 1 ,5?, 
3000 м - 1 ,3?, 5000 м - 1 ,7? . 

10. Разработанная методика физической подготовки йонькобеж 
цев на основе построения модели организма человека с учетом за-
кономерностей гипертрофии мышечных волокон и особенности реак-
ции организма на нагрузки разной физиологической направленности 
существенно повышает эффективность учебно-тренировочного процес 
са. 

Не вызывает сомнения, что необходимо продолжить исследова-
ния по этой проблеме с целью дальнейшего совершенствования раз-
работанной методики микроцикла, осуществить корректировку мето-
дики для включения ее в соревновательный период, определить сте 
пень эффективности рекомендаций по совершенствованию учебно-
тренировочного процесса с учетом всех соответствующих факторов. 
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