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ОБЩАЯ ХАРАКГЗРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Спортивное ориентирований сочетает в себе фи-
зические и умотваляыэ нагрузки, требует ст спсртомоноз быстрой и 
точкой оценки слотазтлпхся ситуаций, умения мыслить в условиях 
больших фазйчоскис нагрузок л по характеру фиоачэсяой работоспо-
собности сопоставимо с бегом на длинные дистанции а лньннмь гон-
ка®:. Это позволяат ого считать задом спорта, связанным с преи-
мущественным дроязлеяиек выкоодивоптк, и рекомендовать его «а:; 
средство повышения алребшк аоулогнотвй организма и обцэй рабо-
тоспособности (Б.К.Огородников с! соазт. , 1978;Н.Д.Васильев, 1934; 
А.С.10сев, 1984; А.В.Иванов, А.А.Ширеткн, 1939; и др . ) . 

Однако, при анализа .спортивно-методичзокой литературы остро 
ощущается недостаточная научная обоснованность ? «югл сторон под-
ГОТОВКИ СЯОрТОМаНОВ-ОрНеНТирОВ1'ДКОВ, ЧТО ЯЗЛЯаТСЯ ОДНОЙ 23 при-
чин того, что советские опортомены пока не занпшзт вэдутпос пози-
ций на мировой спортивной арене. 

Одной из наиболее важных проблем в системе подготогки ква-
лифицированных опортсменов-ориентцровщиков является вопрос о ре-
ш?.шс беговых; соревновательных и тренировочных нагрузок в летнем 
ориентировании, их взаимосвязи с выбором рационального цуги дап-
яения на местности, взятием контрольных, пунктов, сохракьяпьм л ао-
собностк к реаению в бэх'е тактических задач в озязи з ростом 
спортивных рэзультауоэ» 

В овязи с этим, усовершенствование системы по,готовки onop.iv 
смеиов-ориз! гировщзков, как квалифицировашшх, так и бкюта'глвго 
резерва, является актуальной научной еадечеЗ. 

Работа -Бшюлнайа в соответствии со Сводным планом гГ/Р по фи-
зической культуре к спорау на 1986-1993 гг . по оборонной теме 
2 .3 .4 . "Обоснование еодвр*с«шя и пост], лнкя «рлкяроьотпого про-
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цесса на этапах многолетних и годичных циклов подготовки по род-
ственным группам видов спорта", номер государственной регистра-
ции 01. 86.0.088141. 

Цод̂ тд данной работы было совершенствование системы физь ;ес-
кой (бэговой) подготовки квалифицированных слортсменоз-ориэнти-
ровншкоэ. 

Рабочая гипотеза состояла в том, что успешная соревнователь-
ная деятельность в опортивном ориентировании может быть обеспече-
на при выборе беговых нагрузок, скорость которых соответствует 
уроЕшо анаэробного порога, а применение пороговых, подпороговых 
и надпороговых скоростей бега в определенных соотношениях явля-
ется основным условием повышения уровня беговой подготовленности 
спортсменов. 

Каучтщ,новизна. В результате работы впервые определен ре-
иимы беговой соревновательной деятельности в спортивном ориенти-
ровании. Установлена взаимосвязь между скоростью передвижения по 
брассе, способностью к решению тактических.и технических задач и 
конечным результатом в спортивном ориентировании. Определен уро-
вень ошзич' жой подготовленности квалифицированных спортсменов- • 
ориектировщиков й его физиологическое обоснование. Разработаны 
методы совершенствования беговой подготовленности спортомэнов-
ориентировщиков на основе динамики их футекционалЕ .ого состояния 
по нриториям скорости на уровне анаэробного порога. 

Прздудческзд значимость. На оонове проведенных исследований 
и выявленных общих закономерностей спортивной тренировки сформу-
лированы практические рекомендации для тренеров и спортсменов по 
выбору режимов соревновательных и тренировочных нагрузок по ЧСС. 
Это позволяет оптимизировать объем и интенсивность беговой наг-
рузки с учетом уровня иодготовленнооти опортсмена и на оонове это-
го обеспечить рас -овальное плэшфязание тренировочного процесса 



и его коррекцию. 
Зьшэды и рекомендации данного исследования внедрены в прак-

тику подготовки квалифицированных ориентировщиков, что подтверж-
дается 2 актами внодрения. 

Основные положения, выносимые на задику: 
1. Обоснование ззаклосвязи мезду соревновательной скоростью 

бега по трассата спортивного ориентирования и выбором гоцшналько-
го кути движения по онортшзной карте, вэ таем контрольных пунк-
тов и способностью к решению тактических и технических задач з 
ориентировании. 

2 . Критерии уровня физической (беговой) подтотозлэнности ори 
ентировщиков, их физиологические аналоги, обесиочпва&'ив вис окне 
показатели соревновательной деятельности и выбор режимов трениро-
вочных нагрузок, • • . 

3. Построение направленного тренировочного процесса в годич-
ном цикле о использованием нагрузок на урозне анаэробного порога, 
обеспечивающее непрерывное повышение физической (беговой) подго-
товленности квалифицированных ориентирозщиков. 

' . дидсзЕТРЦЦО'ЩОй. Дпсоертация общим объе-
мом 159 страниц машинописного текста состоит из введения, пя-
ти глав, выводов, практических рекомендаций, описка литературы и 
іфиложений. Работа содержит 33 таблицы, 14 рисунков. Список л„ге~ 
ратуры включает 139 источников, из них 30 - зарубежных. Объем 
приложения соотавляэт 27 страниц, В приложении приведены два ак-
та внедрения реаультатов•исследований в практику* 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАШаОДЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с целью исследования в работе поставлены с.те-
дувдне задачи! 

I . Выявить оптимальные радими соревновательных беговых наг-
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рузок У квалифицированных споргаменов-орвентировнсиков. 
2. Определить язаимозгязи между реяамами беговых соревнова-

тельных и тренировочных нагрузок, напряженностью работы системы 
йнергоойеслвчэкия И ОПОСОбнОСТЯМИ К решению в бего ТеХНКЧеСлЕЗ 
и тактических задач ориентирования. 

3. Экспериментально обосновать режимы беговых тренировочных 
нагрузок, обеспечивающих достижение высоких результатов в опор-
тевнсм ориентировании. 

Для решения поставленных в работе задач использовалась сле-
рущяе метода исследования: изучение и анализ литературных источ-
ников; обобщение передовох'о спортивного опыта; педагогические на-
блюдения; обследование соревновательной деятельности и трениро-
вочного процесса о использованием педагогического тэотирозания 
и медихо-биояогкчесиих методик (определение диктата в крови, гис-
тохимический анализ мышп, газоанадиз); исследование психических 
качеств; педагогический эксперимент;, математико-статистическая 
'обработка полученных данных. 

Исследования проходили в лабораторных и естественных усло-
виях о IS87 по 1989 г г . на протяжении пяти этапов. 

Тестирование в беге на тредбане проводилось в лаборатории 
зргометрии (совместно с В.Г.Сакаевнгл) и группой биохимии ЦНИИМС. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССВДОВАКЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследование особенностей соревновательной деятельности 
квадифицировашшх сшртсмбнов-ориентировщияов 

Изучение рёиимов ЧСС у квалифицированных Ориентирсвцихов в 
ходе соревновательной деятельности показало, что ерэдаяя ЧОС на 
дистанциях ориентирования была равна Г71 уд/мин как у мужчин, 
так и у женщин, и моаду спорхсмчнами разиич^шх нвалифпкадатокшгх 
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групп иухчт и женщин достоверных различил нэ зыярлоно (Р."> 0 ,05) . 
Динамика ЧСС на соревновательных трассах достозеряо различалась у 
мастеров спорта и спортсменов первого разряда (Р с 0,05) у мужчан 
и у женщин. Диапазон изменений соревновательной ЧСС у мастеров 
спорта составил в ородкем 13 уд/мак, у кандидатов в мастера опор-
та п спортсменов первого разряда - 20 уд/гдш (табл. I ) . 

Анализ динамики ЧСС на соревновательных трассах позволяет 
сделать вывод о том, что высокие результаты в ориентировании, до-
стигнутые опортомэнаш, чаце всэго соответствую? более ровное 
оредном значению пульса, Цульоовыо крилые илэли достаточно поло-
гую форму с набольшими колебаниями, которые были связаны о основ-
ном со взятием контрольного пункта, отметкой и уходом а него. 

Изменение концентраяия лактата в крови во вре-дя бега на трас-
се ориентирования у мастеров спорта СССР (табл. 2) показало, что 
напряженность соревновательной деятельности по концентрации лак-
тата в крови соответствует показателю фиксированного анаэробного 
порога (4 мМоль/л). 

Таблица 2 
Динамика показателей концентрации лактата з кровд 

(мМолъ/л) спортсменов в процессе контрольного тренировочного 
занятия (х ± 6) 

Группа ЕГ^ГкчТ 1СГя"кЭб исходный 4 щ а'кп * воооа'анов-
- д..« - — „ 

'?№8)ЫН 2,3*0,3 3,Э±0,7 4,53*0,8 4,4*0,;* 3,5*0,4 

Й ^ 2 1 2,0*0,2 4,1*0,6 - 6,1*0,7 4,1*0,6 

Сопоставляя скорость, соотвегстзушую АТ, с концентрацией 
лактата в крона на трассах ориентирования, молено стесать втфод с 
том,чти более подготовленные спортсмен«,которые имели доксб £Ш<>~ 
кую скорость АТ,имели маяьду» »пяткютрацкю яяжтн* в кроегг 4о 
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бега о картой в процессе тренировки и соревнований на стандарт-
ных нижепороговых окориетях. 

Это позволяет заключить, что соревновательная деятельность 
квалифицированных спортсменов-ориентировщиков проходит в решала* 
беговых нагрузок на уровне анаэробного порога по показателям лак-
тата в крови (4,0±1,0 мМоль/л). Это ставит вопрос с кэобходомои-
ти повышения скорости бега на этом уровне с целью улучяяиия ре -
лультатизиости бега ор^энтировщиков в соревнованиях. Это подтвер* 
вдается анализом взаимосвязей результатов соревнований в беге па 

ориентирования-у квалифицированных орионтировщиков. Значения ран-
говых коэффициентов корреляции между этими показателями у щ ф т 
находились в пределах от 0,83 до 0,75, у женщин - от 0,66 до 0,68. 
Проведенные исследования позволяют сделать вывод о том, что/спор-
тивные результаты в ориентировании в значительной мере обеспечи-
ваются хорошей беговой подготовленностью, выраженной сшор г̂сгными 
результата!® в беге на длинные дистанции, что указывает на важ-
ность разработки методики повышения уровня физической подготовлен-
ности опортсменов-ориантировщиков. 

Исследование взаимосвязи между скоростью бега и точностью 
(качеством) выполнения заданий по ориентированию при работе оо 
спортивной картой было проведано в исследованиях на ^рздбале.где 
оиоряомены выполняли бег о повкшаашзйся скоростью, а в интервалах 
редели таатичаские яадачи а картой* В итоге было выявлено, что 
точность выполнения ааданий повышалась с ростом скорости бета до 
уровня акавр^ного порога, увеличивалось колачаотво перанэоанинх 
ойаргемтъж контрольных яундтов. Доотовэр^о различалась « ю т ю в т -
М ЕЧр«Д!»<5вЙНВД£ к^отрояьшгк пунктов в .группе мужчин и жвднн до 
нагружай в при явполкенав нмрузйк -зо охороотью 4,29 ц'й к боаво 
(Р4.0,08)« При мои количество оиибоа умвныпядогь эдкяа да ско-
рости анаэробного порой»., Пяът ж Ш к ш я я «портоменадм отой 
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ростн и дальнейшего ее повышения количество ошибок достоверно 
увеличилось ( Р < 0 , и 5 ) , при этом концентрация лаятата в крови под-
нялась у мукяин до уровня более 8 мМоль/л, у женщин - более 7 
мМоль/л (рис. I , 2 ) . 

Результаты проведенного обследования позволяют сделать зак-
лючение о том, что достоверно более высокие показатели эффектив-
ности выполнения заданий на карте (Р - с 0 $05) были достигнуты при 
скорости бега, которая соответствует анаэробному порогу У 
МУжчин оостазила 4,78 к /о , у женщин - 3,9 м/с) и скорости, кото-
рак на 0,1-0,25 м/с ниже скорости АТ. 

. Адаптация к соревновательной деятельности приводит к тому, 
что йменно на соревновательных и около соревновательных скоростях 
спортсмены совершенствуют свои способности наиболее быстро к нал-
болое эффективно решать задачи, связанные с чтением карты, выбо-
ром рационального пути двитонпя, '''взятием" контрольного пункта. 
При зтом\превышенив средних соревновательных скоростей (чему с о -
ответствует превышение уровня анаэробного порога) приводит к воз-
растания числа ошибок, до.т/скаешх в соревновательной деятельнос-
ти. -

Обобщая вышесказанное, моано сделать вывод о том, что психи-
ческие и технические способности ориентярозщинов I аходятся в наи-
более оптимальном состоянии во время бега со окороотью, близкой к 
соревновательной и находящейся на уровне АТ, что, по-видимому, 
связано о адаптацией организма именно к такой соревновательной ин-
тенсивности. 

Таким образом, исследование соревновательной деятельности 
квалифицированных спортсмэнов-ориектировщиков показало, что сред-
няя дистанционная скорость бога и соответствующие ой ЧСС и накоп-
ление лаятата на ровных я достаточно упругих по грунту участках 
дистанции соответствуют околоворот'оим!» уровню (АТ). а »одаЯаяшгя 
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Лактат, 
мМоль/д 
10 

Чт' "4,73 м/о 
S x 

ï ^ r "Ж72 Ï7I З^Б " " ї ^ НПГу е Ч / о 

Рис. I . Показатели вффектизности работы о картой у мужчин 
при тестировании на тредбане.. 

Лактат, 
мМоль/я 
10 

К-ло К-во 
KU сшЗск 

Удї-3,9 ц/с І 8 2 

это з ; т з ; ? — " 3 , 8 м TÇO 
> » ' 

Рио. 2 , Показателя аффективноеw работы о sapïoîi у ханвш 
при *а?тированиа на тредбане. 
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помонз>э трех методик определения AI, близки по овоим абсолютным 
ваачэниям,и каждый иа них мают быта с уопехои иопольвован для 
определения уровня физичнокой подготсвлош:?сти спортсменов и вы-
бора режимов тренировочных нагрузок. 

Учитывая, что определение анаэробного порога по ЧСС являет-
ся неинЕОзивным метод;:,!, нэ вызывает затруднений у испытуемых при 
тестировании в ходе тренировочной и соревновательной деятельности, 
а сами показателе очень мобильны и быстро обрабатываются, этот ме-
тод был выбран нами для дальнейших исследований в ходо основного 
педагогического эксперимента. 

Динамика физической подготовленности квалифицированных 
спортсменов-ориентпроващжов в годичном цикле 

Определение динамики фазичоокой подготовленности ориентиров-' 
щяков было проведено на группа спорточонов в ооотаве 18 человек -
членов сборкой команда Москвы - 9 мукчин (töJ-7, FMC-2) и 9 женщин 
'[вое ]\Й). Обследования охватывали период от одних главных соревно-
ваний года до главных соревнований следующего года. 

Ориентировании данной группы тренировались по привычному для 
себя плану, без коррекции уровня нагрузок по данным динамики Функ-
ционального состояния. В большинстве случаев такой подход исполь-
ауетоя в настоящзе время в спортивном, ориентиров? 'ши. 

В период о июня 1988 г . по июнь 1989 г . было проведено четн-
ро комплексных обследования спортоыенов в беге на тредбане. 

Анализ соревновательной деятельности спортсменов сборной к о -
манды Москвн, который участвовали в обследованиях на тредбане, на 
чемпионате СССР 1988 и 1989 ст., показал, что сумма мвот, занятых 
мужчинами в 1983 г . была 118, а в 1989 г . - 112, лучшее место -
К и 2, худшее - 38 и 62 (соответственно по годам). Суша мэст, 
занятых женщинами в 1Э88 г . - 124, в 1989 г . - 121, лучшее - 26 
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х б, худшее - 39 и 45 (соответственно по годам). С у м е с т , за-
нятых мужчинами и женщинами в чемпионате СССР 1939 г . , достозор-
ю. не улучшилась по оравнению с 1988 г . (Г>0,05) , а прирост этой 
суммы составил у г.ужчш 5%, у женщин - 2%. Таким образом, уровень 
спортивных результатов спортсменов в ориентировании ьырос очень 
незначительно. В то же время за один годичный цикл уровень подго-
товленности спортсменов, характеризуемый показателями функцилнзль-
ного состояния кислород-транспортной систетлы, также практически 
не изменилоя. Па это указывает сравнение показателей, зафиксиро-
ванных в июне 1988 и 1982 гг . по оонезшык параметрам: времени ра-
боты, ПО1ЮГОВО2 скорости, МПК, концентрации лактата Е кроки к др. 
(?>-0,05). Б то же время, дина*дака этих показателей ь годичном 
цикле, в основном, соответствовала динамике э?их же параметров, 
зафиксированных в процессе тренировки у поздравителей других вя-
дов спорта, связанных с прэлмущеотг ;нныц проявлением выносливости. 

Обследование команды показало, что средний уровень ШЖ коле-
бался у мужчин в пределах 37,9-69,0 мд/мин/кг, у женщин - 53,Э-
64,9 мл/мин/кг. Динашка скорости на уровне анаэробною порога у 
мужчин имела значения 4,47-4,66 м/с , у женщин - 3,58-3,88 м/с, по-
требление кислоро, .а на уровне А! составляло от 80 до 34,92» от МПК. 
Анализ динамики окорссти бега на уровне анаэробного порога пока-
зал, что ее прирост за год у мужчин составил всего Се7#, у кенщин-
1,6$, т . е . практически беговая подготовленность достоверно не из-
менилась (Р>0,05) . 

В декабре 1988 г . у 7 мастеров опорта, учаотЕудаих в этом 
эксперимента, было проведено гистохимическое исследование ыышоч-
ной ткани, которое показало следующее: содержание волокон I "мед-
ленного" типа в мышце - 68,4±8,3& П "быстрого* типа - 24,9^7,СЙ; 
п "о" типа - 3,7^3,0^. Призеденные данные по структуре :шшечта 
волокон квалифицированных ориентироедиков соответствуют структур« 
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мывд высококвалифицированных бегунов на дяианне дистанции, лыж-
ников и конькобежцев. 

Такім образом, проведенная серия исследований позволила сде-
лать определенные выводы. 

В '.тортиэнсм ориентировании высоких результатов добиваются 
спортсмены, имешщнэ достаточно высокие показатели, характеризую-
щие дееспособность кислород-транспортной и ккслород-утилизирующей 
(мышечной) систем, лежащих з основа проявления высокого уровня 
специальной выносливости в бега. Это подтверждают как групповые, 
так я шдавидуальныо показатели етсс систем и особенно Удщ, ШК, 
ЧСС̂ Г и дт/упго. По-ь«іДимоь'у, это является следствием эмпирическо-
го отбора, проводимого специалистами ориентирования в процессе 
спортивной двятс-яькооти. 

3 ?ожо вгюмя, функциональные показатели ведршх систем орга-
нпама изменяются от года у году незначительно, что я зафиксирова-
но а ходе обследования сборной команды г.Москвы. Всё это приводит 
к зяючоче-шпю о необходимости разработки оистемы управления бего-
вш.га тренировочными нагрузками в годичном цикле. 

ЭКСЖРИГЙИТАЖВОЕ ОБОСНОІШШЕ УПРАВЛЕНИЯ РЗШМАШ 
негошх нагрузок в годичном ЦИКЛЕ 

Для рэшения этой задачи бык проьзден педагогический експери-
мент о октября 1963 г . со июнь Ї9В9 г . Все исігетуемие, из которых 
биш сссяаэл&на дая группы по 1-1 человек в кажсой, являвша* квали-
фщпрсачшшш орїентировтикамЕ и оистатичеспи дренировались на 
кротдайіш: 3~? лет. По опорткаяш розультатам и ориентировании и 
" • г а с б е г « ? , локБваиішм за прсиедшй сезон, группы были рагого-
ІОШ' »ж л доотоввркнх розлитий не имели (Р>0,06) . 

Обтолй оСъ^и б о т в обеих группах был пркзаоно одинаковым, 
ч, опэдясмоди, араяитвао» участие в педагогическом »жеворимои-
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те, были членами сборных команд Воронежского политехнического и 
Воронежского ипжаяерко-отроитэгсыюго институтов и тренировались 
под руководством одного крекера. 

Для контроля за уровне« физической подготовленности Я управ-
леїшя режимами нагрузок в ходе педагогического эксперимента пре-
дусматривалось систематическое изучение динамика скорости бега на 
уровно анаэробного порога но показателям ЧСС, которые фиксирова-
лись о помощь® спорттеотера и но показаниям легочной вентиляции 
о помощью аппарата "Вентилометр". Тестирование в экоперименталь-
йой и контрольной группах проводилось 5 раз за период педагоггчэс-
кого эксперимента: в первую недели декабря .1983 г . , в четвертую 
неделю января 1989 г . , во вторую неделю марта, в четвертую неделю 
апреля и в третью неделю июня 1989 г . 

После проведения кагдого тестирования у спортсменов экспери-
ментальной группы проводилась коррекция тренировочных нагрузок, 
выраяекнач в индивидуальном повышении или скикенш* скорости выпол-
нения беговых нагрузок х> соответствии с динамикой показателей ана-
еробного порога. Ориентпровщшш контрольной групаы тренировались 
по привычному для себя плану, без коррекции уровни нагрузок но 
данным динамихи функционального состояния. 

Важнейшим элементом управления режимами беговых тренировоч-
ных нагрузок являлось плакирование необходимою числа занятий в 
микроцикле, проводимого на уровне анаэробного дорога. Этот показа-
тель был выбран в соответствии с данными, имевшимися в специальной 
литературе по тренировке спортсменов в циклических видах спорта 
"на выносливость" и составлял з экспериментальной группе от 2 до 
3 занятий в педелю. В экспериментальной грушге, на большинства 
этапов макроцикла, было в среднем проведено на I занятие в кздьлі 
больше, чем в контрольной. 

Анализ объош циклических нагрузок на уровне анаэробного ю -
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рога во время педагогического эксперимента, показал, что ориеяти-
ровшикл экспериментальной группы достоверно больше (Р<0,05) вы-
полняли этот объем iai базовом специально-подготовительном и пред-
сорев'юва.тельном этапах ма^роцикла. 

Сонэвкым критерием педагогического эксперимента являлись 
огортявяыо результаты, доотигяутые иегштуэмнмн экспериментальной 
я контрольной групп за исследуемый период. 

Так как в спортивном ориентировании соревнования проводятся 
на нзетнндаутных траосах, ямевдих разную .длину, число контрольных 
пунктов, различное покрытие и рельеф местности, сравнение спортив-
ных результатов значительно затруднено. Поэтому была выбрана опо-
средованная экспертная оценка спортивных достижений ориентировщи-
ков-тчаотников экспериментальной и контрольной групп, которая пре-
дусматривала оценку мест, занятых спортсменами на аналогичных с о -
ревнованиях, проводашх в одном и том но месте, в одни и те же 
ороки о интервалом в один год (табл. 4 ) , 

Таблица 4 
Сравнительные выступления в первенстве ВУЗов г.Воронежа 

по ориентированию в 1988 и 1989 гг . участников педагогического 
зкеперимонта 

•^гШэржзятальнач 
„ „ тдпа , , , 

Контрольная' 
т ч в д ..,„-,. с у ? ш а л у ч ш е е худйео . ,,. wm шча.. 

Год суг.ма ДУЧК98 ХУДШйв 
ЦСШ M g L 

1988 
1939 

1938 
vm 

и 

I4b,7±9,2 
124,1x7,3 
P < 0,05 

£ 

II6,3jt€c7 
104,245,8 
P < 0,05 

n»8 rt»8 

e н 
n=»6 

30 
24 

1Ц и в 

9 
7 

40 
22 

I3I,4±I0,2 
I53,G±9,6 
P < 0,05 
к 

I09,8±?,5 
II8,i"±II,2 
? > 0, 06 

ii«=6 

IX 
10 

II 
14 

21 
36 

33 
30 
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Анализ табл. 4 показал, что мужчины и женщины зкопериментага-* 
ной группы достоверно улучшили (Р<0,С5) свои результаты, а иугела, 
мест, занятых мужчинами контрольной группы, достоверно увеличи-
лась (Р<0,05) в 1989 г . Анализ выступления яенщик контрольной 
группы показал, что суша мест, запятых онортсмэшсами в 190Э к в 
1588 гг . достоверно не различалась (Р>0,05) . 

Одновременно с анализом спортивных достижений орио-ггиро'зчда-
ков обоих групп проводился анализ динамики показателей функциональ-
ных возможностей организма по показателям скорости бега на уровне 
анаэробного порога (рис. 3) , Анализ динамики скорости на уровса 
анаэробного порога показал, что в результате своевременной кор-
рекции режимов беговых тренировочных нагрузок произошли определен-
ные сдвиги. Это выразилось в том, что динамика средних показате-
лей скорости, бега на уровне АТ в экспериментальной п контрольной 
группах была не одинаковой. Систематическое повышение тренировоч-
ных скоростей в связи с ростом АТ у ориектирозщиков первой группы 
позволило обеопечить их. выход с лучшим функциональным состоянием 
именно в соревновательный период в мае и ивне месяце, при этом 
как мужчинам, так и женщинам. 

В контрольной группе, в связи с эмпирическим выбором скорос-
ти беговых тренировочных нагрузок, спортсмены вышли на уровень 
наиболее высоких показателей функционального состояния значитель-
но раньше, в марте месяце, а ко второй половине периода главных 
соревнований снизили его, что подтверждают данные скорости б е т 
га уровне анаэробного порога. 

В экспериментальной груше средние показатели пороговой ско-
рости в макроцикле увеличились у мужчин на 0,502 и/о, у женщин -
на 0,43 м/с (Р<0,05) . 

У спортсменов контрольной группы эти показатели поваокляоь 
как в абсолютных цифрах, так я по средним групповым данным зна~ 
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чительно меньше у мужчин на 0,214 м/с, у женщин - на 0,260 м/с . 
Прирост пороговой скорости в контрольной группе мужчин и женщин 
статистически недостоверен (Р>0,05) . 

Таким образом, итоги педагогического эксперимента показала, 
что управление тренировочными нагрузками квалифицированных спорт-
смеяоз-эривнтировщнкоз в макроцикле подготовки должно основывать-
ся на показателях анаэробного порога, получаемых при систематичес-
ком тестировании не реже одного раза з 6-3 нодаль, 

ВЫВОДЫ 

1, В системе подготовки кзалкфицированных спортсменов-оркеп-
тировщиков вопросам управления физической и, в частности, беговой 
подготовленности не уделяется необходимого внимания. Интенсивность 
тренировочных нагрузок выбирается эмпирически, но выработаны кри-
терии ее изменения на этапах ыакроцикяа, что не способствует повы-
шенна функциональных возможностей организма, как основы физической 
подготовленности спортсменов-ориептировщиков, и подведению их к 
главным соревнованиям года в состоянии спортивной Форш. 

Это подтвердилось серией обследований группы высококвалифи-
цированных ориентировщикоэ - мастеров спорта, у которых при незна-
чительном приросте (Р>0,05) показателей спортивного мастерства 
в годичном цикла, функциональные показатели выносливости (скороо-гь 
бега на уровне анаэробного порога, МПК и др.) осталиоь, фактичес-
ки, без изменений ( ? > 0 , 0 5 ) . 

2. Соревновательная деятельность квалифицированных оркенти-
ровщиков на дистанциях, средняя длина которых была от 10,8 до 15,3 
км у мужчин и от 6,7 до 8,6 км - у женщин, атодним-двумя контроль-
ными пунктами на каздке 2 км трассы, представляет собой бэх- с не-
ременной интенсивностью. 

Динамика ЧСС по дистанции находится в пределах 180-185 уд/мин 



я е& гиатггл доотодарно не разлетались у мужчин и женщин (РХ>, 05). 
Ковдектрация яахтата з крови, составляет на первых километрах трао-
оы 2,9x0,3 мМоль/л; в середине дистанции у мужчин 4,65*0,8 мМоль/д 
у женщин - 4ДіО,6 мМоль/л; на финше у мужчин - 4,4*0,2 ыМояь/л, 
у жєшдин - 5,1+0,7 # 'сль/л, что б определенной море соответству-
ет показателя;.!, БЬфяксироваш-гым в соревнованиях у богудав-стайе-
ров а т р о ^ о ї щ а в ьыопкой квалификации. 

3. Анализ внутрэжпос (биологичеокЕх) показателей ооревпова-
т&льлых нагрузок позволяет угварвдать, что основные участки дис-
танцій: спортсманы-орпентирсвщики пробегают на скорости, соответст-
вующий уровни анаэробного порога (лактат - 4,0*1 мМоль/л , ЧОС -
171,0*5,0 уд/мин). Незначительные колебания этих показателей в 
моныиую к больную стороны наблвдуштоя при иаменоїшяс рельефа трав-
ой и еа грунта, прп по,уходах к контрольным пунктам, в финитном у с -
корении. Яра ©том, ЧЕМ ЕЫЕЭ кваляфикашія спортсменов, тем меньше 
колебания ЧСС прп прохождении траосы(Р<0,05), / . 

4 . Исследования показали, что о ростом квалификации ориенти-
ровдаоз повышается уровень их работоспособности и функциональных 
возможностей киолород-тратюпортной системы (ШЖ, скорость бега на 
уровне анаеробного порога и д р . ) . 

В среднем у ведущих ериеаатовщшсов страны (мукчин) МПК с о с -
тав ляот 70-75 млДяїк/кг, у явпщня - 60-65 мл/шщ/яг» а скорооть 
бега на уровне анаэробного порога у мужчин - 4 ,8 -5 ,0 г ' с , у яен-
гдн - 4 ,2-4 ,5 м / с , чта ооотзототвует показателям функциональных 
всшэжностей квалифицированных спортсменов (кшдадатов в мастера 
«торта и изогароз спорта) в циклических даеірпшшах, связанных о 
йр««уидеотавннда проявлением наносливооти. 

6. Иаучевм взаимосвязи между скоростью бега я способностью 
л рйшчкию тохнячеохгас я тактических задач, лровэденяое в лабора-

-»рннк уошвйлзс в ходо етуд'эичэто~Еошдате<е{(.оя ироды ПА тредбане, 
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показало, что о повышением скорости бега до уровня анаэробного 
порога количество перенес энное на карту контрольных пунктов уъа-
литавается, а время решения умственных задач к количество ошибоя 
достоверно уменыпаютоя (Р<1и,05). С последующим повышением ско-
рости бега количество ошибок значительно увеличивается 1Р< 0,05). 
Это показывает, что наиболее эффективные соревновательные скорос-
ти бега, обеспечивающие комплексное решение поставленных зад.:ч, -
достижение высоких спортивных результатов, должны находиться на 
уровне около анаэробного порога. 

6. Адаптация к условиям соревновательной деятельности оряен-
тировщвков приводит к тому, что именно на соревновательных я око-
лосоревновательных скоростях спортсмены овладевают способность» 
наиболее быстро и эффективно решать задает, связанные с чтением 
карты, выбором рационального пути движения, "взятием" контрольно-
го пункта. 

В то не зрамя, значительное превышение соревновательны:: ско-
ростей, что соответствует превышению пороговой ЧСС на 3-Ю уд/мин 
и более достоверно приводит к росту числа ошибок (Р < 0 , 0 5 ) , допус-
каемых в ходе соревновательной деятельности. Зто связано как о по-
вышением концентрации продуктов метаболизма в мышцах и крови, тах 
и с более высокой возбудимость» центральной нервной системы. Повы-
шенное число ошибок, допускаемых спортсменами на скоростях значи-
тельно ниже соревновательных, может быть связано как о плохой 
адаптацией спортсменов к этим режимам бега, так и о недостаточной 
возбудимостью их центральной нервной системы. 

7. Итоги педагогического эксперимента показали, что поэкаэ-
ние физической подготовленности оркбктировщияоБ связано с четким 
выбором и непрерывней коррекцией в тренировочном процессе режимов 
беговых нагрузок. Использование в недельном микроцккл-з подготови-
тельного периода .двух тренировочных занятий в продолжительно« бч-
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ге (мужчины - 10-12 ям, женщины - 6-8 км), проводимых со скоростью 
бога на уровне анаэробного порога, а в соревновательном периоде -
трех занятий в недолю со скоростью анаэробного порога (мужчины -
8-10 км, женщины - 4-6 км) способствовало тому, что спортсмены 
экспериментальной группы достоверно улучшили (Р<0,05) результаты . 
в соревнованиях по ориентированию за один годичный цикл. 

8„ Эксперимент показал, целесообразность систематической кор-
рекции показателей интенсивности беговых средств тренировки в с о -
ответствии с итогами тестирования спортсменов не реже одного раза 
в 6 недель по методике Ф.Конкони, После определения окорости бега, 
соответствующей анаэробному порогу, в последующей тренировочной 
программе необходимы изменения интенсивности нагрузки, отражающие 
новую скорость бега на уровне анаэробного порога. 

9, По итогам педагогического эксперимента группа квалифициро-
ванных- спортсменов-ориентировщиков, использующая разработанную ме-
тодику, которая заключаласб в систематическом применении нагрузок, 
по интенсивности соответствующих уровню анаэробного порога, в те -
чение годичного цикла, при систематическом контроле за этой око-
ростью и ее коррекции, добилась более высоких спортивных результа-
тов в соревнованиях. 

Дополнительным критерием,подтверждающим преимущество избран-
ной методики,было систематическое повышение уровня физической под-
готовленности (результатов на контрольных отрезках,скорости на уров-
не AT и др,)(Р<0,05), . При этом наибольшие скорости бога на уровне 
анаэробного порога в экспериментальной группе были достигнуты в пе-
риод главных соревнований,в то время как в контрольной группе наи-
большие окорости бега на уровне анаэробного порога были достигнуты 
п подготовительный период, а по абсолютным цифрам они были более 
иччтгли (Р- 0,06). 



- 25 --

Список работ, опубликованных по томе диссертации: 

1. Функциональная подготовлоішость квалифицированных опорт-
сменов-ориентировщиков / / Теория и практика физической культуры -
1989. - В5. - С.20-22. 

2. Уровень функциональной подготовленности квалифицированных 
опортсменов-ориентировциков / / Оптимизация функций организма при 
мышечной деятельности} Сб.науч.статей / Казахский ин-т фиэич. 
культуры. - Алма-Ата, 1989. - С.65-68. 


