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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 
ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 

ЛДУФК 
Актуальность. Отечественная школа опортивной ходьбы имеет 

богатые традиции, однако возрастающая конкуренция на междуна-
родной опортивной арене предполагает непрерывное совершенство-
вание методики тренировки, творческий поиок резервов повышения 
мастерства скороходов. Одним яз важных факторов, обеспечиваю-
щих достижение высоких спортивных результатов, оообепно в цик-
лических видах сш , та, является величина тренировочной нагруя-
ки. В опортивной ходьбе дальнейшее ее увеличение перестало 
быть перспективным, главнш образом, из-за ограниченных воз-
можностей опорно-связочного аппарата человека. Для современной 
оиотем-' тренировки квалифицированных скороходов характерны за-
медление • темпов роота суммарной тренировочной работы и интен-
сификация тренировочного процесоа в целом. Поэтому определение 
закономерноотей в аффективных соотношениях объема и интенсив-
ности тренировочных оредств, применяемых на различных втапах 
для решения конкретных спортивно-педагогических задач и в це-
лом для доотиженяя максимально выоо! )Г0 результата в ответст-
венных соревнованиях сезона,являетоя актуальной задачей пом-
роения годичного цикла подготовки опортсменов. 

Анализ литературных источников и данных, полученных при 
анкетирования тренеров я ведущих опортсменов СССР л мира по 
опортивной ходьбе, а также результаты предварительных исследо-
ваний свидетельствуют о том, что подходы к распределению на-
грузок различной направленности в годячном цикле и в периодах, 
его ооставляющях, у квалифицированных опортсменов весьма раз-
личаются. Это определило необходимость проведения углубленных 
исследований по оптимизации тренировочного процеоса подготовки 



скороходов'. 
Рабочая гипотеза. Предполагалось, что нахождение рацио-

нального соотношения объема и интенсивности основных трениро-
вочных средотв, иопользуемых на протяиении годичного учебно-
тренировочного цикла, является одной из решающих предпосылок 
оптимизации педаі,ог"ческих воэд "отвий и дальнейшего улучше-
ния результатов ь спортивной ходьбе. 

Цель настоящей работ - совершенствование системы подго 
тоьки окороходор на основе разработки вариантов распределения 
тренировочных нагрузок в годичном цикле. 

Научная новизна. Б исследовании впервые осуществлен ана-
лиз многолетней динамики показателей нагрузки, освоенных ква-
лифицированными окороходами, определено влияние тренировочной 
нагрузки различной направленности на уровень опортивннх резудь 
татов, выявлена рациональная структура взаимодействия равноха-
рактернмх нагрузок, С08дащая возможность достижения высоких 
результатов в главных ооревнованиях. Доказана информативность 
и надежность ряда тестов на этапах годичного цикла, отражавших 
развитие (Тизической подготовленности скороходов. 

Научно-практическая значимость работы: теоретически обо-
сновано и экспериментально подтверждено рациональное распреде-
ление тренировочных нагрузок различной направленности - как 
в отдельных периодах подготовки, так и во всем годичном цикле, 
что открывает возможность совершенствования учебно-трениро-
вочного процеоса в его отдельных фрагментах. 

Разработка вариантов построения тренировочного процеооа 
позволила оформулирояать конкретнее практические рекомендации 
Рая тренерові, работающих в этом виде легкой атлетики о квали-
фицированными скороходами. 



Результат исследований внедрены в практику подготовки 
членов оборных команд Ленинграда и СССР по спортивной хотгьбе. 
Ооновнне результаты проведенных исследований опубликована в 
научно-методичеокой литературе. 

Задачи исследования, 
1 . Изучить влияние тренировочной нагрузки различной на-

правленности на спортивные результаты у квалифицированных око--
роходов. 

2. Разработать модель рационального распределения трени-
ровочной нагрузки в годичном цикле. 

3. Проверил эффективность модельного варианта построены 
тренировочных нагрузок в годичной подготовке квалифицированных 
окороходов. 

Методы исследования: 
1. Анализ литературных источников. 
2. Анкетирование ведущих тренеров я оильнейшях скороходов 

СССР я мяра, а также беседы с яямя. 
3. Анализ данных дневников опортоменов. 
4. Педагогические наблюдения. 
5. Педагогический эксперимент. 
6. Педагогическое тестярование. 
7. Медико-биологические обследования, включающие: антро-

пометрию, эргометрию (теот Р» С 1 7 0 ) я гематологячеокяе насле-
дования (лактат, мочевина). 

Организация исследования. На первом этапе исследования 
обобщен передовой практический опыт, проведен анкетный опрос 
тренеров и опортсменов и выполнен анализ данных из дневников 
112 опортсменов выоокой квалификации по методике, предложен-
ной А.Л.Фруктовым и Ф.П.Сусловым (1971).Отдельно анализировали 
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данные спортивного дневника автора настоящей работы (маотера 
спорта СССР международного класса) за период о 1958 по 1976 
годы. На основании анализа дневников спортсменов выявлен ва-
риант распределения тренировочной нагрузки в годичном цикле, 
характерный для практики Подготовки спортсменов высшей квали-
фикации последнего десятилетия. 

Математическая обработка материалов исследования,включав-
шая корреляционный и факторный анализ, позволила найти опти-
мальные распределения нагрузок различной преимущественной на-
правленности, составившие затем оонову модельного варианта. 

На втором этапе исследования определалаоь эффективность 
обоих вариантов построения тренировочного процеоса в педагоги-
ческом эксперименте, проведенном на протяжении годичного цикла, 
в котором приняло учаотие 18 спортсменов, специализирующихся 
в ходьбе на 20 км (квалификация ~ от I разряда до маотера спор-
та СССР). 

В процессе эксперимента проводилось педагогическое тести-
рование. Попользованы следующие контрольные упражнения: бог 
на 100 и 1000 м; спортивная ходьба на 10 км; преодоление спор-
тивной ходьбой 10 отрезков по 400 м с максимальной скоростью 
(время отдыха между повторениями I мин); прыжок вверх о места; 
прыжок в длину о места; 10-кратный прыжок о ноги на ногу, ота-
новая динамометрия. Медико-биологические обследования проводи-
ли на базе Ленинградского городского врачебно-физкультурного 
диопаноера. 

Вое процедуры тестирования были стандартизованы и прово-
денн на пяти этапах годичного цикла : в октябре,январе,марте, 
июне и августе. Показатели уровня фивичеокой подготовленности 
опортсменов регистрировали за 3-5 дней до контрольного прохож-
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двняя дистанции 10 км. 
Структура и объем диосвртации. Диооертация ооотоит ив 

•ведения, 4 глав, выводов, практических рекомендаций, списка 
иопояьвованной литературы и приложений. Работа изложена на 
210 отраняцах машинописного текста (143 отраницы основного 
текота, 26 рисунков, 28 таблиц и I I приложений). Библиографи-
ческий указатель включает 191 отечественный я 39 зарубежтос 
источников. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

I . Обобщение опыта тренировки квалифицированных 
окороходов 

Анализ анкетного опрооа тренеров и ведущих окороходов по-
казал, что количественные характеристики распределения общего 
объема нагрузки постепенно нарастают к марту и снижаютоя к 
концу годичного цикла: 1Ъ% опрошенных выоказалиоь за планиро-
вание максимальной величины объема циклической нагрузки в ян-
варе, 1К% - в феврале, 40?! - в марте, 27̂ 5 - в апреле. 

Статиотичеокая обработка данных дневников 59 квалифициро-
ванных скороходов (маотеров спорта СССР - 14, кандидатов в • 
мастера спорта - 23, перворазрядников - 22) позволяла опреде-
лить основные закономерности распределения тренировочных на-
грувок и выявить вариант построения тренировочного процесса, 
широко распространенный в практике (табл. I ) . Он характеризу-
ется тем, что общий объем циклической нагрузки нарастает плав-
но с ноября и доотигает максимума в апреле (11,35? от его годо-
вого значения). Показатель интенсивной ходьбы и бега (ходьба 
в режимах 6 мян и менее на I км и бег в режиме 4 мин 30 о и 
менее на I км) имеет тот же характер распределения, но макоимта 
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«го ааблддается месяцем позже (12,8$ от его годового значения). 
В распределения тренировочных нагрузок различной направ-

дзнаостя. по и: • преимущественному использованию в годичном цик-
лю ножно выделить три этапа. 

На н е р в о м э т а п а (ноябрь-февраль) наблюдает-
ся одновременное увс .ичение объемов воех оредотв подготовки 
различной направленности, используемых в годичном цикле о тен-
денцией их возрастания к концу этого этапа (кроме ОШ, харак-
тер распределения которой имеет тенденцию к уменьшению). 

На в т о р о м э т а п е (март-июнь) наблюдаетоя еже-
месячное последовательное преимущественное использование объе-
мов специфических нагрузок возраотащей интенсивности. Максимум 
объема ходьбы о наименьшей окоростью (6.01 мин и болеь на I км), 
достигнутый в марте, составляет 11,7% от его годового вначения, 
после чего ежемесячно проиоходят повышение его величины В нарач 
отаюцих режимах интенсивности (ом. табл. X, выделено с .тошной ли-
нией) . При атом наблюдаетоя уменьшение объема нагрузки в пред-
шествующем режиме интенсивности. 

Данная динамика объемов специфических нагрузок в каждое 
из режимов интенсивности на втором этапе годичного цикла трени-
ровочного процесса бавируетоя на 4-х месячной работе первого 
етапа, имевшей направленность на одновременное оовершенотвова-» 
ние общей и специальной выносливости скорохода. Положительная 
кумуляция доотигаетоя на втором этане благодаря тому, что 
предшествовавшая нагруька обеопечявае? повышение общехч» энерге-
тического потенциала организма спортсменов а тем самым оовдает 
благоприятные условия для дальнейшего развития адаптационного 
процесса, обусловленного особенностями динамики последующих на-
грувок. Следует отметить, что объемы ходьбы о околосоревнова-. 
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хельной (4 мин 35 о - 6 мин на I км) и соревновательной (4 мин 
35 о и менее на I км) скоростями плавно нарастают от начала го -
дичного цикла к концу второго этапа. 

На т р е т ь е м э т а п е (о авгуота до конца годич-
ного цикла) наблюдается уменьшение объемов нагрузок различной 
направленности при сохранении к. достаточно выооком уровне 
(авгуот, сентябрь) величин объемов ходьбы о около- в соревнова-
тельной окороотями. 

Процентное соотношение между объемами в подготовительном 
(ноябрь-апрель) и ооревновательном (май-сентябрь) периодах на-
грузок равличной направленности (кроме ходьбы о около- и сорев-
новательной скороотями), а также обобщенных показателей (коли-* 
чество занятий и их общее время, общий объем циклический на-
грузки и объем интенсивной ходьбы и бега) ооотавляет в среднем 
65:40 от их годовых значений. В распределении объемов ходьбы о 
около- и соревновательной скоростями по периодам наблюдается 
обратное соотношение - соответственно 38,1:59,1 и 33,4:65,6. 

При анализе соревновательной деятельности 59 скороходов 
мы рассматривали чаототу распределения всех и лучших отартов, 
годичную динамику среднего и лучшего результатов. Наибольшее 
количество отартов (67) и число наиболее успешных из них (15) 
отмечено в июне, наивысшая результативность в очках - в июле, 
(Таблицы оценки результатов в легкой атлетике, 1962), 

Результаты корреляционного анализа величин показателей 
тренировочной работы, проделанной в годичном цикла, о лучшим 
и средним спортивными результатами, показанными спортсменами 
в ооревновательном периоде, позволили выделить наиболее инфор-
мативные ореди них. Лучший результат сезона обусловлен главным 
Образом объемом опортивной ходьбы с соревновательной скоростью 
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и вншв ( г т 0,737), общей величиной цикличеокой нагрузки за 
год ( г я 0,549) и показателем интенсивной ходьбы и бега 
( г т 0,531). Стабильность результатов зависит от суммарной 
циклической нагрузки за год ( г - 0,477), общего временя заня-
тий ( г * 0,427) и объема медленного бега ( г - 0,488, во воох 
случаях р < 0,001) . 

0 ростом спортивного маотеротва наблюдается увеличение 
объемов ходьбы о около- и соревновательной скоростями и состав-
ляет для перворазрядников соответственно 5,2 и 2,2% (от обще-
годового объема), для кандидатов в маотера опорта - 5,7 я 3,0£, 
для маотеров опорта СССР - ь ,1 и 4,4!?. j 

Таким образом, распространенный в практике вариант пост-
роения тренировочного процесоа характеризуется установкой на 
одновременное развитие общей и специальной выносливости а тече-
ние первых четырех месяцев годичного цикла, о чем свидетельст-
вует одновременное увеличение объемов нагрузок различной направ-
ленности. В последующих четырех месяцах до главного соревнова-
ния развитие выносливости происходит пооредотвом применения 
главшш образом специфических нагрузок о ежемесячным последо-
вательным акцентом на увеличение es частных объемов от меньшей 
х большей интенсивности. 

2 . Разработка модельного варианта распределения 
тренировочной нагрузки 8 годичной подготовке 
квалифицированных скороходов 

При разработке модельного варианта распределения трениро-
вочной нагрузки был использован метод математического анализа, 
суть которого заключается в распределении среднегрупповых зна-
чений иооледуемнх показателей по отношению к уровню прироста 
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архивного результата. Среднемесячные значения каждого пока-
зателя выражали в процентах от их годового объема и принимались 
аа нулевой уровень оточета. Отклонения от средней в конкретном 
показателе были объединены в три группы по охожести структуры 
о помощью факторного анализа. Эффективность распределения оце-
нивали по лучшему результату соревновательного периода. Откло-
нения от средней, существенно коррелирующие о результатом,пред-
полагали необходимость изменения характера распределения в ка; • 
дом показателе. Бели овяаь отклонений оо спортивным результа-
том была статистически недостоверна, то оптимум распределения 
находился в районе средней. 

По итогам математической обработки получены модельные зна-
чения распределения тренировочных нагрузок по II показателям 
(табл. 2 ) . Вариант модельного построения тренировочного про-
цесса характеризуется тем, что общий объем циклической нагруз-
ки резко нарастает в начале годичного цикла и имеет два пика -
в январе {11,2% от его суммарного годового значения) и мае, 
причем второй пик составляет 90,2^ от первого. Объем показате-
ля интенсивной ходьбы и бега плавно нарастает к июлю и имеет 
отабильные, максимальные значения на протяжении трех меояцев 
в период основных соревнований (май-июль). 

В круглогодичном тренировочном процеосе средства подготов-
ки окорохода иопользуштоя комплексно, однако в распределении 
специфических нагрувок различной направленности от начала го-
дичного цикла до главного отарта по их преимущественному ис-
пользованию можно выделить три етапа (см,табл.2, выделено 
оплошной линией). 

На первой етапе, длительностью 2 месяца (ноябрь-декабрь), 
преобладает главным образом объем ходьбы в "медленном" режиме 
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(6.01 мин и более на I км) о концентрацией его на втором меоя-
ЦЄ (13,6/6 от его годового влечения). 

На втором этапе, длительностью 3 месяца (январь-март), 
оооредотачиваетоя в ооновном объем ходьбы в "ореднем" режиме 
5.01-6 мин на I км (в ореднем 11,7% от его годового значения). 

На третьем этап^, длительностью 4 меояца (апрель-июль), 
доминируют преимущественно объемы ходьбы в режимах 4 мин 36 с -
5 мин на I км и 4 мин 35 о и менее на I км. 

# 

Для выявления идентичности распределения объемов нагрузок 
различной направленности в годичном цикле проведен корреля-
ционный анализ их взаимоовязи. 

Выявлена слабая достоверная связь между распределением 
объемов нагрузок: ходьбы в режиме 5.01-6 мин на I км о ходьбой 
в режиме 6.01 мин и более на I км ( г а 0,309), а также о ходь-
бой в режиме 4 мин 36 С - 5 мин ( г • 0,304); бега в режиме 
4 мин 30 о и менее о ходьбой в режиме 5.01-6 мин ( г * 0,302); 
бега в режиме 4 мин 31 о и более о ходьбой в режиме 6.01 мин 
и более ( г = 0,316); ходьбы в режиме 6.01 мин и более о рас-
пределением объема оредств 0ФП ( г = 0,254, во всех случаях 
р < 0 ,05) . 

Выявленная связь в распределении объемов нагрузок различ-
ной направленности являетоя основанием для формирования -охемы 
планирования средств подготовки окорохода к главному соревно-
ванию сезона (табл. 3 ) . 

Отличительные оообеннооти рассматриваемого варианта пост-
роения тренировочного процесса от общепринятого состоят в 
том, что: длительность преимущественного иопользованвя объемов 
специфических нагрузок увеличивается до 2-х меояцев в медлен-
ном режиме ходьбы, до 3-х меояцев в ореднем режиме и но 4-х 
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меояцев на около- и ооревновательннх режимах; последователь-
ность их введения в тренировочный процеоо сохраняется как и 
в первом варианте, но начинается о начала годичного цикла. 

Таблица 3 

Планирование средств подготовки окорохода с начала 
годичного цикла до главного соревнования (% от их 
суммарного годового значения) 

М е о я ц ы 
ноябрь-декабрь январь-март апрель-июль 
редства подготовки (ходьба и бег в режимах,время на I км) 

1.Ходьба 6,01 мин 
и более {20,4%) 

2. Бег 4 мин 31с 
И более (20,8%) 

3. 0 » (24,3%) 

1.Ходьба 5.01-
-6 мин (.35,5%) 

2.Бег 4 мин ЗОо 
и менее (28,7%) 

3.Ходьба 6.01 мин 
и более (34,0%) 

1.Ходьба 4 мин 
35 о и мен«е(60,2%) 

З.Ходьба 4 мин 
36о -5 мгн (52,9%) 

З.Ходьба 5.01» 
6 мин (42,4%) 

Объемы ходьбы о около- и ооревновательной окороотями,как 
и в первом варианте, также плавно нараотают к главному отарту 
оезона, при доминировании их доли на 4-месячном этапе до глав-
ного старта. При этом уменьшение их вед-чин на втором месяце 
данного промежутка времени происходит в момент второго пика 
общего объема нагрузки (май), где преимущественно увеличивают-
ся объемы специализированных нагрузок - ходьба в режиме 5.01-
6 мин на I км и бег в режиме менее 4 мин 30 о на I км (~м. 
табл.2, выделено пунктирной линией). Это предупреждает сниже-
ние общей работоспособности, которое может наотупить в связи 
о длительным понижением общего объема нагрузки, так как только 
использование соревновательных нагрузок с ограниченным объемом 
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не мажет стимулировать поддержание и дальнейшее развитие спе-
циальной выносливости. 

Таким образом, модельный вариант построения тренировоч-
ного процесса предусматривает последовательное развитие вынос-
ливости от общей к специальной посредством более длительного 
использования объемов однонаправленных специализированных на-
грузок от менее к более высокой интенсивности. 

Анализ данных дневника автора за ІЗ лет опортивно-иопол-
нительской и спортивно-педагогической деятельности показал, 
что в те года, когда соотношение объемов средотв различной на-
правленности и обобщенных показателей тренировочной нагрузки 
по периодам тренировки и в годичном цикле приближалось к зна-
чениям модельного варианта, спортивные результаты заметно 
росли. 

Факторный анализ тренировочной работ», Выполненной в тече-
ние 19 годичных циклов, позволил выявить структуру нагрузок, 
которая определяется тремя вєдудими факторами (общий вклад в 
диопероию выборки 60,6%). 

П е р в ы й фактор характеризуется общегодовым объемом 
нагрузки я доминированием его доли в подготовительном периоде 
над соревновательным, в также объемами бега и ходьбы в режимах 
до зоны соревновательной скорости (36,2%), 

В т о р о й фактор интерпретируется как регламентирую-
щий тренировочные воздействия спортивной ходьбой в режимах с 
соревновательной скоростью и вишс ( іЗ,9*) . 

Т р е т и й фактор отражает качественную сторону подго-
товки скорохода и указывает на оптимальное отношение объема 
интенсивных нагрузок (ходьба в режимах 6 мин и менее на I км 
и бег в режиме 4 мин 30 с и менее на I км) к общему объему 
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циклической нагрузки (10,6%). Это отношение (относительная 
интенсивность) выражаетоя в процентах и характеризует качест 
во тренировочного процесса, 

Данные, полученные на первом этапе исследования, явились 
основанием дад ооздания модельного варианта построения трени-
ровочной нагрувки в годичном цикле подготовки окороходоь. Его 
эффективность проверена в педагогическом эксперименте. 

8. Исследование эффективности вариантов распределения 
тренировочной нагрузки в годичном цикле 

Ооновная эадача организации тренировочного процесоа сос -
тояла в том, чтобы подвести спортсменов, участвующих в педа-
гогическом эксперименте, к пику опортивной формы на этапе ос -
новных соревнований (июнь-шаль). Для скороходов эксперимен-
тальной и контрольной групп были составлены индивидуал ние 
планы распределения тренировочной нагрувки о учетом ревульта-

предаарительных исследований и уроьня в показателях трени-
ровочного процеоса, достигнутого шли в предыдущем сезоне. Рас-
пределение объемов нагрувки у спортсменов контро.пьной группы 
соответствовало варианту, выявленному в ходе предварительного 
иооледования (ом.табл.І), в экспериментальной группе - модель-
ному (ом.табл.2). Планирование объема ни. рузки в недельных 
микроциклах осуществлялось в соответствии с его значением в 
этом месяце, а сочетание и направленность применяемых оредств 
давали согласно рекомендациям А.Л.'руктова (1977). 

Результаты сравнительного анализа показателей выполненной 
и запланированной тренировочнгх работ в группах подтвердили 
соответствие их характера ивум вариантам распределены! в го -
дичном цикле (р 0,05), Для окспериментачьной группы общий 

БИБЛИОТЕКА 
ЛьВОВСКОП) г о с . 

и н с т и т у т а ф и з к > л & т у р ь 



18 

объем нагрузки составил 4209+183,2 гм, для контрольной -
4149,1+182,9 км при показателе интенсивной ходьбы и беге для 
экспериментальной - 1740,4+129,7 км, для контрольной - 1720,4+ 
$130,5 км. 

По воем величинам показателей тренировочной нагрузки, вы-
полненной за год, по группам различия гэдостоверны (р •> 0,05) , 
я в распределении ее объемов по периодам и меояцам годичного 
цикла в фиксируемых показателях, кроме количества занятий.раз-
личия достовернн ( р < 0,05) . 

Эффективность тренировочных программ определяли, сравнивая 
показатели общей и специальной подготовленности окороходов, а 
также результаты их соревновательной деятельности. Контроль 
уровня подготовленности осуществляли на пяти этапах годичного 
цикла по показателями результат 10-кратного прыжка о ноги на 
ногу; время бега на 1000 м; сумма времени прохождения 10 отрез-
ков по 400 м о максимальной окороотью и интервалом отдыха меж-
ду ними I мин; физичеокая работоспособность по теоту Р Я С ^ . 
Тестирование проводили на каждом этапе аа 3-5 дней до конт-
рольного г ?арта на ддоташхии 10 км. 

Уровень информативности применяемых тестов определяли на 
воех пяти етапах о помощью корреляционного анализа их связи о 
результатом ходьбы на 10 км. Выявлена высокая связь названного 
теста о суммарным временем прохождения 10 х 400 м (как показа-
теля специальной физичеокой подготовленности) на воех этапах 
педагогячеокого контроля ( г от С,498 до 0,687 при р < 0 ,05) . 
Наиболее значимая корреляция результата в беге на 1000 м и в 
ходьбе на 10 км зафиксирована в соревновательном периоде ( г 
от 0,635 до 0,769, при р < 0,05) , тогда как результат в 10-кра*-
ном прыжке с ноги на ногу существенно информативен на этапах 
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подготовительного периоде ( г от -0,620 до -0,624 при 
р < 0,05) . 

Конкретизируя особенности раариботанньх програш по ди-
намике данных педагогического контроля, отмечены достоверные 
различии результатов в беге на 1000 м (Ш и ІУ этапы) , в 10-
кратном прылке (П этап), в тесте суммарного времени прохожде-
ния 10x400 м (Ш-У втаїш), в теото Р*° і70 (Ц и У »таны) и ь 
ходьбе на 10 >и (ІУ этап), когда лучшие покавателм варегист-
рироваї і у шюртсменов экспериментальной группы. 

Выявленные достоверные различия по показателям общей н 
специальной Физической подготовленности в группах на етапах 
коі> роля - оледотвие различного хцриктера распределения тре-
нировочной наї'руаки. Более длительное, последовательное ио-
польвование объемов однонаправленных специализированных «<агру-т 
вок иа определешшх этапах годичного цикла обеапечило нрох'рео-
сивнне мор ^логические и функциональные изменения в организ-
ме спортсменов, способствующие переводу их на более выоокий 
уровень специальной подготовленности к моменту ооновннх со-
ревнований. 

Критерием оценки еффвктцвнодтн разработанных вариантов 
распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле служил 
прироот опортивного результата в ходьбе 20 км. Средний 
суммарный прироот его ь «кси ^.иментальной. группе д о с т о в е р е н 
( * в 6 , 7 } р < . 0 , 0 0 1 ) , как и в контрольной - ( і. » 3 , 0 ; 
р < 0 , 0 1 ) . Улучшение результатов у окороходоь эксперименталь-*-
НОЙ группы ПО сравнению с контрольной было д о с т о в е р н о 0м4ЬШЦК 
( і в 3 , 6 ; р < 0 , 0 1 ) . Диализ полученных дашшх дал основание 
считать более оф?«ктиышм разработанный (модельный) вариант 
построения тренировочного і.і оцеоса в годичной подготовке 
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•короходов. 

В Ы В О Д Ы 

1. Особенности поотроения тренировочного процеооа в го -
дичном цикле подготовки квалифицированных окороходов характе-
ризуются оледупцим. 

Распределение общего объема нагрз зки имеет характер плав-
ного нарастания его к середине годичного -кла (от 6 ,3 до 
11,3% от его годового значения) и аналогичным снижением к кон-
цу. Динамика показателя интенсивной ходьбы и бега имеет тот же 
характер распределения (4,5 4 12,8% от его годового вначения), 
во максимальное значение этого вида нагрузки наблюдаетоя меоя-
цем позже. Наявношая результативность проявляется опуотя 2,5-3 
меояца после максимального значения общего объема нагрузки. 

Постепенным увеличением частных объемов средотв Различной 
направленности в течение первнх четырех месяцев годичного цик-
ла решается задача одновременного развития общей в специальной 
вннооливооти. В пооледуицие четыре месяце развитие выносливости 
обеспечивается главным образом ежемесячным увеличением объемов 
специфических нагрузок (ходьба в различных режимах) последова-
тельно от менее х белее высокой янтеноивноотя. 

2 . Рост результатов квалифицированных скороходов обуслов-
лен главным образом суммарным объемом ходьбы о соревнователь-
ной окоростью, а также общегодовнмя значениями объема цикли-
ческой нагрузки и объема интенсивной ходьбы я бега. Стабиль-
ность результатов в большей мере определяется суммарной годо-
вой нагрузкой в упражнениях циклического характера, общим вре-
менем занятий я объемом бега в режиме 4 мин 31 о и более на I км. 

Информативность данных показателей тренировочных нагру-
зок подтверждена достоверной связью их годовых значений о 
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лучшим в средним результатами соревновательного периода 
( р < 0,001). 

3. Разработан модельный вариант построения тренировочно-
го процеооа, при котором общий объем нагрузки имеет двухпиковый 
характер распределения. Первый пик планируется на третьем меся-
це годичного цикла (11,2% от его годового значения); второй, 
отстоящий от первого на 4 месяца,составляет 85-90% его объема, 

Последовательность применяемых специфических нагрузок от 
менее к более выоокой интенсивности сохраняется, но начиная о 
начала годичного цикла длительность преимущественного использо-
вания их объемов возрастает до 2-4 меояцев. 

4. При планировании тренировочной деятельности скороходов 
следует предусматривать: значение общегодового объема цикличес-
кой нагрузки в вавиоимости от квалификации опортоыена, г інкрет-
нне значения объемов специфических (ходьба в различны/ режимах) 
и неспецш^дчеоких (бег в различных режимах, 0®П) нагрузок по 
периодам подготовки] 

- общий объем циклической нагрузки - 58% в подготовитель-
ном и 38% в соревновательном периоде; 

- показатель интенсивной ходьбы и бега - 49 и 46%; 
- ходьба в медленном режиме (более 6.01 мин на I км) -

62 и 31%; 
- ходьба в режиме 5 , 0 1 - 6 мин на т км - 56 и 40%і 
- ходьба о около«- и соревновательной о коро и тям и соответ-

ственно 36 и 62%; 32 и 67%; 
- бег в медленном ( 4 мин ЗХо и более на I т) а быотрса-

(4 мин 30 о и менее на I км) режимах соответственно 53 и 34%; 
59 и 36%; 

~ ОФП - 57 и 35%. 
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б. Наиболее информативными твотами, характеризующими уро-
вень развития физической подготовленности окорохода, являютоя 
в подготовительном периоде: 

- время ходьбы на 10 км, 
- суммарное время прохождения 10 отрезков по 400 м о Ин-

терполом отдыха между ними I мин, 

- результат 10-кратного прыжка о ноги на ногу. 
В соревновательном периоде инФормнгявнн те же теотн, но 

пооледний заменяют бегом на 1000 м (регистриуетоя время про-
бегания). 

6. Экспериментальное сравнение і>№ективнооти двух вариан-
тов распределения тренировочной нагрузки в годичном цикле позво-
лило констатировать достоверно больший прирост спортивного ре-
зультата в ходьбе im 20 км ( р < 0,001) у квалийицировонннх око-
роходов, использовавших вариант двухпикового планирования об -
щего объема циклической нагруэки (модельный вариант), по срав-
нении о вариантом постепенного его повышения к оередине и ана-
логичным снижением к концу годичного цикла (принятый вариант). 
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