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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

A53üöklMfc£$fe' Управление специально!» подготовкой *утболис -

тов высокой квалификации осуществляется в ходе практической рва -

лиаацин оперативных, текущих и этапных планов и программы треки -

ровкм. Представляется, что наиболее важнши иа них являются опе-

ративные планы, в которых содержатся количественные и качествен -

ные показатели тренировочных упражнений и занятий. Эффективность 

оперативного планирования определяется результатами оперативного 

контроля, достоверность которых зависит от надежности и информа -

тивности использованных тестов. 

В настоящее время в практике футбола научно обоснована по 

преимуществу системе етапного и отчасти текущего контроля (D.С.Се-

дов, 1967; D.А.Морозов.1966; Г.С.Зонин, 1974; Р.А.Аярамов, 1975 ; 

К.А.НЬерлинг, 1976; Е.В.Скоморохов, i960; Р.И.Нуримов, i960 м др.) 

Вопросы выбора и обоснования тестов оперативного контроля, а также 

методики изыерения результатов в них в научном плане до сего вре-

мени остаются малоисследованными. На практике же тренеры постоян-

но сталкиваются с необходимостью оперативной оценки состояния 

футболистов, переносимости ими тренировочных: нагрузок и т .п. (И.А. 

Годик, 1972j D.M.Арестов, А.А.Кириллов,1976; А.А.Сучилин, П.Лап-

тев, 1978; Е.В.Скоморохов, i960; М.А.Годик, В.Н.Колобов, 1983 и 

д р . ) . 

Субъективизм показателей оперативного контроля в футболе не 
позволяет создавать оптимальные планы треиировочнмх занятий и,сле-
довательно , достигать на занятиях должных по величине и направ-
ленности СТЭ (срочный тренировочный эффект). В связи с этим реше-
ние проблемы оперативного контроля и планирования в подготовке 
футболистов представляется актуальны . 
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Научная новиан-ч• в результате исследовании експериментально 

обоснована программа тестов оперативного контроля, использование 

которой позволяет комплексно оценигь вовдействие упражнений Нй 

оперативное состояние футболистов и на основе полученных характе-

ристик регулировать ііагрувку ванятий. 

Предложены варианты распределения технике-тактических упраж-

нений в микроциклах подготовки, классифицированные по величине и 

направленности нагрузок и с учетом состояния футболистов, вьлол -

нжя*их эти упражнения. 

Практическая значимость. Внедрены методі« оперативного конт-

роля и планирования тренировочных нагрувоя в іикроцинаих тре>ш -

ровки футболистов. Предложена система "параллельного'' планирова-

ния нагрузок, которая повітає* кх »ффективносгь &а счет приблшк-

ння значений характеристик нагрузки упражнений к доланш д м аав-

дого иэ еанятий микроцикла 

На защиту выносятся сявдушрсе положения: 

1. Эффективность нагрузок в ммкроцихл* подготовки в&амсит от 

результатов оперативного контроля упражнений и может быть повіше-

на при наямчям информации: 

а) об уровне этапного и тецлдос состояний футболистов} 

б ) места угажнения в занятии; 

в) мест« ванятия в штроцакле подготовки. 

2 . Эффективность методик параллельного планирования нагрувок 

в иикроциялах подготовки квалифицированных футболиста. 

•^труггура дасоертгши»,. Диссертация наложена на 134 страницах 

машинописного текста, включает 46 таблиц, 25 рисунков, библиогра-

фию " з 161 названия на русском и иностранных языках и состоит из 

введения, четырех глав, зяшодса и прилове « й . К работе прилагает-
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ся 3 акта внедрения. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель исследования - разработка н внедрение системы оператив-

ного контроля и планирования нагрузок в микроциклах и межигровых 

циклах тренировки футболистов. 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что использование надежных 

и информативных тостов оперативного контроля позволит: 

классифицировать тренировочные упражнения и занятия футболис-

тов по величине и направленности нагрузок; 

повысить эффективность оперативных планов за счет приближе-

ния значений характеристик нагрузки упражнений и занятий к тоцу 

оптимуму, которому соответствует состояние спортсмена. 

Задачи исследования. В процессе исследования было необходи-

мо решить следующие задачи: 

1. Определить надежность и информативность некоторых тестов 

оперативного контроля в футболе. 

2 . Разработать и апробировать систему опёративного контроля 

за воздействием нагрузок тренировочных упражнений футболистов в 

микроциклах тренировки. 

3. Разработать методику внесения коррекций в оперативные 

планы тренировки на основе системы параллельного планирования 

нагрузок. 

Для решения поставленных задач применялись следующие методы 

исследования: 

I . Анализ литературных источников и обобщение практического 

опыта: 

а) анализ научно-методичеекг 1 литературы; 
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б ) беседы и анкетирование тренеров; 

в) анализ документов планирования и контроля. 

2. Педагогические наблюдения за тренировочной и соревкова -

тельной деятельностью с определением показателей, характеризую -

щих: 

а) индивидуальные технико-тактические действия футболиста» :: 
игре; 

б ) уровень физической работоспособности игрогоь; 

в) физические и физиологические критерии налрузки упралне 

ний. 

3. Педагогический эксперимент ь естественных условинх спор 

тинной тренировки. 

4. Статистические методы. 

Оперативный контроль соревновательной 
деятельности 

Педагогические наблюдения за действиями футболистов в играх 

1Гроводндись по методике, предложенной В.А.Морозовым (1972) , в т е -

чение трех чемпионатов СССР среди команд мастеров высший лиги.Ре 

гистрировали количество и точность выполнения передач мяча парт 

нерам, обводки, отбора мяча у ггротивника, ударов по воротам, еда 

ноборства за мяч в воздухе. Одновременно велась запись игры на 

видеомагнитофон с последукицим сопоставлением и сверкой данных , 

рассчитывался коэффициент точности выполнения технико-тактических 

действий (Н.М.Люкшинов, Ю.А.Морозов, 1970; Р.С.Зонин, 1974). 

Оперативный контроль нагрузок 
упражнений 

Тренировочную деятельность футболистов анализировали путем 
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сопоставления компонентов и критериев нагрузки (Н.И.Волков,1975). 

Выявляли огтимальные значения компонентов нагрузки упражнений, 

достижение которых приводит к желаемым значениям критериев нагруз-

ки. Таким образом осуществлялось управление величиной и налрав -

ленностья срочных тренировочных эффектов. 

Оперативный контроль компонентов 
нагрузки упражнений 

Значения компонентов нагрузки тренировочных упражнений опре-

деляли по длительности их выполнения, интенсивности, длительное -

ти интервалов отдыха, количеству повторений. Учитывали также слож-

ность упражнений, количество игроков, выполняющих упражнения,раз-

мер площадки. 

Оперативный контроль критериев 
нагрузки упражнений 

Критериями оперативного контроля при оценке тренировочных 

воздействий были выбраны биохимические показатели периферической 

крови и частота сердечных сокращений (ЧСС) спортсменов. 

В пробах крови, забираемой из мякоти пальца футболистов до 

и после выполнения физических нагрузок, определялись: 

а) концентрация молочной кислоты; 

б) содержание сахара; 

в) уровень мочевины. 

Регистрация ЧСС производилась пульстахометром модели 084 , 

биохимических критериев - с использованием методик Баркера и Сом-

мерсона и биотестов фирмы "Лохема". 

Педагогические критерии оперативного контроля определяли по 

методу дополнительных нагрузок (по Н.И.Волкопу, 1968). 
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Были использованы следующие тесты : 

1) прыжок в длину с места; 

2) прыжок в длину с места в половину усилия; 

3) тест для оценки распределения внимания и техники владения 

мотом - "восьмерка*; 

4) специальный тест "квадрат". 

Физическую работоспособность футболистов определяли на вело-

эргометрической установке в тесте PU; 170 (по Б.Л.Карпману,1969). 

Испытуемым предлагали, две стандартные нагрузки (900-1500 кгм^ин) 

с 5-ьинутным отдыхом между ними. 

Основной педагогический эксперимент проводили на футболистах 

команды мастеров "Пахтакор" (Ташкент), "Бустон" (Джизак), "Пахта-

чи" (Гулистан), "Хива" (Хива), "Сохибкор" (Халкабед). В нем при -

няли участие 87 спортсменов высокой квалификации (2 мастера спор-

та мевдународного класса, 18 мастеров спорта, 21 кандидат в мае -

тера спорта и 46 перворазрядников). 

Экспериментальный материал обрабатывали по методу многомер -

ного статистического анализа; все расчеты проводили на ЭВМ. 

Надежность тестов оперативного контроля определяли в ходе 

дисперсионного анализа при вычислении внутриклассового коэффициен-

та корреляции; инофрмативность тестов - по результатам факторного 

анализа./Характеристика тестов оперативного контроля представлена 

в табл. I . 
Таблица 1 

Характеристика тестов оперативного контроля 

Тесты 
•г 

I. чсс 
О '1 . и 
2 0 ,84 -0 ,96 0 ,71 -0 ,79 2 0 ,84 -0 ,96 



- 7 -

Продолжений таблицы I 

I : 2 : 3 : 4 : 5 
2. Молочная кислота 2 0 ,73-0 ,78 0 ,59-0 ,61 

3. Сахар 2 0 ,43-0 ,49 0 ,31-0 ,38 

4. Мочевина 2 0 ,60-0 ,69 0 ,49-0 ,53 

5. Прыжок в длицу с 
места 

2 0 ,80-0 ,95 0 ,71-0 ,78 

6. Прыжок в длицу в 
пол.усИЛИЯ 2 0 ,72-0 ,79 0 ,51-0 ,59 

7. "Восьмерка" 2 0 ,47-0 ,59 0 ,33-0 ,39 

8. "Квадрат" 2 0 ,51-0 ,54 0 ,40-0 ,43 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОЕСУВДЕНИЕ 

Анализ результатов анкетирования специалистов 

Анализ ответов на вопросы анкеты показал, что большинство 

специалистов имеют недостаточно ясные представления о содержании 

оперативного контроля и оперативного регулирования нагрузки тре-

нировочных занятий. Тренеры, особенно из числа работающих с дет -

ско-юношеским контингентом, смешивают оперативное планирование с 

текущим и считают, что планирование учебно-тренировочных занятий 

на неделю и есть "оперативное планирование". Шесть из 22 трене -

ров команд мастеров на вопрос анкеты "Используете ли Вы тесты 

оперативного контроля в ходе учебно-тренировочного занятия?" о т -

ветили положительно. Для ведения оперативного контроля нагрузок , 

тренеры используют показатели ЧСС, артериального давления и в 

очень редких случаях - измерения биохимических компонентов крови. 

Как оперативный метод информации применяются педагогические на-

блюдения в процессе игр (14 тренеров). Отметим, что объекты та-
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них наблюдений не всегда точно определены. 

Недостаточно удовлетворительны ответы тренеров по использо-

ванию т. :тов для получения информации об уровне физических ка -

честв. Все опрошенные собирают эту информацию по результатам пе-

дагогических наблюдений за действиями футболистов в играх. Ре -

гистрируют значения различных показателей: от объема и метража 

пробегаемых в матче отрезков до определения эффективности техни-

ко-тактических действий с учетом напряженности ситуаций. Резуль-

таты анкетирования показали, что только 23$ тренеров применяют 

в своей практике упражнения с заранее известными характеристика-

ми нагрузок. 

На занятиях футболистов наиболее часто применяются следую -

щие упражнения: 

1. Игры на удержание мяча типа квадратов " 4 x 2 " , " 4 x 4 " , 

" 3 x 3 " , "3 х 3 с одним нейтральным", " 7 x 7 " , "7 х 7 с одним 

нейтральным" и др. Они выполняются с ограничением касаний, без 

ограничения, с персональной опекой, задачами создания голевых си-

туаций и т . д . 

2. Удары по воротам с различных участков фугбольного поли, 

после ведений и приема мяча и т . д . 

3. Ведение мяча с различной скоростью с последующим взятием 

ворот. Упражнения выполняются с активным и пассивным сопротив-

лением противника, в парах, индивидуально и т . д . 

Анализ результатов оперативного контроля 
нагрузок при подготовке футболистов высо-

кой квалификации 

Известно, что одной из задач оперативного контроля нагрузок 

является определение соотношений мйяшу параметрами физической и 
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физиологической нагрузки упражнения, серии упражнений, трениро-

вочного занятия (М.А.Годик, 1980). Ее решение позволит получить 

модели нагрузок, с помощью которых тренер сможет заранее планиро-

вать количественные показатели педагогических, физиологических и 

биохимических параметров срочного тренировочного эффекта. 

В настоящее время оценка тренировочного эффекта упражнений, 

выполняемых футболистами, проводится без учета их места в микро-

цикле подготовки. Таким образом, нагрузка одних упражнений рас-

сматривается как бы изолированнной от нагрузки других упражнений 

[гик л а , что значительно снижает их тренирующий эффект. В связи с 

этим представляется необходимым определить СТЭ упражнений, ха -

рактеристики которых должны быть тесно увязаны со СТЭ других уп-

ражнений микроцикла. Именно в таком аспекте и рассматривались СТЭ 

упражнений, использовавшиеся в тренировке команд. 

На первом этапе исследования проанализированы характеристи-

ки нагрузки 17 тренировочных упражнений, использованных в микро-

циклах гюдготовки. Направленность тренировочных занятий планиро-

валась тренером в соответствии с рекомендациями Управления футбо-

ла Спорткомитета СССР (1978-1980 г г . ) . Для этого подбирали такие 

значения компонентов нагрузки, чтобы достигнутые значения крите-

риев соответствовали запланированной направленности нагрузки. 

Выявлено, что только в II упражнениях из 17 СТЭ соответство-

вал заданному. Причины (.лблыдаемого несоответствия были следующие: 

1) чрезмерная длительность интервалов отдыха в упражнениях 

удары головой и ногой после выполнения рывков на максимальной 

скорости и перемещения двух футболистов с диагональной передачей; 

2) большой размер поля при выполнении упражнения "игра на 

удержание мяча 4 х 4 с персональной опекой"; 
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3) отсутствие конкретных задач (ограничение касаний, персо-

нальная опека и д р . ) в упражнениях: 

в / игра "3 х 3" с одним нейтральны«; 

6) игра "7 х 7" с одним нейтральным. 

4) недостаточная длительность в упражнениях: 

а) игра на удержание мяча "4 х 2 " ; 

б ) игра на удержание мяча "3 х 3 + I " . 

Очевидно, для достижения запланированных СТЭ целесообразно 

изменить значения этих компонентов. Последствия такого изменения 

исследовались в педагогическом эксперименте. 

Методика внесения коррекций в оперативные 
планы тренировки в зависимости от резуль-

татов анализа оперативного контроля 

В 1960 году параллельно с выполнением плана микроцикла вто 

рого этапа подготовительного периода футболистами команды "Пахта-

кор" были разработаны как новые упражнения, так и модификации ис -

пользованных ранее, которые составлялись с учетом результатов 

оперативного контроля. 

В педагогическом эксперименте провереы специальные упражне-

ния, направленность которых должна была соответствовать задачам 

учебно-тренировочных занятий. В результате проведенного ранее 

анализа величины и направленности СТЭ занятий в микроциклах в 

некоторых случаях выявлено расхоащение между запланированными и 

реальндаи значениями СТЭ. В связи с этим при разработке парал -

дельного плана на следующий микроцикл изменили значения этих 

компонентов. Например, в упражнении "удары головой и ногой после 

выполнения рывков на максимальной скорости" уменьшили интервал 

отдыха между сериями с одной до двух МИИУ'Г . Если ггри работе 
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с двухмипутным интервалом отдыха между сериями результаты опера-

тивного контроля указывали на нагрузку аэробного характера, то в 

условиях минутного интервала скоростная направленность нагрузки 

занятия стала очевидной. Результат« оперативного контроля показы-

вает, что ЧСС по сравнению с первым вариантом возросла на 10,6 %, 

концентрация молочной кислоты крови - на В педагогических 

тестах изменения показателей менее значительны - от 0 ,4 до 5,3%. 

.Динамика критериев оперативного контроля в двух вариантах 

нагрузки приведены на рис. I . 

мг% 

Рис. I . Зависимость показателей СТЭ от 
изменения одного из компонентов 

нагрузки. 
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Во втором упражнении, где ранее СТЭ не соответствовал задан-

ному, уменьшили размер поля. Если в первом случае упражнение (иг-

ра ьа удержание мяча 4 х 4 с персональной опекой) выполнялось на 

1/2 футбольного Поля, то в измененном варианте - в квадрате раз-

мером 30 х 30 м. 

Из анализа полученных результатов видно, что с уменьшением 

размера поля значительно изменились показатели СТЭ. Например, в 

первом варианте выполнение упражнения ЧСС оказалось равной 152 -

168 уд/мин ; во втором случае она увеличилась на 12,5$ (до 180 -

186 уд/мин). Наибольший прирост наблюдается в биологических пока-

зателях оперативного контроля: в концентрации молочной кислоты 

фови на 49,1$, ь содержании сахара - на 18,4$ ; в педагогических 

показателях прирост составляет 1,5 - 3,7%• Уменьшение размера пло-

щади повлияло на интенсивность, и на общий объем выполненных тех-

нических приемов (в первом случае игроки выполнили 33-38 приемов, 

во втором - 42-46) и скоростной работы (соответственно 180-210м 

и 200-280 м ) . Показатели СТЭ нагрузки при выполнении этого уп-

ражнения в дв/ух вариантах представлены на рис. 2. 

3 следующем упражнении - "перемещение двух футболистов с 

диагональной передачей" - увеличили продолжительность и сократи-

ли паузу отдыха между повторениями до 30 с . Показатели СТЭ нагруз-

ки после его выполнения во втором варианте позволили определить 

значительные сдвиги в организме футболистов. Например, разница в 

результате специализированного теста "квадрат" составляет 5,5 %, 

"прыжок в длину с места" - 2,4/5. Значительные приросты обнаруже-

ны и в остальных показателях СТЭ. Таким образом, с уменьшением 

интервалов отдыха и увеличением продолжительности работы измени-

лись величина и направленность нагрузки. Полученные данные по-
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зволили определить направленность атого упражнения на развитие 
скоростных возможностей спортсменов. 

Рис. 2 Результаты оперативного контроля 
в специализированном упражнении. 

В упражнениях - игра на удержание мяча "7 х 7 с одним нейт-

ральным", "3 х 3 с одним нейтральным", "4 х 2 " , где СТЭ этих на-

грузок не соответствовал запланированному, внесли корректировку 

в виде ограничения касаний. Изменение компонентов нагрузки в 

этих упражнениях повысило величину и оптимизировало направлен -

ность нагрузки. 
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Исследование эффективности параллельного 
планирования нагрузок в микроциклах под-

готовки 

Результаты педагогических наблюдений и экспериментов позво-

лили определить величину и направленность СТЭ занятий, выполнен-

ных квалифицированными футболистами в микроцикле подготовки. Ре-

гулирование их значений повысило уровень подготовленности игро -

ков и обеспечило его оптимальную динамику в течение соревнова -

тельного периода. 

Тип взаимодействия между СТЭ различных занятий определяли : 

1) прямым способом в условиях систематической регистрации 

характеристик СТЭ всех тренировочных упражнений спортсменов; 

2) косвенным - по приростам достижений в тестах этапного 

контроля. В этом сдучае предполагали, что статистически достовер-

ное повышение уровня физической, технической и тактической под-

готовленности будет свидетельствовать об оптимальном взаимодейст-

вии СТЭ в микроциклах подготовки спорсменов. 

При прямом определении педагогических и биологических ха -

рактеристик СТЭ установлено, что запланированная направленность 

нагрузок в целом выдерживается. Это достигалось за счет оптималь-

ного сочетания численных значений компонентов нагрузки каждого 

из упражнений и распределения их в микроцикле подготовки. Эти 

выводы подтверящены в процессе сопоставления результатов этапно-

го контроля различных сторон подготовленности футболистов, заре-

гистрированных до и после педагогического эксперимента (табл. 2 ) . 

По данным табл.2 ьидно статистически достоверное повышение 

уровня физической работоспособности и улучшение скоростно-сило -

внх возможностей игроков. В соревновательном периоде установлено 
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значительное повышение объема и эффективности выполнения техни -

ческих приемов футболистами. 

ВЫВОДА 

1. Анализ документов планирования, результатов анкетирования 

и педагогических наблюдений показывает, что в тренировочном про -

цессе футбольных команд мастерог мало используется объективная 

информация о срочном тренировочном эффекте упражнений и их взаи-

модействии в микроциклах подготовки. Все это приводит к тому, что 

планируемая направленность нагрузки упражнений не всегда реализу-

ется на практике. Так, экспериментальной проверкой выявлено зна -

чительное несоответствие между запланированными тренером СТЭ на-

грузок занятий и их реальными характеристиками. Например, по физи-

ческим и физиологическим критериям оперативного контроля установ-

лено, что только в II из 17 использованных в микроцикле трениров-

ки упражнений СТЭ соответствовал запланированному. 

2 . Выявлено, что в подготовке футболистов достаточно информа-

тивными оказались следующие методы оперативного контроля: 

а) регистрация численных значений критериев оперативного кон-

троля либо непосредственно в ходе выполнения упражнений, либо сра-

зу по их завершении. Надежными в этом случае оказались такие по-

казатели, как ЧСС ( 2 = 0 ,84-0 ,963, концентрация мочевины ( 2 = 

0 ,60-0 ,69) и молочной кислоты в крови = 0 ,73 -0 ,78 ) ; 

б) использование дополнительных нагрузок. Надежными здесь 

оказались показатели изменения в способности дифференцировать мы-

шечные усилия ( с! = 0 ,72-0 ,79) и результаты прыгучести до и после 

выполнения упражнений ( •?, 0 ,80 -0 ,96 ) . Малонадежными были еле-



дующие тесты; "восьмерка" ( & - 0 , 4 7 - 0 , 5 9 ) ; уровень содержания 

сахара крови ( £ = 0 ,43 -0 ,49 ) . 

3. Оперативный контроль физической нагрузки 17 технико-так 

тических тренировочных упражнений, выполнявшихся футболистами ко-

манд мастеров, позволил классифицировать их по направленности на 

следующие группы: 

а) упражнения преимущественно скоростного хараавера, при вы 

цолнении которых предельная длительность однократных рывков ао 

преььдаала 30 м, общий объем пробегаемой дистанции - до 920 м, в 

том числе скоростной работы - 650-750 м. Обьем тохнико-тактичес 

них действий в таких упражнениях незначителен и разност ронность 

ограничена; 

б ) тренировочные упражнения смешанной направленности, опаш-

не по своей технико-тактической структуре и специфике моделирую-

щие соревновательные ситуации. При их выполнении объем технико-

тактических действий значителен - от 22 до 106 приемов. Разносто-

ронность не ограничена и определяется заданиями тренера и степень» 

их реализации игроками; 

в) специализированные упражнения с направленностью на раави-

№ скоростной выносливости, а которых футболисты производили от 

5 - 6 до 15 ударов по ьоротам после выполнения рывков и ведений на 

30*50м;общий объем скоростной работы составляет 240 - '750 м; 

г ) специализированные упражнения поддерживающей направлен -

цости, при выполнении которых общий обьем бега составляет 400 

4-30 м, а количество выполненных ТГД находится в пределах 35-90 

приемов. 

4. Оперативный контроль позволил выявить следующее: 

а) резкое изменение всех показателей оперативного контроля 
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после выполнения упражнений, направленных на развитие скоростно -

Сизовых качеств и скоростной выносливости; 

б ) изменение значений только 2 - 3 показателей оперативного 

контроля (ЧСС, прыжок в длину с места, биохимические показатели ) 

прл выполнении упражнений, направленных на комплексное развитие 

двигательных качеств; 

в) статистически несущественные изменения показателей опера-

тивного контроля в упражнениях, где нагрузка носила поддерживающий 

характер. 

5 . Установлено, что при выполнении технико-тактических уп -

ражнейИй их срочным Тренировочным еф£зктом можно управлять (поми-

мо регулирования общепринятых компонентов нагрузки), изменяя раз-

меры площади футбольного поля, количества футболистов, сложность 

выполнения упражнения. Например, повышение координационной слож -

ности упражнения "квадрат 7 х 7" на 1 /2 поля за счет введения пер-

сональной опеки изменило его направленность с чисто аэробной на 

алактатную гликолитическую. 

6. При составлении параллельных планов подготовки необходимо 

учитывать, что изменения некоторых физических .компонентов нагруз-

ки в занятиях будущих микроциклов приведут к следующим изменениям 

в значениях СТЭ: 

а) при сокращении времеда интервалов отдыха между повторения-

ми увеличиваются ЧСС и уровень мочевины крови, повышаются резуль-

таты в тестах "прыжок в длину" и "прыжок в длину в половину уси-

лия", в тесте "восьмерка"; 

б ) при увеличении продолжительности работы повышается ЧСС,кон-

центрация молочной кислоты крови, результаты в прыжках в длину; 
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в) при введении определенных заданий (ограниченна касаний, 

обводка стоек) увеличивается ЧСС, концентрация молочной кислоты 

крови, повышаются результаты в тестах "восьмерка" и "прыжок в 

длину с места"; 

г ) увеличение количества повторений привело к псвьшению ЧСС, 

концентрации молочной кислоты и мочевины крови, результатов в 

тестах "прыжок в длицу", "прыжок в длину в половину усилия" и 

"восьмерка"; 

д ) при сокращении времени выполнения упражнений - изменение 

ЧСС, биохимических компонентов крови и результата в тесте "прыжок 

в длину с места". 
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