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Актуальность. Современныэ соревновательные и тренировоч-

ные шише трассы имеют сильнопересвчешшЯ рельеф и предъявляют 

повышенные требований к функциональным возможностям спортсменов» 

.Многие специалисты львного спорта (Лонт К. , 1962; Ани-

кин Н.П., 1971» Огольцов И.Г., 1971» Кузнецов В.К., 1976 и др.) 

наиболее трудишн участками современных тр»їо лыжных гонок счи-

тают разнообразные по грофилю подъемы, на преодоление которых 

затрачивается от 37 до 504 времени всей гонки. 

Рассматривая вопросы методики тренировки лшников-гонщи-

ков, (Бергман Б.И., 1961 j Баранов В.Д., 1971; Гадалов А.Д. ,1974; 

Щипановский Ю.Д., 1977 и др. ) рекомендуют для развития физичес-

ких качеств (выносливости, силы, быстроты) преодолевать подъемы 

различной длины и крутизны о дифференцированной интенсивностью. 

Однако, высказываясь за широкое использование подъемов в подго-

товке льисников, указанные авторы не дают хотя бы приблизитель-

ного объема работы на них. 

В ряде работ показано, что в лыкних гонках внергообеспече-

нке осуществляется в основном за счет аэробных источников, сте-

пень напряжения которых зависит от рельефа местности ( j t s t z A » ! ГО, 

J i j u U u e i c J^ht^MwK ян Карлссон Я . , Хермансен J L , 1968; Рамен-

ская Т.И., 1968; Корягин H.A., 1969; Евстратов В.Д., 1975 и \ 

д р . ) . Однако результат лшника-гонщика зависит и от его анаэроб-

ных возможностей (Огольцов И.Г., 1967; Раменская Т.И., 1969; 

Корягин H.A., 1969), наибольшего напряжения которые достигают 

при прохождении подъемов и на финише (Лешмвдч Л. Г. с соавто-

рами, I960; Терехин Е.Г. , 1966; Аграненко B.C., Ащеулова E.H., 

1968; Корягин H.A., I960; Степочкин E . a > j 1 9 б 9 ( j ^ q и др . ) . 

Более того, уровень анаэробного обмена зависит и от длины 

преодолеваемого подъема (Раменская Т.И., 1970). 
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Анализ специальной .литературы показал, что срочный тренировоч-

ный >*}фвкт при различных вариантах преодоления подъемов во время 

соредаованиА и тренировочных занятий в теории и практике лздного 

«торта изучен недостаточно. 

Необходимость научно-методических разработок по планированию 

величины и характера нагрузок на различном рельефе местности для 

повышения функционального уровня лыкккков-гонщиков и оценки точно-

го тренировочного 8ф}»кта во время преодоления различных по длин» 

подъемов в широком диапазоне шггенсияюсти работы обусловливают 

актуальность нестоящей диссертации. 

Данное исследование выполнено в соответствии со сводным пла-

ном НИР Комитета по физической культуре и спорту при Совете Минист-

ров ООСР на 1976-1980г.г. (П направление, № 7 . 1 ) , государствен-

ной регистрации 77000120. 

Научная новизну Проведенные исследования позволили впервые 

определить наиболее рациональное сочетание рельефа местности гр* 

подготовке лыкнинов-гонцижов в соревновательном периоде для повмяе-

ния уровня кх функциональных возможностей. 

Получв!« новые данные о характере грот екания внергетических 

процессов при прохождении разных по длине подъемов с интенсивность«), 

встречающейся в тренировочных занятиях лыжников, и скорости восста-

номеида функций во время последующего передвижения по равнине. 

Изучение срочного тренировочного аффекта дало возможность 

выявить принципиально различное тренирующее воздействие, которое 

вызывает преодоление средних (до I мин) и длинных (до 2,5 мин) 

подъемов о заданной интенсивностью. 

Установлен характер функциональных изменений организма 

линии*он во время преодоления подъемов крутизной от 5 до 12?. 

В результате измерения и анализа воеосяизных трасс лыкных 
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гонок впервые выявлено соотношение различных по длине и времена 

прохоиденкя подъемов. 

На основе результатов экспериментальны* исследований для по-

вышения уровня работоспособности лыжников-гонщик о» ставших р а э ^ -

дов в соревновательном периоде разработаны методические рекомен-

дации наиболее эффективного соотношения интенсивности и времени 

на преодоление подъемов различной длины относительно общего вре -

мени тренировочной нагрузки. 

Практическая значимость. Разработанные методические рекомен-

дации могут быть использованы при организации и проведении учебно-

тренировочного процесса лыжников-гонщиков старших разрядов на 

третьем этапе подготовительного и в соревновательном периодах, 

в коллективах физкультуры, ДЗО и ведомствах. 

Теоретические'и методические положения диссертации, касающи-

еся срочного тренировочного эффекта во врем, преодоления различ-

ное по длине подъемов с интенсивностью от 80 до 100*, а также 

оптимального соотношения рельефа местности для проведения трени-

ровочных занятий, были апробированы • опубликованы в виде статей, 

доложены на кафедральных, институтских и всесоюзных научно-мето-

дических конференциях. 

Выводы и рекомендации данного исследования используются в 

процессе подготовки лыкников-гонщиков в коллективах физкультуры 

и ЦС обществ. 

Объем работы. Диссертация изложена на 181 странице машино-

писного текста, состоит из введения, пяти глав, методических ре-

комендаций, выводов и актов внедрения результатов в практику, со-

держит 30 рисунков, 21 таблицу и 8 приложений. Библиография вклю-

чает 189 литературных источников, из которых 53 зарубежных. 

Цель работы - совершенствование методики подготовки 
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лисішнов-гонщиков старших разрядов путем использования огттнмаль-

ного соотношения времени преодоления подъемов различной длины 

относительно обцего времени тренировочной нагрузки. 

ЗадИК. 
I , Исследовать врсишпшэ соотношения параметров рельефе 

трасс ооиреиенных лданых гонок. 

3» Изучить функциональное состояние организма лысников-гон-
щюсов в сороаювателышх условиях. 

3» Последовать срочный тренировочный аффект специадывх 

упрвіганий лигнпяов-гоіцшсов в различных вариантах преодоления 

подьевов. 

4. Раяиггь оптимальное соотношонве проиеїт на преодоление 

подъеьов разной длюш в тренировочном процессе лышшков-гонци-

г.ов старших разрядов для повышения уровня функциональной подго-

товленности в соревновательном периоде, 

Дяп решения поставлений задач бшш использованы следую-

щее кэтода наследования: 

I , Ашгаа опубликования по даішоЛ проблеме работ и метода -

чистих і/зтеряялор; 

• 2, Педагопгоскяе исследования: 

а) ісабждеїшя? 

б) проводвкве контрольных тестов; 

в) опр одел енне условии сколькегагц 

З» ІгаволопгезсЕио косдодэвают: 

а) пудьоорвдиотблвмогргст; 

б) газокстріот;. 

4. Епохгш'Еагиэ исследовании 

и) определение клпгнтрации молочной кислоты в крови 

(по «то дгфтрфо ванному методу Свркера-Саыерсона); 
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б) исследование кислотно-щелочного равновесия крови (по ме-
тоду "ммкро-Аструп"}} 

5. Эргометрические методы} 

6. Методы математической статистики 

Организация исследований предусматривала последовательное 

решение поставленных задач в три этапа в период с 1975 по 1978г. г . 

На первом этапе (1975-1976г.г.) изучались трассы лыжных го-

нок, на которых проводятся всесоюзные и международные соревнова-

ния (было проведено 2250 наблюдений), а также выявлялась степень 

мобилизации энергетических источников организма лыкников-гонциков 

на различных участках трассы (1У категория трудности) во время со-

ревнований. В эксперименте приняло участие 16 лыжников (3 мастера 

спорта и 13 перворазрядников). 

На втором этапе (1976-1977г.г.) исследовался срочный трени-

ровочный эффект специальных упражнений лыжников-гонщиков в различ-

ных вариантах преодоления подъемов: 

а) 40-минутный бег на тредбане по горизонтальной дорожке на 

уровне ПАНО и преодоление подъемов в течение 2 мин крутизной 5, 8 

и 12° с последующим одноминутнш бегом по горизонтальной поверх-

ности. В исследовании приняло участие 4 спортсмена I разряда и 

I мастер спорта, каждый из которых выполнил по 6 вариантов; 

б) прохождение на лыках подъемов до I мин и овыше 2 мин со 

скоростью от 80* до максимальной и последующим передвижением по 

равнине в течение I мин со скоростью, предшествующей подъему. В 

этом случав каждый из 15 лыжников-гонщиков (12 перворазрядников 

и 3 мастера спорта) выполнил серию из 12 экспериментальных зада-

ний. 

На третьем этапе (1977-1978г.г.) выявлялось оппмальное 

соотношение времени на преодоление подъемов разной длины в 
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тренировочном процессе лниников-гоициков отерших разрядов для 

повыч»нмя урчяня функциональной подготовленности в соревнова-

тельной периоде. В експериментах приняли участие три опнгнне 

гручны (1, П и Ш), равные по функциональной подготовленности 

и квалификацией не « т е І спортивного разряда, по 6 лыяников-

гоэдчяов в «задой. 

На всеі етапах исследования испытуемые подвергались >воти-

рованию для определения максимальной аэробной и анаэробной произ-

водят в шюоти, а непосредственно во время экспериментов регистри-

ровалась частота сердечных сокращений, производились заборы проб 

яромі для определений оодпрканип лактат а я показателей кислотио-

«мечиого равновесия, 

Негодование рельефа трасс современных лшных 
гонок н характера изменений функционалышх 
показателей организма лыжников-гонщиков при 
прохсщдении раяличных участков дистанции 

тіри анализе лшных трасс учет только суммы перепада высот, 

наибольшего перепада высоты и максимального подъема не дает воя-

чшяносй определить степвнь напряженности функционировании орга-

нигша лн* имя ч-готик а во время соревнований. Современные трассн, 

ча копр«* провояятоя юєоогзіп» о р и вислання по лнкныи гонкам 

фавгип«*», Красногорск, Пляччрчяк, Рыбинск, Сыктывкар, Ыурманся, 

щ1олгж"Ны на садъчопересечеином рельефе, ямеяцем 

подгемн рздлучиой длины ао временем преодолен**! короткие до 

Ж с , ередям Д'1 1 м и"» длинные до ?,Ь мині спуски со иремем«в( 

грс«<ждвнип от Ї0 до 4П о; участки равнины от 10 с до 3 мин. 

прихол*ц**лп и« преодоление подъемов іт,>«ня соревнова-

ний, от Ж до 4«* среднего времени ГС лу^ии* резуль-
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тагов, при этом по всем изучаемы* трассам приходится на долю ко-

ротких 8,2*, средних 66,2» и длинных 25,696 Еремени от всего затра-

ченного на прохождение подъемов. Таким образом, вццеляются две наи-

более значимые группы подъемов, энергетическое обеспечение организ-

ма во время преодоления которых, видимо, будет различным. Это было 

подтверждено в специальном эксперименте на дистанции 15 км. 

В результате исследований установлена динамика функциониро-

вания аэробных и анаэробных источников энергообразования. Основ-

ные факторы, определяющие уровень аэробной производительности, 

варьируют в широком диапазоне, достигая на подъемах 92-96* и сни-

жаясь на спуске до 65-606 от своих максимальных значений (табл.1). 

Установлено, что во время преодоления длинных подъемов в середине 

дистанции величина аэробного обмена лыжников-гонщиков составляла 

в среднем 86,4*, через I мин передвижения по равнине - 84,6%, на 

спуске - 71,3* от максимальных значений. В конце дистанции при 

прохождении этих же участков уровень аэробного обмена равнялся 

соответственно Єб,6; ЄБ,І и 74,1* от максимума. В свою очередь, 

интенсивность функционирования аэробного метаболизма во время про-

хождения средних подъемов в середине дистанции равнялась 82,8*, 

через I мин передвижения по равнине 77,3*, на спуске 67,0* от наи-

больших значений. В конце дистанции аэробная производительность 

составляла от максимальных величин во время преодоления подъема 

82,96, на равнине через I мин после преодоления подъема 78,0*, 

при прохэждении спуска 68,1*. Анаэробная производительность лыкни-

ков-гшщиков также, как и аэробная, изменяется в зависимости от 

рельефа трассы и составляет на подъемах 74-79*, а на спусках 

42-45* от максимальных значений, (табл.1). Однако активность ана-

эробных процессов во время преодоления длинных подъемов больше, 

і 
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Таблица ). 
СРЕДНИЕ ЗНАЧЕНИЯ НЕКОТОРЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОГО ОБМЕНА 

ЛЫЖИИКОН-ГОНИШКОи ПА РАЗЛИЧНЫХ УЧАСТКАХ ДИСТАНЦИИ 15 км 

« о. 
Ф 
І 
£ К Ч ЧСС X 0,0 НЬ ВЕ 

I I 
' ; ся 

г» 

Ме
сто

 эа
б 

по
об

 

о 
со а> 
16 

Ст
ати

сти
1 

да
нн

ые
 Л/ми II мл/кг/мин уд/м«н мл/кг мг% мэкв/л 

5 Міт П8+'І,И 68.8І0.58 188,7+1,25 140,8І2,40 !32,3і1,87 -16.9І0.27 
X & (Ч І 6,57 2,02 4,37 8,47 6,54 0,98 

Ж Міг» 111,6+2,42 66,3+0,58 185,1+1,01 118,5І2,67 114,8І2,51 -14.8І0.3І 
0) о Сі а 8,28 1,95 1 3,45 9,20 8,78 1,06 

1 критерий 1,71 1,95 2,24 7,79 8,61 5,54 
О £ Міт Н7,7І2.05 67.9І0.60 189.9І1,11 « М і 1.49 -іб.ііо.з: с? 2 * 

і 7,01 2,11 , 3,Я| V 6,80 . 1.14 
— * 

4 186,2ІІ,02 119,7І2.28 113,2+1,8.1 -14,7+0,24 
а е-і б 6,71 1,87 2,96 7,97 6,39 0,91 

1 Крит« їрий 2,85 2,50 2,65 6,25 9.39 6,01 
І 
1 

Міт 109,7*1,75 64.8І0.95 184,0І1,28 . 129,7І2,23 116.0+2,89 -15ДІ0.28 
5 

І 
1 6 6.04 3,3! 4,46 7,70 10,08 0,89 
! Міт 105.4І1.69 6І,7І0,8« 100.7І1.34 105,9+2,50 95,2+2,78 — 13,9+0,30 

яг. 
2 

ІА 
г. І 5,9» 2.92 4,60 8,66 9,74 1.05 

* 1 критерий 2,19 5,39 2,58 10,74 14,51 4,31 
се X % Міт 110.8І1.59 65.7І0.81 186.2І1.15 128.7+1,89 ІІ7,0І2,13 -15.2І0.26 
•п т ай 

X % 
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3 
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і— 
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о СІ 6 4,80 ?.оз 3,67 5,0« 6,31 1,20 
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3 і 
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* Міт 91,Оі 1,29 ЬЗ,9І«,48 176.0І0.89 7 8,811,88 67,Ті 1,97 -ІО.ЗІО.ЗВ 
Й Ч 4.4« 1,71 3,06 6,51 6.80 1,28 

* Критерий .1,71 В,34 4,06 9.51 13,00 4,85 
ІЬ»» "гикі" Гіткчім яятовориы при 5% урош" мачшкута і>2,(8, при І* « і ? З,Об. 
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чем при прохождении средних, В середине дистанции во время преодо-

ления длинных подъемов величина анаэробного обмена равнялась в сред-

нем 78,ДО, через I мин передвижения по равнине 71,36, на спуске 

47,44 от наибольших значений, В конце дистанции во гремя прохожде-

ния этих же участков трассы уровень анаэробных процессов соответст-

венно составлял 74,6*, 70,9* и 58,4* от максимума. Во время преодо-

ления средних подъемов в середине дистанции показатели анаэробной 

производительности равнялись 67,6*, на равнине 59,06, на спуске 

42,5*, а в конце при прохождении этих же участков соответственно 

67,6*, 60,96 и 44,5* от максимальных величин. Исследование факто-

ров, влияющих на эффективность прохождения дистанции 15 км во время 

соревнований, показывает, что результат в гонке на 15 км наибольшую 

взаимосвязь имеет с показателями скорости преодоления длинных 

" ( с >0,971) и средних подъемов (г. «0,949), скоростью на равнине 

(г. =0,901), максимальны* кислородным долгом (г»0 ,835) . 

Проведенные исследования показали, что интенсивность аэробных 

и анаэробных процессов во время соревнований зависит от рельефа 

местности (рис.1) и наиболее высокие требования к энергетическому 

обеспечению организма лыкников-гонщиков предъявляет преодоление 

подъемов. При этом между изучаемым параметрами аэробной и анаэроб-

ной производительности во ч>емя прохождения длинных и средних подъ-

емов различия достоверны (р<0,01) . Следовательно, по характеру 

энергетического обеспечения их можно условно разделить на две груп-

пы: средние со временем преодоления до I мин и длинные - до 2,5 мин. 

Установлено, что восстановление функций организма на участках рав-

нины и спусках после преодоления длинных подъемов происходит мед-

леннее, чем после прохождения средних. По показателям анаэробной 

производительности разница составляет 8-16)6. 
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польем равнина спуск подъем равнина 
1 км 14 км 

Рис. I. Изменение некоторых нокаЛтелей знерготического обмела организма лыжииков-
гоншиков /я различном рельефе гонки на 15 км в середню и п конце дистанции. 
Сплошной пинией обозначены подъемы длиной 390 м, пунктирной - 205 м. 

Таким образом, работа во время современных соревнований по 

лыжнда гонкам, проводимых на сильнопересеченнвх трассах., носит ярко 

выраженный переменный характер, а спортивный результат зависит не 

только от аэробной производительности организма спортсменов, но и от 

уровня развития анаэробных источников анергии. 

•Исследование срочного тренировочного эффекта 
различных вариантов преодоления подъемов 

В лыжных гонках степень усиления энергетического обмена зави-

сит от ряда факторов, в частности, от интенсивности передвижения, 

условий скольжения, продолжительности выполняемой работы, длины 

подъемов и т . д . До сегодняшнего времени остается дискуссионна! 
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вопрос влияния крутизны подъема на энергетическое обеспечение 

организма спортсмена. 

Исследованиями авторов (Павлов H.A., 1948; Карлссон Я, 

Хермансен JL, 1968; Корягин H.A., 1969; Раме некая Т.И., 1970) 

установлено, что потребление кислорода возрАтает о увеличением 

скорости преодоления подъема и не зависит от его крутизны, а изме-

нение параметров кислородного долга зависит как от интенсивности 

выпоняемой работы, так и от длины подъема. Наряду о этим Громы-

ко 8.Ф. (1969), Спиридонова Л.Е. (1977) утверждают, что величина 

энергетического обмена зависит от крутизны преодолеваемого подъе-

ма. 

Для решения данного вопроса был проведан лабораторный экспе-

римент , включающий бег о постоянной скоростью ни уровне ПАЮ про-

должительностью 40 мин, преодоление в течение 2 мин подъема кру-

тизной 5 , 8 и 12° имитацией попеременного двухтонного хода с со-

ревновательной скоростью и последующим одноминутнъм бегом по гори-

зонтальной дорожке. Как показывают данные, во время 40-минутного 

бега величина аэробной производительности составляла 59-61* от 

максимальных значений. Во фемя преодоления подъемов крутизной 

5° со скоростью 3,98 м/с , 8 а - 2,59 м/о, 12° - Г,72 м/с показате-

ли аэробного обмена составляли 93-96*, а анаэробного 66-68* от 

максимума. Различия в параметрах аэробной и анаэробной производи-

тельности, зафиксированные на подъемах крутизной 5 , 8 и 12°, ста -

тистически недостоверны. 

Анализ результатов исследования показывает, что крутизна 

подъемов в диапазоне от 5 до 12° при прочих равных условиях не 

оказывает существенного влияния на характер аэробных и анаэроб-

ных процессов. Восстановление функций организма во время одноми-
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минутного бега с постоянной скоростью после преодоления вшеназ-

ванных подъемов такие не зависит от крутизны подъема. 

При изучении влияния длины подъема и различной скорости 

его преодоления на характер энергетического обмена лыжников-гонщи-

ков (исследования проводились в естественных условиях тренировки 

на дыхах) установлено, что прохождение с максимальной скоростью 

подъема как длиной 420 м, так и 198 м, вызывает увеличение уровня 

аэробного и анаэробного обмена (табл.2). При этом, если потребле-

ние кислорода при ЧСС 202^5 уд/мин достигает своих максимальных 

величии, то показатели анаэробного обмена в первом случае состав-

ляют 98,3*, во втором - 83,7* от макошального. При прохождении 

этих же подъемов со скоростью 90* от максимальной потребление кис-

лорода составило соответственно 96,1 и 90,0* от максимума при ЧСС 

193±3 и 189±4 уд/мин, величина анаэробной производительности 77,7 

и 61,3*. Во время преодоления подъема длиной 420 м со скоростью 

80* от максимальной потребление кислорода равнялось 89/6* с ЧСС 

184^3 уд/мин, а при прохождении 198-метрового подъема 85,5* с ЧСС 

175+4 уд/мин. В свою очередь уровень анаэробного обмена на соот-

ветствующих подъемах составлял 57,0 и 49,7* от максимальных вели-

чин. Во время последующего одноминутного передвижения по равнине 

после преодоления подъема длиной 198 м с максимальной скоростью, 

90 и 80* от нее потребление кислорода снизилось о 92,8 до 70 ,Э ' , 

а ЧСС оо 190±3 до 168^3 уд/мин (табл.3). При щэохсждении равнины 

после преодоления 420-метрового подъема с вдаеун аз энными скорост-

нши режимами показатели потребления кислорода понизились с 96,1 

до 86,5* от наибольших величин, а ЧСС - со 192+3 до 174+4 уд/мин. 

Уровень анаэробного обмена через I мин передвижения по равнине 

после преодоления 198-метрового подъема о максимальной скоростью 
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составил 66,8*, со скоростью 90* - 50,4* и скоростью 80* - 35,8*, 

в то как после подъема длиной 420 м равнялся соответственно 

76,1 , 60,2 и 43,9*. 

Таким образом, установлено, что уровень энергетического обме-

на зависит от интенсивности прохождения подъемов, разные по длине 

подъемы, преодолеваемые о одинаковой интенсивностью, вызывают неоди-

наковую ответную реакцию организма спортсменов. Следовательно, вре-

мя, затраченное в тренировках на преодоление разных по длине подъе-

мов, долкно находиться в зависимости от того, какой из функциональ-

ных показателей необходимо в данный мемент развивать. 

Определение оптимального сочетания рельефа местности 
в соревновательном периоде тренировки лыкников-гонщиков 

На данном этапе исследований решалась задача ветвления наи-

более эффективного соотношения времени работы на подъемах различной 

длины для повышения уровня функциональной подготовленности лнжникон-

гомциков старших разрядов в соревновательном периоде. 

Для решения поставленной задачи были созданы три эксперимен-

тальные группы. Тренировочная работа в группах на протяжении 10 

микроциклов проводилась по общепринятой методике. Различие заключа-

лось в процентном соотношении времени, затрачиваемого на преодоле-

ние подъемов разной длины. Для I группы оно составляло 9* на корот-

кие, 66* на средние, 2 0 на длинные подъемы; для П группы время на 

преодоление подъемов было следующим: на короткие, 26* на сред-

ние, 66* на длинные. В 10 группе в течение 1-6 микроциклов соотноше-

ние времени на преодоление коротких, сродних и длинных подъемов 

равнялось Ю, 45 и 45*; в 6-10 микроциклах соответственно 9 , 26 и 

66*. Па экспериментальный период группы провели по 48 тренировочных 
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занятий о ойциы объемом нагрузки: I груша - ЄГО км, П группа -

878 км, Ш группа - 905 км, в том число времени, затраченного иа 

преодоление всех подъемов, соответственно І5Є7, 1578 и 1580 мин. 

Наиболее эф$ектинное соотношение подъемов различной длиш 

в тренировке оценивалось по приросту спортивних результатов в 

гонках на дистанции 15 и 30 км и уровню максимальной аэробной 

и анаэробной производительности. 

За период проведения педагогического эксперимента спортив-

ные результаты испытуемых всех групп достоверно возросли, однако 

улучшение произошло не во всех группах одинаково (рис.2), Прове-

денные после первого месячного цикла тренировок контрольные со-

ревнования на дистанции 15 и 30 км показали, что испытуемнз П 

эксперимент альной группы превосходили в среднем испытуемых I и Ш 

экспериментальных групп по приросту спортивных результатов на 

обеих дистанциях (р<0 ,01 ) . В то ко время в спортивных показатей6 

лях на дистанциях 15 и 30 км между лщниками-гощиками I и И эко 

пернменталышх групп статистически достоверных различий не наб-

людалось. 

Максимальные показатели аэробной и анаэробной производитель-

ности з а время проведения педагогического эксперимента так же, 

как и спортивные показатели, достоверно увеличились во всех груп-

пах. Однако уровень рассматриваемых параметров у спортсменов П 

экспериментальной группы на данном этапе подготовки был значи-

тельно выше (р<;0,01), в то время как макду испытуемыми I и Ш 

экспериментальных груш существенных различий в величинах 

аэробного и анаэробного обменов выявлено не было. 

Заключительные контрольные соревнования показали, что льи-

ники-гонщики П экспериментальной группы выигрывали у ї в гонке 

на 15 км (р<£ 0,01) и незначительно на дистанции 30 км (р у-0,05). 
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I 
сен 

л и п 

Ш 
начало 

эксперимента 
середина 

эксперимента 
конец , 

эксперимента 

Р и с . 2. Динамика, ре зультатов экспериментальных групп н соревнования* 
на дистанциях 15 и 3(1 км 

У с л о в н ы е о б о з н а ч е н и я : иеэнштриховано - I г р . ; вертикальна» штриховка • 
И гр . ; наклонная штриховка - III гр . Л - 15 км; В - 30 км. 
Но оси ординат - разница во времени (сек) . 
Но оси абсцисс — врем я • п ром* домин ооровновяии Й • 

\ 
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Исга/туемые Ш эксперимеда альной группы в гонке на 30 км выигрывали 

у П группы (р^0 ,01 ) и незначительно проигрывали на дистанции 

15 км (р;Ю,05) . Спортсмены I экспериментальной группы проигрывали 

испытуемым П в гонке на 15 км, а Ш - на 30 км (р< 0,01) . 

Тестирование в конце педагогического эксперимента показало, 

что максимальная Аэробная производительность спортсменов I и Ш 

групп по отношению ко второму тестированию статистически достовер-

но увеличилась, в то время как во П группе она уменьшилась. Уровень 

максимальной анаэробной производительности испытуемых всех групп 

статистически достоверно возрос по отношению ко второму тестирова-

нию ( р ^ 0 , 0 1 ) . 

Итак, использование в тренировочном процессе лыкников-гонщи-

ков старших разрядов 63-65* времени на преодоление длинных и 27-30* 

на преодоление средних подъемов от времени, затраченного на прохож-

дение всех, подъемов, в течение 4-5 микроциклов до основных стартов 

значительно эф^ктивнее воздействует на повышение уровня функцио-

нальной подготовленности по сравнению с остальными двумя исследуе-

мыми вариантами, обусловливая более высокий уровень спортивных дос-

тижений. Продолжение тренировочной работы с подобны« соотношением 

времени более длительное время (9-10 микроциклов) нецелесообразно, 

так как в дальнейшем приводит к снижению уровня аэробной произво-

дительности, которая лимитирует результат в лыжных гонках. 

В ы в о д ы : 

I . Анализ рельефа лыжных трасс, на которых проводятся всесо-

юзные и международные соревнования, выявил следующее соотношение 

времени, в среднем затрачиваемого спортсменами на преодоление подъе-

мов: коротких 3-5*,'средних 27-32* и длинных 10-14* от общего вре-

мени преодоления дистанции. 
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2. Изучение срочного тренировочного эффекта специальных упраж-

нений лт*ников-гоицяков показало, что преодоление длинных подъемов 

во время соревнований вызывает достоверно большее напряжение как 

аэробной функции организма (до 95*), так и анаэробной (до 79* от 

максимума), чем преодоление подъемов средней длины (соответствен-

но до 90 и 67*). 

3. Снижение уровня энергетического обмена на участках равнины 

и спусках после прохождения средних подъемов происходит достоверно 

быстрее, чем на том же рельефе трассы, но после преодоления длин-

ных подъемов. Скорость восстановления функций организма на участ-

ках равнины и спусках после преодоления длинных подъемов в середине 

дистанции достоверно выше, чем в конце ее . 

4 . Крутизна подъемов в исследуемом диапазоне от 5 до 12° при 

одинаковом времени работы и равной мощности ее выполнения сущест-

венным образом не влияет на характер энергообеспечения организма 

лыкнико в-гонщиков. 

5 . Проведенный комплекс измерений выявил принципиально различ-

ное тренирупцее воздействие на организм лыжников-гонщиков работы 

на средних и длинных подъемах, преодолеваемых о разной интенсив-

ностью. Прохождение длинных и средних подъемов с максимальной 

скоростью оказывает преимущественное воздействие на развитие ана-

эробного гликолитического механизма внергетического обмена. Рабо-

та на длинных подъем« с субмаксимальной скоростью (около 90* от 

максимальной) оказывает комплексное воздействие на развитие функ-

циональных возможностей лья ников-го ящиков. 

6. Преодоление средних подъемов со скоростью 90* и длинных 

80* от максимальной оказывает преимущественное воздействие НА 

развитие мощности аэробного процесса внергообразования; дли 

р«авития аэробной емкости организма прохождение средних подъемов 
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должно выполняться со скоростью до 80*. 

7 . Время, планируемое на преодоление различных по длине подъе-

мов, для лыжников-гонщиков старших разрядов должно составлять 

35-40* от общего объема тренировочной нагрузки. Для улучшения спор-

тивных результатов в условиях сильнопересеченных трасс, а также 

уровня функциональной подготовленности лыжшиков-гонщиков старших 

разрядов в соревновательном периоде оптимальной является трениро-

вочная работа в течение 4-6 микроциклов со следующим соотношением 

времени на преодоление подъемов: коротких 9*, средних 26* и длин-

ных 65*, Продолжение работы с подобным соотношением более длитель-

ное время (9-10 микроциклов) приводит к снижению уровня аэробцрй 

производительности и спортивных результатов. 
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