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ОНЦАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность работы. Нынешний век, век НТР, характеризуется 

бурным развитием науки и техники. Это обусловило значительное по-

вышение требований к качеству подготавливаемых высшей лколой спе-

циалистов, В силу этого студентам приходится переносить все более 

значительные умственные и нервно-эмоциональные напряжения. Резко 

сократилась их двигательная активность, чтб приводит к снижению 

общей работоспособности. ' . 

Спорт является мощным средством повышения двигательной актив-

ности студентов, активного отдыха от напряженной учебной работы, 

эффективным средством и методом воспитания мо^далышх и волевых 

качеств, подготовки в высокопроизводительному труду и защите Родины. 

Спортивная тренировка, при ее грамотном построении и методике 

• может оказать положительное воздействие на умственную и физическую 

работоспособность студентов, и наоборот - неверное ее построение 

и содержание может вызвать негативные последствия. Это имеет особое 

отношение к подготовке студентов-спортсменов старших разрядов. 

Тренировка этого контингента спортсменов немыслима без больших 

и околопредельных нагрузок. Однако вопрос адаптации организма 

студентов к разным по объему и интенсивности физическим нагрузкам 

и их влияние на умственную и физическую работоспособность изучен 

недостаточно, В связи о этим существует мнение о том, что в.условиях 

ВУЗа трудно готовить студентов-спортсменов старших разрядов до 

числа спортсменов массовых разрядов. 

Между тем в студенческом возрасте заканчивается физическое 

и биологичеокое созревание организма, что позволяет проводить более 

объемные а интенсивные .тренировки, В этом возрасте во шюгих ви-

дах спорна достигаются виоокие спортивные результаты. • 

В свете изложенного проблема подготовки студентой-спортсменов 
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в уоловиях ВУЗа, без ущерба для качества обучёния студентов, пред 

ста ляется нам особенно актуальной. 

Эта актуальность возрастает применительно к таким видам спорта 

как легкая атлетика и лыжные гонки, в которых,оообенно на этапах 

базовой подготовки, рост спортивного мастерства идет в основном 

за счет собственно двигательных возможностей по сравнении с ви-

дами спорта, в которых успех прежде всего зависит от степени вла-

дения техникой. Кроме того, бег на короткие и средние дистанции, 

ходьба ва лыжах, прыжки интенсивнее мобилизуют работу нервно-мы-

шечного аппарата и сердечно-сосудистой системы в-разных зонах 

энергообеспечения, что может дать больше информации о функциональ 

ном состоянии организма на разных этапах спортивной подготовки, 

В указанных нами видах спорта можно более рационально исполь-

зовать свободное время студентов как й течение рабочего дня, так 

и учебного года в целом. По-видимому, часть тренировок, оообенно 

тех, что направлены г"л развитие физических качеств и общей работо 

способности организма, моя-но проводить утром до лекций и в свобод 

ные часы в течение дня. 

Результаты исследований указанной проблемы могут быть исполь-

зованн будущем на тренировках спортсменов-студентов в тех видах 

спорта, где решающую роль в рооте спортивного мастерства играет 

высокий уровень развития двигательных качеств и общей работо-

способности. 

Рабочая гипотеза. Система подготовки легкоатлетов и лыжников-

гонщиков, тренирующихся на эт.ле базовой подготовки в группах 

спортивного совершенствования в ВУЗах,по-видимому, может быть 

усовершенствована за счет большого согласования основной учебной 

занятости студентов с распределением времени на спортивную трени-

ровку, соответствующим планированием нагрузок, средств и методов 



до этапам и циклам подготовки. 

Црдь и задачи исследований. Целью работы является изучение . 

эффективности разных вариантов тренировки в условиях ВУЗа и совер-

шенствование на этой основе оистемы подготовки легкоатлетов и 

лыжников-гонщиков цтаршкх разрядов. 

Для достижения поставленной цели решались следующие задачи 

исследований: 

1 , Определить эффективность динамики различных по содержанию, 

объему и интеноивности тренировочных нагрузок на этапе базовой 

подготовки в трехлетнем макроцикле. 

2 , Установить эффективность разных тренировочных циклов, нап-

равленных на развитие' функциональных возможностей организма и 

специальную подготовку Студентов-спортсменов в условиях ВУЗа,-

3 , Последовать в годичном и трехлетнем макроциклах динамику 
• 1 

развития физических качеств студентов-легкоатлетов и лыжников, 

тренирующихся о различными физичеокими нагрузками, 

4 , Изучить в условиях ВУЗа специфику адаптации организма 

отудентов к тренировочным нагрузкам в макроциклах подготовки от 

второго-третьего спортивных разрядов до первого рааряда, канди-

датов в мастера спорта и маотеров спорта включительно, 

6, Разработать практические рекомендации го совершенствованию 

подготовки,бтудентов-легкоатлетов и лыжников отарших разрядов 

в условиях ВУЗа, 

Ыетоды исследования. Для решения поставленных задач использо-

вались следующие методы исследований» 

1, Изучение и обобщение литературных источников. 

2 . Педагогическое обследование (педагогическое наблюдение за 

выполнением программ тренировок, хронометрирование интенсивности 

занятий, регистрация общей и.специальной физической подготовлен-
Г •' г-

ности) , 
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3 . Педагогический эксперимент (выявление эффективности разных 

программ тренировок, оравнение динамики физической подготовлен-

ности и спортивно-технических результатов). 

4 . Медико-Оиологические исследования (выявление и оравнение 

функциональных способностей организма). 

5 . Математические методы (обработка материалов методом 

вариационной статистики). 

Научная новизна. В отличие от ряда работ по тренировке сту-

дентов-спортсменов, авторы которых не учитывают специфики и* 

учебной деятельности, в настоящей работе предлагается система 

подготовки студентов-спортсменов,тренирующихся в группах спортив-

ного соверленствования по легкой атлетике и лыжным гонкам в усло-

виях ВУЗа. Разработанная нами методика позволяет сочетать интен-

сивные занятия спортом с эффективной учебой студентов. 

В соответствии с этим даются рекомендации по распределению 

тренировочных средств на разных этапах годового и трехлетнего 

макродаклов подготовки; 

определены особенности адаптации организма студентов к разным 

физическим нагрузкам при сочетании умственных и физических наг -

рузок в условиях вуза; 

обоснована эффективность такого годичного цикла, когда в 

подготовительном и на некоторых этапах соревновательного периодов 

тренировки Ьроводятся 5-6 дней в неделю, в том числе 2-4 раза 

по две тренировки в день; 

исследована динамика физических качеств и функциональных 

возможностей организма студентов, тренирующихся с разными физи-

ческими нагрузками, на разных этапах спортивного совершенство-

вания в трехлетнем макроцикле. 
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Разработан'план-модель цикла тренировки и выявлена его эффек-

тивность в управлении подготовкой легкоатлетов и лыжников-гон-

> ЦИК О Б . 

Опробованы комплексы тестов для оценки тренированности сту-

дентов и показана их эффективность в управлении тренировочным' •л \ 
процессом легкоатлетов и лыжников ВУЗа. 

Практическая ценность исследований определяется разработанными 

рекомендациями по внедрению усовершенствованной нами овстемк под-

готовки студентов-легкоатлетов и лыжников в работу групп спортив-

ного совершенствования в ВУЗах, имеющих аналогичные условия для 

организации и обеспечения подготовки спортсменов. 

Новый вариант двухразовых тренировок для атудентов, тренирующих-

ся по легкой атлетике и лыжным гонкам., может быть использован в 

практической работе со студентами, тренирующимися в видах спорта, 

требующих высокого уровня развитая основных физических качеотв. 

Разработанный наш годовой план-модели ме^ет служить основой 

при планировании и управлении подготовкой легкоатлетов и лыжников 

гонщиков в условиях ВУЗа. 

Рекомендованные нами теоты для срочной информации о состоянии 

тренированности студентов-легкоатлетов и лыжников могут бить ис-

пользованы в практической работе тренеров, Е управлении тренировоч-

ным процессом. 

Показатели физической подг-товленности и функциональных воз-

можностей организма студентов-легкоатлетов и лыжников различной 

спортивной квалификации могут быть использованы тренерами-пре-

подавателями для сравнительного анализа физического состояния л 
студентов-спортсменов и изучения закономерностей адаптации организма 

студентов, тренирующихся с разными физическими нагрузками, 

' Работа входит в сводные планы научно-исследовательской работы 



до физической культуре и спорту в МВССО, напрвление УН., теми 7 ,2 

и 7 .4 и Литовской OUP на I976-T980 годы по теме,"Совершенствование 

системы физического воспитания в высших учебных заведениях". 

Рекомендации внедрены в практику при подготовке студентов-легко-

атлетов и лыжников Е вузах Литовской СОР, в работе со оборкой 

командой Литовской ССР по легкой атлетике и лыжам, в школе высшего -

спортивного мастерства гор» Еильнюо. 

На защиту диссортации выносятся следующие положения: 

1. Тренировка студентов легкоатлетов и лыгннков на этапе бадовоа 

подготовки, проводимые два раза в день, из них утром - направленная 

на развитие аэробной работоспособности и вечером - ка специальную 

подготовку, с применением увеличенных физических нагрузок, способ-

ствуют более быстрому росту физической подготовлзнностл и спортив-

ного мастерства. Такая система тренировок снособстгует ускоренному 

восстановлению и содействует повышенна эффективности учебной деятель-

ЯОСТЯ студентов. 

2 . Уровень развитая анаэробных.. ааробне-ачпэробних и аэробных 

механизмов рчэргоооеопеченик является главные. фактором, обуолавли- 1 

вающш, возможность адаптации организма студентов к увеличенным фи-» 
зичеоким нагрузкам. 

3 . Управление подготовкой отудиптои-опортсчеиов проводаюя на 

основе годового плана-модели, носгроеиного с учетом специфики работы 

условш! вуза . . -1 

Отруктурн дг.ооаота.-пш: .диссертация- состоит из введения, четырех 

глав, выводов, практических рекомендаций, списка использованной 

литературы к приложен*;; '.с' рисунками. таблица;.®, гра^ика^и), Содер-

жание диссертационной работы изложено на 234 страницах магаиноиисного 

теиста, ^щссертапил проиллюстрирована I I рисунками, 33 таблицам* в 

основкос текста и 31 - v приложении. Перечень использованной ли-

-оратур:! в.лючыт .348 наименование, *В псилояении на 3 стрэницах 



содержатся 3 акта внедрения результатов научных исследований в 

практику. 

СОДЕРЖАНИЙ ДИССЙРТАІІИИ 

Организация и содержание исследований • • 

Ь педагогическом эксперименте приняло участие 76 студентсв-спорт-

сменов Вильніосского 'государственного педагогического института, 

распределенных на 6 групп испытуемых. Их спортивнел квалификация •• 

П и Ш разряды по легкой атлетике а лыжным гонкам. 

Исходные показатели функционально;* .физической и спортивно-тех-

нической подготовленности студентов опыт я :« я контрольных групп 

были примерно одинаковыми. 

Е процесое педагогического эксперимента легкоатлеты (1 ,2 ,3 .4 

группы) и лык никк (5,6 группы) в течение 3 лет - с 1973/74 по 

1975/76 учебный год выполним различную по объему физическую наг-

рузку. 

Годовой объем тренировочной нагрузки студентов-спортсменов 
- » 

1 , 3 , 5 опытных гругш соотавил 600-700 часов, с 12-14 часовой наг-

рузкой и в 50 неделях. 

Тренировки студентов-спортсменов 2 , 4 , 6 контрольных групп прово-

дились 240-280 часов в год по 6 часов в 40 неделях. Указанное ко-

личество часов соответствует учебному плану программа по физическому 

воспитанию для вузов (для спортсменов П и Ш разрядов). # 

Выше отмечалось, что нашей рабочей гипотезой ЯЕЛЯЛОСЬ предположение 

о том, что если.лучше согласовать основную учебную занятость студен-

тов с содержанием и методикой спортивной тренировки, то это даст 

возможность готовить спортсменов старших разрядов в условиях вуза 

без ущерба для качестве обучения студентов. 

По-видимому, такое согласование требует учета следующих основ-

ных предпосылок. Для тоге, чтооы из спортсменов П 2 С разрядов 
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подготовить.за три-четыре года мастеров спорта СССР или кандидатов 

в мастера спорта, необходимо значительно увеличить количество часов" 

на тренировочные занятия. 6-8 часов в неделю, выделяемые в соот-

ветствии- с нормативами, указанными в программе по физическому вос-

питанник) студентов, не могут обеспечить эффективного роста спортив-

ного мастерства. Очевидно, количество часов на тренировочные заня-

тия для спортсменов-студентов тренирующихся по II и Ш разрядам необ-

ходимо увеличить до 10-14 в неделю. Целесообразно также соответ-

ствующее постепенное увеличение объема и интенсивности тренировоч-

ных нагрузок. 

При этом следует помнить, что основная деятельность студентов-

не спортивная тренировку, а плодотворная, учеба, Между тем большие 

и околопредельные нагрузки, которые придется переносить студентам 

в процессе овладения высотами спортивного. мастерства, неизбежно 

будут вызывать большое, утомление, остаточные явления которого будут 

на следующий после тренировки день будут сказываться на учебных 

занятиях, •что может негативно отразиться на успеваемости студентов. 

Б свете изложенного, прежде всего необходимо было принять меры 

для ускорения восстановительных процессов с тем, чтобы на следую-

щий день, к началу учебных занятий свести р минимуму остаточные 
• 

явления утомления. 

Возникла идея хиспользоваїь для этого явления гетерохронности 

восстановительных процессов после тренировочных нагрузок разного 

содержания и направленности. . • . 

С этой целью мы решили проводить, в большинстве случаев по две 

тренировки в де-'ь. При этом первое занятие, которое проводилось 

утром до начала учебных занят®, было дополнительным, а второе, 

которое проводилось вечером после учебных занятий - основным. 



9 

Содержание утреннего дополнительного занятия длительностью 

50-30 мин. составляла малоинтансивная ра:5ота Е аэробном режима обес-

печения. Средством ее являлся преимущественно бег, выполняемый в 

равномерном темпе и упражнения обшей физической подготовки.' 

Такое содержание утреннего занятия, будучи диаметрально противо-

положны«, по содержанию основному, пс-видимоиу, ускоряло эосстано-

вительныэ процессы после утг отельного вечернего занятия и таким 

образом повыпало продуктивность учебного дня студентов, благотворное 

влияние длительного неинтенсивного бега на общую работоспособность-

факт общепризнанный. 

Мы полагаем, что'после таксй утренней тренировки резко возрастает 

положительный эмоциональный и физически? тонус организма студентов, 

что помогает успешному.усвоению материала учебных: занятий, а также 

большей продуктивности вечерних тренировок. 

Кроме того, двухразовое тренировочные занятия в течение дня 

позволяют значительную часть специальных задач решать на утренние ̂  

тренировках. Речь идет о преимущественно;.! повышении общей функцио-

нальной подготовленности и аэробной производительности организма, 

столь важных для достижения ЕЫООКИХ результатов в избранных нами 

для исследования видах спорта. 

Определив общую направленность утренних и вечерних тренировок, 

необходимо онло четче согласовать их с основной учебной деятель-

ностью студентов, учитывая при этом специфику их спортивной спе-

циализации. , 

Как указывалось, годовая структура тренировочного процесса 

планировалась с учетом гетерохронности восстановления фушожораль-

ных возможностей организма студентов и адаптации их к различным 

физическим нагрузкам. Кроме того, учитывалась умственная нагрузка 

студентов. 
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Исходя из изложенного, на этапе базовой подготовки тренировочные 

цикли легкоатлетов и лыжников в условиях вуза целесообразно строить 

с таким расчетом, чтобы тренировки специальной подготовки сочетались 

с тренировками, развивающими общие функциональные возможности сер-

дечно-сосудистой, дыхательной систем и работоспособность в целом, 

особенно на тех этапах годичного цикла, когда тренировки проводятся 

два раза в день с увеличенными физическими нагрузками. Реализация 

таких тренировок возможна лишь-в результате увеличения тренировоч-

ного времени до 10-14 часов в неделю. На основе этого были разра-

ботаны, тренировочные планы всех опытных групп (1,Ш,У). 

Для 1-ой группы (легкоатлеты). Подготовительны;! период, который 

длился с 1.Х. по 7.П. включил в себя 4 следующих разных щ и т а : 

I . Ётягиваквд»! (1.Х.-30.Х. 4 недели). 2 , Цикл преимущественно 

" общей физическо.1 подготовки (1.Х1-30.Х1. 4 недели). 3 . Цикл преиму-

щественно специальной физической подготовки (1.ХП.-13.1. 6 недель). 

4 . Цикл преимущественна технической подготовки (14 ,1 . -7 .П. 4 недели), 

о ш ш соревновательный г риод (8.П.-1.Ш. 4 недели). 

Второй подготовительный период (2.1. .-30.У1.) имел следующие 

три ыезоцикла: I , Цикл преимущественно общей физической подготовки 

12.11-15.Г'. 6 недель). 2 . Цикл преимущественно специальной физичес-

кой подготовки (16,1У.-£0.У. 7 недель). 3 , Цикл преимущественно тех-

« 

Нической подготовки (1.У1.-30.У1. 5 недель). 

Четнил соревновательный период ( 1 , У П . - 1 б , Д . ) имел 2 этапа: 

I . Этап развития-с портквнои формы (1.УП. - 30.УП. 4 недели). 2.Этап 

реализации спортивной формы (1 .7^ . -15 . IX, 6 недель). Переходный 

период ( I 6 . I X . - M X . ) . • 

В первом и третьем году с 1.Х, по и с 10,'Ш, по 30,У. (ьсего 

25 недель) планировалось 5 тренировочных дней в неделю, в том числе 
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2-4 дня по две тренировки в день, Утренние тренировки длительностью 

до 60 минут были направлены на совершенствование физических качеств 

и функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, на вечерних тренировках решались задачи специальной подготов-

ки. В зимнем и летцем соревновательных периодах тренировки плани-

ровались один раз в день 4 раза в неделю. Всего з" год планировалось 

200-220 основных и 60-70 утренних тренировок. 

Во втором году тренировки проводились один раз в день по 2 ,5 часа 

с физической нагрузкой, почти аналогичной первому году, 

В Ш-ей группе \легкоатлеты-бегуны на средние дистанции) планирование 

осуществлялось так: подготовительный : зриид (1.Х1.-16.1У.) имел 5 

мззоциклов: I . Втягивающий (1.Х1.-14.Х1. 2 недели). 2 , Первый базовый 

(15 .XI , -10 .1 , 8 недель) , ' 3 . Второй базовый ( I I , 1 , - 2 0 , П . 6 неделт). 

4 , Горно-силовой (21,П.-27.Ы. 5 недель), 5 . Предсоревновательный 

(28,и;.-16.1У. 3 недели). 

Соревновательный период (17.1У.-З.Х.) имел следующие этапы: . -

1 . Этап весенних соревнований (18.1У.-15.У. 4 недели). 2.Этап основ- . 

ных.соревнований (15.У.-2.Х, 20 недель). 

Переходный период (ЗД.-ЗО.Х, 4 недели). 

У-ая группа (лькники-гонщики: подготовительный период 

(1,3)4-30,ХП.) имел 4 э т а п а : . I . втягивающий (Г.У.-ЗО.У, 4 недели), 

2 , Летний базовый (1.У1,-о0.УШ. 13 недель). 3 . Специальный осенний 

(1.1Х.-Ь0.Х, 5 Недель). Зимни., специальный (1.Х1.-30.ХП. 9 недель). 

Соревновательный период (о 1.1,-ЗО.Ш.) имел два этапа: 

I . Предварительных соревнований ( 1 . 1 , - 3 0 . 1 . 4 недели). 2 . Этап 

основных соревнований (1,П.-30.Ш, С недель). 

Переходник! пери-^д (1.1У. - ЗОЛУ. 4-5 недель). 

Какдыл этап бил разделен на отдельные мезоциклы продолаитв;.ьнос*ье 
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по идиому месяцу, В каждом мезоциюіе отавились конкретные задачи и 

использовались определенные оредства тренировки*, наиболее подходя-

щие для подготовки лыжников-Гонщиков в природных условиях Литов- . 

окой-ССР, 

Бегунам на средние дистанции и лыжникам (Ш.У гр . ) занятия в под-

готовительном к на некоторых этапах соревновательного периода пла-

нировались по два р а з а в день на воз три года с однодневным или 

двухдневный отдыхом каедую нодэлю. Кгк указывалось, утренние тре-

нировки были направлены на развитие аэробных возможностей организма 

и отстающих физических качеств (50-60 мин.) , а вечерние основные 

-•тренировки (До 2 часов; проводились по плану, соответствующему зада-

чам данного этапа подготовки. 

Структура годового тренировочного процесса студентов-спортсменов 

П.ІУ.УХ контрольных групп Имела аналогичные этапы подготовка, как 

и для I,Ш.У групп. Однако продолжительность некоторых этапов была 

короче, меньше было в них и тренировочных занятий. •• я 

Результаты исследования: анализ данных проведенной нами подготовки 

дегкоатлетоЕ и лыжников-гонщиков старших разрядов на этапе базовой 

подготовки в условиях вуза показывал, что ь результате осуществления 

педагогического эксперимента обнаружено дилеранцироьаннее влияние 

разных тре ниров оч?ых нагрузок на рост спортивного мастерства студен-

тов. (таблицы 1 , 2 ) . 

КаИ показали Данные наших исследований, увеличение тренировочного 

времени и физических нагрузок свдентам-спортоыёна-л целесообразно 

отроить'с таким расчетом, чтобы в тренировочннх циклах сочетались 

тренировки, направленные на повышение 05П и функциональных возмож-

ностей организма, с тренировками, развивающими специальные яачества 

спортсменов. 

Дяя студонтов на данном этапе спортивного мастерстьа эффективным 
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оказалооь талое построение тренировки, когда на подготовительном 

и некоторых этапах соревновательного периодов занятия проводились 

»5-6 дней в недели, из них 2-4 дня по две тренировки в день. Для 

более рационального использования свободного времена.студентов, одну 

тренировку Проводили утром до лекции (50-60 мин.), она была направ-

лена па разлитие физической работоспособности организма и 0 ® . Эта 

тренировка вкполнялась не интенсивно, преимущественно в аэробном 

режиме энергообеспечения. На Еечерних тренировках решались вопросы 

специальной подготовки. 

Такая организация тренировочного процесса позволила нашим студен-

там-спортсменам 1.Ш.У опытных груйп в течение трех лет ЕЫПОЛНЯТЬ 

постепенно пбгашающугооя по объему а интенсивности физическую нагруз-

ку (таблица I ) . 

Б результате таких тренировок 53,64/5 студентов-спортсменов 1-ой, 

Ш-ей и У-ой групп впервые выполнили нормативы кандидатов в мастера 

спорта и мастеров спорта по легкой атлетике и лыжам. Во и-ой, 1У-ои 

и У1-ой контрольных группах в конце третьего года только один спорт-

смен (2,7Й) выполнил норматив кандидата в мастера спорта, 3-первого 

разряда (8,Зд) и З - Еторого разряда (8.3%) - (таблица 2 ) . 

Кроме того, наши исследования показали эффективность построения 

такого трехлетнего макроцикла, когда в каждом гсду акцентируется 

избирательное воздействие на те стороны подготовки, которые ЯВЛЯЕТСЯ 

решающим на данном этапе спортивного совершенствования студентов. 

Для отудентов, тренирующихся в скоростно-силовых видах легкой атле-

тики, в первом году эксперимента больше внимания уделялось общей 

физической (ОФП) и прыжковой подготовке. Во второй и третий годы 

объем ОФП уменьшился, постепенно увеличивался удельный вес средств 

специальной подготовки;' 

У бегунов доминировал бег в аэробной режиме." При этом из года 
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Таблица I 

Средние показатели выполненной тренировочной нагрузки 
I , П, Ш, 1У, У, У1 групп за третий год 

а - спринтеры б - прыгуны в длину в - прыгуны в высоту 

Показатели Группы ; Ш : У : 1У • У У1 

I . Обций объем бега (км) 4100 2595 2400 990 

а) Аэробная работа (км) • 2582 1355 1580 685 

б) Аэробно-анаэробная ра-
• бота (км) 1199 1185 630 255 

в) Анаэробная работа (км) 319 55 190 50 

2 . Езда на лыжероллерах (км) 780 470 

3 . Ходьба на лыжах (кму 2900 675 

а) Аэробная работа (км) 662 440 

б) Аэробно-анаэробная • 
работа (км) 1598 315 

в) Преимущественно анаэроб-
ная ргбота- (км) 640 120 

4 . Количество тренировок 404 344 120 128 " 

Группы : I П 

•'11 о к а з а т е л и : а : б 1 ": в : : а ; : б : в 

X. Развитие быстроты (км) 46,2 32.2 27,3 33,5 24,5 | 21,5 

2 . Развитие силы (т) 217 217 277 107 102 133 

3 . Развитие прыгучести 
(колйч.) 1450 18000 16300 7350 725С | 7250 

4 . Прыжки с полного раз -
бега (крлич.) 50 315 1060 - 165 465 

5. ПрШКЯ с /колоченного 
разбега (коллч.) 

• 

140 730 365 225 275 185 

6 . Количество тренировок 295 131 
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Табл'1ца.2 

Динамика спортивных результатов I , П, Ш, 1У, У, У1 групп 
(оценка результатов по таблицам легкой атлетики и лыжных гонок) 

Годы 
Группы : I : П : Ш : ІУ : У : П 

Иох. И 656,87 546,00 650 10 651,81 1158,70 1073,50 
т 50,65 53,27 37,94 45,48 38,50 46,65 

После I М 937,56 560,00 847,00 703,81 1241,36 1132,10 
т 61,61 70,34 76,26 50,76 22,50 47,04 

После 2 , М 956,56 577,00 899,83 668,45 1367,27 1229,70 
т 86,82 96,91 67,52 33,70 .'27,05 34,83 

После 3 М 1071,00 531,50 918,25 682,45 1553,09 1301,50 
гп 98,58 60,50 65,07 38,50 44,09 '44,22 

Разница ОІ 280,69 14,00 196,60 52,00 81,66 69,00 
исх - I і 2,68 0,15 2 ,31 0,76 1 ,81 1,04 

Г <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 
ОІ 16,00 17,00 52,83 35,36 125,91 97,60 

1 - 2 £ 0,14 0,14 0,62 0,58 3 ,55 1,66 
Р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 >0,05 
* 114,44 46,90 17,42 14,00 185,82 • 71,80 

2 - 3 і 0,87 0 ,41 0,18 0,27 3 ,70 1,27 
г >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,005 <0,05 
и 414,13 15,90 267,85 30,64 393,39 228,00 

исх - 3 ь 3,97 0,19 3 ,55 '0,Ьх ' 6,72 3,54 
р <0,005 >0,05 <0,005 _ >0,05 <0,001 <0,005 

I 
В 
Е* 

на 
исх 

и 
І-П t 

Р 

110,87 
I 50 

>0,05 
Ш-ІУ 

1,41 
. 0 02 
>0,05 

У-УІ 
86,20 

> 0 $ I 
В 
Е* к. ̂ сле 

1 -го 
г . 

сі 
£ ? 

377,56 
3,26 

<0,05 

Т 43,19 
1,56 

>0,05 

108,90 
2,08 

<0,05 
» 
з 

после 
П-го 
г . 

сі 
і 
? 

379,56 
• 2 ,91 
<0 ,05 

244. ,35 
2 ,95 

<0,05 

137,57 
3 I I 

<0,05 
§ 
я 

после 
3-го 
г . 

<1 
Ь 
Р 

539,10 
4,68 

<0,001 

254,05 
3 ,01 

<0,05 

251,58 
4 ,03 

<0,05 
Примечание.-Результаты оценивались в основном виде специализации 
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в год увеличивался его" километраж (в аэробно-анаэробном и анаэробном 

режимах), У лыжников У-ой группы из года^в. год возрастали интенслв-

нооть тренировочной нагрузки за счет увеличения аэробно-анаэробной 

работы на лыжах и имитации подъема в гору. Результаты наших исследо-

ваний показала, что такое построение трехлетнего тренировочного мак-

роцикла способствовало улучшению функций систем кровообращения и 

дыхания, а также нзрвно-мшечнего аппарата,более быстрому рооту 

общей и специальной физической подготовки. 

Б литературе мало освещен вопрос о периодизации спортивной тре-

нировки студентов. Имеются отдельные рекомендации, в которых указы-

вается, что существуют специфические условия в планировании и управ-

лении тренировочным процессом студентов ( к У і е г г к і с к і ) 1973, 

Р.А.Роман (1974), М.М.Рыжак, Н.АДевендо (1976), А.Д^Захаров, 

С.С.Семашко (1976 и д р . ) . 

Наши исследования показали, что для- студентов-легкоатлетов и лыж-

ников наиболее целесообразен подготовительный период продолжитель-

ностью 3 - 3 , 5 месяца. Б этом периоде студенты проходят поэтапную об-

щую и специальную физическую подготовку, и у них есть реальные воз-

можности тренироваться два раза в день - с утра, до лекций, и вече-

ром после лекций. По нашим данным, во время зимней и летней экзаме-

национных сессий есть возможность выполнить тренировочные нагрузки, 

соответствующие данному этапу подготовки. На самых интенсивных эта-

пах подготовительного периода (о І . Х . - І . І } о І .Ш.-І .У. - для легко-

атлетов и І .УПМ.ХП.- для лыжников) имеется'возможность плакировать 

повышенные физические нагрузки, так как в этих периодах студенты 

не имеют большой умственной нагрузки. 

Б литературе широко осі-ещен вопрос о влиянии различных физических 

упракнений на динамику спортивного мастерства, физическую подготов-

ленность и функциональные способности'*спортсменов (С.П.Летунов,.1965), 

Н.Ь.ецмлн (1939,1972) ,Р.Е.І.!отшіянская(І970) .В.Н.Зациорский (1970,1971), 

. ІІ.Д.Набатшікова ( І972) . З . Б . Кузнецов (1969.1970,1973 
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Г}. 1-0о*С(197б) и др. Значительно меньше внимания уделяется проблеме 

влияния на организм студентов спортивных тренировок, проводимых а 

условиях вуза на уровне современных требований. Анализ динамики 

физической подготовленности спортсменов-студентов легкоатлетов ж 

лыжников .тренирующихся с различными ф1. ическими нагрузками в течение 

трех лет, показал, что в условиях вуза на студентов-легкоатлетов 

и лыжников Ш-11 спортивных разрвдов тренировки, проводимые по 6 часов 

в неделю (как это рекомендуется в программах по физическому воспи-

танию Для спортсменов-студентов данного уровня подготовленности) не 

оказали развивающего воздействия. 

Это объясни ется.тем, что в студенческом возрасте стабилизируются 

натуральные темпы прироста физических качеств, уменьшается двигатель-

ная активность. Кроме того, легкая атлетика и лыжные гонки относятся 

к таким видам спорта, в которых рост спортивного мастерства на этом 

этапе в основном зависит от темпов прироста физических качеств"* а 

для этого требуется дополнительное тренировочное время. Это подтвер-

дилось нашим исследованием тренировок студентов-легкоатлетов и лыж-

ников 1,Ш и У'групп, которым общее тренировочное время в недельном 

цикле было увеличено до 10-14 часрв в неделю. 

Ак логичные положительные результаты получены и Во показателям 

физической работоспособности (по тестам Р Гарвардскому стеч-

тесту, пробу Руффвз, анаэробной-алактстной мощности мышц) функций 

сердечно-сосудистой и дыхательных систем (таблица 3 ) . 

Таким образом, наши иссло';овар"я дают основание утверждать, что 

на этапе, базовой подготовки легкоатлетов и'лыдников' в условиях вуза 

имеются .йозмо шости проводить тренировочный процесс, отвечающий 

требованиям довременной методики. При этом следует подчеркнуть, что 

двухразовые' грзнироЕО.чнне занятия, проводимте по предлагав?.ому нами 

срдер:кащш и метод, К Е , положительно ЕЛШЗОТ И нг умственную работо-

способность студентов. 
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Таблица 3 

Динамика показателе Л физической работоспособности и некоторых 
показателей функциональной способности студентов-споотсменов 
I , П, Ш, 1У, У, 11 групп на 1-6 этапах (И£.т) 

Показатели: РМС ; Гарвард 
170;ский 

г —г 

Индекс' ЫПК :МЖ : 
:на I кг : 
:Ееса : 
(мл/мин)! • 

относитель-
ная мах 
алактатная-
анаэробная 
мощность 
(кгм/сек) 

Груп-
пы 1 2 " ! ® 

:(кгм/!индекс 
: мин/: 
: кг) : 

Руффье:(л/мин) 

! 

:МЖ : 
:на I кг : 
:Ееса : 
(мл/мин)! • 

относитель-
ная мах 
алактатная-
анаэробная 
мощность 
(кгм/сек) 

I 1478 18,59 90,50 7,32 3 ,45 43,60 1,37 
55,25 0,54 2,97 0,86 0,16 2,00 0,03 ч 

I 6 1681 20,98 104,06 4,44 4 ,53 57,08 1,66 
54,95 0,34 2,98 0,63 0 ,11 1,05 0,03 

Р 0,05 0 ,05 0,05 0,05 0,001 0,001 0,001 

I 1432 18,74 92,13 7,87 3,90 45,85 1,37 

П 
66,14 0 ,43 1,33 0,73 0,20 1,87 0,03 

П 6 1486 19,66 93,45 5,89 3 ,81 52,20 1,40 
56,23 0 ,52 3,52 0,67 0,15 1,68 0,04 

Р 0,06 0 ,05 0,05 0,05 0 ,05 0,05 0,05 

I . 1363 20,16 100,91 5,50 3,46 50,70 1,32 

ш 67,93 0 ,85 2,54 0-,63 0,17 2 ,21 0,01 ш 
6 1636 23,76 121,66 3 ,25 4 ,63 67,50 1,46 

55,64 0,97 3,00 0,60 0,13 2,00 0,02 
Р 0,05 0 ,05 0,001 0,05 0,001 0,001 0,001 

I 1362 19,01 95,09 6,87 3,60 50,47 1,27 

1У 54,20 0,80 2,27 0 ,81 
3,2§ 

0,17 2,52 0,03 1У 
6 15X0 20,80 98,72 

0 ,81 
3,2§ 4 ,20 58,37 1,41 ' 

44,74 . 0,34 2,59 0,75 0,13 1,62 0,04 
; р 0,05 0,05 0,05 0,05 0,05 0,05 0,05 

I 1387 19,11.103,00 ' 4,67 3,68 52,06 1,33 

у 67 ,'98 0 ,85 2,96 0,57 0,15 1,89 0/02 
Б1 1794 24,56 122,36 Х , 6С 5,07 69,07 1,37 

Р 0,001 0,001 0,05 0,05 0,001 0,001 0,05 

I 1539 21,42 101,00 6 ,71 "3,90 54,3? . 1,28 
57,48 0 ,73- • 2,07 0,68 0,18 2,47 0,03 

' Л 6 1535 21,20 103,00 .4,95 4 ,10 5б.;81' 1,38 ' Л 
45,97 . ' 0,59 2,59 0,.53 0 ,11 1,98 0,0'2 

р 0,05 0,05 0,05 . 0 ,05 0,05 0,05 0,05 
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3 ы В о д н 

X, Динамика общей и специальной физической подготовки, спорттыв-

но-технических результатов свидетельствует о- том, что положительная 

адаптация организма студентов-бегунов на средние и длинные .дистанции 

достигается .за счет увеличения из года в год общего объема бога, вы-

полняемого в основном в аэробном режиме. При этом 52-64/3 общего объема, 

бега выполняется в аэробном, 30-26/5 - в аэробно-анаэробном и 6-9$ -

в анаэробном режимах, 

2Рост тренированности студентов-лыжников г трехлетнем макро-

цикле в условиях кратковременной зимы обеспечивается количественным 

увеличением объема специальных средств подготовки с ежегодным повы-

шением трени^ювочной нагрузки в аэробном-анаэробном режиме. По данным 

наших исследований, для студентов-лыжников третьего и второго спортив-

ных разрядов объем циклических упражнений в трехлетнем макроцикле 

составляет 5300-5400 км в первом году и возрастает до 6400-6500 км в 

третьем году, в та.! числе ходьба На лыхах возрастает с 2300 км пер-

вом году до 2900 км в третьем году, 

3 . У студентов-легкоатлетоЕ, тренирующихся В скоростно-силовых 

видах легкой атлетики, на этапе базоЕой подготовки рост опортавно-

технлческих результатов оптимальными темпами достигается о помощью' 

тренировочных циклов, чаправленных на развитие общих функциональных 

возможностей в сочетании с тренировками, развиЕзищими специальные 

качества . 

4 . Динамика сиортквно-технических результатов показала, что 

Е трехлетнем макроцикле быстрые темды повышения спортивного мастер-

ства студентов-легкоатлетов и лпкников от младщюс до старшюс спортив-

ных резрядов бшш обеспечены благодаря тому, что в подготовительный 

и на некоторых этапах соревновательного периода спортивные трениров-

ки проводились 5'хлей в неделю, ИЗ НИХ. Е 2-4 днях по два тренировки. 
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Они оказались эффективнее однократных тренировок, проводимых 5 

дней в неделю. 

б . Для студентов-спортсменов, тренирующихся по легкой атлети-

ке и лыжным гонкам в условиях вуза, эффективным оказался такой ва -

риант недельного тренировочного цикла, когда в подготовительный пе-

риод и на некоторых этапах соревновательного периода при проведении 

двухразовых тренировок в-'день утренняя тренировка была направлена на 

развитие общих функциональных возможностей и работоспособности ор-

ганизма, а на вечерней тренировке акцент делался на специальной под-

готовке; 

6 . Анализ физической подготовленности легкоатлетов и лыжников в 

течение трех лет показал, что основные физические качества студентов 

- сила, быотрота, выносливость улучщаются в результате увеличения 

тренировочного времени до 10-14 часов в неделю. (X, Ш, У группы). 

Оамые быстрые темпы прироста этих показателей наблюдаются в первый 

год_. Во второй ч третий годы .темпы прироста замедляются. Для легкоат-

летов и лыжников третьего и второго спортивных разрядов тренировки 

по 6-6 часов в неделю (в соответствии с,требованиями программы), 

являются Лишь средством, поддерживающим физическую подготовленность 

(П, 1У,-У1 группы) и не оказывает положительного влияния на дальней-

ший рост спортивных результатов. 

7 . Система кровообращения и дыхания, а также нервно-мышечный 

аппарат студентов-спортсменов•способны быстрыми темпами приспосаб-

ливаться к увеличенным физическим Нагрузкам, что ведет к повышению 

их функциональных возможностей. По нашим данным, за первый год эк-

сперимента показатели физической работоспособности, а также функ-

циональных возможностей организма значительно улучшились: впервой 

группе с 1478 4 55,25 кгмДин до 1675 + 73,46 кгм/мин ' 

(р . 0 , 0 5 ) , в третьей груше - с 13=3 + 67,93' кйд/мин до,1697 + 

72,31 кгг.'млн (р 0 , 0 5 ) . Аналогичные с.и-кгв установлены л по пока-
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зателям Гарвардского степ-теста,пробы Руффье, МПК̂  оксигемографичес-

ким показателям и др. •" . 

8 . В процессе управления и контроля за подготовкой спортсменов в 

трехлетнем макроцикле выявлена Эффективность комплекса педагогических 

и медико^биологических тестов,отражающих общую и специальную физическую 

работоспособность, а также функциональные возможности организма. 

Достоверное улучшение спортивно-технических результатов у студентов-

легкоатлетов, тренирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, 

на этапе базовой подготовки идет параллельно, с ростом показателей в^ 

беге на 30 м с ходу, 100 м с низкого старта,прыжках в длину,тройном 

прыжке с места, бросании ядра снизу вперед, рилы мышечных групп, 

участвующих в работе во время выполнения основного упражнения, мак-

симальной анаэробно-алактатной мощности мышц (кгм/мин, кгм/сек) , 

возможности энергообеспечения в анаэробных условиях за единицу времени 

(ккал-мин.,ккал-сек.) и д р . , а у легкоатлетов, тренирующихся Е видах 

выносливости, рост спортивно-технических результатов сопровождается 

повышением показателей по таким тестам: бег 1000м. Р С 1 7 0 кгад/миц/кг. 

Гарвардский степ-тест,проба Руффье,МПК,мл/мин/кг, некоторые оксигемо— 

графические показатели, реакция ЧСС и систолическое кровяное давление 

на стандартную двухступенчатую комбинированную нагрузку и др. 

9 . Комплексное исследование динамики спортивно-технических ре-

зультатов, физической подготовленности и работоспособности,функцио-

нальных возможностей организма и адаптации к различным физическим 

нагрузкам показало, что студентам,тренирующимся Е группах спортив-

ного совершенствования по легкой атлетике и лыжным гонкам, на этапе 

базовой подготовки требуется одновременное развитие физических 

качеств, функциональных возможностей организма, повышение физической 

работоспособности в разных зонах энергообеспечения, что возможно" 
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осуществить путем увеличения тренировочного времени в микро-мезо и 

макроциклах. 

| 0 . Физическая нагрузка до 13-14 часов в неделю,выполняемая сту-

дентами-легкоатлетами и лыжниками старших разрядов,не оказывает от-

рицательного влияния на состояние здоровья и успеваемость при условии, 

что ее распределение и содержание будут осуществляться в соответствии 

о нашими научно-обоснованными рекомендациями. 

СПИСОК РАБОТ, ОПУБЛИКОВАННЫХ.ПО ТЕМЕ. 

1. Раджюкинас Д. Определение тренированности легкоатлетов в подго-

товительном периоде, а кн."Материалы научно-методической конференции 

республик Прибалтики и Белоруссии по проблемам спортивной тренировки". 

Минск, 1974.0,193-194. 

2 . Раджюкинао Д. Исследование физической работоспособности и 

•функциональной способности легкоатлетов ВШИ.в кн, "Материалы ХХУШ 

научно-методически республиканской конференции. Каунас, 1974.с, 101-102* 

3 , Раджюкинас Д, Общие основы методики развития скорости и силы в 

годовой тренировке бегунов на короткие дистанции'и прыгунов (на литов-

ском я ке)- в кн."Куно культура,УШ,Каунас,1975,с. 102-108, 

4 , Раджюкинао Д, Максимальная анаэробная ал:.ктатная мощность мышц 

легкоатлетов. - В кн . ; Материалы XXIX научно-методической республи-

канской конференции, Каунас,1975,с, 88-89, 

5 . Раджюкинас Д, Энергетический затраты при кратковременных' мышеч-

ных усилиях максимальной мощности, в кн. Актуальные вопросы о Оме л а 

веществ, Вильнюс, 1976, о. 131-132, 

6, Раджюкинас Д. .Скернявичюс И. Некоторые особенности спортивной 

тренировки в ЕУЬе (ни литовском языке)-, ь к#.,"Куно культура.IX, 1976, 

о, 102-108. 

. 7 , Ькерняьичюс и , , Раджюкинас Д. Динамика анаэробной алактатной 



23 

мощности мышц у студентов ВШИ, тренирующихся в группах спортивного 

совершенствования. Б кн. "Матерп_лы республиканской научно-методи-

ческой конференции по проблемам юношеского спорта и высшего спортив-

ного мастерства. Кишинев, 1976, с . 157-158. 

8 . Раджюкинас Д. О методике занятии по легкой атлетике в группах 

спортивного совершенствования в условиях ВУЗа. В кн. "Методика фи-

зического воспитания в ВУЗе. Вильнюс, 1977.с. 45-47. 

9 . Раджюкинас Д. Определение физической подготовленности некоторых 

легкоатлетов сборной команды Литовской СС? в подготовительном периоде 

(на литовском языке). - В кн. : Куно культура, Х.Каунас,1977,с.68-73. 

10. Раджюкинас Д.: Динамика некоторых показа', .лей физической под-

готовленности студентов-легкоатлетов разной специализации в трехлет-

нем макроцикле. В кн. "Тезисы научно-методической конференции, Рига, 

1978, с . I00-IQI . р , 

11. Раджюкинас Д. Динамика некоторых функциональных показателей 

спортсменов-легкоатлетов (ВГПИ) в трехлетнем макроцикле. В' кн."Мате-

риалы научно-методической конференции преподавателей Литовского г о -

сударственного института физической культуры, Вильнюс,1978,о.124-126. 

. СООБЩЕНИЯ,СДКПАННШЗ ПО ТЕМЕ. ' 

Отдельные разделы диссертации докладывались и обсуждались на 

научно-методичеокой конференции рвспу лик Прибалтики и Белоруооии по 

проблемам спортивной тренировки (Минск,1974,Рига,1978). на научно-

методических конференциях Литовской ССР по проблемам спортивной тре-

нировки 1975, 1976,1977,1978,1979г.г . , на конференциях тренеров по 

легкой атлетике Литовской ССР 1976,1977,1978,1.^9 г г . -

Основные положения и результаты диссерта^онной работы доклады-

вались на заседании кафедры теории и методики физического воспита-

ния Вильнюсского Государственного педагогическо-по-института в 1978 'гоДу 



24.. V 
4 

Результаты диссертации использовались в научных отчетах,выполнен-

ных в ВГПИ 1976-1979 г . г . и внедрены в практику подготовки легкоат-

летов и лыжников сборных команд Литовской ССР. 

Подшюаяо к печати ов / / Объем Формат ч О ' ^ Щ ш г & ^ ф : 
Печать офовтная Уо*.і»ч.ліоти Тира* /ВО 
Заказ 1-ЭЧА* Бесплатно 

Киевская книжная типография научной книги. 
Каев, Репина, 4,-


