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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

АКТУАЛЬНОСТЬ РАЮТЫ. 
Проблема оптимизации тренировочного процесса - как в пла-

не определения его содержания, так и в плане целесообразного 
распределения тренировочной нагрузки в рамках того или иного 
этапа - всегда была в центре внимания специалистов. Решение дан-
ной проблемы приобретает важное значение в связи с необходи-
мостью подведения функционального состояния спортсмена в соот-
ветствие с динамикой развития спортивной формы. 

Анализ литературных данных, обобщение опыта практики рабо-
ты свидетельствует о том, что одним из основных компонентов оп-
тимизации тренировочного процесса является разработка более со-
вершенных путей управления процессом подготовки гимнастов и, в 
частности - одной из его оторон - процессом планирования объе-
ма и интенсивности тренировочных нагрузок с учетом объективных 
показателей функционального состояния спортсменов. 

При этом особо важное значение приобретает текущий контроль 
за состоянием спортсменов, который до настоящего времени редюо 
применяется при управлении тренировочным процессом. В частности, 
недостаточно используются в практике спортивной тренировки кон-
трольные тесты, которые дают тренеру объективную оценку уровня 
тренированности спортсменов ; мало изучены вопросы, связанные о 
методикой определения нагрузки на -момент тренировки по показате-
лям текущего функционального состояния и другие. 

Таким образом, дальнейшее совершенствование и применение 
наиболее рациональных методов и методических приемов для обес-
печения более высоких темпов роста работоспособности гимнастов 
в процессе тренировочных занятий является весьма актуальной 
проблемой. 
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В этой связи поиск методики определения дифференцирован-
ной величины тренировочной нагрузки по текущему функционально-
му состоянию на любом этапе подготовки спортсмена предопределил 
разработку рабочей гипотезы. 

РАБОЧАЯ ГИПОТЕЗА. Ряд исследователей /Н.Г.08ОЛИН, 1952, 
М.Л.Укран, 1958,1971, С.П.Летунов и др., 1962, Л.Н.Воробьев,1964, 
В.П.Филин, 1965, А.В.Волков, 1970, ВДенигин, 1970, Л.П.Матвеев, 
А.Д.Новиков, 1976, Л.П.Матвеев, 1977, Д.И.Лаврияенко, 1978 и др./ 
обращают внимание на необходимость поиска таких критериев, при 
помощи которых можно было бы обеспечить соответствие между функ-
циональными возможностями спортсмена и тренировочными нагрузками. 

Острота решения такой проблемы особо ощутима не только для 
передовых спортивных держав, где применение двух, а то и трех-
разовых тренировок в течение дня стало правилом, но и для слабо-
развитых стран /Тунис, Алжир, Марокко и др./, где многие рекомен-
дации нуждаются в дополнительных научных подтверждениях. 

Предполагалось, что планирование величины тренировочной 
нагрузки, основанной на показателях функционального состояния на 
момент тренировки, будет способствовать более быстрому повышению 
уровня тренировайности, что в свою очередь позволит решать много-
численные задачи по подготовке спортсменов высокого класса. 

ОСНОВНАЯ ЦЕЛЬ РАБОТЫ.. Исходя из требований практики и доступ-
ной нам литературы, была поставлена цель - изучить эффективность 
путей дальнейшего повышения специальной работоспособности гимнас-
тов Туниса на основе применения комплексного подхода к оценке те-
кущих функциональных показателей спортсмена. 

ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ РАБОТЫ. В соответствии с целью работы были 
определены основные задачи: 

I. Исследовать динамику*функционального состояния организма 
гимнастов пол влиянием тренировочных нагрузок и степень их связи. 



2. Определить информативность тестов, отражающих функцио-
нальное состояние организма гимнастов. 

3. Экспериментально проверить эффективность планирования 
тренировочного процесса с учетом функционального состояния гим-
наста на момент тренировки. 

ЦАУЧНАЯ НОВИЗНА. В результате проведенных наш исследований 
произведена объективная оценка тренированности гимнастов, предлог-
жены и апробированы объективные показатели, характеризующие уро-
вень работоспособности спортсменов, установлена тесная взаимосвязь 
между объемом нагрузки и показателями функционального состояния, 
экспериментально доказана эффективность планирования тренировоч-
ной нагрузки с учетом функциональных показателей на момент трени-
ровки гимнаотов Туниса. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЗНАЧИМОСТЬ. Полученные экспериментальным путем 
данные позволяют: а/ объективно и комплексно оценивать состояние 
и уровень тренированности гимйастов ; б/ планировать тренировочную 
нагрузку на предстоящее занятие по показателям номограммы ; 
в/ исключить случаи несоответствия планируемой величины трениро-
вочной нагрузки и фактически выполняемой. 

Предложенные -научно-практические рекомендации о критериях 
определения уровня функционального состояния спортсменов и номо-
грамме планирования объема тренировочной нагрузки широко исполь-
зуются в работе как с гимнастами массовых разрядов /в секции Хам-
мам-1иф/, так и с гимнастами сборной команды Туниса. Метод плани-
рования тренировочной нагрузки с учетом функционального состояния 
«а момент тренировки может быть использован в любом периоде под-
готовки и на любом уровне спортивного мастерства /от новичка до 
опортсмена высокой квалификации/ как в гимнастике, так и в других 
видах спорта. 

Дальнейшее внедрение полученных результатов может быть исполь-
зовано в лекционном курсе при подготовке специалистов по физичес-
кой культуре и спорту, а такг.е на селитрах тренеров по спортивной 



гимнастике. 
ОБЪЕМ И СТРУКТУРА ДИССЕРТАЦИИ. Работа ..меет 135 страниц 

основного, текста и состоит из введения, четырех глав, выводов, 
практических рекомендаций, списка литературы и приложений. 

В диссертации использовано 263 литературных источников 
и приводится 21 таблиц и 17 рисунков. 

ИСТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЙ. В процессе решения'поставленных за-
дач были применены следующие методы: изучение и анализ научно-
методической литературы, анкетный опрос тренеров, педагогичес-
кие наблюдения, самоконтроль и педагогическое тестирование, пе-
дагогический эксперимент ; инструментальные методы: рефлексомет-
рия, треморография, пульсометрия, динамометрия. Полученные дан-
ные обрабатывались методами математической статистики. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИИ. Исследования проводились в два 
этапа, каждый из которых решал определенные задачи. 

На первом этапе /май - август 1978 г./ изучалась динамика 
функционального состояния организма гимнастов под влиянием тре-
нировочных нагрузок, а также определялась степень их связи. Кро-
ме того, на данном этапе исследований изучалась информативность 
тестов, отражающих функциональное состояние организма гимнастов. 

В эксперименте приняли участие 29 гимнастов, которые были 
разбиты на три группы с учетом возраста,•разряда и других пока-
зателей. Первая группа /9 человек П юношеского и Ш взрослого 
спортивных разрядов/ и вторая группа /10 человек I и П взрослого 
разрядов/, средний возраст которых соответственно 12 и 14 лет, 
были гимнасты ДОС ДЮСШ "Локомотив" г.Киева. Третья группа состо-
яла из 10 гимнастов /средний возраст 16 лет/ сборной команды го-
рода Хаммам-Лиф. 

На втором этапе /январь-февраль 1979 г./ исследовалась эф-
фективность подготовки гимнастов Туниса на основе применения ме-
тода планирования тренировочной нагрузки с учетом текущего функ-
ционального состояния спортсменов. 



За период исследований было зарегистрировано более 
10000 показателей. Обработка проводилась на ЭВМ "ЕС-1020": 

1.1. ИССЛЕДОВАНИЕ ДИНАМИКИ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ГИМНАСТОВ ПОД ВЛИЯНИЕМ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК 

Анализ полученных данных показал, что средняя величина 
силы мышц кисти за период исследований у испытуемых 1-й и П-Й 
групп характеризовалась увеличением, особенно в последних недель-
ных циклах тренировки, а у испытуемых Ш-й группы отмечалась про-
тивоположная тенденция. Так, к концу данного этапа наблюдений 
у испытуемых 1-й группы зарегистрировано увеличение в среднем на 
12,99^ или 2,5 кг ; у испытуемых П-й группы на 21,67$ или 5,2 кг. 
Относительно испытуемых Ш-й группы отмечено уменьшение в среднем 
на 3,89$ или 2,1 кг. Аналогичная картина наблюдалась и по показа-
телям частоты тремора. Данные же латентного времени реакции /ЛВР/, 
амплитуды тремора и частоты сердечных сокращений у испытуемых 
I и П групп имели тенденцию к уменьшению, а у испытуемых Ш груп-.•Ч -
пы - к увеличению /рис.1 - а,б,в,г,д/. 

Следует отметить, что ис^туемые Ш-й группы /гимнасты Туни-
са/, хотя по возрасту и старшие, выполняли значительно меньшую 
по величине тренировочную нагрузку по сравнению с испытуемыми 
1-й и П-й групп / Р<0,01 /, что свидетельствует о более низком 
уровне их работоспособности /табл.1/. 1 . 

При изучении индивидуальных данных нами отмечены случаи, 
когда показатели функционального состояния значительно ухудшались 
после тренировочных занятий. Так, частота сердечных сокращений 
после тренировки была выше, чем до нее на 15-45 % или 10-40 
уд/мин., а сила мышц кисти уменьшилась до 8-30?» или 5-13 кг. 
Данные амплитудычремора пальца руки такке претерпевали значи-
тельные изменения в сторону их увеличения до 50-1130/6 или 3-5,9 мм, 
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а частоты - в сторону уменьшения до 30-65$ или 7,5-12,5 гц. 
Увеличение ПНР достигало 50$ или 50 мл/сек. 

Кроме того, нами отмечены также частные случаи недовыпол-
нения планируемой тренировочной нагрузки. 

Таблица I 

Показатели величины тренировочной нагрузки 
гамнастов различной квалификации 

Параметры : г®Уппа 1 
у-нагрузки ; M t m ; CV7» 

Группа И : Группа Ш -т-
M t m CV % • M ± m i СVе/. 

Количество элемен- , 300 24,30 297 15,82 ,170 20,93 
TOB 1 4,31 24,30 ± 2,90 15,82 ± 2,82 • 

Количество подходов 64 20,48 61 25,79 42 44,05 
+ 2,70 + 2,93 ± 3,25 

Общее время трени- + ровки 
194 4,47 12,89 + "189 4,70 15,37 . 96 ± 5,52 29,94 

Индекс интенсив-ности + 0,43 0,01 
30,23 + 0,45 0,02 

37,7£ 0,25 
± 0,02 

48,00 

- F>O,0l •« < Р.<401-
* Р<0,01 

Таким образом, получение результаты исследований позволяют 
сделать заключение о том, что изученные наш показатели, харак-
теризующие функцирнальное состояние организма спортсмена - вели-
чины. переменные и должны учитываться при планировании тренировоч-
ных нагрузок, что согласуется с исследованиями ряда авторов 
/С.П.Летунов, Р.Е.Мотылянская, 1951 ; Н.Г.Озолин, 1952, 1970 , 
Н.Д.Граевская, .1962, Б.Г.Сильченко, А.В.Волков, 1964, Е.л.Шах-
лин, 1969, Н.Я.Славик, 1977 и др./ 
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1.2. ХАРАКТЕРИСТИКА СТЕПЕНИ СВЯЗИ ИССЛЕДУЕМЫХ 
ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФУНЩЮНАЛШОГО СОСТОЯНИЯ 
ГИМНАСТОВ Й ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 

При изучении динамики функционального состояния гимнастов 
в естественных условиях спортивной тренировки определилась НЭОбт-
ходимость установить степень связи между изучаешаш показателями 
и объемом тренировочных нагрузок. 

С этой целью мы применили метод корреляционных отношение 
/ /> результаты которых приведены в табл.2 

• Таблица 2 
Среднестатистическая характеристика 

степени связи исследуемых показателей с объемом • 
тренировочной нагрузки / У\ / 

Группы : Сила : • мышц •. ; кисти ; 
* • « 

ЛВР 1 » ЧСС І Т р е м о р испытуемых : Сила : • мышц •. ; кисти ; 
* • « 

ЛВР 1 » ЧСС І амплитуда і частота 
0,753 0,682 0,577 0,733 0,740 

I Р<0>01 Р<0,01 Р<0,01 Р<0,01 Р<0,0Г 

п 
0,795 0,721 0,628 0,853 0,894 п Р<0,01 Р<0,01 Р<0,01 Р<0,01 Р<О;ОІ 

Ш 0,636 0,631 0,555 0,708 0,632 Ш Р<0,01 Р<0,01 Р<0,01 Р<0,01 Р<0,01 

Данные таблицы 2 свидетельствуют о наличии довольно высокой 
статистической'связи между объемом тренировочной нагрузки и по-
казателями функционального состояния спортсменов, которая вкла-
дывается в значения от 0,894 до 0,555 при значении Р< 0,01 

Высокая степень связи меаду объемом работы и тремором как 
по частоте = 0,894/, так и амплитуде / ^ = 0,853/ говорит 



о том, что состояние центральной нервной системы отражает более 
четко воздействие тренировочной нагрузки и степень ее переноси-
мости нежели ЧСР = 0,555/. 

Статистически значимая степень связи между показателями 
функционального состояния гимнастов и объемом выполненной ими 
тренировочной нагруаки свидетельствует о том, что амплитуда и 
частота тремора, максимальный уровень мышечной силы, ЛВР и ЧСС 
характеризуют в определенной мере фактическую переносимости тре-
нировочной нагрузки и могут быть рекомендованы как тесты в прак-
тику спортивной тренировки. 

1.3. ЗАВИСИМОСТЬ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 
ОТ ПОКАЗАТЕЛЕЙ САМОКОНТРОЛЯ И ФУНКЦИО-
НАЛЬНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ГИМНАСТОВ 

Посто.'яно растущие требования, предъявляемые к организму 
спортсмена в процессе тренировочных занятий, требуют от врачей, 
педагогов и тренеров особого внимания при планировании трениро-
вочных нагрузок. • . 

В етой связи большое значение имеет систематический контроль 
за функциональным состоянием организма спортсмена-и его здоровья. 

На современном этапе развития спортивной тренировку устой-
чивых высоких спортивных результатов может добиться только тот 
спортсмен, который следит за состоянием своего здоровья, умеет 
анализировать и оценивать содержание своей тренировки. 

Опыт и практика показали, что тренер, в большинстве случа-
ев, планирует тренировочные нагрузки с учетом лишь внешней сто-
роны и показателей самоконтроля /сон, самочувствие, аппетит и 
т.д./ 

Вместе с тем, М.В.Раскин /1948/, И.Файзулин /1953/, А.Н.Во-
робьев /1964/ и др. считают, что самонаблюдения являются лишь 
дополнительным! к врачебно-педагогическому контролю, так как 
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они строятся на субъективных ощущениях, что не позволяет 
спортсмену правильно оценивать свое состояние. 

В этой связи проведенный наш корреляционный анализ пока-
зал слабую корреляционную связь меаду показателями самоконтро-
ля и величиной тренировочных нагрузок /сон:\ - 0,080 ; само-
чувствие : \ - 0,264 ; желание тренироваться: 0,262 ; оцен-
ка качества тренировки: 0,216/. 

Подобная слабая связь отмечается между показателями само-
контроля и показателями функциональных возможностей испытуемых. 
Для примера приводим следующие данные: сон - 0,120 ; самочувст-
вие - 0,221 ; желание тренироваться - 0,323 ;. оценка качества тре-
нировки - 0,074. 

Приведенные данные свидетельствуют о том, что на субъектив-
ную оценку состояния больше влияние оказывают эмоциональные 
факторы, что согласуется с данными В.Н.Афонина /1975/. ЛЬтор 
полагает, что в оценку собственного состояния и тесно с ним свя-
занного желания тренироваться, в основном, входит лишь состояние 
эмоциональной сферы гимнаста. Другие же показатели /силовые, ско-
ростные возможности мышечной системы, состояние сердечно-сосудис-
той системы/, по-видимому, оцениваются смутно и не входят в ин-
тегральную оценку своего состояния. 

Выявленная, малая связь показателей самоконтроля с объектив-
ными, данными функционального состояния объясняет тот факт, что 
эмоциональная сфера человека очень подвижна и подвержена значи-
тельным колебаниям даже в короткое время. В этой связи возмож-
ность ошибиться в оценке своего состояния достаточно велика. 

Приведенные результаты позволяют сделать заключение о том, 
что показатели самоконтроля не всегда могут отражать истинное 
состояние спортсмена и степень его готовности к предстоящей работе 
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С целью обобщения опыта практики ро вопросам 'планирования 
и учета тренировочных нагрузок нами была разработана анкета, 

- включающая общетеоретические и методические вопросы, касающие-
ся настоящей работы. 

В результате анализа анкетного опроса было выяснено следую-
щее: 

1. Основная часть тренеров /32$/ оценивают степень перено-
симости тренировочных нагрузок и их воздействие на организм 
спортсмена, а также уровень восстановления различных органов и 
систем, чаще всего по показателям самоконтроля /самочувствие, 
сон, аппетит и т.д./, а наименьшая - по врачебно-педагогическо-
му.контролю / <$ /. 

2. При планировании гимнастам больших тренировочных нагру-
зок принимаются во -внимание, в большинстве Случаев / 78$ /, 
такие критерии как способность выполнять большое количество эле-
ментов и комбинаций в тренировках, способность к усвоению зада-
ний тренера и т.д. При этом только 24$ тренеров учитывают физио-
логические показатели состояния организма гимнастов /хорошее вос-
становление, высокая работоспособность и т.д./ 

3. Основным моментом / 75$ /, которым руководствуются тре-
нер! при планировании величин тренировочных нагрузок является 
учет выполненного объема и интенсивности работы. Среда опрошен-
ных лишь 2$ применяют в практике спортивной тренировки инстру-
ментальные методы. 

ПодвоДя итоги анализа данных самоконтроля и анкетного опро-
са, мы пришли к заключению о том, что только постоянное сопостав-
ление субъективной оценки самоконтроля'с параметрами тренировоч-
ной нагрузки и показателями функционального состояния спортсмена 
может способствовать правильной организации тренировочного про-
цесса, улучшению здоровья и достижению высоких спортивных резуль-
татов. 
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П.' ЭКСПЕРИМЕЮМЬНАЯ ПРОВЕРКА ЭФФЕКТИВНОСТИ 
УЧЕТА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ НА МОМЕНТ 
ТРЕНИРОВКИ В ПРАКТИКЕ ПОДГОТОВКИ ГИМНАСТОВ 

Т У Н И С А 
! 

'При изучении данных функционального состояния организма 
испытуемых нами установлен факт статистически значимых его ко-
лебаний /изменений/. Предложения о том, что возможность выпол-
нить планируемую наперед величину тренировочной нагрузки оказа-
лись не всегда адекватны и подтверждаются результатами исследо-
ваний. Таким образом, более эффективный метод определения объе-
ма тренировочной нагрузки при подготовке спортоменов является 
очевидным. Исходя из изложенного, мы решили экспериментально 
проверить' эффективность планирования величины тренировочной на-
грузки на основе индивидуальных показателей функционального со-
стояния в практике подготовки гимнастов Туниса. 

Учитывая материально-техническую базу Туниса и. Трудоемкость 
расчетных процедур, мы на основании метода регрессивного анализа 
типа у « а + вх, где у - функция ; а - угловой коэффициент; . 
в - коэффициент регрессии ; х - аргумент, разработали номограмму , 
при помощи которой легко определить конкретную величину предстоя-
щей работы /табл.3/. 

В целях проверки эффективности учета показателей функцио-
нального состояния на момент тренировки с применением коэффици-
ентов регрессии и угловых коэффициентов при планировании трени-
ровочного процесса был проведен педагогический эксперимент в 
•период января-февраля 1979 г. в Тунисе на гимнастах сборной ко-
манды Хаммам-Лифа в количестве 24 человек /второй этап/. 

Все спортсмены были разделены на экспериментальную и кон-
трольную группы. Различий в показателях функционального состоя-
ния и специальной физической подготовленности /СФП/ на начало 
эксперимента между группами не было. 
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Таблица 3. 
Номограмма определения объема тренировочной 

нагрузки 
сила : мышц : кисти : е ЛВР : 6 чсс ; е 

Т 
АмплиЧ 
туда • 

Р е 
е ! 

... М. о Частой та : 
р 
е 

40 125 230 119 ' 90* 124 •7,0 120 18 126 
45 140 210 139 85 139 €.5 136 21 146 
50 .155 190 159 80 154 6,0 151 24 165 
55 170 170 179 75 169 5,5 167 27 185 
60 185 150 199 70 184 5,0 182 30 205 
65 200 130 219 65 199 4,5 . 198 33 225 
70 215 1X0 239 60 214 4,0 213 36 245 

Условные обозначения: е - количество элементов 
Гимнастам контрольной группы тренировочная нагрузка распре-

деляюсь на ближнем микроцикле в соответствии с рекомендациями, 
изложенными в работах Е.А.Земскова, 1967 ; М.Л.Украна, 1971 : -
средняя, большая, малая, средняя, большая, малая и отдых, а гим-
настам экспериментальной группы перед каждой тренировкой вноси-
лись корректурные поправки величины нагрузки с учетом их функци-
онального состояния. В этих целях нами использовались показатели 

4 
номограммы. 

В результате проведенного педагогического исследования /один 
месяц/ гимнасты экспериментальной и контрольной групп выполняли; 
объем тренировочной нагрузки соответственно 49800 и 43200 элемен-
тов. 

Полученные данные исходных и конечных показателей экспери-
ментальной и контрольной групп приведены в табл. 4. 

Как усматривается из табл.4, гимнасты экспериментальной 
группы существенно улучшили результаты по всем показателям спе-
циальной физической подготовленности. В контрольной же группе 
наблюдается статистически достоверное улучшение лишь показателей 
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кругов двумя ногами на коне с ручками и подниманий ног на гим-
настической стенке. 

По данным функционального состояния отмечается также ста-
тистически достоверное улучшение всех показателей гимнастов экс-
периментальной группы, за исключением показателя пульса. В кон-
трольной группе наблюдается статистически достоверное улучшение 
л и ш ь показателей ЛВР / Р < 0,05 /. 

Результаты проведенного эксперимента показывают, что учет 
ежедвевиого состояния гимнаста и коррекция тренировочных нагрузок 
на основе полученных данных позволяют не только достичь более вы-
соких объемов работы, но и подвести организм гимнастов к более 
высокому уровню тренированности. 

Таким образом, планирование тренировочных нагрузок с учетом 
текущего функционального состояния опортсмена, дает возможность 
тренеру более успешно упражнять тренировочным процессом. 



в ы в о.-д ы 

1. Изученные нами показатёли, отражающие функциональное 
состояние испытуемых в динамике, претерпевали изменения, харак-
теризующиеся индивидуальными числовыми значениями. Более ярко 
это выражено у гимнастов Туниса /группа Щ/, уровень работоспо-
собности которых как результат их функционального состояния зна-
чительно ниже, чем у гимнастов 1-й и П-й групп. 

2. Показатели амплитуды и частоты тремора, максимальной 
мышечной силы кисти, ЛВР и ЧСС характеризуют состояние централь-
ной нервной, сердечно-сосудистой систем и нервно-мышечного аппа-
рата, и отражают в определенной мере фактическую переносимость 
тренировочной нагрузки. 

3. Высокая степень связи между объемом тренировочной нагруз-
ки и изученными показателями функционального состояния, особенно 
частотой / \ = 0,894/ и амплитудой / Ч = 0,853/ тремора поз-
воляет рекомендовать их в практику спортивной тренировки как 
тесты. При этом отмечено, что параметры тренировочной нагрузки 
и показатели функционального состояния слабо коррелируют с само-
чувствием, желанием тренироваться, сном и оценкой качества тре-
нировки. 

4. Имеющиеся в литературе рекомендации, относящиеся к опре-
делению величины тренировочной нагрузки, не учитывают в полной 
мере исходного уровня функциональной готовности спортсмена и, 
по нашим данным, оказывают недостаточный тренировочный эффект. 

5. Причиной несоответствия планируемой величины нагрузки 
и возможностей спортсмена является различное его функциональное 
состояние на момент тренировки. 

6. Величина тренировочной нагрузки должна определяться ин-
дивидуально, исходя из комплексного показателя функционального... 
состояния непосредственно перед занятием. - ' 



7. Проверка практического применения метода планирования 
нагрузки с учетом динамики функциональной готовности позволяет 
значительно повысить уровень тренированности гимнастов Туниса 
по сравнению о общепринятой. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

В условиях применения больших по объёму тренировочных 
нагрузок огромное значение приобретают данные, способствующие 
совершенствованию процесса спортивной тренировки. 

В этой связи тесная статистическая связь изучаемых пока-
зателей- позволяет рекомендовать а практику спортивной трени-
ровки тесты контроля, характеризующие текущую функциональную 
готовность в следующем ранговом"значении: 

а - частота тремора 
б - амплитуда тремора 
в - максимальная сила мышц кисти 
г - латентное вцемя реакции 

4 д частота сердечных сокращений 
В целях определения конкретной величины тренировочной 

нагрузки рекомендуется использовать номограмму, выведенную 
на основании регрессионного анализа /см.табл.18/. 

[Б1БЛЮТЕКА| 
львюського ДЕРЖАВНОГО 
УШВЕРСИТЕ ТУ ФТЗИЧНОК КУЛЬгУРИ 
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Основные аспекты диссертации были доложены на : 

1. Тренерском совете федерации гимнастики Туниса. Тунис.,1979. 
2. Итоговой научной конференции кафедры гимнастики КГИФК. 

Киев.,1979. 
3. Научной конференции молодых учёных КГИФК. Киев.,1880. 


