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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК т. 

ОБЦАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. В нашей социалистичест. >й стране в годы бур-
ного научно-технического прогресса одной из основных задач со -
ветского чародй партия считает воспитание физического совершен-
ства подрастающего поколеная. Однако, учитывая сложность и мно-
гогранность процесса воспитания физических качеств, не всегда 
достигаются необходимые результаты. 

Анализ литературы показывает, что только незначительная 
часть спортсменов, занимающихся видами спорта, в которых двига-
тельное качество выносливость не являются профилирующим, способ-
ны без специальной подготовки сдать нормы Всесоюзного физкуль-
турного комплекса ГТО в беге на 1000 м и в лыжной гонке на 5 км. 
Иначе говоря, данная категория спортсменов не обладает достаточ-
но разносторонней физической подготовленностью. Это, безусловно, 
отражается на производительности труда и на темпе совершенство-
вания специальных двигательных качеств спортсменов в профилирую-
щем виде спорта. 

В ряде работ указывается на положительную роль 0ИІ в спор-
тивной тренировке (Н.Г.Озолин, 1919 ; А.А.Коробов, Н.Б.Плеткин, 
1962 (Ю.П.Власов, 1963 ;Л.11 .Матвеев, 1964 ; С.Шенснн,1966 {P.A. 
Роман, 1968 ; С.М.Вайцеховский, 1969 ; К.Княсевский, 1969 ;А.И.Ко-
лесов, 1969 {В.П.Филин, 1972, М.Я.Набатникова, В.В.Ивочкин, H.H. 
Можаева, 1977 и д р . ) . В специальной литературе по тяжелой атле-
тике {MKaipovCch^W і i e t < a e , 1951 ;А.ГЛомбо, 1959 ; Н.И.Воль-
нов, 1959 {М.Л.Казаков, 1975 в др.) отмечается, что спортсмены, 
не использующие в тренировке упражнения 01>П, страдают болезнями 
кровообращения чащи, чем представители других пидов спорта. 

Однако, можно встретить и другое мнение, сводящееся к тому, 
что занятия общефизическими упрощениями нлчего не дают тяжело-
атлетам О.И.ЇЛшьберг, 1971 ; А.Н.Воробьев, 1977). 

В проанализированных нами источниках не обнаружено экспери-
ментальных исследованій, направленных на изучение ко:.шлексной 
методики тренировки, которая способствовала бы одновременно быст-
рому развитию двигательных качеств выносливости и силы в тяжелой 
атлетике и которая исключала бы возможность появления болезной 
и перенапряжения от однообразной работа. 
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Потребности практики позволили следующим образом сформули-

ровать проблему исследования; каковы пути и педагогические при-
емы использования общефизических и специальных упражнений в тя-
желой атлетике при одновременном воспитании выносливости и си-
лы, а также других специальных двигательных способностей.Объек-
том исследования явились тяжелоатлеты массовых разрядов, пред-
метом исследования - процесс спортивной тренировки. 

Рабочая гипотеза. Исходя из анализа научно-педагогической 
и методической литературы и опираясь на наши наблюдения, мы выд-
винули гипотезу: комплексная методика тренировки с использова-
нием общеразвивающих и специальных упражнений (в особом соотно-
шении) может оказать положительное влияние на воспитание физи-
ческого качества выносливости до требуемого уровня и путем кос-
венного "переноса" повысить специальную силовую подготовленность, 
а также существенно расширить функциональные возможности орга-
низма тяжелоатлетов. Применением ОМ можно также решить пробле-
му гармонического взаимодействия внутренних систем организма 
спортсменов в процессе специальной тренировки и предотвратить 
опасность возникновения патологических явлений. 

Цель работы. Совершенствование методики применения общеподгото-
вительных и специальных тренировочных нагрузок, способствующих 
повышению общей выносливости, специальной физической работоспо-
собности и подготовленности тяжелоатлетов массовых разрядов. 
В иссле овании были поставлены следующие задачи: 

I . Определить меру соотношения обще г, одго товительных л спе-
циальных тренировочных нагрузок тяжелоатлетов-разрядников и на-
чинающих. 2 . Определить длительность применения общеподготови-
тельных тренировочных нагрузок с преимущественной направлен-
ностью на воспитание физического качества выносливости. 3. Выя-
вило возможность косвенного "переноса" общей выносливости на си-
лу и спортивный результат тяжелоатлета. 

Научная новизна данной работы определяется тем, что она яв-
ляется первым исследованием, посвященным обоснованию комплексной 
методики спортш.ой тренировки, пригодной для параллельного раз-
вития физических качеств выносливости и оилч в видах спорта о 
преимущественной силовой направленностью и выявляющей педагоги-
ческие условия ее аффективного использования в этом процессе. 
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Практическая значимость. Р работе впервые экспериментально 

обоснована комплексная методика примеш ия общефизических и спе-
циальных упражнений тяжелоатлетов: на специальные средства бы-
ло отведено 6ЕЙ тренировочного времени, на общеподготовитоль-
ные - 37%. Выявлена эффективность применения беговой и плава-
тельной подготовки в течение 10 недель, которая позволила испы-
туемым резко увеличить общую работоспособность (выносливость) и 
75$ из них сдать норму комплекса ГГО на 1000 м дистанции. 

Экспериментально доказано, что повышением объема специаль-
ных тренировочных нагрузок, после использования ОФП беговой и 
плавательной направленности, можно создать услозяя ддя косвенно-
го "переноса'' общей выносливости на специальные (профилирующие) 
качества тяжелоатлета. 

Эффективность разработанных рекомендаций по применению сис-
темы общефизических и специальных упражнений, методика органи-
зации этой работы проверена в коллективах физической культуры 
и ДЮСШ на опыте подготовки тяжелоатлетов массовых разрядов. 

Методы и организация исследования. В исследовании были при-
менены следующие методы исследования: I - анализ научно-методи-
ческой литературы ; 2 - педагогические наблюдения ; 3 - подагоги-
ческий эксперимент и тестирование двигательных способностей ; 
4 - математико-статистическая обработка данных. 

Оценка и планирование специальных тренировочных нагрузок 
осуществлялись по методике, разработанной А.В.Черняком (1978). 
В отличие от этой методики, относительная интенсивность в тяже-
лоатлетических упражнениях выр&талась в % от лучших результатов 
в каждом виде упрс1жнения( например, относительная интенсивность 
в рывке полуприседом вычислялась относительно лучшего достиже-
ния в рывке полуприседом). 

Оценка и планирование общефизических упражнений проводи-
лась по нескольким параметрам: в часах, по количеству повторе-
ний, километражем. Расчет усредненной относительной интенсивнос-
ти нагрузки в беге осуществлялся по разработанной нами методике. 

Подсчет реализованных тренировочных нагрузок осуществлялся 
на ЭЦВМ М40Э0 по специальной программе (A.B.Черняк, М.С.Гисин, 
1977). Статистическая значимость различия результатов, получек-
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ных в педагогических экспериментах, оценивалась по двум крите-
риям: критерию Вилкоксона для сопряженных пар и критерию Стью-
дента. 

Специальная подготовленность оценивалась результатами в 
рывке, толчке и двоеборье ; силовая подготовленность - силой 
мышц разгибателей ног (приседание о максимальным весом) и ста-
новой динамометрией ; специальная силовая выносливость - коли-
чеством повторений за подход ь0% веса штанги при выполнении при-
седания, рывка иодуприседом, подъема штанги на грудь полуприсе-
дом | скоростио-силовая подготовленность - дальностью броска яд-
ра назад за голову и прыжка в длину с места, высотой подъема 
штанги в тягах ; общая работоспособность - тестом РМС170 5 
скоростная выносливость - временем пробегания 1000 м 5 неспеци-
альная силовая выносливость - количеством подтягиваний на перек-
ладине и времени удержания угла в висе, количеством сгибаний рук 
в упоре лежа за 10 сек {функциональная подготовленность - индек-
сом Скибш.сьи. 

Использованные тесты проверены ка надежность и информатив-
ность различными авторами (А.Н.Воробьев, 15364 ; А.В.Черняк,1970 ; 
М.11 .Мяхайлюк, 1971 ; Ш.Б.Мухамедов, 1973 ; Н.С.Ипполитов, 1974 ; 
ВЛ.Карпман, 3.Б.Белоцерковский, И.А.Гудков,1974 {Ю.Г.Данилов, 
1978 и д р . ) . 

Р основе нашего исследования лежит опытно-экспериментальная 
работы в МГУ на кафедре физического воспитания с группами спор-
тивного совершенствования и ЦС5СА на базе отделения по тяжелой 
атлетике. Опытно-экспериментальная работа состояла из 3 педаго-
гических экспериментов• Первый и второй педоксперименты были 
длительностью 10 недель (соответственно 18 октября - 25 декабря 
1976 г . и 17 октября - 24 декабря 1977 г . ) , третий - 8 недель 
(9 января - 4 марта 1978). 

Всего в педагогических экспериментах участвовало 52 тяжело-
атлета (5 групп). Испытуемые подбирались в группы в основном по 
стажу занятий тяжелой атлетикой, возрасту и уровню спортивных 
результатов. Учитывались также показатели общефизической подго-
товленности. а четыре группы входило по II спортсменов, в пятую 
- 8 человек. В первом педагогическом эксперименте приняли учас-
тие спортсмены I и 2 групп (111 разряд и начинающие), во втором -
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спортсмены 3 и 4 групп (П и Ш разряды), а такжо 5 группы ( I и П 
разряды), в третьем - тяжелоатлеты только б группы. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Планирование специальных тренировочпых нагрузок 

Для проведения I и 2 педагогических экспериментов была за-
планирована специальная тренировочная нагрузка на подготовитель-
ный этап (6 недель) объемом 1325 подъемов штанги, на предсорев-
новательный этап (4 недели) - 875. При этом усредненная относи-
тельная интенсивность нагрузки (УСИ) на этапах сохранялась без 
изменений и была равна 75$. 

На долю рывковых и толчковых упражнений было отведено по 
22$ от общего объема, на приседания - 25$, на наклоны, тяги и 
жимовые упражнения - по 7-8$. Чтобы нагрузка оптимальным обра-
зом воздействовала на различные специальные двигательные способ-
ности, она была соответствующим образом распределена по зонам 
интенсивности (табл. I ) . Объем нагрузки эт^^^аспределялся по 
недельным циклам скачкообразно с учетом сле;имаих $ от общего 
объема: для подготовительного этапа (6 недель): 14,4 ; 2 3 ; 1 9 , 3 ; 
9,8 ;24 ,2 { 10,3 {для предсореиловательного (4 недели): 25,4 ; 
32 ; 25,4 {17 ,2 . У СИ нагрузки в различных недельных циклах была 
примерно постоянной (74,2 • 75,3$) и мало отличалась от средней 
интенсивности за этап. 

Объемы парциальных нагрузок планировались по неделям по 
тем же вариантам, что и суммарный объем. У Ой парциальных нагру-
зок изменялась по неделям в узком диапазоне. Варианта распреде-
ления объема по зонам интенсивности в каждой педеле вычеркива-
лись примерно постоянными. 

Недельные объемы били распределены по 3 тренировочным заня-
тиям скачкообразно ( в $ от недельного объема): 24, 43, 29. УОИ 
нагрузки изменялась по тренировочным занятиям в значительно 
больших границах, чем в недельных циклах. 

При составлении плана тронировки мы стремились к тому.чтобы 
сочеталия крайних значений объема и интенсивности были редкими. 
Поэтому большое количество сочетаний приилось на "средний объем 
- средняя клк больная интенсивность", ?<к>лшой обм№-не0ольлал 
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или средняя интенсивность". Предполагалось, что при подобном 
сочетании основных параметров нагрузки процессы адаптации к наг-
рузке будут происходить наилучшим образом. 

В педагогическом эксперименте, который осуществлялся после 
цикла применения СФП, для спортсменов 5 группн бьл запланирован 
повышенный объем специальной тренировочной нагрузки. На подгото-
вительный этап (4 недели) запланировано 1500 подъемов пітанги, 
на предсоревновательный (4 недели) - 1200. Недельные циклы и 
тренировочные занятия, как и прежде, строились по скачкообразно-
му и постепенно-скачкообразному способу с использованием устой-
чивых структурных постоянных объема (A3.Черняк, 1978). 

Планирование общеразвиваших тренировочных нагрузок. Для 
первых двух экспериментов в качестве общеразвивающих упражнений 
были выбраны: бег (отрезки от 30 до 1500 м), плавание (отрезки 
от 100 до 300 м), прыжок со скакалкой, бросок ядра назад чорез 
голову. Объем бега составил 156 повторений или 37 км, количество 
бросков ядра - 102, объем плавания - 21 повторение (4,4 км), 
объем прыжков со скакалкой - 21 серия повторений (7000 прижков). 

Из всех общеподготовительных упражнений регламентировались 
по интенсивности только беговые упражнения. На сравнительно ко-
ротких отрезках (30 • 200 м) скорость била достаточно высокой -
82-98$ от максимальной на соотвототвугщих отрезках ;на средних 
дистанциях (300 * 1500 м) она уменьшалась до 70-82? (табл. 2 ) . 
УОИ нагрузки в беге по неделям не изменялась, абсолютная интен-
сивность возрастала от недели к неделе одновременно с улучшени-
ем результата. Все упражнения ОФП недельного цикла выполнялись 
на 3 занятиях: на двух - вместе с тяжелоатлетическимг упражне-
ниями и третьем - отдельно. 

Результаты первого педагогического эксперимента. Данные 
контрольній испытаний до и после эксперимента показаїш на 
табл.3. Спортивные достижения в рмвке, толчге и двоеборье увели-
чились в обеих группах статистически значимо. В 
I группе, в которой использовались дополнительно общефизические 
упражнения, прирост двоеборья составил 10*, во 2 группе, где 
применялись только специальные нагі<узки - 8,655. В I группе про-
изошло существенное повышение специальной силовой вшюсдивостя 
(количество приседаний с 80? весом штанги возросло па Пвї, 
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II. 
скоростно-силовая подготовленность увеличилась на 10,3$, скоро-
стная выносливость (бег 60 м) - на 4,0$, общая выносливость 
(бег 1000 м) - на 9,8$. 

Специальная адаптация к беговой подготовке выразилась не 
только через повышение физических качеств, но и через экономиза-
цию работы вегетативных систем. Индекс Скибински, учитывающий 
улучшение функции сердечно-сосудистой и дыхательной системы 
(функциональная подготовленность), возрос в среднем по груше 
на 40,4$ ; обшая физическая работоспособность (РМ-^уц) - на 
38,4$. Разница исследованных характеристик состояния до и пос-
ле эксперимента статистически значимая. 

Во 2 группе скоростно-силовые качества выросли на 6,6$,все 
виды выносливости и общая работоспособность остались практически 
на прежнем уровне. После эксперимента стало статистически значи-
мым отличив между группами по уровни силовой выносливости и об-
щей работоспособности. 

Результаты второго педагогического эксперимента. В 3 груп-
пе, в которой применялись дополнительно общефизические упражне-
ния, прирост двоеборья составил 7,2$, в 4 группе, где применя-
лись только специальные упражнения - 6,7$ (табл.3) . В группе 3 
специальная силовая выносливость повысилась на 65$, скоростная 
выносливость - на 3,0$, общая выносливость - на 9,8$, скоростно-
силовая подготовленность - на 6$. 

Существенное влияние оказа т бог и другие общеразвивающие 
упражнения на повышение функции вегетативных систем. Индекс Ски-
бински повысился на 36,8$, общая физическая работоспособность -
на 22$. Все отмеченные изменения в уровне спортивных результатов 
и показателей состояния статистически значимые. Следовательно, 
в 3 группе выявлено существенное улучшение общей и специальной 
подготовленности спортсменов. 

В 4 группе обнаружены пршлерно идентичные изменения в спе-
циальной подготовленности спортсменов, сдвиги в общей подготов-
ленности слабее и статистически незначимые. После эксперимента 
различия между 3 и 4 группами стали статистически значимыми по 
уровню общей, скоростной и силовой выносливости, общей физичес-
кой работоспособности, скоростно-силовой подготовленности. 
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13. 
Во втором эксперимента общефизические упражнения выполня-

лись еще спортсменами 5 группы, квалификация которых била выше 
( I и П разряды). В этой группе прирост двоеборья составил 5,2%, 
специальная силовая выносливость возросла на 55,3$. скоромно» 
силовые качества - на 6,7%. Итогом применения СШ явилось повы-
шение общей выносливости на 4,9$ и индекса Скибшски на 47,6$. 
Общая физическая работоспособность возросла на 21,Ь%. 

Результаты третьего педагогического эксперимента. В экспе-
рименте приняли участие спортсмены только 5 группы, которым бы-
ла отменена ОМ и увеличен объем специальной нагрузки. Прирост 
двоеборья за 8 недель составил 7,9$, силового потенциала (сила 
мышц ног и туловища) - 10$. После эксперимента обшая выносли-
вость и общая физическая работоспособность практически не изме-
нились. 

Обсуждение результатов исследования 

Результаты проведенных педагогических экспериментов дока-
зали, что в груштх, в которых применялись упражнения 0№ преи-
мущественно бегоьой и плавательной направленности, тяжелоатлеты 
с большим трудом выполнили запланированную долю высокоинтенсив-
ных нагрузок во многих специальных упражнениях. Это говорит о 
том, что 0!>П и в частности бег надо планировать для спортсменов 
с силовой направленностью тренировки лишь в определенной дози-
ровке . 

В нашем исследовании доля <Ж1 составила 37% от времени, за-
точенного на выполнение всех физических упражнений. Указанный 
объем ОМ1 примерно совпадает с рекомендациями В.Федлера (1967), 
А.И.Колесова (1969), И.Г.Огольцова (1969) и Л.П.Матвеева (1977), 
Выбранные наш упражнения для развитая общей выносливости согла-
суется с данными М.Л.Украна и др. (196(0, М.ВДымкова с соавт. 
(1973), В.Ф .Протасова и В.В .Белякова (1974). 

До эксперимента норму комплекса И'О на 1000 м в I группе не 
выполнил ни один человек, во 2 группе - лишь 16$ испытуемых.Пос-
ле общефизической подготовки в I группе норму сдали 73И испытуе-
мых. Как видно, 10-недельная подготовка оказалась недостаточное 
для того, чтобы всем испытуемым у лежаться в норму ПО. Получен« 
ные данные не позволяют полностио согласиться с выводами авторов 
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(А.К .Мельников, 1970 ; М.ВДкмков, 1973 ; В .Ф .Протасов, 1973 ; 
В.М.Гавриленко, 1978), которые считают достаточным сроком для 
подготовки к сдаче норм П'О 1 -3 месяца. 

В проведенном нами эксперименте уточнены индивидуальные ре-
акции испытуемых на общефизическую подготовку. Если результат 
в беге на 1000 м отставал от норми ПО примерно на 20 сек. , то 
эту разницу удалось ликвидировать за 10 недельный срок, если 
разница составляла примерно 30 сек. , то 2,5 месячная подготовка 
оказывалась недостаточной. По данному вопросу получены идентич-
ные результаты в первом и втором педагогических экспериментах. 

Поскольку общая выносливость (по данным двух экспериментов) 
развивалась автономно от других двигательных качеств, то, оче-
видно, выявленный нами объем общеподготовительных нагрузок может 
быть распространен также на высококвалифицированных тяжелоатле-
тов. 

Применение МП не оказало отрицательного влияния на темп 
роста спортивных результатов и силового потенциала. В нашем ис-
следовании двоеборье увеличивалось в среднем за месяц на величи-
ну, которая, исходя из данных других исследований (Л.П.Матвеев, 
Р.А.Роман, А .В .Черняк, 1972 ; А.С.Прилепин, 1974,1976, Н.С.Иппо-
литов,1975 ;А.ВЛерняк, 1977), может считат;~я довольно высокой. 
Итак, применяя ОИІ с направленностью на развитие выносливости, 
испытуемые массовых разрядов не только развивали выносливость, 
но и прогрессировали довольно высоким темпом и в "своей" специа-
лизации. 

В тех группах, в которых ОМІ не применялась, специальная 
нагрузка тяжелоатлета не оказала положительного влияния на измэ-
нение общей и скоростной выносливости, а также обшей физической 
работоспособности. 

Остановимся на обсуждении проблемы косвенного "переноса" об-
щей выносливости на профилирующие качества тяжелоатлета и спор-
тивный результат. В проведенных ранео исследованиях получены 
почти противоположные результаты по вопросу косвенного переноса" 
выносливости їй силу. В одних публикациях (И.А.Аверкович, 1970 ; 
Г.Н.Азкзян, 1970 { И.Э.Мюльберг,1970 ; А.Н Лоробьев.1974) не об-
наружено положительного влияния общей выносливости на силовые 
качества, в других (Л .П.Матвеев,1972 ; Я.А.ЭголинскиЯ, 1972) 
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высказывается соображение, что между специфической работоспособ-
ностью и наиболее далеко отстающими от нее видами неспецифичес-
кой работоспособности (выносливость) лежит множество промежу-
точных "градаций", 

Я.А.Эголинский ( ITC) выделяет дополнительно комбинирован-
ную выносливость, которая состоит из близких или почти одновре-
менных проявлений выносливости общей, силовой, скоростной и даже 
выносливости к статическим напряжениям. Автор высказал мысль, 
что, по-видимому, есть общие механизмы, объединяющие разнообраз-
ные виды выносливости в нечто единое, что является потенциальной 
основой успеха человека в различных видах спорта, 

В нашем исследовании экспериментально подтверждена мысль 
о комбинированной выносливости. В группах, применявших ОТО, си-
ловая выносливость (специальная и неспециальная) развивалась 
одновременно с общей выносливостью. Комбинированная выносливость 
не сразу оказала влияние на повышение силового потенциала и опор-
тивных результатов. Дело в том, что механизмы, обеспечивающие 
развитие комбинированной выносливости, значительно отличаютоя 
от механизмов, служащих для развития силы. 

Чтобы комбинированная выносливость, или вернее чаоть ее, 
выраженная силовой выносливостью (как более специальное образо-
вание для тяжелоатлета), могла быть трансформирована в силу, ее 
необходимо было преобразовать качественно. Для этого был прове-
ден 3 эксперимент. В 3 эксперименте, после отмены ОФП и повыше-
нии количества повторений штанги (повышение общего объема),про-
изошло качественное изменение силовой выносливости. Следователь-
но, на первой стадии эксперимента, применением ОФП. были оозданы 
благоприятные условия для развития комбинированной выносливости 
и "взаимоперехода" от общей к силовой выносливости в рамках ком-
бинированной . 

На второй стадии эксперимента, после отмены ОМ, были соз-
даны условия для "взаимоперехода" от силовой выносливости нового 
качества к силе. Таким образом, нашим исследованием эксперимен-
тально подтверждены определенные теоретические предпосылки, ос -
нованные на полифункциональности органов и систем и их взаимо-
действие, которые позволяют выносливость, развитую посредством 
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какой-либо деятельности, использовать в той или иной мере в дру-
гих видах деятельности. 

Б итоге, в исследуемой группе получен прирост суммы двое-
борья, превышающий нормированный прирост в 2,7 раза. Достижение 
такого успеха стало возможным благодаря кос:эенному "переносу" 
качества общей выносливости на спортивный результат через ряд 
взаимопереходов: I ) общей выносливости на силовую выносливость, 
2) силовой выносливости - на силовой потенциал, 3) силового по-
тенциала - на спортивный результат. 

В Ы В О Д Ы 

1. Определены величины и средства общеподготовительных и 
специальных нагрузок, способствующих воспитанию выносливости при 
одновременном повышении общей и специальной физической работо-
способности тяжелоатлетов. 

2 . Рациональное соотношение между общеподготовительной и 
специальной нагрузкой в течение 10 недельной подготовки следую-
щее: на №П -риходится около 37$ времени (26 ч . ) , на специальную 
нагрузку - 63$ (45 ч . ) . 

3. Общую выносливость тяжелоатлетов развить до уровня, оп-
ределенного нормой ГТО в беге на 1000 м, можно в течение 10 не-
дель применением упражнений 03>П преимущественно беговой и плава-
иельной направленности. При разнице между фактическим временем 
в беге на 1000 м и нормой ГТО более 20$ срок использования ОФП 
должен быть увеличен примерно на месяц. 

4 . Выявлена возможность косвенного "переноса" общей вынос-
шсвости на силовые качества спортсменов через ряд взаимопере-

ходов. В результате этого прирост спортивных результатов увели-
чился более чем в 2 раза. 

5 . При одновременном использовании общеподготовительных и 
специальных нагрузок выявлены изменения самых различных характе-
ристик физвческого и функционального состояния спортсменов. В 
группах, в которых использовались общефизические нагрузки, ре-
зультаты увеличились на 5,2 • 10$ от исходного уровня, силовой 
потенциал - 4,1 « 5,4$, скоростно-силовые качества - 6 • 11,2$, 
специальная силовая выносливость - 56 4 86$, неспециальная сило-



17 
вая выносливость - 5,8 « 20?, скоростная выносливость - 3,6 * 
4 , 9 ? , общая выносливость - 9,8 « 10,9?, общая физическая работо-
способность - 36,8 •» 47 ,6? . 

6 . Сдвиги в физическом и функциональном состояниях спорт-
сменов характеризовались не только величиной и направленностью 
тренировочной нагрузок, но и исходным уровнем показателей сос -
тояния. При низких показателях сдвиги были существенными и, на-
оборот, при высоких - ьезначительными. 
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