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А К Т У А Л Ь Н О С Т Ь . ОДНОЙ ИЗ главных тенденций роста достижений 

на этапе аісшсго спортишого мастерства является снижение темпа 

прироста результатов (Н.И.Волков, В.і.І.Зашіорский,І%4;Ю.В.Верхо-

шанскиіі Ду73;Л.І1.Митвеев,ІУ77). и этих условиях борьба за повыше-

ние спортивных показателей ведет к неуклонному росту объема и ин-

тенсивности тренировочных нагрузок, выполнение которых требует • 

больших затрат времени и энергии спортсменов. 1) связи с этим по-

иск нових методов, средств, условий и других экстраординарных 

факторов, являющихся мощными раздражителями и способствующих с о -

вершенствованию физических качеств спортсменов, является актуаль-

ным вопросом системы подготовки. 

В связи с этим большое внимание уделяется тренировке в усло-

виях среляегорья с целью повышения функциональных возможностей и 

спортивных результатов в циклических видах спорта на выносливость 

(Ф.П.Суслов, Г-68-ІУ7С ;А.Д.Алипов,ІУ74;Л.Д.Іїіахонин .Е.А.Грозин ДУ74 

С.М.Байцеховский ,Ю.А.УстькачкинцевДУ7Ь;Г.Д.1(оішлов ДУ7У ;К.Крьс-

тев,И .Илиев,ІУ70; Н.алЛ*гоя1сг ДУ70; и многие д р . ) . 

В то ке время эта проблема для скоростно-силовых видов спор-

та изучена недостаточно. Имевшиеся литературные данные (Д.А.Али-

пов,ІУб5; А.Н.воробьев,ІУС7,І»77; В.И.ЧудиновДУб7; Иванова Л .С . , 

И.А Лер-ОванесянДУ7Ь; Ю.Ф.Подлипняк,1У75; Разумовский Е .АЛ975; 

л. ііОпп»гг ,ІУ70; м. неіпв , н л г е Г О г к о г п п , ІУ70 и д р . ) и прак-

тика тренировки цают основание предполагать, что использование 

факторов среднегорья для повышения уровня скоростно-оилоэых к а -

честв к спортивных достижений достаточно перспективно. Определен-

ными предпосылками для этого являются итоги наблюдений за непос-

редственной подготовкой к Олимпийским играм 1968 г . в Мехико, 

прозоцитшихся на высоте <̂>40 метров над уровнем моря (і іЛ' .Озолия, 

"иЗиД>.)7; к.о.Коробков, 1у67; Л.П., ' . іатвеев,Іїсі7;Б.Волк,1а65 и д р . ) 

тиеиэлояенное определило цель исследования - повысить эф-
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фоктивпость тренировки спортсменов старших разрядов, специализи-

рующихся в споростно-силовых видах легкой атлетики, на основа 

использования тренировки в среднегорье. 

Выявлению степени іиішшия факторов срцдиегорья на спортивные 

результати и уровень физичеоюи качеств легкоатлотов-прыгунов и 

метателей, а также изучению за кон оме рн ост о Я изменения их в ооыч-

ных условиях ноошшнши исследовании, результаты которых изложены 

в предлагаемой работе. 

Научная новизна. Многочисленные исследования, проведенные в 

период подготовки к Олимпийским играм в Мехико, посшшшлиеь проб-

леме выступления спортсменов В Сиренпованшіх ь тех Же КЛИМНТИЧНО-

ких условиях, а июли І им читальные данные, конотаткру«іиие факты 

ПОЬЫШенИЯ уровня силовой, скороитно-<;иловой подготовленности, бы-

ли иолучепы безотносительно к вадам спорта . Ьеси,;а малочисленные 

исследования, и которых изучалась динамика показателей после воз-

вращения о гор, в связи с подготовкой к соришпванинм, проїздив-

шимся в привычных условиях равнины, В преде та пленной расоте впер-

вые сделана попытка рассмотреть эффект срещюгорья для скоростно-

силовых видов легкой атлетики. Определены возможности использова-

ния такой тренировки в системе подготовки спортсменов высокой ква-

лификации и влияние климатических и аэродинамических факторов на 

совершенствование отдельных компонентоь о короотно-о иловых КЛЧееТВ, 

обеспечивающих рабочий э ф ^ к т взрывного усилия у легкоатлетов. 

Выдающиеся спортишые результаты, достигнутые в условиях 

среднегорья представителями окоростно-силових видоь легкой атлети-

ка , причинно ооусловлены влиянием климатических и аэродинамических 

факторов. Общей ТЄНДЄВ.ОІЄЙ для этлх видов спорта яьлиетсд увеличе-

ние роли взрывной силы мышц с ростом спортивного мастерстве (ІС.И. 

Смирнов,1968; В.Г.Семенов,І97І; Ю.В.Верхошанский,4У73Д97? и д р . ) . 

Это дает основание для выдвижения рабочей гипотезы данного иссле-
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окороотно-силовых качооти легкоатлетов и оставляет достаточно 

длитолышо олодовио нроцосои в организио, способствующие дости-

жению высоких спортивных результатов. 

[Ірактичооная значимость. Полученные в результате исследова-

ния данные имеют важное значении для педагогического обоснования 

тренировочного проциооа, направленного на использование эффекта 

ореднегорьн, ускоряющего роот маотерства квалифицированных спорт-

сменов, специализирующихся в окоростно-силовых видах логкой атле -

тики. Они позволяет оптимизировать процооо подготовки к главным 

соревнованиям на основе обоснованной длительности трэнировки в 

ороднегорьо и я последующий период реаюслииатизации; дают основа-

ние для расширения возможности целенаправленного совершенствова-

ния окороотно-оиловых способностей на отдельных этапах подготовки, 

тем самым облогчая решение других задач. 

Основные положения, вынооимыо на защиту, заключаются в том, 

что повышение эффективнее ти тренировочного процесса в окоростно-

оиловых видах легкой атлетики возможно за счот использования тре-

нировки в среднегорье. Рост спортивных результатов в этих услови-

ях обусловлен влиянием не только аэродинамических, но и климати-

ческих факторов, что в сочетании о определенными средствами тре -

нировки, ее длительностью в горах и этапом годичного цикла оно-

ооботвуют повышению опортивных результатов и уровня отдельных 

компонентов скорсстно-силовой подготовленности опортоменов. 

Работа соотоит из введения, дести глав , выводов, практичес-

ких рекомендации, описка литературы и приложения. Она включает 

176 страниц машинописного текота, 12 рисунков, 46 таблиц, 219 ис-

точников отечественной и 31 зарубежной литературы. 
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ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И 0РІАІІИЗАЩИ ИХЛЩОШИЙ 

Для достижения постаШІЄННОІ4 пели необходимо било решить сле -

дующие частные задачи: 

1 . выявить и обосновать факторы, способствующие рооту спор-

тивных результатов в условиях среднегорья и в последующий период 

в скоростно-силовых видах легкой атлетики. 

2 . Экспериментально обосновать динамику отдельных показате-

лей скоростно-силовой подготовленности в услови;іх среднегорья и 

в период реакклиматизации. 

3 . Разработать рекомендации по использованию тренировки в 

условиях среднегорья в годичном цикле для легкоатлетов, специали-

эирувдихся в прыжках и метаниях. 

Для решения поставленных задач были использованы следукхцие 

методы исследования: I . Анализ литературных источников. 2 . Изуче-

ние практического опыта тренировки п среднегорье квалифицирован-

ных спортсменов. 3 . Анализ спортивных результатов и тренировочной 

документации. 4 . Педагогические наблюдения. Ь. Педагогический эк-

сперимент о использованием инструмонтальных методик. 6 . Математи-

ко-статистичоские методы обра "ютеи материала. 

Ретроспективный анализ опортивных результатов проводил; я в 

14 скоростно-силовых видах легкой атлетики, кто цель состояла в 

определении эффективности использования среднегорья в спортивной 

практике на примере Х!а Олимпийских игр 1968 г . в Мехико ( 2 2 4 0 и 

над уровнем моря). Для сравнения анализу подвергались результаты 

предшествовавших (ІУ60 и 1964 г г . ) и последующих Игр (15/72 и 

1976 г г . ) , проводившихся в обычных условиях. При анализе исполь-

зовались общепринятые методы математической статистики (ІІ.Ф.Ро-

кицкяа.1973 и д р . ) , формула темпа прироста (П.З.Оирпс,1973),коэф-

фициент конкордаоии (М.Дя.КендэлДУ75), теоретические (раочетные) 
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данные опортивных результатов (В.П.Тутевич, 1969). 

Педагогичеокий эксперимент явился одним из основных методов 

исследования. Его цель ооотояла в выявлении эффективности трени-

ровки в условиях среднегорья в скоростно-силовых вицах легкой а т -

летики. В ходе работы проводились педагогические наблюдения и т е -

стирование скоростно-силовых способностей,широко распространенные 

в педагогических исследованиях и практике спортивной тренировки: 

прыжок вверх, по Абалакову, тройной прыжок с места, бросок ядра 

через голову назад ; динамометрия икроножной группы мышц голени при 

подошвенном сгибании; биохимический анализ крови в целях определе-

ния переносимости нагрузок (В.М.Дьячков,Г.И.Черняев,Т.У63; В.В.Куз-

нецов, 1У71; Р.М.Чарыев,1У73; Ю.Г.Паршагин,1У74; О.З.Дмитрусенко, 

1977; Х.Буйэ и др. ,1У68 и д р . ) ; инструментальная методика регист-

рации параметров "взрывной" силы мышц в изометрическом режиме, 

развиваемой спортсменом (изготовленная инженерами ГЦОЛИФКа Ю.В. 

Штаревым и В.Д.Кузнецовым) позволяющая регистрировать в необходи-

мом режиме основные характеристики "взрывной" силы обоснованные в 

работах Ю.В.Верхошанского (1977,1979 г г . ) . Характеристики применя-

вшихся инструментальных методик надежны, отвечают метрологическим 

требованиям, валидны и информативны. Результаты применявшихся пе-

дагогических тестов и инструментальных методик служили критериями 

эффективности тренировочного процесса как в условиях среднегорья, 

так и в период реакклиматизации. Обработка материалов велась мето-

дами математической отатиотики (Г.Ф.Лакин, 1973; Н.А.Маоальгин, 

1974) . 

Организация исследования. Первая оерия педагогического экс-

перимента проводилась в 1975 г . в конце подготовительного периода. 

Среди участников эксперимента были 8 перворяэрядников и 5 спортс-

менов второго разряда, из которых по принципу парного распределе-

ния с учетом уровня физической подготовленности и спортивное КВР-
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лификации были скомплектованы две статистичеоки равноценные груп-

пы. "Горная" группа в составе 7 спортсменов выезжала на трениро-

вочные сборы в среднегорье, другая, "равнинная", тренировалаоь в 

обычных условиях. Обе группы на протяжении эксперимента трениро-

вались по одинаковой программе. Эксперимент оостоял из трех под-

этапов: 1 - предгорный выравнивающий в г.Алма-Ате; 2 - горний в 

г.Пржовальоке (1800 м над уровнем моря); 3 - поолегорный - онова 

в г.Алма-Ате. 

Вторая и третья оерии педагогического эксперимента проводи-

лись в 1&77 и 1978 г г . во втором подготовительном периоде годич-

ного макроцикла. В них учаотвовали высококвалифицированные спорт-

смены, тренировавшиеся под руководством заол.тренера СССР В.А.Кре-

ера, заол.мастера спорта И.А.Тор-Ованосяна, канд.пед.наук. А. 11. 

Стрижака. Ро второй серии эксперимента (1977) приняли участие 12 

спортоиенов, специализирующихся в легкоатлетических прыжках. Среди 

них были: 3 маотера спорта международного класоа, 5 мастеров опер-

т а , 4 кандидата в маотера спорта. В тротьей оерии эксперимента 

(1978 г . ) приняли участие 12 спортсменов, специализирующихся в 

тройном прыжке о разбега . Среди них 4 мемк, 7 мс, I кмо. 

В Двух сериях эксперимента (1977 и 1978 г г . ) исследования в 

уоловиях оре^негорья проводились на Главлой опоргивной базе СССР 

в Цахкадзоре (1980 и над уровнем моря) в двухнедельный период в 

совпадающие сроки - о 16-17 по 30-31 марта. В период реакклимати-

зации исследования во второй серии эксперимента (1977) проводились 

в течение трех недель (до 21 апреля) на центральной спортивной ба-

зе Вшеры в Сухуми, а в третьей оерии (1978) - в течение более про-

должительного периода - до 21 июня на спортивных базах в Эшерах, 

Сочи и частично в Тбилиои. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Ретроспективный анализ опортивных результатов 
ХУП-ХХ1 Олимпийских игр 

XIX Олимпийские игры 1968 г . в Мехико проводилиоь в необычных 

уоловиях ореднегорья и вошли в иоторию как Олимпиада рекордов 

(В.0ткаленко,1970; Э.йокл,1974). В скоростно-оиловых видах легкой 

атлетики били достигнуты выдающиеся результаты. В оостязаниях 

опринтеров (в трох индивидуальных и двух эстафетах) 28 раз были 

показани р е з у л ь т а т , превишащие официальные рекорды мира или рав-

ные им. В четырех видах прыжков было зарегистрировано 13 рекордных 

достижений. Рекордные результаты демонстрировались и в спортивных 

метаниях. Для того чтобы разобраться о феноменом значительного по-

вышения результатов в окоростно-силовых видах легкой атлетики, мы 

провели сравнительный анализ опортивных достижений финалистов и 

участников основных соревнований - ХУП, ХУШ, XIX, XX, Ш Олимпий-

оких игр в 14 скороотно-силовых видах у мужчин: на трех опринтер-

оких дистанциях (100, 200, 400 м) , в двух эстафетах (4x100,4х400м), 

в двух барьерных дистанциях (НО и 400 и о / б ) , четырех видах мете-

ний (копье, молот, диск, ядро) и трех видах прыжков (длине, выоо-

т а , тройной). 

Рас четыф проведенные В.Н.Тутевичем (1969) о использованием 

ЭВМ, показали, что в окоростно-силовых видах легкой атлетики в свя -

зи о разреженностью атмосферы и аэродинамическими свойствами опор-

тивных снарядов в Мехико должно было произойти определенное повы-

шение результатов при сохранении основных характеристик движениГ 

опортоменов. Однако анализ данных показал, что в большинстве иооле-

дуемых видов логкой атлетики прироот результатов был значительно 

большим, чем теоретический - расчетный. 

Эти факты говорят о том, что на достижения, показанные в 
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олимпийских соревнованиях, проводившихоя на высоте 2240 м над 

уровнем мори, влияли не только аэродинамические факторы. Этот при-

роот был связан гакме о повышением функциональных возможностей фи-

зиологичиоких и биохимических оиотем организма, обеспечившим более 

выоокие окороотно-силовыо показатели у опортоменов. 

Анализ оредних данных онортивных результатов восьми финалис-

тов XIX Олимпийских игр в Мехико 1%8 г . показал, что во всех 14 

анализируемых видах легкой атлетики достижения, показанные в оред-

негорьо, значительно превышали аналогичные показатели ХЛ1 и ХУШ 

Олимпийоких игр. При зтои наолюдался ВЫСОКИЙ уровень значимости 

различий между спортивными результатами в этих видах (от Р< 0 , 05 

до 0 , 0 0 1 ) . Спортивные результаты последующих, XX Олимпийоких игр 

в Мюнхене и XXI Олимпийоких игр в Монреале, отдаленных от Мехико 

двумя олимпийскими циклами, не показали оущеотвенного повышения 

достижений. Так, в 8 видах из 14 они уотупают результатам, пока-

занным в Мехико. В то же время прогнозы специалистов продокозыва-

ли более высокий уровень результатов на XX и XXI Олимпийоких иг-

рах, однако в большинстве видов легкой атлетики этого не произош-

л о , так как прогнозы но учитывали влияние условий среднегорья 

Мехико на онортивные достижения. 

Особое значение для практики имеют показатели приросте спор-

тивных результатов. Анализ показал, что в 15 из 14 окоростно-силе-

вых видов легкой атлетики (93£) на Олимпийоких играх в Мехико наб-

людался наиболее высокий абсолютный прироот результатов. При этом 

выоокий уровень значимости показателя этого прироста в условиях 

ореднегорья отмечаете)' относительно предшествовавших Олимпийских 

игр (от Р < 0 , 0 1 до 0,г>С1). На последующих - XX и Ш Олимпийоких 

играх показатель прироста результатов на достоверном уровне наблю-

даетоя лишь в двух видах - метании молота и толкании ядра ( Р < 0 , 0 5 

и Р< 0 , 0 0 1 ) . Необходимо отметить и такой факт, что в 0 из 14 видов 
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программы прироота результатов не наблюдалооь, а произошло некото-

рое онижоние достижений. Такая тенденция подтверждает выоокий уро-

вень результатов, доотигнутых в Мехико. 

Анализ тейпа прироота опортивных результатов на протяжении 

пяти олшіпийоких циклов показывает резкий окачок спортивных дости-

жений в 13 из 14 анализируемых видов легкой атлетики на Олимпиаде 

1968 г . в Мехико ( р и о . 1 ) . 

% 
4 
3 
2 
I 
О 

ХУІ1 ХУШ XIX XX XXI Игры 

Рио.1. Темп прироста опортивных результатов 
от одних олимпийоких игр до других 

Средний показатель темпа прироста результатов на Мексиканс-

кой олимпиаде равен +3,65, что превышает показатели темпа прироста 

предшествовавши:: и последующих Игр от 4 до 14 раз . Это уквзывает 

на то, что климат ореднегорья способствовал значительному повыше-

нию результативности спортоменов в окоростно-оиловых видах легкой 

атлетики. Подтверждением этому является и уровень коэффициента 

конкордации - ^ к =0 ,553 , при оопоставлеьии о табличными данными 

он оказался выше 1% уровня оущественности. Это говорит о ооглаоо-

ваннооти и общнооти показателя темпа приросте опортивных результа-

тов в анализируемых скоросгно-оиловых видах легкой атлетики. 

Таким образом, итоги проведенного анализа показали: 

- условия среднегорьп способствовали доотижению высоких опор-

тивных результатов в окоростно-силовых видах легкой атлетики; 

- абсолютные показатели и темп прироста спортивных результа-

тов в скоростно-оиловых видах легкой атлетике, достигнутых в уело-
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виях сроднегсрья Мехико, превышают показатели предшествовавших и 

последующих олимпийских игр; 

- достижение высоких результатов было обеопечоно не только 

комфортными облегчающими уоловиями ореднегорья, но и в определен-

ной отепени стимулирующим влиянием климатчеоких факторов. 

Это указывает на достаточную перспективу тренировки и учаотия 

в соревнованиях в условиях ореднегорья для легкоатлетов-спринторов, 

барьеристов, метателей и прыгунов. 

Исследование окоростно-силовых способностей 
легкоатлетов-метателей в периоды акклиматизации и 

раакклимитизации 

В ходе 1 педагогического экопоримента выявлялись закономернос-

ти роота окоростно-силовых способностей метателей в фазе становле-

ния опортивной формы годичного цикла в условиях сриднегорья и сох-

ранения их в последующие три недели периода реакклиматизации в при-

вычных уоловиях. 2 группы метателей (горная и контрольная - равнин-

н а я ) , разделенные по равноценным признакам, проволи 20-дневную тре-

нировку. Порвая - в ореднегорье, а вторая - о аналогичной програм-

мой - в обычных условиях. Для контроля за динамикой окороотно-оило-

вых показателей использовались три специфических упражнения: трой-

ной прыжок с песта , прыжок вверх (по Абалакову) и бросок едра на-

8вд через голову. Все легкоатлеты-метатели прошли исходное тести-

рование в обычных условиях. Ъ пориод реакклиматизации группы онова 

тренировались вмеоте. Тренировочная нагрузка в обоих групішх была 

одинаковой. 

Исследования показали, что на 3-5-й дни прерывания в оредне-

горье наблюдается некоторое повышение показателей (тройной с моста 

- 100,82$; прыжок вверх - 103,38/£; бросок ядра льзад - 99 ,24$) . 

На 8-12-ІІ дни пребывания в горах спортсмены достигали наибольших 

показателей. В тройном прыжке о места и прыжке вверх результаты 
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тестирования ооставили соответственно 102,81-10?,51% и 105,65-

105,20%. Различия о исходными данными достоверны пои Р< 0 ,001 . 
/ о 

Показатели броока ядра назад к 12-му дню достигли Ш.2,95%. Разли-

чия о исходными данными отатистически достоверны ( Р < 0 , 0 3 ) . 

Тестирование, проведенное на 17-19-й дни тренировки в средне-

горье , отразило некоторую стабилизацию показателей: в тройном 

прыжке - Ш2,45%; прыжке вверх - 105,39% (Р< 0 , 0 1 ) ; в броке ядра 

назад - 102,2% (Р< 0 ,01) по отношению к исходным данным. Различия 

данных о результатами предшествовавшего тестирования (10-12-й дни) , 

где показатели достигали максимума, статистически недостоверны. 

В контрольной группе, тренировавшейся в обычных условиях, в 

эти же дни показатели били значительно ниже и отатиотически не от-

личались от исходных данных ( Р > 0 , 0 5 ) . 

Исследование в период реакклиматизации показало, что трени-

ровка в условиях среднегорья опоообствовала сохранению уровня ско-

ростно-силовых способностей, хотя в "горной" группе наблюдалооь 

некоторое онижение показателей на 9-12-й дни. Однако вое результа-

ты тестирования были выше догорного уровня: тройной о места -

101,22%; прыжок вверх - 103,3%; брооок ядра нагад - 101,53%. Раз -

личия достоверны о исходными данными ( Р < 0 , 0 5 ) . 

Более высокие показатели наблюдалиоь на 5-6-й дни периода ре-

акклиматизации в тройном прыжке с места - 101,48%; прыжке вверх -

105,1%; броске ядра назад - 101,79%. Различия результатов досто-

верны о походными данными (соответственно при Р < 0 , 0 1 ; Р 4 0 , 0 1 и 

Р< 0 , 0 0 1 ) . 

На 16-19-й дни периода реакклиматизации были зафиксированы 

более выоокие показатели Е тестах: тройной о места - 10^25%; пры-

жок виерх - 104,72%; бросок ядра назад - 102,62%. Различия'о ис-

ходными данными достоверны при высоком уровне значимости (Р<^),01) 

и недостоверны по отношению к 10-12-му дням пориода тренировки Б 
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ореднегорьс ( Р > 0 , 0 5 ) . 

В контрольной группе кривая показателей была более уплощена. 

Различия результатов о исходными донными недостоверны ( Р > 0 , 0 5 ) . 

Таблица I 

Матрица средней разности варианта ( О ) , ошибки 
разности {-><*) ) , достоверности различий ( £ ) 
между горной и контрольной группами за период 
эксперимента (дни,соответствующие горной группе) 

! Пока— Исходные! Среднегорье Период реакклиыа-
Теоты Ізатоли!данныо (дни]. ! т^зации. . ДНЦ)_ _ Теоты ! і 

О 

10-12 17-19 5 -о { 16-19 

Тройной 

! і 

О и ,18 3 , 7 1 2,10 1,84 1 ,56 
о/м тЫ) 0,282 1,036 0,787 0,619 0 ,67 

£ 0 ,64 3 , 5 7 і й 2 , 6 8 х 2 > Э 7 х х 2 ,33 х 

Прыжок вверх О 1,16 6 , 8 4 ,49 3 ,84 3 ,76 
(по Абалакову) 2 ,62 1,78 1,98 1,65 1 .33 

і 0 ,44 3 ,81 х * 2 ,27 х 2,32 2 ,82 

Бросок ядра о 0 ,51 2 ,93 2 , 4 1,92 2 ,22 
через голову ' ж (6) и, 710 0,728 и,601 0,703 0,957 
назад і 0,72 4 ,02 х * 3 , 9 9 х * 2 , 7 3 х 2 , 3 2 х 

Сравнительный анализ тестовых показателей "горной" и контроль-

ной групп ( табл .1 ) показал, что в "горной" группе в период акклима-

тизации наблюдается достоверный прирост результатов относительно 

контрольной: в тройном прьшке с моста - на 10-й день при уровне 

значимости Р<С 0 , 0 1 ; на 17-й день - при Р < 0 , 0 5 ; в прыжке вверх -

на 10-й день при уровне значимости Р < 0 , 01 , н на 17-й день - при 

Р < 0 , 0 5 ; в броске ядра назад - на 12-19-.! дни - при Р < 0 , 0 1 . 

Достоверные раалич я наблюдаются по данным тестовых показате-

лей и в период реакклиматизации на 5-6-й и 16-19-И лни ори уровне 

значимости Р< 0 , 0 5 - 0 , 0 1 . 

Примечание, Достоверно ври уровно значимости: 
х - Р < 0 , 0 5 ; хх - Р < 0 , 0 1 . 
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Таким образом, проведанный эксперимент показал, что в фаэо 

становлении спортивной формы у легкоатлетов-метателой применение 

тренировки в условиях Среднегорьл привело к значительному прирос-

ту тестовых показателей, отражающих скороотпо-силовио способности 

опортомонов. У группы, тренировавиойся в ооычных уоловиях, этого 

не наблюдалось. 

Исследование окоростно-силовых способностей высококвали-
фицированных прыгунов в средногорьо и в последующий период 

на уровне моря 

Для того чтобы окончательно ответить на вонроо о целесообраз-

ности тренировки в ороднегорьо высококвалифицированных опортомо-

нов, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, 

был проведон второй педагогический эксперимент (1У77 г . ) о группой 

прыгунов ( І 2 человек) на этане специальной физической подготовки в 

начале 11 подготовительного периода годичного макроцикла (март -ап -

р е л ь ) . На этом этапе общей длительностью четыре недоли, нервыо два 

проводились в ореднегорье (Цахкадзор). Тестировании силовых спо-

собностей проводилоо* методом динамометрии икроножной группы мышц 

голени при подошвэнном огибании огоны. 

В условиях сроднегорьи тестирование проводилось на 2-3-И ( и с -

ходные данные), 7-8-Я и ІІ-12-Й дни пробивании. Анализ полученных 

данных показал, что 7 -8-и дни характеризовались возрастанием изу-

чаемых показателей до 10о,27». Различия достоверны о исходными д е н -

ними ( Р < 0 , 0 1 ) . Показатели на І1-12-И дни характеризовались даль -

нейшим роотои ( 1 0 9 , 0 % ) и имели отатиотичеоки достоверное различие 

с исходными данными ( Р < 0 , 0 0 і ) . Сравнении данных, полученных на 

7-8-Й И 11-12-й дни, показало их недостоверность ( Р > 0 , 0 5 ) . 

ЭТИ факты указывают на то, что значительный прирост силовых 

способностей в среднегорье был связан но только о направленностью 

тренировочно;: нагрузки, но и во многой завиоол от суммарного влия-

нии іиимаїичоски.' докторов ороднегорья на нервно-мышо'шую систему 

спортсменов, что Привело к возрастании силы стопы, играющей больиуы 
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роль в достижении высоких спортивных результатов во всех легкоат-

летических прыжках. 

Исследование динамики показателей силы стопы после спуска о 

гор проводилось на 14—15-й и 21-22-й дни периода реакклиматизации 

в Сухуми на уровне моря. 

Максимальные показатели, достигнутые в ореднегорье (108,8%), 

недостоверно различались ( Р > 0 , 0 5 ) о аналогичными данными, получен-

ными в период реакклиматизации на 14-15-И и 21-22-й дни (105,5% и 

105,65%), хотя в абсолютных цифрах на уровне моря они были несколь-

ко ниже. Это позволяет сделать вывод о том, что у высококвалифици-

рованных прыгунов в период реакклиматизации пооло спуска о гор на 

уровень моря в течение трех недоль сохраняются положительные сдви-

ги , что ооздает определенные предпосылки для реализации нового, бо-

лее выоокого, уровня силовых способностей в спортивные результаты. 

Поред третьей оерией педагогического эксперимента было постав-

лена задача выявления отдельных качественных показателей, ложащих 

в оонове значительного роота окороотно-оиловых качеств в условиях 

ореднегорья. Для этого исследовалвсь способность спортсменов-пры-

гунов к проявлению взрывной силы мышц. Была использована методика 

регистрации проявления взрывных усилий в целом ( 7 - коэффициент) 

и опоообность проявления усилий в начале напряжения мышц ( & - коэф-

фициент). 

Тестирование легкоатлетов проводилось на 2-3-й (исходные дан-

ные), 5-6-й и 10-12-й дни пребывания в Цахкадзоре. Результаты ис-

следований этих параметров показали, что динамика количественных 

характеристик способности спортсмонов к проявлению взрывных способ-

ностей в условиях среднегорья имеет тенденцию к возрастанию. Так, 

данные, полученные на 5-6-й дни по 1 - коэффициенту, возросли и 

равнялись соответственно Но,11%. Различия достоверны с исходной и 

показателями (Р< .0 ,С5) . Максимально уровня взрызно;: силы спортсме-

ны достигали на 10-12-Л дни пробивания в оредисгорь«? ( 1 2 2 , Щ . 
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[ 

Различия показателей статистичеоки достоверны ( Р < 0 , 0 1 ) . 

Динамика изменений О. - коэффициента имеот идентичную законо-

мерность роста, как и 7 - коэффициент . На 5-6-И дни пробивания 

в горах (Я - коэффициент в средней раннялоя 116,2% при достовер-

ной уровне значимости различий о исходными данными ( Р с 0 , 0 5 ) . 

Дальнейший прирост показателя наблюдался и на 10-12-й дни проби-

вания в горах, соответственно доотигая 125,23% при болое высоком 

уровно значимости различий ( Р с 0 , 0 1 ) . 

Розулыати исследовании в период роакклиматизации показали, 

что общей тенденцией динамики О. \л 1 коэффициентов, отражающих 

взрывные способности мышц, является сохранение полученных в оред-

негорьс одвигов на длительном этапе тренировки в равнинных усло-

виях. Данные тестирования на 5 - 6 , 15-18, 4о-51, 7ь-?8-й дни по-

• риода роакклиматизации, выраженные в процентах, для У - коэффи-

Ч^— циопта ооотавили соответственно: 120,13%; 12'»,53; 121,75 и 124,20% 

^ от исходных. Статистическая обработка но выявила достоверны«' р»з-

личий их о максимальными показателями, достигнутыми в период 

тренировки в ореднегорьо на 10-12-И дни ( Р > 0 , 0 5 ) . 

Сравнение максимальных показателей, зафиксированных в пе -

риод тронировки в среднегорьо по - коэффициенту (125,23%), о 

показателями периода роакклиматизации на 15-1«, 46-51, 76-78-й 

дни (соответственно: 122,41, Н о , 8 2 и 122,52%) не обнаружило дос-

товерного различия результатов ( Р у О , С 5 ) . 

Эти факты указывает на то, что полученные положительные 

сдвиги способностей опортонааов к проявлению взрывных усилий как 

результат тренировки в условиях среднегорья сохраняются в период 

реакклинатизации на уровне моря в течение длительного промежутка 

времени (до 2 , з месяца). 

В ходе исследования наблюдалось выраженное аападание всех 

показателей на Л'-И дни периода роакклиматизации ( О. - коэффи-

О И Б Л И О Т Е К / - » 

' » е е . - , о о г о с . 
*Н# Г * у т » ф и з « у Л к Г у 
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ционт до 108,91$ и 7 - коэффициент до 110,16%). Однако их уро-

вень был вое же выше исходного. Различия о наиболее высокими по-

казателями периоди тренировки в ородногорьо достоверны при 

Р 4.0 ,01. <№кты онижения иооледуомых параметров на 9-10-И дни поо-

ле опуока о гор оовпадают о данными, полученными в эксперименте 

о легкоатлетами-мотатоляии, а таюко о литературными фактами из 

опыта тренировки в ороднегорье спортсменов специализирующихся в 

видах опорта о преимущественным проявлением выносливости (Т.К. 

Мухамеджа ров, 1968; Д.А.Алипов,19б9; Ф.П.Суолов, В.С.Фарфоль, 

1972; В.И.Федоров,1973; А.Д.Махонин,Е.А.Грозин.1974; В.Е.Савин-

ков,1974; ^ л . Раиспег и д р . , 1 9 ь 7 ; и д р . ) . 

Анализ опортивннх результатов, достигнутых прыгунами экспе-

риментальной группы в течение зимнего соровнователыюго периода, 

предшествовавшего горной тренировке, показал, что они ооталиоь 

на уровне предшествующего годичного цикла (М = 16,22 м - 100$). 

Их уровень в средней составил: в январе - 97,8%; в феврале -

98,22% и в марте - 97,20%. Различия между спортивными результа-

тами в зимнем соревновательном периоде недостоверны ( Р > 0 , 0 5 ) . 

Определенный прогреоо результатов наблюдаетоп в летнем со-

ревновательном периоде (максимальные - в августе и оеатябре -

100,95 и 100,29%). Различия этих результатов о зимним соревнова-

тельным периодом достоверны (январь - Р 4 0 , 0 1 ; февраль и март -

Р < 0 , 0 5 ) . 

Отдельные спортсмены, вчотупавшие в соревнованиях после тре-

нировки в средногорье на 12-й,2ь-30-М дни (апрель) , установили 

личные рекорды. Их уровень но этом этапе составил в сродном 

100,5ь% но отношений к Предыдущему году. Различия между этими 
результатами и результатами зимнего соревновательного пори ода 
достоверны (январь и февраль при Р< .0 ,01 ; март - при Р<С,С,>). 

В последующих стартах в мае, иынс и июло нао.ц^ался да.;ь-

неИшиЛ прогресс достижений всей группы пркгумов (ссотьетстьенно 
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9 9 , 8 1 ; 99,80 и 100,28 ' / ) . Различия результатов о зимний ооревпо-

ватольным периодом достоверны при Р < 0 , 0 Ь . 

Сравнение опортивных розультитов, показанных в л о т о м оорев-

нова то льном периоде (июнь - 99 ,80^ , июль - 100,28$, авгуот -

100,95^, ооптнОрь - 100,29%), поназивоот статистическую подоото-

вернооть различив (Р>С,ОЬ) . Ото укизываот ни то, что в целом 

летни» ооревновитольный оазон прошел ни высоком уровне И 00 ота -

бильными опортивными ДООТИЖОНИ1ШИ. Средний уровонь лучших и худ-

ших результатов В УТОМ периодо 16,38 - 1о,'»8 и. 

Уто подтверждает гипотизу работы о той, что включении па 

бизовои этапе второго подготовительного пириоди (иарт) трениров-

ки в уоловиях ороднегорья способствовало формировании специально-

го фундамента подготовленности легкоатлетов, опоциализирующихоя 

в тронном прыжке. Ь последующий период на равнине полученные 

сдвиги окоростно-оиловых способностей моторики человека ( 7 и О. 

коэффициенты) сохранялись длительный промежуток времени (2,5 ме-

с я ц а ) . Это создало хорошие предпосылки дли отаиовлиния ооотояния 

спортивно!) формы, в результате чего уровонь опортивных результа-

тов на протяжении основного (лотного) ооровновательного периода 

находился на выоокш и стабильном уровне. 

Подводя итоги проведенного исследовании, олодует отметить, 

что рост спортивных достижений легкоатлотов-прыгунов и метателей 

в уоловиях ороднегорьн И ООХраНиНИО втого уровня в последующий 

период на равнине связаны о повышением уровня окороотно-оиловой 

подготовленности и особенно способностей к проявлении взрывных 

уоилнИ, на которые положительно влияет целый комплеко климатичес-

ких фектороь оредкегорья: разреженная атмосфера, облог чающая ус-

ловия выполнения скороотных упражнений, повышенный уровень ультра-

фиолетово:! радиации и гипокоичеокан гипоксия, опосредованно вли-

яюцая на повышение вынослиьсчти спортсменов. Большинству этих 

факторов надо оос люьанио в обширной литературе по проблемам 

влияния горного климата на организм человека. 
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в ы в о д и 

1. Тренировка в условиях ореднегорья на высото 1500-2000 

мотров над уровнем моря, широко используемая в подготовке 

опортомонов высокой квалификации в видах спорта, овязанных о 

проявлением выносливости, достаточно зффоктинна и для легко-

атлетичооких видов окоростно-силового хароктера: снринтороко-

го и барьерного бега , прыжков и метаний, что подтверждается 

ростом опортивных достижений, а также параметрами скоростио-

ОИЛОВОЙ подготовленности опортомонов, проявляемых как в оамом 

ороднегорье, так и в последующий период но равнине. 

2 . В педагогическом и биологическом плане существуют оп-

ределенные различия в использовании эффекта (феномена) трени-

ровки в уоловинх ореднегорья для окороотно-оиловых видов легкой 

атлетики и бега на выносливость. 

В первом олучае под влиянием факторов горного климата и 

тренировочных нагрузок на высоте создаются облегченные условия, 

опособотвующие проявлению окороотио-силовых качеотв и достиже-

нию высоких спортивных результатов. В период роакклиматизации 

в привычных уоловиях под влиянием дальнейшей тренировки полу-

ченные изменения в определенной мере сохраняются, хотя имеют 

некоторую тенденцию к снижению, но оставаяоь существенно выше, 

чем до подъома в горы. 

В видах спорта, связанных с проявлением выносливости, наб-

людается обратная картина - снижение ведущих факторов опортив-

ных достижений в затрудненных условиях на высоте и значитель-

ный рост их в облегченных условиях на равнине. 

3. Основными факторами горного климата, способствующими 

росту скоростно-силовых качеств спортсменов, являются: сни.;ссн-

ноо атмосфер и оо давление - аэродинамический фактор, облегчающий 
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иеханичеокую работу; умеренная гипоксии, опоооботвующвн повы-

шению возбужимости коры головного мозга, улучшению функциональ-

ного состоянии норвно-мышечного аппарата и центральной нервной 

оиитомы, а также солнечная радиация, повышающая ряд физиологи-

ческих и иммунобиологических систем организма. 

Опосредованный аффект тренировки в оредногорье выражает-

ся в повышении общей работоспособности и розиотонтнооти опорт-

омона к неблагоприятным факторам. 

4. Ретроспективный анализ спортивных результатов, показан-

ных на ХУН-ХХ1 Олимпийских играх, подтвердил данные об эффектив-

ности использовании ооровнований и тренировки в уоловиях средне-

горья в система подготовки спортсменов высокой квалификации. 

Темп прироста спортивных результатов в 14 скороотно-силовых ви-

дах легкой атлетики у мужчин был наиболее выоок в интервале 

между ХУШ Олимпиадой в Токио и XIX в Мехико. В трох других олим-

пийских циклах (19о0-1%4; 1%8-1972; 1972-197и г г . ) томп при-

роста достижений был значительно нижо как в абсолютных, так и 

в относительных показателях. До настоящего времени результаты 

победителей XIX Олимпийоких игр в Мехико в пяти видах явлнютоя 

мировыми рекордами, а в ооми видах - олимпийскими. В то же в р -

мя в большинстве других видов спорта мировые рекорды за этот 

период значительно улучшены. Эти факты подтверждают вывод о по-

ложительном влиянии климатических модификаторов и соответствую-

щих тренировочных нагрузок на рост спортивных достижений в ско-

роотно-силовых видах легкой атлетики. 

5. Повышение уровня окороогно-силовоЯ подготовленноегн 

опортсмонов под влиянием тренировки в ореднегорье подтверждает-

ся ростом показателей педагогичооких теотов, наиболее широко 

распространенных в опортивной практике: тройном прыжке о меота, 

прыжке вверх (по пСалакоьу), броске ядра чорез голову назад. 
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В ходо подогогичеокого эксперимента опытная группа значительно 

повысили показатели в этих педагогических тоотах за 7-12 дней 

пребывания в оредпегорье. Различия достоверны по отношению к 

иоходньш данным ( Р 4 . 0 , 0 5 - 0 , 0 1 ) . Контрольная группа за этот же 

период только оохраниле показатели в этих тоотах. 

Различия между опытной и контрольной группами за соответ-

ствующий период достоворны в горох ( Р 4 0 ,01 , в пориод реаккли-

матизации Р< 0 , 0 5 ) . 

о . Иоследованио динамики силовых показателей у легкоатле-

тов, специализирующихся в прыжках в длину, тройным и в высоту 

в условиях равнины (Вильнюо), ореднегорья (Цахкадзор) и в рай-

оне моря (Сухуми) показало, что оилы мышц отопы, выполняющей 

важную функцию при выполнении любого прыжка, имеют статисти-

чески достоверный прироот в уоловиях ореднегорья на 7-12-й дни 

( Р < 0 , 0 5 - 0 , 0 0 1 ) , в пооледующом эти показатели сохраняются в 

течение 14-22 дней. Различия между наиболее высокими показате-

лями в среднегорье и в период реакклиматиэации на уровне морп 

статистически недостоверны, что подтверждает эффективность ис-

пользования тренировки в ореднегорьо в оистемо подготовки ква -

лифицированных прыгунов. 

7 . Для выявления более тонких механизмов, определяющих 

рост скороотно-оиловых способностей снортоменов к проявлению 

взрывных усилий ( У - коэффициент) и способность к проявлению 

эффективного внешнего усилия в начале напряжения при взрывном 

аэометричеоком режиме ( О. - коэффициент) по Верхошанокому 1).в. 

Исследование п о к а ^ л о высокую валидноеть этой методики между 

спортивными результатами квалифицированных атлетов, специали-

зирующихся в тройном прыжке и показателями коэффициентов 

(соответственно Г * 79 и 7 = 7ч) при уровне значимости 

Р < 0 ,001 и Р < 0 , 0 1 . Динамика спортивных результатов з треснем 



- 23 -

прикке л период ре акклиматизации в определенной миро овязано о 

динамикой тестовых показателей. 

8 . В процоссо тренировки квалифицированных прыгунов, спе-

циализирующихся в тройном иршко в условиях средногорьн, наибо-

льшие показатели & и 7 - коэффициентов достигали ни 11-12-И 

дни икклиматизиции. Различия о исходными показателнми достовер-

ны (соответственно Р< С.С1 и Р < 0 , 0 3 ) . 

В пориод реакклиматизации на уровне моря при некотором 

ониженни этих градиентов наблюдоютоя отаоильпыо, более высокий, 

чей исходные, показстели на протяжении 7о-78-дневпого изучаемо-

го периода роакклиматизиции. 

Наиболее высокие показатели обеих градиентов ниолюдаютоя 

на 11-12-й дни тренировки в горах. Различия между лучшими пока-

зателями по О. и 7 - коэффициентам в сроднегорьо и на равнине 

на Ъ - 1 8 , и 7о-78-И дни недостоворни (Р /0 ,01>),что 

подтверждают данные об эффективности использования тренировки 

В среднегорьо ДЛИ ООВПрЬОНСТВСВи1Ш>1 и дальнейшего сохранении 

высокого уровня окоростно-силовых качеств. 

9. гозулыати исследования динамики окороотпо-силовых 

способностей опортснеиов под влиянием тренировки в условиях 

среднегорьн в трех этапах эксперимента о лигкоатлетими-метато-' 

лями, прыгунами и со спортсменами, спициализируицимиоя только 

в тройном прыжки, показали, что наиболее высокие показатели 

окоростно-оилоьой подготовленности и («зультати педагогичоских 

тостов набд^д^итон нл 7-12-й дли тренировки в среднегорьо,что 

позволнот очитать оптимальной двухнедельную длительность гор-

ного этапа подготовки. В период роиккйиматизации на уроыю мо-

рь наиболее высокие по.шзатели схоростно-оиловоИ подготовлен-

ности наблюдиитоя на Ъ - 1 8 , <к>-:>1 И ?о-7й-й дни, что позволив» 

рекомендовать на атол базо переход от преимущественно ^иаичоо-
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коИ подготовки к технической л конце третьей подели этого 

эти па. 

10. Исходя из современной структури тренировочного процоо-

0« КІ1ИЛИІ ИЦИрОВаШШХ ПрЫГуНОВ, следует р«К0ІИЄНД0ВаТЬ ИСПОЛЬ.ЗО-

ввнио тронироики в условиях средлегорья на этапе опеци.ч.чыюй 

физической подготовки I и П подготонительного периода, а также, 

исходя из экспериментальных данных, ни этапе непосредственной 

подготовки к главным сорешоланилм, закончив такую тренироаку 

за три нопели до глапного с т а р т а . 
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