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Бурный рост спортивных результатов, наблюдаемый ь на-
стоящее время в скоростном беге на коньках, во многом 
обусловлен значительной интенсификацией тренировочного 
процесса и постоянным увеличением объема выполняемых 
нагрузок. Однако увеличение этих параметров тренировоч-
ного процесса не беспредельно и во многом лимитировано 
адаптационными возможностями организма спортсмена. По-
этому необходимо искать дополнительные пути повышения 
эффективности существующей системы подготовки спортсме-
нов высокого класса. Поиск таких путей в большей с т е н е - ' 
ни зависит от решения основных проблем теории и методи-
ки спортивной тренировки. К числу этих проблем прежде 
всего следует отнести: 

1. Выявление ведущих факторов, определяющих уровень 
спортивного мастерства. 

2 . Выбор наиболее эффективных средств и методов тре-
нировки конькобежцев. 

3 . Рационализация построения тренировочного процесса, 
связанная с установлением эффективного распределения 
средств и методов на отдельных этапах подготовки. 

В скоростном беге на коньках наиболее решенной можно 
считать первую проблему ( A s t r a n d Р ? - О м E n s c h e d e А . , 
L . L o n g b l o e d , 1 9 6 4 ; E k b l o m В . с соавт., 1 9 6 7 ; 
Н.И. Волков, 1 9 6 4 ; Г.М. Панов, 1 9 7 0 ; B.C. Иванов, 1 9 7 0 ; 
Б.А. Стенин, 1 9 7 2 ; Т . Л . Шарова, 1 9 7 3 ) . Данные, свиде-
тельствующие об изучении двух других проблем, пока край-
не малочисленны ( T . M a e s h i m a с соавт . ,1974 ; H . W o i d e -
m a n с соавт., 1 9 6 5 ; H . G e r s c h l e r , 1 9 6 7 ; В . E k b l o m 
с соавт., 1 9 6 7 ; В.П.Кубаткин, Е. А.Ширковец, 1 9 7 4 ) . 
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При построении тренировок целесообразно разделять сроч-
ный эффект упражнений, существо которого составляют био-
химические" и физиологические реакции организма, наблюдае-
мые непосредственно во время работы и сразу после ее окон-
чания, и отставленный эффект, заключающийся в выравнива-
нии гормональных сдвигов в организме спортсмене и усиле -
нии синтеза структурных и ферментных белков, который на-
блюдается на поздних фазах восстановления. 

Направленность воздействия упражнений, характер кото-
рых можно оценить по изменению показателей физиологи-
ческих функций, ответственных за энергетическое обеспече-
ние мышечной деятельности, зависит от комплексного влия-
ния основных компонентов физической нагрузки - вида, ин-
тенсивности и продолжительности тренировочной работы, ве-
личины интервалов отдыха, его характера и количества пов-
торений упражнения. 

С увеличением плотности тренировочных эанЛ-ий и интен-
сификацией всего тренировочного процесса в целом все о с т -
рее встает вопрос рационального построения отдельных тре -
нировочных занятий и микроциклов тренировки. При решении 
этих вопросов весьма важно знать, каково взаимодействие 
срочных и отставленных эффектов нагрузок различного х а -
рактера, Так как данная проблема изучена недостаточно, на 
практике многие тренеры, стремясь избежать отрицательно-
го взаимодействия разнохарактерных упражнений, придержи-
ваются принципа однонаправленного построения тренировоч-
ных занятий. Однако этот принцип, во-первых, не исключает 
влияния предшествующей нагрузки на тренирующий эффект 
последующей работы, а, во-вторых, при таком построении 
тренировочных занятий не используется возможный эффект 
положительного взаимодействия упражнений разной направ-
ленности. 

Цепью настоящего исследования явилось изучение физио-
логического воздействия некоторых видов повторно-интер-
вальной тренировочной работы в скоростном беге на конь-
ках и определение эффекта их взаимодействия в одном з а -
нятии. 
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Частными задачами исследования были избраны следую-
щие: 

1. Изучить изменения биохимических и физиологических 
показателей, характеризующих срочный тренировочный эф-
фект. 

2 . Исследовать взаимодействие срочных тренировочных 
эффектов упражнений разной направленности. 

3 . Определить наиболее рациональную последовательность 
в применении упражнений разной направленности на отдель -
ных тренировочных занятиях. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВА11ИЯ 

При решении поставленных задач использовались следую-
щие методы: ** 

1. Изучение и анализ литературных источников. 
2 . Педагогические наблюдения. 
3 . Эргометрические методы: 
а) испытание с помощью тестя со ступенчато увеличи-

вающейся нагрузкой на велоэргометре; 
б ) выполнение исследуемых тренировочных упражнений 

на велоэргометре и в скоростном беге на коньках. 
4 . Методы физиологических и биохимических измерений: 
а) газометрические методы; 
б ) регистрация частоты сердечных сокращений и опре-

деление кислотно-щелочного равновесия. 
5 . Вычислительные методы: 
а) расчет кинетики восстановительного О2-потребления 

и определение размеров кислородного долга. 
При расчетах величин "восстановитольного излишка ' О ^ -

потреблония использовалось уравнение двухкомпононтной 
экспоненциальной зависимости: 

где: ~ скорость О^-потребления в любой момент 
после окончания работы; 



V q и V 0 — уровни алактатного и лактатного ( ^ - п о т -
ребления в начало восстановительного пе-

# риодл (при = О ) ; 
- уровень стационарного режима С^ -потреб -

ления в покое, достигнутый после оконча-
ния работы в поздней фазе восстановления; 

K i и K i - константы скорости алактатного и лактат-
ного восстановительного (^ -потребления ; 

" t - время восстановления; 
£, - основание натуральных логарифмов. 

Размеры О,, -долга рассчитывали как сумму его алактат-
ной и ллктатной фракции: 

T o t . О D = A l a c t , 0 „ D • L a c t . 0 „ D 
2 £ г 

б ) вычисление показателей максимума аэробной и анаэроб-
ной работоспособности с помощью теста со ступенчато уве -
личивающейся нагрузкой, а именно: максимального потреб-
ления кислорода (макс. у 0 ) критической мощности(\Ц/ кр. ) ; 
максимальной легочной вентиляции [ у ь ) максимального пуль-
са (макс. Р ) ; максимального кислородного пульса (макс. 
О Р ) ; максимального 'неметаболического излишка* СО^ 
( Е х с СХ>2 ) ; суммарного "излишка" С О ^ ^ С С ^ ) ; гремо-
ни работы ( ^ X.) 

в) статистические методы. 
Статистическая обработка полученных данных производи-

лась с помощью общепринятых методов (В.Ю. Урбах, 1 9 6 3 , 
1 9 6 4 ; П.Ф. Рокитский,- 1 9 6 4 ; H.A. Масальгин, 1 9 7 4 ) . При 
оценке статистических гипотез мы исходили из 5% уровня 
значимости, который обеспечивает необходимую точность при 
педагогических и биологических исследованиях (В.Ю. Урбах, 
1 9 6 3 , 1 9 6 4 ; H.A. Масальгин, 1 9 7 4 ) . 

Участниками экпериментальных исследований были с т у -
денты ГЦОЛИФК, специализирующиеся в скоростном беге на 
коньках, члены сборных команд UC и МГС СДСО "Буревест-
ник". В числе испытуемых были спортсмены следующей ква-
лификации: 1 - мастер спорта С С С Р международного класса. 
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3 - мастера спорта, 2 - кандидата в мастера спорте и 6 
спортсменов первого разряда, 

U результате наблюдений за тренировками сильнейших 
конькобежцев страны, бесед с ведущими тренерами, изу-
чения методической литературы по конькобежному спорту, 
а также в ходе предварительного лабораторного экспери-
мента нами были отобраны три вида повторно—интервальной 
тренировочной работы, отличающихся друг от друга разным 
сочетанием параметров физической нагрузки и являющихся 
наиболее типичными для трех различных (аэробно-анаэроб-
ная, алактатная анаэробная и анаэробная гликолитическаи) 
групп тренировочных нагрузок, систематизированных по 
срочному эффекту (H.H. Волков, 1 0 6 8 ) . Основные характе-
ристики избранных упражнений представлены в табл. 1. 

Экспериментальные исследования проводились в три эта-
па. Па первом этапе с помощью тоста со ступенчато уве-
личивающееся нагрузкой были определены функциональные 
возможности испытуемых. Второй этап, этап лабораторных с, 
исследований, включал определение срочных тренировочных 
эффектов и их взаимодействия в работе на велоэргометро. 
Для получения более достоверных данных срочного эффекта 
спортсмены выполняли предложенные тренировочные упраж-
нения не менее двух раз с перерывом между повторениями 
в 1 - 2 дня. 

При определении эффектов взаимодействия физичоских на-
грузок как в работе на велоэргометро, так и в скоростном 
беге на коньках, каждый испытуемый должен был выполнить 
по шесть различных сочетаний тренировочных упражнений. 

Третий этап состоял из определения срочного эффекта и 
эффектов взаимодействия в скоростном беге на коньклх. 

Тренировочные упражнения, выполняемые на льду, по вы-
бранному сочетанию параметров физической нагрузки были 
идентичны велоэргометрическим упражнениям. 
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Р Е З У Л Ь Т А Т Ы ИССЛЕДОВАНИЙ 

>.' Исследрвание функциональных возможностей 

Показатели, характеризующие максимум аэробной и ана-
эробной работоспособности у наших конькобежцев в тосте 
со ступенчато увеличивающейся нагрузкой на велоэргометре, 
представлены в табл. 2 . 

Величина максимального потребления кислорода у наших 
испьпуомых составила в сродном 4 , 3 4 л/мин или 
5 9 , 6 мл/кг мин. Близкие к этому значения у аналогичной 
по квалификации группы конькобежцев были зафиксированы 
A.Н. Борисовым ( 1 9 5 6 ) , Г. М. Пановым ( 1 9 7 0 ) , B.C. Ива-
новым ( 1 9 7 0 ) . Однако полученные нами величины макси-
мального Оо-потребления уступают данным О.С. Елизаро-
вой ( 1 9 6 8 К В.А. Орлова ( 1 9 6 9 ) , Н.И. Волкова ( 1 9 6 8 ) , 
B . E k b l o m a с соавт. ( 1 9 6 7 ) , E . E n s h e d e и I J n g b l o e d 
( 1 9 6 4 ) . 1 

Относительно высокие величины отмечены и в других 
показателях, характеризующих уровень развития аэробной 
производительности конькобежцев. Так, величина кислород-
ного пульса составила 2 1 , 5 мл/уд, критической мощности 
1 8 0 0 кг м/мин, а величина максимальной легочной венти-
ляции - 1 3 2 , 0 л/мин. 

Критерий "неметаболического излишка" С 0 0 , регистри-
руемый в этом тесте, хорошо отражает способность спорт-
сменов выполнять работу за счет анаэробных процессов, 
связанных с образованием молочной кислоты. Дополнитель-
ную информацию об анаэробных возможностях испытуемых 
дала также регистрация показателей кислотно-щелочного 
равновесия крови. Значения этих показателей, полученных 
в тесте со ступенчато увеличивающейся нагрузкой, свиде-
тельствуют об удовлетворительном развитии анаэробных 
возможностей у наших испытуемых. Так, среднее значение 
•излишка* С£>2 было равно 1 , 6 8 л/мин или 2 3 , 3 мл/мин/кг, 
а рН крови изменялось до 7 , 1 1 , 
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Частота сердечных сокращений при достижении максиму-
ма потребления кислорода равнялась в среднем 2 0 2 уд/мин. 

Установление размеров максимальной аэробной ы анаэро«^-
ной работоспособности спортсменов позволяет более точно 
оценить степень воздействия тренировочных упражнений на 
организм спортсмена. 

2. Определение СРОЧНОГО тренировочного эффекта 
избранных упражнений р работе на велоэргуметод 
И В <гКРР°9ТЧ9М боГ9 "а коцьца^, 

Показатели, характеризующие степень воздействия на ор-
ганизм конькобежцев тренировочных упражнений как в рабо-
те на волбэргометре, так и в скоростном беге на коньках 
представлены в табл. 3 . 

Как видно из таблицы, исследованные нами виды повторно 
интервальной тренировочной работы существенно различают-
ся по характеру физиологического воздействия на организм 
спортсменов. Причем, наиболее значительные изменения в 
организме конькобежцев как в работе на велоэргометре, так 
и в скоростном беге на коньках обнаружены при выполне-
нии минутных интервалов работы, чередующихся с такими 
же паузами отдыха. Среднее значение ЧСС при их выполне-
нии составляло 2 0 5 + 4 , 2 уд/мин. Уровень О2-потреблении 
составлял порядка 73,6% от максимального метаболическо-
го уровня, "излишек" выделения СО2 равнялся 1 , 1 1 + 
0 , 0 8 л/мин. Средняя величина килородного долга при выпол-
нении этой работы достигала значительной величины - в 
среднем около 1 0 литров, причем его лактатная фракция 
равнялась 7 литрам. Существенные изменения наблюдались 
и в значениях кислотно-щелочного равновесия крови, кото-
рое сдвигалось в кислую сторону до 7 , 0 8 . 

Все перечисленные изменения в организме спортсменов 
при выполнении этого упражнения свидетельствуют <>б ана-
эробной глнколитической направленности данной работы. 

Менее выраженные физиологические сдвиги наблюдались 
при выполнении 40-секундных пауз работы через 1 ,5 мину-
ты отдыха. Здесь величина 02-потребл»нии была несколько 
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ниже - порядка 08% от максимальных значений, среднее 
значение ЧСС находилось в пределах 1 8 0 уд/мин, что вы-
зывает максимальную интенсификацию процессов аэробного 
обмена. Величина кислородного долга находилась в продо-
лах 5 - 6 литров. О менее значительных изменениях в сфере 
анаэробного обмена свидетельствуют также средние величи-
ны "излишка" СО^ - 0 , 6 + 0 , 0 8 л/мин и показателя рН кро-
ви - 7 , 2 2 . Данное тренировочное упражнение отличает комп-
лексное воздействие на организм спортсменов, т .о. оно спо-
собствует развитию как аэробных, так и анаэробных качеств. 

При выполнении кратковременных, десятисекундных уско-
рений максимальной интенсивности, выполняемых в виде с о -
рийной интервальной тренировки с отдыхом между повторе-
ниями - 2 минуты (по четыре повторения в серии), наблю-
дались значительные различия в величине физиологических 
изменений в скоростном беге на коньках, по сравнению с 
работой на велоэргомотре. Выполнение этого упражнения на 
льду вызвало более значительные изменения в сфере анаэроб-
ного обмина, что в свою очередь способствовало увеличе-
нию уровня потребления кислорода, среднее значение кото-
рого составило - 6 8 , 1 % от максимального метаболического 
урог.ня. Величина кислородного долга равнялась в среднем 
7 , 5 литра, "излишек" СО2 - 0 , 4 4 + 0 , 0 3 л/мин. Частота 
сердечных сокращений колебалась у испытуемых 1 6 0 -
1 7 0 уд/мин. Показатель рН крови существенно но изме-
нился - 7 , 3 3 . 

Это упражнение характеризуется самой высокой скоростью 
образования алактатного О2-долга . 

Как показали проведенные исследования, величина и на-
правленность срочного тренировочного эффекта изучаемых 
тренировочных упражнений, применяемых в практике конько-
бежного спорта, зависит от сочетания влияния всех основ-
ных компонентов физической нагрузки: вида применяемых 
упражнений, пх интенсивности и продолжительности, величи-
ны пауз отдыха, числа повторений. В данном исследовании 
также установлено, что не все регистрируемые показатели 
обладают одинаковой "информативной мощностью" при оцен-
ке срочного тренировочного эффекта упражнений. Наибольшей 
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информативностью обладают показатели выделения "излишка* 
СС>2 и скорости образования алактатного кислородного долга. 
Менее "чувствительными* к изменению нагрузки являются 
показатели, характеризующие интенсивность аэробного обме -
на, в частности, уровень С^-потроблония. 

Основываясь на результатах проведенного эксперимента, 
можно утверждать, что исследованные виды повторно-интер-
вальной работы существенно различаются по характеру свое-
го воздействия на организм конькобежцев и могут быть 
использованы в практике скоростного бега на коньках в 
качестве упражнений, направленных на развитие аэробных, 
анаэробных гликолитических и алактатных анаэробных воз -
можностей спортсменов. 

3 . И с с л е д о в а н и е в з а и м о д с й с т р и я СРОЧНЫХ ТНУИШЮВОЧ-

НЫЛ, эФФУКТУР СПЯМ^ьцуц уцрцждсций 
ЦРР. 

Определение наиболее эффективных средств и методов 
тренировки, установление оптимальных сочетаний парамет-
ров физической нагрузки - это лишь начальное звено в уп -
равлении тренировочным процессом. Выбранные тренировоч-
ные упражнения тогда только принесут положительный ре-
зультат, когда будут установлены наилучшие сочетания уп -
ражнений разной направленности в различных циклах кругло-
годичной тренировки конькобежцев. • 

В данной работе была предпринята попытка установить 
• возможность применения в одном тренировочном занятии 

упражнений, отличающихся по характеру своего срочного ( 

эффекто. 
Средние значения физиологических показателей, получен-

ных при выполнении конькобежцами последовательно двух 
тренировочных упражнений разной направленности в работе 
иа велоэргометре и в скоростном беге на коньках, представ-
лены в таблицах 4 и 5 . 

Характер эффектов взаимодействия тренировочных упраж-
нений разной направленности определялся путем сравнения 
значения показателей, полученных при выполнения какого-то 
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упражнения на чистом фоно и на фоне предшествующей рабо-
ты, относящейся к другому диапазону физических нагрузок. 
Например, снижение значений показателей, характеризую-
щих анаэробные процессы при выполнении упражнений ана-
эробной направленности, при взаимодействии по сравнению 
с чистым эффектом рассматривалось нами как отрицательное 
взаимодействие разнохарактерных тренировочных нагрузок, 
их увеличение свидетельствовало о положительном взаимо-
действии. 

Отрицательное взаимодействие имело место в нашей рабо-
те - при выполнении на льду упражнений гликолнтического 
воздействия на фоне нагрузок смешанной аэробно-анаэробной 
направленности. Об этом свидетельствует значительное умень-
шение показателей, характеризующих процессы гликолиза -
величины кислородного долга и "излишка" СО^ . В данном 
случае, видимо, имеет место эффект Пастора, т.е. угнето-
нио гликолиза дыханием. Обратное сочетание этих же трени-
ровочных упражнений носит такжо отрицательный характер 
взаимодействия, так как в этом случае происходит умень-
шение показателей, характеризующих аэробные процессы -
обратный пастеровский эффект. 

Сочетание кратковременных ускорений максимальной ин-
тенсивности с работой смешанного воздействия носило иной 
характер. В данном случае налицо увеличение всех показа-
телей, характеризующих как аэробный, так и анаэробный 
метаболизм, т.е. данное сочетание будет более эффективным 
дли развития аэробно-анаэробных способностей конькобеж-
цев. Следовательно, можно предположить, что сочетание 
нагрузок; алактатная анаэробная — аэробно-анаэробная но-
сит положительный характер взаимодействии. Подобные з а -
ключения мы встречаем и в литературе (Н .И. Волков, 1 9 6 9 , 
1 9 7 1 ) . 

Выполнение максимальных ускорений анаэробной алактат-
ной направленности перед упражнениями анаэробного глико-
лнтического воздействия носит нейтральный или близкий к 
положительному характер взаимодействия. Об этом свиде-
тельствует увеличение общего кислородного долга и е го лак-
татной фракции и уменьшение объема аэробных процессов в 
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работающих мышцах. Незначительное увеличение мощности 
аэробных процессов (уровень (^^-потребления) и столь же 
незначительное снижение концентрации молочной кислоты в 
кровк но позволяет охарактеризовать данное' сочетание тре-
нировочных упражнений как положительное. 

Основным показателем, характеризующим емкость алак-
татного анаэробного процесса является величина алактатно-
го кислородного долга, поэтому уменьшение значения всех 
показателей, характеризующих анаэробный метаболизм и 
особенно алактатной фракции О о - л о л г а , свидетельствует об 
отрицательном взаимодействии тренировочных упражнений 
алактатной анаэробной направленности, выполняемых на фо-
не нагрузок других диапазонов мощности. 

Таким образом, результаты исследования взаимодействия 
тренировочных упражнений разной направленности в ; скорост -
ном беге на коньках показывают, что положительное и нейт^-
ралыюе взаимодействие разнохарактерных тренировочных 
нагрузок наблюдается при выполнении упражнений аэробно-
анаэробного и анаэробного гликолнтического характера на 
фоне работы алактатной анаэробной направленности. Выпол-
нение в одном занятии других сочетаний исследованных тре -
нировочных упражнений снижает тренирующий эффект, т.о. 
носит характер отрицательного взаимодействия. 

Следует также отметить, что результаты, полученные 
нами при исследовании взаимодействия тренировочных упраж-
нений разной направленности в скоростном беге на коньках 
и в работе на велоэргометре, но идентичны. Так, выполне-
ние на льду упражнений алактатной анаэробной направлен-
ности на фоно работ смешанного и анаэробного гликолнти-
ческого воздействия свидетельствовало об отрицательном 
эффекте взаимодействия данных сочетаний, а в работе на 
велоэргометре такая же последовательность выполнения ука-
занных нагрузок вызывала положительный эффект их взаи-
модействия. Подобные противоречия, на наш взгляд, можно 
объяснить разным видом работы и условиями ео выполнения 
(H .H. Яковлев, 19G4 , 1 0 7 4 ; Н.И. Полков, 1 9 0 9 , 1 9 7 1 ) . 
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вы в о д ы 
1. Физиологическое воздействие специальных упражнений, 

применяемых при подготовке конькобежцев, отличается боль— 
шой специфичностью. Характер изменений в аэробных и ана-
эробных показателях энергетического обмена зависит от 
вида применяемых упражнений, их мощности и продолжитель-
ности, интервалов отдыха и количества повторений. Кумуля -
тивный эффект, достигаемый на отдельных тренировочных 
занятиях, зависит как от дозировки избранных упражнений, 
так и от особенностей взаимодействия их физиологических 
эффектов. 

2 . Исследованные формы повторно-интервальной работы, 
широко применяемые в целях воспитания специальной вынос-
ливости конькобежцев, заметно различаются по своему воз -
действию на отдельные функции аэробного и анаэробного 
обмена. Наибольшие изменения в значениях уровня О2-ПОТ-
ребления, легочной вентиляции, ЧСС, избыточного выделе-
ния СО2 и величины образования О2-Долга были обиаружо-
ны при повторении трехкратных одноминутных сеансов на-
пряженной мышечной деятельности, разделенных такими же 
интервалами отдыха. Подобная направленность физиологи-
ческих изменений в организме спортсменов характерна для 
нагрузок анаэробного гликолитического воздействия. Значи-
тельная интенсификация процессов аэробного обмена при 
относительно умеренных сдвигах показателей анаэробного 
метаболизма обнаружена при выполнении интервальной ра-
боты в режиме, где 'Ю-секундные сеансы работы большой 
интенсивности чередовались 1,5-минутными интервалами 
отдыха при число повторений равном 2 0 . Физиологическое 
воздействие такого рода тренировочных упражнений носило 
смешанный аэробно-анаэробный характер. 

Выполнение кратковременных упражнений максимальной 
мощности продолжительностью 10 секунд с интервалами 
отдыха - 2 минуты в виде серии из Л повторений упраж-
нения, разделенных 4-минутными интервалами отдыха, при-
водило к значительной активации аэробных процессе«, обра-
зованию значительного олактатного долга, но л т л ь в малой 
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степени сказывалось на показателях анаэробного гликолиза. 
Такие упражнения могут быть отнесены к нагрузкам аляктат-
ного анаэробного воздействия. 

3 . При оценке физиологического воздействия специаль-
ных упражнений конькобежцев отдельные физиологические 
показатели обладают неодинаковой информативностью. Как 
выяснилось в результате проведенных исследований, наиболь-
шей "различительной мощностью" обладают показатели не-
метаболического излишка СО2 и скорости образования кис-
лородного долга. Существенно меньшей "различительной спо-
собностью" характеризовались показатели, отражающие ско -
рость аэробного процесса, в частности - уровень потребле-
ния 0 „ . 

4 . при совместном выполнении упражнений разной на-
правленности в одном тренировочном занятии их взаимодей-
ствие может быть положительным, отрицательным и нейтраль-
ным. Эффект взаимодействия разнохарактерных тренировоч-
ных нагрузок определяется последовательностью выполнения 
упражнений в данном занятии, видом работы и условиями, в 
которых она выполняется. 

При выполнении тренировочной программы в лаборатор-
ных условиях положительное взаимодействие отмечалось при 
следующих сочетаниях упражнений: 

алактатная анаэробная - анаэробная гликолитическая 
алактатная анаэробная - аэробно-анаэробная 
аэробно-анаэробная - алактатная анаэробная ' 
анаэробная гликолитическая - алактатная анаэробная. 
При выполнении тех же тренировочных упражнений в у с ло -

виях скоростного бега на коньках положительное взаимо-
действие срочных тренировочных эффектов наблюдалось при 
следующих сочетаниях: 

анаэробная алактатная - анаэробная гликолитическая 
анаэробная алактатная - аэробно—анаэробная. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. В целях систематизации специальных упражнений 
конькобежцев по их физиологическому эффекту целесообраз-
но выл ел ять: 

- упражнения смешанного аэробно-анаэробного воздей-
ствия, при которых обеспечивается одновременное развитие 
как аэробных, так и анаэробных функций конькобежцев; 

- упражнения анаэробной гликолитической направленности, 
в наибольшей степени способствующие развитию адаптации 
к выполнению напряженной мышечной деятельности при вы-
раженной кислородной недостаточности и накоплении боль -
ших количеств молочной кислоты; 

- упражнения алактатиого анаэробного воздействия, спо-
собствующие развитию специальных скоростно-силовых ко-
чоств. 

2 . При тренировках на льду в одном занятии можно сов-
мещать упражнения алактатного анаэробного воздействия с 
работами смешанного и анаэробного гликолитического ха -
рактера при условии, что первыми будут выполняться нагруз-
ки алактатной анаэробной направленности. Выполнение в од -
ном занятии других сочетаний тренировочных упражнений, 
исследованных в настоящей работе, нежелательно в связи с 
отрицательным эффектом их взаимодействия. 

СПИСОК РАБОТ , ОПУБЛИКОВАННЫХ ПО ТЕМЕ 
ДИССЕРТАЦИИ 

1. Физиологи*эскне характеристики срочного тренировоч-
ного эффекта специальных упражнений конькобежцев. Мате -
риалы ХШ Всесоюзной научной конференции по физиологи-
ческой и биохимической характеристике циклических видов 
спорта. Талллин, 1 9 7 4 . 

2 . Кумуляция физиологических эффектов упражнения в 
период восстановления. Материалы конференции по вопросам 
совершенствования специальной выносливости спортсменов. 
М. , 1 9 7 4 ( в соавторстве) . 
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3. Энергетические критерии спортивной работоспособно-
сти и тренировочного эффекта упражнений. Материалы Все -
мирного научного конгресса 'Спорт в современном обществе". 
М., 1 0 7 4 ( в соавторстве) . 

4 . О повышении эффективности тренировки. "Конькобеж-
ный спорт", вып. 2 , М., 1 9 7 4 . 

5. Исследование срочного тренировочного эффекта спе-
циальных упражнений конькобежцев. "Конькобежный спорт", 
вып. 1 , ,М . , 1 9 7 5 . 

6 . Исследование срочных тренировочных эффектов и эф-
фектов взаимодействия специальных упражнений конькобеж-
цев. Материалы конференции молодых ученых ГЦОЛИФК, М., 
1 9 7 5 . 


