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Благодаря постоянной заботе Коммунистический партии и 
Советского правительства о развитии физической культуры и спор-
та спортсмены нашей Родины достигли замечательных успехов на 
крупнейших международных соревнованиях. 

Учитывая неуклонный рост спортивных достижений, возрастаю-
щую конкуренцию в состязаниях различного ранга, большую важ-
нооть представляет изучение вопросов, касающихся методики под-
готовки спортсменов на заключительных этапах перед участием 
в основных ооревнованиях. 

Рядом работ показано, что работоспособностью спортсменов 
можно управлять путем оптимального построения тренировочного 
процесса »(Д.А.Аросьев, Д.Д.Донской, В.М. Дьячков, А.В.Коробков, 
В.М.Зациорокий, Н .В . Зимкин, А .П. Крестовников, Л.П.Матвеев, 
Н.Г .Озолин), что справедливо и для прыжков на лыжах и лыжного 
двоеборья, где, несмотря на имеющиеся данные (U.A.Аграновский, 
В.А.Андреев, С.Л.Аксельрод, В.А.Воронов, Е .А.Грозин, П.А.Де-
ментьев, С.В.Каледин, В.Э.Нагорный, В.К.Насимович, Л.А.Федоров, 
М.А.Химичев и д р . ) , вопросы динамики тренировочных нагрузок в 
предсоревновательном этапе оотаютоя недостаточно разработагчы-
ми. 

Существенное значение для "подведения" лыжника-прыгуна 
к соревнованиям может иметь моделирование режима подготовки 
в атапах, непосредственно предшествующих соревнованиям. 

Недостаточно исследованы и вопросы, связанные о особен-
ностями построения тренировочного процесса при резкой смене 
временного пояоа в период подготовки к соревнованиям, что в 
настоящее время приобретает особую актуальность в связи с рас-
ширением спортивных связей и необходимостью смены меот сорев-
нований. Недостаточная изученность этих вопросов препятотвует 
стабильному выступлению спортсменов-лыжников в ряде ответствен-
ных соревнований. 

Все это определило тему и цели работы: 
- изучить эффективность моделирования ооревновательного 

режима и условий в этапах непосредственной Подготовки к сорев-
нованиям лыжников-прыгунов» 

- определить влияние ревкой смены временного пояоа в 
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восточный направлении на «вменения * уровне общей и специаль-
ной подготовленности лыжников-двоеборцев я установить основ-
ные показатели тренировочного процесса. 

Изучение специальной литературы, знали* практической ра-
боты, результаты анкетного опроса и бесед показали, что а 
соответствии о современной периодизацией тренировки я сорев-
новательном периоде выделяются этапы првдоореяновательной под-
готовки, предиеетяующие основным соревнованиям и имеющие спе-
цифические задачи! 

- достижение состояния "спортивной формы" и обеспечение 
высокой степени специальной рабоїоопособности к моменту учас-
тия в соревнованиях (К.Л.НнясевскиЙ, 19661 А.С.Медведев, 1966; 
Е.А.Гровия, 1965, 1911\ Н.Г.Оволин, 19701 Л.П.МатЯвев, 1970, 
1972; А.ЛеиерТ, 19661 А.Джойс, 1971). 

Подготовка спортсменов к соревнованиям предполагает дос-
тижение высокой работоспособности И определенному времени с 
учетом уоловяй предстоящих соревнований (И.Г.Озолин, 1962, 
1970; М.АЛимичев, 19631 В.А.Аидреей, 1964« Г.Е.Коновалов, 
В.А.Грозян, В.С.Татаринцев, 1971), уменее концентрировать вни-
мание на выполнении соревновательного Действия и способность 
противостоять "сбивающим фамораи", что может быть достигнуто 
путем моделированйя соревновательной обстановки я процессе 
тренировок на заключительных етапах подготовки (А.Ц.Пуни, 1967; 
В .А . Алаторцев, 1969* Л.В.СаМуК, 1969J f t .A . f yMK, 19701 B .C . 
Келлер, 19701 Й. ФраНй9ЙхОЙ8Єр, І 9 ?Ь ) , 

Больиое звачевив Придается при этом участию опортоменов 
в ряде второстепенных соревнований и контрольных тренировках 
в этапах непосредсївенной Подготовки к осовнын соревнованиям 
(С.В.Каледин, 1951 і Л.А.Федороя, 19581 Й.А.Дементьев, 19621 
В.А.Андреев, 19641 Е.А.Гровин, 1965, І972)« 

Однако все вти рекомендации Не обосновывают в достаточ-
ной степени целесообр.знос*Ь включений Нагрузок соревнователь-
ного характера И не устанавливав конкретные величины Подоб-
ных нагрузок в отдельных микроцйКла> предоорвяноваїельиой под-
готовки, как в подготовительном, тан И я соревновательной пе-
ріодах, а также не определяют влияние Hit На изменение уровня 
спортивно-технической подготовленности І функциональное 
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состояние отдельных систем организма лыжника-прыгуна. 
Изменение временного режима подготовки при переезде вы-

зывает десинхрониаацию функций органивма. Перестройка суточно-
го ритма сопровождается изменением общей и специальной работо-
способности спортсмена, что рекомендуется учитывать при плани-
ровании подготовки к соревнованиям в новой временном поясе 
(К.М,Быков, 1942, 19*»7; А.Д.Слонии, 1954; Э.Бюннинг, 196«; 
В.Л.Яроолавцев, 1965, 1971; Н.Г.Оаолии, 1970; В.В.Парин, Р.И. 
Баевский, 1971; В.И.Шапошникова, 1972). 

О трудности достижения высоких спортивных результатов в 
новом временном поясе свидетельствуют и выступления ряда ве-
дущих спортсменов на крупных международных ооревнованиях, в 
частности'на Олимпийоких играх в Токио, Мехико, Саппоро. 

Однако, иоследования по изучена воздействия смены времен-
ного пояоа на работоспособность спортсменов затрагивают глав-
ным образом медико-биологическую сторону проблемы, не отражая 
в полной мерз ее педагогические аопакты. В частности, не рас-
крываются особенности планирования, дозирования и структуры 
тренировочного процеооа в этапах, предшествующих соревнованиям. 

Исходя ив вышеивложенного в диссертации были поставлены 
следующие вадачиI 

1 . Последовать эффективность моделирования соревнователь-
ного режима в прыжках на лыжах о трамплина в этапах непосред-
ственной подготовки к соревнованиям в различных периодах го-
дичного цикла, 

2 . Определить особенности изменения общей и специальной 
тренированности в прыжках о Трамплина на лыжах и лыжных гон-
ках при резкой смене временного пояса (на 8 часов) при пере-
езде г восточном направлении. 

3 . Установить ооновные показатели тренировочного процесса 
в условиях смены временного пояса. 

Методы и организация иоследования 

Для решения поставленных задач были применены следующие 
методы исследований: 

I . Изучение состояния вопроса по данным: 
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а ) анализа научно-методичвокой литературы; 
б) обобщения опыта практики на основании анкетного опроса, 

устных бесед с тренерами и спортсменами, педагогических наб-
людений. 

2. Контрольные тесты для определения уровня общей и спе-
циальной подготовленности спортсменов ПО! 

а ) прыжку вверх (В.М.Абалакоа, 1960)} 
б) динамометрии кисти (Ю.М.Уфляид, 1969) ; 
в) максимально-быстрым движениям кисти по малой амплиту-

де (Н.А.Ванин, Г.В.Смирнов, 1970) ; 
г ) выполнению соревновательных упражнений с учетом техни-

ки, дальности и общей оценки прыжнов на лыжах; времени прохож-
дения дистанции 15 км. 

Регистрация результатов проивводилаоь а уоловиях конт-
рольных тренировок и официальных соревнований с учетом метео-
рологических условий, характера лыжных трасо и трамплинов, 
условий скольжения (К.Спиридонов, 1959) и других факторов. 

3 . Оценка субъективного состояния спортсменов с регистра-
цией: самочувствия, работоспособности, желания тренироваться, 
характера сна, состояния после сна (Н.Г.Оэолин, 1970; Д.А. 

' Аросьев, 1972) . 
4 . Педагогические эксперименты, проведенные в два этапа: 

Первый этап проведен с целью определения эффективности 
моделирования соревновательной режима в прыжках на лыжах на 
этапах непосредственной подготовки к соревнованиям в подгото-
вительном (первый эксперимент, авгуо» - сентябрь 1971 г . ) и 
соревновательном (второй эки1ерИ1<янт, январь-февраль 1972 г . ) 
периодах годичного цикла. 

Исследования проведены на двух группах Яыжников-прыгунов 
старших разрядов (иастера спорта и спортсмены I разряда) -
членах сборных команд г.Ленинграда И Ленинградской облети 
в количестве 36 спортсменов в период Подготовки и я в с т и я в 
первенстве РСФСР и г.Ленинграда» 

Второй этап (1971-1972 г г . ) проведен с Целью определения 
особенностей изменения общей и специальной тренированности 
в прыжках на лыжах и лыжных Гонках (1рет«й эксперимент, 
январь - февраль 1971 г . ) и установления основных показателей 
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тренировочного процесса ( четвертый эксперимент, декабрь 
1971 - январь 1972 г г . ) при оиене вреиенного режима подготов-
ки. 

Исследования проведены на опытных группах лыжников- двое-
борцев старших и выоших разрядов в количестве I I (третий эк-
сперимент) м 25 спортсменах ( четвертый эксперимент), членах 
сборных команд СССР, РСФСР, г.Ленинграда и Ленинградской 
облаоти. 

Исследования проведены: до смены временного пояса в пос. 
Навголово, после -в г , Южно-Сахалинске. 

Результаты исследований, полученные до переезда, были 
принята за иоходные (фоноьые). 

5 . Физиологические исследования проводились с целью 
определения воздействия тренировочных нагрузок на различные 
системы организма спортсменов и включали: 

а ) оценку интенсивности и устойчивости процесса внима-
ния по корректурным таблицам (В.К.Фадеева, 1960); 

б) оценку функционального состояния двигательного ана-
лизатора по точности воспроизведения заданного, специфич-
ного для лыжников-прыгунов угла 25° при тыльном сгибании в 
голеностопном оуставе на кинематометре конструкции Б.И.Куд-
рявцева в модернизации Е.А.Грозина (1961); и точности воо-
произведения усилия, равного 50$ от максимального; 

в) оценку общего функционального состояния центральной 
нервной системы по показателям статического тремора, реги-
стрируемого на фонотремометре ФТ-2В (Ю.Н.Верхало, 1961) по 
общепринятой методике (А,Ц.Пуни с сотрудниками, 1971). 

За время проведения исследований по педагогическим и 
физиологическим тестам выполнено более 3100 обследований. 

6 . Медицинские исследования проводилиоь с целью оценки 
состояния здоровья и функционального состояния сердечно-
сосудистой системы спортсменов и включали: 

а ) терапевтический оомотр по общепринятой схеме; 
б) электрокардиографию о помощью одноканального электро-

кардиографа с использованием 12 отведений, а также зиписи 
стандартных отведений пооле дозированной физической нагрузки 
на 1-3-5 минутах восстановления; 
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в) оксигзыометрию о помощью портативного полупроводнико-
вого оксигемометра по общепринятой методике (А.Г.Дембо,1963). 

Медицинские исследования проводились в состоянии относи-
тельного покоя и в восстановительном периоде после тренировоч-
ных занятий. 

За время экспериментов проведено около 160 обследований. 
7 . Статистическая обработка материалов применялась для 

анализа полученных результатов; вычислялись средние арифме-
тические величины ( 5! ) , средние кваДратические отклонения 
( ± 6 ) • ошибки средних квадратичеоких отклонений ( ) , 
определялся критерий достоверности (по Стьюденту). 

ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ МОДЕЛИРОВАНИЯ СОРЕВНОВАТЕЛЬ-
НОГО РЕЖИМА И УСЛОВИЙ В ЭТАПАХ НЕПОСРЕДСТВЕННОЙ 
ПОДГОТОВКИ К СОРЕВНОВАНИЯМ ЛЫЖНИКОВ-ПРЫГУНОВ В 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДАХ 

Этап непосредственной подготовки к соревнованиям вклю-
чал три недельных микроцакла, в каждом из которых было прове-
дено по пять тренировочных занятий на трамплине и четыре -
по общей и специальной физической подготовив. 

Динамика тренировочных нагрузок (по объему) в обеих 
опытных группах как 6 первом (подготови»ельный период), так 
и во втором (соревновательный период) экспериментах была 
аналогичной я имела ввиду достижение наибольших величин в 
первом недельном минроцикдб (до 90-95$ от максимальных вели-
чин нагрузки для данного периода) с Последующим снижением во 
втором (до 72-75$) и »ретьвм - соревновательном ( до 60-63$). 

Подобная динамика объема нагрузок должна была создать 
условия для более полного Проявление приобретенных возмож-
ностей лыжниками-прыгунами к моменту участий в соревнованиях 
(В.А.Андреев, 1954,19Г4$ В.А.Гровай, 1967, 1972» В.А.Йелин 
бин, 1969 И д р . ) . 

Отличаем методики подготовки в пытных группах было: 
в группах "А" - во йтором а третьем микроциклах При 

проведении занятий включалось вылолвена* прыжков > соревно-
вательном режиме с установкой на достижение максимального 

/ 
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результата как по длине, так и технике исполнения. Первый 
прыжок выполнялся как пробный, второй и третий - как зачетные, 
соревновательные. Кроне того, регламентировались время и оче-
редность стартов занимающихся, интервалы отдыха между попыт-
ками, характер разминки и т . д . - то-есть моделировались ус-
ловия соревнований. Последующие прыжки выполнялись с установ-
кой на совершенствование отдельных элементов техники прыжка 
( тренировочный режим). 

Коэффициенты интенсивности в прыжках на лыжах (В.А.Нелю-
бин, 1969) по микроциклам были: в первом / • 0,08- 0 , 10 ; во 
втором 1 * 0,40 - 0 ,45 ; в третьем - / = 0,44 - 0 , 5 3 . 

В группах "Б" - соревновательный режим моделировался 
тольг" в еедьмых днях недельных микроциклов. Коэффициенты ин-
тенсивности яо микроциклаи соответственно были: в первом -
/ « 0 ,08 - 0 ,10 ; во втором - / = '0,10 - 0 , 1 2 ; в третьем-
/ « 0 ,22- 0 ,25 . 

По данным контрольных тестов в начале эксперимента в 
специально-подготовительном этапе подготовительного периода 
была установлена относительно одинаковая подготовленность 
спортоменов опытных групп. 

В начале подготовки у лыжников-прыгунов отмечались зна-
чительные ошибки в выполнении отталкивания и приземления, что 
указывало на недостаточную специальную подготовленность спорт-
сменов. Пооледнее можно объяснить относительно малым объемом 
нагрузки а прыжках на лыжах, который был выполнен к началу 
эксперимента ( о* 37 до 50 прыжков). 

Сопоставление сдвигов спортивно-технических показателей 
по общей и специальной подготовленности и оценка функциональ-
ного состояния центральной нервной системы и двигательного 
анализатора после проведения тренировочного процеоса по раз-
личным режимам в течение одного ликроцикла позволило выявить, 
что показатели улучшилиоь в обеих опытных группах. Однако, 
это улучшение было неравновначным. 

Так, у опортсменов в группе "А", в которой иопольвовал-
ся соревновательный режим в 60-67$ ванятий, улучшение резуль-
татов составило в среднем 2,9$ по отношению к исходному уров-
ню ( Р > 0 , 1 ) , в то время, как у опортсменов группы "Б" , где 
моделирование включалось в меньшем объеме ( в 20$ занятий) 
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прирост составил 7,1$ (Р < 0 , 0 5 ) . 
Анализ сдвигов спортивно-технических показателей, получен-

ных в конце третьего микроцикла в подготовительном периоде при 
участии в официальных соревнованиях после двухнедельного прове-
дения подготовки по различным режимам Показал, что по отноше-
нию к исходным данным в группе "Б" результаты улучшились на 
11,1$ ( Р < 0 , 0 1 ) , в то время, как в группе "А" существенного 
изменения последних не отмечалось ( 3 ,5$ , при Р > 0 , 05 ) . 

Сопоставление сдвигов, полученных после однонедельного и 
двухнедельного проведения занятий по различным режимам позволи-
ло выявить, что более существенные сдвиги произошли в группе 
"Б" , в которой соревновательный режим подготовки моделировался 
в небольшом объеме - в 20$ занятий. 

В соревновательном периоде в начале эксперимента спортс-
мены оиеих опытных Групп имели более высокий уровень специаль-
но технической подготовленности а сравнении о Подготовительным 
периодом (Р < 0 , 0 1 ) . Это явилось следствием выполнения к дан-
ному моменту значительного объеме специальной тренировочной 
нагрузки - прыжков на лыжах, который в среднем составил от 
178 до 202 прыжков. 

Моделирование соревновательного режима в тренировочном 
процессе на данном зФапе В 60-67$ занятий В течение одного не-
дельного микроцикла ( Группа ИАИ) повволияо Повысить уровень 
результатов на 8 ,8$ , Против 0,8$ В Группе ИБН , Применявшей мо-
делирование только в 20$ занятий• 

После двухнедельного моделирований соревновательного ре-
жима у спортсменов группы ЬЛН улучшение резулЬ»атбв оос*авило 
7$ (Р < 0 , 0 2 ) , в то время, как у спортсменов группы НВ''-Фолько 
3,7$ ( Р > 0 , 0 5 ) . 

В уровне проявления скоросФно-силовых качеств отмечено 
улучшение показателей у спортсменов в обеих опытных Гр 'Ппах, 
как в подготовительном, так И соревновательном Периодах, 

В подготовительно?! периоде улучшение результатов по тесту 
прыжок вверх составило: в Группе "Би 12,3$ (Р < 0 , 0 2 ) , а в 
группе "А" (Р < 0 , 0 5 ) . 

В соревновательном периоде изменения ревультатов были 
менее значительными м составили: в Группе "А" 6$ (Р < 0 , 0 5 ) , 
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в группе "Б"-лишь 3,1$ ( Р > 0 , 0 5 ) . 
Динамика показателей, характеризующих кинестетическую 

чувствительность в голеноотопном суставе, отмеченная в первом 
эксперименте, свидетельствовала о более существенном улучшении 
последней у лыжников-прыгунов, которые в ограниченном количе-
стве моделировали соревновательный режим ( на 46$, при Р< 0 , 0 2 ) , 
в то время,как у опортсменов в группе "А" улучшение составило 
лишь 24$ (Р > 0 , 0 5 ) , 

В соревновательном периоде величина сдвигов в показателях 
выполнения задания была менее оущеотвенна в обеих опытных груп-
пах. Однако, более значительные положительные одвиги отмечены 
у опортсЛнов в группе "А" (32 ,7$ , против 18,5/, в группе "Б " ) . 

Установленная рядом авторов взаимосвязь изменений кине-
стетической чувствительности о показателями тренированности 
спортсменов позволяет отметить, что проведение тренировочных 
занятий по обоим вариантам способствовало улучшению функциональ-
ного состояния двигательного анализатора (А.Ц.Пуни, 1961} 
Ю.К.Резников, 1964} П.А.Рудик, 1966} В.Я.Меньшиков, 1966} Н.З . 
Обухова, 1969} Ф. Генов, 1971). Однако, более существенные 
изменения отмечалисы в подготовительном периоде-у спортсменов, 
применявших моделирование соревновательного режима только в 
пооледних днях микроциклов} в ооревновательном периоде-у спорт-
сменов, применявших моделирование в большем количестве трени-
ровочных занятий. 

Изменения в оостоямии корковой нейродинамики у спортсменов 
опытных групп, определявшиеся По показателям интенсивности и 
устойчивости процесса внимания, позволили судить о влиянии раз-
личных режимов тренировочного процесса (А.Н,Крестовников,1951} 
А.А.Аскнавий и др . , 1963} Т.П •Фанагорская, 1966} А.И.Романин, 
1968). 

Общая динамика интенсивности процесса Внимания у лыжников-
прыгунов свидетельствовала о том, что Проведение занятий по 
обоим вариантам в Подготовительном Периоде оказало положитель-
ное влияние На в*от показатель. 

Так, у спортсменов Группы "А" в конце эксперимента коли-
чество просмотренных знаков возрасло на 23,8$ (Р < 0 , 01 ) } у 
спортсменов группы "Б" , применявших "умеренный* режим,этот 
показатель улучшился несколько меньме - на 17,6$ (Р < 0 , 0 1 ) . 
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Аналогичная динаиика в показателях интенсивности внимания от-
мечена и в соревновательном периоде при более существенных 
сдвигах у спортсменов, применявших в большем количеотве 88НЯТИЙ 

моделирование соревновательного режима (13 ,2$ , при Р < 0 , 0 5 , 
против 7,4Ц при Р> 0 ,05 у спортсменов другой группы)» 

Таким обравом, оба варианта проведения тренировочных за-
нятий в этапах непосредственной подготовки к соревнованиям в 
подготовительном периоде оказали положительное влияние на изме-
некие интенсивности процесса внимания, В соревновательном пе-
риоде достоверное улучшение отмечалось только у спортсменов, 
включавших моделирование соревновательного режима в большем 
количестве занятий. 

Устойчивость процесса внимания, характеризующаяся коли-
чеством допущенных ошибок, В Подготовительном периоде имела 
у спортсменов опытных групп разнонаправленные сдвиги. Так , у 
спортсменов, применявших моделирование соревновательного режи-
ма в большом объеме (группа НА") количество ошибок в конце эк-
сперимента возросло в среднем о 3 ,9 до 7,33 ( Р < 0 , 0 2 ) , что 
свидетельствовало об ухудшении устойчивое и внимания, в то 
время, как у спортсменов Группы ИБ" устойчивость процесса вни-
мания имела тенденцию к улучшении ( о 4,О-в начале, до 2 ,3 -в 
конце эксперимента, Р > 0 , 0 5 ) . 

В соревновательном периоде показатели устойчивости процес-
са внимания достоверно улучшились только у спортсменов в группе 
"А" , в то время,как у спортсменов группы "В" в*и показатели 
практически не изменились» 

Данные оценки уровня спортивно-Технической, специальной 
физической подготовленности, функционального состояния двига-
тельного анализатора, центральной нервной системы позволили 
утверждать,что моделирование соревновательного режииа и усло-
вий в этапах непосредственной подготовки к соревновани-м долж-
но. осуществляться: 

- в подготовительном периоде - только в конце отдельных 
микроциклов ( в 20$ занятий)) 

- в соревновательном периоде - а значительном количест-
ве занятий ( 60-67$) . 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ИЗМЕНЕНИЯ УРОВНЯ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОД-
ГОТОВЛЕННОСТИ И ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ОТДЕЛЬНЫХ 
СИСТЕМ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНОВ ПРИ СМЕНЕ ВРЕМЕННОГО ПОЯСА 

Выяснение влияния изменения оуточного ритма на проявле-
ние специальной работоспособности спортсмена и воздействия 
различных тренировочных нагрузок, выполняемых в новом Временном 
поясе, является важным вопросом теории и практики опорта. 

Исследования, проведенные в третьем (январь-февраль 1971г . ) 
и четвертом (декабрь 1971 - январь 1972 Г Г . ) экспериментах, 
позволили выявить следующее: 

Резкая смена временного пояса в восточном направлении с 
разницей на восемь часов приводит к нарушению деятельности 
систем организма и оказывает отрицательное влияние на уровень 
общей и специальной Подготовленности лыжников-двоеборцев. 

Динамика опортивно-технИчеокйх результатов в Прыжках на 
лыжах и лыжных гонках свидетельствовала о том, что в начале 
пребывания в новом временном йойсе отмечается значительное 
их ухудшение. 

Так, результаты В прыжках на лыжах, показанные на третий 
день пребывания а новом временном пояое, снизились По сравне-
ний с фоновыми показателями. 

При этом вначительное ухудшение отмечено в технике ис-
полнения йрыжка*на 10,3$ (Р < 0 ,01) и меьыпев-в длине Прыжка 
5,7$ (Р > 0 , 0 5 ) . 

В дальнейшем, при Некотором улучшении техники исполнения 
в седьмом дне ( на 2$, Р > 0 ,05) наблюдалось снижение длины 
прыжка на 8,7$ (Р < 0 , 0 5 ) . 

Только к десятому дню Пребывания в новом временном поя-
се как по длине прыжка, так и по технике исполнения спортсме-
ны показывали результаты на уровне фоновых. 

Анализ полученных данных позволил выявить, что при рев- , 
кой смене временного режима подготовки в двигательной дея- • 
тельнооти спортсменов отмечались значительные нарушения как 
в координационных связях (двигательных навыках), так и в 
уровне проявления физических качеств. 

Аналогичные изменения были отмечены и в результатах 
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прохождения дистанции 15 ш , 
Контрольная тренировка, проведенная на четвертый дань 

пребывания в новой временном пояое, позволила отметить досто-
верное снижение результатов на 7,3$ (Р < 0 , 0 2 ) , что свидетель-
ствовало о па;,знии возможностей проявления качеотва скорост-
ной вынооливооти. 

Результаты в лыжной гонке на 15 км. достигли уровня фо-
новых только н одиннадцатому дню пребывания в новом временном 
пояое и ооотавили 100,7$ (Р > 0 , 1 ) . 

Оценка уровня проявления окороотно-оиловых качеств лыжни-
ков-двоеборцев (по прыжку вверх), оиловых качеств (по динамо-
метрии киоти) также позволила отметить снижение показателей 
в период начала пребывания (до пятого-оедьмого дней) на 10-
15$ (Р< 0 ,05-0 ,01 ) , 

Наиболее значительное ухудшение показателей отмечено пос-
ле тренировочных нагрузок больших- средних по объему и оред-
них- больших по интенсивности (лыжные гонки). 

Средние по объему и большие по интеноивнооти нагрузки 
в прыжках на лыжах оказывали менее оущеотвенное отрицательное 
влияние на уровень проявления физичеоких качеотв лыжников-
двоеборцев. Относительная стабилизация показателей проявления 
физичеоких качеотв на уровне фоновых отмечалаоь после пяти-
семи дней пребывания в новом временном пояое. 

Анализ данных самоконтроля спортсменов свидетельствовал 
об относительной однонаправленности изменений зо всех реги-
стрируемых показателях до пятого-шеотого дней. Отмечалось 
нарушение она, пониженный Интерео к проведению тренировочных 
заня^й, снижение работоспособности, самочувствия после сна. 
Нормализация показателей субъективного оостояния наступала 
в вооьмому-деоятому дням, Значительные отклонения отмечены 
в этот период пооле выполнения оредних по объему и 
больших- максимальных по интенсивности нагрузок. 

Снижение в показателях Субъективного состояния в начале 
пребывания а новом временном пояое можно объяонииь во-первых, 
реакой сменой привычного суточного режима, вызывающего де-
синхронизацию функций ойсТвМ Организма спортсменов; во-вто-
рых, выполнением I этот перйоД относительно значительных по 
интенсивности И объему тренировочных ьагрузок. При этом 
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выявлено неблагоприятное их влияние особенно в первые ПИТЬ-
шеоть дней пребывания в новой временной поясе. 

Менее выраженные отрицательные сдвиги наблюдались при 
проведении аналогичных тренировочных ванятий и даже соревно-
ваний после девятого-одиннадцатого дней пребывания. 

Существенное ухудшение было отмечено и в способности к 
воспроизведению заданных мышечных усилий, что свидетельство-
вало о снижении функционального состояния двигательного анали-
затора. В начале пребывания в новом временном поясе отклоне-
ния от заданной величины возрастали и к четвертому- пятому 
дням достигали в среднем £ 3 ,1 •» 3 ,3 к г . (Р < 0 , 0 2 ) . В пос-
ле дующих^ днях величины отклонений уменьшались и стабилизиро-
вались на уровне, недостоверно отличавшемся от фоНовых показа-
телей вплоть до одиннадцатого-тринадцатого дней, При зтои, 
наименьшая величина отклонений от заданного режима наблюда-
лась после дней, в которых имели место нагрувки скоростно-
силового характера малые - средние по объему, Mo относительно 
большие по интенсивности и после дней отдыха. Наиболее суще-
ственные отрицательные сдвиги отмечались после Выполнения 
нагрузок больших по объему и средних- больших по интенсивнос-
ти . 

Нагрузки идентичного характера, выполненные в одиннадгч-
том дне, не оказали отрицательного Влияния, 

в динамике процесса внимания в начальном периоде проби-
вания в новом временном-поясе оонаружено ухудшение как ин-
тенсивности внимания (до В5,1 - 85 ,9$ , При Р < 0 , 0 5 ) , Так и 
устойчивости - увеличение количества допущенных ошибок ( в 
среднем до 3 , 8 - 4 , 7 , При Р < 0 , 0 1 ) . 

В седьмом-девятом днях пребывания в новом временном 
поясе показатели интенсивности и устойчивости Процесса вни-
мания улучшались и достигали уровня, близкого к фоновым дан-
ным. 

Значительные колебания показателей в начале пребывания / 
как по интенсивности (85 ,1- 98 ,3 - 8 5 , 0 $ ) , так и по уотэйчивоо-
ти ( 4 , 7 - 1 , 5 - 3 , 8 ) могут быть объяснены недостаточной функцио-
нальной устойчивостью Ц,Н.С, и воздействием Включаемых в 
данный Период тренировочных нагрузок, хотя относительная ах 
величина по объему и интенсивности была несколько меньше 
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> сравнении о нагрузками, имевшими мвото до смены временного 
пояса. 

Ухудшение показателей интенсивности и устойчивости вни-
мания отмечалось после больших по объему и средних по интенсив-
ности нагрузол, а также средних по объему и соревновательных 
по интенсивности. 

Средние по объему и большие-максимальные по интенсивнос-
ти нагрузки, имевшие место в десятом и одиннадцатом днях, не 
оказывали отрицательного влияния на функциональное состояние 
ЦНС спортсменов, 

Малые- оредние по объему и большие по интенсивности наг-
рузки в прыжках на лыжах о трамплина, малые- средние по объе-
му и малые- оредние по интенсивности - в лыжных гонках ока-
зывали положительное влияние на показатели процесоа внимания. 

Данные медициноиих исследований, проведенных после конт-
рольной тренировки по лыжной гонке на четвертый день пребыва-
ния в новом временном пояое, выявили неудовлетворительную 
реакцию оердечно-оооудиотой системы у большинства спортсменов 
и указывали на онижение функционального соотояния сердца. 
По данным электрокардиографии, зарегистрированным на 30-ой 
минуте вооотановительного периода, зти изменения выражались 
а удлинении времени атрио-вентрикулярной проводимости, удли-
нении злектричеокой систолы свыше должных величин, появлении 
прианаков перенапряжения миокарда, которые сохранялись и 
черев 20 часов вооотацовления. 

* На неадекватность тренировочной нагрузки работоспособ-
ности организма опортоменов в этот период указывали и данные 
исследования скорости кровотока, которая была достоверно 
ускорена опуотя 20 чаоов пооле тренировки и свидетельствова-
ла о недорчостановлений организма (А.Г.Дембо, 1963). 

Участие а соревнованиях по лыжным гонкам на 15 км . , имев-
нее место В одиннадцатом дне пребывания в новом временном 
пояое, вновь вызвало отрицательные изменения ЭКГ у спортсме-
нов. Однако, в отличие от Периода ранней временной адаптации, 
не было отмечено сочетания нескольких прианаков, указывающих 
на снижение функционального соотояния сердца, что свидетель-
ствовало о менее глубоких отрицательных изменениях функций 
сердечной мышцы. 
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При исследовании скорости кровотока через двадцать ча-
сов отмечалось восстановление последней до иоходных величин. 
Это повволяет оделать заключение о существенном улучшении 
функционального ооотояния и работоспособности спортсменов ко 
второй неделе пребывания в новом временном поясе. 

Результаты исследований в третьем педагогическом экспе-
рименте позволили сделать ряд заключений об особенностях про-
текания процеоса адаптации, изменениях в уровне общей и спе-
циальной подготовленности, в функциональном соотоянии двига-
тельного анализатора, в центральной нервной и сердечно-сооу-
дистой ои^темах и определить характер воздействия различных 
тренировочных нагрузок и их переносимость спортсменами при 
омене временного пояса о разницей на восемь чаоов; 

На основании полученных данны и исходН из выявленных 
закономерностей, в четвертом эксперименте определялись эффек-
тивность рекомендуемого режима подготовки при смене временно-
го пояса с учетом особенностей течения адаптационных процессов. 

Экспериментальные исследования, проведенные в четвертом 
эксперименте, позволили установить, что рациональное построе-
ние тренировочного процесса как в этапе, предшествующем оме-
не временного пояса, так и после переезда в новый временной 
пояс о учетом фаз- адаптации позволяет ониэить отрицательное 
влияние фактора перестройки на новый суточный режш. и суще-
ственно влияет на уровень общей и специальной подготовленнос-
ти лыжников-двоеборцев»-

При этом отмечено, что полноотыо избежать отрицательно-
го воздействия резкой смены временного режима подготовки, 
особенно в начал ном периоде пребывания а новом временном 
поясе, не удаетоя. 

Существенным к-ментом при подготовке к учаотию в сорев-
нованиях в новом временном поясе является необходимость дос-
тижения высокого уровня подготовленности до смены временного 
пояса. 

В прыжках на лыжах о трамплина имеются возможности в 
повышению уровня специальной подготовленности после деояти— 
двенадцати дней пребывания в новом временном поясе. 

В лыжных гонках эти возможности ограничены и требуют 
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более длительного периода пребывания в новом временном поясе, 
в пределах 18-20 дней. 

В диссертации представлены материалы по методике моде-
лирование соревновательного режима в этапах непосредственной 
подготовки к соревнованиям лыжников-прыгунов, особенности 
планирования и дозирования тренировочных нагрузок для лыжни-
ков-двоеборцев при смене временного пояса подготовки о раз-
ницей во времени на в часов. 

Рассмотренные в работе вопрооы в соответствии о современ-
ными требованиями практики направлены на решение актуальных 
задач подготовки оПортоменов старших разрядов и в определен-
ной мере доаолняют методику тренировки лыжников-прыгунов и 
двоеборцев. 

В Ы В О Д Ы 

1. Моделирование соревновательного режима и уоловий в 
этапах непосредственной подготовки к соревнованиям оказыва-
ет существенное влияние на повышение специальной тренирован-
ности лыжников-прыгунов отарших разрядов и обусловливается 
уровнем спортивно-техничеокой подготовленности спортсменов. 

2 . В подготовительном периоде в этапах непооргдотвен-
ной подготовки к соревнованиям при относительно низком ис-
ходном уровне спортивно-технической подготовленности наибо-
лее рациональным ~вляется включение моделирования соревно-
вательного режима и условий не чаще, чем в одном - двух за-
нятиях микроцикля.. 

Основная цель его Применения в данном периоде заключа-
ется в контроле за "ровнем специальной тренированности и 
выявлении недостатков в технической, физической, тактичес-
кой, волевой подготовленности спортсменов и возможности 
корректировки подготовки в плане устранения выявленных не-
достатков. 

3 . Моделирование ооревновательного режима и условий в 
соревновательном Периоде При отнооительно высоком уровне 
спортивно-технической подготовленности может иметь место 
в трех- четырех занятиях (60-67%) микроцикла и должно решать 

19 



•адачу комплексного проявления приобретенных возможностей 
опортомена в уоловиях соревновательной обстановки. 

Применение его должно быть направлено на достижение вы-
сокого уровня тренированности и воопитание умений в навыках 
ведения спортивной борьбы в сложных уоловиях соревнований. 

4 . Моделирование соревновательного режима и условий долж-
но иметь меото в микроциклах предшествующих конкретным сорев-
нованиям. 

Включение его в ооревновательном периоде в течение од-
ного - двух микроциклов до ооревнований являетоя рациональ-
ным и обеспечивает повышение уровня специальной подготовлен-
ности спортсменов. 

5 . Смена временного пояса в восточном направлении на 
8 чаоов оказывает существенное влияние на уровень общей и спе-
циальной работоспособности и вызывает падение опортивно-тех-
ничеоких результатов в прыжках на лыжах, лыжных гонках, об-
щей и специальной физической и функциональной подготовленнос-
ти. спортсменов. 

6» Наиболее значительные отрицательные сдвиги в показа-
телях, характеризующих уровень общей и специальной подготов-
ленности опортсменов, отмечаются в первые пять-шесть дней 
пребывания в новом временном поясе - в фв8в "острой" адапта-
ции, что проявляется в ухудшении самочувствия, онижении воз-
можностей проявления двигательных качеств, появлении ошибок 
в навыках соревновательных упражнений, падении функциональных 
вовможноотей сиотем организма. В этот период нецелесообразно 
включение нагрузок средних- больших по объему и интенсивнос-
ти и, особенно, нагрузок соревновательного характера. Наибо-
лее целесообразным следует считать включение нагрузок малых -
средних пг объему и интенсивности. 

7 . В период о шестого-оедьмого По десятый -двенадцатый 
дни пребывания й новом временном поясе, в фазе "неполной" 
адаптации, наблюдается относительная синхронизация функций 
сиотем органивма о новой периодикой суток, Это Проявляется 
в улучшении субъективного состояния, восстановлении возмож-
ностей проявления фивических качеств и улучшении функциональ-
ного состояния ведущих оиотем. Однако, в данной фазе отме-
чается недостаточно устойчивое состояние ряда оистем орГаниз-
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иа спортсменов, что проявляется при включении интеноивных 
Тренировочных нагруэок (на уровне воревио*ат«яьвых). 

Тем не менее, нагрузим больяие по общему и средние-боль-
аие по интенсивности могут включаться • тренировочный яроцеоо. 

В. В период е девятого - двенадцатого ио девятнадцатый -
двадцатый дни пребывания я новом Яремеииом пояее отмечается 
относительно полное соответствие функций систем а р м и я м » е 
новым временным режимом. 

Субъективное состояние споргоменов, уровень проявления 
фивичеокях качеств И функциональные дояиожнооти достигают 
уровня, имвяяего место до смены ярененного пояоа. 

В данном периоде вояможмо включение значительных по яеля-
чине (объему и интенсивности) тренировочных нагруяои ВПЛОТЬ 
до ооревнозательных. 

9 . Исходя из выявленных особенностей и фаяовооти «вмене-
ния обвей и специальной работоспособности йыжников-дяоеборцвв 
при сиене вреиеиного пояса, можно выделить следующие педаго-
гические этапы Подготовки! 

- "предварительный", предшествующий перяеаду в новый 
временной пояс, длительностью пятнадцать - двадцать дней, имею-
щий цель» достижение высокого уровня общей и специальной рабо-
тоспособности спортсменов и ооядание предпосылок к ее сохране-
нию после омены временного пояоа} 

- этап иоотройн перестройки, яилпчаюций период пребыва-
нни я новой временном поясе о пзрво*о Но ПЯТЫЙ-ИеСЛ)й дня Я 
имеющий целью поддержание достигнутого ранея уровня общей 
и специальной работоопосОбнооМ опориоиенов о учвтч»! переотрой-
ки систем орган! зМа На новый суточный ритм; 

- "восстановительный" этап, ЯкготающиЙ е нестого-седьмв-
го по девятый-дяеш дцатый дни пребывания я новом яреирчнои 
поясе и имеющий целью ооядание Предпосылок для дальнейшего 
повышения уровня общей и специальной работоспособности! 

- "эаверяающий" этап - После десяти - двенадцати дней ' 
Пребывания в новой временном поясе, основной задачей -'оторого 
является дальнейшее повышение уровня общей я специальной ра-
ботоспособности , приобретение оооМяния "спортивной формы" л 
реализация преобретенных возможностей Я соревнованиях* 
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