
правлении. Следовательно, сущ ествует необходим ость отслеж ивать адаптационны е процессы  развития 

основополагаю щ их си стем  организма в определенны й период тренировочного процесса с целью  плавно

го повы ш ения нагрузки  и  воизбеж ании перетренированности . О днако из табличного материала следует, 

что  проведение углубленны х обследований осущ ествляется на первы й взгляд хаотично без определенной 

логической  последовательности. Считаем , что  целесообразно проводить обследования или  ф ункциональ

ную  диагностику  по окончанию  определенного этапа подготовки, с целью  внесения коррективы  в трени 

ровочны й процесс по развитию  ф изического качества.

С ледует обратить внимание на планирование последовательности  развития видов вы носливости . П о  

наш ему мнению , вполне обоснованно, ч то  период скоростно-силовой  подготовки  необходимо планиро

вать после продолж ительного этапа развития силовой  вы носливости , а не аэробной. А эробн ую  вы нос

ливость  необходимо развивать постоянно, та к  как именно о т количества м и тохон дрий  в окислительны х 

мышечн^ 1х  волокнах (О М В ) зависит энергетическая производительность организма л^хжника-гонщика. 

То ж е самое мож но сказать и  о силовой  подготовке л^хжника-гонщика, о т  которой  зависит количество 

миоф ибрилл в О М В , а следовательно, и  силовы е показатели м ы ш ц  спортсмена. Значит, сущ ествует не

обходим ость внедрения в тренировочны й  процесс определенной систем ы  силовой  и аэробной подготовки  

с определенн^ 1м и  критериям и  отслеж ивания процессов адаптации к  аэробн^хм и  силовы м  нагрузкам  спор 

тсмена.

Резю мируя сказанное, в ф изической подготовке л^хжников-гонщ иков слож илась проблемная ситуа

ция, суть  которой  заклю чается в том , ч то  повы ш ение интенсивности  тренировочного  процесса требует 

определенного учета  ф изиологической  адаптации на всех уровнях  работы  организма спортсмена, а сущ е

ствую щ ее планирование в недостаточной  степени учиты вает основны е критерии  дозирования нагрузки 

по ее интенсивности .
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ЗНАЧЕНИЕ БАЛАНСА МЕЖДУ ФАКТОРАМИ, 
ПОВЫШАЮЩИМИ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЛЫж НИКОВ-ГОНщ ИКОВ 

В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Л единская  О . Ю . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра те ор и и  и  м е то д и ки  ф изического  восп и тан ия )

Аннотация. В статье анализируются факторы, пов 1̂шающие работоспособность в подготовительном периоде л̂ 1жни- 
ков-гонщиков юниоров. Указ̂ 1вается значимость баланса между факторами, повышающими работоспособность лыжников- 
гонщиков.

В  современн^ 1х  л^1жн^1х  гонках сущ ествует необходим ость интенсиф икации  тренировочн^хх нагру

зок. Эф ф ективность этого  процесса во м н огом  зависит о т предельно доп усти м ы х  уровней  ф ункциониро

вания основны х систем  работы  организма, м еханизмов энергообеспечения этой  работы  и соверш енство

вания ведущ его ф изического качества -  вы н осливости  [5].

Рядом  авторов [1; 2; 3] б^хли выявлен^! основн^хе ф изиологические ф акторы , о т котор^хх зависит уве

личение производительности  работы  организма спортсмена, благодаря которы м  создаю тся предпосы лки 

для повы ш ения спортивного  результата. К  эти м  ф акторам относятся: 1) увеличение объема сердечной 

мы ш цы ; 2) увеличение числа  миоф ибрилл в рабочих мы ш цах (М М В  и  Б М В ); 3) насы щ ение и х  м и тохон 

дриями; 4) развитие окислительной, лактацидной  и  ф осф агенной энергетических систем .
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В  тренировочном  процессе л^1ж ников-гонщ иков общ епринято, ч то  о сновны м и  средствами  развития 

сердечно-сосудистой  систем ы  традиционно являю тся упраж нения, вы полняемы е в первой зоне мощ ности: 

бег, гребля, плавание, езда на велосипеде. В  качестве специальн^хх упраж нений  спортсм ены  использую т 

ш аговую  имитацию , бег в сочетании  с упраж нениям и  для верхнего плечевого пояса, а такж е упраж нения 

на тренажерах. Однако при  планировании тренировочн^хх нагрузок вначале необходимо обратить вним а

ние на подбор средств и  установить  параметры  нагрузки  для направленного развития L -гипертроф ии, т. е. 

создать дилятацию  п олости  левого желудочка, а затем  только D -гипертроф ию  сердечной мышцах. С  этой  

целью  в начале подготовительного периода в тренировочном  процессе использую тся  аэробн^хе трениров

ки  на пульсе, соответствую щ ем  максимальном у ударному объему. Значения этого  показателя индивиду

альных. Установлено ч то  ударны й объем  начинает резко возрастать при  пульсе 100 уд/мин, к  120 уд/мин 

сильно увеличивается. В  результате длительны х тренировок, при  максимальном  ударном  объеме, сердце 

мож но увеличить в 2 раза, т. е. на 35-40% . У  знаменитого бельгийского велосипедиста Э дди  М еркса  объем  

сердца бы л 1800 мл, для сравнения -  у  обы чного  человека объем  сердца около 600 мл.

В то р ы м  этапом  тренировочного  процесса сердечной м ы ш ц ы  является увеличение силы  сердечной 

м ы ш ц ^1 (D -гипертроф ии). Ф изиологам и  установлено, ч то  D -тип  гипертроф ии  стимулируется  тренировка

м и  при  пульсе 180 и  выш е. П р и  этом  сердце в паузах не успевает раскры ться полностью , не расслабляет

ся, возникает та к  назы ваемы й деф ект диастолы . В  миокарде возникает локальное закисление, являю щ ееся 

одним  из ф акторов, стим улирую щ их р о ст миоф ибрилл в мы ш це. Е сл и  спортсм ен  будет тренироваться 

с пульсом  190-200 уд/мин, то  сердце либо гипертроф ируется, либо дистроф ируется [4]. Следовательно, 

тренеру очень важ но подобрать индивидуальную  интенсивность  нагрузки: 60 секунд разгон пульса, и  

30 секунд -  поддерж ание пульса 180 уд/мин, -  это  классическая немецкая интервальная тренировка гипер

троф ии  миокардиоцитов. П ланирование э ти х  тренировок осущ ествляется с обязательн^хм соблю дением  

интервалов отды ха м еж ду тренировкам и  до 7 дней  [3; 4]. В  научной  литературе приводятся результаты  

исследований, которы е указы ваю т на то , ч то  D -гипертроф ия для циклических видов спорта  -  не главное, 

а главны й фактор -  дилятация миокарда [4].

П о  наш ему мнению , тренировки  сердечной м ы ш ц ы  мож но сочетать с развитием  д^ххательной си сте 

мы . И спользование д^ххательн^хх упраж нений  с бегом, а такж е постановка д^ххания с пом ощ ью  упраж 

нений  пилатеса является эф ф ективны м средством  развития кардиореспираторной си стем ы  в начале под

готовительного периода [2].

В то р ы м  ф актором является обеспечение оптим ального  соотнош ения объема миокарда и  работаю щ их 

мы ш ц. Ц елью  тренировочного процесса в подготовительном  периоде является установление баланса м еж 

ду  производительностью  сердца и  возм ож ностям и  м ы ш ц  по потреблению  кислорода. О сновная ф ункция 

миокарда -  доставлять м ы ш ц ам  кислород, а м ы ш ц ы  долж ны  потреблять это количество кислорода. Э ти  

процессы  находятся в стро гой  зависимости . Е сл и  у  спортсм ена необходимы е скелетны е м ы ш ц ы  не раз

виты , то  при  небольш ом  повы ш ении  скорости  спортсм ен  начинает закисляться. Сердце в этом  случае на

чинает работать на вы соком  пульсе, ч то  приводит к  дистроф ии.

Следовательно, в подготовительном периоде значительн^хй процент тренировочной нагрузки должен б^1ть  

направлен на силовую  подготовку М М В  и  Б М В  и  их окислительного потенциала. Также необходимо разрабо

тать схему проведения тестов^:х заданий на определение уровня развития определенн^хх м^1шечн^1х  групп [2].

И н тенси вность  работы  на уровне А н П  способствует установлению  баланса меж ду активностью  гли- 

колитических и  окислительны х ф ерментов в мы ш це и  позволяет поддерж ивать более вы сокую  концен

трацию  А Т Ф  и  К Ф  в клетках за счет повы ш ения окислительн^хх способностей  митохондрий , ч то  пом огает 

вы бирать оптимальны е реж им ы  работы  [1].

Д ля  то го  ч тобы  строи ть  спортивную  тренировку современного лы ж ника, необходимо систем ати 

зировать все встречаю щ иеся в подготовке спортсм енов нагрузки  на основе единого принципа, которы й 

объединял бы  педагогическое воздействие и  ф изиологическую  адаптацию , с одной стороны , и  ф орму и  

направленность упраж нений, с другой , а такж е связы вал бы  их с интегральны м  ответом  основны х вегета

ти вн ы х  си стем  организма на нагрузку.

Следовательно, в тренировочном  процессе в подготовительном  периоде у  лы ж ников-гонщ иков сущ е

ствует необходим ость установления баланса меж ду возм ож ностям и  сердца и  мы ш цами . Д ля  повы ш ения 

эф ф ективности  планирования тренировок, необходимо систем атически  проводить тестирование ф ункци

онального состояния си стем  организма, с целью  определения ф акторов сниж аю щ их работоспособность 

то й  или  иной  си стем ы  и  своевременно принять необходимы е меры  по коррекции. П р и  достиж ении  и с

ходного баланса мож но спланировать тренировки  так, ч тобы  достичь баланса на более вы соком  уровне.
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВЗРЫВНОЙ И БЫСТРОЙ СИЛЫ 
В ПАУЭРЛИФТИНГЕ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ЭЛАСТИЧНЫХ ЛЕНТ

Л еутко  В . К . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра те ор и и  и  м е то д и ки  ф изического  восп и тан ия )

Аннотация. В статье обсуждаются методы развития взр 1̂вной сил 1̂ пауэрлифтера с использованием эластичн^гх лент, 
а также онисан :̂ подхода: в организации микроциклов тренировочн^1х занятий по развитию взр 1̂вной силы спортсмена.

В  процессе многолетней  спортивной  подготовки  спортсм енам  приходится сталкиваться с проблемой  

дальнейш его роста  спортивн^хх результатов. О дна из причин  данной  проблемы  -  недостаточное внимание 

в процессе подготовки  развитию  различн^хх специф ических ф орм проявления силы .

В  те ор и и  ф изического  во сп и тан и я  понятие  «сила» определяется  как одна из качественны х  харак

те р и сти к  прои звольн ы х  дви ж ен и й  человека, направленны х на  реш ение кон кретн ой  дви гательной  за

дачи. В  ф изиологии  под  си л ой  м ы ш ц  п о н и м а ю т то  м акси м альное  напряж ение, которое он и  сп о со б н ы  

развить.

В  определение силов^хх способностей  входит комплекс различн^хх проявлений человека в определен

ной  двигательной  деятельности , в основе которы х леж и т понятие «сила». Влияние на проявление силов^хх 

способностей  оказы ваю т разные факторы. Среди  них  выделяют:

1) собственно мы ш ечны е;

2) центрально-нервны е;

3) личностно-психические;

4) биомеханические;

5) биохимические;

6) ф изиологические ф акторы , а такж е различны е условия внеш ней среды , в которы х осущ ествляется 

двигательная деятельность.

Различаю т собственно силовы е сп особн ости  и  их  соединение с дру ги м и  ф изическими  способностям и  

(скоростно-силовы е, силовая ловкость, силовая вы носливость). С обственно силовы е сп особн ости  про

являются:

1) при  относительно медленн^хх сокращ ениях мы ш ц , в упраж нениях, вы полняемы х с околопредель- 

ны ми, предельны ми отягощ ениями  (например, при  приседаниях со ш тангой  достаточно больш ого веса);

2) при  м ы ш ечны х напряж ениях изометрического (статического) ти па  (без изменения длины  мы ш цы ). 

В  соответствии  с эти м  различаю т медленную  силу и  статическую  силу.

С об ствен н о  силовы е сп о со б н о сти  характери зую тся  бол ьш и м  м ы ш ечн ы м  напряж ением  и  прояв

л яю тся  в преодолеваю щ ем , у сту п а ю щ ем  и  ста ти ческом  р еж и м ах  работы  м ы ш ц . О н и  определяю тся  

ф изиоло ги ческим  поперечником  м ы ш ц ы  и  ф ункц ион альны м и  в о зм о ж н о стям и  нервно -м ы ш ечн о го  ап

парата.

С коростно-силовы е сп особн ости  характеризую тся непредельны ми напряж ениями мы ш ц , проявляе

м ы м и  с необходимой, часто максимальной  м ощ ностью  в упраж нениях, вы полняемы х со значительной 

скоростью , но не дости гаю щ ей , как правило, предельной величины . К  скоростно-силовы м  способностям  

относят:

1) бы струю  силу;

2) взры вную  силу.
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