
который еще не успел восстановиться после предыдущей нагрузки. Следова
тельно, спортсмен может оперативно внести изменения в параметры нагрузки и 
скорректировать тренировочный процесс.

Мы провели элементарные наблюдения за деятельностью ССС с помощью 
пульсометра Garmin Fenix 5x. Мы проводили измерения ЧСС в течении 3 суток 
в период соревнований трех гонок. Анализ показал работу сердца в период гон
ки и в период отдыіха после старта, в период сна, при пробуждении. Анализ 
данныіх показателей позволил выивить изменения, которые позволяют анализи
ровать процессы восстановления ССС спортсмена-лыжника.
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СО ВРЕМ ЕН Н Ы Е ПОДХОДЫ К ПЛАНИРОВАНИЮ  И 
П О С ТРО ЕН И Ю  У ЧЕБН О -ТРЕН И РО В О Ч Н О ГО  ПРОЦЕССА 

ЛЫ Ж Н И К О В -ГО Н Щ И К О В  НА ЭТАПЕ С П О РТИ ВН О ГО  
СОВЕРШ ЕНСТВОВАНИЯ

О.Ю. Лединская  (МГУ имени А.А. Кулешова) 
Науч. рук. А.В. Кучерова,
кандидат пед. наук, доцент

Как показывают многочисленные исследования, в практике подготовки 
лыжников преобладают традиционные подходы к построению тренировочных 
и соревновательных циклов, на основе периодизации с делением на периоды и 
этапы подготовки. Научно-практических рекомендаций по построению трени
ровочного процесса спортсменов-лыжников несомненно, много, но они чаще 
всего посвящены отдельным разделам подготовки, конкретным подходам и ре
комендациям содержательного обеспечения отдельный этапов (и их компонен
тов) многолетней тренировки, определению критериев оценивания эффектив
ности тренировочно-соревновательного процесса.

Изучив всевозможные варианты построения структуры и содержания тре
нировочного процесса лыжников-гонщиков и опыт многих исследований, мы 
полагаем, что в основу управления физической подготовкой высококвалифици
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рованных лыжников-гонщиков необходимо заложить алгоритм работы модуля, 
определяющего последовательность и состав мероприятий, планируемых и ре
ализуемых на этапе подготовительного периода. Основными системными фун
кциями работы алгоритма, направленными на управление тренировочным про
цессом на основе текущего контроля, могут являться:

-  установка цели на текущий тренировочный период;
-  реализация задач, выполнение нагрузки;
-  организация и проведение текущего контроля;
-  анализ результатов текущего контроля;
-  анализ тренировочного процесса в мезоцикле;
-выявление ведущих факторов, за счет которых достигнуты положитель

ные результаты;
-  выявление лимитирующих факторов, ограничивающих работоспособ

ность и подготовленность спортсмена;
-  принятие эффективных управляющих решений по коррекции напряжен

ности тренировочных и соревновательных нагрузок, средств тренировки оче
редного цикла тренировки;

-  определение основных задач (направлений) в дальнейшей подготовке.
Это направление планирования, представляется нам, наиболее эффектив

ным в отличии от традиционного и может быть направлено на повышение ре
зультативности соревновательной деятельности лыжников -  гонщиков.
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В ДЗЮ ДО СП О РТС М ЕН О В  РАЗЛИЧНЫ Х КВАЛИФ ИКАЦИЙ

А.С. М ельников (МГУ имени A.A. Кулешова) 
Науч. рук. Д.А. Лавшук,

канд. пед. наук, доцент

Спортивные единоборства -  «сложные» виды спорта для биомеханичес
ких методов регистрации, что объясняется наличием двух спортсменов при ре
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