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Шаров А.В., канд.пед наук, доцент (УО “БрГУ им. А.С.Пушкина”)

ЭТАПНАЯ ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В БЕГЕ 
НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ 
С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ МОДИФИЦИРОВАННОГО 
ТЕСТА КОНКОНИ

А к т у а л ь н о с т ь .  К л а с с и ч е с к и е  г р а д а ц и и  т р е н и ­

р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  м о ж н о  и с ч и с л я т ь  с  п р е д л о ж е ­

н и я  Ф а р ф е л я  B . C .  [ 8 ] ,  к о т о р ы й  н а  о с н о в е  г р а ф и к а  

з а в и с и м о с т и  с к о р о с т ь - в р е м я  и л и  с к о р о с т ь - р а с с т о ­

я н и е  р е к о р д о в  м и р а  в  л о г а р и ф м и ч е с к о й  з а в и с и м о ­

с т и  н а ш е л  т р и  “ п е р е г и б а ”  в  к р и в о й  и  п р е д л о ж и л  

т р а к т о в а т ь  н а г р у з к и  к а к  м а к с и м а л ь н о й ,  с у б м а с к -  

с и м а л ь н о й ,  б о л ь ш о й  и  у м е р е н н о й  м о щ н о с т и .  В о л ­

к о в  Н . И .  [ 2 ]  н а  о с н о в е  а н а л и з а  о с н о в н ы х  м е х а н и з ­

м о в  э н е р г о о б е с п е ч е н и я  ( а э р о б н о г о ,  г л и к о л и т и ч е с -  

к о г о  и  к р е  а т и н ф о с  ф а т н о г о )  п р е д л о ж и л  5  к л а с с о в  

н а г р у з о к .  Д е т а л и з а ц и я  т а к о г о  п о д х о д а  п о з в о л я л а  в  

б е г е  н а  с р е д н и е  и  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и  т р а к т о в а т ь  

6  в и д о в  с п е ц и ф и ч е с к о й  д е я т е л ь н о с т и  б е г у н о в  [ 1 ] .  

П р о в е д е н н ы е  н а м и  и с с л е д о в а н и я  [ 9 ] ,  п о д т в е р д и л и  

м н е н и е  К у л а к о в а  В . Н . [ 4 ]  о  т о м ,  ч т о  в  т р е н и р о в к е  

б е г у н о в  н а  с р е д н и е  и  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и  и с п о л ь ­

з у ю т с я  д о  1 0  с п е ц и ф и ч е с к и х  ( х а р а к т е р н ы х  д л я  т о й  

и л и  и н о й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д и с т а н ц и и )  н а г р у з о к .  

М а т е м а т и ч е с к и ,  С м и р н о в  М . Р .  [ 7 ]  п о к а з а л ,  ч т о  в ы ­

д е л я т ь  м о ж н о  д о  1 8  р е ж и м о в  э н е р г о о б е с п е ч е н и я ,  

8  и з  к о т о р ы х  с п е ц и ф и ч н ы  д л я  т р е н и р о в к и  б е г у н о в  

[ 6 ] .  А н а л и з  п о д г о т о в к и  в е д у щ и х  б е г у н о в  м и р а  [ 5 ]  

п о к а з ы в а е т ,  ч т о  с т а н д а р т н ы е  к л а с с и ф и к а ц и и  н а г р у ­

з о к  м о ж н о  з н а ч и т е л ь н о  р а с ш и р и т ь .  П р е д с т а в л е н и я  

о  к л а с с и ф и к а ц и и  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  у  з а р у ­

б е ж н ы х  а в т о р о в  [ 1 2 ] ,  о с н о в ы в а ю т с я  н а  т р е н и р о в к е  

о с н о в н ы х  ф и з и о л о г и ч е с к и х  с и с т е м :  ф о с ф а т н а я  с и ­

с т е м а ,  т о л е р а н т н о с т ь  к  л а к т а т у ,  м а к с и м а л ь н о е  п о ­

т р е б л е н и е  к и с л о р о д а ,  а н а э р о б н ы й  п о р о г ,  а э р о б н ы й  

п о р о г .  Н а п р и м е р ,  д л я  т р е н и р о в к и  м а р а ф о н ц е в  д а ­

ю т с я  р е к о м е н д а ц и и  п о  6  р е ж и м а м  т о л ь к о  а э р о б ­

н ы х  н а г р у з о к  [ 1 3 ] .  Н а м и ,  [ 1 0 ]  б ы л и  п р е д л о ж е н ы  

1 0  р е ж и м о в  с п е ц и ф и ч е с к о й  т р е н и р о в о ч н о й  д е я ­

т е л ь н о с т и ,  н а  о с н о в е  с т а н д а р т н ы х  п о д х о д о в  в  к л а с ­

с и ф и к а ц и и  н а г р у з о к  ( п о с т р о е н и е  з а в и с и м о с т и  “ с к о ­

р о с т ь  б е г а  -  р а с с т о я н и е ” ) ,  и  т р а к т о в к а  “ п е р е г и б о в ”  

в  к р и в о й  н а  о с н о в е  с о в р е м е н н ы х  з н а н и й  п о  б и о х и ­

м и и  и  ф и з и о л о г и и .  Д е т а л и з а ц и я  о с н о в н ы х  р е ж и ­

м о в  д е я т е л ь н о с т и  п о к а з а л а ,  ч т о  д а ж е  в  “ а э р о б н ы х ”  

р е ж и м а х  с у щ е с т в у е т  в з а и м о д е й с т в и е  м е ж д у  а э р о б ­

н ы м и  и  а н а э р о б н ы м и  и с т о ч н и к а м и  э н е р г о о б е с п е ­

ч е н и я .  П о с к о л ь к у  с п е ц и ф и ч н о с т ь  н а г р у з к и ,  г л а в ­

н ы м  о б р а з о м ,  в ы р а ж а е т с я  ч е р е з  к о о р д и н а ц и о н ­

н у ю  с т р у к т у р у  д в и ж е н и й ,  о с о б е н н о с т и  ф у н к ц и о ­

н и р о в а н и я  о р г а н и з м а  и  с о о т в е т с т в и е  с о р е в н о в а ­

т е л ь н о м у  у п р а ж н е н и ю  [ 3 ]  и  у ч и т ы в а я  б о л ь ш о й  

р а з б р о с  д а н н ы х  п о  к л а с с и ф и к а ц и и  н а г р у з о к ,  б ы л о  

р е ш е н о  п р о в е с т и  и с с л е д о в а н и я  и н д и в и д у а л ь н ы х  

п р о ф и л е й  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  п о  в з а и м о с в я ­

з и  “ Ч С С  -  с к о р о с т ь  б е г а ” ,  к о т о р ы е  н а и б о л е е  с п е ц и ­

ф и ч н ы  д л я  б е г а  н а  в ы н о с л и в о с т ь .

М е т о д и к а  и с с л е д о в а н и я .  Т р а д и ц и о н н о ,  в з а и ­

м о с в я з ь  “ Ч С С  -  с к о р о с т ь  б е г а ”  о п р е д е л я л а с ь  п у ­

т е м  с т у п е н ч а т о - п о в ы ш а ю щ и х с я  н а г р у з о к .  В  м е т о ­

д и к е  э т о  о с у щ е с т в л я л о с ь  п у т е м  п о в т о р н ы х  з а б е г о в  

н а  д и с т а н ц и я х  4 0 0  -  2 0 0 0  м  и л и  п о с т е п е н н о г о  п о д ъ е ­

м а  с к о р о с т и  б е г а  н а  о т р е з к а х  2 0 0  -  4 0 0  м .  Б о л е е  

д л и н н ы е  о т р е з к и  п р и е м л е м ы  д л я  в ы я с н е н и я  “ с т а ­

ц и о н а р н ы х ”  р е ж и м о в  а э р о б н о й  и  с м е ш а н н о й  д е я ­

т е л ь н о с т и ,  т а к  к а к  с к о р о с т ь  р а з в е р т ы в а н и я  п о т р е б ­

л е н и я  к и с л о р о д а  н а х о д и т с я  в  п р е д е л а х  о т  3  д о  5  м и ­

н у т .  Н а  с к о р о с т и  б е г а  в ы ш е  а н а э р о б н о г о  п о р о г а ,  

о т р е з к и  б о л е е  4 0 0  м  м о г у т  н е  о т р а з и т ь  ф и з и о л о г и ­

ч е с к и й  э ф ф е к т  р а б о т ы ,  т а к  к а к  в к л ю ч а ю т с я  д о п о л ­

н и т е л ь н ы е  м е х а н и з м ы  д л я  д а н н о й  и н т е н с и в н о с т и  

ф у н к ц и о н и р о в а н и я .  П о э т о м у  т е с т и р о в а н и е  д о л ж ­

н о  н о с и т ь  с м е ш а н н ы й  х а р а к т е р .  В  к а ч е с т в е  и с с л е ­

д у е м ы х  п а р а м е т р о в  д е я т е л ь н о с т и ,  н а м и  п е р в о н а ­

ч а л ь н о  п р и м е н я л с я  т е с т -  1 2 - 1 4  р а з  п о  4 0 0  м  с  п о ­

с т е п е н н ы м  п о в ы ш е н и е м  с к о р о с т и  б е г а .  П о с т р о е ­

н и е  з а в и с и м о с т и  “ Ч С С  -  с к о р о с т ь  б е г а ”  б ы л о  у д о б ­

н о  д л я  о п р е д е л е н и я  м о м е н т а  а н а э р о б н о г о  п е р е х о ­

д а ,  п р е д л о ж е н н о г о  в  т е с т е  К о н к о н и .  Д о п о л н и т е л ь ­

н ы й  а н а л и з  п о к а з а л ,  ч т о  и м е е т с я  н е к о т о р а я  “ в о л -  

н о о б р а з н о с т ь ”  з а в и с и м о с т и ,  к о т о р у ю  т р а к т о в а л и  

к а к  о с н о в н ы е  р е ж и м ы  д е я т е л ь н о с т и  ( в с е г о  5 ) ,  ч т о  

в о  м н о г о м  с о в п а д а л о  с  р е к о м е н д у е м ы м и  р е ж и м а - МИ
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м и  т р е н и р о в к и  [ 1  ]  ] .  Н е к о т о р о е  н е с о в п а д е н и е ,  в  о с ­

н о в н о м  з а  с ч е т  а э р о б н ы х  р е ж и м о в ,  в е р о я т н о ,  м о ж ­

н о  о б ъ я с н и т ь  о ч е в и д н о  м а л о й  д л и н о й  о т р е з к о в  -  

4 0 0 м ,  ч т о  д а в а л о  з а в ы ш е н и е  в  м о д е л ь н ы х  и  и н д и в и ­

д у а л ь н ы х  с к о р о с т я х  б е г а ,  о п р е д е л я е м ы х  п о  д а н н о й  

м е т о д и к е .  У ч и т ы в а я  д а н н о е  о б с т о я т е л ь с т в о ,  н а м и  

р е ш е н о  и з м е н и т ь  т е с т - п е р в ы е  5  с т у п е н е й  п р о в о ­

д и т ь  н а  о т р е з к е  в  1  к м ,  7  с т у п е н е й  н а  о т р е з к е  в  4 0 0  м  

и  2  с т у п е н и  н а  о т р е з к е  в  2 0 0  м ,  п р о в о д и м ы х  н а  о к о ­

л о  м а к с и м а л ь н ы х  с к о р о с т я х .  И н т е р в а л  о т д ы х а  н а ­

х о д и л с я  в  п р е д е л а х  3 0  - 4 0  с ,  н е о б х о д и м ы х д а я  р е г и ­

с т р а ц и и  п а л ь п а т о р н о г о  о п р е д е л е н и я  Ч С С  и  п о д г о ­

т о в к е  к  н о в о м у  з а б е г у .  С к о р о с т ь  б е г а  з а д а в а л а с ь  п о  

и н д и в и д у а л ь н о м у  п р о б е г а н и ю  1 0 0  м  о т р е з к о в  

( т а б л .  1 ) .

Таблица 1

Протокол тестирования взаимосвязи 
“ЧСС -  скорость бега”.

Показатели Тестиэуемые отрезки дистанции
1000м 1000м 1000м 1000м 1000м 400м 400м

Время бмООс 5м40с 5м20с 5м00с 4м 40с 1м44с 1м36с
По 100м Збс 34с 32с 30с 28с 26с 24с
V м/с 2,78 2,94 3,13 3,33 3,57 3,85 4,17
ЧСС
Показатели Тести1руемые отрезки дистанции

400м 400м 400м 400м 400м 200м 200м
Время 1м28с 1м24с 1м20с 1м16с 1м12с 34с 32с
По 100м 22с 21с 20с 19с 18с 17с 16с
V m/c 4,55 4,76 5,00 5.26 5,56 5,88 6,25
ЧСС

4 .  М П К - г о р и з о н т а л ь н ы й  у ч а с т о к

ш и м  “ д р е й ф о м ”  д о  5  у ц / м и н  ( Ч С С  - 1 7 8 - 1 $ '  ,

V -  4 , 4 0 - 5 , 4 0  м / с ) .  Г |

5 .  А н а э р о б н ы й  -  н а к л о н н о е  у в е л и ч .  

м а к с и м а л ь н о й  Ч С С  ( Ч С С  - 1 8 0 - 2 1 0  у з / ю ш 1 (

5 , 8  м / с ) .

6 .  М а к с и м а л ь н ы й  -  г о р и з о н т а л ь н ы й  *  

м а к с и м а л ь н а я  Ч С С  ( Ч С С  - 1 8 5 - 2 1 0  у д / м и н  ' f *  -  

6 , 2 0  м / с ) .

П о к а з а т е л и  Ч С С  р е г и с т р и р о в а л и с ь  с  п о м о щ ь ю  

п о р т а т и в н о й  с и с т е м ы  “ В е к т о р - 3 ”  и  у ч и т ы в а л и с ь  н а  

к о м п ь ю т е р е  к а к  с р е д н я я  Ч С С  о к о н ч а н и я  д и с т а н ц и и .

Р е з у л ь т а т ы  и с с л е д о в а н и я .  Г р а ф и ч е с к и й  а н а ­

л и з  ( в  р е д а к т о р е  M i c r o s o f t  E x c e l )  п о к а з а л  н е р а в н о ­

м е р н о с т ь  в з а и м о с в я з и  “ Ч С С  -  с к о р о с т ь  б е г а ”  и  

в ы я в и л :  2  н а к л о н н ы х  у ч а с т к а ,  2  г о р и з о н т а л ь н ы х  и  

1  э к с п о н е н г о ц и а л ь н ы й ( р и с .  1 ) .  И н т е р п р е т а ц и и  д а н ­

н ы х  у ч а с т к о в  с  т о ч к и  з р е н и я  с о в р е м е н н ы х  з н а н и й  

м е х а н и з м о в  э н е р г о о б е с п е ч е н и я  м ы ш е ч н о й  д е я т е л ь ­

н о с т и  [ 2 , 6 , 7 , 1 2 ] ,  п о з в о л я е т  т р а к т о в а т ь  6  с л е д у ю щ и х  

т р е н и р о в о ч н ы х  р е ж и м о в :

1 .  А э р о б н ы й  -  д о  А э П ,  н е б о л ь ш о е  у в е л и ч е ­

н и е  Ч С С - “ д р е й ф ”  н а  1 0  у ц / м и н ,  ( Ч С С - 1 2 0 - 1 5 0  у д /  

м и н ,  с к о р о с т ь  б е г а  V  -  2 , 7 5 - 3 , 3 3  м / с ) .

4 2 .  П о р о г о в ы й  -  о т  А э П  д о  А и П  -  в ы р а ж е н ­

н ы й  н а к л о н н ы й  у ч а с т о к ,  ( Ч С С  - 1 4 0 - 1 7 5 ,  V  -  3 , 1 3  -  

4 , 1 7  м / с ) .

3 .  Т е м п о в ы й  -  о т  А н П  д о  М П К ,  э к с п о н е н т о -  

ц и а л ь н о е  у в е л и ч е н и е  Ч С С  ( Ч С С  - 1 6 5  - 1 8 5 ,  V -  3 , 5 7 -  

4 , 6 0  м / с ) .

Рис. 1. Индивидуальный профиль взаимосвязи ■‘ЧСЙ* 
рость бега” у спортсмена второго разряда®' 
19л., 1500м 4м 07с) с определением отделы» 
интенсивности по предложенной методике,»

■ ' !  
'■ |

П о к а з а н н ы е  в  с к о б к а х  п о л у ч е н н ы е  з н а |  

Ч С С  и  с к о р о с т и  б е г а  д л я  и с с л е д у е м о й  г р у ш |  

г у н о в  у к а з ы в а ю т  н а  н е о б х о д и м о с т ь  и н д и в щ |  

з а ц и и  о т д е л ь н ы х  р е ж и м о в ,  к а к  п о  с к о р о с т и !  

т а к  и  п о  ф у н к ц и о н а л ь н о й  и н т е н с и в н о с т и .  П и ®  

н а я  п р о в е р к а  о т д е л ь н ы х  т р е н и р о в о ч н ы х  з а ш  

п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е  н а  у р о в н е  1 , 2  и З ]  

м о в  п о к а з а л а  п о с т о я н н о е  з а в ы ш е н и е  и н т е н с  

с т и  п о  п о к а з а т е л ю  Ч С С  н а  о д н у - д в е  з о н ы .  Г1< 

3 0 %  с л у ч а е в  н а ч и н а я  с  т е м п о в о г о  р е ж и м а  o i  

н и е  р а б о т ы ,  п р о в о д и л о с ь  в  з о н е  м а к с и м а  

Ч С С ,  ч т о  г о в о р и т  о  с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а п р ;  

н о с т и  в ы п о л н я е м о г о  у п р а ж н е н и я .  П о л н ы й  

т о р и н г  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  н а  у р о в н е  

в о г о  р е ж и м а  п о к а з а л ,  ч т о  п о с л е д о в а т е л ь н о  

б а т ы в а ю т с я  о т д е л ь н ы е  з о н ы ,  ч т о  в ы з ы в а е т  { 

м е ж с и с т е м н о е  и н т е г р и р о в а н и е ,  о к а з ы в а я  

с о р е в н о в а т е л ь н о е  н а п р я ж е н и е ,  ч е м  т р е ю ,  

н о е .

С р а в н и т е л ь н ы й  а н а л и з  п а л ь п а т о р н о г с  

б о р н о г о  о п р е д е л е н и я  Ч С С  п о к а з а л  з а н и ж е  

с л е д у е м о г о  п о к а з а т е л я  н а  7 - 2 5  у ц / м и н .  Г р а ^  

с т р о е н н ы й  п о  д а н н ы м  п е р в о г о  о п р е д е л е н  

л и ш ь ,  в  о б щ е м ,  о т р а ж а л о  р е а л ь н о е  с о с т о я

шшщшщ 
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д е л ь н ы х ч о н .  Д л я  п р а к т и к и  п а л ь п а т о р н о г о  о п р е д е -  

. 1 е и и я  н е о б х о д и м о  п о в ы ш а т ь  з н а ч е н и я  Ч С С  н а  

1 0  у д / м и н .

1 [ р е д л о ж е н н ы й  т е с т  м о ж е т  с л у ж и т ь  а д е к в а т ­

н ы м  м е т о д о м  и н д и в и д у а л и з а ц и и  т р е н и р о в о ч н о г о  

п р о ц е с с а  в  в и д а х  с п о р т а  н а  в ы н о с л и в о с т ь .  Д л я  э т о ­

г о  н е о б х о д и м о  п е р и о д и ч е с к и  у с т а н а в л и в а т ь  в е р х ­

н и е  и  н и ж н и е  г р а н и ц ы  и с п о л ь з у е м ы х  р е ж и м о в  

( т а б л .  2 )  и  д а в а т ь  р е к о м е н д а ц и и  п о  о р г а н и з а ц и и  

с р е д с т в  п о д г о т о в к и .

Таблица 2
Верхние и нижние границы отдельных зон (режимов) ин­
тенсивности по показателям скорости бега (в м/с и вре­

мени пробегания 1 км пути) и ЧСС. Данные рис. 1.

Режим

Нижние значения 
режима

Верхние значения 
режима

Ско­
рость
м/с

Пробег 
ание 
1 км

ЧСС
Уд/мин

Ско­
рость
м/с

Пробе­
гание 
1 км

ЧСС
Уд/мин

Аэробный Не определяются 3,00 5м30с 121
Пороговый 3.00 5м30с 121 3.70 4 м3 0с 168
Темповый 3.70 4м30с 168 4,00 4м 10с 174
МПК 4,00 4ы10с 174 4,50 Зм40с 182
Анаэроб­
ный 4,50 Зм40с 182 4,90 Зм25с 197
Сорсвноват. 4,90 Зм25с 197 Не определяются

Д л я  и с с л е д у е м о г о  с п о р т с м е н а  п р е д л а г а е т с я  

с л е д у ю щ и е  б е г о в ы е  р е ж и м ы  т р е н и р о в о ч н о й  и  с о ­

р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и :

А э р о б н ы й  р е ж и м . Ч С С  1 2 0 - 1 3 0  у д / м и н .  В  н е ­

п р е р ы в н о м  р е ж и м е .  В о с с т а н о в и т е л ь н а я  н а п р а в ­

л е н н о с т ь  ( В ) - 4 - 6  к м  п о  6 . 0 0 .  П о д д е р ж и в а ю щ а я  ( П ) -  

5 - 1 2 к м п о  5 . 4 5 - 5 . 4 0 .  Р а з в и в а ю щ а я  ( Р )  - 1 0 - 2 5  к м  п о  

5 . 4 0 - 5 . 3 0 .

П о р о г о в ы й  р е ж и м .  Ч С С  1 4 0 - 1 6 0  у д / м и н .  В  -  

П е р е м е н н ы е  р и т м ы  2 - 4 р х 5 - 7 м .  ( 5 . 2 0 - 5 . 0 0 )  П -  3 - 5  х  

7 - 1 5 м .  ( 5 . 0 0 - 4 . 4 0 . )  Р  - 1 - 3  х  1 5 - 5 0  м  ( 4 . 5 0 - 4 . 4 0 ) .

Т е м п о в ы й  р е ж и м . Ч С С  -  1 6 5 - 1 7 5  у д / м и н .  Р  -  

П е р е м е н н ы е  и  и н т е р в а л ь н ы е  р и т м ы  2 - 4 x 5 -  Ю м .  ( 4 . 1 5 -  

4 . 0 0 ) .  Н е п р е р ы в н о - 1 - 2 x 1 0 - 2 0  м  ( 4 . 2 0 - 4 . 1 0 ) .

Р е ж и м  М П К . Ч С С  - 1 7 5 - 1 8 5  у д / м и н .  П е р е м е н ­

н ы е ,  и н т е р в а л ь н ы е  и  п о в т о р н ы е  р и т м ы  п о  м о щ н о ­

с т и  5 - 8 x 1 , 5 - З м / 2 м  о т д ы х а .  ( 3 . 4 0 - 3 . 4 5 ) .  Р  п о  е м к о с т и  3 -  

4  х  3 - 5 м / 4 м  ( 4 . 1 0 - 4 . 0 0 ) .

А н а э р о б н ы й  р е ж и м . Ч С С  -  1 8 5 - 1 9 5  у д / м и н .  

И н т е р в а л ь н ы е  и  п о в т о р н ы е  р и т м ы  Р .  1 0 - 2 0  ■ 3 0 -  

4 5 с / 1 , 5 - 2 м / 2 - 4 с .  У с и л е н и е  э ф ф е к т о в  п р и  б е г е  в  г о р -  

, к у  п о д  у г л о м  1 0 - 2 0 ° .  4,

М а к с и м а л ь н ы й . П о д б о р  д и с т а н ц и й  и  с к о р о с  ­

т и  б е г а ,  п о з в о л я ю щ е й  п о с л е д о в а т е л ь н о  п р о р а б о ­

т а т ь  р е ж и м ы  о т  п о р о г о в о г о  к  с о р е в н о в а т е л ь н о м у  

в  %  с о о т н о ш е н и и  а э р о б н о г о  и  а н а э р о б н о г о  в к л а д а  

( П о в т о р н ы й  и  к о н т р о л ь н ы й  б е г  и  п р о б е г и  н а  6 - 1 0  к м ) .

Д л я  3 - х  н е д е л ь н о г о  м е з о ц и к л а  п о д г о т о в к и  ( в т о ­

р а я  п о л о в и н а  б а з о в о г о  э т а п а )  д л я  с п о р т с м е н а  2 - г о  

р а з р я д а  р е к о м е н д у е т с я  п р о в е с т и :  п р е д л о ж е н н ы й  

“ и н т е г р а л ь н ы й  ф а р т л е к ”  - 1  р а з ,  с о р е в н о в а н и е  ( п р и ­

к и д к а )  -  1 р ,  и н т е р в а л ь н ы й  б е г  -  1 р ,  п е р е м е н н ы й  

б е г  н а  у р о в н е  М П . К  -  1 р ,  т е м п о в ы й  б е г  -  1 - 2 р ,  б е г  

н а  у р о в н е  П А Н О  -  7 - 8 р ,  а э р о б н ы й  б е г  -  2 р .  В о с с т а ­

н о в и т е л ь н ы й  б е г  д о п о л н я е т с я  у т р е н н и м и  п р о б е ж ­

к а м и -  3 - 5 р  з а  н е д е л ю .  В о з м о ж н ы  2 - х  р а з о в ы е  т р е ­

н и р о в к и ,  к о г д а  п р о в о д я т с я  с и л о в а я  р а б о т а  п о  к р у ­

г о в о м у  м е т о д у  д л я  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  о б щ е й  с и ­

л о в о й  в ы н о с л и в о с т и .  Т е х н и к а  б е г а  о с в а и в а е т с я  в  

с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и я х  и  б е г е  “ н а  т е х н и к у ”  в  

к о н ц е  и л и  н а ч а л е  т р е н и р о в о к .  Д л я  о р г а н и з а ц и и  

у п р а в л я е м о й  т р е н и р о в к и ,  р е к о м е н д у е т с я  п р и м е ­

н я т ь  к а р д и о л и д е р ы  с  п р о г р а м м и р о в а н и е м  с о о т в е т ­

с т в у ю щ и х  з о н  и н т е н с и в н о с т и  п о  в е р х н е й  и  н и ж н е й  

г р а н и ц а м  т р е н и р у е м ы х  з о н .  А н а л и з  п о д г о т о в к и  

б е г у н о в  н а  у р о в н е  2 - г о  р а з р я д а  п о к а з а л ,  ч т о  у в л е ­

ч е н и е  о б ъ е м а м и  б е г а  и л и  и х  и н т е н с и в н о с т ь ю  м о ­

ж е т  п о д н и м а т ь  р е з у л ь т а т и в н о с т ь  д о  и з в е с т н о г о  п р е ­

д е л а  -  з а т е м  с л е д у е т  с т а б и л и з а ц и я  и  п о т о м  с н и ж е ­

н и е  р е з у л ь т а т о в .  М о ж н о  п о л а г а т ь ,  ч т о  п р и  п л а н и ­

р о в а н и и  м ы  о р и е н т и р у е м с я  н а  р е з у л ь т а т ы ,  к о т о ­

р ы е  ф у н к ц и о н а л ь н о  д о с т и ч ь  н е в о з м о ж н о ,  л и б о  п р и  

в о з м о ж н о м  н е р а ц и о н а л ь н о м  -  п р е о б л а д а н и е  а н а ­

э р о б н ы х  и с т о ч н и к о в ,  с о о т н о ш е н и и  м е т а б о л и з м а .

В ы в о д ы .  П р е д л о ж е н н ы й  т е с т  м о ж е т  с л у ж и т ь  

а д е к в а т н ы м  с п о с о б о м  в ы я в л е н и я  о с н о в н ы х  р е ж и ­

м о в  д е я т е л ь н о с т и  и  и н д и в и д у а л и з и р о в а т ь  т р е н и р о ­

в о ч н ы й  п р о ц е с с .  С а м а  п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  о т р е з ­

к о в  м о ж е т  в ы с т у п а т ь  к а к  и н т е г р и р о в а н н а я  ф о р м а  

т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  п о  м е т о д у  ф а р т л е к а ,  п о ­

з в о л я ю щ а я  а д е к в а т н о  с у д и т ь  о  х о д е  а д а п т а ц и о н н о ­

г о  п р о ц е с с а .  С  р о с т о м  т р е н и р о в а н н о с т и  и  п о д г о ­

т о в л е н н о с т и  м о л е н о  м е н я т ь  к о л и ч е с т в о  п р о б е г а е ­

м ы х  о т р е з к о в  и  и х  с к о р о с т ь  б е г а .  П р и  н е о б х о д и м о ­

с т и ,  н а п р и м е р  н а  э т а п е  в т я г и в а н и я  и л и  п о с л е  т р а в ­

м ы ,  д о с т а т о ч н о  п р о т е с т и р о в а т ь  п е р в ы е  4 з о н ы .
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МОТИВАЦИЯ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ
КУЛЬТУРОЙ У СТУДЕНТОВ АГРАРНЫХ ВУЗОВ 
СОЦИОЛОГИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ

Изучение м от и в ов  занятий  физической  

культурой  у  студенческой  молодеж и о су щ е ­

с т в л я е т с я  п о различны м  и ссл ед ов ат ел ь с ­

ким програм м ам , с о о т в е т ст в у ю щ и м и  м е т о ­

дами и процедурами. Одним из традиционны х 

сп о соб ов  изучения данного ф еном ена явл яет ­

с я  социологический  оп р о с . В  с т а т ь е  на б азе  

р е з у л ь т а т о в  соц и ол оги ческ ого  о п р о с а  с т у ­

д ентов , п роведенного в 4-х аграрн ы х  вузах  

нашей ст ран ы , ан ал и зи рует ся  их м от и вац и я  

к зан ят и ям  физкультурой  по учебном у  р а с ­

писанию  и в св об од н ое  врем я - в к он т е к ст е  

ф и зи ческог о  р а зв и т и я , укрепления зд о р ов ь я  

и поддержания зд о р ов ог о  о б р а з а  жизни.

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  с п о р т  в  и н ф о р м а ц и о н ­

н о м  о б щ е с т в е ,  в  о б щ е с т в е  в о з р а с т а ю щ е й  г и п о д и ­

н а м и и  и  г и п о к и н е з и и ,  я в л я ю т с я  б а з о в ы м и  с о ц и о ­

к у л ь т у р н ы м и ^  ф е н о м е н а м и  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я

1 8

и  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  ч е л о в е к а ,  а  т а к ж е  ■ 

н и я  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и .  О н и  о с о б е н н о ; - , ^  

д л я  с т у д е н т о в ,  к о т о р ы е  з н а ч и т е л ь н у ю  ч и ­

н и  н а х о д я т с я  в  а у д и т о р и я х ,  б и б л и о т е к а х ,  ч и !  *  

з а л а х ,  в е д я  п р е и м у щ е с т в е н н о  м а л о п о д ш  

д я ч и й  о б р а з  ж и з н и .  В о т  п о ч е м у  ф и з и ч и  

т у р а  -  т о т  “ з о л о т о й  к л ю ч и к ” ,  к о т о р ы й  

с т у д е н ч е с к о й  м о л о д е ж и  д в е р ь  к  з д о р о в ь ю  /  

в о м у  о б р а з у  ж и з н и  и  в е д е т  к  и з б а в л е н и  

н ы х  п р и в ы ч е к .  С л е д у е т  о т м е т и т ь ,  ч т о  п  

з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  в  с о ц и а л ь н о м  

с т в е н н о - в р е м е н н о м  к о н т и н у у м е  н е п о с р а ”? ' - > 

с в я з а н  с  ф о р м и р о в а н и е м  о б щ е й  и  п р о ф |  -  

н о й  к у л ь т у р ы  б у д у щ и х  с п е ц и а л и с т о в .  О н  

н а п р а в л е н н ы м  н а  п о д д е р ж а н и е  д о л ж и  

п с и х о ф и з и о л о г и ч е с к о й  ф у н к ц и о н а л ь н о с т и  i ,  ^  

м а ,  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  с и л  и  с п о с о б н о : ' ,  р,

________________ _J*
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