
Особое внимание при проведении занятий уделялось самоконтролю. В 
качестве самоконтроля учащимся была предложена методика Г.Вилсона, ре­
комендованная и апробированная профессором А.И. Полуниным.

Также учитывались простейшие методы самоконтроля, такие как само­
чувствие до, во время и после проведения занятий, ЧСС, сон.

С целью проверки эффективности разработанной методики нами было 
проведено тестирование уровня физической подготовленности и функцио­
нального состояния организма учащихся.

Для контроля уровня физической подготовленности были использованы 
тесты, рекомендованные школьной программой по физическому воспита­
нию.

Данный комплекс тестов достаточно полно характеризует проявление 
основных двигательных качеств учащихся. Для выполнения этих упражне­
ний не требуется значительных затрат времени и сложной аппаратуры, что 
позволяет использовать его при обследовании школьников.

Функциональное состояние С.С.С определялось по частоте сердечных 
сокращений. Для оценки приспособляемости организма к физическим на­
грузкам проводилось измерение артериального давления. Для характеристи­
ки уровня работоспособности использовался Гарвардский степ-тест.

По предварительным данным уровень физической подготовленности и 
функционального состояния учащихся, при недостоверном различии исход­
ных данных показал, что практически по всем рассматриваемым показате­
лям отмечались статически достоверные и достаточно существенные изме­
нения в пользу юношей, работавших по предложенной методике. Предвари­
тельный анализ данных, свидетельствовал, что применение эксперимен­
тальной методики положительно отразилось на физической подготовленно­
сти и функциональном состоянии школьников и как следствие, позволяет 
значительно сократить пропуски учебных занятий и снизить число болею­
щих детей.

ДИНАМИКА ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ИЗМЕНЕНИЙ 
СПОРТСМЕ НОВ-СТУДЕ Н ГОВ, ТРЕНИРУЮЩИХСЯ НА 

ВЫНОСЛИВОСТЬ В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ 

Качур Д.А.

Проблема развития выносливости, имеющая важное значение в спортив­
ной деятельности, в течении ряда десятилетий постоянно привлекает вни­
мание тренеров, спортсменов, врачей, физиологов, биохимиков /Яковлев, 
1955:3имкин, 1956: 0золин,1970 и др./.

Показатели выносливости могут быть получены при исследовании всех 
систем организма.

При длительных циклических упражнениях /бег, лыжные гонки/ важная 
роль принадлежит показателям кардио-респираторной системы, особенно 
анаэробные возможности, величина максимального потребления кислорода 
/Лентранд 1965г., Васильева 1968г./.
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Одним из условий изучения работоспособности является точное дозиро­
вание мышечной нагрузки.

В этом отношении возможности открываются в связи с развитием вело- 
эргометрии.

В наших исследованиях применяется велоэргометр /ТУНТУРИ/.
Работа на велоэргометре выполняется со скоростью 50 оборотов в мину­

ту в течение 5 минут, с мощностью -  200ватт.
Исследовались гребцы, легкоатлеты И - Щ курса.
На основании экспериментальных данных установлено: что наивысшее 

значение МПК у спортсменов гребцов второго года обучения 5,6 литров в 
минуту, МПК на килограмм веса -72,7 миллилитра в минуту, несколько 
меньше у легкоатлетов 5,2 литра в минуту и 68,2 миллилитра в минуту.

Имеется определенная зависимость между частотой пульса и МПК. 'Гак, 
например: наивысший уровень МПК на килограмм веса наблюдается у 
спортсменов, у которых пульс составляет в среднем 140 ударов в минуту. В 
этих условиях МПК составляет в среднем 7,1 литра в минуту, а МПК на ки­
лограмм веса 79,8 миллилитра в минуту. При достижении частоты пульса 
190 ударов в минуту МПК составляет в среднем 3,8 литра в минуту, а МПК 
на килограмм веса 49,3 миллилитра в минуту.

Спортивная тренировка, особенно в циклических видах спорта, способ­
ствует повышению МПК. Величина его изменяется в процессе круглогодич­
ной тренировки. Она повышается в подготовительном периоде, достигает 
максимума в соревновательном и несколько снижается в переходном перио­
де.
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АНАЛИЗ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В ПОДВОДЯЩЕМ 
МИКРОЦИКЛЕ У ХОККЕИСТОВ ХК «ГОМЕЛЬ 2» 

Кравченко Д. А.

Улучшение и поддержание на высоком уровне физической и функцио­
нальной подготовки хоккеистов является главной проблемой соревнова­
тельного периода. Оптимальное построение и распределение тренировоч­
ных нагрузок различного объема и интенсивности в подводящих микроцик­
лах залог успеха в соревновательной деятельности хоккеистов.
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