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60$) от максимальной с помощью лидирующего устройства задает плов­цу равномерную скорость, которую он стремится выдержать предельно возможное время. Как только пловец не в состоянии больше поддер­живать заданную скорость, он останавливается для отдыха. Отдых определяется количеством ударов пульса за I  минуту. Таким образом, пловец, решая определенную задачу в конкретном занятии или перио­де тренировочного процесса, с большой точностью дифференцирует нагрузку на организм, а тренер контролирует степень воздействия этой нагрузки не только визуально, но и с помощью наиболее рас­пространенного в спортивной практике метода пульсометрии.
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ИНГРЕДИЕНТЫ АДАПТАЦИОННОГО АЛГОРИТМА В ПРОЦЕССЕ СПОР­ТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИЯРОЦКИЙ А .И ./  Гродненский государственный университет/
Ингредиенты адаптационного алгоритма на различных стадиях спортивного совершенствования характеризуются неодинаковой и слож­ной структурой.Следуя правилу формулирования и реализации системообразую­щего фактора спортивной тренировки, нами проведен анализ и синтез современной концепции адаптации человека, учения об управлении движениями и собственных экспериментальных данных по дифферен­циальному программированию множественного комплекса,определяющих внутри -  и межс.и стенных морфо-функциональных состояний организма спортсмена с учетом вариационно-статистической тенденции функцио­
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нальной динамики в диапазоне многих сотен случаев.Структура ингредиентов адаптационного алгоритма в процессе спортивного совершенствования строится по этапам развития двигате­льных навыков в зависимости от специфических характеристик мышеч­ной активности, свойственной виду спорта и уровней общей и специа­льной физической подготовленности спортсмена. В целях оптимизации процесса построения структуры системообразующих звеньев трениро­вочных нагрузок выделяется правило обеспечения адаптационной го­товности и надежности ее признаков.Адаптационная готовность на стадии автоматизации двигатель­ных навыков обеспечивается адекватным функциональным статусом,дос­тигаемым на предыдущих этапах спортивной подготовки по схеме сис­темообразующих ингредиентов адаптационного алгоритма, предусматри­вающей корреляционный расчет оптиума физической нагрузки; адекват­ное соотношение форм физического совершенствования; высокий уровень стато-кинетической, гидростатической, гипоксической, гипогликениче- ской, тепловой и лучевой устойчивости организма. Состояние адапта­ционной готовности обусловливает уровень экстраполяции, формирую­щейся на основании имеющихся^генотипического и фенотипического опы­та адекватных реакций нового характера.Надежность признаков адаптивной готовности спортсмена в раз­личных видах спорта может быть достигнута рациональнш планировани­ем средств, форм и методов спортивной тренировки в ритмах суточной периодики и циклов физического совершенствования.Высокая скорость и прочность формирования двигательных навы­ков и качеств в процессе спортивного совершенствования по нашим дан- ным достигается в условиях сверхдлителышх тренировочных нагрузок, структурой которых предусматривается ритмическая перемежаемость сп­лошных мышечных усилий и восстановительно-стимулирующих средств,спо­
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собствующих накоплению энергии. При этом достигается сбалансиро­ванность процессов, рассеяния и накопления кинетической энергии.
ОБ АЭРОБНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ ОСНОВНОГО ОТ­ДЕЛЕНИЯЮРИМЯЭ Т .А ./Тартуский государственный университет/
Целью данной работы явилась выработка стандартов для прак­тического использования у студентов основного отделения.Исследуемыми были 170 студентов и 215 студентов Тартуского госуниверситета, занимающихся физическим воспитанием два раза в неделю по 2 часа в подготовительных группах. Студенты выполняли на велоэргометре работу с повышающейся через каждые 3 минуты мощнос­тью до максимума. Работу заканчивали одноминутным ецуртом педали­рования (Я.П.Пярнат,1970). Пробы выдыхаемого воздуха брали в те­чение 30 с  в конце последней нагрузки и во время спурта.

~1 Студен ты  1 = Г Л )) ! сту д е н тк и 7 Г 7 2 1 5 Т —
I Л/МИН ! МЛ/мин КГ I Л/МИН ! мл/мин к г

Слабый ниже 2 ,4 ниже 35 ниже 1 ,6 ниже 26

Ниже ср е д н е го 2 , 4 - 3 , I 3 5 -4 3 1 , 6 - 2 ,0 2 6 -3 2

Средний 3 ,1 - 3 , 8 4 3 -5 1 2 ,0 - 2 , 4 3 2 -3 8

Хороший 3 ,8 - 4 , 5 5 1 -5 9 2 ,4 - 2 , 8 3 8 -4 4

Отличный выше 4 ,5 в ш е  59 в ш е  2 ,8 выше 44Сравнивая наши данные с более ранними исследованиями среди эстонских студентов (Я.П.Пярнат,1960), можно констатировать, что в группе студентов в течение 10-15 лет в аэробной работоспособнос­ти изменений практически нет, в то время как у  студенток средние величины существенно повшены.


