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Аннотация Annotation

Изучали сократительную способность сердца в процессе адаптации к быстроте 
движений и скоростной выносливости у лыжников различной спортивной ква
лификации. Показатели насосной функции сердца исследовали путем реги
страции тетраполярной грудной реограммы в условиях выполнения тестовых 
заданий на быстроту движений и скоростную выносливость. Установлено, что 
по мере роста спортивной подготовленности темпы развития двигательного 
качества быстроты движений уменьшаются, а скоростной выносливости -  
увеличиваются. Изменения величин частоты сердцебиений и ударного объема 
крови лыжников в процессе мышечных тренировок менее выражены, чем по
лученные ранее данные. Это обуславливается внедрением в тренировочный 
режим физических упражнений скоростного характера, ибо в современном 
лыжном спорте появились соревнования на спринтерские дистанции. Иссле
дования сократительной способности сердца наряду с изучением закономер
ностей формирования быстроты движений и скоростной выносливости пред
ставляются актуальными и имеют важное практическое значение для отбора 
юных спортсменов и организации тренировочного процесса.

Ключевые слова: способность к быстроте движений, лыжники, частота 
сердечных сокращений, ударный объем крови, сократительная способность 
сердца, мышечная тренировка.

The study was designed to explore the heart contractive functionality in the speed 
endurance building process in the differently skilled ski racers’ training system. 
The heart contractive functionality was tested by the tetrapolar chest rheograms 
during the test practices dominated by the speed and speed endurance building 
ones. The tests showed that the progress pace of the movement speed building 
component decreased and the speed endurance increased with the growing 
athletic fitness rates. Variations of the heart rates and stroke volumes tested 
in the ski racers’ muscular training process were less expressed versus the 
prior study data. This progress was due to a variety of speed-building practices 
included in the training process to train the skiers for competitive ski sprints. 
The heart contractive functionality profiling studies in the context of the speed- 
and speed-endurance-building practices will be given a high priority in the junior 
athletes’ selection and training system design initiatives.

Keywords: speed qualities, ski racers, heart rate, stroke volume, heart contractive 
functionality, muscular training.

В ведение. Тренировочный процесс в лыжном спорте 
всегда был направлен на формирование выносливости [3 -5 ]. 
Однако в современном лыжном спорте появились соревно
вания на спринтерские дистанции, что требует от организма 
проявления скоростной выносливости. Поэтому спортивная 
деятельность лыжников стала носить скоростно-силовой 
характер. В условиях мышечных тренировок, направленных 
на развитие выносливости, темпы формирования быстроты 
движений уменьшаются, а скоростной выносливости -  ра
стут. Скоростная выносливость способствует выполнению

двигательного действия в определенном ритме, не снижая 
его эффективности, обеспечивает длительное выполнение 
движений с неизменной скоростью [1 -6 ]. Изучение сократи
тельной способности сердца современного лыжника в усло
виях развития скоростной выносливости необходимо для 
установления закономерностей функционирования сердца 
в зависимости от спортивной квалификации лыжника. Изло
женное подчеркивает актуальность и новизну исследований 
сократительной способности сердца занимающихся лыжной 
подготовкой при адаптации к скоростной выносливости.
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Цель иссле до ва ни я  -  выявление особенностей насо
сной функции сердца при адаптации к быстроте движений 
и скоростной выносливости у спортсменов-лыжников раз
личной спортивной квалификации.

М етод ика  и ор ганизац ия  и сследования . Исследова
ние проводилось на кафедре теории и методики физической 
культуры и спорта, участвовали учащиеся ДЮСШ по лыжно
му спорту г. Казани. Испытуемые (103 -  юноши и девушки) 
были распределены на 4 группы: в первую вошли лыжники III 
спортивного разряда; во вторую -  I разряда; в третью -  кан
дидаты в мастера спорта (КМС), в четвертую -  мастера спор
та (МС). Среднее время достижения уровня МС по лыжным 
гонкам -  8 -9  лет. Контрольную группу составили учащиеся 
10-11-х классов общеобразовательной школы (48 человек -  
юноши и девушки), неспортсмены. Сократительную способ
ность сердца определяли путем регистрации тетраполярной 
дифференцированной грудной реограммы, ударный объём 
крови рассчитывали по формуле Кубичека (1974). Для изуче
ния быстроты движений и скоростной выносливости нами 
был изготовлен прибор-установка, позволяющий определять 
количественную характеристику движений руками с макси
мальной частотой выполнения в течение 10 с.

Прибор-установку располагали на регулируемой и удоб
ной для испытуемого высоте, перед ним устанавливали ноут
бук с функцией видеофиксации. Камера записывает выполне
ние упражнения. По команде «Старт!» испытуемый начинает 
вертикальные движения рукой, касаясь верхней и нижней 
платформ прибора с максимально возможной частотой. 
Во время касания верхней и нижней платформ загораются 
соответствующие лампочки на лицевой стороне установки. 
Каждое загорание лампочек -  это выполненное испытуемым 
движение, которое зафиксировалось на камере. Упражнение 
выполнялось в течение 10 с в максимальном темпе.

По данным записи видеокамеры определялось общее ко
личество касаний за 10 с, что служило показателем макси
мальной быстроты движений у испытуемого.

Скоростную выносливость определяли по времени вы
полнения тестового задания в установленном темпе (75 % 
от максимального количества касаний за 10 с). Эффектив
ность скоростной выносливости рассчитывали отношением 
количества касаний платформ прибора при заданном темпе 
к количеству касаний 75 % от max за 10 с.

Результаты иссле до ва ни я  и их об суж дение. Макси
мальное количество касаний рукой верхней и нижней плат
форм прибора-установки за 10 с у юношей контрольной груп
пы составило 77,00±1,56 раза, а у девушек -  67,00±1,54 раза. 
У лыжников III разряда в процессе мышечных тренировок 
по сравнению с данными неспортсменов величины быстро
ты движений возросли у юношей на 6 касаний, а у девушек 
на 13 (р<0,05). В диапазоне от III до I разряда выявлены са
мые высокие величины прироста показателей быстроты дви
жений: у юношей на 15, а у девушек -  на 10 касаний (р<0,05). 
По мере повышения спортивной подготовленности темпы 
роста быстроты движений уменьшаются: у МС по сравне
нию с данными КМС выявлено снижение быстроты движений 
у юношей до 3 касаний, а у девушек -  до 4. Между III и I спор
тивными разрядами прирост величин скоростной выносли
вости у юношей составил 4 с, а у девушек -  5,14 с (р<0,05), 
от I разряда до КМС -  1,4 и 1,5 с соответственно. У мастеров 
спорта увеличение скоростной выносливости по сравнению 
с данными КМС у юношей произошло на 4,8 с, а у девушек
-  на 5,7 с. Следовательно, на формирование скоростной вы
носливости у лыжников положительное влияние оказывает 
рост их спортивной подготовленности: чем выше спортивная 
квалификация, тем более выражен прирост скоростной вы
носливости.

Изучение сократительной способности сердца лыжни
ков позволило выявить определенные особенности. Часто
та сердцебиений в покое лыжников III спортивного разряда 
реже, чем у не занимающихся спортом. Восстановление ча
стоты сердечных сокращений (ЧСС) после тестового задания 
на быстроту движений у лыжников III разряда происходит к 3-й 
мин, а в контрольной группе -  только лишь к 5-й. Показатели 
ЧСС лыжников МС в покое, как юношей, так и девушек, были 
на 10 уд/мин меньше, чем у неспортсменов (р<0,05).

Ударный объем крови у юношей-неспортсменов составил 
49,81±1,96 мл, а у девушек -  44,23±1,89 мл. У лыжников III 
разряда по сравнению с данными контрольной группы про
изошло увеличение ударного объема крови (УОК) у юношей 
на 35,85 мл, а у девушек -  на 34,62 мл (р<0,05). У мастеров 
спорта УОК у юношей на 66,91 мл, а у девушек на 54,28 мл 
больше, чем у неспортсменов (р<0,05). Восстановление ве
личин УОК после тестового задания у лыжников III разряда 
наступило уже на исходе 1-й мин.

Следовательно, в процессе мышечных тренировок у лыж
ников происходит развитие брадикардии тренированности 
и увеличение УОК. Деятельность сердца у представителей 
данного вида спорта в покое характеризуется удлинённой 
диастолической паузой, что создает условия для роста со
кратительной способности миокарда и увеличения систоли
ческого объема крови.

Минутный объем кровообращения у юношей-неспортсме- 
нов составил 3,64±0,19 л/мин, а у девушек -  3,33±0,21 л/мин. 
У лыжников III спортивного разряда по сравнению с данны
ми неспортсменов увеличение МОК произошло у юношей 
на 1,94 л/мин, а у девушек -  на 1,88 л/мин (р<0,05). У масте
ров спорта относительно данных неспортсменов МОК выше 
у юношей на 2,56 л/мин, а у девушек на 2,11 л/мин. Разница 
между данными МОК юношей и девушек статистически зна
чима (р<0,05).

Следует отметить, что увеличение МОК лыжников в про
цессе тренировок в большей степени происходит за счет УОК, 
чем ЧСС. Следовательно, сердечный выброс является важным 
фактором в повышении производительности сердца.

Таким образом, адаптация к систематическим мышечным 
тренировкам у лыжников определяется устойчивым ростом 
УОК, то есть зависит от сократительной способности сердца.

Вы воды . Сократительная способность сердца у лыжни
ков, от которой зависит величина УОК, с ростом спортивного 
мастерства увеличивается в большей мере, чем урежение 
ЧСС. В целом изменения ЧСС и УОК спортсменов-лыжников 
оказались менее выраженными, чем приводимые в литера
турных источниках величины [2, 3, 7]. Это обуславливается 
высокой интенсивностью тренировочных занятий в совре
менном лыжном спорте с использованием средств для раз
вития быстроты движений и скоростной выносливости.

При тренировочном режиме лыжников, направленном 
преимущественно на развитие общей выносливости, замед
ляются процессы формирования быстроты движений. У лыж
ников по мере роста их спортивной подготовленности темпы 
развития быстроты движений уменьшаются. Вместе с тем 
скоростная выносливость и ее эффективность в процессе 
мышечных тренировок у современных лыжников увеличива
ются. Очевидно, это связано с тем, что в настоящее время 
в современном лыжном спорте культивируются соревнования 
на спринтерские дистанции. Поэтому в плане тренировочных 
занятий предусматриваются двигательные задания на разви
тие быстроты движений и скоростной выносливости.

Литература
1. Абзалов Н.И. Взаимосвязь насосной функции сердца и скорост

ной выносливости у спортсменов /  Р.А. Абзалов, Р.Р. Абзалов,
А.А. Гуляков, С.А. Дубынин / /  Теория и практика физ. культуры».

№ 5 • 2017 Май | May http://www.teoriya.ru

Те
ор

ия
 

и 
пр

ак
ти

ка
 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
л

ьт
ур

ы
 

Th
eo

ry
 

an
d 

Pr
ac

tic
e 

of
 

P
hy

si
ca

l 
C

ul
tu

re

57

http://www.teoriya.ru


Те
ор

ия
 

и 
пр

ак
ти

ка
 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
л

ьт
ур

ы
 

Th
eo

ry
 

an
d 

Pr
ac

tic
e 

of
 

P
hy

si
ca

l 
C

ul
tu

re

58

Ф и зи ологи я  с п о р т а

-  2013. -  № 2. -  С. 31-34.
Бальсевич В.К. Онтокинезиология человека /  В.К. Бальсевич. -  
М.: Теория и практика физической культуры, 2000. -  275 с. 
Гайнуллин Р.А. Регуляция функции внешнего дыхания студентов 
с различной двигательной активностью /  Р.А. Гайнуллин, А.П. 
Исаев, В.В. Эрлих, Ю.Б. Кораблева / /  Теория и практика физ. 
культуры. -  2016. -  № 3. -  С. 17-19.
Исаев А.П. Физиологические, биомеханические, молекулярно
клеточные и теоретико-методические особенности проектирования 
успешной спортивной деятельности в видах спорта, развивающих 
выносливость /  А.П. Исаев, В.В. Эрлих, В.В. Епишев, Ю.Б. Хусаинова 
/ /  Теория и практика физ. культуры. -  2015. -  № 4. -  С. 18-20. 
Лубышева Л.И. Спортивное воспитание как основа формирова
ния спортивной культуры личности /  Л.И. Лубышева / /  Теория и 
практика физ. культуры. -  2012. -  № 6. -  С.96-99.

References
Abzalov N.I., Abzalov R.A., Abzalov R.R., Gulyakov A.A., Dubynin S.A. 
Vzaimosvyaz nasosnoy funktsii serdtsa i skorostnoy vynoslivosti u sports- 
menov [Correlation of Heart Pumping Function and Speed Endurance in 
Athletes]. Teoriya i praktika fiz. kultury, no. 2, 2013, pp. 31-34.

6.

7.

Bal'sevich V.K. Ontokineziologiya cheloveka [Human ontokinesiol- 
ogy]. Moscow: Teoriya i praktika fiz. kultury, 2000, 275 p.
Gaynullin R.A., A.P. Isaev, V.V. Erlikh, J.B. Korableva Regulyatsiya funk
tsii vneshnego dykhaniya studentov s razlichnoy dvigatelnoy aktivnos- 
tyu [Regulation of respiratory function of students with different physi
cal activity levels]. Teoriya i praktika fiz. kultury, 2016, no. 3, pp. 17-19. 
Isaev A.P., V.V. Ehrlikh, V.V. Epishev, J.B. Khusainova Fiziologicheskie, 
biomekhanicheskie, molekulyarno-kletochnye i teoretiko-metodi- 
cheskie osobennosti proektirovaniya uspeshnoy sportivnoy deyatel- 
nosti v vidakh sporta, razvivayushchikh vynoslivost [Physiological, 
biomechanical, cellular and molecular theoretical and methodological 
features of planning of successful sports activity in endurance sports]. 
Teoriya i praktika fiz. kultury, 2015, no. 4, pp. 18-20.
Lubysheva L.I. Sportivnoe vospitanie kak osnova formirovaniya sport- 
ivnoy kultury lichnosti [Sports education as basis for sports personality 
culture building]. Teoriya i praktika fiz. kultury, 2012, no. 6, pp.96-99. 
Aubert A.E., Seps B., Beckers F. Heart rate variability in athletes. 
Sports Med., 2003, vol. 33, no. 12, pp. 889-919.
Wilmore, J.H. Heart rate and blood pressure changes with endurance 
training: the HERITAGE Family Study , P.R. Stanforth J. Gagnon, et al. 
Med. Sci. Sports Exerc., 2001, vol. 33, no. 1, pp. 107-116.

из п о р т ф е л я  р е д а к ц и и

с т у д е н ч е с к и е  с п о р ти в н ы е  п р о е к ты  к а к  в а ж н ы й  ф а к т о р  р а з в и ти я  
с т у д е н ч е с к о г о  с п о р та

УДК/UDC 796.011.1 Поступила в редакцию 13.03.2017 г.

Г.Б. Кондраков1
Доктор педагогических наук, профессор Л.Б. Андрю щ енко1

Д.Г. Степыко1

1Р оссийский  эконом ический  уни в е р си те т  им. Г.В. Плеханова, М осква

Ключевые слова: студенческий спорт, развитие, струк
тура, тенденции, положительные изменения, молодежная 
политика, эффективные меры.

В ведение. В настоящее время происходит объединение 
усилий всех заинтересованных лиц и организаций в развитии 
массовой физкультурно-оздоровительной работы и спорта 
среди российской молодежи, и это напрямую касается сту
денческого спорта.

Наглядной иллюстрацией к этим словам служит рост 
количества проектов, связанных с совершенствованием 
физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой ра
боты в студенческой среде.

Цель иссле до ва ни я  -  провести анализ современных ин
новационных проектов в сфере студенческого спорта.

Результаты исследования и их обсуж дение. По итогам
2014 г. физкультурно-оздоровительное движение в студен
ческой среде показало рост заинтересованности и заняло 
активную позицию в вопросах дальнейшего развития этого 
направления.

В нынешнем году внимание общественности приковано 
сразу к нескольким инновационным проектам в сфере сту
денческого спорта.

Наибольший интерес представляют собой всероссийские 
молодежные проекты «Студенты ГТО» и «Кадровый резерв 
студенческого спорта».

Проект «Студенты ГТО» реализуется с целью консо
лидации усилий студенческих объединений организаций 
высшего образования в популяризации Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо
роне» и направлен на привлечение студентов к выполнению 
нормативов комплекса и вовлечение их в регулярные занятия 
физической культурой, необходимые для полноценной под
готовки к выполнению практических нормативов комплек
са. В этом году выполнение нормативов комплекса впервые

включено в программу Всероссийского фестиваля студенче
ского спорта.

Проект «Кадровый резерв  студ е нческо го  спорта»
представляет собой образовательный проект по развитию 
и популяризации студенческого спорта. Для его проведения 
на базах ведущих вузов в этих регионах используется ши
рокий спектр передовых и инновационных форм, таких как: 
конференции, семинары, мастер-классы, практикумы, веби- 
нары, дистанционное проектное обучение и др.

Оба проекта проводятся на двух уровнях -  межрегиональ
ном и всероссийском. Запланировано участие в проектах 
более 1500 студентов в течение 2015 г. Показательна и гео
графия проектов. В проекте «Кадровый резерв студенческо
го спорта» участвует 10 городов в различных федеральных 
округах России: Магнитогорск, Орёл, Майкоп, Ростов-на- 
Дону, Анапа, Казань, Екатеринбург, Якутск и Москва.

Проект «Студенты ГТО» также реализуется в 10 городах: 
Екатеринбурге, Владимире, Грозном, Архангельске, Барнауле, 
Благовещенске, Ростове-на-Дону, Пскове, Москве, Томске.

К реализации проектов привлечены специалисты- 
практики, имеющие опыт работы со студентами и зани
мающиеся развитием физической культуры и спорта в об
разовательных организациях и официальных студенческих 
спортивных лигах.

Вы вод. В дальнейшем предполагается создание широкой 
и функциональной сети спортивных клубов в образователь
ных учреждениях высшего и среднего специального образо
вания, увеличение количества официальных соревнований, 
лиг, видов спорта для студентов, в общероссийских и регио
нальных федерациях.
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