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Аннотация: в данной статье показана целесообразность проведения спе-

циальной физической подготовки спортсменов игровых видов спорта высокой 

квалификации по пути сочетания упражнений преимущественно анаэробного 

характера с упражнениями аэробной направленности. 
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Введение. Исследования утомления в спорте, в частности в циклических ло-

комоциях показали, что основным фактором повышения выносливости в ско-

ростно‐силовых проявлениях является совершенствование энергообеспечения в 

самой мышце [1 и др.]. При этом восстановление организма хорошо просматри-

вается с позиции изучения утилизации лактата после физических нагрузок анаэ-

робного характера [2 и др.]. Задачей нашего исследования явилось изучение вли-

яния сочетаний упражнений анаэробного и аэробного характера на скоростную 

выносливость футболистов высокой квалификации. 

Отличительной особенностью тренировочного процесса спортсменов кон-

трольной и экспериментальной групп являлся режим восстановления после вы-

полнения упражнений анаэробного характера общей и специальной физической 
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подготовки. Спортсмены контрольной группы в период восстановления между 

сериями упражнений анаэробной направленности использовали отдых пассив-

ного характера. В отличие от них спортсмены экспериментальной группы в про-

межутках между упражнениями анаэробной направленности выполняли те же 

упражнения, но с интенсивностью в режиме аэробного ресинтеза АТФ, т.е. для 

восстановления использовали отдых активного характера с постепенным увели-

чением интенсивности выполнения этих упражнений. 

Анализ результатов проведенного нами педагогического эксперимента вы-

явил существенные различия в показателях аэробной и анаэробной производи-

тельности у спортсменов экспериментальной и контрольной групп по заверше-

нии эксперимента. Существенным обстоятельством в этом плане является повы-

шение уровня анаэробного порога (АнП), зафиксированного с достоверным ро-

стом скоростной выносливости, у испытуемых экспериментальной группы. Вы-

полнение ими работы большей мощности по окончании эксперимента без суще-

ственного дополнительного накопления в крови побочных продуктов анаэроб-

ного обмена (лактата) и достоверно более интенсивной его утилизации по завер-

шению упражнений гликолитического характера является важнейшими атрибу-

тами рационального построения тренировочного процесса в экспериментальной 

группе. Достоверное повышение скоростной выносливости испытуемых экспе-

риментальной группы при недостоверном увеличении величины концентрации 

лактата в крови в конце 3‐й минуты отдыха после выполнения серий упражнений 

гликолитического характера позволяет сделать заключение об имевшем место в 

процессе проведения педагогического эксперимента совершенствовании мета-

болизма утилизации лактата непосредственно во время выполнения упражнений 

анаэробного характера. Анализируя сдвиги результатов спортсменов контроль-

ной группы в совокупности с концентрацией лактата в конце 3‐й минуты отдыха 

и степени интенсивности его утилизации по завершении серий упражнений анаэ-

робного характера, приходим к выводу о том, что преимущественно пассивный 

отдых после выполнения упражнений анаэробной преимущественно гликолити-

ческой направленности в процессе педагогического эксперимента стимулировал 
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совершенствование метаболизма энергообеспечения двигательной деятельности 

испытуемых по пути увеличения концентрации молочной кислоты в крови. Дан-

ный путь, как свидетельствуют работы отдельных авторов, мало продуктивен и 

в конечном итоге ограничен [3; 4 и др.]. 

Заключение. Эргометрические показатели специальной производительно-

сти, такие как повышение АнП и скоростной выносливости при выполнении 

упражнений максимальной и субмаксимальной мощности, зафиксированные по 

завершении педагогического эксперимента, указывают на целесообразность про-

ведения тренировочного процесса общей и специальной физической подготовки 

со спортсменами игровых видов спорта высокой квалификации по пути сочета-

ния упражнений анаэробного характера с упражнениями аэробной направленно-

сти. 
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