
чительной частей. Использование различных форм активного отдыха, а так же переключения с одного вида 
работы на другой.

Психологические средства -  это внушенный сон-отдых, мышечная релаксация, специальные 
дыхательные упражнения; психорегулирующая тренировка, гипнотическое внушение, музыка, светомузыка, 
внушение в состоянии бодрствования; разнообразный досуг, комфортабельные условия быта и занятий, 
психологический климат в группе, взаимоотношение с тренером, хорошие отношения в семье, достаточная 
материальная обеспеченность.

Медико-биологические средства восстановления -  это рациональное питание, фармакологические 
препараты и витамины, белковые препараты, спортивные напитки, кислородный коктейль, физио- и гидротера
пия, различные виды массажа, бани (сауны), адаптогены и препараты, влияющие на энергетические процессы, 
игловоздействие, электростимуляция, электросон, музыка (цветомузыка).

2. Лыжники-гонщики и биатлонисты из большого выбора средств восстановления в основном исполь
зуют медикаментозные, такие как витамины, минералы и их комплексы. Также средства для укрепления и 
восстановления сердечно-сосудистой системы используют в предсоревновательном периоде, в большинстве 
случаев без надлежащего врачебного контроля все опрошенные спортсмены.

Практически не используются психологические средства восстановления
Немедикаментозные средства восстановления, такие как физиопроцедуры, массаж, используются редко 

из-за отсутствия средств для подготовки.
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В Г Р Е Б ^ ^ Ш А  б а й д а р к а х  и  к а н о э

Гусев Е.Ю., Жуков С.Е., канд.^ ц*̂ наук, доцент,
Белорусский государственный университет физической культуры,
Республика Беларусь

Введение. Специ^льныесиловые способности и специальная выносливость являются одним из самых 
важных компонентов тренировочного процесса в гребле на байдарках и каноэ, поскольку та работа, которая 
совершается гребцом на дистанции в 200 и 500 метров, относиться именно к этому качеству [1].

В гребле на байдарках и каноэ такие упражнения, как жим и тяга штанги лежа, являются наиболее 
близкими по своей содержательной стороне движениям звеньев тела, амплитуде, топографии вовлеченных в 
работу мышц и режимом их сокращения основному движению спортсмена в лодке при гребле, что подтверж
дает их целенаправленность развития необходимых гребцу силовых качеств в наиболее важных группах мышц 
и движениях [2]. Поэтому следует систематично применять их в силовой тренировке на суше в подготовке 
квалифицированных гребцов на байдарках и каноэ, а также проводить их контроль [3]. Однако рациональное 
дозирование специальных тренировочных воздействий при подготовке юношей изучено недостаточно. Чрез
мерная интенсификация специальных тренировочных воздействий в юношеском возрасте может привести к 
исчерпанию индивидуальных адаптационных возможностей организма спортсмена [4]. Контроль в рамках со
ревнований позволяет получить достоверные данные об общей и специальной физической подготовленности 
в гребле на байдарках и каноэ. Анализируя полученные данные, мы можем определить критерии оценки раз
вития отдельных физических качеств у гребцов.

Задачи исследования
1. Определить различия в системе многолетней силовой подготовки юношей 15-18 лет, предусмотрен

ные российской и белорусской программами по гребле на байдарках и каноэ для специализированных учебно
спортивных учреждений.



2. В^1явить многолетнюю динамику уровня развития силовой выносливости у юношей 15-18 лет, за
нимающихся греблей на байдарках и каноэ.

3. Разработать шкалу оценки уровня развития специальной силовой выносливости у юношей 15-18 лет 
для двух педагогические контрольные испытаний.

Объект исследования. Результаты соревновательной деятельности юношей в гребле на байдарках и ка
ноэ 15-16 и 17-18 лет на Республиканских соревнованиях по ОФП памяти Н.Г. Юревича.

Предмет исследования. Официальные результаты педагогических контрольных испытаний гребцов- 
байдарочников и гребцов-каноистов в возрасте 15-18 лет на протяжении последних пяти лет.

Методы исследования. Методы анализа специальной методической литературы, методы получения 
ретроспективной информации, статистические методы анализа данных. Анализ объемов тренировочных на
грузок общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки, а также силовой направленности у юно
шей 15-18 лет, предусмотренных программными требованиями специализированных учебно-спортивных 
учреждений Республики Беларусь и Российской Федерации. Сбор статистических данных из официальных 
протоколов проведения ежегодных Республиканских соревнований по общей и специальной физической под
готовке памяти Н.Г. Юревича. Период сбора данных охватывал последний четырехлетний олимпийский цикл 
2008-2012 годов. В^хявлялась динамика результатов выполнения соревновательных упражнений «жим штанги 
лежа» и «тяга штанги лежа». Определялся рейтинг спортивных результатов с 2008 по 2012 год в каждом со
ревновательном упражнении. Производилось оценивание результатов педагогического тестирования юношей 
15-18 лет в соответствии с выбранной 10-балльной шкалой. Для получения сопоставимых нормативных оце
нок результатов педагогического тестирования была выбрана пропорциональная стандартная шкала. Масшта
бом шкалы служило стандартное отклонение. Начисляемые баллы были равны нормированному отклонению.

Организация исследования
Для решения первой задачи был проведен анализ российской и белорусской программ по гребле на бай

дарках и каноэ для специализированных учебно-спортивных учреждений (таблица 1).

Таблица 1 -  Процентное соотношение тренировочных нагрузок общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготов
ки в системе многолетней подготовки юношей разных стран

Возраст, лет
ОФП СФП

Белорусская
программа

Российская
программа

Разница, % Белорусская
программа

Российская
программа

Разница, %

15 лет 49 45,8 3,2 47,8 43,8 4

16 лет 49,7 37,8 11,9 46,4 54,3 -7,9

17 лет 47,3 39,5 7,8 49,4 53,5 -4,1
18 лет 46,7 38,2 8,5 50,6 54,6 -4

Наиболее выраженные различия предусмотрены программными требованиями для гребцов 16 лет. 
В этом возрасте в белорусских программных требованиях процентная разница на 11,9 % больше чем в россий
ской программе. Процентный объем нагрузок специальной физической подготовки в возрастном диапазоне от
16 до 18 лет в российской программе не имеет достоверных различий и составляет 54,13±0,57 %, в то время 
как белорусской программой данный объем изменяется на 4,2 % (рисунок 1).
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Рисунок 1 -  Динамика процентного соотношения нагрузок общей (ОФП) и снециальной (СФП) физической подготовки
в системе многолетней подготовки юношей разных стран



Более значительные отличия были выявлены в структуре объема средств общей и специальной физиче
ской подготовки. Из таблицы 2 видно, что объем средств силовой подготовки, предусмотренный белорусскими 
программными требованиями, в общем объеме за анализируемый возрастной диапазон больше российских 
программных требований на 258 часов для средств ОФП и 64,5 для СФП.

Таблица 2 -  Объем тренировочн^гх нагрузок общей (ОФП), снециальной (СФП) и силовой нанравленности в физической 
подготовке юношей 15-18 лет, нредусмотренн^1й нрограммн^1ми требованиями снециализированн^1х учебно-снортивн^1х 
учреждений Республики Беларусь и Российской Федерации

Возраст, лет
Объем средств 

ОФП
Объем силовой подготовки 

в ОФП
Объем средств 

СФП
Объем силовой подготовки 

в СФП

Белорусская программа (объем, часы)

15 лет 306 108 298 44

16 лет 388 142 362 66

17 лет 443 144 463 103

18 лет 509 170 553 72

Российская программа (объем, часы)
15 лет 240 78 230 21

16 лет 290 71 416 63

17 лет 315 71 427 63

18 лет 365 86 523 73,5

Полученные в ходе решения первой задачи исследований данные свидетельствуют о значительном ак
центе белорусских программных требований на развитие силовых качеств в общем объеме тренировочных 
нагрузок в сравнении с аналогичными российскими программными требованиями.

Для решения второй задачи был проведен статистический анализ многолетней динамики 10 сильней
ших результатов на Республиканских соревнованиях по ОФП среди юношей в контрольных упражнениях 
силовой нанравленности с 2008 по 2012 годы. Статистическая обработка результатов выполнения двух видов 
педагогических испытаний. Первый вид -  жим штанги лежа на спине. Вес штанги составлял для гребцов 
15-16 лет 20 кг, для гребцов 17-18 лет -  25 кг. Контрольное время выполнения испытания составляло две 
минуты. Регистрировалось число повторений. Второй вид -  тяга штанги лежа на груди. Вес штанги составлял 
для гребцов 15-16 лет 25 кг, для гребцов 17-18 лет -  30 кг. Контрольное время выполнения испытания со
ставляло две минуты.

За пятилетний период было получено и обработано 268 официальных спортивных результатов выпол
нения первого испытания в возрасте 15-16 лет, 219 спортивных результатов в возрасте 17-18 лет. Второго 
испытания соответственно 267 и 243. Был составлен рейтинг спортсменов по итогам выполнения каждого 
педагогического испытания, в каждом спортивном сезоне, для каждой возрастной группы 15, 16, 17 и 18 лет. 
Были сформированы новые четыре выборки (возрастные группы) с временным (хронологическим) лагом в 
один год. В каждой возрастной группе было отобрано десять лучших спортивных результатов в каждом ис
пытании, исходя из рейтинга спортсменов, по итогам выступления на официальных соревнованиях. Статисти
ческому анализу данных были подвергнуты десять лучших спортивных результатов в каждой из указанных 
возрастных групп.

Динамика средних и максимальных значений 10 лучших результатов в упражнении «жим штанги 
лежа̂ > свидетельствует о более высоком уровне подготовленности участников соревнований в 2010 и 2011 
году, при этом в 2011 году отмечаются минимальные значения стандартного отклонения у юношей 16 и 18 
лет (рисунок 2).

Это свидетельствует о том, что уровень силовой подготовленности гребцов, показавших лучшие 10 ре
зультатов в этих возрастных зонах, примерно одинаковый в данном контрольном упражнении. В отличие от 
результатов выполнения контрольного упражнения «жим штанги лежа», в упражнении «тяга штанги лежа» 
значения стандартного отклонения имеют меньшие значения во всем возрастном диапазоне от 15 до 18 лет. 
Особенно это в^хражено у юношей 16 и 17 лет (рисунок 3).

Для решения третьей задачи исследования на основании статистического анализа многолетних резуль
татов всех участников Республиканских соревнований по ОФП среди юношей в двух силовых упражнений 
было проведено оценивание результатов педагогического тестирования юношей 15-18 лет. Это позволило раз
работать шкалу оценки уровня развития специальной силовой выносливости для двух контрольных педагоги
ческих испытаний (таблица 3).



Рисунок 2 -  Многолетняя динамика показателей описательной статистики 10 лучших результатов выполнения 
контрольного упражнения «жим штанги лежа» у юношей 15-18 лет
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Рисунок 3 -  Многолетняя динамика показателей описательной статистики 10 лучших результатов выполнения 
контрольного упражнения «тяга штанги лежа» у юношей 15-18 лет
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Таблица 3 -  Балльная шкала оценки уровня снециальной силовой в^1иосливости юношей 15-18 лет, занимающихся греблей 
на байдарках и каноэ по результатам выполнения двух контрольных упражнений

Контрольные упражнения
Оценка, баллы (количество раз)

2 3 4 6 7 10
Юноши 17-18 лет

Жим штанги лежа 25 кг х 2 мин 83 97 111 124 138 152 166 180 194 207

Тяга штанги лежа 30 кг х 2 мин 70 79 89 98 107 117 126 136 145 155

Юноши 15-16 лет

Жим штанги лежа 20 кг х 2 мин 67 82 97 112 128 143 158 173 188 203

Тяга штанги лежа 25 кг х 2 мин 68 79 90 101 111 122 133 144 155 165

Выводы:
1. Определено, что объем средства силовой подготовки юношей 15-18 лет, занимающихся греблей на 

байдарках и каноэ, больше на 258 часов для средств ОФП и 64,5 часов для СФП в программных требованиях 
для специализированных учебно-спортивных учреждений Республики Беларусь, чем аналогичные показатели 
программных требований Российской Федерации

2. В^1явлена многолетняя динамика уровня развития силовой выносливодти» юношей 15-18 лет, за
нимающихся греблей на байдарках и каноэ по результатам выполнения контрольных уВражнений «жим штан
ги лежа» и «тяга штанги лежа̂ > у юношей 15-18 лет на республиканских сдревняЬаниях по ОФП с 2008 по 
2012 год.

3. Разработана шкала оценки уровня развития специальной силовой 1ыносливости у юношей 15-18 лет 
для двух педагогические контрольные испытаний.
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К И Н Е М А Т И Ч Е С К И Е  Х А Р А К Т Е Р И С Т И К И  Н Е К О Т О Р Ы Х  П РЯ М О Л И Н Е Й Н Ы Х
П Е Р Е Д В И Ж Е Н И Й  В Т А Э К В О Н Д О

Диканева А.Ю.,
Белорусский государственный университет физической культуры, 
Республика Беларусьеларусь

Отличительной особенностью соревновательного поединка в таэквондо является использование 
спортсменамисложных скоростных передвижений и степов, которые позволяют быстро сокращать дистанцию, 
совершать скоростные атаки и контратаки, дают возможность уходить от ударов без блокирования и тем самым 
уменьшают вероятность получения травмы от удара.

К настоящему времени проведено немало исследований [1, 2, 4, 6], посвященных анализу техники и 
тактики передвижений в таэквондо. Результаты исследований позволили классифицировать и описать технику 
вертикального, прямолинейного и бокового передвижений таэквондиста. Важно отметить, что на наш взгляд, 
само по себе передвижение становится маневрированием лишь в том случае, если включает в себя решение 
конкретных тактических задач.

Основными тактическими характеристиками прямолинейного маневрирования являются сокращение 
дистанции до соперника (для вхождения в ударную зону), сохранение дистанции (для поддержания взаимодей
ствия с противником и продолжения боевых действий) или увеличение дистанции (для ухода из ударной зоны). 
Тактический смысл бокового маневрирования заключается в обыгрывании противника с уходом с линии атаки и 
сокращением дистанции. Вертикальное маневрирование представляет собой изменение положения общего центра 
масс тела спортсмена (ОЦМТ) по вертикали. При этом в нижнем положении ОЦМТ возникает благоприятная 
стартовая позиция для проведения атаки, а в верхнем -  для вызова или провоцирования атаки противника [1].
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