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ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

В статье описано исследование уровня раз-
вития специальной выносливости спортсменов 
14–15 лет, занимающихся таэквондо (WTF) в 
учебно-тренировочных группах. Представлены 
методика нормирования нагрузок, направленных 
на развитие специальной выносливости, пе-
дагогическое тестирование для оценки уровня 
развития специальной выносливости, а также 
апробация предложенной методики. Целью ис-
следований было определение эффективности 
предложенной методики нормирования нагрузок, 
направленных на развитие специальной вынос-
ливости, позволяющей оптимизировать учебно-
тренировочный процесс. 

The article describes a study of the level of spe-
cial endurance development of athletes aged 14–15 
engaged in Taekwondo (WTF) training groups. A meth-
odology for loads normalization aimed at special en-
durance development, an educational testing to as-
sess the development of special endurance, as well as 
testing of the proposed methodology are presented. 
The aim of the investigation was to determine the ef-
fectiveness of the proposed methodology of loads 
normalization aimed at developing special endurance 
allowing the training process optimizations.

Высокая интенсивность соревновательной ра-
боты, значительные энерготраты, производимые 
многочисленным количеством выполнения техни-
ческих действий ногами, разнообразные тактиче-
ские схемы и планы требуют от спортсменов долж-
ной степени развития и проявления специальной 
выносливости [1, 2].

Ряд авторов литературных изданий предлага-
ют определять понятия выносливости по-разному. 
А.А. Гужаловский дает пояснение понятию вы-
носливости как способности к продолжительно-
му выполнению какой-либо работы, не снижая ее 
эффективность [3]. Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов 
трактуют выносливость как способность преодоле-
вать физическое утомление длительное время [12]. 
Немного иначе определение понятия выносливо-

сти дают физиологи А.С. Солодков и Е.Б. Сологуб: 
способность наиболее длительно или в заданных 
границах времени выполнять специализированную 
работу без снижения ее эффективности. Они же 
определяют выносливость как способность преодо-
левать развивающееся утомление, а также поясняют 
работоспособность человека как форму проявления 
выносливости [9].

Спортивный поединок в таэквондо предпола-
гает «рваную» разнотемповую двигательную ак-
тивность бойцов, проявление которой в должной 
степени обусловлена уровнем развития большин-
ства двигательных способностей и их компонентов. 
Несмотря на то что таэквондо относят к скорост-
но-силовым видам спорта, а в некоторой степени 
и к сложнокоординационным, фундаментальным 
аспектом в полноценной физической подготовлен-
ности будет являться специальная выносливость. 
Причем более существенное значение будут иметь 
различные компоненты специальной выносливо-
сти. Таким образом, ввиду больших энерготрат, по-
рой не всегда целесообразных, спортсмены не в со-
стоянии в «чистом» виде проявить скоростные или 
скоростно-силовые способности, выполнить слож-
нокоординационный элемент с вращением. Тогда в 
работу вступает механизм проявления выносливо-
сти к специфическим формам двигательных дей-
ствий – специальная скоростная, скоростно-силовая 
и координационная выносливость при задействова-
нии различных механизмов и источников энерго
обеспечения [2, 13]. 

Целью исследования являлось определение эф-
фективности программы нормирования нагрузок, 
направленных на развитие специальной выносливо-
сти спортсменов, занимающихся таэквондо на этапе 
специализированной базовой подготовки. Применя-
лись педагогическое тестирование, педагогический 
эксперимент и методы математико-статистической 
обработки результатов.

Фирсов А.А. (Белорусский государственный университет физической культуры), тренер 
по таэквондо (WTF) СДЮШОР, учитель физической культуры гимназии № 31 г. Минска,
Тереня В.А. (Белорусский государственный педагогический университет  
им. Максима Танка)

ОБОСНОВАНИЕ ДОЗИРОВАНИЯ НАГРУЗОК, 
НАПРАВЛЕННЫХ НА ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ 
РАЗВИТИЯ АНАЭРОБНОЙ АЛАКТАТНОЙ 
ВЫНОСЛИВОСТИ ТАЭКВОНДИСТОВ НА ЭТАПЕ 
СПЕЦИАЛИЗИРОВАННОЙ БАЗОВОЙ ПОДГОТОВКИ
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В исследовании приняли участие 20 юношей, 

занимающихся таэквондо в возрасте 14–15 из двух 
спортивных организациях г. Минска, которые были 
разделены на контрольную и экспериментальную 
группы. Все спортсмены, участвующие в экспери-
менте, имели одинаковый стаж занятий таэквондо 
и находились на этапе специализированной базовой 
подготовки. Спортсмены обеих исследуемых групп 
проходили подготовку к идентичным официальным 
стартам, руководствуясь календарем соревнований 
Белорусской федерации таэквондо. Спортивная 
квалификация спортсменов ограничивалась первы-
ми спортивными разрядами.

Исследования проходили на специально-под-
готовительном этапе второго цикла двухциклового 
макроцикла подготовки 2013/2014 учебно-трени-
ровочного года. Спортсменам экспериментальной 
группы было предложено выполнять разработан-
ные технико-тактические задания в определен-
ном режиме дозирования нагрузки, в то время как 
спортсмены контрольной группы проходили трени-
ровочный процесс с учетом стандартной методики 
развития анаэробной выносливости.

Экспериментальная методика развития ана-
эробной алактатной выносливости спортсменов 
14–15 лет предполагала выполнение предложен-
ных технико-тактических действий в определенном 
функциональном режиме нагрузки. Технико-так-
тические задания представляли собой выполнение 
кругового удара внутрь дальней ногой в средний 
сектор, затем отход (движение назад с целью уве-
личения дистанции без смены положения корпу-
са) и вновь круговой удар внутрь в средний сектор  
также дальней, но уже другой ногой. Данное зада-
ние спортсмены выполняли под строгим дозирова-
нием нагрузки при контроле ЧСС в течении 4-не-
дельного мезоцикла.

По итогу прохождения экспериментального 
тренировочного мезоцикла спортсмены обеих групп 
тестировались путем выполнения повторных круго-
вых ударов внутрь сзади стоящей ногой в средний 
сектор в течение 15 секунд.

Как считают специалисты в области теории и 
методики физической культуры и спорта, развитие 
как общей, так и специальной выносливости про-
исходит от 5–6 до 30 лет [13, 15]. В.А. Романенко, 
Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов указывают на то, 
что самый интенсивный прирост выносливости 
приходится в возрасте от 14 до 20 лет, причем этот 
возрастной диапазон соответствует приросту как 
общей, так и специальной выносливости [10, 12]. 
В возрастном интервале от 14 до 16 лет наилучшим 
образом происходит развитие специальной вынос-
ливости [7]. Таким образом, возрастной диапазон 
14–15 лет обследуемых спортсменов, по мнению 

многих специалистов, будет отчасти являться сен-
ситивным для развития специальной выносливости.

Как указывают А.С. Солодков и Е.Б. Сологуб, 
физиологические механизмы проявления специ-
альной выносливости определяются теми требо-
ваниями, которые обусловлены конкретными фи-
зическими нагрузками [8]. Механизмы проявле-
ния анаэробной выносливости изложены в работе 
В.Н. Платонова «Выносливость и методика ее со-
вершенствования», где он поясняет, что анаэробная 
алактатная выносливость обусловлена использо-
ванием запасов АТФ в тканях, а также в большей 
степени креатинфосфатной и в меньшей – миоки-
назной реакцией, что способствует в короткое вре-
мя обеспечению работающих органов большим 
количеством энергии. Продолжительность такой 
работы – от 15 до 30 секунд [9]. Физиолог Я.М. Коц 
считает, что продолжительность упражнений мак-
симальной анаэробной мощности, при задейство-
вании в энергообеспечении работающих мышц 
фосфатными соединениями АТФ и КФ, составляет 
от 4 до 20 секунд [4]. Ввиду этого в предложенной 
методике дозирование продолжительности выпол-
нения упражнений в одном подходе ограничивается 
диапазоном в 15–30 секунд.

В.Н. Платонов свидетельствует о том, что 
упражнения подобного рода интенсивности и про-
должительностью 20–25 секунд способствуют по-
вышению количества АТФ и особенно КрФ в за-
действованных в работе мышцах, а наряду с этим 
и интенсифицируют процесс распада и ресинтеза 
высокоэнергетических фосфатов при выполнении 
кратковременной работы максимальной интенсив-
ности [9]. Таким образом, продолжительность вы-
полнения предложенных заданий в одном подходе 
в первом и втором микроциклах подготовки под-
биралась с учетом воздействия на повышение запа-
сов АТФ и КрФ в депо мышц. Третий и четвертый 
микроциклы подготовки предполагали, ввиду адап-
тации к работе с анаэробным энергообеспечением 
работы мышц через повышение запасов содержа-
щихся в мышцах фосфатных соединений, экономи-
зацию реакции организма при неизменно высокой 
интенсивности тестовых заданий.

Система фосфатных соединений отличается 
довольно быстрым ресинтезом АТФ из АДФ за счет 
высокоэнергетического вещества креатинфосфа-
та, запасы которого в мышцах лимитируются 6–8 с 
интенсивной работы. Причем важным аспектом яв-
ляется то, что восстановление запасов АТФ и КрФ 
происходит в течение нескольких минут после за-
вершения работы, к тому же уже через 30 секунд 
запасы восстанавливаются на 70 %, а через 3–5 
минут восстанавливаются полностью [6, 11]. Эти 
факты обуславливают нормирование отдыха в се-
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риях и отдыха между подходами в тренировочных 
заданиях, что обеспечивает относительно полное 
восстановление после предшествующих подходов 
или серий. Л.П. Матвеев указывает на то, что по-
сле нагрузки, вызвавшей повышение показателей 
ЧСС до 170–180 уд/мин, восстановление оправдано 
до 120–40 уд/мин, а если показатели ЧСС не снижа-
ются до таких значений, то возможно, выполнение 
упражнения следует прекратить либо нормировать 
его в ином значении [6]. Ю.Ф. Курамшин в своем 
издании «Теория и методика физического воспи-
тания» пишет о том, что при нагрузке, связанной 
с проявлением анаэробной алактатной выносливо-
сти, восстановление ЧСС должно доходить в пери-
од отдыха до 120–130 уд/мин и продолжительность 
отдыха составлять в среднем 2–3 мин между подхо-
дами. Предпочтительный характер отдыха – актив-
ный с выполнением действий, схожих по структу-
ре с тренировочными. Отдых между сериями, как 
считает Ю.Ф. Курамшин, необходимо планировать 
в диапазоне 7–10 минут [5].

Количество подходов в одной серии при нагруз-
ке подобной направленности, как считает Ю.Ф. Ку-
рамшин, от 3 до 4. Количество серий в отдельном 
тренировочном занятии, по его же мнению, состав-
ляет от 2 до 6 [5].

Я.М. Коц пишет о том, что нагрузка, соот-
ветствующая выполнению упражнений от 4 до 20 
секунд при максимальной интенсивности и макси-
мальной анаэробной мощности, способствует по-
вышению ЧСС до 160–180 уд/мин [4]. Ввиду этого 
планирование пульсовой стоимости у спортсменов 
экспериментальной группы при выполнении пред-
ложенного экспериментального комплекса на тре-
нировочных занятиях в отдельных микроциклах 
отображалось именно такими цифровыми значени-
ями – 160–180 уд/мин. Повышение градации в ту 
или иную сторону являлось следствием повышения 
объема, интенсивности или мощности эксперимен-
тальных тренировочных заданий.

На первой неделе микроцикла спортсменам было 
предложено заниматься по следующему графику:

Понедельник – нагрузка средняя, 4 подхода по 
20 с, отдых – 2 мин, 3 серии, отдых – 7 мин.

Среда – нагрузка значительная, 4 подхода по 
20 с, отдых – 2 мин, 4 серии, отдых – 7 мин.

Пятница – нагрузка значительная, 3 подхода по 
20 секунд, отдых – 2 мин, 5 серий, отдых – 7 мин.

Частота сердечных сокращений в этом микро-
цикле находилась в пределах 160–170 уд/мин.

Второй микроцикл экспериментальной методи-
ки развития специальной выносливости имел сле-
дующую структуру планирования нагрузки:

Понедельник – нагрузка значительная, 4 под-
хода по 25 с, отдых – 2 мин, 4 серии, отдых – 7 мин.

Среда – нагрузка большая, 4 подхода по 25 с, 
отдых – 2 мин, 5 серий, отдых – 6 мин.

Пятница – нагрузка средняя, 3 подхода по 25 с, 
отдых – 2 мин, 3 серии, отдых – 7 мин.

Частота сердечных сокращений в трениро-
вочном процессе данного микроцикла составляла 
180 уд/мин. 

Третья неделя подготовки по эксперименталь-
ной методике предполагала:

Понедельник – нагрузка значительная, 4 под-
хода по 20 с, отдых – 2 мин, 3 серии, отдых – 5 мин.

Вторник – нагрузка большая, 4 подхода по 25 с, 
отдых – 2 мин, 5 серий, отдых – 5 мин.

Пятница – нагрузка средняя, 3 подхода по 15 с, 
отдых – 2 мин, 3 серии, отдых – 5 мин.

Суббота – нагрузка значительная, 4 подхода по 
20 с, отдых – 2 мин, 4 серии, отдых – 5 мин.

Значения ЧСС в данном микроцикле с учетом 
адаптации к нагрузке подобной направленности – 
170–180 уд/мин.

Четвертый микроцикл имел следующую струк-
туру: тренировочные занятия с экспериментальной 
направленностью планировались в понедельник, 
вторник, пятницу и субботу.

Понедельник – нагрузка значительная, 3 под-
хода по 20 с, отдых – 2 мин, 4 серии, отдых – 5 мин.

Вторник – нагрузка большая, 4 подхода по 25 с, 
отдых – 2 мин, 5 серий, отдых – 5 мин.

Пятница – нагрузка средняя, 3 подхода по 15 с, 
отдых – 2 мин, 4 серии, отдых – 5 мин.

Суббота – нагрузка малая, 3 подхода по 15 с, от-
дых – 2 мин, 3 серии, отдых – 5 мин.

Показатели частоты сердечных сокращений в 
этом микроцикле составляли 170–180 уд/мин.

Таблица 1 – Результаты исследования уровня развития анаэробной 
алактатной выносливости спортсменов 14–15 лет эксперименталь-
ной и контрольной групп

Анаэробная алактатная выносливость спортсменов 14–15 лет
Поочередный «момтон долио чаги» сзади стоящей ногой  

за 15 с (кол-во раз)
экспериментальная группа контрольная группа

до экспе-
римента

после 
экспери-

мента

прирост, 
%

до экспе-
римента

после 
экспери-

мента

прирост, 
%

26,5±2,2 28,0±2,6 5,6 26,5±1,7 26,9±1,4 1,5
p>0,05 p>0,05

Таким образом, при рассмотрении полученных 
результатов исследования уровня развития анаэроб-
ной алактатной выносливости в предшествии и в 
результате прохождения тренировочного процесса 
по экспериментальной методике можно наблюдать 
следующие показатели: среднегрупповые значения 
в тесте спортсменов экспериментальной группы в 
начале исследования составили 26,5±2,2 удара, а 
среднегрупповое значение этой же группы по про-
шествии экспериментального тренировочного про-
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цесса составило 28,0±2,6 ударов. Разница между 
результатами, полученными в ходе тестирования 
спортсменов экспериментальной группы до и после 
эксперимента, составила 1,5 удара. Результат спорт
сменов контрольной группы вначале эксперимен-
та составил 26,5±1,7 удара. В результате заверше-
ния экспериментального тренировочного процесса 
спортсмены, тренировавшиеся по стандартным 
планам, показали средний результат 26,9±1,4 удара. 
Разница между данными значениями в контрольной 
группе составила 0,4 удара.

При сравнении разницы среднегрупповых по-
казателей экспериментальной и контрольной групп 
можно видеть результат в 1,1 удара. Различия в 
процентном приросте показателей в тестах также в 
пользу экспериментальной группы, что составило 
4,1 %. Путем проведения математико-статистиче-
ской обработки выяснилось, что достоверных изме-
нений ни в контрольной, ни в экспериментальной 
группе до и после эксперимента нет, также нет до-
стоверных изменений между контрольной и экспе-
риментальной группами. В то же время очевиден 
более значительный прирост в показателях экспери-
ментальной группы после завершения тренировоч-
ного процесса по предложенной методике, нежели в 
показателях контрольной группы. 
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