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СПОРТ высших ДОСТИЖЕНИИ
Селецкий А.В., мастер спорта международного класса по современному пятиборью, 
аспирант (БГУФК)

КОМПЛЕКСНЫЙ КОНТРОЛЬ в ПРОЦЕССЕ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
СПОРТСМЕНОВ-ПЯТИБОРЦЕВ

Проблема комплексного контроля приобре­
тает в современном пятиборье особую актуаль­
ность в связи с необходимостью объединения 
разнородных по структуре движений. В данной 
статье раскрыты направления комплексного 
контроля в процессе специальной подготовки 
спортсменов-пятиборцев, определены приори­
тетные специальные качества для каждого вида 
современного пятиборья. Практическим след­
ствием комплексного контроля могут быть 
рекомендации тренеру в выборе средств и ме­
тодов психолого-педагогического воздействия, 
планировании нагрузок, организации предсорев- 
новательной подготовки спортсмена.

ТЬе ргоЫет о( сотр1ех соп^^оI Ьесотез тоге 
ас^иаI т 1Ье тодегп реп^а^^|Iоп Ьесаизе о^ №е пеед 
о  ̂ соп5о1ИаИоп 51гис1игаИу сИПегеШ тоИопз. ТЬе 
дЫеп агИс1е 1з беуо1еб 1о (Не ^епсУелс/ез сотр1ех 
соп1го! 1п (Не ргосезз о^зрес1а1 (га 'т'тд о  ̂репШЫоп 
зрог1зтеп апд (Ме рпогИу о  ̂ зрес1а1 ^еа(игез о̂г 
еуегу 1уре о  ̂тодегп репШЫоп /з с1е(егт1пес1. ТЬе 
гесоттепбаНопз (о а соасЬ \лгЫ1е сЬооз1пд те1Ьос!з 
апд теапз рзусЬо 1од1с-рес1адод1са1 ’тПиепсе, 
р1апп1пд о( !адтдз, огдатгаИоп оГ рге-сотреШ'юпз 
о  ̂ а зрог1зтап сап Ье а ргасИса! сопзедиепсе о1 
сотр1ех соп1го1.

Белорусские пятиборцы -  и мужчины, и женщи­
ны занимают ведущие позиции на международной 
арене. Постоянная конкуренция в борьбе за мировое 
первенство требует соверщенствования систем под­
готовки и, в первую очередь, повышения эффектив­
ности комплексного контроля тренировочного про­
цесса [1, 3, 6 и др.].

При построении и проведении тренировок по 
видам современного пятиборья необходимо учиты­
вать особенности и закономерности, присущие это­
му виду спорта. Своеобразие современного пятибо­
рья состоит в том, что в него вошли виды спорта, 
во многом различающиеся по характеру двигатель­
ной деятельности [3, 6]. Пятиборье следует пред­
ставлять не как пять видов спорта, объединенных 
правилами соревнований, а как комплексный вид 
спорта из пяти различных спортивных упражнений. 
Успешное выступление на соревнованиях по пяти­
борью зависит от высокой скорости на дистанции, 
меткости стрельбы и экономии времени пребывания 
на огневых рубежах. Указанные факторы являются 
определяющими для дальнейшего изыскания воз­

можностей повышения мастерства в данном виде 
спорта, где преобладающими становятся повторно­
интервальные упражнения и нагрузки с преодоле­
нием внешнего сопротивления. Тренировка в одном 
виде может как положительно, так и отрицательно 
влиять на другой вид.

Каждое упражнение по пятиборью предъявляет 
организму спортсмена свои специфические требо­
вания. Проведенный теоретико-библиографический 
анализ по отдельным видам спорта, входящим в 
программу современного пятиборья, позволил вы­
делить общие и специальные психомоторные ка­
чества, которые, по мнению П.А. Рудика [10], яв­
ляются структурными компонентами технических 
приемов спортивной деятельности. Психомоторная 
сфера представляет собой совокупность «психоло­
гических и физиологических механизмов управле­
ния движениями, двигательными действиями, отра­
жающихся в проявлении различных психомоторных 
(двигательных) качеств» [5, 9].

Д.А. Тышлер [11] определил, что в фехтовании 
чувство оружия, стартовая быстрота, движение но­
гами в сочетании с освоенностью приемов манев­
рирования обеспечивают успешность перемещений 
по дорожке и применения атак, специализированная 
сила мышц ног и спины ускоряет освоение повтор­
ных атак и атак после отступлений.

А.П. Варакин [1] выделил значимые для конку­
ра  качества: владение техникой верховой езды, вза­
имопонимание между всадником и лошадью, сме­
лость и решительность, выдержка, хладнокровие, 
умение быстро ориентироваться в условиях слож­
ной и недостаточно знакомой трассы соревнований, 
умение направлять лошадь и подчинять ее себе.

Для бега В.А. Дрюков [3] установил важность 
высокоразвитой мышечно-суставной чувствитель­
ности в сочетании с большой точностью зрительно­
го восприятия, способности выдерживать нужную 
скорость, специальной выносливости, настойчиво­
сти, целеустремленности.

Для системы «стрелок -  оружие» значимыми 
являются; величина площади опоры, чувство указа­
тельного пальца, быстрый темп стрельбы, чувство 
времени и безукоризненная техника стрельбы [3, 8].

Для плавания Т.Г. Фомиченко выделил высокий 
уровень развития скоростно-силовых качеств, чув­
ство ритма движения, хорошую плавучесть [14].
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с  целью изучения приоритетных спортивных 

качеств спортсменов-пятиборцев на открытом чем­
пионате Республики Беларусь по современному 
пятиборью был проведен опрос тренеров (стаж ра­
боты от одного года до тридцати пяти лет). На их 
взгляд наиболее значимыми качествами являются: 
дифференциация временных, пространственных и 
силовых параметров двигательного действия, бы­
строта простой и сложной двигательной реакции, 
стабильность отдельных характеристик движения, 
специальная выносливость, способность к предель­
ным, дозированным и распределенным мышечным 
усилиям и др.

Данный опрос позволил разработать анкету по 
определению приоритетных качеств в отдельных 
видах современного пятиборья по пятибалльной 
системе: 1 балл -  незначимо, 2 -  слабо значимо, 
3 -  значимо в определенной ситуации, 4 -  значимо,
5 балла -  очень значимо (таблица).

Таблица -  Фрагмент анкеты по изучению психомоторных качеств 
спортсменов-пятиборцев

Качества
Активная гибкость
Быстрота отдельного движения
Быстрота простой двигательной реакции
Быстрота сложной двигательной реакции
Взрывная сила
Дозированные мышечные усилия
Меткость
Общая выносливость
Пассивная гибкость
Плавучесть
Пластичность двигательных действий
Различение временных параметров движения
Различение пространственных параметров 
движения
Различение силовых параметров движения
Распределенные мышечные усилия
Силовая выносливость
Скоростная выносливость
Скоростно-силовая выносливость
Стабильность отдельных характеристик 
движения
Статическая выносливость
Статическая сила
Точность и согласованность движений
Устойчивость двигательных действий в 
условиях дефицита времени____________
Чувство воды
Чувство времени
Чувство дистанции
Чувство дорожки
Чувство лошади
Чувство оружия
Чувство равновесия
Чувство скорости движения
Чувство темпа и ритма
Экономичность двигательной деятельности

Оценка

Результаты такого анкетирования позволят при 
подготовке пятиборца учитывать закономерности 
каждого из видов пятиборья, контролировать и со­
вершенствовать отдельные параметры физической 
и тактико-технической подготовленности. Полу­
ченные данные можно использовать для последо­
вательного и систематического повышения обшей 
тренированности, включения в программу подгото­
вительного и послесоревновательного этапов спе­
циально подобранных обшеразвиваюших упражне­
ний, используемых в других видах спорта (футбол, 
баскетбол, большой теннис, бег на лыжах).

Комплексный контроль является одним из наи­
более информативных элементов системы управ­
ления подготовкой пятиборцев на всех ее уровнях. 
Контроль включает совокупность организационных 
мероприятий для оценки различных сторон подго­
товленности спортсменов, реакций организма на 
тренировочные и соревновательные нагрузки, эф­
фективности тренировочного процесса, а также уче­
та адаптационных перестроек функций организма 
спортсменов [2, 4, 12, 13]. На основе комплексного 
контроля можно правильно оценить эффективность 
спортивной тренировки в современном пятиборье, 
выявить сильные и слабые стороны подготовленно­
сти спортсменов, внести коррективы в программу 
их тренировки, оценить эффективность избранной 
направленности тренировочного процесса, того или 
иного принятого решения тренера.

Сущность контроля сводится к проверке соот­
ветствия, установлению степени рассогласования 
между тем, что должно быть, и тем, что может быть 
или уже есть [2, 12, 13]. Осушествление эффектив­
ного контроля должно опираться на такие качества, 
как: точность, достаточность, непрерывность и 
быстрота. Разнообразие и многогранность контро­
лируемых явлений обусловливают необходимость 
комплексности, так как в саморегуляции трени­
ровочной и соревновательной деятельности уча­
ствуют различные процессы, состояния, которые 
проявляются не изолированно, а во взаимосвязи, в 
целостной двигательной системе.

Понятие «комплексность» заключается в широ­
ком использовании различных методов исследования, 
позволяюших не только получать разностороннюю 
характеристику состояния спортсмена, но и вскрыть 
взаимосвязь и взаимозависимость различных систем 
как в покое, так и при работе различной интенсив­
ности. Для решения той или иной конкретной задачи 
нужно создавать определенный комплекс методов. 
Комплексность исключает возможность решать тот 
или иной вопрос на основании только одной методи­
ки, какой бы информативной она ни была.

Процессы самоуправления и саморегулирова­
ния играют важную роль в обеспечении технико­
тактического мастерства спортсмена, что позволяет
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снизить ошибочность действий, тем самым повысив 
успешность и надежность его выступления [7, 8]. 
Самоконтроль охватывает все присущие человеку 
психические явления, что позволяет говорить о са­
моконтроле за протеканием отдельных психических 
и психомоторных процессов (восприятие, представ­
ление, внимание, двигательная реакция и др.), за со­
стоянием спортсмена, а также о самоконтроле как
о свойстве человека, сформированном в процессе 
воспитания и самовоспитания. Самоконтроль рас­
сматривается как одно из звеньев самоуправления и 
саморегуляции, «функциональным назначением ко­
торого является установление степени рассогласова­
ния между эталоном и контролируемой составляю­
щей» [7,8]. Механизмы самоконтроля формируются 
в онтогенезе в соответствии как с генетической про­
граммой, так и с направленностью тренировки. Со­
знательно поставленная цель выступает в качестве 
главного условия для самоуправления (саморегуля­
ции) и самоконтроля произвольных действий. При­
менительно к процессу дошкольного и школьного 
обучения эти вопросы нашли отражение в трудах 
педагогов, физиологов, психологов (Л.И. Божович, 
Н.М. Гнедова, П.Я. Гальперин, С.Л. Кабыльницкая,
Н.А. Бернштейн, П.К. Анохин и др.).

Несмотря на изученность многих аспектов 
проблемы самоконтроля, мало внимания уделяется 
разработке методов формирования самоконтроля в 
спортивной деятельности, ее специфики в подрост­
ковом и юношеском возрасте. Значимость этого воз­
растного периода связана с повышением роли само­
воспитания, которое становится возможным при 
анализе и оценке собственных качеств, соотнесении 
их с выдвигаемыми требованиями. Также особую 
актуальность проблема самоконтроля приобретает 
в современном пятиборье в связи с его комплекс­
ным характером и необходимостью^ объединения 
разнородных по структуре движений.

В связи с разрабатываемой проблемой важны­
ми исследовательскими направлениями являются 
изучение ошибочных действий, их классификация, 
анализ, последствия и поиск возможных путей их 
устранения [3 ,4 ,6 , 7,8]. Дифференцирующими при­
знаками ошибок, возникающих в соревновательной 
деятельности, следует считать: отклонение в качестве 
выполнения действия, приводящее к невыполнению 
задачи; отклонение, не связанное непосредственно 
с нарушением работоспособности спортсмена и са- 
моустранимое. По структурным признакам ошибки 
классифицируются по трем уровням:

-действенный, охватывающие все двигатель­
ное действие;

-ф азны й -  только фазу двигательного дей­
ствия;

-  операционный -  лишь операцию двигатель­
ного действия [7, 8].

В процессе специальной подготовки спорт- 
смена-пятиборца изучение ошибочных действий, их 
причин и основных признаков позволит повысить 
спортивную результативность. Контроль выступает 
как элемент управления подготовкой спортсменов, 
обеспечивающий непрерывное сравнение фактиче­
ских результатов с планируемыми и их корректи­
ровку. Анализ стадий процесса управления (сбор 
и обработка информации, принятие решения, реа­
лизация решения, контроль) позволяет определить 
заключительную функцию контроля и установить 
его роль на других стадиях. Поэтому практическая 
цель организации комплексного контроля психомо­
торных качеств состоит в том, чтобы выявить каче­
ственные и количественные характеристики дея­
тельности, изучить конкретные ошибки, допускае­
мые пятиборцами в соревновательных поединках с 
целью их дальнейшего устранения.

Комплексный контроль в современном пяти­
борье предусматривает практическую реализацию 
различных видов контроля в структурных звеньях 
тренировочного процесса (годичный цикл, мезо- 
цикл, микроцикл, отдельные занятия) для получения 
объективной разносторонней информации о состоя­
нии спортсмена и его динамике с целью управления 
процессом спортивной подготовки [1, 2, 3, 4, 5].

Ференц Бенедек представил контроль роста ре­
зультатов графически, что помогает своевременно и 
грамотно корректировать тренировочный процесс 
на основе анализа индивидуальной физической 
подготовленности (рисунок).

Целью комплексного контроля является оптими­
зация процесса подготовки и соревновательной дея­
тельности пятиборцев на основе объективной оценки 
различных сторон их подготовленности и функцио­
нальных возможностей важнейших систем организ­
ма. Эта цель реализуется путем решения многообраз­
ных частных задач, связанных с оценкой состояний 
спортсменов, уровня их подготовленности, выпол­
нения планов подготовки, эффективности соревно­
вательной деятельности и др. Предметом контроля в 
спорте являются содержание учебно-тренировочного 
процесса, соревновательной деятельности, состояние 
различных сторон подготовленности спортсменов 
(физической, технической, тактической и психологи­
ческой), их работоспособность, возможности функ­
циональных систем [1, 2, 3 ,4 , 7, 8].

Анализ результатов контроля в современном 
пятиборье проводится на основании оценки зави­
симости между приростами достижений в соревно­
вательных упражнениях и тестах, с одной стороны, 
и частными объемами нагрузок за этап -  с другой. 
В процессе сопоставления выявляются зоны нагру­
зок и упражнения, применение которых привело к 
увеличению спортивных результатов, показателей 
работоспособности и т. п.
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Рисунок -  Динамика спортивных результатов (по Ф. Бенедеку)

Комплексный контроль включает в себя три 
вида: этапный, текущий и оперативный [2, 12, 13], 
каждый из которых оценивает соответствующие ка­
чества и состояния спортсменов.

Этапный контроль оценивает этапное состоя­
ние спортсмена, являющееся результатом длитель­
ной подготовки -  в течение ряда лет (подготовка к 
Олимпийским играм), года (подготовка к чемпионату 
мира), макроцикла, периода или этапа (к этапам Куб­
ка мира, чемпионатам Республики Беларусь и т. д.).

Цель этапного контроля -  получить информа­
цию об уровне развития, различных сторонах под­
готовленности, о недостатках и резервах совершен­
ствования, на основании которой можно разрабо­
тать индивидуальные планы подготовки на период, 
этап или какой-то другой относительно длительный 
срок, дать рекомендации для коррекции трениро­
вочного процесса.

Этапный контроль предполагает регистрацию 
достижений в соревнованиях и тестах в начале и 
конце очередного этапа подготовки [1, 3, 6, 4, 9]. 
При организации этапного контроля для получения 
динамики показателей и анализа следует на всех 
этапах подготовки использовать одни и те же тесты. 
По их результатам осуществляют рещение специфи­
ческих задач этапа. Например, если в ходе его про­
водилась концентрированная силовая подготовка, в 
программу контроля нужно включить специализи­
рованные силовые тесты. Объективное проявление

функциональных возможностей спортсмена в боль­
шинстве тестов возможно лишь после специальной 
подготовки к исследованию. Подготовка заключа­
ется в устранении утомления от предшествующей 
тренировочной работы, активизации отношения 
спортсменов к выполнению программ.

Главная цель тестирования состоит в полу­
чении данных для определения наилучших спо­
собов организации тренировочного процесса. Он 
должен быть построен с учетом не только уровня 
обучености пятиборца, но и его индивидуальных 
особенностей. Тестирование помогает решать ряд 
сложных педагогических задач: выявлять уровни 
развития кондиционных и координационных спо­
собностей, оценивать качество технической и так­
тической подготовленности. На основе результатов 
тестирования можно: сравнивать подготовленность 
как отдельных спортсменов, так и целых их групп; 
проводить спортивный отбор для участия в сорев­
нованиях; осуществлять в значительной степени 
объективный контроль за обучением (тренировкой) 
юных спортсменов; выявлять преимущества и не­
достатки применяемых средств, методов обучения 
и форм организации тренировок; обосновывать 
нормы (возрастные, индивидуальные) физической 
подготовленности юных спортсменов.

Текущий контроль оценивает актуальные со­
стояния, протекание восстановительных процессов 
в организме, результаты соревнований, динамику
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нагрузок серий занятий, тренировочных или со­
ревновательных микроциклов. Основная задача 
текущего контроля -  сбор и анализ информации, 
необходимой для планирования нагрузок или их 
коррекции в микроциклах тренировки; создание 
наилучших условий для развития заданных адапта­
ций спортсменов [4, 12].

Для эффективного управления тренировочным 
процессом в современном пятиборье тренер должен 
систематически получать информацию о состоянии 
спортсмена и переносимости им тренировочной на­
грузки; пользуясь современными средствами и мето­
дами, определять потенциальные возможности функ­
циональных систем организма спортсмена по выпол­
нению специфической деятельности, уровень разви­
тия специальных физических качеств, психическую 
устойчивость к специфическим тренировочным и 
соревновательным нагрузкам; оценивать спортивно­
технический результат и его динамику; знать основ­
ные закономерности развития организма спортсмена, 
уметь прогнозировать спортивные результаты, знать 
модельные характеристики юного пятиборца.

Чтобы обеспечить успешное выступление пя­
тиборцев на соревнованиях, тренер должен знать 
своих подопечных (положительные и отрицатель­
ные качества, внешние признаки проявления эмо­
ционального состояния) и уметь создать оптималь­
ный настрой: снять излишнее нервное напряжение, 
помочь обрести уверенность в своих силах, опреде­
лить тактику, помочь сдержать эмоции, избавиться 
от страха или беспокойства. Поэтому тренировоч­
ная и соревновательная деятельность юного спор­
тсмена должна проводиться в условиях системати­
ческого контроля [1, 3, 6].

Достижение высоких результатов в современ­
ном пятиборье определяется не только величиной 
тренировочной нагрузки, но и надежной информа­
цией об уровне повседневных колебаний в состоя­
нии спортсмена. Поэтому информативность показа­
телей текушего контроля должна определяться при 
сопоставлении динамики результатов тестов с по­
казателями нагрузки в микроциклах различной про­
должительности [4, 8, 13]. При проведении текуще­
го контроля число измеряемых показателей может 
быть весьма значительным. С одной стороны, нали­
чие большого числа тестов повышает достоверность 
и надежность информации о спортсмене. С другой -  
это длительное и трудоемкое тестирование, анализ 
полученных результатов. Чтобы управлять трени­
ровочным процессом юных пятиборцев, необходи­
мо уметь оценить состояние их подготовленности в 
различных периодах и этапах подготовки.

Главным в таком подходе является выбор тестов 
текущего контроля. Информативность их определя­
ется на основе сопоставления ежедневной динамики

результатов. Наиболее информативными считаются 
те тесты, результаты которых в наибольшей степени 
изменяются после выполнения тренировочных зада­
ний. Например, после нагрузок скоростно-силового 
характера (скоростных упражнений с отягощения­
ми и т. п.) увеличивается твердость расслабленных 
мышц, значения которой можно использовать для 
текущего контроля.

В качестве дополнительных показателей оценки 
текущего состояния спортсмена целесообразно ис­
пользовать показатели самоконтроля -  субъективную 
оценку настроения, самочувствия, активности, аппе­
тита, качества сна, желания тренироваться, физиче­
ской работоспособности. Важным показателем явля­
ется частота пульса, измеряемая ежедневно в стан­
дартном положении утром, после сна, а также орто­
статическая и клиностатическая пробы [1,3, 13].

О перативны й контроль определяет состояние 
спортсмена непосредственно в момент выполнения 
упражнений, предусматривает оценку реакций ор­
ганизма пятиборца на нагрузки в ходе отдельных 
тренировочных занятий и соревнований, качество 
исполнения технических приемов в течение месяца, 
недели, тренировочного занятия [2 ,4 ,12].

Основная задача оперативного контроля -  экс­
пресс-оценка состояния, в котором находится спорт­
смен в момент или сразу по окончании упражнения. 
Оценка изменений в состоянии пятиборца, долговре­
менных сдвигов в уровне его тренированности и фи­
зической подготовленности может осуществляться 
по абсолютным и относительным показателям.

Оперативный контроль предназначен для реги­
страции нагрузки тренировочного упражнения, се­
рии упражнений и занятия в целом. Для любого вида 
спорта он является важным, так как по его результа­
там судят о соответствии реального срочного трени­
ровочного эффекта запланированному [1, 3, 6].

В оперативном контроле условно выделяют три 
этапа;

На первом этапе основное внимание уделяется 
выполнению на тренировочном занятии заплани­
рованной работы, которая подробно описывается 
в планах-конспектах (упражнения, способы их вы­
полнения, дозировка и т. п.).

Второй этап наряду с описанием методики вы­
полнения упражнений предусматривает конкретные 
методические указания для прогнозирования трени­
ровочных эффектов (величина ЧСС, распределение 
усилий по отрезкам дистанции и т. п.).

Третий этап отражает процесс управления 
срочными тренировочными эффектами (подбор 
средств и методов), направленными на повыше­
ние результатов в спорте. Контроль может осу­
ществляться непосредственно по ходу выполнения 
упражнения или сразу же по его окончании.
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в  процессе оперативного контроля следует оце­

нивать следующие показатели: технику выполнения 
упражнений и соответствие выбранной программы 
поставленным задачам; отношение спортсмена к 
конкретному заданию, понимание и желание его вы­
полнить, правильность его выполнения. Это опреде­
ляет последующие действия тренера -  поощрение, 
порицание, поиск различных стимулов, коррекция 
задания, разбор и исправлением ошибок.

Таким образом, оперативный контроль направ­
лен преимущественно на оптимизацию программ 
тренировочных занятий, выбор таких упражнений 
и таких комплексов, которые в наибольшей степени 
будут способствовать решению поставленных за­
дач. Здесь могут использоваться самые разнообраз­
ные тесты, позволяющие выявить оптимальный 
для каждого спортсмена режим работы и отдыха, 
интенсивность работы, величину отягощений и т. п. 
Информативность оперативного контроля опреде­
ляется чувствительностью к выполняемой нагрузке. 
Этому требованию в большей степени удовлетворя­
ют биомеханические, физиологические и биохими­
ческие показатели.

Улучшение качества проведения оперативного 
контроля является одним из наиболее существен­
ных резервов повышения эффектив1юсти совре­
менной методики тренировки, что позволяет вести 
постоянное наблюдение за тренировочным процес­
сом и оценить динамику физического, техническо­
го, тактического и психомоторного развития юных 
спортсменов под влиянием физических и психиче­
ских нагрузок.

Взависимостиотприменяемыхсредстви методов 
контроль может носить педагогический, социально­
психологический и медико-биологический характер 
[2, 5, 8, 12, 13]. Содержание комплексного контроля 
имеет свои особенности в зависимости от специфи­
ки спортивной деятельности: в скоростно-силовых 
видах спорта предусматривает исследование морфо­
функциональных признаков, особенностей высшей 
нервной деятельности и уровня проявления личност­
ных качеств, определение координационных способ­
ностей, физической и технической подготовленности 
спортсменов [1, 3 ,4 , 8, 12, 13].

Таким образом, в теории и методике спортив­
ной тренировки и практике спорта осознана не­
обходимость использования всего многообразия 
видов, методов, средств контроля в совокупности, 
что и привело, в конечном итоге, к возникновению 
понятия «комплексный контроль». Установлена зна­
чимость общих и специальных психомоторных ка­
честв для каждого упражнения по пятиборью, опре­
делены цели, задачи, предмет комплексного контро­
ля, его виды. Все это позволяет охарактеризовать 
комплексный контроль как совокупность этапного, 
текущего и оперативного видов контроля в про­
цессе подготовки спортсменов-пятиборцев, при

условии использования педагогических, социально­
психологических и медико-биологических показа­
телей определить его важность для всесторонней 
объективной оценки подготовленности, содержания 
учебно-тренировочного процесса и соревнователь­
ной деятельности юных спортсменов.
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АНАЛИЗ ОТДЕЛЬНЫХ БИОМЕХАНИЧЕСКИХ 
ПОКАЗАТЕЛЕЙ ТЕХНИКИ ПРЫЖКА С ШЕСТОМ

Проведенный анализ отдельных биомеха­
нических показателей техники опорной части 
прыжка с шестом позволяет утверждать, что 
повышение эффективности движений спортсме­
нов в этой части прыжка возможно на основе 
оптимизации времени проявления усилий, выбо­
ра способа их реализации и увеличения динамиче­
ских величин показателей движений.

ТНе апа1уз15 о{^зоте ЫотесЬап1са1 тсИсез оНЬе 
(есНп/дие оТ (Не вирроШпд раП 1п ро1е уаиИ аПо\А/з 
зШ1пд И1а( тсгеазе о(а(Ы е(ез’ тоуетеШз еШс1епсу 
1п ^̂ }̂ з раП о^ 1(16 уаиИ /з розз1Ые оп (Не Ьаз/з о^ 
(Не е^оП ехеШоп тотеп( орИтааНоп, о ( (Не }л/ауз 
о^ (Не1г геаИгаСюп зе1ес(юп, апд о^ (Не тоуетеп(з 
с1упат1с тсЧсез тсгеазе.

Введение. Прыжок с шестом -  сложное дви­
гательное действие, которое выполняется на под­
вижной опоре. Условно весь прыжок разделяют на 
ряд взаимосвязанных частей: разбег, отталкивание, 
опорная часть прыжка, безопорная часть прыж­
ка, приземление. Опорная часть прыжка включает 
фазы: вис-замах, взмах, разгибание, подтягивание, 
отжимание. Она продолжается с момента отрыва 
толчковой ноги спортсмена от грунта до момента от­
пускания шеста и включает движения виса-замаха, 
взмаха, разгибания, подтягивания с поворотом и от­
жимания.

Цель исследования -  анализ отдельных био­
механических показателей техники опорной части

прыжка с шестом для повышения эффективности 
технической подготовки прыгунов с шестом.

Методы исследования: анализ научно-
методической литературы, педагогические наблю­
дения, динамофафия, хронометрирование, виде­
осъемка, методы математической статистики.

Основная часть. В момент отталкивания раз­
виваются значительные усилия, достигающие у луч­
ших прыгунов с шестом 300-400 кг [1, 2], а поста­
новку шеста в упор ряд авторов представляют как 
динамический удар (2 5 0 ^0 0  кг [3]), энергию кото­
рого амортизирует (поглощает) эластичный шест и 
связочно-сухожильный аппарат спортсмена [3, 4, 5, 
6]. По данным тензометрических исследований, воз­
никающие при этом вертикальные и горизонтальные 
упоровые усилия весьма значительны и достигают 
121,5 и 87,8 кг (начало длинного маха) [7].

При сравнительном анализе прыжков на ме­
таллическом и эластичном шестах были выявле­
ны значительные различия в показателях усилий и 
ритмовой структуре соревновательных действий. 
Усилия, проявляемые в прыжках с использованием 
эластичного шеста, характеризуются плавным воз­
растанием и убыванием, более продолжительным 
воздействием на опору, в то время как усилия, про­
являемые в прыжке с прямым шестом, имеют пико­
вый и кратковременный характер (рисунок 1). По­
добные различия объясняются проявлением эффек­
та эластичности спортивного снаряда.

Сила, Н

2400
2200 1
2000 1
1800 1
1600 1
1400 1
1200 1 ^1000 1 1\
800 - 1\
400 ' 1 1 \
200 ’ )  > / у

0,8 0,9 1,0 1,2
Время, с

---------кривая усилий при использовании металлического ш еста,------------кривая усилий при использовании фибергласового шеста;

1 -  наибольшее сгибание металлического шеста, 2 -  наибольшее сгибание фибергласового шеста 

Рисунок I -  Динамика усилий спортсменов при выполнении опорной части прыжка с металлическим и фибергласовым шестом
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Различия в технике при выполнении взмаха на 

прямом и эластичном шестах наблюдаются из-за 
различий в условиях выполнения прыжка (отсут­
ствие и наличие эластичной опоры), которые от­
ражаются на траектории движения верхнего конца 
шеста. В прыжке на прямом шесте она имеет вид 
дуги, выгнутой наружу; при прыжке на эластичном 
шесте -  дуги, выгнутой внутрь.

Переходя в положение виса, прыгун стремит­
ся принять такое положение, которое позволило бы 
впоследствии эффективно произвести фазу «взмах»: 
вывести как можно дальше вперед грудь и таз, 
оставляя сзади выпрямленную правую (верхнюю по 
захвату на шесте) руку и толчковую ногу. Маховая 
нога при этом согнута в колене, что способствует 
активному продвижению (выведению) таза и тела 
спортсмена вперед [8]. Опускание же маховой ноги 
способствует увеличению прогиба тела. Таким об­
разом, спортсмен увеличивает растягивание мышц 
передней поверхности тела. Большинство авторов 
называют эту фазу висом-замахом [4, 5], что, исходя 
из решаемых в этой фазе задач, вполне обоснова­
но. Продолжительность этой фазы прыжка незна­
чительна и варьируется по данным литературы в 
пределах 0,09-0,13 с [4, 9, 10].

Последующая фаза «взмах» по времени наибо­
лее продолжительная в опорной части прыжка [11] 
(таблица 1).

Таблица 1 ~ Абсолютные показатели длительности выполнения от­
дельных фаз опорной части прыжка с шестом [11, с. 94-105]

Фаза опорной части прыжка с шестом
Длительность 

(Хср.±а), с

Взмах 0,51 ±0,03

Разгибание 0,32±0,04

Подтягивание 0,19±0,02

Отжимание 0,25±0,04

Выделяют два способа выполнения движений 
фазы «взмах»: первый характеризуется последова­
тельным перенесением оси вращения из кистей рук 
в ось плеч, второй -  началом вращательного движе­
ния в тазобедре1шых суставах и постепенным пере­
несением его оси в плечевые суставы, места захвата 
за шест [12, 13]. При этом центры масс туловища и 
ног описывают различные траектории движений (ри­
сунок 2).

Первый способ характеризуется длинным ам­
плитудным движением всего тела вверх с достаточ­
но ранним увеличением траектории в вертикальном

а “  первый способ выполнения движений; б -  второй способ выполнения движений; о -  ОЦМТ туловища, ног спортсмена 

Рисунок 2 -  Два способа выполнения движений фазы «взмах»
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направлении общего центра масс тела (ОЦМТ) пры­
гуна и относительно большим рычагом колебатель­
ных движений. Данный способ предъявляет значи­
тельные требования к скоростно-силоьым качествам 
мышц плечевого пояса спортсмена [9]. При этом 
некоторые прыгуны, стремясь увеличить скорость 
взмаха за счет некоторого укорочения маятника, сги­
бают в колене маховую ногу, другие опускают ее, 
увеличивая воздействие на сгибающийся шест [14].

На сегодняшний день большинство высоко­
квалифицированных спортсменов применяют вто­
рой способ взмаха, при котором мах начинается с 
активного сгибания в тазобедренных суставах, что 
способствует движению ОЦМТ спортсмена по бо­
лее пологой (чем в первом варианте) траектории. 
Подобная траектория имеет определенные преиму­
щества в прыжках с шестом, что было подтвержде­
но исследованиями в начале практики применения 
эластичных шестов [15]. При этом центробежные 
силы взмаха развиваются более постене1шо, чем в 
первом варианте, расстояние от ОЦМТ туловища 
спортсмена до поверхности шеста также больше и 
ближе к проекции вектора силы разгибания шеста 
(рисунок 2), а достижение максимального показа­
теля силы взмаха происходит позднее. Данные осо­
бенности выполнения фазы «взмах» препятствует 
раннему разгибанию шеста и содействуют более 
эффективному использованию потенциальной энер­
гии разгибающегося шеста.

С точки зрения величины прилагаемых усилий, 
оба способа выполнения фазы «взмах» неравно­
значны. В первом способе плечевые суставы, рас­
положенные ближе к оси вращения, всегда будут 
испытывать при движении большую нагрузку, чем 
удаленные от этой оси тазобедренные суставы [16]. 
В связи с этим целесообразно применять вариант 
техники, при котором взмах начинается с движений 
в тазобедренных суставах, а затем (в дополнение) 
в движение вступают плечевые суставы. При этом 
угловая скорость вращения тела прыгуна будет 
выше за счет сокращения длины маятника тела спор­
тсмена (возникновение дополнительного момента 
инерции вращательного движения). Центробежные 
силы при данном варианте взмаха будут развиваться 
постепенно с достижением их максимума в конце 
движения, что положительно влияет на продвиже­
ние системы «прыгун -  шест» по вертикали и спо­
собствует принятию удобного исходного положения 
прыгуном перед выполнением фазы «разгибание».

Основой техники маховых движений в прыжке 
с шестом является механика маятника. Таких маят­
ников, по нашему мнению, три: первый образуется 
при вращении опущенного в ящик для упора шеста; 
второй -  при вращении тела прыгуна вокруг кистей 
рук, плечевого пояса; третий -  при вращении ног

спортсмена в тазобедренных суставах по отноше­
нию к туловищу (рисунок 3) [II]. Все три маятника 
сложно взаимодействуют между собой в зависимо­
сти от амплитуды движений спортсмена и угловых 
скоростей перемещения звеньев тела.

о -  ОЦМ Т туловища, ног спортсмена; 
а -  маятник «поверхность опоры ш еста -  шест», 

б -  маятник «шест -  туловище спортсмена», 
в -  маятник «туловище спортсмена -  ноги спортсмена»

Рисунок 3 ~ Маятники в прыжке с шестом

Выполнение движений фазы «взмах» в соот­
ветствии с требованиями техники (посредством 
горизонтальной составляющей усилий) способ­
ствует продвижению шеста вперед по вертикали 
[И , 17]. Продвижение эластичного шеста по вер­
тикали не может осуществиться без участия го­
ризонтальной составляющей усилий, а с другой 
стороны, этот показатель может быть критерием 
эффективности маховых движений при условии 
правильного распределения проявляемых усилий 
во времени. Прирост обеих составляющих уси­
лий следует рассматривать не только как результат 
взаимодействия прыгуна с шестом в период пере­
дачи кинетической энергии разбега в потенциаль­
ную энергию упругой деформации шеста, но и как 
результат активных действий прыгуна в условиях 
упругой опоры [11].

Увеличение показателя горизонтальных усилий 
(как и вертикальной составляющей усилий) в прыж­
ке с шестом связано с выполнением взмаха [11]. На­
большего значения этот показатель достигает к кон­
цу взмаха (таблица 2).
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Таблица 2 -  Показатели техники движений опорной части прыжка с 
шестом в условиях применения комплекса тренажеров (Хср.±а) [11]

Техническое
средство

Тренажер 
для обуче­
ния движе­
ниям взмаха 
на эластич­
ном шесте

Тренажер 
для обуче­
ния движе­
ниям заклю­
чительных 
фаз прыжка 
на эластич­
ном шесте

Параметр

Максималь­
ные значения 
силы (Я) 
взмаха и вре­
мени ее до­
стижения (с)

Максималь­
ные значения 
вертикальной 
составляю­
щей силы (//)  
в фазе и ее 
длительность 
(с)

Вертикальная
составляющая

Горизонтальная
составляющая

Разгибание

Подтягивание

«Отжимание»

Значение

878,85±101,78

0,50±0,04

227,59±35,49

0,41 ±0,04

516,10±99,36

0,30±0,04

388,65±84,30

0,19±0,03

205,88±60,07

0,21 ±0,06

Проведенный корреляционный анализ выявил 
высокую взаимосвязь величины показателя «макси­
мальное значение вертикальной составляющей силы 
взмаха» (выраженного в процентном отношении к 
массе спортсмена) с величинами показателей: «пре­
вышение планки над захватом» (г=0,809), «угловое 
положение туловища в конце взмаха» (г=0,866), 
«угловое положение толчковой ноги в конце фазы 
«вис-замах» (г=0,862), «угловое положение толчко­
вой ноги в конце длинного маха» (г=0,828), «угловое 
положение толчковой ноги в конце фазы «взмах» 
(г=0,846) [11]. Выявлена также высокая степень вза­
имосвязи величин показателей «угловое положение 
туловища в конце взмаха» и «превышение планки 
над захватом» (г=0,863). Данная взаимосвязь по­
зволяет заключить, что уровень подъема туловища 
в конце фазы «взмах» благоприятно влияет на эф­
фективность последующих движений спортсмена 
в опорной части прыжка, а также содействует бо­
лее высоким значениям показателя «превышение 
планки над захватом» в связи с более выгодным 
исходным положением прыгуна перед разгибанием 
туловища вдоль шеста. Малую степень корреляци­
онной взаимосвязи имеет величина показателя «об­
щее время взмаха» с величиной показателя «превы­
шение планки над захватом» (г=0,388) [11].

Обнаружена высокая степень корреляционной 
взаимосвязи величины показателя «максимальное 
значение горизонтальной составляющей силы взма­
ха» с величинами показателей: «превышение планки 
над захватом» (г=0,813), «угловое положение туло­
вища в конце фазы «взмах» (г=0,874), «угловое по­
ложение толчковой ноги в конце фазы «вис-замах» 
(г=0,713), «угловое положение толчковой ноги в 
конце длинного маха» (г=0,759), «угловое положе­
ние толчковой ноги в конце фазы «взмах» (г=0,819) 
[И ]. Подобные тесные связи между величинами 
показателей техники выполнения фазы «взмах» и 
величиной, характеризующей эффективность дви­
жений в опорной части прыжка с шестом (превы­

шение планки над захватом), дают основания пола­
гать, что наиболее эффективная техника движений в 
фазе «взмах» должна характеризоваться величиной 
развиваемых усилий при амплитудных движениях 
туловища и ног спортсмена в период маха.

Корреляционный анализ взаимосвязи показателя 
величины превышения планки над захватом с показа­
телем величины вертикальных усилий в движениях 
заключительных фаз опорной части прыжка устано­
вил средние значения корреляции с фазами «разгиба­
ние» (г=0,603) и «подтягивание» (г=0,562), высокие 
значения -  с фазой «отжимание» (г=0,735) [11].

В момент разгибания шеста его кинетическая 
энергия через точки мест захвата (верхняя на ме­
сте захвата рука выпрямлена) воздействует на тело 
спортсмена и придает ему вертикальное ускорение 
[18, 19]. Одним из объективных критериев, позволя­
ющих (в целом) определить степень оптимального 
воздействия спортсмена на эластичный снаряд в пе­
риод его сгибания и эффективность взаимодействия 
спортсмена со снарядом в период его разгибания, 
является, на наш взгляд, показатель соотношения 
времени сгибания и разгибания шеста, который 
должен приближаться или быть равным единице.

Данные нашего анализа свидетельствуют, что 
прыгуны, имеющие отклонения от параметров 
рекомендуемого нами временного соотношения 
длительности сгибания-разгибания шеста в фазах 
периода сгибания шеста (вис-замах, взмах), «за­
гружают» шест менее эффективно [11]. Подобная 
тенденция наблюдается и при недостаточно эф­
фективном использовании кинетической энергии в 
период разгибания шеста (разгибание, подтягива­
ние и отжимание). Длительность периода разгиба­
ния шеста в этом случае сокращается [11]. Ошиб­
ки исполнения в указанных фазах при разгибании 
шеста неизбежно приводят к преждевременному и 
быстрому высвобождению потенциальной энергии 
согнутого спортсменом снаряда. При ошибках ис­
полнения техники опорной части прыжка в обоих 
периодах действия шеста имеют место отклонения 
как в сторону увеличения продолжительности пе­
риода сгибания шеста, так и в сторону сокращения 
продолжительности этого периода.

Выводы
1. При сравнительном анализе прыжков с ис­

пользованием металлического и эластичного шестов 
выявлено, что усилия, проявляемые в прыжках с ис­
пользованием эластичного шеста, характеризуются 
плавным возрастанием и убыванием, более продол­
жительным воздействием на опору, в то время как 
усилия, проявляемые в прыжке с прямым металли­
ческим шестом, имеют пиковый и кратковременный 
характер. Различия в технике выполнения движений 
фазы «взмах» опорной части прыжка с использова­
нием металлического прямого и эластичного шестов
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наблюдаются из-за различий в условиях выполне­
ния движений (свойствах опоры) и отражаются на 
траектории движения верхнего конца шеста.

2. При выполнении двумя различными способа­
ми движений фазы «взмах» опорной части прыжка 
с шестом центры масс туловища и ног описывают 
различные траектории движений. Способ взмаха, 
при котором мах начинается с активного сгибания 
в тазобедренных суставах, содействует движению 
ОЦМТ спортсмена по более пологой траектории, 
чем в варианте, при котором мах начинается с ак­
тивного сгибания в плечевых суставах.

3. Целесообразно применять вариант техники 
выполнения фазы «взмах», при котором мах на­
чинается с движений в тазобедренных суставах 
и продолжается в плечевых. Центробежные силы 
при данном варианте выполнения техники взмаха 
будут развиваться относительно постепенно с до­
стижением их максимума в конце движения, что по­
ложительно влияет на продвижение системы «пры­
гун -  шест» по вертикали и способствует принятию 
удобного исходного положения прыгуном перед вы­
полнением фазы «разгибание».

4. Прирост значений величин горизонтальной 
и вертикальной составляюших усилий в прыжке 
с шестом следует рассматривать не только как ре­
зультат взаимодействия прыгуна с шестом в период 
передачи кинетической энергии разбега в потенци­
альную энергию упругой деформации шеста, но и 
как результат активных действий прыгуна в услови­
ях упругой опоры.

5. Выявлены высокие и средние значения кор­
реляционной взаимосвязи между отдельными ве­
личинами биомеханических показателей движений 
опорной части прыжка (максимальное значение вер­
тикальной и горизонтальной составляющей силы 
взмаха с величинами показателей: «превышение 
планки над захватом», «угловое положение тулови­
ща в конце взмаха», «угловое положение толчковой 
ноги в конце фазы «вис-замах», «угловое положение 
толчковой ноги в конце длинного маха», «угловое 
положение толчковой ноги в конце фазы «взмах»).

6. Прыгуны, имеющие отклонения от параме­
тров рекомендуемого нами временного соотноше­
ния длительности сгибания-разгибания шеста (1:1) 
в фазах периода сгибания шеста (вис-замах, взмах), 
меньше «загружают» шест, что приводит к неэф­
фективному использованию кинетической энергии 
в период разгибания шеста (разгибание, подтягива­
ние и отжимание).
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Шахлай А.М., д-р пед. наук, проф. (БГУФК)

ИНТЕНСИФИКАЦИЯ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ БОРЦОВ РАЗЛИЧНОЙ 
КВАЛИФИКАЦИИ

в статье раскрыт вопрос интенсификации 
соревновательной деятельности борцов различ­
ной квалификации в годичном цикле. На основании 
результатов анкетного опроса специалистов и 
спортсменов, изучения календарных планов со­
ревнований, протоколов соревнований, достиг­
нутых показателей разработаны оптимальные 
показатели участия спортсменов в соревновани­
ях и проведения поединков в годичном цикле под­
готовки.

ТЬе ргоЫет о^сотреШ уе асПуЦу 1п(епзШсаИоп 
о ( \уге511ег5 о ( <И^егеп1 зроП  /е^е/ 1п а уеаг1у сус1е 1з 
сопзШегес/ 1п 1Ие агИс1е. ОрИта! тсИсез о^ аШ егез’ 
рагИс/раНоп т сотреИИопз апд Ьои^з сопбисИоп т 
а уеаг1у 1га 'т1пд сус1е шеге деуе1оред оп Ьа5/з о^
а зип/еу Ьу диез(юппа1ге о^ 5рес^аI^з^з апс/ а1НШез, 
сотреШ'юп зсЬеди1ез з1иду, гезиНз сагдз, апс1 
асЫеуед рег^огтапсе.

На современном этапе развития вольной борь­
бы в связи со значительным повышением требо­
ваний к соревновательной деятельности, уровню 
физической, технико-тактической и функциональ­
ной подготовки спортсменов одним из актуальных 
вопросов является интенсификация тренировочной 
и соревновательной деятельности борцов. Повыше­
ние интенсивности должно осуществляться систем­
но, путем параллельного увеличения напряжен­
ности тренировочной работы и соревновательных 
единоборств.

Изучение научно-методической литературы по­
казало, что вопросу интенсификации тренировочной 
деятельности уделено достаточно внимания. В ряде 
публикаций [1-5] раскрыты различные аспекты по­
вышения напряженности работы в тренировочных 
заданиях, схватках, занятиях и т. д. Вопрос же по­
вышения интенсивности соревновательной дея­
тельности изучен недостаточно. В литературе име­
ются только разработки по увеличению напряжен­
ности соревновательных схваток. Так, А.Н. Ленц и
В.В. Громыко [6] рекомендуют повышать интенсив­
ность схваток поста1Ювкой спортсменам разрабо­
танных тактических задач. Есть информация об ин­
тенсификации соревновательных поединков путем 
использования разработанных целевых уста1Ювок 
[7], модельных характеристик продолжительности 
активных действий [8]. Но в научно-методической 
литературе отсутствуют сведения о допустимом

увеличении количества соревновании и соревнова­
тельных поединков.

Для выявления возможностей повышения ин­
тенсивности соревновательной деятельности в го­
дичном цикле подготовки посредством увеличения 
соревнований и соревновательных схваток был про­
веден анкетный опрос тренеров и спортсменов, а 
также изучались календарные планы и протоколы 
соревнований.

Анкетному опросу подверглись высококвали­
фицированные спортсмены и тренеры Республики 
Беларусь и Российской Федерации. Всего опрошено 
38 человек, из них: 16 заслуженных тренеров СССР, 
Республики Беларусь и России, 3 заслуженных ма­
стера спорта, 12 мастеров спорта международного 
класса.

Изучено девять календарных планов соревнова­
ний годичного цикла, 24 протокола соревнований.

Изучалась соревновательная деятельность 
спортсменов, имеющих квалификацию кандидатов 
в мастера спорта, мастеров спорта, мастеров спор­
та международного класса и заслуженных мастеров 
спорта.

Проведенные исследования показали, что боль­
шинство кандидатов в мастера спорта за год при­
нимают участие в 4-5 соревнованиях и проводят в 
среднем от 15 до 20 схваток. За увеличение коли­
чества соревнований и соревновательных схваток в 
годичном цикле высказа;шсь 92 % опрошенных.

На вопрос об оптимальном количестве стартов 
большинство тренеров и спортсменов (90 %) отве­
тили, что для спортсменов данной квалификации 
оптимальным является 6 стартов в год. На вопрос о 
количестве участия борцов в соревнованиях в под­
готовительном и соревновательном периодах 84 % 
отметили, что оптимальным является два старта в 
подготовительном и четыре в соревновательном.

80 % тренеров и спортсменов высказали мне­
ние о необходимости увеличения в подготовитель­
ном периоде количества схваток до 8-10, а в сорев­
новательном - д о  18-20 поединков.

Изучение соревновательной деятельности по­
казало, что в практике встречаются спортсмены, 
принимавшие участие в большем количестве сорев­
нований, чем выявил анкетный опрос.

Для определения оптимальных параметров 
интенсификации соревновательной деятельности
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кандидатов в мастера спорта был также проведен 
анализ участия спортсменов в соревнованиях, ко­
личества проведенных соревновательных схваток и 
достигнутых результатов. Исследованиям подвер­
глись борцы, ставшие призерами и победителями 
первенств Республики Беларусь, крупных респу­
бликанских и международных турниров. Получен­
ные результаты исследования участия спортс.менов 
в соревнованиях представлены на рисунке 1.

Количество соревнований 

Рисунок 1 -  Показатели участия спортсменов в соревнованиях 
по вольной борьбе в годичном цикле

Спортсмены, принявшие участие в 3 соревно­
ваниях, высоких результатов не показали. Только 
3 % спортсменов, стартовавших в 4 крупных сорев­
нованиях, стали их призерами.

Борцы, участвовавшие в 5 соревнованиях, со­
ставили 12 % от общего количества спортсменов, 
добившихся высоких результатов. Подавляюшее 
большинство борцов, ставших победителями и при­
зерами крупных соревнований, приняли участие в 
6 соревнованиях. Высоких результатов добились 
6 % спортсменов, стартовавших в 7 соревнованиях. 
Призерами соревнований стали 2 % борцов, при­
нявших участие в 8 турнирах.

Для удобства изучения количества проводимых 
спортсменами соревновательных схваток поединки 
были условно разбиты на группы, в каждой из ко­
торых было пять схваток (1-5, 6-10, 11-15 и т. д.). 
Полученные результаты исследований представле­
ны на рисунке 2.
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Количество схваток 

Рисунок 2 -  Динамика показателей проводимых борцами 
вольного стиля соревновательных схваток в годичном цикле

6 % спортсменов показали высокие результаты, 
проведя 15-20 схваток в годичном цикле. Борцы, 
принявшие участие в 21-25 поединках и ставшие 
призерами соревнований, составили 14 %. Больше 
всего борцов (70 %), ставших победителями и при­
зерами крупных соревнований, провели 26-30 схва­
ток. 8 % спортсменов провели 31-35 единоборств и 
достигли высоких результатов. Только 2 % борцов, 
участвовавших в 36-40 схватках, стали победителя­
ми и призерами соревнований.

Подводя итог проведенному анкетному опросу 
ведущих тренеров и спортсменов и исследованиям 
соревновательной деятельности, необходимо от­
метить, что оптимальным показателем повышения 
интенсивности соревновательной деятельности 
кандидатов в мастера спорта является участие в 6 
соревнованиях и проведение 26-30 схваток в годич­
ном цикле.

Интенсификация соревновательной деятель­
ности мастеров спорта. Проведенный анкетный 
опрос показал, что 92 % опрошенных высказались 
за повышение интенсивности соревновательной 
деятельности мастеров спорта. Выявлено, что в 
годичном цикле большинство спортсменов данной 
квалификации принимают участие в 5-6  соревнова­
ниях, проводя в среднем от 20 до 25 схваток. 86 % 
тренеров и спортсменов разделяют точку зрения, 
что оптимальным показателем участия спортсме­
нов в соревнованиях является 8 стартов в годичном 
цикле, из них: в подготовительном периоде при­
нять участие в 3 соревнованиях, в соревнователь­
ном -  в 5.

Проведенный опрос показал, что повысить ин­
тенсивность соревновательной деятельности масте­
ров спорта можно проведением в подготовительном 
периоде 15-17 поединков, а в соревновательном 
периоде увеличить количество единоборств до 25. 
В годичном цикле их общее число необходимо до­
вести до 40-44. В практике ряд спортсменов прини­
мали участие в большем количестве соревнований, 
чем выявил анкетный опрос, и проводили больше 
соревновательных схваток.

Для выявления оптимальных параметров ин­
тенсификации соревновательной деятельности ма­
стеров спорта был проведен анализ участия спор­
тсменов в соревнованиях, количества проведенных 
схваток и достигнутых спортивных результатов. 
Изучалась соревновательная деятельность борцов -  
победителей и призеров республиканских и между­
народных соревнований.

Результаты проведенных исследований пред­
ставлены на рисунке 3. Спортсмены, добившиеся 
высоких спортивных результатов и принявшие уча­
стие в 6 соревнованиях, составляют 2 %.
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Рисунок 3 -  Показатели участия спортсменов в соревнованиях по 
вольной борьбе в годичном цикле

Борцы, принявшие участие в 7 стартах в го­
дичном цикле и ставшие победителями и призера­
ми крупных международных соревнований, соста­
вили 10%. 69%  спортсменов показали высокий 
результат, стартовав 8 раз. Довольно много (17% ) 
спортсменов стали призерами и победителями, вы­
ступив в 9 соревнованиях. Только 2 % составляют 
спортсмены, принявшие участие в 10 стартах и по­
казавшие высокий результат.

При изучении количества проводимых борца­
ми поединков в годичном цикле количество схваток 
было поделено на группы. Разница между группами 
составляла 5 схваток. Полученные результаты ис­
следований представлены на рисунке 4.
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Рисунок 4 -  Динамика показателей количества соревновательных 
схваток проведенных борцами вольного стиля в годичном цикле

Из всех спортсменов, показавших высокие ре­
зультаты, 2 % составляют борцы, которые провели 
по 26-30 и 31-35 схваток в годичном цикле, 10 % -  
по 36-40 единоборств.

Подавляющее большинство борцов (71 %), 
ставших призерами крупных соревнований, про­
вели 41-45 схваток. Только 14 % спортсменов, при­
нявших участие в 46-50 поединках, показали высо­
кие результаты. Только 1 % составляют спортсме­
ны, которые провели 51-56 единоборств и показали 
высокие результаты.

Результаты проведенных исследований указы­
вают на то, что оптимальным количеством соревно­
вательных схваток для мастеров спорта в годичном 
цикле является 4 1 ^ 5  поединков. Полученные ре­

зультаты исследовании совпадают с показателями, 
выявленными анкетным опросом.

Резюмируя результаты проведенного анкетного 
опроса и анализа соревновательной деятельности, 
следует отметить, что оптимальным показателем 
интенсификации соревновательной деятельности 
мастеров спорта является участие в 8 соревновани­
ях и проведение 4 1 ^ 5  схваток.

Интенсификация соревновательной деятельно­
сти спортсменов высшей квалификации.

Анкетный опрос, изучение протоколов и кален­
даря соревнований показали, что высококвалифи­
цированные спортсмены (МСМК, ЗМС) в годичном 
цикле принимают участие 7-8 соревнованиях, в 
среднем проводя от 31 до 38 поединков. Из опро­
шенных 94 % высказались за необходимость увели­
чения в годичном цикле количества соревнователь­
ных схваток и стартов высококвалифицированных 
борцов. На вопрос об оптимальном количестве 
стартов большинство опрошенных (88 %) ответи­
ли, что оптимальным является участие в 10 сорев­
нованиях. 81 % опрошенных высказался за то, что 
в подготовительном периоде подготовки спортсмен 
должен принимать участие в 4 соревнованиях, в со­
ревновательном периоде наиболее оптимальным яв­
ляется выступление в 6 соревнованиях.

Проведенный анкетный опрос выявил, что в 
годичном цикле необходимо повышать количество 
проводимых высококвалифицированными борцами 
соревновагельных поединков. В подготовительном 
периоде количество единоборств следует довести 
до 20-23, в соревновательном — до 30-35. Общее 
количество схваток в годичном цикле должно со­
ставлять 50-55.

Полученные результаты исследований можно 
обосновать и с теоретической позиции. При под­
готовке высококвалифицированных борцов в го­
дичном цикле планируется двухцикличность. Это 
значит, что есть два переходных периода, в которых 
соревновательная деятельность отсутствует. По вре­
мени они продолжаются 1,5-2 месяца, т. е. на дру­
гие периоды подготовки в годичном цикле остается 
10 месяцев.

Подготовка к соревнованиям состоит из опре­
деленных периодов и этапов. Так, наиболее рацио­
нальная подготовка включает в себя предсоревно- 
вательный этап продолжительностью две недели, 
затем -  участие в соревнованиях, после чего идет 
промежуточный этап, состоящий из восстанови- 
хельного микроцикла и микроцикла повышения на­
грузок.

То есть оптимальным сроком подготовки вы­
сококвалифицированных борцов к соревнованиям 
является месяц, поэтому участие спортсменов в со-
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ревнованиях в оставшиеся 10 месяцев имеет рацио­
нальную основу.

Вышеприведенные теоретические обоснования 
подтверждаются мнением специалистов о реаль­
ности и логичности повышения количества стартов 
борцов в годичном цикле до 10. Однако в практике 
есть спортсмены, которые провели больше сорев­
новательных схваток и приняли участие в большем 
количестве стартов, чем основная масса борцов. 
Поэтому для определения оптимальных параметров 
интенсификации соревновательной деятельности 
изучались показатели участия спортсменов в сорев­
нованиях, количество проведенных соревнователь­
ных поединков и достигнутые результаты. Изуча­
лась соревновательная деятельность спортсменов, 
ставших призерами и победителями крупных меж­
дународных соревнований. Результаты исследова­
ния представлены на рисунке 5.
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Рисунок 5 -  Показатели участия спортсменов в соревнованиях 
по вольной борьбе в годичном цикле

Спортсмены, принимавшие участие в 6-7  со­
ревнованиях в годичном цикле, не смогли добиться 
высоких результатов на международной арене. 5 % 
борцов, участвовавших в 8 соревнованиях, смогли 
пробиться в призеры международных первенств. 
Спортсмены, принявшие участие в 9 соревнованиях 
и добившиеся высоких результатов, составили 16 %. 
Больше всего борцов (72 %), ставших призерами и 
победителями крупных международных соревно­
ваний, стартовали в годичном цикле 10 раз. Борцы, 
участвовавшие в 11 соревнованиях и достигшие ре­
зультатов, составили 7 %. Не добивались высоких 
показателей спортсмены, принимавшие участие в 
12 и более соревнованиях.

Для изучения оптимального количества схва­
ток, проводимых спортсменами в годичном цикле, 
поединки были разбиты на группы, каждая следу­
ющая была больше предыдущей на пять схваток. 
Минимальный показатель был равен выявленно­
му анкетным опросом минимальному количеству 
схваток, проводимых спортсменами в годичном 
цикле.

Исследования количества соревновательных 
схваток показали (рисунок 6), что спортсмены, ко­
торые проводили 31-35 и 36—40 соревновательных 
поединков в годичном цикле, на международной 
арене высоких результатов не достигали.

Количество схваток

Рисунок 6 -  Динамика показателей проводимых борцами 
вольного стиля соревновательных схваток в годичном цикле

Борцы, которые провели 4 1 ^ 5  поединков и 
добились высоких спортивных результатов, со­
ставили 5% , 46-50 схваток -  16%. Большинство 
спортсменов (74 %) достигли высоких результатов, 
проведя в годичном цикле 51-55 поединков. Борцы, 
участвовавшие в 56-60 схватках, стали призерами и 
победителями международных турниров в 5 % слу­
чаев. Не достигли высоких результатов спортсмены, 
которые в годичном цикле провели 61-65 и более 
поединков.

Полученные результаты исследования свиде­
тельствуют о том, что для высококвалифицирован­
ных спортсменов в годичном цикле оптимальным 
количеством является 10 стартов и 51-55 соревно­
вательных поединков.

Результаты исследований совпадают и с мнени­
ем большинства специалистов, выявленным анкет­
ным опросом.

Участие в меньшем количестве соревнований 
(7-9) и проведение 36-50 соревновательных схва­
ток в годичном цикле не способствуют эффектив­
ной подготовке высококвалифицированных спорт­
сменов к главным стартам года.

Не оказывает положительное влияние на уро­
вень спортивного мастерства борцов и участие в 
11-12 и более соревнованиях и проведение 56-60 
и более соревновательных поединков. Некоторые 
спортсмены отмечали возникавшее состояние не- 
довосстановления, психологического перенапря­
жения.

Таким образом, подводя итог проведенным ис­
следованиям, следует отметить, что в настоящее 
время необходимо проводить интенсификацию со­
ревновательной деятельности высококвалифициро­
ванных спортсменов.

Повышение интенсивности можно осущест­
влять увеличением количества стартов в годичном 
цикле до 10 и соревновательных схваток до 50-55.
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ТЕНДЕНЦИИ РАЗВИТИЯ АЭРОБНОЙ ГИМНАСТИКИ 
В СВЕТЕ ИТОГОВ ЧЕМПИОНАТА МИРА 2010 ГОДА

в  статье описываются тенденции разви­
тия аэробной гимнастики на основании анализа 
выступлений на чемпионате мира 2010 года, про­
ходившего в городе Родез (Франция). В статье 
очерчены основные изменения, произошедшие 
в правилах соревнований, раскрыта причинная 
направленность эт их изменений. Авторами из­
учена динамика оценок, полученных ведущими 
спортсменами на чемпионатах мира. Выявлена 
тенденция к  росту оценок за сложность програм­
мы, показана направленность развития аэробной 
гимнастики, выраженная в продолжении ухода от 
театрализованного зрелища к виду спорта, до­
стойному войти в программу Олимпийских игр.

АегоЫс дутпазИсз с^еVеIортеп{ (епдепс/ез аге 
безспЬеб оп 1Ье Ьаз/з о^ 1Ие рег^огтапсе апа1уз1з 
а1 1Ме \/\/ог1б СЬатрюпзЫр 2010 т /?ос/ег (Ргапсе). 
Ма]ог сНапдез т СотреИИоп Ки1ез апс  ̂№е/г саиза! 
сИгесИоп аге ои(Ипес1 апд ехрозеб т (Не агИс1е. 
Оупат'юз оТзсогез гесеЫед Ьу (Не 1еасИпд а1Н1е(ез а( 
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зНо\л/ (о (Не к1пс1 оГ зрог( дезегу/пд 1пс1из1оп 1п(о (Не 
01утр1с Ргодгат 1з детопз(га(ед.

Стремительный рост спортивных достиже­
ний в аэробной гимнастике на основе передового 
опыта, тесного сопряжения передовых техноло­
гий в организационно-воспитательных, научно- 
методических, психолого-педагогических аспектов 
тренировочной и соревновательной деятельности 
служит не только стимулом, но и ориентиром для 
приверженцев бурно прогрессирующего вида спор­
та. Установки Международной федерации гимна­
стики (ФИЖ) путем обновления правил соревнова­
ний и судейства оказали влияние на характер раз­
вития вида спорта [1]. Анализ изменений в содер­
жании соревновательных программ и результатов 
выступлений спортсменов на основных турнирах 
европейского и мирового уровня позволяет форми­
ровать представление о тенденциях и направлениях 
развития вида спорта. Об этом опубликована серия 
статей, характеризующих выступления спортсме­
нов на чемпионатах мира и Европы [2, 3, 4, 5, 6].

Цель работы -  проанализировать динамику 
показателей соревновательной деятельности веду­
щих спортсменов мира с учетом требований правил 
соревнований 2009-2012 гг, оценить реальное со­
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отношение сил на мировой арене и на его основе 
наметить пути совершенствования мастерства бело­
русских спортсменов.

Методы достижения целей: педагогические 
наблюдения, анализ технической документации 
чемпионата мира 2010 г и видеоматериалов.

11-й чемпионат мира по аэробной гимнастике 
состоялся 18-20 июня 2010 г во французском го­
роде Родез. Место проведения чемпионата выбрано 
не случайно. Во Франции уделяется большое вни­
мание развитию аэробной гимнастики. Здесь бази­
руется Академия спортивной аэробики, успешно 
функционирует научно-методический центр про­
ведения фундаментальных исследований в области 
аэробики оздоровительной и спортивной направ­
ленности. Франция является методологическим 
центром подготовки тренеров по аэробной гимна­
стике. Широко представлены на мировом рынке 
товары французских производителей. Например, 
помост для спортивной аэробики С утпоуа, об­
ладающий лицензией ФИЖ на право использова­
ния его при проведении крупных международных 
турниров -  от открытых национальных турниров 
до официальных чемпионатов и Кубков мира. На­
кануне чемпионата мира-2010 в Родезе была апро­
бирована новая электронная система французского 
производства, облегчающая работу судейского ап­
парата и повышающая объективность судейства. 
Спортсмены Франции являются обладателями ме­
далей на всех чемпионатах мира и Европы. Призна­
нием заслуг Франции в развитии аэробики можно 
считать избрание французского специалиста Ма- 
риэля Ганзина на пост президента комиссии ФИЖ 
по аэробной гимнастике.

Весьма информативными показателями раз­
вития аэробики являются количество стран, при­
нявших участие в чемпионатах мира, и количество 
участников в каждой номинации (таблица 1).

Таблица I -  Количество стран и участников чемпионатов мира

2002
Клайпе­

да/
Литва

2004
Со­
фия/

Болга­
рия

2006
Нань-
джин/
Китай

2008
Ульм/
Герма­

ния

2010
Родез/
Фран­

ция

Количество
стран-участнии

35 31 33 39 33

Общее
количество
участников

302 361 321 368 324

В том числе: 
соло-мужчины

31 38 42 33 36

соло-женщины 43 48 45 56 51

смещанные пары 24 31 27 27 27

трио 28 35 26 33 27

группы 16 18 17 21 17

Из 50 стран, развивающих спортивную аэро­
бику и входящих в ФИЖ, по тем или иным при­
чинам на основной старт года в среднем выходят 
около 2/3. Общее количество участников варьиру­
ется в пределах 321-368 человек. На чемпионате 
мира в Родезе больше всего участников представ­
лено в номинации соло-женщины -  51. Значитель­
но меньше у мужчин-солистов -  36. Более низкие 
показатели представительства стран в смешанных 
парах, трио и особенно в групповых упражнениях 
(17-27). Как видно, количественный состав участ­
ников чемпионатов мира в последнее десятиле­
тие стабилизировался на уровне 320-330 человек. 
Сравнительно небольшое представительство в 
групповых упражнениях можно объяснить трудно­
стями подготовки спортсменов в этом виде, связан­
ными с необходимостью подбора равнозначных по 
уровню мастерства спортсменов, соблюдения пра­
вил психологической совместимости, трудоемко­
стью процесса совершенствования синхронности 
исполнения и т. п.

Какова же направленность установок ФИЖ, 
нашедших отражение в правилах соревнований и 
судейства? Правилами соревнований 2009-2012 гг. 
предусмотрены значительные изменения не только 
в судействе программ, но и в составлении соревно­
вательных композиций. Увеличение размеров пло­
щадки для смешанных пар и трио (с 7x7 до 10x10 м) 
позволило спортсменам увеличивать количество 
элементов программы и скорость передвижений. 
Снятие запретов на исполнение кувырков и пере­
ворачиваний через вертикальную ось во время вы­
полнения поддержек -  сделать упражнения более 
захватывающими и оригинальными. Преимущество 
получили спортсмены, владеющие акробатически­
ми упражнениями, обладающие высоким уровнем 
скоростно-силовой подготовленности.

Сокращение продолжительности выполнения 
сольных композиций у мужчин и женщин на 15 се­
кунд сделало их визуально более насыщенными, а 
соревнования, соответственно, -  более зрелищны­
ми. Требования снижения количества элементов, 
включаемых в программу выступления солистов, 
с 12 до 10 привело к тому, что спортсмены пред­
почли не отказываться от сложных и эффектных 
элементов во имя качественной составляющей ис­
полнения.

Как показали исследования, лучше всех оказа­
лись адаптированы к новациям в судействе предста­
вители стран элитарной группы (Румынии, Италии, 
Франции, России, Испании). Им удалось сохранять 
лидерство как в командной борьбе, так и в отдель­
ных номинациях чемпионатов Европы и мира. Уро­
вень мастерства представителей мировой элиты от­
ражают данные таблицы 2.
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Таблица 2 -  Показатели исполнительского мастерства чемпионов 
мира (баллы)

О
сд

ю

'а-
01

О.
О
Со
о.

Год

Средняя 
сумма баллов 
чемпионов

2002

18,686

2004

20,147

2006

21,28

2008

21,86

2010

21,94

Оценка исполнительского мастерства побе­
дителей чемпионата мира-2010 отражает уровень 
подготовленности ведущих спортсменов мира. Су­
дейские оценки за их выступления можно считать 
модельными характеристиками для мастеров спор­
та международного класса. Средняя сумма баллов 
победителей во всех категориях (соло-мужчины, 
соло-женщины, смешанные пары, трио и группы) 
на чемпионате мира-2010 составила 21,94. Суммы 
же баллов мировых лидеров превышают 22,0 бал­
ла. Так, в трио у спортсменов Китая -  22,5 балла, в 
мужском соло французов (Жаклин Морган) -  22,25 
балла. Чемпионы мира в смешанных парах -  испан­
цы, показали результат 21,75 балла, в женском соло 
(Лопез Марсела, Бразилия) -  21,8 балла. Примерно 
такой же результат у команды Румынии в группо­
вых упражнениях -  21,65 балла.

Педагогические наблюдения, подкрепленные 
анализом судейских оценок в финалах чемпионата 
мира-2010, свидетельствуют о неуклонном росте 
уровня исполнительского мастерства ведущих спор­
тсменов (от 8,5 в 2006 году до 8,81 балла в 2010). 
Самую высокую оценку за исполнение (9,0 балла) 
получил представитель Румынии Замфир Мирса. 
Оценки остальных победителей составили от 8,7 до 
8,9 балла. Отметим, что у финалистов оценки за ис­
полнение находятся в пределах от 8,1 до 9,0 балла. 
Следовательно, даже сильнейшие спортсмены мира, 
которыми по определению ФИЖ являются финали­
сты чемпионата мира, допускают при исполнении 
своих соревновательных упражнений по 10-15 мел­
ких и средних ошибок.

Изменения в судействе артистичности, отража­
ющие стремление подчеркнуть спортивную направ­
ленность аэробики, представлены в таблице 3.

Таблица 3 -  Критерии судейства артистичности на чемпионате 
мира-2010

Правила соревнований 
2005-2008 гг.

Правила соревнований 
2009-2012 гг.

1. Содержание движений, 
элементов сложности, 
переходов и подъемов -  2 балла

1. Динамизм и уровень слитно­
сти -  1 балл.
2. Сложность и творчество 
(кроме связок аэробных движе­
ний) -  1 балл.
3. Разнообразие движений 
(кроме связок аэробных движе­
ний) -  1 балл

4. Использование соревно­
вательной площадки -  2 балла

4. Использование соревнова­
тельной площадки -  1 балл

Правила соревнований 
2005-2008 гг.

Правила соревнований 
2009-2012 гг

3. Содержание комбинаций 
аэробных движений -  2 балла

5. Разнообразие связок аэроб­
ных движений -  1 балл.
6. Сложность и творчество 
связок -  1 балл.
7. Количество и баланс связок -  
1 балл

5. Представление программы и 
партнерство -  2 балла

8. Представление программы -  
1 балл

2. Практическое использование 
музыки -  2 балла

9. Содержание музыкального 
сопровождение -  1 балл.
10. Использование музыки в хо­
реографии -  1 балл

В сольных профаммах спортсменов средняя 
оценка за артистичность за 6-летний период воз­
росла с 8,276 до 8,98 балла. Наибольшую оценку 
на чемпионате мира-2010 получила Марсела Лопез 
(Бразилия) -  9,25 балла. Высокие результаты (9,0 
балла) показали Жаклин Морган (Франция) и трио 
из Китая. Следует заметить, что из 10 баллов оценки 
за артистичность 8 отводится построению компози­
ции. Можно полагать, что соревновательные упраж­
нения ведущих спортсменов мира все в большей сте­
пени отвечают требованиям правил соревнований, а 
чемпионы успешно демонстрируют оригинальные 
движения, эффектные музыкально-ритмические 
находки, нетрадиционные композиционные реше­
ния. Спортсмены стали включать в свои компози­
ции не только кувырки вперед, назад, но и кувырки 
с фазой полета, даже простейшие варианты сальто. 
Установки на динамичность программ позволили 
повысить скорость передвижений спортсменов по 
площадке и выполнения переходов между элемен­
тами и связками. Очевидно, что требования новых 
правил к артистичности явились стимулом к тому, 
чтобы в подготовке спортсменов уделялось больше 
внимания овладению акробатическими элементами 
и развитию скоростно-силовых качеств.

Если по критерию артистичности позитивные 
изменения в оценках сравнительно невелики, то по 
сложности соревновательных программ прогресс 
более значителен (рисунок 1).

9 
8 
7 
6 
5 
4 
3 
2 
1 
О

13 Артистичность 
■ Исполнение 
□ Трудность

2002 2004 2006 2008 2010

Рисунок 1 -  Судейские оценки за артистичность, исполнение 
и трудность соревновательных программ участников 

чемпионата мира-2010
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Тенденция роста сложности программ будет 

наглядней, если принять во внимание количествен­
ное выражение выполняемых элементов сложности 
солистами. В прежние годы чемпион мира получал 
4,3 балла за включение в программу 12 трудных эле­
ментов. В 2010 году такую же оценку мог получить 
солист, выполнивший 10 элементов сложности. Са­
мых высоких оценок за сложгюсть удостоены спор­
тсмены Китая и Румынии в трио -  по 4,5 балла.

В командном зачете неизменными лидерами 
трех последних чемпионатов мира являются кол­
лективы Румынии, Китая, России и Франции, опи­
рающиеся на мощный фундамент -  высокие дости­
жения национальных школ спортивной и художе­
ственной гимнастики (таблица 4).

Таблица 4 -  Итоги командного первенства на чемпионатах мира

Страна

Румыния

Китай

Италия

Испания

Франция

Россия

Бразилия

Болгария

Новая Зеландия

Корея

Место в командном зачете 
на чемпионатах мира

2006.

1-е

2-е

3-е

4-е

5-е

6-е

7-е

9-е

2008.

1-е

2-е

4-е

6-е

3-е

5-е

7-е

2010

1-е

3-е

4-е

2-е

5-е

6-е

Что касается белорусских мастеров аэробной 
гимнастики, они заметно профессируют, владеют 
технологией композиционного построения про­
грамм, удачно отражающих национальные особен­
ности музыкально-хореографического творчества 
в Республике Беларусь. Эти аспекты подготовлен­
ности белорусских мастеров аэробной гимнастики 
находят отражение в их достижениях в турнирах 
европейского уровня: бронзовая медаль смешанной 
пары (Елена Метлушко -  Евгений Иванов) на Куб­
ке Европы 1997 г., 5-е место в финале чемпионата 
Европы 1999 г. (Евгения Чичиро -  соло), серебро в 
групповом упражнении в международном турнире 
2002 г. в Нидерландах (белорусы уступили лишь 
признанным лидерам -  французам). В 2009 г. брон­
зовую медаль на крупном международном турнире 
во Франции (Шамбери) завоевала Ксения Дерябина 
(соло), покорившая прекрасной техникой, хореогра­
фией и артистизмом.

И хотя по мастерству показатели подготовлен­
ности наших спортсменов в отдельных номинациях 
соизмеримы с уровнем ведущих спортсменов Евро­
пы и мира, по темпам движения вперед белорусы 
уступают соперникам.

Подводя итог краткому обзору, представляется 
возможным сделать некоторые обобщения, кото­
рые, на наш взгляд, могут иметь практическую зна­
чимость.

1. Прежде всего необходимо подчеркнуть тен­
денцию усиления спортивной направленности раз­
вития аэробной гимнастики. Это проявляется в вы­
соком уровне мастерства, растущей конкуренции, 
расширении географии представительства стран на 
крупнейших международных турнирах.

Признаком истинного мастерства является не 
столько сложность программы или чистота, акаде­
мизм движений, сколько гармония сочетания этих 
компонентов, проявляющаяся в виртуозном владе­
нии сложной программой.

2. Чтобы попасть в финал, а тем более победить 
в финальных соревнованиях, необходимо показы­
вать результаты на уровне 20-21,0 балла, набирая 
при этом за сложность 3,7-3,8 балла у мужчин- 
солистов и в трио; 3,4 балла -  у женщин и в смешан­
ных пар; 3,0 балла -  в групповых упражнениях. Эти 
показатели следует считать моделью исполнитель­
ского мастерства для спортсменов международного 
класса.

3. Жесткие установки в судействе и большие 
сбавки за погрешности в технике исполнения всех 
видов профамм у участников чемпионата мира 
(включая и финалистов) свидетельствуют об ожи­
даемом в ближайшей перспективе пересмотре эта­
лонов исполнительского мастерства.

4. В соответствии с общепринятыми спортив­
ными принципами и положениями новых правил 
соревнований по аэробной гимнастике 2009-2012 
гг намечается жесткая регламентация поведения 
спортсменов, начиная с внешнего вида. Взят курс 
на пресечение эмоциональных излишеств, эксцен­
тричных выкриков, вычурных вырезов в костюмах, 
использования украшений, т. е. на устранение всего, 
что идет в ущерб двигательной культуре, проявле­
нию элегантности, чистоты исполнения спортивной 
программы.

5. Существенным вкладом в проявление спор­
тивного мастерства становится качество компози­
ционного оформления соревновательных профамм. 
Это диктует необходимость поиска необычных, вы­
сокодинамичных движений, обоснованной логики 
их биомеханических сочетаний, демонстрации кон­
трастных ритмовых рисунков, реализации приемов 
спортивно-художественного творчества.

6. Несмотря на очевидный в последние годы 
професс белорусских спортсменов в овладении 
техникой, сложностью и артистизмом, темпы дви­
жения вперед у соперников оказываются выше. Гря­
дет включение аэробики в программу Всемирной 
универсиады и в перспективе ожидается включе-
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ние в программу Олимпийских игр, когда соперни­
ки ищут пути внедрения накопленного передово­
го опыта, -  белорусским специалистам предстоит 
пересмотреть систему подготовки спортсменов. Во 
многом успех зависит от государственной поддерж­
ки перспективного вида спорта.
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Шаров А.В., канд. пед. наук, доц. (БрГУ им. А. С. Пушкина)

ИНТЕГРАЛЬНЫЕ И ДИФФЕРЕНЦИАЛЬНЫЕ 
СОСТАВЛЯЮЩИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
КАК ОСНОВА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
НАГРУЗОК

в  тренировочном процессе бегунов на средние 
и длинные дистанции используются дифференци­
альные и интегральные формы тренировочных 
нагрузок. Выдвигается положение о существова­
нии оптимальной пропорциональности нагрузок 
различного метаболического профиля, характер­
ных для видов спорта, требующих проявления 
выносливости. Рекомендованные формы нагру­
зок объясняются принципами внутрисистемно­
го и межсистемного интегрирования процессов 
энергетического обеспечения тренировочной и 
соревновательной деятельности.

01^егепИа1 апб 1п(едга1 ^огтз о  ̂ {га1п1пд 1оас15 
аге изед т №е ^̂ а̂ п̂ пд ргосезз о( т1дс11е апб 
1опд сИз(апсе гиппегз. А ргорозШоп сопсегп'тд 
№е ех1з(епсе о  ̂ орИта! ргорогИопаШу о  ̂ 1оас1з о  ̂
сНИегеШ те1аЬоИс ргоЛ1е сЬагас1епзИс о̂г 1Ье к'тдз 
о{ зрог1 \»ИЬ епдигапсе тап1ТезШюп 1з зиддез^ес .̂ 
НесоттепбесЛ ̂ огтз о 1̂оас15 аге с1ие о̂ №е рппс1р1ез 
оГ 1п- апс/ ^п^е^зуз^ет 1п(едгаИоп о  ̂ епегду зирр1у 
ргосеззез (ог {га1п1пд апд сотреШЫе ас{тИез.

Актуальность. Анализируя системы трени­
ровки в видах спорта, требующих преимуществен­
ного проявления выносливости, С.М. Гордон [1]

указывает, что в основе их построения лежат пе­
дагогические принципы адекватного соотнощения 
между различными видами тренировочных нагру­
зок и возникающими эффектами от их применения. 
По мнению Ю.В. Верхошанского [2], очевидный 
прагматизм такого подхода выразился методоло­
гическим застоем теории спортивной тренировки. 
Несмотря на наличие существенной связи между 
объемами выполняемой тренировочной нагрузки, 
специальными показателями работоспособности и 
спортивными результатами, стремление к предель­
ным показателям в тренировочном процессе необ­
ходимо соотносить с рациональным «тренирующим 
потенциалом». Интегрирование как фактор направ­
ленной тренировки практически не рассматривался 
в общей теории тренировочного процесса или со­
относился с фактором «интегральной тренировки», 
которая реализуется в собственно соревновательной 
деятельности [3].

В теории физического воспитания методы тре­
нировки принято делить на две группы: «избира­
тельно направленного» и «генерализированного»
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воздействия, или «дифференцированного» и «инте­
грированного» упражнения [4]. С позиций теории 
деятельности [5] нами предпринята попытка рас­
смотрения процесса тренировки как последователь­
ной деятельности спортсмена как по развертыванию 
(дифференциации тренировочных нагрузок), так 
и по интегрированию функциональных структур в 
соревновательных упражнениях. Теоретическая по­
следовательность такого «развертывания -  интегри­
рования» осуществляется во временном простран­
стве путем интенсификации функционирования 
организма через систему различных методов; со­
ревновательные методы интегрируют возможности 
организма, а тренировочные (дифференцирован­
ные) избирательно развивают отдельные функцио­
нальные системы [6].

В теории и методике тренировки в беге на средние 
и длинные дистанции можно выделить два подхода;

1) узкоспециализированный (подготовка толь­
ко на одну конкретную дистанцию);

2) относительно универсальный (подготовка по 
широкому спектру основных дистанций) [7].

В каждом из подходов встречаются периоды, 
когда бегуны используют сочетание общей и специ­
альной подготовки; «универсалы» перед ответствен­
ными стартами выбирают основную дистанцию 
и сужают диапазон тренировочных воздействий, а 
«узкоспециализированные» бегуны расширяют ди­
апазон применяемых средств и соревновательных 
дистанций. Это происходит в основном на подгото­
вительных этапах тренировки.

Надо полагать, что в тренировочном процессе 
используются не только эффекты восстановления 
и «сверхвосстановления» работоспособности, обе­
спечивающие функциональный рост возможностей 
организма, но и закономерности определенного 
переноса тренированности с различных энерге­
тических и метаболических состояний, в соответ­
ствии с развитием этих компонентов в отдельных 
тренировочных занятиях. Эффекты влияния мета­
болического спектра сообразно запросам соревно­
вательной деятельности, или, как справедливо от­
метил Ю.В. Верхошанский [8], «проецирование» 
на основную деятельность, могут объясняться про­
порциональностью вклада различных механизмов 
энергообеспечения.

Следовательно, направленное интегрирование 
тренировочных воздействий должно переходить от 
этапа к этапу, от микроцикла к микроциклу, от заня­
тия к занятию за счет свойств напряжения в управ­
лении энергетикой, которые существуют в отдель­
ных тренировочных режимах по их дифференциро­
ванным и инте1'рированным составляющим. Наши 
исследования показали, что при использовании 
одинаковых методов тренировки могут иметь место

различные степени напряжения и в то же время при 
различных режимах тренировки встречается иден­
тичная напряженность в функционировании орга­
низма [9]. Все это предполагает, что с увеличением 
скоростного режима могут иметь место одинаковые 
напряжения, обеспечивающие дифференцированное 
или интегрированное развитие различных функций 
организма спортсмена через направленную фоку­
сировку от общих к специфическим свойствам от­
дельного режима функционирования [6].

Таким образом, можно считать, что совершен­
ствование управления спортивной тренировкой во 
многом определено ее системным представлением, 
исследованием и практическим построением с уче­
том общих закономерностей индивидуальной и фе­
нотипической адаптации организма к среде [10].

Цель работы: определить методологические 
подходы к объяснению феномена тренировки путем 
интеграции различных энергетических состояний 
организма.

Методы исследования. Теоретико-логическое 
представление о моделировании соревновательных 
методов тренировки как способов оптимального 
соблюдения функциональной (энергообеспечиваю­
щей) структуры действия, основанное на результа­
тах предыдущих исследований [11].

Использование современных методик трени­
ровки требует не только качественного определения 
направленности тренировочной работы, но и учета 
полного количественного профиля всех тренируе­
мых функциональных характеристик организма по 
их энергетическим составляющим. Учитывая то, 
что метаболические реакции тесно взаимосвязаны с 
частотой сердечных сокращений (ЧСС), для эффек­
тивного управления процессом тренировки необхо­
димо ориентироваться на данный показатель. Как 
правило, для этого используются системы кардио­
мониторинга [12, 13, 14].

Для полного мониторинга ЧСС нами исполь­
зовалась система «Вектор-3» (производство НПО 
«МЕДИОР» при Белорусском государственном 
университете). Данное устройство состоит из на­
грудного пояса с кардиодатчиком и переносного 
приемного устройства типа «пейджер», позволяю­
щего накапливать кардиоциклы на расстоянии до 
2 м. С помощью интерфейса информация передава­
лась в компьютер, где она представлялась в графи­
ческой форме. В программе «ЕХЕЬЬ» производил­
ся подсчет количества ударов сердца, а также вре­
мени, затраченного на работу в различных режимах 
деятельности, что позволяло вычислить процентное 
соотношение различных тренировочных режимов.

Для всех испытуемых предварительно был про­
веден модифицированный тест Конкони [13] с опре­
делением параметров основных зон интенсивности
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по показателю ЧСС, позволяющий определить 6 ре­
жимов функционирования организма: максималь­
ный, анаэробный, максимального потребления кис­
лорода (МПК), темповый, пороговый и аэробный.

Результаты исследования. Функциональное 
развитие как дифференцированных, так и интегри­
рованных компонентов должно проходить в контек­
сте пропорциональности вклада отдельных мета­
болических процессов в целевой результат. Все это 
требует точных фадаций индивидуального функ­
ционального напряжения, объективного последова­
тельного выполнения развернутых и интегрирован­
ных форм тренировочных занятий, сообразно зада­
чам каждого этапа подготовки. Методы тренировки 
при этом должны осуществлять целенаправленное 
развертывание интегрально или дифференциально 
развиваемых механизмов энергообеспечения.

Наиболее полно механизмы интегрирования про­
являются в трех направлениях:

1-е -  соблюдение пропорциональности раз­
вернутых механизмов энергообеспечения в микро­
циклах подготовки, сообразно задачам этапа подго­
товки;

2-е -  соблюдение пропорциональности разверну­
тых механизмов энергообеспечения в тренировочных 
занятиях комплексной (интегральной) направленности;

3-е -  последовательное соблюдение функцио­
нального напряжения дифференцированно разви­
ваемых функциональных механизмов энергообе­
спечения от общих к специфическим формам тре­
нировочных нагрузок.

Результаты ранее проведенных исследований 
показали, что прогрессирующие спортсмены вы-_ 
сокой квалификации используют в дифференциро­
ванно направленных тренировочных занятиях ту 
рациональную пропорциональность, которая обе­
спечивает своеобразный положительный «пере­
нос», определяющий высокую эффективность тре­
нировочного процесса [9].

Интегральность при выполнении тренировоч­
ной нагрузки осуществляется последовательным 
включением различных механизмов энергообеспе­
чения или их взаимодействием с учетом их внутри­
системных или межсистемпых свойств. По мнению 
М.Р. Смирнова [15], зависимость энергетического 
спектра находится в геометрической прогрессии к 
скорости бега, т. е. каждый нижележащий механизм, 
подчиняясь данному закону, может обеспечить 
определенную продолжительность деятельности. 
Такой подход теоретически можно объяснить сле­
дующим образом. Приемлемый ряд как процентное 
соотношение вклада механизмов энергообеспече­
ния в геометрической прогрессии выглядит как 1, 2,
4, 8, 16, 32, 64 или как 3, 6, 12, 24, 48, 96. Если взять 
за конечную сумму вклада 100 %, то для дифферен­

цированных форм развития подходят соотношения 
32 и 64 для первого ряда или 48 и 96 для второго, 
которые в сумме дают 93-96 %, а оставшиеся 4-7  % 
могут быть объяснены случайными влияниями.

Проведенное теоретико-логическое моделирование 
вклада различных >1етаболических состояний в спор­
тивный результат показало, что у различных бегунов на 
средние и длинные дистанции он может быть определен 
в конкретных прогрессиях [6].

Например, для скоростных бегунов на 800 м 
(а также для бегунов на 400 м) получается следую­
щая пропорция: 12 % тренировочной нагрузки вы­
полняется в максимальном темпе, 24 % -  в анаэроб­
ном режиме, 48 % -  в режиме максимального потре­
бления кислорода (МПК), что составляет в сумме 
84 % и 16 % отводится общему компоненту.

Для классической специализации в беге на 800 
и 1500 м рекомендуется: 6 %  тренировочных на­
грузок выполнять в максимальном темпе, 12 % -  в 
анаэробном режиме, 24 % -  в режиме МПК, 48 % -  
в темповом режиме, что в сумме составляет 90 %, и 
10 % отводится общему компоненту.

Для спортсменов, специализирующихся в беге на 
5000 и 10000 м, можно предложить следующие про­
порции: 3 % бега выполняется с максимальной скоро­
стью, 6 % -  в анаэробном режиме, 12 % -  в режиме 
МПК, 24 % -  в темповом и 48 % в пороговом режимах, 
что составляет в сумме 93 %, и 7 % отводится общему 
компоненту.

Необходимо помнить, что такая пропорцио­
нальность характерна для построения тренировоч­
ных нагрузок, а соревнования, особенно у непод­
готовленных спортсменов, могут вызвать более 
анаэробные пропорции. В тренировочном процессе 
довольно трудно соблюсти предложенную пропор­
циональность при применении прерывных методов 
тренировки [9]. Тем не менее последовательность 
интеграции можно предложить по 3 уровням меж- 
системной и 5 уровням внутрисистемной интегра­
ции. Причем необходимо помнить об основных мо­
ментах организации тренировки:

а) ориентация на дистанцию предполагает ис­
пользование соревновательного метода, где делает­
ся установка на достижение запланированного ре­
зультата, а не занятого места;

б) ориентация на развернутую форму предпо­
лагает соблюдение в методах тренировки пропор­
ционального соотношения, характерного для моде­
лируемой дистанции.

Таким образом, методика интегральной функ­
циональной подготовки должна ориентировать­
ся на возможный вклад различных компонентов 
в основной спортивный результат. В то же время 
анализ практической тренировочной деятельности 
показывает, что такая интеграция осуществляется
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очень редко. На рисунке 1 представлены основные 
формы использования развернутых форм интегра­
ционных тренировок, которые, по мнению трене­
ров, должны осуществлять необходимое тренирую­
щее воздействие.

Однако даже визуальный анализ показывает, что 
действительный тренировочный эффект можно отме­
тить только при модельном применении нагрузок. Наи­
более просто соблюдать внутрисистемные интефации
1 и 2-го порядка (сравнение рисунков 1 А и 1 Б). На 
рисунке 1 А представлен характер тренировочной ра­
боты с соблюдением пропорций по верхней фанице 
адаптационных приспособлений, а на рисунке 1 Б -  по 
нижней фанице. Так, у мастера спорта в беге на 10 ООО 
м (рисунок 1 А) почти весь объем тренировочных воз­
действий (90,5 %) находился в развивающей порого­
вой зоне и только 9,5 % -  в аэробной. Совершенно 
другая картина наблюдается у спортсмена 2-го разря­
да (рисунок 1 Б): у него большая часть тренировочной 
беговой работы (72,4 %) была выполнена в аэробной 
зоне, а оставшиеся 27,6 % -  в пороговой.

Анализ эффективности применения различ­
ных средств подготовки у мастера спорта в беге 
на 3000 м с препятствиями (рисунок 1 В) показал 
следующие пропорции: тренировочная работа в 
аэробном режиме составила 0,88 %, в пороговом -  
62,99 % и в темповом -  37,29 %. В данном случае 
можно говорить о том, что вместо дифференци­
ального компонента спортсменом использовалась 
интегральная форма тренировочных воздействий.

Анализ тренировки спортсмена 1-го разряда (рису­
нок 1 Г) показал промежуточные значения эффек­
тивности между спортсменами высокой и низкой 
квалификации.

С некоторой долей допущения можно считать, 
что более простой формой тренировки (по сравне­
нию с необходимостью соблюдения оптимальной 
пропорциональности нафузок различной направ­
ленности) является применение соревновательно­
го метода в облегченных условиях. В принципе, 
любой из методов тренировки бегунов на средние 
и длинные дистанции должен отражать пропорцио­
нальность направленности нагрузок (рисунок 2). Из 
представленных данных видно, что наиболее силь­
ным воздействием на сердечно-сосудистую систему 
отличается модельный бег на 5000 м (рисунок 2 А), 
где аэробный режим составляет 3 %, пороговый -  
20 %, темповый -  15 %, режим МПК -  32 %, анаэ­
робный режим -  25 % и режим максимальных на- 
ф узок -  5 %.

Повторный бег 3x500 м в сочетании с темповым 
2x2000 м и бегом на уровне порога анаэробного об­
мена (НАНО) характеризуется более мягким воздей­
ствием на организм. При этом аэробный режим со­
ставляет 13 %, пороговый -  60 %, темповый -  12 %, 
режим МПК -  14 % и анаэробный режим -  4 % (ри­
сунок 2 Б).

Можно также говорить, что применение ин­
тервального переменного бега 12x400 м имеет по­
хожую направленность, однако некоторое снижение

.ЧССУд/нин

I АнП

АэП

190 

180

АнП

АэП

600 1200 1800 2400 3000 3600 4200 1200 2400 3600 4800

ЧССУд/мин

АэП

1200 1800 2400 3000

140 ЧССУД/МИН 

130 АэП

600 1200 1800 2400 3000 3600

А -  спортсмен Ж.И., возраст 23 года, мастер спорта; Б -  спортсмен Г.И., возраст 19 лет, 2-й разряд; 
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Рисунок 1 -  Сравнительная эффективность применения различных средств подготовки 
при одинаковом внутрисистемном интегрировании 2-го порядка
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Рисунок 2 -  Интегральные формы применения различных методов тренировки
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реакции организма во время последних двух про­
бежек несколько уменьшает его эффективность. 
При этом пропорции между нагрузками различной 
направленности близки к оптимальным; аэробный 
режим составляет 18 %, пороговый -  40 %, темпо­
вый -  24 %, режим МПК -  16 % и анаэробный ре­
жим -  2 % (рисунок 2 В).

Не отличается высокой эффективностью та­
кой метод беговой тренировки, как комплексный 
фартлек, где наблюдаются следующие пропорции; 
аэробный режим -  13 %, пороговый -  32 %, темпо­
вый -  14 %, режим МПК -  26 % и анаэробный ре­
жим -  15 % (рисунок 2 Г).

Обсуждение результатов. Положение о том, что 
в практике подготовки бегунов на средние и длинные 
дистанции необходимо использовать определенную 
пропорциональность применяемых средств трени­
ровки, было известно достаточно давно. Так, Ф. Уилт 
[16], известный специалист в области бега на сред­
ние и длинные дистанции, анализируя различные 
методические и практические рекомендации, исполь­
зуемые в процессе подготовки спортсменов, отмечал 
наличие данных подходов в различных школах бега 
уже в 50-60-х годах прошлого века. Тогда методиче­
скую основу тренировки составляли объемы беговых 
средств, применяемых с использованием различных 
методов тренировки; непрерывного, переменного, 
повторного, интервального и соревновательного. 
С начала 1960-х годов в основном использовались

идеи энергетического обеспечения мышечной дея­
тельности и проблема тренировки начала сводиться 
к выполнению объемов нагрузок в различных зонах 
интенсивности -  аэробной, смешанной, анаэробной, 
алакгатной [17]. Следует также отметить, что практи­
ка подготовки бегунов на различные дистанции долж­
на соответствовать закономерностям избиратель­
ности использования средств подготовки сообразно 
запросам соревновательной деятельности [8, 18]. 
Сложность данной проблемы состоит в точности из­
мерения степени влияния различных тренировочных 
режимов на все системы организма, поэтому практи­
ка спорта по-прежнему апеллирует к известному и 
наиболее доступному показателю ЧСС [6, 7, 13, 14, 
18]. Следует отметить, что с гюмошью использования 
данного показателя можно достаточно эффективно 
выявлять зоны интенсивности, однако необходимо 
при этом использовать определенные методики [12, 
13, 14], а не усредненные показатели [19, 7, 17].

Л.М. Куликов [10] справедливо отмечает, что 
процесс адаптации функциональных систем орга­
низма идет по следующей схеме -  дифференциа­
ция, специализация и интеграция. Данный процесс 
проходит циклически, где в каждом цикле совер­
шенствуются старые и образуются новые функции. 
Надо полагать, что любая тренировочная нафузка 
со значительным утомлением вызывает разобще­
ние (в данном случае дифференциацию) функций. 
Причем такое разобщение происходит в основном
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за счет ослабления связей предыдущей интеграции, 
что и позволяет при дифференцированной форме 
нагрузки более эффективно ее совершенствовать. 
Сложность рассматриваемой проблемы становится 
еще более очевидной, если считать, что построение 
тренировочных программ подразумевает не столько 
выполнение направленных в основном на максимум 
задаваемых нагрузок (что характерно для настояще­
го времени), сколько получение запрограммирован­
ных тренировочных эффектов.

Передовая практика подготовки зарубежных 
бегунов показывает, что запланированные объемы и 
интенсивность -  это всего лишь предел, к которому 
надо стремиться, а не догма абсолютной необходи­
мости выполнения, которая существует в практике 
подготовки бегунов [17]. Современные передовые 
технологии построения тренировочного процесса в 
беге на выносливость основываются на принципи­
альных положениях о том, как построить подготовку 
спортсмена сообразно запросам соревновательных 
режимов [18]. В данном контексте программа -  это 
не набор необходимых нагрузок и отдыха, обеспе­
чивающих развитие общих или специфических ка­
честв бегуна, а определенное искусство определе­
ния взаимоотношений между скоростью, временем 
и частотой воздействий, определяемых индиви­
дуальными возможностями, текущим состоянием 
спортсмена и внешними условиями [20]. Известный 
специалист в беге на средние и длинные дистанции 
П. Коу (отец и тренер экс-рекордсмена мира в беге 
на 800, 1000 и 1500 м С. Коу) отмечал, что нормой 
у них было соблюдение всего лишь 70 % заплани­
рованных объемов тренировочных нагрузок, осо­
бенно на предсоревновательном и соревновательном 
этапах. В этом плане большинство специалистов в 
беге на выносливость также считают, что заплани­
рованные объемы тренировочных нагрузок следует 
считать верхним пределом, к которому необходимо 
стремиться, но не выполнять его любой ценой [21]. 
Использование современных компьютерных техно­
логий для создания новых тренировочных моделей 
пока все еще предполагает наличие жестко детерми­
нированных программ, использующих исторически 
сложившиеся методики тренировки [22].

Дифференцированное развитие аэробных ме­
ханизмов лучше всего практически осуществляет­
ся в пороговом режиме. Ориентация на объемные 
методы тренировки [4, 23, 24] дает положительные 
эффекты при условии соблюдения точных границ 
функционального напряжения. Результаты прове­
денных исследований показывают, что практически 
при использовании всех методов тренировки инте­
грального характера имеется возможность достиже­
ния максимального напряжения.

Следует согласиться с авторами, отмечающими, 
что «условием положительного влияния тренирую­
щих воздействий является их соответствие адаптив­

ным возможностям, соблюдение физиологической 
меры, исключение перегрузки» [25]. Данное положе­
ние необходимо точно соблюдать для достижения мак­
симальных результатов.

Анализируя современное состояние методики 
спортивной тренировки, Ю.В. Верхошанский [2] 
высказал мнение, что универсальной системы тре­
нировки не может быть из-за наличия различных 
подходов в объяснении феномена тренированности. 
Большинство имеющихся концепций можно разде­
лить на две группы; первая направлена к использо­
ванию более простых моделей («редукционизму»), 
вторая -  более сложных («интегративизму»). Рас­
сматривая современные подходы к различным кон­
цепциям построения тренировочного процесса, 8. 
2апоп [19] отмечает важность как биологической, 
так и педагогической составляющей. Однако в по­
следнее время все большее значение начинает иметь 
биологический подход, опирающийся на более точ­
ное отражение сущности спортивной тренировки 
как специфической деятельности человека.

Выводы
1. В видах спорта, требующих преимуществен­

ного проявления выносливости, деление физиче­
ских упражнений на интегральные и дифференци­
альные формы позволяет более объективно объяс­
нить основные аспекты тренирующих воздействий 
применяемых нагрузок. Для трактовки данных форм 
упражнений целесообразно применять энергетиче­
ские аспекты обеспечения деятельности организма 
в различных условиях.

2. Для каждой формы упражнений характерны 
оптимальные пропорции метаболического спектра, 
которые объясняются системными свойствами ме­
таболизма. Прогрессирующие спортсмены исполь­
зуют в дифференциальных и интегральных формах 
занятий ту пропорциональность, которая создает 
своеобразный перенос и накопление положитель­
ных изменений в организме, которые обеспечивают 
интегральные эффекты энергетического обеспече­
ния тренировочной работы как межсистемного, так 
и внутрисистемного характера.

3. Основной спектр беговых дистанций харак­
теризуется определенными парциальными вкладами 
различных режимов деятельности, основанных на 
геометрических пропорциях. Эти пропорции могут 
быть рекомендованы для использования в трениро­
вочном процессе с целью обеспечения оптимальной 
интеграции воздействий на организм в соревнова­
тельных и комплексных формах занятий. Для бегу­
нов на 400 м и скоростных бегунов на 800 м может 
быть следующая пропорция; 12 % тренировочной 
работы выполняется в максимальном режиме, 24 % -  
в анаэробном, 48 % -  в режиме МПК, что составляет 
в сумме 84 %, и 16 % отводится общему компонен­
ту. Для спортсменов, специализирующихся в беге на 
800 и 1500 м, рекомендуется 6 % тренировочных на-
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фузок выполнять в максимальном режиме, 12 % -  в 
анаэробном, 24 % -  в режиме МПК, 48 % -  в тем­
повом режиме, что в сумме составляет 90 % и 10 % 
отводится общему компоненту. Для бегунов на 5000 
и 10 ООО м можно предложить следующую пропор­
цию; 3 % тренировочной работы выполняется в мак­
симальном режиме, 6 % -  в анаэробном, 12 % -  в ре­
жиме МПК, 24 % -  в темповом и 48 % -  в пороговом 
режиме, что в сумме составляет 93 %, а оставшиеся
7 % отводятся общему компоненту.

4. Анализ практики спортивной тренировки 
показывает, что бегуны на средние и длинные дис­
танции часто используют неадекватные пропорцио­
нальные соотношения различных режимов деятель­
ности организма, которые, по их мнению, должны 
обеспечить улучшение спортивных результатов. 
Однако на практике это проявляется тем, что после 
первоначального улучшения результатов наблюда­
ется их последующее снижение, которое объясня­
ется отсутствием адаптивных функциональных из­
менений в организме.

5. Для совершенствования методики трениров­
ки спортсменов необходим постоянный мониторинг 
функционального профиля тренировочных и со­
ревновательных нагрузок, особенно на начальных 
этапах тренировки, когда очень сложно выдержать 
дифференциальный характер тренировочных нафу- 
зок,'что снижает эффективность последующей ин- 
тефации в нафузках соревновательного характера.
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Никонов Ю.В., канд. пед. наук, доц., проф.. Заслуженный тренер 
Республики Беларусь (БГУФК)

КОМПЛЕКСНЫЙ ТЕСТ ДЛЯ ОЦЕНКИ СПЕЦИАЛЬНОЙ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
ХОККЕИСТОВ РАЗЛИЧНОГО АМПЛУА

в  статье представлены результаты иссле­
дований по созданию комплексного теста для 
оценки специальной работоспособности квали­
фицированных хоккеистов различного амплуа. 
Полученные данные дают тренерам информацию 
о степени развития механизмов энергообеспече­
ния хоккеистов различного профиля и позволяют 
определить метаболическую стоимость пока­
занного результата, которая формирует индекс 
специальной работоспособности.

ЯезеагсН ГтсИпдв сопсегп'тд 1Ье с^еVеIортеп^ о  ̂
а сотр1ех ^е5  ̂̂ ог еуаШаНоп а врес 'ш! \А/огк сарасПу о  ̂
1̂ д̂̂ 1|у зкШес! Ьоскеу р1ауегз оТсШТегеп{ го1ез аге рге- 

зеп1ес11п (Не агИс1е. ТМе с1а1а оЫа'тед р̂ ОV̂ с̂ е Ыог- 
та(1оп оп №е бедгее о( Ьоскеу р1ауегз’ тес11ап1зтз 
о^епегду зирр1у с^еVеIортеп^, апс1 аИо\А/ ^еVеаI^пд (Не 
те(аЬоНс уа1ие о^ а бетопз(га1ес} гезиН, епаЫез 
№е ^огтаИоп о^зрес/а! \могк сарасПу 1пс1ех.

Характер энергообеспечения мышечной дея­
тельности хоккеистов различного амплуа обуслов­
лен особенностями выполняемых ими функций. 
Физические нагрузки в хоккее характеризуются 
постоянным изменением мощности и характера 
работы, общий объем которой в течение игрового 
времени достаточно велик. Кроме того, эта большая 
и интенсивная мышечная деятельность происходит 
в непрерывно меняющейся обстановке, в условиях 
высокого эмоционального напряжения. Технико­
тактическая подготовка в хоккее основана на вы­
соком уровне развития скоростно-силовых качеств, 
выносливости, быстроты восприятия информации 
и реагирования, способности к переключению и ко­
ординации движений. По величине предстартовых 
изменений обмена веществ хоккеисты занимают 
одно из первых мест. При этом в хоккее наиболь­
шие химические изменения в крови отмечаются у 
нападающих, затем у защитников и, наконец, у вра­
тарей [1]. Различия в биохимических показателях 
спортсменов, характеризующих энергообеспечение 
мышечной деятельности, обусловлены различными 
функциями игроков на площадке, стереотипом дви­
жений, который выработался в течение длительно­
го промежутка времени. Хоккеист передвигается с 
разной скоростью и ускорением, что в существен­
ной мере определяет характер энергообеспечения 
мышечной деятельности.

Мощности выполняемых физических нагрузок 
могут быть квалифицированны следующим обра­
зом:

1) максимальная и субмаксимальная (ускоре­
ния, связанные с выходом на свободное место, рыв­
ки к нейтральной шайбе, активный возврат из зоны 
нападения в зону защиты, челночные действия в 
обороне);

2) большая (так называемое рабочее катание; 
перемещения, связанные с выходом на свободное 
место при тактическом маневре, ведение шайбы по 
свободному льду и т. п.);

3) умеренная (перемещения по площадке, не 
связанные с ускорением, перемещения с незначи­
тельной работой ног, перемещения за счет силы 
инерции на прокате);

4 ) простои.
Время работы с максимальной интенсивно­

стью у игроков атакующей линии выше, чем у обо­
роняющихся, примерно на треть. Работу с большой 
интенсивностью в большем объеме также выпол­
няют нападающие. С другой стороны, защитники 
больше времени работают в умеренном режиме, 
чаще останавливаются, простаивают [3]. Игровая 
деятельность хоккеистов носит следующий харак­
тер: игровые смены по времени занимают в сред­
нем 30-50 секунд. Такие короткие игровые отрезки 
способствуют поддержанию высокого темпа игры, 
позволяют за счет максимальных скоростей доби­
ваться максимального результата. Паузы отдыха 
между сменами длятся в среднем около трех минут. 
Такая работа происходит в анаэробных условиях, 
при этом образуется значительное количество мо­
лочной кислоты, которая оказывает воздействие на 
протекание ряда физиологических функций: угне­
тает тканевое дыхание, изменяет рН крови в кис­
лую сторону, снижает силу и мощность мышечных 
сокращений [4]. При этом возникают болезненные 
ощущения. С каждой следующей игровой сменой 
все больше накапливается мышечное утомление 
и снижается качество игры. Возникает необхо­
димость в быстром восстановлении в перерывах 
между периодами. Хотя в игровой деятельности 
хоккеистов проявляется переменная мощность ра­
боты, обусловленная характером игровой активно­
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сти спортсменов, в большинстве случаев уровень 
современной игры характеризуется высокой скоро­
стью передвижения игроков, что требует образова­
ния энергии преимущественно за счет анаэробных 
источников АТФ. Вместе с тем выполняемый объем 
интенсивной работы в течение игры требует разви­
тия аэробных возможностей. Система подготовки 
квалифицированных хоккеистов нуждается в раз­
работке специальных методов контроля за этими 
процессами.

Таким образом, одной из необходимых состав­
ляющих успеха в хоккее является высокий уровень 
подготовленности спортсменов в сочетании с адек­
ватным развитием механизмов энергообеспечения. 
Хоккеистам необходимо одновременно обладать 
высоким уровнем скоростно-силовых качеств и вы­
сокой выносливостью к мышечной работе, выпол­
няемой в широком диапазоне интенсивности.

В связи с этим разработка методических под­
ходов к тестированию систем энергообеспечения 
хоккеистов в условиях, приближенных к игровым, 
является актуальной [2]. Тестирование развития 
механизмов энергообеспечения позволяет оценить 
вклад различных источников ресинтеза АТФ в общее 
энергообеспечение мышечной деятельности [5-6].

Цель настоящего исследования -  разработка 
методических подходов в оценке биоэнергетиче­
ских возможностей хоккеистов различного амплуа.

Проведено три тестирования. В первом приня­
ли участие 37 спортсменов юношеской сборной Ре­
спублики Беларусь (22 нападающих, 11 защитников 
и 4 вратаря), которые непосредственно готовились к 
олимпийскому фестивалю хоккея (2009 п). Возраст 
обследуемых -  17 лет, квалификация -  кандидаты в 
мастера спорта (КМС).

Во втором тестировании участвовало 25 спорт­
сменов (13 нападающих, 8 защитников, 4 вратаря) 
юниорской сборной Республики Беларусь в возрас­
те 17-18 лет. Обследование проводилось накануне 
чемпионата мира среди юниоров (2009 г.).

В третьем тестировании (декабрь 2009 г) при­
няли участие 20 хоккеистов молодежной сборной 
Республики Беларусь, в том числе 10 нападающих,
6 защитников и 4 вратаря, готовившихся к чемпио­
нату мира (возраст 19-20 лет).

Суть тестов для защитников и нападающих 
состояла в пятикратном преодолении дистанции, 
равной длине площадки (54 м от линии ворот до 
противоположной линии ворот). Пробегая очеред­
ной отрезок с максимальной скоростью, хоккеист 
полностью тормозил (без прокатов), касаясь крю­
ком клюшки борта за воротами, разворачивался и 
стартовал в обратную сторону [7]. Наряду с реги­
страцией суммарного времени на дистанции 270 м 
после финиша определялась максимальная частота

сердечных сокращений (ЧСС). Скорость восста­
новления оценивалась по величине ЧСС через 1, 2 
и 3 минуты (на последних 10 с каждой минуты), а 
также по суммарному значению ЧСС за 3 минуты 
после окончания нагрузки. Через 3 минуты после 
финиша определялся уровень накопления (кон­
центрацию) лактата в крови, взятой из пальца, с 
использованием анализатора лактата В1о5еп (ЕКР, 
Германия).

Дополнительную информацию о скорости ути­
лизации лактата (молочной кислоты) можно полу­
чить через 8 минут после нагрузки (повторный за­
бор крови) [8]. Для регистрации ЧСС во время вы­
полнения теста и в течении 8 минут восстановления 
после нагрузки использовались мониторы сердеч­
ного ритма Ро1аг Теат.

Для вратарей использовался челночный бег 
10x10 м; старт из основной стойки вратаря ли­
цом вперед, дистанцию 10 м он пробегал в высо­
кой стойке (на отметке 10 м поставлены яркие пи­
лоны -  ориентиры), полное торможение -  возврат 
на линию старта (линию ворот) в основной стойке 
спиной вперед — на линии ворот полное торможе­
ние -  ускорение к пилонам лицом вперед в высокой 
стойке -  полное торможение (точность торможения 
на отметках) и т. д. Оценивается время прохожде­
ния всей дистанции. Методика определения ЧСС и 
лактата аналогична полевым игрокам.

Полученные данные были подвергнуты стати­
стической обработке с использованием методов опи­
сательной статистики и определения достоверности 
изменений с использованием 1-критерия Стьюдента. 
Спортсмены были разделены на группы по ифовым 
амплуа: защитники, нападающие и вратари. Резуль­
таты описательной статистики представлены в та­
блицах 1 и 2.

Разработанная пятибалльная шкала для 
основных показателей теста позволяет оценить 
степень развития механизмов энергообеспечения 
и сформировать текущий рейтинг (индекс специ­
альной работоспособности) спортсменов по дан­
ным проведенного обследования (таблица 2). Для 
суммарной оценки теста учитывается скорость 
преодоления дистанции, максимальное накопле­
ние лактата за 3 минуты восстановления, макси­
мальная частота сердечных сокращений, суммар­
ная ЧСС за 3 минуты восстановления, скорость 
утилизации лактата через 8 минут после нагрузки 
(таблица 3).

Сумма баллов (индекс специальной работоспо­
собности) определяется 3, 4, 5 показателями (ин­
формативность теста повышается с увеличением 
количества показателей). В скобках ставится еще и 
уровень оценки (от 5 до 1 балла; рейтинг определя­
ется по двум показателям).
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Таблица 1 -  Протокол тестирования специальной работоспособности квалифицированных хоккеистов различного амплуа

команды______________________

(5x54 м на льду) д ат а________________________

Ам­
плуа

Хоккеист

ЧСС до 
нагруз­

ки, 
уд/мин

Резуль­
тат ЧСС

макси­
мальная,
уд/мин

ЧСС восстановления Уровень лактата Индекс
специ­
альной
рабо-

тоспо-
соб-

ности,
сумма
баллов

Рей­
тинг 
игро­
ка, №

X
X
5

Ж
«Гн
X
X
2
к

г
(Ян
X

2
к

г ч

2
ж
ян
X

2
к

суммарная 
ЧСС 

за 3 мин

накопление 
за 3 мин 

восстановления

скорость ути­
лизации через 
8 мин. после 

нагрузки

с
бал­
лы

уд/
мин

бал­
лы

ммоль/л
бал­
лы

ммоль/л
бал­
лы

Таблица 2 -  Шкала оценки показателей развития специальной работоспособности квалифицированных хоккеистов различного амплуа (тест 
5x54 м на льду)

Показатель

Уровень оценки

ни зки й ,5
ниже среднего, 

4
средний, 3

выше 
среднего, 2

высокий, 1

17 лет

Защитники (п=11)

Результат, с 44,46 и более 44,23-44,45 42,92-44,22 42,84-42,91 42,83 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

15,06 и более 14,94-15,05 10,97-14,93 10,59-10,96 10,58 и менее

ЧСС т а х , уд/мин 187 и более 185-186 181-184 179-180 178 и менее

ЧСС 1-я мин восстан. уд/мин 173 и более 168-172 157-167 150-156 149 и менее

ЧСС 2-я мин восстан. уд/мин 151 и более 148-150 131-147 129-130 128 и менее

ЧСС 3-я мин восстан. уд/мин 131 и более 126-130 121-125 119-120 118 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан., уд/мин

455 и более 4 4 2 ^ 5 2 4 0 9 ^ 3 9 3 9 8 ^ 0 6 395 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нагрузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)
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Показатель
Уровень оценки

низкий, 5 ниже среднего, 
4 средний, 3 выше 

среднего, 2
высокий, 1

Нападающие (п=22)

Результат, с 45,06 и более 44,06-45,05 42,64-44,05 4 2 ,2 9 ^2 ,6 3 42,28 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

15,32 и более 14,31-15,31 12,39-14,3 11,77-12,38 11,76 и менее

ЧСС т а х , уд/мин 187 и более 185-186 181-184 174-180 173 и менее

ЧСС 1-я мин восстан. уд/мин 169 и более 162-168 157-161 150-156 149 и менее

ЧСС 2-я мин восстан. уд/мин 153 и более 142-152 133-141 126-132 125 и менее

ЧСС 3-я мин восстан. уд/мин 137 и более 130-136 121-129 119-120 118 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан. уд/мин 459 и более 434-456 4 1 1 ^ 3 1 3 9 5 ^ 0 8 392 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нагрузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)

Вратари (п=4)

Результат, с 32,13 и более 31,59-32,12 29,33-31,58 29,02-29,32 29,01 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

8,75 и более 8,11-8,74 7,01-8,1 6,61-7 6,6 и менее

ЧСС т а х , уд/мин 175 и более 174-174 169-173 168-168 167 и менее

ЧСС 1-я мин восстан. уд/мин 151 и более 149-150 139-148 137-138 136 и менее

ЧСС 2-я мин восстан. уд/мин 139 и более 135-138 115-134 113-114 112 и менее

ЧСС 3-я мин восстан. уд/мин 127 и более 123-126 109-122 109-108 108 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан., уд/мин

417 и более 407-414 363-404 359-360 356 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нафузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)

18 лет

Защитники (п=8)

Результат, с 45,24 и более 4 4 ,4 5 ^5 ,2 3 4 3 ,2 8 ^ ,4 4 4 1 ,3 1 ^ 3 ,2 7 41,3 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

15,63 и более 15,52-15,62 12,08-15,51 9,02-12,07 9,01 и менее

ЧСС т а х , уд/мин 193 и более 191-192 178-190 174-177 173 и менее

ЧСС 1-я мин восстан. уд/мин 181 и более 171-180 154-170 138-153 137 и менее

ЧСС 2-я мин восстан. уд/мин 153 и более 144-152 135-143 126-134 125 и менее

ЧСС 3-я мин восстан. уд/мин 139 и более 130-138 118-129 104-117 103 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан., уд/мин

473 и более 445-470 4 0 7 ^ 4 2 3 6 8 ^ 0 4 365 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нагрузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)

Нападающие (п=13)

Результат, с 44,68 и более 4 4 ,0 1 ^ 4 ,6 7 42,93-44 41,84-42,92 41,83 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

15,45 и более 15,16-15,44 11,64-15,15 8,71-11,63 8,7 и менее

ЧСС т а х , уд/мин 187 и более 185-186 169-184 167-168 166 и менее

ЧСС 1-я мин восстан. уд/мин 177 и более 172-176 149-171 134-148 133 и менее

ЧСС 2-я мин восстан. уд/мин 145 и более 132-144 127-131 108-126 107 и менее

ЧСС 3-я мин восстан. уд/мин 127 и более 125-126 118-124 102-117 101 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан., уд/мин

449 и более 4 2 9 ^ 6 394-426 344-391 341 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нагрузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)
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Показатель

Уровень оценки

низкий, 5
ниже среднего, 

4
средний, 3

выще 
среднего, 2

высокий. 1

Вратари (п=3)

Результат, с 33.18 и более 33,17-33,17 31,95-33,16 31,94-31,94 31,93 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

12,39 и более 12,38-12,38 8,01-12,37 7,9-8,0 7,89 и менее

ЧСС т а х , уд/мин 169 и более 167-168 151-166 149-150 148 и менее

ЧСС 1-я мин восстан. уд/мин 151 и более 149-150 145-148 143-144 142 и менее

ЧСС 2-я мин восстан. уд/мин 133 и более 131-132 91-130 89-90 88 и менее

ЧСС 3-я мин восстан. уд/мин 127 и более 125-126 91-124 89-90 88 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан., уд/мин

411 и более 405-»08 3 2 7 ^ 0 2 321-324 318 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нагрузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)

19 лет

Защитники (п=6)

Результат, с 44,87 и более 4 3 ,3 4 ^ 4 ,8 6 42 ,1 3 ^3 ,3 3 41,16-42,12 41,15 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

14.55 и более 12,56-14,54 10,17-12,55 7,99-10,16 7,98 и менее

ЧСС т а х , уд/мин 194 и более 190-193 184-189 182-183 181 и менее

ЧСС 1-я мин восстан. уд/мин 173 и более 170-172 164-169 156-163 155 и менее

ЧСС 2-я мин восстан. уд/мин 152 и более 150-151 146-149 144-145 143 и менее

ЧСС 3-я мин восстан. уд/мин 155 и более 148-154 138-147 136-137 135 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан., уд/мин

480 и более 468-^77 448-465 4 3 6 - ^ 5 433 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нагрузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)

Нападающие (п=10)

Результат, с 44,06 и более 4 3 ,7 9 ^ 4 ,0 5 4 1 ,9 1 ^ 3 ,7 8 41,17-41,9 41,16 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

12,37 и более 11,85-12,36 10,33-11,84 8,09-10,32 8,08 и менее

ЧСС т а х , уд/мин 195 и более 191-194 175-190 163-174 162 и менее

ЧСС 1-я мин восстан. уд/мин 170 и более 167-169 146-166 142-145 141 и менее

ЧСС 2-я мин восстан. уд/мин 154 и более 149-153 136-148 129-135 128 и менее

ЧСС 3-я мин восстан. уд/мин 143 и более 137-142 122-136 116-121 115 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан., уд/мин

467 и более 4 5 3 ^ 6 4 404-450 3 8 7 ^ 0 1 384 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нагрузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)

Вратари (п=4)

Результат, с 32,21 и более 32,15-32,20 30,27-32,14 29,42-32,13 29,41 и менее

Лактат, ммоль/л за 3 мин 
восстан.

11.67 и более 11,37-11,66 9,49-11,36 8,39-9,48 8,38 и менее

ЧСС шах, уд/мин 174 и более 172-173 169-171 167-168 166 и менее

ЧСС 1-я минута восстановления 156 и более 153-155 149-152 145-148 144 и менее

ЧСС 2-я минута восстановления 144 и более 138-143 134-137 127-133 126 и менее

ЧСС 3-я минута восстановления 126 и более 122-125 118-121 113-117 112 и менее

Суммарная ЧСС за 3 мин 
восстан., уд./мин

426 и более 413-^23 401-410 385-398 382 и менее

Лактат, ммоль/л через 8 мин после нагрузки

Индекс специальной работоспособности 
(сумма баллов)
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Таблица 3 -  Оценочная шкала индекса специальной работоспособ­
ности квалифицированных хоккеистов в тесте 5><54 м на льду

Коли­
чество
показа­
телей

Уровень индекса специальной работоспособ­
ности

низкии,
5

15-14

20-18

25-22

ниже 
средне­

го, 4

13-12

17-15

21-18

сред­
ний, 3

11-7

14-10

17-13

средне­
го, 2

6-5

9-7

12-9

высо­
кий, 1

4-3

6-4

8-5

Сумма
баллов

Более высокий рейтинг будут иметь хоккеисты, 
показывающие высокие скорости при низком содер­
жании лактата, более быстрой его утилизации че­
рез 8 минут после нагрузки и невысоких значениях 
ЧСС, что свидетельствует о меньшем «закислении» 
организма и высокой экономичности функциониро­
вания сердечно-сосудистой системы, т. е. получен­
ный результат достигается меньшими метаболи­
ческими сдвигами. Это способствует выполнению 
тренировочных нафузок большего объема и интен­
сивности и соответственно повышению спортивных 
результатов.

Если при ухудшении результата лактат увели­
чивается, это говорит о наступлении переутомле­
ния организма, нужно сбросить нагрузку и сделать 
переключение по направленности: во время заряд­
ки (или после тренировки) выполнять 20-минутную 
пробежку при ЧСС не менее 150 уд/мин (для повы­
шения аэробных способностей). Для повышения 
гликолитической мощности и емкости включать в 
тренировку упражнения типа «челноки» продолжи­
тельностью от 30 до 50 с. Повторять их в трениров­
ке 2-3 раза с паузой отдыха 3 минуты на 2-3 заня­
тиях в недельном микроцикле (при этом учитывать 
плотность календарных игр).

Если при улучшении результата лактат уве­
личивается (после 3-минутного восстановления), 
значит есть потенциальные возможности орга­
низма для дальнейшего совершенствования ско­
ростной (специальной) выносливости, т. е. предел 
энергообразования для данного спортсмена еще не 
наступил.

Совершенствуя скоростную (специальную) вы­
носливость хоккеистов, мы тренируем (развиваем) 
механизм энергообеспечения. Уровень лактата по­
вышается с 3 0 ^ 0 -й  секунды и достигает своего мак­
симума ко 2-3-й минуте. Суть процесса совершен­
ствования -  быстрее выйти на плато уровня лактата 
и держать его как можно дольше (потом вступают 
в силу аэробные механизмы). Энергообеспечение 
происходит за счет ферментов (лактат окисляет­
ся внутримышечным кислородом и выделяется из 
организма, утилизируется с мочой и потом) и свя­

зывания излишков молочной кислоты буферными 
системами.

Данный тест рекомендуется проводить 1 раз в 
3 ^  недели.

Полученные данные дают тренерам инфор­
мацию о степени развития механизмов энергообе­
спечения хоккеистов различного игрового амплуа 
и позволяют выявить метаболическую стоимость 
показанного результата, что позволяет формировать 
рейтинг (индекс специальной работоспособности) 
спортсменов, более качественно индивидуализи­
ровать подготовку, вносить коррективы в учебно­
тренировочный процесс команды в целом, а также 
определить состав на предстоящую ифу.
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СПОРТ высших ПОСТИЖЕНИИ
Морозевич-Шшюк Т.А., канд. пед. наук, доцент (БГУФК)

СТРАТЕГИЯ ПОДГОТОВКИ АКРОБАТОВ
в  статье определены стратегические на­

правления подготовки акробатов высокого клас­
са, актуальные в современных условиях развития 
вида спорта. Построение подготовки с учетом  
разработанных рекомендаций позволит трене­
рам и спортсменам адаптироваться к современ­
ным требованиям для сохранения лидирующих 
позиций на международной арене.

8^^а(ед^с ШгесИопз (ог ЫдЫу диа1Шед асгоЬа1з 
1га'т'тд игдеп1 т тодегп сопсМюпз оГ 1Ье к1пс/ о ( 
зроП с1еуе1ортеп{ аге с1еПпес1 /п 1Ье аШс1е. Тга1птд 
сопз1гисИоп (актд 1п1о ассоип1 (Не сIеVеIорес^ гесот- 
тепдаНопз \а/П1 а11о\л/ соасЬез’ апд а(Н1е{ез’ ас1ар(а- 
Иоп (о тодегп гедшгетеп1з а/тед а( т аШ епапсе о^ 
1еасИпд розШопз т (Не 1п(егпаИопа1 агепа.

При подготовке спортсменов к крупным сорев­
нованиям, таким как олимпийские игры, мировые и 
континентальные чемпионаты, по мнению ряда спе­
циалистов, возникает много проблем, связанных с 
прогнозированием соотношения сил и оптимальной 
стратегии подготовки [1,2, 3].

Крайне важным является понимание того, что 
стратегия определяет не только направление под­
готовки, но и ее содержание. Неумение предвидеть 
неизбежно назревающие в любом виде спорта с той 
или И1ЮЙ периодичностью серьезные перемены, иг­
норирование комплексного и творческого подхода к 
долгосрочному прогнозированию и планированию 
подготовки могут привести к серьезному отстава­
нию и даже к кризисной ситуации. От того, насколь­
ко правильно сформирована стратегия подготовки, 
во многом зависит конечный результат -  успеш­
ность выступления на соревнованиях.

Динамика развития акробатики определяется 
изменениями нормативных документов, создавае­
мых международной федерацией. Будучи соглас­
ными или не согласными с новациями (прогрес­
сивными или регрессивными по отношению к виду 
спорта), тренеры и спортсмены должны определять 
систему своей подготовки с их учетом.

Создание нормативной базы в акробатике со­
пряжено с четырехлетними циклами. Так, значи­
тельно упрощенные требования цикла 2001 -2004 гг., 
преследовавшие преимущественно цель привле­
чения большего количества стран к участию в ми­
ровых соревнованиях, привели к тому, что сорев­
новательные программы победителей и призеров 
представлялись суммарной сложностью более 800 
единиц, хотя спортсмены не выполняли технически 
сложных элементов. При этом их композиции не 
обладали зрелищностью, поскольку представляли 
собой совокупность многократно повторяющихся 
простых элементов. Например, на чемпионате мира 
2004 г. (Франция) представительницы Австралии 
завоевали серебряную медаль среди женских тро­
ек, не выполнив при этом в упражнении ни одно­
го двойного сальто. Для сравнения, максимальная 
сложность среди всех видов акробатики на послед­
нем чемпионате мира 2010 г. (Польша) составила 
247 единиц. Для того чтобы набрать ее, спортсме­
ны в настоящее время выполняют тройные сальто 
с одновременным вращением вокруг поперечной и 
продольной осей.

Период с 2005 года по настоящее время можно 
назвать стабильным в отношении правил соревно­
ваний и, соответственно, требований, предъявляе­
мых к подготовке спортсменов. Дальнейшее разви­
тие вида спорта, как показал 2-й Международный 
симпозиум Международной федерации гимнастики 
(ФИЖ), прошедший 4-8  сентября 2011 г (Берлин, 
Германия), также не будет сопровождаться карди­
нальными изменениями, по крайней мере до конца 
2016 г Вместе с тем конкуренция на мировой акро­
батической арене постоянно возрастает, а «запас 
прочности» наших спортсменов снижается -  ре­
зультаты призеров отличаются незначительно, а не­
редко на сотые доли балла. Об этом свидетельству­
ют результаты двух последних чемпионатов мира 
(таблица 1).

Таблица 1 -  Результаты призеров чемпионатов мира в разных видах акробатики

Вид акробатики

Чемпионат мира 2008 г. (Португалия) Чемпионат мира 2010 г. (Польша)

Место Место

1-е 2-е 3-е 1-е 2-е 3-е

результат (баллы) результат (баллы)

Мужские пары 28.662 28.609 28.503 28.662 28.506 28.052

Женские пары 28.740 28.716 28.658 28.709 . 28.502 28.001

Смешанные пары 28.812 28.801 28.801 28.600 28.300 27.858

Женские тройки 28.758 28.732 28.400 28.650 28.320 28.920

Мужские четверки 28.751 28.720 28.550 28.854 28.801 28.552
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Для выявления механизмов обеспечения кон­
курентоспособности национальной команды Ре­
спублики Беларусь рассмотрим результаты чемпи­
онатов мира и Европы за период 2005-2011 гг. Их 
анализ показывает, что уровень подготовленности 
белорусских акробатов значительно отличается по 
видам акробатики и всем трем компонентам мастер­
ства [4, 5, 6]: техника исполнения парно-групповых 
и индивидуальных элементов; трудность’ этих эле­
ментов; артистизм, проявляемый при выполнении 
соревновательной программы.

Максимально приближенной к оценкам по­
бедителей чемпионатов мира и Европы на протя­
жении анализируемого периода является оценка за 
трудность женских троек, мужских и женских пар 
(рисунок 1, 2, 3). Наиболее высокого уровня арти­
стизма среди представителей белорусской команды 
удается достичь женским парам (рисунок 4). Во 
всех остальных видах акробатики, несмотря на то, 
что оценки наших спортсменов по трем компонен­
там мастерства располагаются в пределах призовых 
мест, отставание от чемпионов является более су­
щественным. Примеры показаны на рисунках 5 и 6.

ЧМ2010 . .ЧМ2011 
О _  10.001 _ 
10_ ' 10,003_ 

9,97 10.004
9.99 • 10.001

Рисунок I -  Оценки за трудность упражнений женских групп на 
чемпионатах мира и Европы 2005-201! гг.
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|0 2 место' 10.064 
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10_
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10 ' 10.022 10.006 • 10.012 | 10.003
10.009 '1о7о12 !1а6об ' | ’ 1010

10 10.003 10.005 10.002 1 10.003

Рисунок 2 -  Оценки за трудность упражнений мужских пар на 
чемпионатах мира и Европы 2005-2011 гг

Под «трудностью» в акробатике понимают сложность элемен­
тов, выраженную в единицах.

ЧЕ20СБ ЧЛШ)6 ЧЩ071ЧУС008 ЧЕ2009 ЧМ2010 ^€2011
□ ви? ' 0 а78 9,91 ' 9,99 ; 9,84 ’ 16,662
□ 1 место 10,006 ^78^ 9̂ 99 1 9,84 ЮДМ
□ 2месю 9,93 10,007 9,ЭТ Тю,016" То Т6Д)2
□ Зместо 9,85 10̂ 016 9,94 1 10,008 : 9,82 10Д)1

Рисунок 3 -  Оценки за трудность упражнения женских пар на 
чемпионатах мира и Европы 2005-2011 гг
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Рисунок 4 -  Оценки за артистизм женских пар на чемпионатах 
мира и Европы 2005-2011 гг
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Рисунок 5 - Оценки за технику исполнения смешанных пар на 
чемпионатах мира и Европы 2005-2011 гг
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чемпионате мира 2006 г., (Португалия) -  9,6; на чем­
пионате Европы 2007 г. (Нидерланды) -  9,5; на чем­
пионате мира 2008 г. (Великобритания) -  9,4 балла. 
На следующий год (чемпионат Европы 2009 г, Пор­
тугалии) максимальная оценка удержалась на уров­
не 9,4 балла, а в последующем продолжала снижать­
ся: 9,3 балла -  чемпионат мира 2010 г. (Польша) и 
8,8 балла -  чемпионат Европы 2011 п (Болгария).

Рисунок 6 -  Оценки за технику исполнения мужских пар на 
чемпионатах мира и Европы 2005-2011 гг.

Достигнутые результаты, обеспечивавщие до 
последнего времени получение медалей, обуслов­
лены тем, что в нащей стране с 2002 г подготовка 
акробатов высшей квалификации осуществлялась 
в соответствии с концепцией стратегического ме­
неджмента [7, 8, 9], предусматривающей совершен­
ствование техники и повышение артистизма при 
увеличении сложности соревновательных программ 
до определенной величины («мера достаточности» 
сложности составляла 230 единиц в финальном 
упражнении для взрослых спортсменов), а также 
нацеливание системы подготовки не только на вну­
треннюю, но и на внешнюю среду (сборные коман­
ды соперников).

На современном этапе развития акробатики 
данный подход сохраняет свою актуальность, одна­
ко требует адаптации.

Анализ судейских оценок по всем видам акро­
батики и компонентам мастерства позволяет выя­
вить следующую закономерность. Величина оценок 
лидеров основных соревнований за технику испол­
нения и артистизм изменяется волнообразно.

К примеру, максимальная оценка за технику ис­
полнения в женских тройках на чемпионате Европы 
2005 г (Греция) составила 9,75 балла. На следующем 
старте (чемпионат мира 2006 г, Португалия) макси­
мум оценки составил 9,4 балла, а на чемпионате Ев­
ропы 2007 г (Нидерланды) победители смогли полу­
чить лишь 9,3 балла. Далее, после резкого повыше­
ния максимальной оценки на чемпионате мира 2008 
г. (Великобритания) до 9,75 балла, произошло ее па­
дение; чемпионат Европы 2009 п (Португалия) -  9,5; 
чемпионат мира 2010 г (Польша) -  9,5; чемпионат 
Европы 2011 г (Болгария) -  9,3 балла (рисунок 7).

Другой пример; в смешанных парах, максималь­
ная оценка за артистизм на протяжении исследуемо­
го периода снизилась на 0,9 балла. На чемпионате 
Европы 2005 г. (Греция) она составила 9,7 балла, на

9,8 

9,6 

9,4 

-  9,2

I ®I 8,8 

”  8,6 

I 8,4

о
ЧЕ2005 ЧМ2006 ЧЕ2007 ЧМ2008 ЧЕ2009 ЧМ2010 ЧЕ201

■ В1-Р 9,55 9,2 8,65 9,25 9,15 0 8,9

1 место 9,75 9,4 9,2 9,45 9,5 9.5 9,3

■ 2 место 9,55 9.4 9,3 9,75 9,25 9,35 9,05

■ 3 место 9,45 9,2 9,1 9,25 9,15 9,15 8,9

Рисунок 7 -  Оценки за технику исполнения женских групп на 
чемпионатах мира и Европы 2005-2011 гг.

В женских парах ситуация подобна. Максимум 
оценки за технику исполнения составил в 2005 г. 
9,65 балла; в 2006 г  -  9,5; в 2007 г  -  9,35; в 2008 г  -  
9,35; в 2009 г -  9,0; в 2010 г. -  9,45; в 2011 г  -  8,8 бал­
ла. В оценках за артистизм в этом виде акробатики 
волнообразность изменений прослеживается еще 
более явно. Максимально высокой оценка была на 
чемпионате Европы в 2005 г Она составила 9,55 бал­
ла. Далее она снижалась; чемпионат мира 2006 г. -  
9,25 балла; чемпионат Европы 2007 г  -  8,9 балла. 
Затем, на чемпионате мира 2008 г., максимальная 
оценка возросла до 9,4 балла и снова начала сни­
жаться с небольшими колебаниями; чемпионат Ев­
ропы 2009 г -  9,1; чемпионат мира 2010 г -  9,25; 
чемпионат Европы 2011 г. -  9,05 балла.

Объяснить это можно следующим образом; 
достижение лидерами мировой акробатики уровня 
подготовленности, приближенного к максимуму, 
ведет к «кризису оценивания». Естественной реак­
цией на него является пропорциональное ужесточе­
ние судейских оценок; чем ближе качество испол­
нения соревновательных профамм лидерами, тем 
ниже балльные оценки. Это стимулирует появление 
оригинальных, методически сложных и зрелищных 
элементов и композиций.

Можно полагать, что ужесточение оценок бу­
дет являться определяющей тенденцией в развитии 
акробатики в течение ближайшего четырехлетнего 
цикла. Введение требований, снижающих уровень 
сложности и зрелищности, маловероятно; подоб­
ный опыт, как указанно выше, имевший место в 
2001-2004 гг., привел к отрицательному с позиции 
зрелищности и сложности эффекту.
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Сложность -  тот компонент мастерства, кото­

рый, хоть и оценивается судьями, в большей степе­
ни определяется самими спортсменами, поскольку 
напрямую зависит от стоимости тех элементов, из 
которых сформирована соревновательная програм­
ма. Оценка по этому компоненту доведена лидера­
ми главных соревнований во всех видах акробатики 
до уровня, превышающего 10,0 баллов (таблица 2).

Таблица 2 -  Оценки за трудность упражнений победителей основ­
ных соревнований 2005-2011 гг.

Год про­
ведения 

соревно­
ваний

2005

2006

2007

2008

2009

2010

2011

Женские
пары

10.006

10.007

10.011

10.016

10.000

10.009

10.012

Мужские
пары

10.064

10.000

10.000

10.022

10.012

10.012

10.003

Смешан­
ные пары

10.002

10.000

10.006

10.012

10.005

10.008

10.004

Женские
тройки

10.023

10.039

10.006

10.032

10.000

10.000

10.004

Мужские
четверки

10.031

10.000

10.017

10.020

10.004

10.004

10.001

Следует понимать, что при условии жесткой 
конкуренции, близости результатов лидеров, даже 
незначительное отличие в оценке за трудность 
упражнений, определяемое тысячными балла, мо­
жет стать решающим при распределении мест на 
пьедестале почета. Так, в финальных соревновани­
ях Кубка мира в г. Витязево (Россия), прошедших в 
сентябре 2011 г, победителями в женских тройках с 
результатом 28,304 балла стали представительницы 
Бельгии. Их основные соперницы, тройка из России, 
расположились на второй ступени пьедестала поче­
та, проиграв 0,001 балла. Причем сумма оценок за 
технику исполнения и артистизм у обеих троек была 
одинаковой -  18,3 балла. Определяющей стала имен­
но оценка за трудность. А на последнем, финальном 
Кубке мира в г. Форли (Италия), прошедшем 10-14 
ноября 2011 г, ситуация стала «неразрешимой». 
В смешанных парах у представителей России и Пор­
тугалии оценки были одинаковыми по всем трем 
компонетам мастерства: техника исполнения -  9,0; 
артистизм -  8,8; трудность -  10,003 балла.

Проведенный анализ позволяет сделать следу­
ющие выводы:

1. Незначительный разброс оценок лидеров 
мировых и европейских чемпионатов, вызванный 
достижением верхней границы мастерства текуще­
го уровня развития акробатики, ведет к введению 
судейского оценивания с большей разрешающей 
способностью. Усиление таких подходов можно 
ожидать с 2012 года.

2. Существенное повышение общего уровня 
мастерства акробатов на международной арене, 
очевидно, потребует переоценки сложности (изме­

нения трудности) элементов: снижения стоимости 
широко культивируемых элементов (к примеру, под­
кидных бросков в женских тройках) и увеличения 
стоимости элементов со сложной методикой освое­
ния (сальто с многократным вращением вокруг не­
скольких осей, выходы силой в одной руке и др.). 
Такие изменения вероятны в ближайшем четырех­
летием цикле подготовки (2013-2016 гг.).

3. Для сохранения лидирующих позиций на ми­
ровой арене система подготовки акробатов нашей 
страны должна быть пересмотрена. Перспективным 
является нацеливание тренеров и спортсменов на 
изучение элементов структурных фупп, позволяю­
щих наращивать мастерство и сложность соревно­
вательных программ, таких как:

-  различные виды стоек на руках в одной руке 
партнера (в парах и группах);

-различны е виды сальто с вращением вокруг 
вертикальной оси (по пируэту);

-  элементы с ловлей в руки в парах;
-элементы  с ловлей на решетку в женских

группах.
Таким образом, система подготовки акробатов 

высокого класса должна учитывать описанную ди­
намику развития вида спорта и быть выстроена с 
учетом сделанных рекомендаций.
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ
Квятковстя Н.А., аспирант (БГУФК)

ЭФФЕКТИВНОСТЬ МЕТОДИКИ ПОВЫШЕНИЯ 
ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У СТУДЕНТОК 
НЕФИЗКУЛЬТУРНЫХ ВУЗОВ

в  статье представлены результаты прове­
денного исследования по применению эксперимен­
тальной методики, направленной на повышение 
общей выносливости студенток нефизкультур­
ных вузов. Доказана эффективность разработан­
ной методики по результатам педагогического 
эксперимента. Использование строго установ­
ленных параметров объема и интенсивности на­
грузок позволяет значительно повысить эффек­
тивность занятий по физической культуре.

ЯезеагсЬ гезиНз оп аррЧсаИоп о^ап ехрептеШа! 
те1Иоб а1тед а1 депега! епс/игапсе епНапс/пд о  ̂
з(ис1еп{5 (\»отеп) о ( поп-зрог^з ЫдЬег ебисаНопа! 
тзШиНопз аге ргезеп1е61п 1Ье агИс1е. ТНе гезиИз оГ 
^̂ }е рес1адод1са1 ехрептеШ р^оVед (Ме е№с1епсу о / 
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С целью определения исходного уровня физи­
ческой подготовленности испытуемых и влияния 
применяемых методик на развитие двигательных 
способностей студенток 1-2-го курсов проводилось 
педагогическое тестирование (сентябрь 2010 г.). 
С учетом полученных результатов были сформи­
рованы контрольные и экспериментальные груп­
пы. Всего в эксперименте было задействовано 170 
студенток нефизкультурных вузов. Количественные 
характеристики показателей физической подготов­
ленности испытуемых приведены в таблицах 1-2.

Следует отметить, что применение методики, 
направленной на повышение общей выносливости, 
со строго установленными в ходе лабораторного 
эксперимента параметрами объема и интенсивности 
нагрузок не должно отрицательно сказываться на 
развитии других физических способностей. С этой 
целью помимо показателей, характеризующих раз­
витие выносливости (бег на 2000 м), контролиро­
вались скоростно-силовые способности -  прыжок 
в длину с места, скоростные способности -  бег на 
100 м, силовая выносливость -  поднимание тулови­
ща из положении лежа, координационные способ­
ности -  челночный бег 4x9 м [1, 2]. Сравнительный 
анализ исходных показателей физической подго­
товленности студенток свидетельствует об одно­
родности экспериментальных и контрольных групп 
(Р>0,05).

Многие авторы [3-5] рекомендуют использо­
вать интервальный метод тренировки только по­
сле того, как аэробная выносливость достигнет 
определенного уровня при использовании непре­
рывного метода. На основании этого из студен­
ток 2-го курса, которые первый год обучения за­
нимались по традиционной методике (беговые 
упражнения выполнялись в режиме непрерывной 
нагрузки), были сформированы КГ-2 и ЭГ-2 по 
своим показателям, не имевщие достоверных раз­
личий (таблица 2).

Таблица 1 -  Показатели физической подготовленности студенток 1-го курса в начале эксперимента

Показатель
ЭГ-1 (п=33) КГ-1 (п=35) КГ-3 (п=35)

Р
X 5х о X 5х о А- 5х о

Бег 2000 м (мин, с) 11,65 0,19 1,11 11,54 0,19 1,16 11,61 0,19 1,15 >0,05

Прыжок в длину с места (см) 167,18 2,61 15,02 168,06 2,66 15,74 168,2 2,63 15,56 >0,05

Бег 100 м (с) 17,33 0,17 0,98 17,29 0,15 0,86 17,29 0,14 0,81 >0,05

Поднимание туловища (раз) 48,15 1,12 6,42 48,31 0,77 4,58 49,03 1,1 6,54 >0,05

Челночный бег 4x9 м (с) 10,75 0,15 0,83 10,51 0,1 0,61 10,6 0,13 0,74 >0,05

Таблица 2 -  Показатели физической подготовленности студенток 2-го курса в начале эксперимента

Показатель
ЭГ-2 (п=34) КГ-2 (п=33)

Р
X 5х а X 5х о

Бег 2000 м (мин, с) 11,65 0,18 1,07 11,67 0,20 1,16 >0,05

Прыжок в длину с места (см) 167,29 _ 2,81 16,38 167,79 2,53 14,51 >0,05

Бег 100 м (с) 17,29 0,16 0,97 17,31 0,17 0,98 >0,05

Поднимание туловища (раз) 48,41 0,86 5,04 48 1,38 7,95 >0,05

Челночный бег 4x9 м (с) 10,5 0,08 0,48 10,53 7,27 0,42 >0,05
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Распределение студенток внутри группы по 
уровню аэробной выносливости значительно не от­
личалось: так, около 10 % испытуемых имели вы­
сокий уровень, 30 % -  средний уровень и около 
60 % -  низкий уровень аэробной выносливости (та­
блица 3).

Таблица 3 -  Распределение испытуемых по группам в зависимости 
от уровня развития аэробной выносливости

Группа
испытуемых

ЭГ-1 (п=33)

ЭГ-2 (п=34)

КГ-1 (п=35)

КГ-2 (п=33)

КГ-3 (п=35)

Количество испытуемых с разным уровнем 
аэробной выносливости

20

21

20

19

21

среднии

10

10

10

10

Структура учебно-тренировочных занятий во 
всех группах состояла из трех частей: подготови­
тельной, основной и заключительной. На занятиях 
решались задачи в соответствии с учебной про­
граммой. Экспериментальным фактором выступала 
разработанная методика со строго установленными 
параметрами объема и интенсивности беговых на­
грузок, которую студентки ЭГ-1, ЭГ-2 применяли 
для повышения общей выносливости.

В связи с этим девушки экспериментальных 
групп были поделены на подгруппы в зависимо­
сти от уровня развития аэробной выносливости. Во 
второй половине основной части занятий по легкой 
атлетике (28 занятий: 14 недель, по 7 недель в осен­
ний и весенний периоды) испытуемые выполняли 
двигательные задания по экспериментально разра­
ботанной методике с установленными параметрами 
физической нагрузки для каждой подгруппы. При 
этом ими выполнялся бег 500 метров с использова­
нием интервального метода. Скорость бега и про­
должительность интервалов отдыха соответство­
вали работе в аэробной зоне энергообеспечения. 
Объем и интенсивность нагрузок, направленных на 
повышение выносливости студенток, изменялись в 
зависимости от установленных в ходе лабораторно­
го эксперимента адаптационных процессов.

Вместе с тем студентки контрольных фупп так­
же на протяжении легкоатлетического блока занима­
лись согласно традиционной методике. В основной 
части занятия для развития аэробной выносливости 
ими выполнялся бег с применением непрерывного 
метода. На выполнение задания затрачивалось от 15 
до 25 минут. Дозирование нагрузки основывалось 
на субъективных признаках (самочувствие). В зави­
симости от этого снижалась скорость либо бег за­
менялся ходьбой.

Для сравнения эффективности эксперименталь­
но разработанной и существуюшей методик повы­
шения выносливости использовалась классическая 
схема построения эксперимента [6], где предпола­
гается, что если показатели выносливости, не имев­
шие значимых различий в начале эксперимента, по 
его окончании окажутся достоверно выше в экспе­
риментальной группе, то эффективность данной ме­
тодики будет доказана.

По окончании эксперимента (май 2011 года) 
все испытуемые выполняли контрольное тестирова­
ние, что предусмотрено программой по физической 
культуре. Результаты, полученные при проведении 
исследования, были обработаны при помощи мето­
дов математической статистики и занесены в табли­
цу 4.

Уровень развития общей выносливости у испы­
туемых во всех группах в начале эксперимента со­
ответствовал низкому. В ходе исследования в ЭГ-1, 
ЭГ-2 и КГ-3 улучшились показатели и повысился 
уровень оценки результатов до среднего. Анализ из­
менений позволил выявить достоверное улучшение 
величин в ЭГ-1 -  на 1,6 с, в ЭГ-2 -  на 1,52 с, в КГ-3 -  
на 1,61 с. В КГ-1 полученный результат практически 
не изменился (снизился на 0,15 с). А у студенток 
КГ-2 результат ухудшился на 0,33 с. Таким образом, 
были зафиксированы межгрупповые отличия между 
ЭГ-1 -  КГ-1, ЭГ-2 -  КГ-2 и КГ-1 -  КГ-3 (таблица 5).

При этом студентки ЭГ-1 и ЭГ-2, занимающие­
ся по методике с экспериментально установленны­
ми объемом и интенсивностью беговых нагрузок, 
достигли статистически значимого прироста в по­
казателях бега на 2000 м в отличие от девушек КГ -1 
и КГ-2, результаты которых не претерпели суще­
ственных изменений за период экспериментальных 
занятий.

Полученные результаты позволяют отдать 
предпочтение методике повышения аэробной вы­
носливости с экспериментально установленными 
параметрами нагрузок и темпами их прироста. Об 
этом свидетельствуют статистически достовер­
ные улучшения изучаемых показателей, которые 
были зафиксированы во всех экспериментальных 
группах.

Следует отметить, что правильно организован­
ные занятия, направленные на развитие общей вы­
носливости, способствуют не только повышению ее 
уровня, но и развитию сердечно-сосудистой и дыха­
тельной систем, а также механизмов их функцио1ш- 
рования. Таким образом, уровень общей выносли­
вости является одним из критериев здоровья и свя­
зан с такими показателями, как трудоспособность, 
устойчивость к заболеваниям, продолжительность 
жизни и умственной работоспособностью студен­
тов [5, 7-10].
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Таблица 4 -  Динамика показателей физического развития и физической подготовленности в КГ и ЭГ в течение формирующего педагогиче­
ского эксперимента

Показатель 
ФР и ФП

Статистический
показатель

ЭГ-1 ЭГ-2 КГ-1 КГ-2 КГ-3

до после до после до после до после до после

Длина тела 
(см)

7 ± а 169±8,6 169±8,4 170±9,4 !70±9,3 168±9,5 168±10,1 169±9,9 169±9,2 170±8,2 170±9,7

Р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Масса тела 
(кг)

Х ± о 63,5±5,22 61,2±6,24 64,7±5,68 60,8±5,74 63,2±5,87 62,4±5,63 63,7±6,32 63,5±5,36 64,3±5,69 61,3±5,79

Р <0,05 <0,05 >0,05 >0,05 <0,05

Бег 2000 м 
(мин, с)

X 11,65 10,05 11,65 10,13 11,54 11,39 11,67 12,0 11,61 10,0

5х 0,19 0,13 0,18 0,16 0,19 0,22 0,2 0,21 0,19 0,11

о 1.11 0,76 1,07 0,92 1,16 1,3 1,17 1,22 1,15 0,63

Р <0,05 <0,05 >0,05 >0,05 <0,05

Прыжок в 
длину 
с места (см)

X 167,18 166,88 167,29 166,88 168,06 167,94 167,79 166,93 168,2 168,29

5х 2,61 2,71 2,81 3,01 2,66 2,75 2,53 3,07 2,63 2,18

а 15,02 15,62 16,38 17,6 15,74 16,3 14,51 17,63 15,56 12,9

Р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Бег 100 м 
(с)

X 17,33 16,9 17,29 16,89 17,29 16,98 17,31 16,85 17,29 16,93

8х 0,17 0,16 0,16 0,16 0,15 0,14 0,17 0,16 0,14 0,13

о 0,98 0,94 0,97 0,95 0,86 0,84 0,98 0,91 0,81 0,8

Р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Поднима­
ние тулови­
ща (раз)

X 48,15 51,18 48,41 47,74 48,31 51,11 48 47,93 49,03 50,03

8х 1,12 0,94 0,86 0,89 0,77 0.94 1,38 1,43 1,1 1,13

0 6,42 5,38 5,04 5,17 4,58 5,55 7,95 8,2 6,54 6,71

Р <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 >0,05

Челночный 
бег 4x9 м
(с)

~Х 10,75 10,41 10,5 10,3 10,51 10,31 10,53 10,35 10,6 10,39

5х 0,14 0,11 0,08 7,79 0,1 0,06 7,27 6,7 0,13 8,91

ст 0,83 0,62 0,48 0,45 0,61 0,36 0,41 0,38 0,74 0,53

Р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Таблица 5 -  Достоверность межгрупповых различий между показателями общей выносливости студенток в конце эксперимента

Статистический показатель Сравниваемые группы
Группа

X 8х о ЭГ-1 -  К Г -1 ЭГ-1 -  КГ-3 ЭГ-2 -  КГ-2 ЭГ-1 -Э Г-2 КГ-1 -К Г-3

ЭГ-1 (п=33) 10,05 0,13 0,76

ЭГ-2 (п=34) 10,13 0,16 0,92
5,19

<0,05
0,30

>0,05
7,03

<0,05
0,39

>0,05
5,69

<0,05КГ-1 (п=35) 11,39 0,22 1,3

КГ-2 (п=33) 12,0 0,21 1,22

КГ-3 (п=35) 10,0 0,11 0,63

Известно, что для девушек большое значение 
имеет коррекция фигуры. Так, в эксперименталь­
ных группах было отмечено достоверное уменьше­
ние массы тела студенток. В связи с этим было при­
нято решение определить индекс массы тела (ИМТ) 
по формуле Кетле, так как с его помощью можно 
оценить степень риска развития заболеваний, свя­
занных с ожирением. Было выявлено, что в начале 
эксперимента у испытуемых всех групп ИМТ рав­
нялся 22, что свидетельствует о нормальном весе. 
После выполнения испытуемыми двигательных 
заданий по экспериментально разработанной мето­
дике ИМТ уменьшился до 21, что является нижней

границей нормального веса. Вместе с тем у деву­
шек, занимаюшихся по традиционной методике, 
ИМТ не изменился.

Анализ результатов, полученных в начале экс­
перимента, свидетельствует о том, что у задейство­
ванных в эксперименте девушек низкий уровень 
развития скоростно-силовых способностей (прыжок 
в длину с места). За время формирующего экспери­
мента в большинстве групп наблюдалась тенденция 
к снижению его величин. Так, через год занятий по­
казатели в ЭГ-1 уменьшились на 0,3 см, в ЭГ-2 -  на
0,41, в КГ-1- на 0,12, в КГ-2 -  на 0,86 см. Только в 
КГ-3 результат улучшился на 0,09 см. Статистиче­
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ски значимых изменений зафиксировано не было. 
Существенные межгрупповые различия также от­
сутствуют (таблица 6).

Проведенное исследование показало, что при­
менение экспериментально разработанной методи­
ки, направленной на повышение общей выносли­
вости, не оказывает отрицательного воздействия на 
развитие скоростно-силовых способностей.

На начальном этапе обследования у всех испы­
туемых был зафиксирован низкий уровень развития 
скоростных способностей. Результаты к концу экс­
перимента улучшились в ЭГ-1 на 0,43 с, в ЭГ-2 на
0,4, в КГ-1 на 0,31, в КГ-2 на 0,46, в КГ-3 на 0,36 
с. Сравнительный анализ полученных показателей 
позволил сделать вывод об отсутствии достоверных 
различии между ними у испытуемых контрольных 
и экспериментальных групп. Можно констатиро­
вать, что, несмотря на улучшение результата в тесте 
на скоростные способности, уровень развития дан­
ного качества остается низким. Статистически до­
стоверных межгрупповых отличий зафиксировано 
не было (таблица 7).

В начале эксперимента у всех испытуемых за­
регистрирован средний уровень развития силовой 
выносливости. Существенный прирост результатов

в тесте поднимания туловища зафиксирован в ЭГ-1 
и КГ-1. Количество выполняемых повторений уве­
личилось на 3,03 и 3,01 раза соответственно. В КГ-3 
прирост составил одно повторение. Исключением 
стали студентки ЭГ-2 и КГ-2, у которых наблюда­
лось уменьшение данного показателя на 0,67 и 0,07 
раза соответственно. Статистически достоверные 
межгрупповые отличия были выявлены между 
ЭГ-1 -  ЭГ-2 (таблица 8).

Полученные в течение педагогического экспери­
мента результаты свидетельствуют о неоднозначном 
изменении силовой выносливости. Наиболее выра­
женный прирост наблюдался у испытуемых ЭГ-1 и 
КГ-1. В меньшей степени -  в КГ-3. Очевидно, преоб­
ладание в группах плавания упражнений циклическо­
го характера гюложительно сказывается на развитии 
общей вьшосливости, но не способствует укрепле­
нию мышц брюшного пресса. У студенток второго 
курса (КГ-2 и ЭГ-2) эти величины уменьшились.

Зафиксированный на начальном этапе средний 
уровень развития координационных способностей у 
студенток не изменился за период эксперимента во 
всех фуппах. Зарегистрирован статистически не­
достоверный прирост показателей в ЭГ-1 на 0,18 с, 
ЭГ-2 на 0,21, в КГ-1 на 0,09, в КГ-2 и КГ-3 на 0,2 с.

Таблица 6 -  Достоверность межгрупповых различий между показателями скоростно-силовых способностей студенток в конце эксперимента

Статистический показатель Сравниваемые группы
Группа

X 5х о  , ЭГ-1 -  КГ-1 ЭГ-1 -К Г -3 ЭГ-2 -  КГ-2 ЭГ-1 -Э Г-2 КГ-1 -КГ-3

ЭГ-1 (п=33) 166,88 2,71 15,62

ЭГ-2 (п=34) 166,88 3,01 17,6
0,27

>0,05
0,41

>0,05
0,08

>0,05
0,1

>0,05
0,1

>0,05КГ-1 (п=35) 167,94 2,75 16,3

КГ-2 (п=33) 166,93 3,07 17,63

КГ-3 (п=35) 168,29 2,18 12,9

Таблица 7 -  Достоверность межгрупповых различий между показателями скоростных способностей студенток в конце эксперимента

Статистический показатель Сравниваемые группы
Группа

X 5х о ЭГ-1 -  К Г-1 ЭГ-1 -  КГ-3 ЭГ-2 -  КГ-2 ЭГ-1 -Э Г-2 КГ-1 -КГ-3

ЭГ-1 (п=33) 16.9 0,16 0,94

ЭГ-2 (п=34) 16,89 0,16 0,95
0,37

>0,05
0,14

>0,05
0,17

>0,05
0,04

>0,05
0,25

>0,05КГ-1 (п=35) 16,98 0,14 0,84

КГ-2 (п=33) 16,85 0,16 0,91

КГ-3 (п=35) 16,93 0,13 0,8

Таблица 8 -  Достоверность межгрупповых различий между показателями силовой выносливости студенток в конце эксперимента

Статистический показатель Сравниваемые фуппы
Группа

X 8х о ЭГ-1 -  КГ-1 ЭГ-1 -  КГ-3 ЭГ-2 -  КГ-2 ЭГ-1 -ЭГ-2 КГ-1 -КГ-3

ЭГ-1 (п=33) 51,18 0,94 5,38

ЭГ-2 (п=34) 47,74 0,89 5,17
0,05

>0.05
0,78

>0,05
0,12

>0,05
2,65

<0,05
0,73

>0,05КГ-1 (п=35) 51,11 0,94 5,55

КГ-2 (п=33) 47,93 1,43 8,2

КГ-3 (п=35) 50,03 1,13 6,71
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Таким образом, применяемая методика не оказывает 
отрицательного воздействия на развитие координа­
ционных способностей. Сравнительный анализ ре­
зультатов экспериментальных и контрольных ф упп 
по окончании эксперимента свидетельствовал о том, 
что достоверные различия показателей межгруппо- 
вого прироста отсутствуют (таблица 9).

Таким образом, за период эксперимента в ис­
следуемых группах в процентном соотношении про­
изошли следующие изменения. Занятия в ЭГ-1 по 
строго определенным параметрам объема и интен­
сивности беговых упражнений способствовали поло­
жительной динамике развития общей (13,73 %) и си­
ловой выносливости (6,29 %) при р<0,05. Улучшение 
скоростных (2,48 %) и координационных способно­
стей (3,16 %) статистически незначимые. Показатели, 
характеризующие скоростно-силовые способности, 
ухудшились на 0 ,18 %. Большинство исследуемых ве­
личин не изменились относительно исходного уров­
ня, за исключением общей вьшосливости, которая за 
время исследования улучшилась до средней.

У занимающихся ЭГ-2 прирост результатов об­
щей выносливости к концу эксперимента в сравне­
нии с исходными показателями составлял 13,05 %, 
скоростных и координационных способностей -  2,31 
и 1,9 %, соответственно. Имели отрицательную дина­
мику скоростно-силовые способности (на 0,25 %) и 
силовая выносливость (на 1,38 %). Следует отметить, 
что уровень развития общей вьшосливости с низкого 
увеличился до среднего за время эксперимента.

Так, у студенток КГ-1 с момента начала к кон­
цу исследования улучшились показатели обшей 
(1,3 %) и силовой выносливости (5,8 %), скорост­
ных (1,79% ) и координационных способностей 
(1,9 %). Тенденция к снижению наблюдалась в раз­
витии скоростно-силовых способностей (0,07 %). 
При этом уровень развития большинства показате­
лей физической подготовленности к окончанию экс­
перимента не изменился, т. е. остался низким.

У испытуемых КГ-2 величины, характеризую­
щие скоростно-силовые способности, общую и 
силовую выносливость, имели тенденцию к сниже­
нию. Результаты ухудшились на 0,51, 2,83 и 0,15 %, 
соответственно (р>0,05). Улучшились значения ско­
ростных (на 2,66 %) и координационных способно­
стей (на 1,71 %), Уровень развития всех показате­

лей, за исключением силовой вьшосливости (сред­
ний), характеризовался как низкий.

Прирост величин всех исследуемых способно­
стей к концу учебного года, в сравнении с исходны­
ми результатами, наблюдался в КГ-3. Так, занятия 
в группе плавания способствовали улучшению об­
щей выносливости на 13,87%, скоростно-силовых 
способностей на 0,05, скоростных способностей на 
2,08, силовой вьшосливости на 2,04 и координаци­
онных способностей на 1,98 %. При этом уровень 
общей выносливости к окончанию исследования 
увеличился до среднего. Данный факт связан с тем, 
что в группах плавания упражнения циклического 
характера (бег, плавание) выполняются в течение 
всего учебного года.

Результаты проведенного эксперимента по­
казали, что занятия по экспериментально разрабо­
танной методике со строго определенными параме­
трами нафузки, как и занятия в группах плавания, 
способствуют существенному повышению общей 
вьшосливости. В то же время использование тради­
ционной методики привело к недостоверному улуч­
шению результата к концу эксперимента. Следова­
тельно, можно сделать вывод о том, что реализация 
разделов программы не способствует повышению 
физических способностей и, как следствие, уровню 
физической подготовленности студентов.

Сравнительный статистический анализ разли­
чий между ЭГ-1 и ЭГ-2 свидетельствовал о том, что 
результаты к концу учебного года у студенток пер­
вого года обучения были выше по всем показателям. 
При этом статистически достоверные различия были 
зафиксированы только при сравнении силовой вы­
носливости. Применяемая методика, направленная 
на повышение общей выносливости, вызвала оди­
наково значимые изменения у испытуемых разных 
годов обучения. На основании этого можно сделать 
вывод о том, что использование экспериментальной 
методики с установленными параметрами беговых 
нагрузок, выполняемых интервальным методом, 
способствует достоверному повышению общей вы­
носливости студенток как 1-го, так и 2-го курсов. 
Установленные параметры объема и интенсивности 
нагрузок позволяют эффективно применять интер­
вальный метод повышения выносливости студен­
ток, имеющих не только высокий, но и низкий уро­
вень ее развития.

Таблица 9 -  Достоверность межгрупповых различий между показателями координационных способностей студенток в конце эксперимента

Группа
Статистический показатель Сравниваемые группы

X 8х а ЭГ-1 -  кг-1 ЭГ-1 -К Г -3 ЭГ-2 -  КГ-2 ЭГ-1 -Э Г-2 КГ-1 -К Г-3

ЭГ-1 (п=33) 10,41 0,11 0,62

ЭГ-2 (п=34) 10,3 7,79 0,45
0,81

>0,05
0,14

>0.05
0,49

>0,05
КГ-1 (п=35) 10,31 0,06 0,36 0,82

>0,05
0,74

>0,05
КГ-2 (п=33) 10,35 6,7 0,38

КГ-3 (п=35) 10,39 8,91 0,53
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Таблица 10 -  Динамика распределение испытуемых по группам в зависимости от уровня развития аэробной выносливости

Группа испытуемых

Количество испытуемых с разным уровнем аэробной выносливости

низкий средний высокий

до после до после до после

ЭГ-1 (п=33) 20 10 10 18 3 5

ЭГ-2 (п=33) 21 12 10 17 3 5

КГ-1 (п=33) 20 18 11 12 4 5

КГ-2 (п=33) 19 20 10 10 4 3

КГ-3 (п=33) 21 10 10 19 4 6

Что касается распределения внутри групп по 
уровню общей выносливости, то здесь также зафик­
сированы изменения (таблица 10). Так, в ЭГ-1 и ЭГ-2 
в конце формирующего педагогического экспери­
мента высокий уровень выносливости наблюдался у 
15 % испытуемых. В ЭГ-1 средний и низкий уровень 
зафиксирован у 55 и 30 % студенток соответственно. 
Среди девушек ЭГ-2 средний уровень наблюдался у 
50 %, а низкий -  у 35 %. В КГ-1 количество испыту­
емых с высоким уровнем увеличилось и составило
14 %, со средним -  34 %. Студенток с низким уров­
нем выносливости стало на 6 % меньще и составило 
52 %. В КГ-2 процентное соотношение студенток с 
высоким, средним и низким уровнем (10 ; 30 ; 60 %) 
осталось прежним. Наибольших изменений достиг­
ли испытуемые в КГ-3. Процентное соотношение 
студенток с высоким, средним и низким уровнем 
аэробной выносливости в конце эксперимента со­
ставило 23 : 42 : 35 % соответственно. Это можно 
объяснить тем, что девушки в течение учебного года 
72 часа (36 занятий) занимались плаванием.

Из всего вышеперечисленного следует, что вы­
полнение беговых упражнений со строго определен­
ными параметрами объема и интенсивности физи­
ческих нагрузок в зависимости от уровня развития 
общей выносливости способствует увеличению ее 
потенциала. У испытуемых ЭГ-1 и ЭГ-2 существен­
но улучшились результаты в беге на 2000 м. Вместе 
с тем в данных группах наблюдалась схожая дина­
мика показателей, характеризующих скоростно­
силовые, скоростные, координационные способно­
сти и силовую выносливость. Это свидетельствует о 
том, что экспериментальная методика, направленная 
на повышение общей выносливости, не затрудняет 
развитие других физических способностей.

Кроме того, отсутствуют достоверно значимые 
отличия между студентками первого и второго года 
обучения. Это позволяет сделать вывод о том, что нет 
необходимости использовать непрерывный метод 
тренировки для повьш1ения общей выносливости до 
определенного уровня у студенток нефизкультурных 
вузов. При правильном применении эксперименталь­
но обоснованных параметров нагрузок интерваль­
ный метод упражнения способствует положительной 
динамике повышения общей выносливости.

Таким образом, эффективность методики, на­
правленной на повышение общей выносливости с 
применением строго дозированных параметров на- 
фузок, доказана статистически достоверным при­
ростом результатов испытуемых эксперименталь­
ных групп в беге на 2000 метров по сравнению с 
показателями студенток КГ-1, КГ-2.
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Ращупкин В.В., Заслуженный тренер Республики Беларусь (ГУ «СК ВС РБ»)

ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ВОЕННОСЛУЖАЩИХ В УСЛОВИЯХ ОГРАНИЧЕННОЙ 
ПОДВИЖНОСТИ

в  статье опубликованы материалы науч­
ных исследований, направленных на разработку 
практических рекомендаций по организации фи­
зической подготовки военнослужащих в услови­
ях ограниченной подвижности, обусловленной 
особенностями боевой деятельности. Изучение 
многолетнего опыта вооруженных конфликтов 
применительно к подготовке личного состава 
Вооруженных Сил Республики Беларусь (ВС РВ) 
позволило вкратце изложить рекомендации спе­
циалистов физической подготовки по организа­
ции и методике проведения указанных занятий.

РезеагсН ГтсИпдв а1тес1 а( ргасИса! гесот- 
тепдаИопз с1еуе1ортеп( сопсегп'тд огдапааНоп о^ 
зегУ1сетеп’з рЬуз1са1 (гат1пд т сопбШопз оП1тИед 
тоЫШу, зИриШ ед Ьу (Ме ресиИагШез о^ЬаШе ас1М- 
Иез, аге ргезеп(ес11п 1Ье агИс1е. Ьопд-1егт ехрепепсе 
з1ибу оЫгтед сопШсгз табе 1п соп(огтНу ^̂ а̂ п- 
1пд оТ (Ме з(а1^ о ( 1Ье МИИагу Рогсе о^ №е КериЬПс о^ 
Ве1агиз (МР РВ) таде Н розз1Ые о̂ зиттапге зре- 
с1аИз{з’ гесоттепбаНопз оп огдап/гаНоп апд те1Ь- 
обз о^рНуз1са11га1п1пд.

Введение. При выполнении учебно-боевых и 
боевых задач многие военнослужащие выполняют 
свои профессиональные обязанности в условиях как 
высокой двигательной активности, так и ограничен­
ной подвижности (гиподинамии) [1 ,2 , 3]. Ограни­
ченная подвижность военнослужащего может быть 
обусловлена:

-  длительным нахождением в однообразных 
позах при переброске войск на большие расстояния 
железнодорожным, речным, воздушным и другими 
видами транспорта;

-  ограниченным пространством блок-постов, 
застав, военных баз и т. п. в ходе выполнения бое­
вых задач в составе миротворческих подразделений, 
сформированных под эгидой ООН и других подраз­
делений за пределами Республики Беларусь;

-  длительным нахождением военнослужащих 
в однообразных позах в засадах при выполнении 
разведывательно-боевых задач;

-  ограниченным пространством мест дислока­
ции в ходе выполнение боевых задач в составе пар­
тизанских и диверсионных отрядов во время враже­
ской оккупации.

Продолжительное пребывание в однообразном 
положении вызывает ряд нарушений в нормальной 
жизнедеятельности организма человека. Наблюдают­
ся неблагоприятные отклонения в состоянии нервной 
системы, что выражается в нарушении баланса нерв­
ных процессов, возникновении длительного очага

возбуждения (при значительном статическом напря­
жении), ухудшающего деятельность ряда вегетатив­
ных функций, образовании застойных очагов возбуж­
дения в корковом отделе двигательного анализатора, 
снижении ряда психических функций [4, 5, 8-10].

В местах непосредственного сдавливания ча­
стей тела заметно уменьшается скорость тока крови 
и лимфы, что вызывает застойные явления при дли­
тельных статических позах. Кроме того, отмечается 
понижение чувствительности зрительного и слухо­
вого анализаторов, сонливость, а в силу нарушения 
процессов терморегуляции наблюдается и неустой­
чивость к охлаждению [4, 5].

Однако не все стороны деятельности организма 
в равной мере и однонаправлено претерпевают из­
менения в условиях ограниченной подвижности. В 
некоторых случаях показатели практически не из­
меняются, а иногда даже улучшаются. Но на боль­
шинство функций организма ограниченная подвиж­
ность оказывает отрицательное влияние.

Опираясь на результаты анализа специальной 
отечественной и зарубежной научно-методической 
литературы можно отметить, что большинство ав­
торов отмечают отрицательное влияние условий 
ограниченной подвижности на физическую и ум­
ственную работоспособность [1-7]. Одновременно 
мнение всех авторов совпадает относительно того, 
что рационально подобранные комплексы специ­
альных упражнений могут быть не только средства­
ми профилактики отрицательного влияния условий 
ограниченной подвижности, но и способствовать 
повышению физической и профессиональной под­
готовленности личного состава.

Положительное влияние физических упражне­
ний на работоспособность в условиях ограниченной 
подвижности объясняется спецификой их воздей­
ствия на организм. При их выполнении повышается 
возбудимость центральной нервной системы и ин­
тенсивность протекания вегетативных процессов, 
усиливается обмен веществ, повышается легочная 
вентиляция и гюглощение кислорода, увеличива­
ется артериальное давление, частота сердечных 
сокращений, минутный объем крови, поднимается 
температура тела. Физические упражнения влияют 
на весь организм, а также оказывают местное воз­
действие на двигательный аппарат. Повышение тем­
пературы работающих мышц ускоряет протекание в 
них химических реакций и создает более благопри­
ятные условия для их сокращения. Одновременно 
с этим раскрывается дополнительно большое коли­
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чество капилляров, что улучшает кровоснабжение 
работающих мышц [1-5].

Эффективность использования физических 
упражнений перед деятельностью в боевых услови­
ях объясняется, кроме того, способностью централь­
ной нервной системы сохранять следы прошедших 
раздражений. По этому поводу И.П. Павлов писал: 
«От всякого раздражения в нервной системе остает­
ся некоторое время след, во всех отделах нервной си­
стемы мы встречаемся с явлениями так называемого 
последействия» [10]. Следовые явления в централь­
ной нервной системе выражаются, в частности, в 
форме повышения возбудимости нервных центров, 
подвижности процессов возбуждения и торможе­
ния. Это обстоятельство является очень важным для 
сохранения работоспособности в условиях ограни­
ченной подвижности, под воздействием предвари­
тельно выполненных упражнений [4, 5, 12].

Рассматривая физиологический механизм воз­
действия физических упражнений на организм в 
условиях боевой деятельности, следует отметить 
важную роль двух процессов:

а) повышение функциональной подвижности, 
лабильности нервной системы;

б) углубление охранительного торможения в 
нервных центрах утомленных мышц за счет индук­
ции из возбужденных нервных центров в связи с 
переключением на физические упражнения.

Первый механизм характерен для влияния 
физических упражнений, выполняемых до начала 
деятельности в условиях боевых действий, второй -  
для влияния упражнений в процессе и после дея­
тельности в условиях ограниченной подвижности. 
Эффект применения физических упражнений перед 
или во время выполнения боевой задачи в условиях 
боевых действий длится не менее 2 часов, а в неко­
торых случаях -  до 5 часов [2, 3, 11, 12].

Таким образом, исходя из условий боевой обста­
новки специальными задачами физической подго­
товки в процессе боевой деятельности являются: под­
держание на высоком уровне специальных качеств и 
военно-прикладных навыков; сохранение способности 
к четким и быстрым действиям; сохранение высокого 
уровня возбудимости центральной нервной системы; 
борьба с сонливостью, вялостью; профилактика ги­
подинамии; предупреждение охлаждения организма; 
поддержание правильной осанки [2-5, 12-14].

Цель исследования -  научное обоснование эф­
фективности применения комплексов специальных 
упражнений для повышения физической и умствен­
ной работоспособности военнослужаших, выпол­
няющих учебно-боевые и боевые задачи в условиях 
ограниченной подвижности.

Методы и организация исследования. Мето­
ды исследования -  анализ специальной отечествен­
ной и зарубежной научно-методической литерату­
ры, анкетный опрос, педагогические наблюдения.

педагогические контрольные испытания, хрономе­
трирование, моделирование, педагогический экспе­
римент, методы математической статистики.

Исследование было организовано в три этапа:
1-й этап -  следование спортивной делегации 

ВС Республики Беларусь на чемпионат мира по 
военному пятиборью в г. Толедо (Испания) в июле 
2003 п служебным микроавтобусом (п -  6, цель -  на­
блюдение за влиянием условий ограниченной под­
вижности на физическую и умственную работоспо­
собность спортсменов);

2-й этап -  следование подразделений ВС Ре­
спублики Беларусь на полигон Ашулук (Российская 
Федерация) в 2010 г  (п -  500, цель -  получение 
данных об изменениях показателей физической и 
умственной работоспособности военнослужащих в 
условиях ограниченной подвижности без выполне­
ния физических упражений);

3-й этап -  следование подразделений ВС Ре­
спублики Беларусь на Гороховецкий полигон (Рос­
сийская Федерация) в сентябре 2011 г. (п -  1500, 
цель -  получение данных об изменениях показате­
лей физической и умственной работоспособности 
военнослужащих в условиях ограниченной подвиж­
ности при выполнении физических упражнений).

Результаты исследований и их обсуждение. 
Мнение большинства авторов относительно отри­
цательного влияния гиподинамии на умственную и 
физическую работоспособность военнослужащих 
подтвердилось во время педагогических наблю­
дений за спортсменами, занимающимися военно­
прикладными видами спорта. В таблице 1 приведе­
ны результаты педагогических наблюдений и кон­
трольных испытаний, проводимых во время следо­
вания спортивной делегации Вооруженных Сил на 
чемпионат мира по военному пятиборью в г  Толедо 
(Испания) служебным микроавтобусом.

Таблица 1 -  Изменение показателей работоспособности спортсме­
нов сборной команды Вооруженных Сил Республики Беларусь по 
военному пятиборью во время следования спортивного делегации 
Вооруженных сил па чемпионат мира

Характер деятельности Исследуемые
показатели

Направлен­
ность и вели­
чина измене­

ний (в %)
Физическая работоспособность

6-часовое пребывание 
в однообразном по­
ложении (сидя в кресле 
микроавтобуса)

1. Бег на 60 м. -13 ,0
2. Бег на 1 км. -9 ,6
3. Сгибание и разгиба­
ние рук в упоре лежа.

-18 ,0

4. Разборка и сборка 
автомата

-36 ,0

Умственная работоспособность
12-часовое пребывание 
в однообразном по­
ложении (сидя в кресле 
микроавтобуса)

I . Решение простых 
арифметических задач.

-10 ,0

2. Решение сложных 
арифметических задач.

-35 ,0

3. Количество ошибок 
при решении сложных 
арифметических задач

-50,0
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в  результате поиска путей решения проблем от­

рицательного влияния гиподинамии на физическую 
и умственную работоспособность военнослужащих 
нами было сформулировано предположение, что 
пути решения данной проблемы находятся: в наибо­
лее рациональной рабочей (боевой) позе военнос­
лужащего, целесообразном размещении аппаратов 
и приборов, обеспечении необходимых санитарно- 
гигиенических условий, оптимальном режиме 
двигательной деятельности и отдыха, повышении 
уровня физической подготовленности и закаленно­
сти личного состава. В комплексе этих мероприятий 
важное место нами отводилось такой форме физи­
ческой подготовки, как физические упражнения в 
условиях ограниченной подвижности, вызванной 
особыми условиями служебной деятельности. Ее 
сущность состоит в выполнении специально подо­
бранных комплексов физических упражнений.

С целью проверки данной гипотезы нами был 
проведен педагогический эксперимент, в котором 
приняли участие военнослужащие Вооруженных 
Сил Республики Беларусь в ходе проведения со­
вместных российско-белорусских оперативных 
учений «Щит Союза -  2011», проводимых на Горо- 
ховецком полигоне в сентябре 2011 г. В частности, 
для белорусских военнослужащих, которые в тече­
ние шести суток следовали к месту проведения уче­

ний железнодорожным транспортом, была разра­
ботана специальная методика, включающая в себя 
выполнение непосредственно во время движения 
железнодорожного состава физкультурных пауз и 
физкультурных минут, и комплексные тренировки, 
проводимые во время длительных остановок.

Физкультурные паузы предусматривалось про­
водить не менее двух раз в день продолжительно­
стью по 5-10 минут. Оптимальным считалось по­
вторение таких комплексов через каждые 2-3 часа. 
Заканчивать физкультурную паузу рекомендовалось 
самомассажем мышц задней поверхности шеи.

Физкультурные минуты обычно включали не 
весь комплекс упражнений, а лишь 2-3 отдельных 
упражнения, которые выполнялись по 1-2 минуты 
на своих местах 2-3 раза в день при появлении при­
знаков нервно-эмоционального напряжения, уста­
лости, сонливости, утомления глаз, локального мы­
шечного утомления или при онемении каких-либо 
частей тела. Примерный перечень упражнений физ­
культурных пауз и физкультурных минут, выполня­
емый военнослужащими, приведен на рисунке 1.

Во время длительных стоянок личным соста­
вом выполнялись комплексные тренировки, кото­
рые включали силовые упражнения с подручными 
отягощениями, например с гирями (рисунок 2), и 
силовые упражнения в парах (рисунок 3). Кроме

Рисунок 1 -  Упражнения для физкультурных пауз и физкультурных минут

Рисунок 2 -  Силовые упражнения с подручными отягощениями (упражнения с гирями)
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Рисунок 3 -  Силовые упражнения в парах

Рисунок 4 -  Выполнение комплексного упражнения «МАРШ » во время стоянки поезда

ТОГО, С целью обеспечения высокой двигательной 
активности, а также для развития быстроты и спе­
циальной выносливости военнослужащих ими в 
составе штатных подразделений (боевой расчет) 
выполнялось комплексное упражнение «МАРШ» в 
упрощенной форме (упражнение выполнялось без 
оружия, головного убора, кителя (куртки) и поясно­
го ремня.

Краткое содержание комплексного упраж не­
ния «МАРШ»

Комплексное упражнение «МАРШ» содержит
15 уровней физической нагрузки. Начальная ско­
рость передвижения составляет 8 км/ч, максималь­
ная -  15 км/ч. Выполнение упражнения осущест­
вляется на ровном 20-метровом участке местности. 
Военнослужащие передвигаются от одной линии 
разворота к другой на указанном участке, выполняя 
команды, воспроизводимые различными подручны­
ми техническими средствами обучения (мобильный 
телефон, ноутбук, аудиоплеер и т. п.) (рисунок 4).

Таким образом, исходя из условий исследуемой 
модели боевой обстановки, связанной с длительной 
перевозкой войск железнодорожным транспортом 
и характеризуемой ограниченной подвижностью, 
нами была разработана методика, направленная на

решение специальных задач физической подготов­
ки по обеспечению боеспособности военнослужа­
щих (таблица 2).

Результаты проведенных исследований сравни­
ли с результатами наблюдений за военнослужащи­
ми, участвующими в пусках боевых ракет на поли­
гоне Ашулук (Российская Федерация) в 2010 году. 
Перевозка указанных военнослужащих на полигон 
также осуществлялась железнодорожным транс­
портом в течение 6 суток. Военнослужащие в обоих 
случаях имели одинаковые условия при перевозке. 
Отличительной была только их двигательная актив­
ность. Результаты педагогического эксперимента 
приведены в таблице 3.

Из таблицы 3 следует, что физические упраж­
нения при правильном и своевременном их исполь­
зовании являются важным средством повышения 
устойчивости организма военнослужащих к небла­
гоприятным факторам, имеющим место при дея­
тельности в условиях ограниченной подвижности. 
Они проводятся для предупреждения отрицатель­
ных явлений в функциональном состоянии организ­
ма, для сохранения у военнослужащих физической, 
умственной работоспособности и постоянной го­
товности к выполнению боевой задачи.
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Таблица 3 -  Изменение показателей работоспособности военнослужащих, выполнявших и не выполнявших физические упражнения при 
перевозке железнодорожным транспортом

Характер деятельности Исследуемые показатели

Направленность и величина изменений 
у военнослужащих (в %)

выполнявших 
физические упражнения

не выполнявших 
физические упражнения

6 часов низкой двигательной активно­
сти в купе поезда

1. Подтягивание на перекладине.
2. Приседание на одной ноге.
3. Вис на согнутых руках на пере­
кладине.
4. Бег на 1 км.
5. Решение арифметических задач

-20,3
-36 ,0
-37,5

-2 ,4
+6,5

^3,0
-51 ,9
-54,0

-А,9

-5,1
6-часовая боевая работа операторов 
расчетов боевых комплексов ПВО (ис­
пытание на приборе-иммитаторе)

1. Обнаружение целей.
2. Определение азимута целей.
3. Определение дальности целей.
4. Решение азимута целей.
5. Определение координат целей.
6. Решение координат целей.
7. Количество ошибок (сумма)

И2,1
+5,6

+10,2
+8,7
+7,1
+4,1

- 6,1

-7 ,5
-5 ,5
-5,1
-5 ,2
-4 ,9

- 10,0

Выводы
1. Анализ научно-методической литературы, 

специально проведенные исследования свидетель­
ствуют об отрицательном влиянии условий ограни­
ченной подвижности на физическую и умственную 
работоспособность военнослужащих, снижении 
качества выполнения задач учебно-боевой и боевой 
деятельности.

2. Для военнослужащих, боевая деятельность 
которых происходит в условиях ограниченной под­
вижности, специалистами физической подготовки 
должны быть разработаны рекомендации по вы­
полнению физических упражнений в данных усло­
виях, где должны быть предусмотрены: условия, в 
которых выполняются физические упражнения; их 
задачи; лица, ответственные за проведение упраж­
нений; место, время их выполнения, перечень и 
описание упражнений; методика их выполнения 
(последовательность, темп, количество повторений, 
интенсивность); указания по мерам безопасности, 
маскировки и другим необходимым вопросам.

Физические упражнения в условиях боевых 
действий могут выполняться в самой разнообраз­
ной обстановке. Их содержание и методика вы­
полнения определяются в зависимости от особен­
ностей военно-профессиональной деятельности 
военнослужащих. Однако в любом случае выпол­
нение физических упражнений в условиях боевых 
действий требует соблюдения следующих общих 
методических требованиий: рациональная последо­
вательность выполнения упражнений, правильное 
дозирование физической нагрузки, обеспечение по­
ложительного эмоционального воздействия, время 
суток и микроклиматические условия.

3. Результаты педагогического эксперимента 
подтвердили эффективность физкультурных пауз, 
физкультурных минут и комплексных тренировок

во время длительных остановок при решении задач 
физической подготовленности военнослужащих 
для выполнения профессиональных задач, повыше­
ния внимания; умственной деятельности.
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ВОПРОСЫ РЕАБИЛИТАЦИИ
Круглик И.И., Пальвинская Л.В., Широканова Л.И. (БГУФК)

ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПРОГРАММЫ ЛЕЧЕБНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ 
С НАРУШЕНИЯМИ ОСАНКИ В САГИТТАЛЬНОЙ 
ПЛОСКОСТИ В УСЛОВИЯХ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО 
ЛАГЕРЯ

На основе анализа научно-методической ли­
тературы разработана программа коррекции 
нарушений осанки в сагиттальной плоскости. 
Программа предусматривает комплексное при­
менение средств физического воспитания: ком­
плексы корригирующих и дыхательных упражне­
ний, индивидуально подобранные упражнения на 
растягивание соединительнотканных компонен­
тов мышц с одновременным укреплением ее мы­
шечных элементов, повышение уровня общей фи­
зической подготовленности. Экспериментально 
подтверждена эффективность программы для 
детей 11-12-летнего возраста.

ГЛе гесоуегу ргодгаттез Тог №е ро8*иге сог- 
гесИоп 1п заддИа! р1апе Иауе Ьееп \л/огкед ои( оп ГЛе 
Ьэ5/5 оГзс/епИПс апс! те1Нодо1од1са1 Шега1иге Ьаз/з. 
ТМе ргодгаттез аге ргоуИес/ Тог рЬуз/са! едисаНоп 
теапз аррИсаНоп: сотр1ех оТ согпд1Ые апд Ьгеа1Ь- 
1пд ехегс1зез; ехегс1зез Тог з(ге(сЫпд тизс1ез соп- 
пес^^Vе 1/ззие сотропеп(з зе/ес1ед Тог 1Ье т дт ф  
иа! з1ти11апеоиз1у з1гепд1Ьеп'тд 1Ме тизс1ез 
е!етеп1з тсгеаз'тд (Не депега! рНуз1са1 ТИпезз 1еуе1. 
ТЬе еТТесгЫепезз Наз Ьееп сопТ/гтед ехрептеп1аИу 
Тог 11-12 адед сЫШгеп.

Введение. Нарушения осанки у детей встре­
чаются достаточно часто. Так, по данным Научно- 
исследовательского института физиологии детей 
и подростков Российской академии наук у 79,8 % 
учащихся с первого по десятый класс обнаружены 
нарушения осанки. Нарушения осанки встречаются 
у 2,1 % детей ясельного возраста; у 15-17 % детей 
4 лет; у каждого третьего ребенка 7 лет. В школь­
ном возрасте процент детей с нарушением осанки 
продолжает расти [21]. Отмечено, что наибольшее 
число нарушения осанки зафиксировано у детей 
среднего школьного возраста [18], что и обусловли­
вает актуальность настоящего исследования.

Осанкой принято называть привычную позу не- 
принуждеш^о стоящего человека, которую он при­
нимает без излишнего мышечного напряжения [2,3, 
4, 5, 6, 7, 8, 15, 16, 17, 20, 21, 22, 23, 24]. Правильная 
осанка является одной из обязательных черт гармо­
нически развитого человека, внешним выражением 
его телесной красоты и здоровья. Осанка человека 
не только имеет эстетическое значение, но и влия­
ет (положительно или отрицательно) на положение.

развитие, состояние и функцию различных органов 
и систем. Правильная осанка зависит от положения 
головы, шеи, плеч, лопаток, формы позвоночника 
[3 ,5 ,7 ]. Отклонение от нормальной осанки принято 
обозначать как нарушение осанки в том случае, если 
по результатам углубленного обследования не выяв­
лены заболевания позвоночника или других отделов 
опорно-двигательного аппарата (ОДА) [18]. Услов­
но выделяют нарушения осанки во фронтальной, 
сагиттальной и в обеих плоскостях одновременно.

Сагиттальная плоскость (от латинского «сагит­
та» -  стрела) делит тело на правую и левую поло­
вины. В этой плоскости происходит сгибание (на­
клон вперед) и разгибание позвоночника (наклон 
назад), а также расположены физиологические 
изгибы позвоночника. Изгибы, обращенные выпу­
клостью вперед, называются лордозами (шейный и 
поясничный), а изгибы обращенные выпуклостью 
назад, -  кифозы (грудной и крестцовый). Кифозы -  
первичные изгибы, имеющиеся при рождении, лор­
дозы -  вторичные, формирующиеся по мере роста 
позвоночника. Физиологические изгибы могут де­
формироваться из-за болезни или нарушений осан­
ки, связанных со слабым мышечным корсетом и от­
сутствием тонуса мышц спины. Кифозы и лордозы, 
могут соответствовать возрастной норме или быть 
излишне либо недостаточно выраженными [5, 6, )5, 
19,21,22].

Нарушение осанки в сагттальной  плоскости 
может быть связано как с увеличением одного или 
нескольких физиологических изгибов, так и с их 
уменьшением. Традиционно осанку оценивают по 
состоянию естественных изгибов позвоночника. 
Выделяют следующие типы осанки: нормальная 
осанка, круглая, плоская, кругловогнутая и плоско- 
вогнутая спина.

Круглая спина -  нарушение осанки, в осно­
ве которого лежит увеличение фудного кифоза с 
одновременным уменьшением поясничного лор­
доза. Шейный лордоз, как правило, укорочен и 
углублен вследствие того, что грудной кифоз рас­
пространяется до уровня 4-5-го шейных позвон­
ков. Надплечья приподняты. Плечевые суставы 
приведены. У таких детей укорочены и напряжены
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верхние фиксаторы лопаток, большая и малая груд­
ные мышцы, разгибатели шеи на уровне шейного 
лордоза. Длина разгибателя туловища в грудном от­
деле, нижних, а иногда и средних фиксаторов ло­
паток, мышц брюшного пресса, ягодичных мышц, 
напротив, увеличена. Живот выступает, колени при 
стоянии слегка согнуты.

Плоская спина, характеризуется уменьшени­
ем всех физиологических изгибов позвоночника, в 
первую очередь -  поясничного лордоза, и умень­
шением угла наклона таза. Вследствие уменьшения 
грудного кифоза грудная клетка смещена вперед. 
Нижняя часть живота выступает. Лопатки часто 
крыловидные. Это нарушение осанки (плоская 
спина) наиболее резко снижает рессорную функ­
цию позвоночника, что отрицательно сказывается 
на состоянии центральной нервной системы. При 
беге, прыжках и других резких перемещениях про­
исходит сотрясение позвоночника ввиду снижен­
ной рессорной функции, вызывая его микротрав- 
матизацию. В связи с чем школьникам необходимо 
пользоваться обувью с супинаторной стелькой для 
увеличения рессорного свойства стопы ребенка. У 
детей с плоской спиной ослаблены мышцы спины, 
груди и живота. Есть точка зрения, что такие дети 
(при неблагоприятных условиях) наиболее предрас­
положены к боковым искривлениям позвоночника 
(сколиоз) [6, 15, 22, 24].

Плосковогнутая спина -  нарушение осанки, 
состоящее в уменьшении грудного кифоза при нор­
мальном или увеличенном поясничном лордозе. 
Шейный лордоз часто тоже уплощен. Угол наклона 
таза увеличен, смещен кзади. Ноги могут быть слег­
ка согнуты или переразогнуты в коленных суставах. 
У детей с таким нарушением осанки напряжены и 
укорочены разгибатели туловища в поясничном и 
грудном отделах, подвздошно-поясничные мышцы. 
Наиболее значительно ослаблены мышцы брюшно­
го пресса и ягодиц [6, 15].

Кругловогнутая спина -  дефект осанки, харак­
теризуется увеличением всех физиологических из­
гибов позвоночника. Угол наклона таза увеличен. 
Ноги слегка согнуты или в положении легкого пере- 
разгибания в коленных суставах. Передняя брюшная 
стенка перерастянута, живот выступает, либо свиса­
ет. Надплечья приподняты, плечевые суставы при­
ведены, голова бывает выдвинута вперед от средней 
линии тела. У детей с таким нарушением осанки 
укорочены верхние фиксаторы лопаток, разгибате­
ли шеи, большая и малая грудные мышцы, разгиба­
тель туловища в поясничном отделе и подвздошно- 
гюясничная мышца. Длина разгибателя туловища в 
грудном отделе, нижних, а иногда и средних фикса­
торов лопаток, мышц брюшного пресса, ягодичных 
мышц увеличена [6, 15, 17, 22, 24].

Нарушения осанки во фронтальной плоско­
сти -  асимметричная осанка, ранее именовалась

сколиотической осанкой [15]. Фронтальная пло­
скость делит тело на переднюю и заднюю стороны. 
В этой плоскости происходят наклоны туловища в 
сторону. Искривление позвоночника во фронталь­
ной плоскости и асимметрия правой и левой частей 
тела -  явный признак патологии ОДА [15, 19]. От­
личается от сколиоза тем, что это нестойкое откло­
нение позвоночника (непостоянная сколиотическая 
дуга). Боковые изгибы его и ассиметрия расположе­
ния частей тела исправляются активным напряже­
нием мышц [24]. На рентгенограмме позвоночника 
в переднезадней позиции, стоя и лежа признаки 
торсионных изменений позвонков не определяются 
[9]. Характерные признаки: плечевой пояс накло­
нен вперед, одно надплечье выше другого, лопатка 
на стороне вогнутости ниже, асимметрия треуголь­
ников талии, слабое развитие мышц туловища, ра­
ботоспособность снижена [24]. Несвоевременная 
коррекция нарушения осанки может приводить к 
возникновению сколиотической болезни. Поэтому 
проблема поиска достаточно эффективных методов 
коррекции нарушений осанки является актуальной.

Все перечисленные виды нарушений осанки не 
только в той или иной степени неблагоприятно от­
ражаются на деятельности кардиореспираторной, 
нервной и других систем, но и влияют на психику 
детей, понижают жизненный тонус, активность, 
что, в конечном счете, приводит к гиподинамии (и 
как ее следствие -  к уменьшению силы мышечных 
сокращений, снижению их напряжения и тонуса, а 
также уменьшению напряжения всей двигательной 
системы как в статике, так и в динамике со всеми ее 
отрицательными последствиями) [16]. Как правило, 
проблемы осанки сочетаются с плоскостопием [15]. 
Поэтому работу по коррекции дефектов осанки сле­
дует рассматривать как дело общего оздоровления 
организма [18, 24].

Нарушение осанки может возникать из-за не­
достаточной степени развития физических качеств: 
гибкости [1, 10, 11, 12, 13], силы, силовой вынос­
ливости. Сила и силовая выносливость мышц спи­
ны играет существенную роль в формировании 
правильной осанки. Слабые мышцы не могут дли­
тельное время удерживать туловище в правильном 
положении [7, 11]. Следовательно, судить об эффек­
тивности программы лечебной физической культу­
ры (ЛФК) возможно исходя из повышения уровня 
физической подготовлеггности детей [11].

Цель исследования. Настоящее исследование 
проведено с целью разработки и внедрения в прак­
тику физического восгштания программы ЛФК для 
детей 11-12-летнего возраста с нарушением осанки 
в сагиттальной плоскости.

Задачи исследования:
1) разработать ггрограмму ЛФК, направленную 

на коррекцию нарушений осанки в сагиттальной 
плоскости у детей 11-12-летнего возраста;
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2) внедрить программу ЛФК в процесс фи­

зического воспитания детей в период летнего 
оздоровления их на базе Национального детского 
образовательно-оздоровительного центра (НДООЦ) 
«Зубренок» в период с июля по август 2010 года;

3) оценить эффективность применения разра­
ботанной профаммы ЛФК в процессе сравнитель­
ного естественного эксперимента.

Методы исследования:
1) анализ и обобщение научно-методической 

литературы по теме исследования;
2) педагогический эксперимент;
3) инструментальные методы исследования -  

соматоскопия, измерение физиологических изгибов 
позвоночника, исследование функционального со­
стояния кардиореспираторной системы по показате­
лям частоты сердечных сокращений (ЧСС), жизнен­
ной емкости легких (ЖЕЛ), проб Штанге и Генче;

4) метод контрольно-педагогического тести­
рования для определения уровня физической под­
готовленности детей по тестам -  «наклон вперед», 
«мост», «щпагат», «выкрут рук» для оценки степени 
развития гибкости и «угол в висе на перекладине», 
«удержание позы «лодочка» для оценки силовой 
выносливости мышц брюшного пресса и спины;

5) методы математической статистики.
О рганизация исследования. Исследование

проводилось на базе НДООЦ «Зубренок». Контин­
гент обследуемых детей представлен на рисунке 1.

Результаты исследования и их обсужде­
ние. Анализ отечественной и зарубежной научно- 
методической литературы показал, что результатом 
многочисленных исследований явилось создание 
комплексных программ ЛФК для коррекции различ­
ных видов нарушений осанки, включающих меди­
цинские, социально-экономические и физические 
аспекты. Под физическим аспектом ЛФК следует 
понимать программу восстановления, включаю­
щую в себя все вопросы, относящиеся к примене­
нию средств ЛФК.

Разработанная комплексная профамма исполь­
зования средств физической культуры в целях ЛФК 
направлена на предупреждение профессирования 
дефектов осанки, коррекцию, улучшение осанки и за­
крепление навыка правильной осанки. Для формиро­
вания навыка соблюдения правильной осанки необ­
ходимо длительное время использовать средства фи­
зического воспитания и самовоспитания. Профамма 
ЛФК, составленная с учетом комплексного примене­
ния средств физического воспитания, включала:

-  сознательное и активное формирование зна­
ний и практических умений установки правильной 
осанки детьми школьного возраста;

-  регулярное выполнение комплексов упраж­
нений: корригирующих упражнений для коррекции 
нарушений осанки в сагиттальной плоскости; до­
полнительного комплекса упражнений для поддер­
жания правильной осанки; комплексов дыхатель­
ных упражнений; индивидуально подобранных 
комплексов упражнений на растягивание соедини­
тельнотканных компонентов мышц с одновремен­
ным укреплением ее мышечных элементов;

-  повышение уровня общей физической подго­
товленности детей в процессе подвижных иф , направ­
ленных на развитие аэробной выносливости, а также 
с использованием методов строго регламентирован­
ного упражнения, специально подобранных упражне­
ний на растягивание и укрепление мышечных фупп 
плечевого пояса, укрепление мышечного корсета, ра;5- 
гибателей и сгибателей ног и т. д. с учетом пропорци­
онального развития всех мышечных фупп, должного 
уровня развития статической выносливости, увели­
чения подвижности в плечевых и тазобедренных су­
ставах, статического и динамического равновесия для 
обеспечения фиксации и регуляции позы.

Занятия по профамме ЛФК в течение лагерной 
смены в ЭГ проводились 4 раза в неделю по 60 ми­
нут, дополнительно к профамме физического вос­
питания НДООЦ «Зубренок». Кроме того, детям в

Рисунок I -  Хараетеристика контингента детей с нарушением осанки в сагиттальной плоскости экспериментальных и контрольных групп
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конце лагерной смены были предложены задания, 
которые рекомендовалось выполнять в домашних 
условиях для поддержания оздоровительного эф­
фекта восстановительной программы.

Дети КГ занимались по программе НДООЦ 
«Зубренок», которая включала ежедневную утрен­
нюю гигиеническую гимнастику, катание на ката­
маранах, лодках, велосипедах, плавание, участие в 
спортивных играх и различных соревнованиях.

Из числа детей, отдыхавших в НДООЦ «Зу­
бренок», обследовано 114 человек, из них у 57%  
исследуемых были выявлены нарушения осанки 
в сагиттальной плоскости, у 34 % во фронтальной 
плоскости и только 9 % исследуемых не имели от­
клонений от нормы (рисунок 2).

Экспериментальную группу (ЭГ) численно­
стью 40 человек (20 лиц с круглой и 20 человек с 
плоской спиной) составили дети с нарушениями 
осанки в сагиттальной плоскости, в контрольную 
группу (далее -  КГ) вошли 25 человек (15 и 10 чело­
век с круглой и плоской спиной соответственно).

После окончания применения восстановитель­
ной программы ЛФК было проведено повторное 
обследование, которое позволило отметить поло­
жительную динамику изучаемых показателей. Для

наглядности результаты обработки исходных и ко­
нечных данных подвижности в отдельных суставах 
у девочек КГ и ЭГ представлены в таблице 1.

Аналогичные расчеты для мальчиков КГ и ЭГ 
приведены в таблице 2.

После проведенного исследования можно кон­
статировать, что у девочек и мальчиков ЭГ прои­
зошли более существенные изменения результатов 
по тесту «наклон вперед» по сравнению с да1шыми 
КГ и положительная динамика составила у девочек 
и мальчиков ЭГ 31 и 45 % соответственно. Поло­
жительная динамика результатов по тесту «наклон 
вперед» связана с тем, что восстановительная про­
грамма ЛФК включала упражнения, направленные 
на акцентированное развитие гибкости. У девочек и 
мальчиков КГ показатели по тесту «наклон вперед» 
имели также положительную динамику и увеличи­
лись на 6 и 10 % соответственно, что можно связать 
с увеличением двигательной активности в оздоро­
вительном лагере и проведением обязательной для 
всех утренней гигиенической гимнастики.

По тесту «выкрут рук» у девочек КГ результаты 
не изменились. У девочек ЭГ данные увеличились 
на 10%, что связано с применением специальных 
упражнений для развития подвижности в плечевых

100%

50%

° \ |а р у ш е н и ё ' 6 « н к и  в . .........Нарушение осанки во -Правильная
сагиттальной плоскости фронтальной плоскости осанка

Рисунок 2 -  Процентное соотношение нарушений осанки у исследуемых детей

Таблица 1 -  Динамика показателей подвижности в суставах у девочек

Контрольная группа Экспериментальная группа

Тест Тест

наклон 
вперед, см

выкрут 
рук, см

мостик, см шпагат, см
наклон 

вперед, см
выкрут рук, 

см
мостик, см шпагат, см

До эксперимента 14,73±3,74 61,52±5,25 62,56±4,82 56,98±25,22 14,73±44 64,72±4,67 53.48±2,45 63,23±4,62

После эксперимента 15,64±4,62 61,56±5,24 62,52±4,81 57,37±25,73 19,37±43 58,88±5,62 54±3,27 56,63±4,51

Достоверность различий (р) р<0,05 р<0,05 р<0,05 р<0.05 р<0,05 р<0,05 р>0,05 р<0,05

Таблица 2 -  Динамика показателей подвижности в суставах у мальчиков

Контрольная группа Экспериментальная группа

Тест Тест

наклон 
вперед, см

выкрут 
рук, см

мостик, см шпагат, см наклон 
вперед, см

выкрут 
рук, см

мостик, см шпагат, см

До эксперимента 7,62±3,76 64,78±3,12 62.26±1,13 63,78±2,13 11,87±3 59,93±6,1 56,66±2,6 63±3,22

После эксперимента 8,43±3,35 64,58±2,73 62,26±1 64±2,51 17,15±2 58±4,64 57,19±2,65 58,27*3

Достоверность различий (р) р<0,05 р<0,05 р<0.05 р<0,05 р<0,05 р<0,05 р>0,05 р<0,05
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суставах. Положительную динамику имели показа­
тели по тесту «выкрут рук». У мальчиков КГ они из­
менились на 0,4 %, ЭГ -  на 4 %, т. е. улучшение по­
казателей гибкости в плечевых суставах у мальчиков 
в ЭГ в 10 раз больше по сравнению с данными КГ

По результатам теста «мостик» у девочек и 
мальчиков КГ данные не имели динамики. В ЭГ по­
казатели характеризовались отрицательной динами­
кой и составили -  1 % у девочек и -  0,8 % у мальчи­
ков. Данные факты требуют дальнейшего изучения.

По данным теста «поперечный шпагат» ре­
зультаты следующие: в КГ данные имели отрица­
тельную динамику и составили -0 ,7  % у девочек и 
-0,5 % у мальчиков. В ЭГ показатели увеличились 
на 11 % у девочек и на 8 % у мальчиков.

Что касается силовой выносливости, в част­
ности выносливости мышц плечевого пояса, то их 
показатели по тесту «время удержания виса на со­
гнутых руках» у девочек ЭГ и КГ составили соот­
ветственно 0,23±0,34 и 0,82±1,56 с (р<0,05), у маль­
чиков ЭГ и КГ -  38,52±6,77 и 24,44±5 с (р<0,05), 
что свидетельствует о низком уровне возрастного 
развития силовой выносливости плечевого пояса
[14]. За трехнедельный период внедрения восстано­
вительной программы ЛФК силовая выносливость 
плечевого пояса увеличилась в ЭГ на 30 % у дево­
чек и на 17 % у мальчиков, в КГ ее прирост составил 
20 % у девочек и О % у мальчиков, т. е. у мальчиков 
КГ показатели силовой выносливости плечевого 
пояса остались без изменений.

Показатели силовой выносливости мышц 
брюшного пресса по тесту «угол в висе» у дево­
чек КГ и ЭГ равны соответственно 0,23±0,34 и 
8,22±2,26 с (р<0,05) и у мальчиков КГ -  0,31±0,51 
и ЭГ -  0,12±0,21 с (р>0,05). За период эксперимен­
тального исследования силовая выносливость мышц 
брюшного пресса в ЭГ увеличилась на 70,7 % у де­
вочек и на 3 % у мальчиков, в КГ на 25 % у девочек 
и у мальчиков изменений не произошло.

Силовая выносливость мышц спины по пока­
зателям теста «время удержания позы «лодочка» у 
девочек ЭГ и КГ равны соответственно 10,52±8,11 
и 8,21±2,21 с (р<0,05), у мальчиков ЭГ и КГ -  
14,31±8,11 и 12,21±3,91 с (р<0,05). За исследуемый 
период силовая выносливость мышц спины в тесте 
«время удержания позы «лодочка» увеличилась в 
ЭГ на 33,1 % у девочек и на 24,7 % у мальчиков, 
данные в КГ не претерпели изменений.

Следует отметить, что показатели силовой вы­
носливости в ЭГ и КГ соответствуют низкому уров­
ню их возрастного развития.

Следовательно, силовая выносливость у детей 
ЭГ существенно увеличилась за рассматриваемый 
экспериментальный период ее направленного раз­
вития, однако тренировочные воздействия требу­

ется продлить для подтягивания степени развития 
силовой выносливости до среднего уровня их воз­
растного развития. Отмечен значительный прирост 
силовой выносливости мышц плечевого пояса и 
брюшного пресса у девочек по сравнению с маль­
чиками. Вероятно, более низкий уровень силовой 
выносливости мышц плечевого пояса и брюшного 
пресса у девочек ЭГ и КГ вызвал более значитель­
ный их прирост.

Функциональные показатели жизненной емко­
сти легких (ЖЕЛ) у девочек и мальчиков ЭГ увели­
чились на 3 %, у девочек и мальчиков КГ уменьши­
лись соответственно на 2 и 1 %. Величины ЖЕЛ со­
ответствовали возрастным нормам у детей КГ и ЭГ.

После применения восстановительной про­
граммы ЛФК данные пробы Штанге в ЭГ увеличи­
лись на 12,2 % у девочек и на 10,4 % у мальчиков, за 
рассматриваемый период времени в КГ показатели 
увеличились на 1,3 % у девочек и на 7,5 % у маль­
чиков. Следует отметить, что у детей ЭГ и КГ по­
казатели пробы задержки дыхания на вдохе (проба 
Штанге) оказались ниже возрастной нормы.

Результаты пробы Генчи у представительниц 
КГ увеличились на 2 %, у девочек ЭГ изменений 
не произошло. У представителей КГ показатели по 
данной пробе увеличились на 5,5 %, у мальчиков ЭГ 
результаты увеличились на 20,7 %. Данные пробы 
по задержке дыхания на выдохе соответствовали 
возрастным нормативным показателям только у де­
вочек КГ.

После восстановительной программы ЛФК ча­
стота сердечных сокращений (ЧСС) в состоянии 
покоя у девочек ЭГ не изменилась, у мальчиков же 
снизилась на 8,9 %, в КГ за рассматриваемый период 
времени ЧСС снизилась на 2,1 % у девочек и на 2,8 % 
у мальчиков. Снижение ЧСС свидетельствует об эко­
номизации в работе сердца. Проанализировав данные 
ЧСС, можно констатировать, что они соответствова­
ли показателям нормы (нижней ее границе).

И наконец, осанка детей экспериментальной 
группы. За рассматриваемый период функциональ­
ные нарушения осанки имели тенденцию к нормали­
зации. Вероятно, для восстановления функциональ­
ных нарушений осанки требуется более продолжи­
тельный период направленного ее формирования.

Выводы:
1. Разработана профамма коррекции функцио­

нальных нарушений осанки в сагиттальной плоско­
сти у детей 11-12-летнего возраста, которая включа­
ет формирование знаний и практических умений со­
блюдения правильной осанки в совокупности с ис­
пользованием комплексов физических упражнений.

2. Внедрение восстановительной программы, 
направленной на коррекцию функциональных на­
рушений осанки в сагиттальной плоскости у де­
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тей 11-12-летнего возраста и формирование нор­
мальной осанки показали возможность устранения 
функциональных нарушений осанки в процессе 
соответствующих направленных воздействий с по­
мощью физических упражнений в совокупности с 
формированием установки на соблюдение ее в тече­
ние жизнедеятельности.

3. В результате экспериментального исследова­
ния установлено, что направленное развитие гибко­
сти и силовых способностей у щкольников 11-12- 
летнего возраста в течение трех недель занятий по 
разработанной программе ЛФК оказало положи­
тельное воздействие на динамику искомых физиче­
ских качеств: об этом свидетельствует более значи­
тельное улучшение гибкости и силовой выносливо­
сти в ЭГ по сравнению с КГ. Однако тренировочные 
воздействия требуется продлить для увеличение 
степени развития физической подготовленности у 
детей до среднего уровня их возрастного развития.

Киев:
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ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИИ СПОРТ
Иванченко А.Е., магистрант, Иванченко Е.И., д-р пед. наук, проф., Заслуженный тренер 
СССР и БССР (БГУФК)

ПОВЫШЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ ШТРАФНЫХ 
БРОСКОВ В БАСКЕТБОЛЕ В ПРОЦЕССЕ 
ПРИМЕНЕНИЯ ИГРЫ НА БИЛЬЯРДЕ 
И ЕГО УПРАЖНЕНИЙ

Теоретико-библиографический анализ пока­
зал, что из года в год применяются практически 
одни и те же подходы при воспитании целевой 
точности в баскетболе, основанные на много­
кратном повторении бросков с одной, не изме­
няющейся точку прицеливания. В то же время 
постоянный рост спортивных результатов, 
увеличение тренировочных нагрузок и обостре­
ние соревновательной борьбы требуют изыска­
ния новых оригинальных путей и приемов повы­
шения результативности, идущих на опережение 
с общепринятыми.

ТНеогеИса! апс/ ЫЬИодгарЫс апа1уз1з ^еVеаIес^ 
(11а( уеаг аПег уеаг ргасИсаИу 1Ье вате арргоасЬез 
т с^еVеIор^пд тагк ргес/з/оп 1п Ьазке1Ьа11 а53ос1а(ед

тиШр1е гереИИопз оН^^^оV\/5 ^гот опе ипс!1 апдес1 
ро1п1 о^ (актд а/т аге аррИед. Ап ипсеаз 'тд га/зе о^ 
8ро 1̂ з гезиНз, сотреШюп асиНу, апс1 епМапсетеп( 
о^(га1п1пд 1оас/з бетапд пе\л/ опд1па1 рег^огтапсе 1т- 
р^оV^пд VVауз апб те{1юс1з о̂ “IеаVе ЬеЫпб” 1Не деп- 
егаНу ассер^ес^ опез.

Введение. Анализ более 120 источников по­
казал полное отсутствие публикаций, касающихся 
применения игры на бильярде для повышения ре­
зультативности в спортивной деятельности. Вы­
явлено, что в системе знаний в области теории 
совершенствования движений преобладают идеи, 
гипотезы, логические обобщения и явно ощуща­
ется недостаток достоверного экспериментального 
материала, характерного для спорта с его сложной и 
постоянно усложняющейся двигательной деятель­
ностью. В частности, к числу наиболее популярных 
видов спорта относятся баскетбол и бильярд.

Проблемами повышения точности двигатель­
ных действий в баскетболе занимались многие 
ученые [1-7]. В этом направлении активно трудил­
ся Н.А. Бернштейн [8, 9]. Из отечественных ис­
следователей его последователем можно считать 
А.В. Ивойлова [10]. Их мнения часто совпадали 
в вопросе точности попадания, которую они ха­
рактеризовали меткостью и кучностью. Меткость 
определяется положением средней точки попадания 
(центр рассеивания) относительно выбранной точ­
ки прицеливания. Кучность определяется стандарт­

ными отклонениями координат точек попадания. 
Чем меньше стандартные отклонения, тем выше 
кучность. Только сочетание высокой меткости с вы­
сокой кучностью обеспечивает высокую точность в 
баскетболе.

А.В. Ивойлов с соавторами под точностью по­
падания рекомендуют понимать приближение ре­
альных точек попадания к точке прицеливания, а 
для оценки указанного качества анализировать слу­
чайные величины отклонения точек попадания от 
точки прицеливания [10,12]. Используемое понятие 
«целевая точность» включает в себя как точность 
попадания в цель, так и точность процесса выпол­
нения самого движения.

В практической деятельности и в специальной 
литературе предлагаются рекомендации по форми­
рованию целевой точности и двигательного навыка 
по принципу становления условных рефлексов пу­
тем многократного повторения стандартных разучи­
ваемых упражнений. В этом плане уместно сослать­
ся на высказывание Н.А. Бернштейна, который еще 
в 1947 году предостерегал от применения такого 
подхода: «Истолкование образования двигательного 
навыка как повторения условных связей принесло 
ощутимый практический вред главным образом тем, 
что оно оправдывало монотонное пассивное разу­
чивание («зазубривание»), в котором основное уда­
рение делалось на количестве выполненных повто­
рений» [9]. Правда, это не отрицает необходимости 
многократного повторения двигательных действий, 
как не отрицает того факта, что между движениями 
существует положительный перенос, существенно 
облегчающий процесс освоения двигательного на­
выка. В этом смысле при бросках мяча баскетболи­
стом в корзину или ударах по шару бильярдистом 
мы видим сходные смысловые и программирующие 
стороны, сводящиеся к одному -  попасть в цель. 
Притом как баскетболист, так и бильярдист выпол­
няют атакующие действия из устойчивого опорного 
положения, в котором игрокам отводится достаточ­
но времени для прицеливания.

В баскетболе наиболее распространенный спо­
соб атаки кольца -  это броски одной рукой от плеча
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или сверху. На рисунке 1 представлен бросок мяча в 
баскетбольную корзину [1].

Рисунок 1 -  Бросок одной рукой сверху

Точность броска м яча в корзину обусловли­
вается основными факторами:

1 )рациональной техникой;
2) тонким дифференцированием мышечных 

усилий: правильным чередованием напряжения и 
расслабления мышц;

3) четкой согласованностью движений рук, ту­
ловища и ног;

4) силой и подвижностью кистей;
5) стабильностью движений и управляемостью 

ими в зависимости от условий выполнения;
6) психологической устойчивостью, уверенно­

стью в себе;
7) оптимальной траекторией и вращением мяча, 

сообщаемым ему завершающим усилием пальцев и др.
Отличительной особенностью современного 

баскетбола стало утвердившееся господство так 
называемой техники одной руки -  даже девушки 
большинство ифовых приемов выполняют одной 
рукой. Результативность броска в значительной 
мере определяется умением игрока выбрать точку 
прицеливания, угол выпуска мяча и траекторию его 
полета. Соответственно выбирают и точки прицели­
вания [1].

Подобное происходит при игре на бильярде. Ре­
зультативность удара в значительной мере опреде­
ляется умением игрока выбрать точку удара кием по 
битку (точку прицеливания), угол его выпуска, точ­
ку соприкасания битка с шаром и траекторию дви­
жения шара. Иначе говоря, точность удара на би­
льярде обусловливается следующими факторами:

1) рациональной техникой движений;
2) движением кия строго по прямой линии;
3) полной неподвижностью во время удара и 

махов;
4) тонкой дифференцировкой мышечных уси­

лий: правильным чередованием напряжения и рас­
слабления мышц;

5) стабильностью движений и управляемостью
ими;

6) одной и той же конечной точкой удара: кисть 
касается груди, пауза перед ударом;

7) психологической устойчивостью, уверенно­
стью в себе, эмоциональным тонусом, концентра­
цией.

В свою очередь, результативность игры на би­
льярде достигается ударом кия по битку, который 
может быть различным. Это зависит от точки, на­
ходящейся на поверхности шара, по которой игрок 
хочет нанести удар. На шаре находится множество 
подобных точек, однако важнейшими считаются 
лишь девять из них. Они находятся на стороне бит­
ка, обращенной к игроку, причем удар в каждую из 
этих точек обладает своим наименованием.

Клапштос -  важнейший удар в бильярдной тех­
нике [13]. Это отрывистый, короткий удар кием в 
центр битка в плоскости, параллельной плоскости 
стола, в результате которого биток, ударившись в 
прицельный шар, остается на месте (рисунок 2). 
Данный удар считается основным и дает возмож­
ность положить шар наверняка. Поэтому, прежде 
всего, игроку следует освоить удар в центр шара и 
уже потом переходить к отработке более сложных 
ударов. Помимо клапштоса существуют еще восемь 
ударов кием по битку, которые называются эффе, 
или, иными словами, крученые удары.

Таким образом, можно констатировать, что по­
ловина рассматриваемых факторов, характеризую­
щих результативность, как в баскетболе, так и в би­
льярде совпадают.

■

Рисунок 2 -  Удар кия по битку «клапштос»

Гипотеза исследования заключается в предпо­
ложении, что перспективы повышения целевой точ­
ности в баскетболе возможны при использовании 
бильярдного спорта, в котором существуют сходные 
смысловые и программирующие стороны, сводящи­
еся к одному -  попасть в цель.

В связи с этим мы решили выявить влияние 
И1ры  на бильярде и его упражнений на тренировоч­
ный эффект при совершенствовании целевой точно­
сти штрафных бросков в баскетболе.

Цель -  исследовать результативность выпол­
нения штрафных бросков в баскетболе в процессе 
применения игры на бильярде и его упражнений.
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Задачи исследования:
1) провести теоретико-библиофафический ана­

лиз проблемы применения бильярда для повышения 
результативности в спорте;

2) выявить динамику целевой точности штраф­
ных бросков в баскетболе в процессе применения 
упражнений и игры на бильярде.

Методы и организация исследования
Для решения поставленных задач использова­

лись следующие методы исследования:
1) анализ и обобщение научно-методической 

литературы;
2) контрольно-педагогическое тестирование;
3) педагогический эксперимент;
4) математико-статистический анализ результа­

тов исследования.
Для проведения эксперимента были сформиро­

ваны две фуппы мальчиков 10-15 лет по 17 человек 
в каждой (контрольная и экспериментальная).

Экспериментальная группа учебно-трениро- 
Бочные занятия на бильярде проводила три раза в 
неделю по шестьдесят минут (всего 72 часа) в би­
льярдном спортивном клубе «Классик». В содер­
жание занятий, помимо игры в снукер, входило 
15-минутное выполнение комплекса тренировоч­
ных упражнений (заданий) для совершенствования 
целевой точности при ударах с коротких, средних 
и дальних дистанций ударом кия по центру битка 
«клапштос» [14].

Контрольная группа в объеме учебной програм­
мы для общеобразовательных учреждений «Фи­
зическая культура и здоровье», которая ежегодно 
предусматривает до 24 часов игры в баскетбол [15], 
два раза в неделю после общей разминки выполня­
ла по 15 тренировочных бросков на баскетбольной 
площадке со штрафной отметки.

Контрольная группа юношей задание на би­
льярде не выполняла.

Результаты исследования и их обсуждение
Таким образом, в формирующем педагогиче­

ском эксперименте решалась вторая задача исследо­
вания. Апробировалась эффективность применения 
игры на бильярде и его тренировочных упражнений 
как средства повышения результативности штраф­
ных бросков баскетболистов.

Каждые полтора-два месяца результаты обеих 
фупп заносились в протокол.

Изменение показателей под воздействием игры 
на бильярде и выполнения тренировочных упраж­
нений представлено на рисунке 3. Так, увеличение 
числа попаданий мяча в баскетбольное кольцо со 
штрафной отметки в экспериментальной группе со­
ставило 149,0 % (р<0,05), а в контрольной -  169,4 % 
(р<0,05).

Рисунок 3 -  Динамика попаданий мяча в баскетбольное кольцо со 
штрафной отметки в экспериментальной и контрольной группах

(------экспериментальная,-------контрольная)

Отметим основное -  улучшение целевой точно­
сти в экспериментальной группе достигнуто без до­
полнительных занятий на баскетбольной площадке, 
связанных с бросками мяча по кольцу. В данном 
случае, в процентном выражении сумма точных 
попаданий в течение эксперимента (сентябрь -  но­
ябрь -  январь -  февраль) увеличивалась в следую­
щей последовательности -  60,0 : 32,5 : 24,5 %. Ана­
логичное соотношение в контрольной группе вы­
глядело как 66,6 : 40,0 : 15,4 %.

Полученные данные у спортсменов экспери­
ментальной группы свидетельствуют о том, что игра 
на бильярде и разработанные нами упражнения (за­
дания) позволили улучшить целевую точность по­
падания мяча в баскетбольное кольцо со штрафной 
отметки. В свою очередь, существенное улучшение 
целевой точности в контрольной группе достигнуто 
с помощью дополнительных занятий в баскетболь­
ном зале, плюс 24 часа в год иф ы  в баскетбол в объ­
еме учебной программы для общеобразовательных 
учреждений «Физическая культура и здоровье».

Общий прирост рассматриваемых показателей 
в экспериментальной и контрольной группах пред­
ставлен на рисунке 4.

контрольная экспериментальная
Рисунок 4 -  Общий прирост попаданий мяча в баскетбольное 

кольцо со штрафной отметки за период формирующего 
педагогического эксперимента

Таким образом, фактический материал педаго­
гического эксперимента позволяет констатировать, 
что применение в учебно-тренировочном процессе 
баскетболистов упражнений и игры на бильярде
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способствует нестандартной организации совер­
шенствования целевой точности штрафных бросков 
баскетболистов и показывает возможность разноо­
бразия средств тренировочного воздействия.

Выводы
1. Теоретико-библиографический анализ и 

обобщение специальной научно-методической ли­
тературы позволили выявить, что в системе знаний 
в области теории совершенствования движений пре­
обладают идеи, гипотезы, логические обобщения и 
явно ощущается недостаток достоверного экспери­
ментального материала, характерного для спорта 
с его сложной и постоянно совершенствующейся 
двигательной деятельностью. В частности, мы не 
обнаружили ни одной экспериментальной работы, 
посвященной вопросам использования бильярда 
или его упражнений для повышения результатив­
ности в спортивной деятельности. В то же время 
баскетбол характеризуется наличием большого чис­
ла приемов, требующих высокой точности. Важная 
роль принадлежит штрафным броскам, являющим­
ся результативным игровым приемом.

2. Игра на бильярде и применение разработан­
ных тренировочных упражнений (заданий) суще­
ственно улучшили целевую точность испытуемых 
нри штрафных бросках мяча в баскетбольное коль­
цо. Выбор и применение упражнений подтвержда­
ют правомерность принципа сопряженного разви­
тия целевой точности [16]. Кроме того, между дви­
жениями за бильярдным столом и на баскетбольной 
площадке существует положительный перенос, об­
легчающий процесс освоения двигательного навы­
ка. В этом смысле у баскетболиста при бросках в 
кольцо или у бильярдиста при ударе по шару сход­
ные смысловые и программирующие стороны -  по­
падание в цель. Притом в обоих случаях спортсме­
ны выполняют атакующие действия из устойчивого 
опорного положения, в котором ифокам отводится 
достаточного времени для прицеливания.
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Пенигин А. С., канд. пед. наук (БГУФК)

РЕАЛИИ И ПЕРСПЕКТИВЫ ПОДГОТОВКИ 
СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА ВО ФРИСТАЙЛЕ

На современном этапе развития фристайла 
одним из важнейших направлений совершенство­
вания системы подготовки спортсменов резерва 
национальной команды является учет специфи­
ческих особенностей вида спорта в контексте 
многолетней подготовки спортсменов высокого 
класса. Целенаправленная работа по реализации 
механизмов совершенствования эффективности 
всех звеньев системы подготовки спортивного 
резерва команд всех уровней во фристайле будет 
способствовать обеспечению поступательного 
повышения уровня и качества подготовленности 
спортсменов резервного состава, и позволит  
добиваться достаточно высоких и стабильных 
результатов белорусским лыжным акробатам на 
соревнованиях самого высокого уровня.

А1 (Ье ргезеШ з(аде оИгеез(у1е с1еуе1ортеп( опе 
оНЬе тоз1 ^тро^^ап  ̂сИгесИопз т 1тргоуетеп1 оНЬе 
1гаШпд зуз(ет оНЬе паНопа! 1еат’з гезеп/е /5 1актд 
1п(о ассоиШ зресШс ресиИагШез о^ 1Ье к'тс! о^ зроП  
т гЬе соп^еx^ о ( !опд-1егт 1га1тпд о^ ЫдМ1у диаИЛес! 
аИ11е1ез. РигрозеМ  асПуШез оп 1тр1втеп1а11оп о ( 
тесЬап1зтз о/е1^с1епсу 'тргоуетеШ оТаП сопзШи- 
еп1 раПз о^ 1Не 1га1птд зузгет оА зроПз гезеп/е оп 
Из аЧ 1еуе1з тШ сопМЬи1е о̂ ргодгеззЫе га1зе о11Ье 
згапдагИз апб диаЮу о^ ХЬе гезеп/е ргерагвс1пезз 
т {геез1у!е. И тШ аИоУЫ Ве1агиз1ап зк! асгоЬа1з 1о 
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Введение. Несмотря на положительную ди­
намику спортивных результатов во фристайле, 
целый ряд факторов сдерживает развитие детско- 
юношеского спорта и подготовку спортивного ре­
зерва национальной и сборной команд Республики 
Беларусь по фристайлу. Остро назрела необходи­
мость разработки механизма реализации задач го­
сударственной важности по совершенствованию 
эффективности системы подготовки ближайшего 
спортивного резерва во фристайле.

Многочисленные исследования в области тео­
рии и методики спортивной тренировки, а также 
обобщенный анализ практики подготовки спортсме­
нов в различных видах спорта выявили некоторые 
тенденции, характеризующие в последние десяти­
летия мировой спорт и непосредственно связанные 
с построением системы тренировки в годичном 
цикле, а именно; высокие темпы роста спортивных 
результатов, качественные изменения в содержании 
тренировочного процесса, рационализация систе­
мы подготовки спортивного резерва и структуры

учебно-тренировочного процесса во всех звеньях и 
значительная специализация нагрузок в отдельных 
видах спорта, индивидуализация подготовки, широ­
кое использование нетрадиционных методов подго­
товки (среднегорье, высокогорье), активное внедре­
ние в практику подготовки различных технических 
средств и тренажерных устройств, рационализация 
спортивной техники и тактики, связанная с совер­
шенствованием спортивного инвентаря и оборудо­
вания [1-7].

При подготовке спортивного резерва нацио­
нальной и сборной команд Республики Беларусь 
по фристайлу специалисты сталкиваются со сле­
дующими проблемами: повышение конкуренции на 
международной спортивной арене среди спортсме­
нов юношеского, юниорского и молодежного воз­
растов; отставание от ведущих спортивных держав в 
развитии и внедрении инновационных спортивных 
технологий; недостаток современного спортивного 
инвентаря и оборудования[8, 9].

Ресурсное обеспечение отрасли и показа­
тели развития физической культуры и спорта в 
целом, уровень здоровья населения, прежде все­
го детей и молодежи, продолжают снижаться. 
Не соответствует современным требованиям и 
уровень материально-технической базы органи­
заций физической культуры и спорта, специали­
зированных учебно-спортивных учреждений, 
средних школ -  училищ олимпийского резерва. 
Без учета современных инновационных методи­
ческих подходов ведется работа по повышению 
квалификации работников физической культуры 
и спорта, тренеров и специалистов по фристай­
лу [10, 11].

Из всего вышеперечисленного следует, что для 
придания детско-юношескому и молодежному спор­
ту в целом, и для фристайла в частности еще более 
динамичного развития, необходимо, прежде всего, 
обратить внимание на следующие направления:

-  совершенствование и модернизация системы 
физического воспитания детей в общеобразователь­
ных учреждениях;

-  развитие системы детско-юношеского 
спорта;

-  упорядочение системы подготовки ближай­
шего спортивного резерва;

-  совершенствование эффективности систе­
мы подготовки квалифицированных тренерских
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кадров и повышение квалификации действующих 
тренеров;

-  мониторинг эффективности работы трене­
ров на всех этапах многолетней подготовки спорт­
сменов;

-  достаточное финансирование календаря спор­
тивных мероприятий и системы материально-тех­
нического обеспечения спортивного резерва.

Исходя из главных задач, федерация фристайла 
и тренерский совет постоянно держат в поле зрения 
работу со спортивным резервом. В национальной 
команде по фристайлу есть три уровня возрастно­
го состава; основной, стажеры и резерв, каждый из 
которых имеет свои задачи, лидеров, уровень подго­
товленности и конкурентоспособности. Состояние 
и конкурентоспособность основного и резервного 
состава объективно определяются решением целе­
вых и частичных задач.

Первый уровень -  основной состав. Решает за­
дачи достижения высоких спортивных результатов 
на всех крупнейших международных соревновани­
ях, обновления соревновательных программ в соот­
ветствии с современными требованиями развития 
фристайла, достижения высокого уровня стабиль­
ности выступлений.

Второй уровень -  стажеры. Решает задачи 
конкуренции с основным составом национальной 
команды и попадания их в основной состав нацио­
нальной команды, совершенствования техники ис­
полнения базовых элементов, освоения элементов 
повышенной сложности и риска, приобретения со­
ревновательного опыта, повышения уровня СФП и 
ОФП.

Третий уровень -  резерв. Решает задачи до­
стижения высокого уровня СФП и ОФП, овладения 
базовыми элементами во фристайле, прогнозиро­
вания модельных характеристик исполнительского 
мастерства и основных сторон подготовки, приоб­
ретения соревновательного опыта на республикан­
ских соревнованиях.

Таким образом, исходя из выстроенной системы, 
в национальной команде есть опытные спортсмены 
и перспективная молодежь. Успех всей команды за­
висит как от ее постоянного обновления, так и от бе­
режного отношения к опытным спортсменам, спо­
собным вести за собой команду к самым высоким 
результатам. В основу методики подготовки на всех 
звеньях положены следующие принципы: система 
подготовки, основанная на использовании широко­
го спектра средств координационной подготовки; 
верный план -  прогноз результатов и подготовки со­
ревновательных программ, отобранных по спортив­
ному принципу спортсменами; создание коллектива 
конкурентоспособных спортсменов. Работа по под­
готовке спортивного резерва для национальной ко­

манды в лыжной акробатике сосредоточена в двух 
спортивных школах;

1. Отделение фристайла в специализированной 
школе олимпийского резерва РЦФВС Минобразова­
ния. Укомплектовано девятью учебными группами 
с обшим количеством занимающихся -  восемьдесят 
человек (из них двадцать восемь девушек), с кото­
рыми работают семь тренеров-преподавателей, из 
которых три человека имеют высшую тренерскую 
категорию, один -  первую, один -  вторую. В состав 
национальной и сборной команд включены двенад­
цать человек: из них семь спортсменов -  членов на­
циональной команды, три стажера, двое резервный 
состав. Отделение школы является основным по­
ставщиком спортсменов в национальную команду.

2. Гомельская спортивная школа РЦФВС, где за­
нимается около шестидесяти учащихся, с которыми 
работают четыре тренера под руководством в про­
шлом известной спортсменки Натальи Шерстневой. 
Воспитанники школы почти на одну треть входят в 
списочные составы национальной и сборных ко­
манд страны в разных возрастных группах. Умест­
но напомнить, что в школе подготовлен чемпион 
мира среди юниоров, призер этапа Кубка мира 2011 
г., проходившего на базе РЦОП по ЗВС “Раубичи”, 
Денис Осипов. Школа обеспечена залом, батутом, 
используется горнолыжная трасса в г  Мозыре, про­
водятся отдельные выездные сборы по специальной 
подготовке в г. Минске и за пределами республики.

Календарными планами по линии Министер­
ства спорта и туризма Республики Беларусь еже­
годно предусматривается проведение первенств 
Республики среди юношей и девушек и юниоров 
от 14-15 до 20 лет. Кроме этого организуются 2-3 
тестовых соревнования в летне-осеннее время, где 
определяется уровень их специальной подготовки 
на батуте и общей физической подготовки. Необ­
ходимо грамотно встроить в систему подготовки 
резерва в спортивных школах целый спектр специ­
альных мероприятий по контролю за функциональ­
ной и технической подготовленностью и постоянно 
отслеживать их на всех этапах подготовки юных 
спортсменов [12, 13].

Предпринимаемые федерацией меры, при ак­
тивной поддержке со стороны Министерства спорта 
и туризма Республики Беларусь, позволяют поддер­
живать спортивные результаты на уровне лучших 
мировых команд. Спортсмены Республики Беларусь 
выигрывали от 16 до 39 медалей на официальных 
соревнованиях в каждом зимнем сезоне. На двух 
последних чемпионатах мира (они проводятся один 
раз в два года) ведущие спортсмены Д. Дащинский, 
А. Кушнир, А. Сливец выиграли 2 серебряные и 1 
бронзовую медали. Поистине выдающимся спор­
тивным событием стала победа и звание олимпий­
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ского чемпиона, впервые в истории зимних видов 
спорта Республики Беларусь, заслуженного мастера 
спорта А. Гришина на Играх 2010 года в г. Ванкувере 
(Канада). Необходимо отметить, что наш спортсмен 
А. Кушнир также впервые в спортивной истории 
страны выиграл Кубок мира в абсолютном зачете 
сезона 2009-2010 гг. Успешно борются за медали на 
этапах Кубка Европы спортсмены резервного соста­
ва. Динамика спортивных результатов белорусских 
фристайлистов на международных соревнованиях, 
приведенная в таблице, подтверждает эти выводы.

Как видно из таблицы, количество медалей, 
завоеванных на этапах Кубка Европы, впечатляет. 
Надо отметить, что в соревнованиях этапов Кубка 
Европы, как правило, участвуют спортсмены, ко­
торые являются ближайшим спортивным резервом 
национальной команды.

На современном этапе развития фристайла, пре­
жде всего, только кооперация финансовых средств 
всех заинтересованных организаций позволит на­
шей молодежной команде и спортсменам ближай­
шего резерва выполнять поставленные перед ними 
задачи.

Практика последних лет показывает, что феде­
рации фристайла совместно с заинтересованными 
организациями, спортивными школами необходимо 
более требовательно подходить к работе тренеров, 
занимающихся подготовкой спортивного резер­
ва, особенно качественного, поэтапного освоения 
сложных элементов при переходе по возрастным 
категориям, максимально минимизировать трав­
мы спортсменов, особенно в юношеском возрасте. 
Существуют серьезные проблемы с материально- 
техническим обеспечением и экипировкой по 
основным позициям, связанным с безопасностью 
спортсменов и качественной подготовкой к сорев­
нованиям.

С целью совершенствования методики подго­
товки спортивного резерва и эффективности всей 
системы в целом тренерским советом разработаны 
и утверждены профаммы для ДЮСШ и училищ 
олимпийского резерва, критерии отбора в сборную 
команду, критерии комплектования сборных команд 
для участия в международных соревнованиях, ли­
цензии (допуск) для исполнения акробатических 
прыжков различной сложности.

Таблица -  Динамика спортивных результатов белорусских фристайлистов

Соревнование
Медаль

Золото Серебро Бронза Всего

Зимний сезон 2006-2007 гг.

Чемпионат мира 2 2

Чемпионат мира (юниоры) 1 1

Кубок мира 2 2 4

Кубок Европы 3 3 3 9

Итого 16

Зимний сезон 2007-2008 гг.

Кубок мира 3 5 3 11

Кубок Европы 8 10 5 23

Итого 34

Зимний сезон 2008-2009 гг.

Кубок мира 2 3 5

Универсиада (смешанная команда) 1 1

Кубок Европы 6 6 5 17

Итого 23

Зимний сезон 2009-20Ю гг.

Олимпийские игры 1 1

Кубок мира 5 1 4 10

Кубок Европы 13 7 8 28

Итого 39

Зимний сезон 2010-2011 гг.

Чемпионат мира 1 1

Кубок мира 3 3 2 8

Кубок Европы 11 4 5 20

Итого 29
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Таким образом, целенаправленная работа по 

реализации вышеобозначенных механизмов совер­
шенствования эффективности работы всех звеньев 
системы подготовки спортивного резерва команд 
всех уровней во фристайле будет способствовать 
обеспечению поступательного повышения уровня и 
качества подготовленности спортсменов резервного 
состава и позволит добиваться достаточно высоких и 
стабильных результатов белорусским лыжным акро­
батам на соревнованиях самого высокого уровня.
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Лойко ТВ., канд. пед. наук (БГУФК)

АКТУАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ ПОДГОТОВКИ 
СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА В БЕГЕ 
НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ

в работе рассмотрены наиболее актуаль­
ные вопросы подготовки спортивного резер­
ва в популярнейшем виде легкой ат лет ики- в 
спринтерском беге. Предлагаются некоторые 
физиологические критерии спортивного отбо­
ра. Обосновывается необходимость управления 
тренировочными нагрузками юных спринтеров на 
основе показателей функционального контроля.
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о1од1са1 сгИепа о^зрог1з зе!есИоп аге зидде5^ед. ТНе 
песеззИу Гог соп1го! ОVе  ̂ уоипд зрпп1егз’ &а1п1пд 
1оас1з оп ^Ье Ьаз/з оГ ̂ ипсИопа! сЛес/с тсИсез /з зиЬ- 
з1апЫа1ед.

У нас, как и за рубежом, к числу наиболее по­
пулярных видов спорта, безусловно, относится лег­
кая атлетика, а в част'ности, такой ее вид, как бег 
на короткие дистанции. Основными претендентами

на олимпийские золотые медали в спринтерском 
беге как у мужчин, так и у женщин на протяжении 
многих лет являются спортсмены из Соединенных 
Штатов Америки. Однако в споре за высшую спор­
тивную награду им все же приходилось уступать та­
ким выдающимся представителям советской школы 
спринтерского бега как Валерий Борзов (XX Олим­
пийские игры, Мюнхен, 1972 г.) и Людмила Кондра­
тьева (XXII Олимпийские игры, Москва, 1980 п).

В арсенале белорусских бегунов на короткие 
дистанции также есть олимпийская золотая ме­
даль. Ее обладательницей является Юлия Несте­
ренко (XXVIII Олимпийские игры, Афины, 2004 г). 
Своими успешными выступлениями на соревно­
ваниях международного уровня спортсменка до­
стойно продолжила традиции белорусской школы 
спринтерского бега, заложенные еще в 50-60-е годы 
прошлого столетия Марией Иткиной (4-кратная ре­
кордсменка мира, 13-кратная рекордсменка СССР,
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18-кратная рекордсменка БССР) и Владиславом 
Сапея (3-кратный рекордсмен СССР, 5-кратный 
рекордсмен БССР).

К сожалению, особенности проявления бы­
строты, ведущего физического качества бегунов 
на короткие дистанции, не позволяют им сохра­
нять лидерство в спринтерском беге на протяжении 
многих лет. В связи с этим, проблема подготовки 
спортивного резерва в данном виде легкой атлети­
ки приобретает особую значимость. Вместе с тем, 
в конце XX столетия объем научных исследований, 
посвященных проблемам юношеского спорта, резко 
снизился [3], что препятствовало повышению каче­
ства подготовки спортивного резерва, в том числе и 
в спринтерском беге.

Многолетняя кропотливая работа по подготов­
ке высококвалифицированных бегунов на короткие 
дистанции начинается с проведения спортивного 
отбора. При этом использовать в качестве его крите­
риев только результаты контрольно-педагогического 
тестирования нецелесообразно, так как они отража­
ют всего лишь уровень физической подготовлен­
ности детей и подростков. Он же может быть обу­
словлен не только генетическими особенностями 
ребенка, но и его биологическим возрастом, а также 
предыдущими занятиями различными видами спор­
та [13].

Объективная оценка моторной и функциональ­
ной одаренности детей и подростков может быть 
получена на основе использования ряда генетиче­
ских маркеров [10, 16]. Для начала целесообразно 
изучить семейную наследственность ребенка, осо­
бенно в смежных поколениях. В семьях, где один из 
родителей в прошлом занимался спортом, вероят­
ность рождения моторно и функционально одарен­
ного ребенка составляет 50 %. Если спортом зани­
мались оба родителя, то она увеличивается до 70 %. 
В семьях с 2-3 детьми наиболее перспективными 
в плане занятий спортом, как правило, являются 
младшие из них. Следует учитывать, что двигатель­
ные способности отцов передаются почти исключи­
тельно сыновьям, а матерей -  дочерям [10].

Целесообразность изучения семейной наслед­
ственности при проведении отбора в группы по под­
готовке бегунов на короткие дистанции обусловлена 
тем, что для скоростно-силовых качеств присущи наи­
более высокие внутрисемейные взаимосвязи [10].

Выявить детей с высоким уровнем психомотор­
ных способностей тренер любой детско-юношеской 
спортивной школы может по совокупности следую­
щих признаков [11]:

-  повышенный интерес к движениям;
-  легкие и пластичные движения;
-  высокий уровень развития основных двига­

тельных навыков и быстрое овладение новыми;

-  хорошие показатели силы мышц;
-  высокая зрительно-моторная координация;
-  способность удерживать точный ритм и высо­

кий темп движений;
-  точные и соразмерные действия при передви­

жении;
-  индивидуальный почерк в действиях;
-  настойчивость и азартность в достижении 

цели.
Для оценки генетической предрасположен­

ности ребенка к выполнению быстрых движений 
может быть использован теппинг-тест [1, 8]. Уро­
вень лабильности нервно-мышечного аппарата оце­
нивается как высокий в том случае, когда хотя бы 
в одном из квадратов в течение 10 секунд работы 
было поставлено не менее 90 точек.

Исследование композиции мышц у детей в воз­
расте до 14 лет не представляется целесообразным 
в связи с незавершенностью созревания гликолити- 
ческих мышечных волокон [10].

Проведение дерматоглифических исследова­
ний (изучение рисунка кожных узоров ладоней и 
пальцев) также позволит определить перспектив­
ность ребенка в плане занятий спринтерским бегом. 
О предрасположенности к выполнению нагрузок 
скоростно-силового характера свидетельствуют не­
высокие показатели суммарного гребневого счета и 
низкая узорная интенсивность дерматоглифических 
показателей [12].

В последние годы в научном мире все больше 
говорят о необходимости изучения полиморфизма 
гена ангиотензинконвертирующего фермента. На 
основании генетического полиморфизма выделяют 
три генотипа: В/В, 1/0,1/1. К выполнению нагрузок 
скоростно-силового характера предрасположены 
носители генотипа 0 /0 .  При выполнении мышеч­
ной деятельности они используют энергоресурсы, 
которые уже имеются в мышцах. С учетом скоро­
течности соревновательного упражнения бегунов на 
короткие дистанции это имеет особое значение [6].

В целом, при проведении спортивного отбо­
ра целесообразно использовать как можно больше 
показателей, характеризующих функциональные 
возможности тех систем организма, которые несут 
основную нагрузку при выполнении соревнователь­
ного упражнения, а также учитывать биологический 
возраст ребенка. Темпы биологического развития 
12-16-летних подростков существенно влияют на 
уровень развития физических качеств и физической 
работоспособности.

Проведение качественного отбора само по себе 
не является гарантией того, что талантливый ребе­
нок сможет в полной мере реализовать свои потен­
циальные способности в ходе многолетней спортив­
ной тренировки и продемонстрировать выдающие­
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ся спортивные результаты на ее заключительных 
этапах. Одной из актуальных проблем детско- 
юношеского спорта по-прежнему является массо­
вый уход одаренных юных спортсменов из спортив­
ных секций. В спорт высших достижений приходит 
всего 2 % учащихся детско-юношеских спортивных 
школ. Лишь 10%  спортсменов, имевших высокие 
достижения в юношеском и юниорском возрасте, 
впоследствии добиваются выдающихся результатов 
во взрослом спорте [7].

Сегодня никто не оспаривает тот факт, что мас­
совые потери перспективных подростков на эта­
пе их обучения в детско-юношеских спортивных 
школах и специализированных детско-юношеских 
школах олимпийского резерва в значительной сте­
пени обусловлены исчерпанием резервов адаптации 
растущего организма к тренировочным нагрузкам. 
Именно в этом кроется основная причина преждев­
ременной стабилизации и даже снижения их спор­
тивных результатов, что нередко сопровождается 
серьезными нарушениями в состоянии здоровья. 
Все это в совокупности существенно снижает инте­
рес юных спортсменов к занятиям спортом [2].

Консервативность быстроты, как ведущего 
физического качества спринтера, значительно усу­
губляет обозначенную проблему. Уменьшить от­
ток одаренных бегунов на короткие дистанции из 
учебно-тренировочных групп по причине ранней 
стабилизации спортивных результатов или наруше­
ний в состоянии здоровья можно посредством ра­
ционализации их тренировочных нагрузок.

Для этого необходимо, во-первых, привести ис­
пользуемые средства и методы тренировочного воз­
действия в соответствие с особенностями возраст­
ного развития и становления функций детского ор­
ганизма. Во-вторых, запланированная тренировоч­
ная работа не всегда должна выполняться в полном 
объеме. Это продиктовано тем, что даже при самом 
тщательном составлении оперативных, текущих и 
тем более перспективных планов невозможно точно 
предугадать изменение функционального состояния 
юных спринтеров под влиянием спортивной трени­
ровки. Для точного определения направленности и 
допустимой величины последующих физических 
нагрузок необходимо иметь четкое представление о 
реакции детского организма на ранее выполненную 
работу, о скорости и степени его восстановления
[15]. Информация подобного рода особенно важна 
при работе с юными спринтерами, так как они, в 
силу незавершенности процессов роста и развития, 
наиболее чувствительны к действию стрессовых 
факторов.

Вместе с тем вопросы индивидуализации тре­
нировочных нагрузок юных спортсменов и органи­
зации текущего врачебно-педагогического контроля

их спортивной подготовки до сих пор не получили 
должного научного обоснования. Существенным 
недостатком разработанных на сегодняшний день 
модельных характеристик юных спортсменов явля­
ется то, что они не достаточно учитывают индиви­
дуальные особенности возрастного развития детей 
и подростков, формирования механизмов адаптации 
к физической нагрузке [3, 5].

Специфика многолетней тренировки в беге на 
короткие дистанции такова, что к этапу высшего 
спортивного мастерства спортивный результат уве­
личивается на 24-26 % по отношению к исходному 
уровню, в то время как объемы основных трениро­
вочных средств возрастают в 3-5 раз [14]. Подобная 
динамика объемов физической нагрузки требует 
тщательного планирования тренировочной работы 
с обязательным контролем степени ее соответствия 
функциональным возможностям юных спринтеров.

Своевременное выявление, анализ, устранение 
и даже предупреждение возникновения факторов и 
причин, негативно влияющих на функциональное 
состояние юных спортсменов, уровень их физиче­
ской подготовленности, способствуют повышению 
качества учебно-тренировочного процесса. Следо­
вательно, планирование тренировочных нагрузок 
юных бегунов на короткие дистанции не может 
считаться рациональным, если оно не допускает 
возможности изменения их величины и направ­
ленности в соответствии с данными, полученными 
по каналам обратной связи. Обеспечить ее может 
врачебно-педагогический контроль.

Логическая взаимосвязь между качеством под­
готовки юных бегунов на короткие дистанции и 
успешностью выступления взрослых спринтеров 
вполне очевидна. Однако основным критерием эф­
фективности работы детского тренера в большинстве 
случаев по-прежнему служит не столько количество 
спортсменов, переданных в спорт высших достиже­
ний, сколько спортивные результаты, показанные 
ими на начальных этапах многолетней тренировки 
[4]. По этой причине учебно-тренировочный про­
цесс юных спринтеров зачастую строится с акцен­
том на достижение высоких спортивных результа­
тов в раннем возрасте, а не на формирование у них 
эффективных механизмов адаптации к физической 
нагрузке.

Подобная целевая установка является основной 
причиной интенсификации тренировочных нагру­
зок начинающих бегунов на короткие дистанции, 
которая сопровождается увеличением доли средств 
специальной физической подготовки в ущерб сред­
ствам общей физической подготовки. Такая модель 
спортивной тренировки позволяет спринтерам доби­
ваться высоких результатов в юношеском возрасте. 
Однако впоследствии, став юниорами или взрослы-

67



ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИИ СПОРТ

| о
1см

1ю

1 о1

|0 -
\ о
|С
1 о
10-

ми спортсменами, они, как правило, не могут выйти 
на уровень высших спортивных достижений [9].

В целом количество факторов, влияющих на 
спортивный результат в спринтерском беге, их 
удельный вес на различных этапах многолетней тре­
нировки имеют существенные отличия [14]. Вместе 
с тем анализ литературных источников позволил 
выделить из их общего числа два фактора, безуслов­
но влияющих на уровень спортивных достижений 
как начинающих, так и высококвалифицированных 
бегунов на короткие дистанции. К ним относятся:

-  функциональные возможности организма 
спринтера;

-  организация тренировочного процесса.
Следует отметить, что учебно-тренировочный

процесс юных бегунов на короткие дистанции пред­
ставляет собой сложноорганизованную систему. В 
качестве управляющей подсистемы в ней выступа­
ет тренер, а управляемой -  состояние спринтера. 
Изменение состояния тренированности является 
результатом долговременных адаптационных пере­
строек, происходящих в организме юного бегуна 
на короткие дистанции под влиянием тренировоч­
ных воздействий. На этом основании величину и 
структуру физических нагрузок правомерно рас­
сматривать в качестве фактора управления учебно­
тренировочным процессом юных спринтеров, влия­
ющим на их спортивную карьеру.

К сожалению, вопросы управления трениро­
вочными нагрузками юных бегунов на короткие 
дистанции с учетом динамики их текущего функ­
ционального состояния до сих пор не получили 
должного научного обоснования. Это обусловлива­
ет актуальность проведения новых научных иссле­
дований, позволяющих углубить существующие на 
сегодняшний день представления по обозначенной 
проблеме.
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