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Високосный год отличается не только допол-
нительным днем в солнечном календаре. Спор-
тивная общественность пребывает в ожидании 
олимпийских сюрпризов. И неудивительно, что в 
данный момент самой актуальной является тема 
завоевания лицензий на Игры-2020.   

12 февраля 2020 в Белорусском государствен-
ном университете физической культуры состоя-
лось заседание коллегии Министерства спорта и 
туризма Республики Беларусь. 

В работе коллегии приняли участие: замести-
тель Премьер-министра Игорь Петришенко, Ми-
нистр образования Игорь Карпенко, вице-пре-
зидент Национального олимпийского комитета 
Дмитрий Довгалёнок.

С основным докладом выступил Министр спор-
та и туризма Сергей Ковальчук.

Он отметил, что 2019 год был насыщен меро-
приятиями, касающимися спортивной и туристи-
ческой отраслей, в настоящий момент продолжа-
ется планомерная подготовка к мероприятиям 
2021 года – чемпионату мира по хоккею с шайбой, 
чемпионату мира по современному пятиборью, ко-
мандному чемпионату Европы по легкой атлетике 
и 2022 года –  Всемирной шахматной олимпиаде. 
Однако главный экзамен – это XXXII летние Олим-
пийские игры в Токио. Подготовку к самым важным 
стартам сейчас осуществляют 263 белорусских 
спортсмена по 27 видам спорта.

На данный момент олимпийские квалификаци-
онные требования и нормативы выполнили бело-
русские спортсмены в 15 видах спорта, 56 дисци-
плинах олимпийской программы. Борьба за право 

поехать в Токио продолжается и реально можно 
рассчитывать на завоевание 100–110 олимпийских 
лицензий.

В завершение доклада Сергей Ковальчук еще 
раз подчеркнул, что все задачи на ближайшие пол-
года сводятся к главному – обеспечить качествен-
ную подготовку и участие белорусских спортсме-
нов в летних Олимпийских играх в Токио.

«Главный экзамен для всей отрасли будет в То-
кио, и мы обязаны его сдать успешно. Потому что 
за выступлениями наших атлетов будет следить 
вся страна – люди, которые здесь живут, трудятся, 
учатся, растят детей. Мы не имеем права их под-
вести», – сказал министр.

С содокладами на заседании коллегии выступи-
ли ректор БГУФК Сергей Репкин, начальник управ-
ления спорта и туризма Минского облисполкома 
Евгений Булойчик и председатель Белорусской 
федерации легкой атлетики Вадим Девятовский.

Итоги обсуждения повестки дня подвел ви-
це-премьер Игорь Петришенко. Он отметил, что 
для подготовки к Олимпийским играм в стране 
созданы все условия: слово за олимпийцами. За-
дача психологов, тренеров донести до спортсме-
нов – на Олимпиаду они едут не ради подтвержде-
ния своего лучшего результата, а чтобы показать 
сверхрезультат, победить. 

В связи с объявленной ВОЗ пандемией органи-
заторы Игр сообщили о переносе главных стар-
тов четырехлетия на 2021 год. Впрочем, постав-
ленные перед атлетами задачи это не отменяет, 
просто спортсмены и тренеры будут вынуждены 
перестроить планы своей подготовки.

В ПРЕДДВЕРИИ ГЛАВНОГО ЭКЗАМЕНА 
ВСЕЙ ОТРАСЛИ
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Усенко И.В.
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Сергей Бочарников

Александра Романовская

Зимние виды
Подготовка к летним Олим-

пийским играм сейчас в полном 
разгаре. Но следует отметить и 
текущие достижения белорусов 
в зимних видах спорта. 

 
Фристайл
В новом сезоне в очередной 

раз напомнил о себе белорус-
ский фристайл. Александра Ро-
мановская, которая завершила 
2019 год двумя серебряными 
медалями на этапах Кубка, пре-
взошла свои достижения на оче-
редном в Дир-Вэлли (США) и за-
воевала золото с солидной сум-
мой баллов (106,74) и большим 
отрывом от ближайшей пресле-
довательницы (83,89). 

Его коллега Максим Густик рас-
положился на следующей стро-
ке итогового протокола.

Биатлон
Ввиду отсутствия снега Эсто-

ния отказалась проводить чем-
пионат Европы по биатлону. Со-
ревнования перенесли в Бела-
русь. Так Раубичи стали местом 
триумфа белорусской сборной. 
Наши стреляющие лыжники за-
воевали 3 золотые и 1 бронзо-
вую медаль, что сделало их ли-
дерами общего зачета турнира. 
Второе место с 2 золотыми и 
2 серебряными медалями заня-
ла российская команда.

Главным героем континен-
тального форума стал Сергей 
Бочарников. Сначала он при-
нес Беларуси золото в супер-
спринте, а в последний день 
чемпионата стал лучшим в гонке 
преследования. В той же дис-
циплине у женщин представи-
тельница нашей страны Елена 
Кручинкина также поднялась 
на высшую ступень пьедестала, 
показав лучший результат в ка-
рьере. Еще одну медаль, брон-
зовую, положила в копилку ко-
манды олимпийская чемпионка 
Пхёнчхана-2018 Ирина Кривко в 
спринте.

Конькобежный спорт
8 марта в Херенвене (Нидер-

ланды) завершился финал Кубка 
мира по конькобежному спорту. 
В женском масстарте белоруска 
Марина Зуева заняла второе 
место (45 очков). Победу одер-
жала Мелисса Вифье из Нидер-
ландов (66 очков).

Марина Зуева

Павел Дик

Следующий этап в Москве 
снова принес высшую награду 
белорусской команде. На этот 
раз на пьедестал взошла олим-
пийская чемпионка Пхёнчхана 
Анна Гуськова. Стоит отметить, 
это первый успех такого уровня 
для нашей спортсменки после 
триумфа на Играх-2018. Также 
порадовали в Москве мужчины. 
Студент БГУФК Павел Дик с ре-
зультатом 112,18 балла завоевал 
бронзовую медаль. Двумя не-
делями позднее в Казахстане он 
повторил свой бронзовый успех. 

В итоговом зачете Кубка 
мира в масстарте лидером 
стала Ивейн Блонден (Кана-
да) – 548 очков, Марина Зуева 
расположилась на 13-й позиции 
(282 очка).
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Летние виды
Борьба
В Италии прошел чемпионат 

Европы по борьбе. Всего члены 
белорусской команды за время 
турнира 8 раз поднимались на 
пьедестал.

Награды высшего досто-
инства завоевали представи-
тели 3 видов борьбы – борец-
«вольник» Магомедхабиб Кади-
магомедов (весовая категория 
79 кг), представитель греко-рим-
ского стиля Максим Негода (63 кг) 
и женской половины команды 
Ванесса Колодинская (53 кг). Се-
ребряную медаль положил в 
копилку сборной Нюргун Скря-
бин (65 кг), а Расул Тихаев (86 кг), 
Омаргаджи Магомедов (92 кг), 
Ксения Станкевич (50 кг) и Ирина 
Курочкина (57 кг) заняли места на 
третьей ступени пьедестала. 

В настоящий момент пока у 
белорусов 2 лицензии на Олим-
пиаду в Токио в греко-римской 
и женской борьбе. За места в ко-
манде белорусские спортсмены 
смогут побороться еще на двух 
лицензионных турнирах. 

Легкая атлетика
Ввиду отмены зимнего чем-

пионата мира в Нанкине бело-

русские легкоатлеты сделали 
упор на выступлениях на меж-
дународных турнирах. World 
Athletics Indoor Tour, ранее назы-
вавшийся IAAF World Indoor Tour, 
представляет собой ежегодную 
серию соревнований по легкой 
атлетике в помещении, прово-
димых с 2016 года.

Барьеристка Алина Талай за-
няла второе место на междуна-
родном турнире по легкой атле-
тике Meeting de Paris в финаль-
ном забеге преодолела 60 м с 
барьерами за 7,97 с. Белорусская 
легкоатлетка показала лучший 
результат среди европейских 
спортсменок в этом зимнем се-

зоне. Золотую медаль престиж-
ного турнира завоевала амери-
канка Кристина Клемонс (7,91 с). 
Замкнула тройку лидеров ее 
партнерша по команде Пэйтон 
Чедвик (8,08 с).

Алина улучшила свое до-
стижение, победив (7,87 с) на 
четвертом этапе турнира World 
Athletics Indoor Tour в польской 
Торуни. В финальном забеге бе-
лоруска опередила нигерийку 
Тоби Амусан (у нее 2-е место – 
7,89 с) и Кристину Клемонс из 
США (7,89 с), которая пришла к 
финишу третьей. 

Две белорусские легкоатлет-
ки выиграли бронзовые медали 
на международном турнире во 
Франции. Ирина Жук в прыжках 
с шестом показала результат 
4,6 м. Победительницей турнира 
стала спортсменка из Венесуэлы 
Робейлис Пейнадо (4,65 м). Вто-
рое место осталось за китаян-
кой Сю Хуицинь. 

Эльвира Герман в беге на 
60 м с барьерами преодолела 
дистанцию за 8,15 с. Быстрее 
белоруски на финише оказа-
лись американская спортсменка 
Ивонн Бриттон (8,09 с) и испанка 
Тереса Эррандонея (8,14 с).

Виолетта Скворцова в трой-
ном прыжке показала 4-й ре-
зультат (13,89 м). Победила пор-
тугальская спортсменка Патри-
сия Мамона (14,33 м).

Анастасия Мирончик-Ивано-
ва заняла третье место в прыж-
ках в длину на международном 
турнире Indoor ISTAF в Берлине. 
Спортсменка продемонстри-
ровала свой лучший результат 

Ванесса Колодинская

Алина Талай
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в сезоне (6,75 м). Опередили ее 
немка Малайка Михамбо (7,07 м) 
и нигерийка Эсе Бруме (6,79 м). 
В Бохуме на международном 
турнире VIACTIV RaceArts Ана-
стасии не было равных (6,71 м).  

Также высокий результат на 
этом турнире показал белорус 
Виталий Парахонько, который 
занял 4-е место в забеге на 60 м 
с барьерами (его время – 7,81 с).

Прыжки на батуте
Белорусские батутисты от-

лично начали сезон, завоевав 
2 медали на первом этапе Кубка 
мира, проходившем в Баку.

В индивидуальных прыжках 
наш соотечественник Иван Лит-
винович стал вторым, располо-
жившись на пьедестале между 
представителями Китая с ре-
зультатом 61,360 балла. Золото в 

этом престижном виде програм-
мы выиграл один из признанных 
мировых лидеров батута Гао Лей 
(61,585 балла). Его коллега по ко-
манде Дон Дон с суммой баллов 
60,260 стал третьим.

Ирина Жук

На высшую ступень пьедеста-
ла в синхронных прыжках (этот 
вид не входит в олимпийскую 
программу) поднялись Владис-
лав Гончаров и Олег Рябцев, по-
лучившие от судей 52,750 балла. 
Также на пьедестале оказались 
представители Франции и Ка-
захстана.

Первый этап Кубка мира по 
прыжкам на батуте в статусе ли-
цензионного к Играм в Токио 
собрал в Баку 150 атлетов из 
30 стран. 

Теннис
Волевая победа белорусских 

теннисисток над командой Ни-
дерландов (3:2) помогла нашим 
девушкам пробиться в финаль-
ный этап престижного Кубка Фе-
дерации.

Иван Литвинович (слева)

После одиночных выступле-
ний, в которых Арина Соболенко 
и Александра Саснович пооче-
редно сумели одолеть Аранчу 
Рус, но уступили сильной со-
пернице Кики Бертенс (8-я ра-
кетка мира), счет был 2:2. Удачу 
лидерам нашей команды принес 
совместный матч – выступив в 
паре, Арина и Александра обы-
грали пару Бертенс и Схюрс со 
счетом – 4:6, 6:3, 7:8 (10:8). Матч 
продолжался 2 часа и 24 минуты. 

Финальный этап турнира 
планируется в столице Венгрии 

Арина Соболенко
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Будапеште. В настоящий момент 
уже известны все участники 
этапа – это команды Испании, 
Швейцарии, России, Германии, 
Словакии, Бельгии и США, а так-
же выступающие без этапа отбо-
ра представительницы хозяйки 
этапа Венгрии, Австралии, Че-
хии и Франции.

Несколькими днями позже 
Арина Соболенко в очередной раз 
подтвердила, что находится в пре-
красной форме, став победитель-
ницей турнира Qatar Total Open в 
Дохе. Для белоруски эта победа 
стала 6-м чемпионским титулом 
на турнирах под эгидой WTA.

Мужская сборная Беларуси 
завершила матч с Германией в 
рамках квалификации Кубка Дэ-
виса, уступив со счетом 4:1. Матч 
проходил 6 и 7 марта на хар-
довом корте в Дюссельдорфе. 
Победитель получил путевку в 
финальную стадию розыгрыша 
Кубка Дэвиса, которая пройдет 
23–29 ноября в Мадриде.

Велоспорт (трек)
Чемпионат мира по вело-

спорту на треке, проходивший 
в Берлине, принес очередное 
почетное звание лидеру наци-
ональной команды Евгению Ко-
рольку.

Один из лучших велогонщи-
ков мира в дисциплине «скретч» 
уже выиграл чемпионат 2 года 
назад. На нынешнем турнире 
Евгений вновь подтвердил свое 
лидерство и удостоился звания 
двукратного чемпиона мира. По-
мимо этого, в активе белорусско-
го спортсмена есть победа в об-
щем зачете Кубка мира, а также 
бронза Европейских игр – 2019. 

Спортивная акробатика
Сборная Беларуси по спортив-

ной акробатике подтвердила вы-
сокий класс на этапе Кубка мира 

в португальском городе Майя. 
В  коллекции нашей команды – 
три медали: два серебра и брон-
за. Успешным стал финал в сорев-
нованиях мужских пар, где бело-
русы заняли две позиции пьеде-
стала. На второй расположились 
Максим Маркевич и Олег Миха-
левич. Серебряный результат на-
ших спортсменов – 28,180 балла. 
Третьими стали Артем Ященко и 
Алексей Заяц (28,030). Победили 
в этом виде британцы Сэмуэль 
Лардж и Самми Нассман (29,700). 
Отметим, что победители квали-
фикации россияне Тимофей Ива-
нов и Максим Караваев заняли 
только 8-е место.

Совсем немного до двойно-
го успеха не хватило белорусам 
и в финале турнира смешанных 
пар. Награды оспаривали два 
наших дуэта. В итоге серебро за-
воевали Анна Касьян и Констан-
тин Евстафеев (28,870). В шаге от 
пьедестала остановились три-
умфаторы II Европейских игр 
Ольга Мельник и Артур Беляков 
(28,610). Равных же не было рос-
сиянам Виктории Аксеновой и 
Кириллу Старцеву (30,380). 

Кроме того, в Майе прошел 
юниорский международный 
турнир. Дарья Хорова, Елизавета 
Шуляховская и Ульяна Тренина 
завоевали серебряные медали. 

Анна Касьян и Константин Евстафеев

Евгений Королек

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

7

Введение
Материалы настоящей статьи являются про-

должением исследований некоторых частных во-
просов построения и формирования баллистиче-
ских перемещающих движений, затронутых в пре-
дыдущих публикациях [1, 2]. Это стало возможным 
благодаря появлению новых методик изучения 
реальных двигательных действий спортсменов, 
позволяющих углубить объективные представле-
ния о конструктивных особенностях некоторых их 
телодвижений, ранее недоступных для объектив-
ного анализа. 

Управление процессом обучения и совершен-
ствования специализированными двигательными 
действиями происходит на основе вербальной, 
визуальной и проприоцептивной информации 
[3, 4]. В течение эволюционного развития спор-
тивных упражнений сложились определенные 
педагогические системы их формирования, осно-
ванные на различном соотношении методов сло-
ва, показа и непосредственной помощи. Следует 
отметить, что вопросы технической подготовки в 
области физического воспитания и спорта всегда 
находились в поле зрения различных категорий 

специалистов [5, 6]. Естественно, что первопро-
ходцами в этом процессе, причем на протяжении 
достаточно длительного времени, выступали тре-
неры и спортсмены, творческие успехи которых 
напрямую были связаны с качеством решения 
методических задач подобного класса. Постепен-
но, методом проб и ошибок, во всех видах спорта 
были разработаны конкретные методики обуче-
ния двигательным действиям, сформированные 
с учетом их специфических черт. Первоначаль-
ные методические конструкции: схемы обучения, 
комплексы подводящих и специально-подготови-
тельных упражнений, указания по их использова-
нию во многом базировались как на формальных 
признаках соревновательных упражнений, так и 
субъективных двигательных ощущениях исполни-
телей, возникавших в процессе реализации этих 
спортивных координаций [7].

Качественная перестройка процесса техниче-
ской подготовки спортсменов различного уровня 
произошла на основе многочисленных научных 
разработок, значительно обогативших теорию и 
практику освоения специфических двигательных 
действий [8, 9]. В то же время, в силу наличия ряда 

Позюбанов Э.П.

канд. пед. наук, доцент, 
Белорусский  
государственный 
университет  
физической культуры 

На основе качественного биомеханического анализа в статье рассмо-
трены особенности работы дистального звена верхней конечности 

в различных видах бросковых двигательных действий. Определена про-
странственная конструкция двигательных звеньев рабочей руки в финаль-
ной позиции разгона снаряда. Предложены рекомендации для совершен-
ствования специальной силовой подготовки метателей.
Ключевые слова: двигательные звенья; бросковые движения; финальный 
разгон; формирование двигательного навыка; методические рекоменда-
ции.

BIOMECHANICAL FEATURES  OF THE DISTAL LINK OPERATION  
OF THE UPPER LIMB IN THROWING MOTO ACTIONS

The peculiarities of the distal link operation of the upper limb in various types 
of throwing motor actions are considered on the basis of qualitative biome-

chanical analysis. Spatial structure of the working arm motor links in final posi-
tion of the projectile acceleration is determined. Recommendations for special 
power training improvement of throwers are proposed.
Keywords: motor links; throwing movements; final acceleration; motor skill 
formation; methodological recommendations. 
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нерешенных вопросов, связанных с характером 
построения и организации некоторых соревно-
вательных упражнений, в методическом сопро-
вождении рассматриваемого процесса остались 
управляющие команды, созданные на основе ра-
нее выработанных представлений. Особенно это 
затрагивает методическое сопровождение со-
ревновательных упражнений, характеризующих-
ся сверхбыстрым протеканием главных управля-
ющих движений, ответственных за решение их 
основной двигательной задачи.  Отсутствие объ-
ективной визуальной информации о характере 
построения этих движений, продолжительность 
которых в ряде случаев составляет порядка 0,04–
0,06 с, вынудило сформировать определенные ме-
тодические рекомендации на основе мышечных 
ощущений исполнителей, которые, как оказалось, 
не всегда адекватно отражают кинезиологиче-
скую сущность происходящего. К подобному клас-
су относятся многочисленные перемещающие 
двигательные действия, основная задача которых 
состоит в сообщении спортивному снаряду мак-
симальной скорости полета: броски мяча в спор-
тивных играх и легкой атлетике, метание копья и 
гранаты, удары по мячу [10].

Одним из таких методических указаний, якобы 
отражающих существенные признаки бросковой 
координации, является предписание активного 
использования дистального звена верхней конеч-
ности в финальном разгоне снаряда, вытекающее 
из существующего в методической литературе 
понятия «кистевой бросок» [11]. Причем содер-
жательно подразумевается именно активное сги-
бание руки в лучезапястном суставе в конечной 
фазе взаимодействия снаряда с кистью спортсме-
на. В принципе реализация подобной двигатель-
ной координации вполне возможна, однако ее со-
держание в рассматриваемом классе спортивных 
упражнений не будет отвечать решению главной 
двигательной задачи упражнения. Появление дан-
ного представления о характере формирования 
броскового движения аргументируется биоме-
ханическими условиями функционирования дис-
тального звена рабочей руки в момент выпуска 
снаряда. Именно там находится рабочая точка, в 
которой происходит силовое воздействие спорт
смена на снаряд [10], создающее проприоцеп-
тивное ощущение ложного, на наш взгляд, сгиба-
тельного движения кисти. Подобное утверждение 
базируется на двух теоретических предпосылках: 
первое – в условиях жесточайшего лимита време-
ни спортсмен не способен сознательно реализо-
вать данное действие [12] и второе – гипотетиче-
ское сгибание руки в лучезапястном суставе во 
всех без исключения случаях негативно отразится 

на динамике разгона снаряда, поскольку это связа-
но с нарушением траектории его движения. В свя-
зи с этим существующие методические рекомен-
дации, сконцентрированные на совершенствова-
нии различных бросковых движений посредством 
активизации сгибания кисти спортсмена, требуют 
экспериментальной проверки, что и явилось це-
лью настоящей работы. 

Цель исследования. Совершенствование дви-
гательной координации бросковых двигательных 
действий на основе исследования характера ра-
боты дистального звена рабочей руки.

Методы исследования: анализ научно-мето-
дической литературы, видеосъемка различных 
бросковых упражнений фотокамерой «SONY – 
RX10M4», позволяющей производить фиксацию 
процесса со скоростью 500 и 1000 кадров в секун-
ду. Обработка полученных данных производилась 
с помощью программного обеспечения Adobe 
Photoshop. В качестве модельных были выбраны 
броски набивного мяча (3 кг) двумя руками с па-
раллельных ног и с одного шага, а также броски 
мяча (1 кг) одной рукой из этих же положений. 
В эксперименте участвовали метатели копья раз-
личного пола и квалификации (III разряд – мастер 
спорта), что позволило с большей достоверностью 
выявить как общие, так и частные особенности в 
работе дистального звена верхней конечности. 
Следует отметить, что все метатели в достаточной 
степени владели техникой упражнений, использу-
емых в эксперименте.  

Результаты исследования
На рисунках 1–3 представлены граничные фраг-

менты организации выпуска снаряда при выпол-
нении самого простого по структуре броскового 
движения. Оно характеризуется использованием 
значительных отягощений (3–5 кг), разгон которых 
осуществляется последовательной симметричной 
работой нижних конечностей, туловища и верхних 
конечностей. Большой вес снаряда в известной 
степени лимитирует начальную скорость его вы-
лета, что создает условия для качественного рас-
смотрения процесса взаимодействия дистальных 
звеньев рук с мячом.

Заметно, что у всех спортсменов потеря кон-
такта со снарядом происходит в тот момент, когда 
их ОЦМТ проецируется за площадью опоры в на-
правлении вылета снаряда. Это связано со специ-
фикой выполнения бросковых упражнений, харак-
теризуемых значительным силовым воздействием 
метателя на снаряд. Построение двигательной 
конструкции на рисунках 1–3 (б) свидетельствует 
о последовательном включении основных двига-
тельных звеньев в разгон снаряда, так как в дан-
ный момент наблюдается оптимальное положение 
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Рисунок 1. – Момент выпуска набивного мяча (3 кг) при броске с параллельных ног (500 к/с, III разряд, юноша):  
а – общий вид, б – начало работы рук, в – потеря контакта,  г – положение рук спустя 0,04 с после выпуска снаряда

а б
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в

Рисунок 2. – Момент выпуска набивного мяча  
(3 кг) при броске с параллельных ног (500 к/с,  

мастер спорта, женщина): а – общий вид,  
б – начало работы рук, в – потеря контакта,  

г – положение рук спустя 0,04 с  
после выпуска снаряда

верхних конечностей относительно фронтальной 
плоскости туловища. Естественно, поза, представ-
ленная на третьем рисунке, выглядит наиболее 
соответствующей рациональному представлению 
о построении данного элемента техники, однако 
в целом у всех спортсменов промежуточная кон-
струкция достаточно близка установленным тре-
бованиям. 

Позиция, представленная на рисунках 1–3 (б) 
соответствует моменту переключения работы ту-
ловища с управляющего движения на элемент ди-
намической осанки. Функция главного управляю-
щего движения переходит на верхние конечности, 
которые в дальнейшем и разгоняют снаряд до его 
начальной скорости вылета. Длительность этого 
воздействия в данном упражнении, в зависимости 
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от подготовленности, веса снаряда и индивиду-
альных особенностей метателя, составляет поряд-
ка 0,110–0,130 с. Визуальный анализ показывает, 
что в течение этого периода времени взаимное 
расположение предплечья и кисти практически не 
изменяется. В момент выпуска можно даже заме-
тить некоторое разгибание кисти в лучезапястном 
суставе, составляющее в среднем порядка 15–20°. 
Наиболее вероятная причина подобного откло-
нения кисти состоит в значительном увеличении 
инерционных сил, действующих в рабочей точке, 
вследствие увеличения радиуса движения снаря-
да за счет разгибания рук в локтевых суставах. 

Таким образом, реальная картина изменения 
пространственного положения кисти на участке 
наиболее активного разгона снаряда свидетель-
ствует о ее удерживающей и опорной функциях, 
посредством которых происходит передача уси-
лий спортсмена на снаряд в оптимальной рабочей 
точке. Видимое сгибание пальцев в момент выпус
ка мяча также связано с формированием жестко-
упругой пространственной композиции дисталь-
ных звеньев, способной в максимальной степени 
противодействовать силам инерции перемещае-
мого тела (рисунки 1–3 (в)). 

Дальнейшая динамика пространственной кон-
фигурации двигательных звеньев верхней конеч-
ности дополнительно аргументирует ранее выска-
занное утверждение (рисунки 1–3 (г)). Даже спустя 
0,04 с руки продолжают двигаться в позиции, в 
которой продольные оси предплечья и кисти рас-
положены практически на одной прямой, и только 

более выраженное сгибание пальцев создает не-
которое отличие от позы, наблюдаемой в момент 
выпуска снаряда. Сгибание же кисти происходит 
только лишь спустя примерно, 0,100–0,110 с (рису-
нок 4). Скорее всего, причина подобного явления 
заключается в упругом срабатывании предвари-
тельно напряженных и растянутых мышц сгибате-
лей кисти, изменяющих ее положение на 10–15°. 

Внимательное рассмотрение пространствен-
ной ориентации кисти в других видах бросковых 
упражнений, где в целом были созданы условия 
для разгона спортивного снаряда с большей ско-
ростью, не выявило принципиальных различий 
ее участия в этом процессе (рисунки 5–7). Во всех 
двигательных заданиях, как в разгоне мяча двумя, 
так и одной рукой, при различной расстановке ног, 
в момент потери контакта наблюдается однотип-
ная композиция двигательных звеньев верхней 
конечности, характерная для рассмотренного ра-
нее броскового движения. Конечное положение 
ладонной поверхности кисти в бросках одной ру-
кой явно отличное от аналогичных действий дву-
мя руками, отражает специфическую особенность 
этого вида двигательных действий, но не нарушает 
общий принцип построения финальной части раз-
гона снаряда в данном классе движений.

Выводы и перспективы дальнейших разра-
боток

Визуальная оценка двигательной активности, 
лежащей в основе различных бросковых упраж-
нений, позволила установить основную функцию 
дистального звена верхней конечности, которая 

Рисунок 3. – Момент выпуска набивного мяча (3 кг) при броске с параллельных ног (500 к/с, мастер спорта, 
мужчина): а – общий вид, б – начало работы рук, в – потеря контакта, г – положение рук спустя 0,04 с после 

выпуска снаряда

а б

г

в
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заключается в передаче рабочего усилия метате-
ля на снаряд посредством организации жестко
упругой связи между предплечьем и кистью. Таким 
образом, основной рабочий эффект рассматрива-
емого звена состоит в том, насколько он способен 
сохранять должную пространственную конструк-
цию в процессе активного действия значительных 
инерционных сил. Реализация этого положения 
во многом определяется силовыми возможно-
стями сгибателей и разгибателей лучезапястного 
сустава, замыкающих последний в оптимальном 
рабочем положении. В связи с этим методические 
установки, направленные на использование ак-
тивного сгибания руки в лучезапястном суставе, 
в рассматриваемый период финального разгона 
снаряда не имеют под собой объективных пред-
посылок. Их негативное влияние заключается в 
преждевременной активации нейромышечного 
аппарата верхней конечности в бросковую коор-
динацию, что приводит в конечном итоге к нару-
шению основного биомеханизма построения фи-
нального разгона, особенно в легкоатлетических 
метаниях. 
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Рисунок 6.  – Момент выпуска мяча при броске с параллельных ног  
(500 к/с, 1,0 кг, мастер спорта): а – общий вид, б – выпуск снаряда,  

в – положение рук спустя 0,04 с после выпуска снаряда

а б в

Рисунок 7. – Момент выпуска мяча 
при броске с одного с шага  

(1000 к/с, 1,0 кг, мастер спорта):  
а – общий вид, б – выпуск снаряда, 

в – положение рук спустя 0,04 с 
после выпуска снаряда
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Введение
Согласно результатам анкетного опроса тре-

неров, физическая подготовленность спортсме-
нов признается специалистами одним из самых 
важных видов подготовленности в современном 
профессиональном хоккее [4, 5]. Эффективная 
система подготовки хоккеистов невозможна без 
наличия обратной связи, которая в спорте осу-
ществляется с помощью педагогического кон-
троля [3, 7]. Он является не только инструментом 
анализа индивидуального профиля спортсменов, 
оценки их прогресса под влиянием тренировоч-
ной нагрузки, но и средством анализа эффектив-
ности тренировочной программы, предложенной 
тренерским штабом.

К сожалению, в современном профессиональ-
ном хоккее имеет место  недооценка значимости 
периодичности тестирования. В некоторых клубах 
педагогический контроль не проводится вовсе [3]. 
Такое положение дел делает невозможным орга-
низовать в команде индивидуализацию процесса 

подготовки, что  замедляет прогресс как спорт
сменов, так и тренеров. Известная закрытость ин-
формации в профессиональных хоккейных клубах 
также не способствует профессиональному ро-
сту специалистов: остаются скрытыми от коллег 
как тренерские «находки», так и причины неудач. 
Нет сомнений, что обобщение опыта подготовки 
спортсменов в профессиональных командах явля-
ется эффективным инструментом совершенство-
вания как теории, так и практики хоккея [12]. 

Целью данного исследования явился анализ эф-
фективности тренировочной программы команды 
КХЛ «Динамо-Минск» в предсоревновательном 
периоде подготовки. Подготовка команды про-
водилась под руководством словацкого трене-
ра Любомира Поковича. Программа физической 
подготовки разработана и реализована автором 
данной статьи. Впоследствии выступление коман-
ды в регулярном чемпионате КХЛ 2014/2015 было 
признано успешным: набрано 100 очков, что стало 
лучшим достижением в истории клуба.

Занковец В.Э.

магистр пед. наук,
тренер хоккейного 
клуба «Динамо- 
Санкт-Петербург»,
Белорусский  
государственный  
университет  
физической культуры

В работе исследовалась степень прироста результатов под влиянием 
тренировочных нагрузок в рамках подготовительного периода коман-

ды КХЛ. Контрольные упражнения были направлены на оценку силовых, 
скоростных, скоростно-силовых способностей и выносливости. Результа-
ты теоретического и экспериментального исследований свидетельствуют 
о возможности быстрого получения тренировочного эффекта в процессе 
подготовки профессиональных спортсменов. Решающим условием полу-
чения желаемого результата является эффективная программа подготов-
ки с учетом индивидуальных особенностей спортсменов, возвращающих 
утраченный уровень физической подготовленности в процессе предсе-
зонного сбора.
Ключевые слова: хоккей; контроль; тестирование.

ANALYSIS OF THE KHL TEAM TRAINING  
DURING THE PREPARATORY PHASE

The work investigated the degree of the results increase under the influence 
of training loads within the preparatory period of the KHL team. Control 

exercises were aimed at assessment of power, high-speed, high-speed and 
power abilities and endurance. The results of theoretical and experimental 
studies indicate the possibility of obtaining a quick training effect in the process 
of professional athletes preparation. The decisive condition for obtaining the 
desired result is an effective training program, taking into account individual 
characteristics of athletes who recover the lost level of physical fitness in the 
process of pre-season training.
Keywords: hockey; control; testing.

АНАЛИЗ ПОДГОТОВКИ КОМАНДЫ КХЛ 
В РАМКАХ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА
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Методика исследования
Методика тестирования скоростных способ-

ностей
Для исследования скоростных качеств использо-

вался стандартный тест «бег 30 метров» [7, 10, 13, 16]. 
Выполнение. Испытуемый занимает положе-

ние высокого старта: передняя нога на стартовой 
линии. Спортсмен стартует по готовности. Зада-
ча – выполнять бег с максимальной скоростью.  
Результат фиксировался с помощью тайминговой 
системы Swift.

Методика тестирования скоростно-силовых 
способностей

Для исследования скоростно-силовых способ-
ностей спортсменов применялся стандартный 
тест – прыжок в длину с места [7, 9, 16].

Методика тестирования силовых способностей
Измерения силовых способностей проводи

лись при помощи теста «становая тяга» с использо-
ванием динамометрического устройства. Корре-
ляционный анализ показателей суммарной силы 
21 группы мышц показал, что данный тест отража-
ет суммарный силовой потенциал спортсмена [1].

Выполнение. Испытуемый занимает исходное 
положение на опорной площадке: ноги на ширине 
плеч, угол сгибания в коленных суставах 120 граду-
сов, спина прямая, тяговая рукоять удерживается 
прямыми руками на уровне середины бедер. По 
готовности спортсмен плавно, на счет один-два-
три, совершает тягу с максимальным усилием в 
статическом положении.

Методика тестирования выносливости в пре
имущественно аэробном режиме энергообеспечения

Для оценки выносливости в преимущественно 
аэробном режиме энергообеспечения применял-
ся тест «бег 3 000 метров» при ЧСС 150 уд/мин [2, 7].  
Для проведения теста необходимо наличие бе-
говой дорожки, секундомера, мониторов ЧСС с 
двойной обратной связью: тестируемый получает 
информацию о своей ЧСС на наручных часах, тре-
нер – на планшете или персональном компьютере. 

Выполнение. По свистку или иному заранее ого-
воренному сигналу испытуемый начинает бег, для 
разминки и повышения ЧСС до 150 уд/мин выпол-
няется бег два круга по стадиону. По завершении 
второго круга запускается секундомер, испыту-
емый должен преодолеть 3  000 метров, удержи-
вая ЧСС в диапазоне 148–152 уд/мин. Фиксируется 
время преодоления дистанции. В рамках исследо-
вания использовались мониторы ЧСС и наручные 
часы фирмы «Polar», контроль испытуемых прово-
дился на планшете iPad фирмы Apple.

Рисунок – Общий вид динамометрического 
устройства [7]

Характеристика контингента
В процессе обследования протестировано 

8 хоккеистов-профессионалов – представите-
лей команды Континентальной хоккейной лиги 
«Динамо-Минск» в возрасте от 21 года до 28 лет. 
5 игроков играют на позиции защитника, 2 хоккеи-
ста являются нападающими, 1 – вратарем.

Характеристика учебно-тренировочного 
процесса

Процесс подготовки в период с 20.06.2014 по 
11.07.2014 включал в себя 33 учебно-тренировоч-
ных занятия и 5  дней отдыха (таблицы 1 и 2).

Тренировочные занятия, направленные на раз-
витие выносливости (ПАНО) при преимуществен-
но аэробном режиме энергообеспечения [6]

Учебно-тренировочное занятие 20.06 про
ходило на стадионе с беговой дорожкой. Спорт
сменам было необходимо поддерживать задан-
ную ЧСС при беге:

– 5 мин пульс 120 уд/мин;
– 10 мин пульс 130 уд/мин;
– 10 мин пульс 140 уд/мин;
– 10 мин пульс 150 уд/мин;
– 5 мин пульс 130 уд/мин.
Учебно-тренировочные занятия с 23.06 по 27.06 

включительно также проходили на беговой до-
рожке стадиона. Спортсменам давалось задание 
поддерживать следующую ЧСС при беге:

– 5 мин пульс 120 уд/мин;
– 10 мин пульс 130 уд/мин;
– 10 мин пульс 140 уд/мин;

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

15

Таблица 1. – Тренировочная программа

Дата Направленность учебно-тренировочного занятия Объем (мин)

20.06 1. Учебно-тренировочное занятие (УТЗ) в тренажерном зале (силовые способности без 
использования внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

30

40

21.06 Отдых

22.06 Отдых

23.06 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности без использования внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

25
50

24.06 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности без использования внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

25
50

25.06 1. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения) 50

26.06 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

40
50

27.06 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на стадионе (выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения)

40
50

28.06 Отдых

29.06 Отдых

30.06 1. УТЗ на стадионе (скоростные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

25
60

1.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

25
60

2.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

25
60

3.07 1. УТЗ в тренажерном зале (координационные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

20
60

4.07 1. УТЗ на стадионе (скоростные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

40
60

5.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

45
60

6.07 Отдых

7.07 1. УТЗ на стадионе (скоростные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

35
60

8.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

45
60

9.07 1. УТЗ в тренажерном зале (координационные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

20
60

10.07 1. УТЗ на стадионе (скоростные способности)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

35
60

11.07 1. УТЗ в тренажерном зале (силовые способности с использованием внешних отягощений)
2. УТЗ на хоккейной площадке (комплексная направленность)

45
60

– 10 мин пульс 150 уд/мин;
– 10 мин пульс 160 уд/мин;
– 5 мин пульс 130 уд/мин.
Тренировочные занятия силовой направленно-

сти без использования внешних отягощений
Круговая тренировка без отягощений 20.06 

включала 7 станций. Упражнения чередовались 
по схеме: одно упражнение на верхние конечно-
сти, затем на нижние. Между ними использова-
лись упражнения на мышцы-сгибатели и разгиба-
тели туловища. Необходимо было выполнить по 

15–20 повторений в каждом упражнении в рамках 
одного подхода. Пауз отдыха между упражнени-
ями не было, между кругами – 3 минуты. Всего в 
рамках учебно-тренировочного занятия выполня-
лись 3 круга упражнений. 

Далее, 23.06 и 24.06 круговые тренировки 
без отягощений включали по 6 станций каждая. 
Первое занятие включало упражнения на мышцы 
верхних конечностей и мышцы-разгибатели спины 
по 10 повторений каждое в рамках одного подхо-
да. Второе занятие направлено на мышцы нижних 
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конечностей и живота в том же режиме. Паузы от-
дыха  между упражнениями не было, между круга-
ми – 3 минуты. Всего в рамках учебно-тренировоч-
ных занятий было необходимо выполнить 3 круга.

Тренировочные занятия силовой направленно-
сти с использованием внешних отягощений

Круговые тренировки 26.06 и 27.06 включали 
по 6 станций каждая. Первое занятие включало в 
себя упражнения на мышцы верхних конечностей, 
а также мышцы-разгибатели спины, которые было 
необходимо сделать по 10 повторений каждое в 
рамках одного подхода; второе – на мышцы ниж-
них конечностей, плечевого пояса и живота, кото-
рые также было необходимо сделать по 10 повто-
рений. Паузы между упражнениями составляли 
1 минуту, между кругами – 1 минуту. Всего в рам-
ках учебно-тренировочного занятия было необхо-
димо выполнить 3 круга.

Круговые тренировки 1.07 и 2.07 включали по 
4 упражнения. Первое занятие включало в себя 
2 упражнения на мышцы верхних конечностей 
и 1 на мышцы-разгибатели спины. Упражнения 
выполнялись по 10 повторений в рамках одно-
го подхода, а также 1 упражнение в изометриче-
ском режиме на мышцы живота, выполняемое на 
протяжении 1 минуты. Второе занятие включало 
3 упражнения на мышцы нижних конечностей по 
10 повторений каждое в рамках одного подхода и 
1 упражнение в изометрическом режиме на мыш-
цы живота, выполняемое на протяжении 1 мину-
ты. Паузы между упражнениями составляли 1 ми-
нуту, между кругами – 1 минуту. Всего в рамках 
учебно-тренировочных занятий было необходимо 
выполнить 3 круга.

Круговая тренировка 5.07 включала в себя 
7 упражнений на различные группы мышц. Ком-
плекс включал по 2 упражнения на мышцы ниж-
них и верхних конечностей, которые необходимо 
было сделать по 12 повторений каждое в рамках 
одного подхода; 2 упражнения на мышцы живота 
по 15 повторений каждое в рамках одного под-
хода; 1 упражнение на мышцы плечевого пояса – 
10 повторений в рамках одного подхода. Паузы 
между упражнениями составляли 1 минуту, между 

кругами – 1 минуту. Всего в рамках учебно-трени-
ровочных занятий было необходимо выполнить 
3 круга.

Круговые тренировки 8.07 и 11.07 включали 
в себя по 7 упражнений на различные группы 
мышц. Комплекс круговой тренировки включал по 
2 упражнения на мышцы нижних и верхних конеч-
ностей по 8–12 повторений каждое в рамках одно-
го подхода; 1 смешанное упражнение на мышцы 
нижних и верхних конечностей, где необходимо 
было сделать 10 повторений в рамках одного под-
хода; 1 упражнение на мышцы плечевого пояса, где 
необходимо было сделать 10 повторений в рамках 
одного подхода; 1 упражнение на мышцы живота, 
где необходимо было выполнить 60 повторений. 
Паузы между упражнениями составляли 1 минуту, 
между кругами – 1 минуту. Всего в рамках учебно-
тренировочных занятий было необходимо выпол-
нить 3 круга.

Тренировочные занятия, направленные на раз-
витие координационных способностей

Занятия данной направленности проводились 
3.07 и 9.07 в формате круговой тренировки без ис-
пользования внешних отягощений и включали по 
6 упражнений каждое, которые было необходимо 
выполнять на протяжении 30 секунд, 3 круга. Па-
узы между упражнениями составляли 30 секунд, 
между кругами – 1 минуту.

Тренировочные занятия, направленные на раз-
витие скоростных способностей

Тренировочное занятие 30.06 включало в себя 
2 серии упражнений по 6 повторений каждое. 
Продолжительность одного повторения не пре-
вышала 8 секунд, отдых между повторениями со-
ставлял 90 секунд, между сериями – 5 минут. 

Тренировочное занятие 4.07 включало в себя 
3 серии упражнений. В рамках первой – 4 повто-
рения, в рамках второго – 6, в рамках третьего – 8. 
Продолжительность одного повторения не превы-
шала 8 секунд, отдых между повторениями состав-
лял 90 секунд, между упражнениями – 5 минут. 

Тренировочные занятия 7.07 и 10.07 включали в 
себя по 3 серии. В первой серии выполнялось 4 по-
вторения, во второй и третьей – 6. Продолжитель-

Таблица 2. – Общая характеристика объема и направленности тренировочной программы

Направленность Количество 
занятий

Объем занятий 
(мин)

СФП, комплексная  направленность 11 660

ОФП, выносливость в преимущественно аэробном режиме энергообеспечения 6 290

ОФП, силовые способности с использованием внешних отягощений 7 265

ОФП, скоростные способности 4 135

ОФП, силовые способности без использования внешних отягощений 3 80

ОФП, координационные способности 2 40
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ность одного повторения не превышала 8 секунд, 
отдых между повторениями составлял 90 секунд, 
между упражнениями – 5 минут.

Результаты
Полученные в ходе педагогического контроля 

данные были обработаны в разделе «Описатель-
ная статистика» во вкладке «Анализ данных» в 
интегрированной системе комплексного много-
мерного анализа и обработки данных в среде 
«Windows» – «Statistica-6» в программе Microsoft 
Excel [8]. Достоверность различий между средни-
ми значениями выборок, полученных на одной и 
той же группе, определялась с помощью критерия 
Уилкоксона.

Результаты статистической обработки отраже-
ны в таблице 3.

Три недели подготовки позволили достичь до-
стоверного улучшения показателей на 3,58 % в 
контрольном упражнении «бег 30 метров», кото-
рое характеризует скоростные способности. До-
стоверно, на 10,91 %  улучшился результат в беге 
3 км при ЧСС 150 уд/мин, который характеризует 
выносливость при преимущественно аэробном 
режиме энергообеспечения. 

Данные результаты свидетельствуют о том, 
что профессиональные хоккеисты после отпуска 
довольно быстро и существенно могут повысить 
(вернуть) уровень своей общей выносливости 
в условиях преимущественно аэробного режи-
ма энергообеспечения. В частности, спортсме-
нам, принимавшим участие в данном исследова-
нии, для того чтобы сократить время преодоле-
ния дистанции 3 км при фиксированном пульсе  
150 уд/мин, понадобилось 6 однонаправленных 
занятий в рамках общей физической подготовки и 
11 занятий комплексной направленности в рамках 
специальной физической подготовки. 

Заслуживает внимания полученный результат 
четырех проведенных тренировочных занятий 
скоростной направленности:  в сочетании с 11 за-
нятиями комплексной направленности в рамках 
специальной физической подготовки они позво-
лили улучшить время бега отрезка 30 метров на 
0,15 секунды.

Вместе с тем 10 тренировочных занятий си-
ловой направленности не повысили достоверно 

уровень силовых и скоростно-силовых способ-
ностей профессиональных хоккеистов. Динамика 
результатов в тесте «становая тяга» с использова-
нием динамометрического устройства, отражаю-
щего обобщенный силовой потенциал спортсме-
на [1], а также результат в прыжке в длину с места, 
отражающий скоростно-силовые способности, 
является положительной. Спортсмены продемон-
стрировали в среднем результат на 4,72 кг больше 
в первом тесте и на 0,13 см – во втором.

Дискуссия
Согласно результатам анкетирования специа-

листов в области хоккея, большинство профессио-
нальных хоккеистов после отпуска возвращаются 
со средним (68 %), а 20 % и вовсе с неудовлетво-
рительным уровнем физической подготовлен-
ности [5]. В реальной практике хоккея тренерам 
удается в ряде случаев успешно восстановить 
прежние физические кондиции команды в сжатые 
сроки предсезонного сбора.  

Возникает вопрос: какие педагогические и био-
логические концепции могут объяснить столь 
быстрый прогресс? Высокая скорость прироста 
результатов в тестах, отражающих скоростные спо-
собности и выносливость при преимущественно 
аэробном режиме энергообеспечения, вероятно, 
объясняется деадаптацией физических способно-
стей в переходном периоде. В дальнейшем, в нача-
ле предсезонной подготовки происходит реадап-
тация, которая, как известно [42], происходит в бо-
лее короткие сроки. Одна из гипотез [18], которая 
объясняет высокие темпы реадаптации, заключа-
ется в том, что  «нетренированные» ранее мышцы 
(в предыдущей многолетней  подготовке спортсме-
нов) приобретают новые мышечные ядра путем 
слияния миосателлитов, что предшествует гипер-
трофии. В случае возникновения деадаптации про-
исходит атрофия мышц, однако потери миоядер 
не наблюдается. При возобновлении нагрузок ре-
адаптация происходит быстрее за счет «пропуска» 
этапа образования новых мышечных ядер. 

Полученные в ходе этой работы данные согла-
суются с результатами зарубежных исследований, 
в которых также наблюдались достоверные при-
росты показателей в относительно сжатые сроки. 
Так, А.Г. Фирсов свидетельствует о повышении 

Таблица 3. – Описательная статистика

Контрольное упражнение Становая тяга (кг) Прыжок  
в длину (см) Бег 30 м (с) Бег 3 км  

при ЧСС 150 уд/мин (мин,с)

Среднее значение, X 19.06.2014) 179,57 274,50 4,33 18,57

Среднее значение, X 12.07.2014) 184,29 274,63 4,18 16,53

Критерий Уилкоксона p>0,05 p>0,05 p<0,05 p<0,05

Прогресс, % 2,63 0,05 3,58 10,91
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результатов на 3,3 % в тесте, характеризующем 
скоростно-силовые способности, у 17–19 летних 
борцов-самбистов после двух недель акцентиро-
ванной подготовки [15]. G.E. Mathisen зафиксиро-
вал достоверные приросты результатов у деву-
шек-футболисток 15 лет в контрольных упражне-
ниях бег 10 метров на 4,1 %, бег 20 метров – 3,2 % 
в экспериментальной группе, которая в допол-
нение к 16 специальным тренировочным заняти-
ям выполняла 8 общеподготовительных занятий 
продолжительностью 1 час каждое, направленных 
на развитие скоростных и координационных спо-
собностей [32]. Также был зафиксирован прирост 
в 5,2 % в тесте, отражающем координационные 
способности. B.R. Ronnestad пишет о достовер-
ных приростах результатов в экспериментальной 
группе профессиональных футболистов – пред-
ставителей высшего дивизиона Норвегии в сило-
вом тесте «присед с максимальным отягощением» 
на 25 %, в скоростно-силовом тесте «прыжок в 
длину с места» на 4 %, а также в тестах, отражаю-
щих скоростные способности: бег 40 метров, стар-
товая скорость на 10 первых метрах дистанции и 
дистанционная скорость на последних 10 метрах 
данной дистанции, под влиянием 14 общеподго-
товительных тренировочных занятий силовой на-
правленности в дополнение к 42–56 специальным 
занятиям [39]. J. Koral зафиксировал у тренирован-
ных трейлраннеров (трейлраннинг – спортивная 
дисциплина легкой атлетики с 2015 года, подразу
мевающая бег по природному рельефу [14]) стати-
стически достоверные приросты показателей на 
42,0 % в тесте «бег в темпе 90 % от максимальной 
аэробной скорости» до отказа, на 2,8 % в разно-
видности теста со ступенчато-возрастающей на-
грузкой «Тест университета Монреаля на стадио-
не», который заключался в увеличении скорости 
бега с 8 км/ч на 1 км/ч каждые 2 минуты и на 5,7 % 
в тесте бег 3000 метров под влиянием 6 трениро-
вочных занятий [29].

Под влиянием тренировочной нагрузки рань-
ше всего изменения возникают в коре головного 
мозга [11, 34]. «Мощный поток импульсов, посту-
пающих от органов чувств и проприорецепто-
ров мышц, приводит к появлению в коре очагов 
возбуждения – областей расположенных рядом 
нейронов, которые возбуждаются одновремен-
но» [11]. Тренировочные нагрузки «повышают воз-
будимость двигательных нейронов и вызывают 
синаптогенез, что улучшает связь между нервной 
системой и мышцами» [34]. Вероятно, при возоб-
новлении тренировочных нагрузок после пери-
ода отдыха эффективность данного механизма 
повышается. «Нервная система быстрее и четче 
реагирует на поступающую от рецепторов инфор-

мацию, запуская деятельность нужных мышц и 
внутренних органов <…>. За счет согласованной 
работы мышц повышается точность, сила и ско-
рость движений» [11].

Адаптация к нагрузкам в преимущественно 
анаэробном режиме энергообеспечения

Самые ранние приспособительные реакции к 
силовым, скоростным и скоростно-силовым на-
грузкам происходят в нервной системе без су-
щественной гипертрофии мышц: повышается 
степень рекрутирования мышц-агонистов, растет 
частота подачи импульсов, увеличивается степень 
синхронизации активации двигательных единиц, 
повышается порог возбудимости рецепторов су-
хожильного органа Гольджи [27]. Также примене-
ние тренировочных занятий такой направленно-
сти ведет к первоочередному рекрутированию 
быстрых моторных единиц в обход «принципа 
величины» Хеннемана [25]. Для спортсменов, вы-
полняющих какое-либо упражнение впервые, 
характерна более высокая степень коактивации 
мышц-антагонистов, которая снижается в процес-
се разучивания данных заданий [24]. К снижению 
коактивации мышц-антагонистов могут приво-
дить и тренировочные занятия силовой направ-
ленности [21, 27]. В дополнение тренировочные 
занятия скоростной направленности способ-
ствуют изменению момента коактивации мышц-
антагонистов [28]. Еще одним исследованием, 
подтверждающим, что за большую часть быстро-
го прироста силовых показателей ответственна 
адаптация нервной системы, является работа 
S.N. Shima с коллегами [43], в которой показано, 
что увеличение силы в нетренированной конеч-
ности сопровождается увеличением ЭМГ.

В исследовании R.S. Staron с коллегами [44] 
продемонстрировано, что гипертрофия мышеч-
ных волокон может наступать после 16 трениро-
вочных занятий силовой направленности. В этой 
же работе показано, что уже после четвертой 
силовой тренировки у женщин и после восьмой 
силовой тренировки у мужчин может наблюдать-
ся трансформация значительного количества 
быстрых гликолитических волокон в быстрые 
окислительно-гликолитические, что также может 
способствовать повышению показателей вынос-
ливости. Интересно, что при наступлении деадап-
тации к тренировочным нагрузкам наблюдается 
противоположный эффект, который заключается 
в трансформации быстрых окислительно-глико-
литических волокон в быстрые гликолитические, 
причем процент последних может даже превы-
шать исходный уровень.

В исследовании N. Ortenblad [35] было показа-
но, что в рамках адаптации к тренировочным заня-
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тиям скоростной направленности увеличивается 
высвобождение кальция, что способствует повы-
шению скоростных и скоростно-силовых способ-
ностей.

Адаптация к нагрузкам при преимущественно 
аэробном режиме энергообеспечения

Адаптация нервной системы играет важную 
роль на ранних стадиях тренировки выносли-
вости при преимущественно аэробном режиме 
энергообеспечения [25, 41]. Повышается эффек-
тивность работы мышц, в частности, активность 
мышц-синергистов, снижаются затраты энергии, 
утомление наступает позже [25]. Это подтверж-
дается исследованием [36], в ходе которого по-
вышение экономичности бега было достигнуто 
силовыми тренировочными занятиями «взрыв-
ного» характера. Доказано, что бег как при анаэ-
робном, так и аэробном режимах энергообеспе-
чения способствует увеличению площади нерв-
но-мышечного соединения [22]. Под влиянием 
нагрузок, направленных на развитие выносливо-
сти при аэробном режиме энергообеспечения, 
происходят адаптационные изменения в двига-
тельной коре головного мозга. Происходит фор-
мирование новых капилляров, что, по-видимому, 
необходимо для удовлетворения повышенных 
метаболических потребностей корковых нейро-
нов [17]. Кроме того, имеется предположение, что 
тренировочные занятия данной направленности 
способствуют нейрогенезу [45]. Ряд исследований 
свидетельствуют о том, что быстрое достоверное 
улучшение показателей в тестах, направленных на 
оценку выносливости, обусловлено увеличением 
ферментативной активности аэробной системы 
энергообеспечения [33, 37, 38]. Уже после несколь-
ких занятий с преимущественно аэробным режи-
мом энергообеспечения начинается размножение 
митохондрий [26]. 

Совместимость тренировочных нагрузок, на-
правленных на развитие скоростных, силовых, ско-
ростно-силовых способностей и выносливости

Сочетание тренировочных занятий силовой и 
скоростной направленности с занятиями, направ-
ленными на развитие выносливости при преиму-
щественно аэробном режиме энергообеспечения, 
может вызывать снижение уровня скоростных, 
силовых и скоростно-силовых показателей, осо-
бенно если тренировки на выносливость явля-
ются высокоинтенсивными, применяются в боль-
шом объеме или с высокой частотой [20, 23, 30]. 
Возможным объяснением данного явления могут 
служить разнонаправленные адаптации, вызы-
ваемые в нервной системе под влиянием нагру-
зок анаэробной и аэробной направленности, а 
также изменения мышечных белков в мышечных 

волокнах [25]. Интересно, что при определенных 
условиях сочетание силовых занятий с развитием 
выносливости в преимущественно аэробном ре-
жиме энергообеспечения может способствовать 
большему росту показателей выносливости, чем 
сугубо однонаправленное воздействие [31]. При 
сочетании в тренировочном процессе разнона-
правленных воздействий необходимо очень тща-
тельно подходить к планированию нагрузки ввиду 
высокого риска наступления перетренированно-
сти [19]. К примеру, увеличение времени для вос-
становления между разнонаправленными заняти-
ями благотворно сказывается на развитии физи-
ческих способностей. Исследование D.G. Sale [40] 
с коллегами продемонстрировало увеличение си-
ловых способностей на 25 % при проведении че-
тырех тренировочных занятий в неделю (два дня 
силовые нагрузки, два дня – выносливость при 
преимущественно аэробном режиме энергообес
печения) против 13 % при проведении двух трени-
ровочных занятий в неделю (сочетание силовых 
нагрузок и нагрузок, направленных на развитие 
выносливости при преимущественно аэробном 
режиме энергообеспечения).

Выводы
1. Результаты теоретического и эксперимен-

тального исследований свидетельствуют о воз-
можности быстрого получения тренировочного 
эффекта в процессе подготовки профессиональ-
ных спортсменов. 

2. Решающим условием получения желаемого 
результата является эффективная программа под-
готовки с учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов, возвращающих былой уровень фи-
зической подготовленности в процессе предсе-
зонного сбора.

3. Одной из предполагаемых причин описан-
ного феномена повышения результатов в сжатые 
сроки в тестах, оценивающих скоростные, сило-
вые, скоростно-силовые способности, а также 
выносливость при преимущественно аэробном 
режиме энергообеспечения являются адаптаци-
онные изменения в нервной системе.
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В статье приведены результаты исследований факторов, повлиявших на 
выступления боксеров на II Европейских играх (Минск, 2019). В каче-

стве доминирующих тенденций развития бокса и условий успешного вы-
ступления на олимпийском ринге в Токио-2020 выделены скоростно-си-
ловая подготовка и технико-тактическое мастерство спортсмена. Автор 
указывает на ряд недостатков и преимуществ спортсменов национальной 
команды боксеров, свидетельствующих об уровне их профессионального 
мастерства.
Ключевые слова: школа бокса; скоростно-силовая и психологическая 
подготовка; техническое и тактическое мастерство боксера; профессио-
граммный и сегментарный подходы; вариативность выбора специальных 
приемов и способа действий.

SUCCESS FACTORS AND REASONS FOR BELARUSIAN BOXERS 
FAILURES AT THE II EUROPEAN GAMES

Investigation results of factors that affected the boxers’ performance at the 
II European Games (Minsk, 2019) are presented in the article. Speed-power 

training and techno-tactical skill of an athlete are marked out as dominant 
trends of boxing development and conditions for successful performance on 
the Olympic ring in Tokyo-2020. The author identifies a number of disadvan-
tages and advantages of athletes of the national boxing team testifying to the 
level of their professional skill.
Keywords: boxing school; speed-strength and psychological training; tech-
nical and tactical skills of a boxer; professiogram and segmental approaches; 
variability of the choice of special techniques and methods of action.

УДК 796.83(476)+796.093.1(4)

Введение 
II Европейские игры уже стали историей. Но 

они, несомненно, являлись одним из тренировоч-
ных стартов подготовки к летним Олимпийским 
играм в Токио-2020. 316 спортсменов из 44 стран 
боролись за награды боксерского турнира, кото-
рый проходил во Дворце спорта «Уручье». Обла-
дателями медалей на II Европейских играх среди 
мужчин стали представители 16, а среди женщин – 
11 стран. Лучших результатов добились боксеры 
из  Англии – 6 медалей (1 золотая, 1 серебряная и 
4 бронзовые), Украины – 4 (2-1-1), Армении – 4 (2-0-2),  
Италии – 4 (0-1-3),  Грузии – 3 (1-0-2), Ирландии – 
3 (1-0-2), России – 3 (1-2-0), а также боксаны России 
(0-1-3), Польши (1-0-2), Ирландии (0-2-1). Следует от-
метить, что соревнования боксеров проходили в 
традиционных весовых категориях, хотя на Олим-
пийских играх весовые категории у мужчин будут 

изменены, и это, разумеется, создаст дополнитель-
ные трудности для отдельных спортсменов. 

История развития белорусского бокса свиде-
тельствует о том, что в Беларуси много талантли-
вых спортсменов и тренеров, способных доби-
ваться высоких спортивных достижений. Тренеры 
Владимир Львович Коган, Владимир Владимиро-
вич Ботвинник, Виктор Петрович Баранов, Вале-
рий Георгиевич Кондратенко, Эдуард Антонович 
Янушковский и другие создавали педагогические 
основы национальной школы бокса и достигли 
здесь определенных результатов. Владимир Бот-
винник, Анатолий Березюк, Юрий Торбек, Виктор 
Зуев, Иван Баранчик, Сергей Корнеев, Вячеслав 
Яновский и другие белорусские боксеры неодно-
кратно поднимались на пьедестал самых престиж-
ных международных соревнований, становились 
чемпионами мира среди профессионалов.

ФАКТОРЫ УСПЕХА И ПРИЧИНЫ НЕУДАЧ  
ВЫСТУПЛЕНИЯ БЕЛОРУССКИХ БОКСЕРОВ

НА II ЕВРОПЕЙСКИХ ИГРАХ
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На II Европейских играх любители бокса Бела-
руси ждали ярких побед в родных стенах белорус-
ских спортсменов, и отечественные боксеры эти 
ожидания отчасти оправдали: двое белорусов  вы-
ступили в финале. Владислав Смягликов (в весовой 
категории до 91 кг) с разногласием судей уступил 
боксеру из России, а Дмитрий Асанов (в весовой 
категории до 60 кг) стал чемпионом турнира, по-
лучив дополнительно и звание чемпиона Европы 
2019 г. 

Основная часть
Исторический ракурс изучения подготовки и 

выступления боксеров на международных сорев-
нованиях предусматривает рассмотрение специ-
алистами английской, кубинской, украинской, ир-
ландской, азербайджанской и других школ бокса, 
представляющих определенные подходы в реше-
нии задач подготовки спортсменов. Следует при-
знать, что боксеры сборной команды часто отли-
чаются друг от друга, однако стабильность резуль-
татов их выступлений свидетельствует о наличии 
национальных тенденций в дидактике бокса [7]. 

При исследовании обстоятельств и причин 
успешного и неудачного выступления боксеров на 
II Европейских играх мы использовали следующие 
подходы: 

– сегментарный, связанный с изучением сег-
ментов ситуативного поведения боксера на ринге;

– профессиограммный, определяемый нали-
чием и качеством выполнения специальных при-
емов и действий боксера; 

– творческий, характеризующийся вариатив-
ностью выбора действий.

Применение комплексной методики иссле-
дования позволило нам в качестве тенденций 
развития современного бокса выделить скорост-
но-силовую подготовку боксера. Ее особенности 
заключаются в том, что на современном уровне 
развития бокса этап адаптации к противнику, т. е. 
разведки, занимает минимальное время. Боксеры 
практически с первых секунд действуют активно, 
нанося акцентированные удары в течение всего 
поединка, тем самым увеличивая плотность боя 
и количество ударов [9, 10]. Следует отметить, что 
силовые и скоростные показатели у большинства 
спортсменов не снижаются в течение всего по-
единка, тем самым повышая значимость быстро-
ты реакции, выбора способа выполнения тех или 
иных действий. В этой части профессионального 
мастерства спортсмены значительно «выросли» и 
легко справляются с прямолинейными атакующи-
ми действиями противника с дальней дистанции, 
поэтому удары с дальней дистанции становятся 
менее результативными.

Особенности турнирной борьбы боксеров свя-
заны главным образом с длительностью олимпий-
ского турнира (14 дней), и по мере продвижения 
спортсмена по олимпийской сетке «медальный 
ажиотаж» возрастает. В то же время многие бок-
серы заканчивают соревнования досрочно, ста-
новятся зрителями и болеют за своих товарищей. 
При данных обстоятельствах негативные воздей-
ствия олимпийской деревни на участников сорев-
нований только увеличиваются, и здесь крайне 
важно не только восстанавливать работоспособ-
ность, но и сохранить психологическую уверен-
ность в своих силах, жажду спортивной борьбы и 
желание победить. Соответственно, психологиче-
ская устойчивость и способность к саморегуляции 
состояний также определяется нами в качестве 
основополагающего компонента олимпийской 
подготовки боксера к соревнованиям [2]. 

«Школа бокса» – еще один из наиболее важ-
ных компонентов профессионального мастерства 
спортсмена. Данное понятие, во-первых, включа-
ет наличие и качество выполнения специальных 
технических приемов и тактических действий. 
Оно связано с эффективностью, оптимальностью 
и рациональностью действий боксера в условиях 
соревнований. Специалисты, говоря о школе бок-
са, соотносят данное понятие с умениями вести 
«чистый бокс», что напрямую связано с категори-
ями красоты и зрелищности данного вида спорта. 
Школа бокса позволяет: 

– более рационально использовать физиче-
ские и физиологические возможности организма; 

– сохранять оптимальные временные показа-
тели выполнения технического или тактического 
действия; 

– обеспечить позицию готовности для выпол-
нения других действий.

В качестве системообразующих сегментов по-
ведения боксера на ринге нами выделены:

Боевая стойка боксера – наиболее удобное поло-
жение тела для выполнения атакующих или защит-
ных действий. Она должна: а) обеспечивать хороший 
обзор; б) создавать определенные неудобства про-
тивнику; в) способствовать эффективному выпол-
нению защитных или атакующих действий; г) обес
печивать устойчивость и равновесие тела; д) быть 
удобной для передвижений в любую сторону.

Передвижения боксера: 1) «челнок» – мелкие 
скользящие, прыжковые движения вперед-назад, 
выполняемые без пауз и задержек; 2) вышагива-
ние – выполняется за счет шага вперед впереди-
стоящей ногой и подшагивания сзадистоящей 
ногой с целью восстановления удобного положе-
ния (расстояния) нижних конечностей; 3) скачок – 
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одновременное прыжковое перемещение на двух 
ногах вперед или назад; 4) приставной шаг – по-
очередное скольжение по поверхности вправо 
или влево, вперед или назад. Каждый из вышепе-
речисленных видов передвижений специфичен и 
применяется в зависимости от конкретной ситуа-
ции боя [6]. 	

Атакующие действия, включающие следующие 
этапы: исходный, предполагающий смещение на 
ударную дистанцию; подготовительный, характе-
ризующийся обманными действиями и принятием  
удобного положения; основной, определяемый 
непосредственным выполнением ударных дей-
ствий; заключительный – связан с разрывом удар-
ной дистанции и принятием исходного положения.

Защитные действия: ногами, руками, тулови-
щем. Боксер должен владеть комплексом защит-
ных действий и вариативно использовать их с 
учетом сильных и слабых сторон своей подготов-
ки и подготовки противника [8]. Умелая защита 
на современном этапе развития бокса – важное 
условие профессионального мастерства боксера 
и фактор успешных действий. Она рассматрива-
ется нами не только как способ избежать удара 
противника, но и как подготовительный этап для 
выполнения контратакующих ударов, как элемент 
действий, способствующий открытию цели, как ус-
ловие, создающее возможность для выполнения 
точного удара или ударной комбинации [5]. 

Техническое мастерство спортсмена в услови-
ях боксерского поединка неразрывно связано с 
тактикой ведения боя [1, 3]. На современном этапе 
развития бокса как олимпийского вида спорта ут-
верждения, что боксеру с высоким ростом доста-
точно держать противника на дальней дистанции, 
а невысокому вести ближний бой, малосостоятель-
ны. Исследования показывают, что довольно часто 
манера ведения боя кардинально изменяется по 
ходу самого поединка, что требует вариативного 
использования комплексных умений и навыков с 
учетом индивидуальных особенностей спортсме-
на и уровня физической, технической, психологи-
ческой, тактической и других видов подготовки.

Среди многообразия тактических рисунков ве-
дения боя на ринге традиционно используются: 

1) агрессивно-силовая манера ведения боя. 
При этом боксер активно продвигается вперед, 
стараясь навязать противнику силовой обмен 
ударами. Располагая высокими физическими по-
казателями силы, боксер стремится подавить со-
противление противника большим количеством 
акцентированных ударов и закончить поединок 
досрочно; 

2) контратакующая манера предполагает вы-
полнение комплекса обманных действий с целью 

провокации противника на атакующие действия. 
В данном случае контратакующий боксер должен 
быть хорошо подвижен, гибок, обладать хорошей 
реакцией, чувством дистанции, что позволяет ему 
умело защищаться, создавая неудобные положе-
ния для противника и удобные ситуации для своих 
контратакующих ударных действий. 

В ходе исследований были отмечены и другие 
тактические рисунки. К примеру, тактика «опере-
жения противника», которая достаточно эффек-
тивна в обстоятельствах, когда противник выпол-
няет ударные действия с большой амплитудой. 
Часто спортсмен, стараясь нанести акцентиро-
ванный удар, делает предварительные подготови-
тельные движения: смещение центра тяжести, из-
менение положения ударной руки, поворот туло-
вища, замах и т. п. Они сигнализируют противнику 
о предстоящем действии, позволяя ему эффектив-
но работать, опережая задуманное противником. 

Актуальной становится и тактика «психофи-
зического давления соперника», которая пред-
полагает постоянное создание психофизической 
напряженности в силу постоянства боевой ситуа-
ции. В данном случае боксер, используя финты и 
ложные удары, провоцирует соперника на актив-
ные ответные действия и, не давая паузы для от-
дыха, сразу же после выполнения противником 
ударной комбинации, сближаясь с ним, заставляет 
его повторять активные действия снова и снова в 
течение всего поединка, а при отсутствии таковых 
атакует сам. Суть данной тактики в том, чтобы из-
мотать противника, оставаясь самому достаточно 
свежим. Данную манеру можно охарактеризовать 
словами «ни секунды покоя» [4].

Имеет место и тактика «работа под сильней-
шую руку противника». Она базируется на базе 
информации, полученной путем анализа преды-
дущих боев противника. Боксер в своем арсена-
ле имеет коронные приемы, сформированные на 
уровне навыка, которые он наиболее часто при-
меняет в ходе поединка. Выполнение таких техни-
ческих действий происходит автоматически, при 
появлении удобной ситуации. Определив таковые, 
боксер, создавая и провоцируя определенные мо-
менты, может с наибольшей вероятностью преду
гадать действия противника, что позволяет ему 
успешно реализовать в боевой обстановке свои 
«домашние заготовки». 

Заключение
Проведенные исследования факторов успеха 

и причин неудач выступления боксеров на II Евро-
пейских играх позволяют нам обосновать следую-
щие выводы:

1. Современные технологии позволяют форми-
ровать психофизическую подготовку спортсме-
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нов-боксеров на высоком уровне. Это позволяет 
поддерживать высокий темп и плотность боя, уве-
личивая возможности сохранения силовых и ско-
ростных показателей в течение всего поединка.

2. Побеждая, боксер встречается с представи-
телями различных направлений и должен уметь 
эффективно работать в различных ситуациях, про-
тиводействуя противникам разной манеры веде-
ния боя. Члены национальной сборной команды 
должны обладать целым комплексом атакующих 
и контратакующих, встречных и опережающих, 
ложных и нокаутирующих, а также других специ-
альных приемов. 

3. Боксеру приходится вести бой на дальней, 
средней и ближней дистанциях. Ему всегда сле-
дует помнить о вероятности мгновенного изме-
нения ситуации. Думать о встречном ударе при 
движении вперед. Отступая назад, думать об ата-
ке противника. Оптимальность и рациональность 
выбора комплексных действий, а также своевре-
менность выполнения избранного и определяют 
уровень профессионального мастерства боксера. 

4. Качественным выполнением технических 
приемов выделяются белорусские боксеры Ев-
гений Долголевец, Дмитрий Асанов, Владислав 
Смягликов, двое из которых добились значимых 
результатов на II Европейских играх в Минске. 

К сожалению, уровень технико-тактической 
подготовки других боксеров национальной сбор-
ной Беларуси, по нашему мнению, пока еще не 
соответствует олимпийскому уровню качества. 
Ошибки в качественном исполнении технических 
приемов, такие как легкость передвижения, коор-
динация движений, отсутствие коронных приемов 
и др. создают боксеру дополнительные трудности, 
а противнику – определенные преимущества.

5. Учитывая вышеназванные обстоятельства, 
мы считаем, что наиболее важным компонентом 

на этапе подготовки к ХХХII летним Олимпийским 
играм 2020 г. является процесс спортивного со-
вершенствования технико-тактического мастер-
ства членов национальной сборной команды Бе-
ларуси. Насколько успешным будет данный про-
цесс, настолько успешным будет и восхождение на 
олимпийский пьедестал белорусских боксеров в 
Токио-2020.
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В статье рассматривается проблема контроля уровня общей и специаль-
ной подготовленности боксеров. Показываются закономерности по-

вышения эффективности тренировочного процесса в боксе. Отмечается 
значение сбалансированности средств общей и специальной подготовки 
боксеров. Рассматриваются режимы энергообеспечения организма, суще-
ствующие в тренировочной и соревновательной практике бокса. 
Ключевые слова: контрольные нормативы и тесты; средства общей и 
специальной подготовки; тренировочная нагрузка; режимы энергообес
печения.

CONTROL STANDARDS AS OBJECTIVE CRITERIA  
FOR EVALUATION AND CORRECTION  
OF THE LEVEL OF GENERAL AND SPECIAL PREPAREDNESS OF BOXERS

The article deals with the problem of control of the level of general and spe-
cial preparedness of boxers. Regularities of enhancing the training process 

efficiency in boxing are shown. The importance of balance of the means of 
general and special training of boxers is noted. The modes of the organism 
energy supply, existing in the training and competitive practice of boxing, are 
considered. 
Keywords: control standards and tests; means of general and special prepara-
tion; training load; energy supply modes.

УДК 796.015.865:796.83

Введение
Отсутствие контроля уровня общей и специ-

альной подготовленности боксеров тренерами 
в процессе тренировки является серьезной про-
блемой, снижающей эффективность спортивной 
подготовки. На современном этапе развития бок-
са данная проблема до сих пор является акту-
альной, несмотря на обширный арсенал тестов и 
контрольных нормативов, разработанных ранее, 
которые подробно рассмотрены в программах и 
учебниках по боксу [1, 2, 4, 8]. 

Выявлено, что в практике спортивной трени-
ровки боксеров во многих спортивных школах и 
центрах по боксу тренеры очень редко осущест-
вляют контроль над всеми видами подготовлен-
ности боксеров. Вместе с тем в научных исследо-
ваниях достоверно определено, что контрольные 
нормативы являются очень важным индикатором 
состояния спортсмена, позволяющим подобрать 
адекватные тренировочные средства и интен-
сивность их применения для дальнейшего роста 
спортивных результатов [4, 8]. 

Установлено, что средства специальной подго-
товки в боксе, как правило, выполняются на высо-
ких пульсовых режимах (160–180 уд/мин и более). 
К ним относятся работа с партнером в спарринге, 
вольных боях, отработка технических приемов в 
парах либо совершенствование технических при-
емов на боксерских снарядах [3, 4, 5, 9, 10]. 

Процесс специальной подготовки в боксе об-
ладает рядом особенностей выполнения трениро-
вочных режимов. Взаимодействие с соперником в 
спаррингах и отработке приемов происходит с вы-
сокой скоростью и интенсивностью выполнения 
боевых действий. Пульсовый режим боксеров при 
выполнении специальной работы зачастую оказы-
вается завышен (180 уд/мин и более), потому что 
его трудно контролировать. В этот период обмен-
ные процессы организма спортсмена происходят 
за счет анаэробных механизмов энергообеспече-
ния [3, 4, 8, 10]. 

Определено, что средства специальной подго-
товки, выполняемые в анаэробных режимах, спо-
собствуют быстрому расходованию запаса аэроб-

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 
КАК ОБЪЕКТИВНЫЕ КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ И КОРРЕКЦИИ

УРОВНЯ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ БОКСЕРОВ
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ных механизмов энергообес
печения организма спортсме-
нов, что влияет не на рост, а на 
снижение работоспособности и 
тренированности [4, 5, 6, 7]. 

Эффективность проведения 
тренировочного процесса бок-
серов можно повысить за счет 
более рациональной сбалан-
сированности средств обще-
физической, функциональной 
и специальной подготовки. По-
вышение уровня работоспособ-
ности и своевременный набор 
спортивной формы к соревно-
ваниям нужно осуществлять на 
основе оптимального чередо-
вания в тренировке аэробных 
и анаэробных режимов энерго
обеспечения организма. Обще-
известно, что нарушение необ-
ходимого баланса между нуж-
ными режимами интенсивности 
выполнения тренировочных 
нагрузок приводит к снижению 
тренированности, а затем к пе-
ретренировке спортсмена [4, 10].

Повышение эффективности 
тренировочного процесса осу-
ществляется на основе наличия 
достоверной и комплексной ин-
формации о состоянии и уровне 
общей и специальной подго-
товленности боксеров посред-
ством регулярного и планового 
тестирования. Результаты кон-
трольных нормативов дают важ-
ную информацию, подтверж-
дающую либо опровергающую 
эффективность всей организа-
ции и содержания тренировоч-
ного процесса. Игнорирование 
тренерами системы тестирова-
ния функциональной, общей и 
специальной подготовленности 
приводит к снижению эффектив-
ности управления тренировоч-
ным процессом боксеров [1, 2, 3, 
4, 5, 10]. 

Основная часть
Эффективность организа-

ции тренировочного процесса 
можно повысить за счет при-
менения регулярного тестиро-
вания уровня функциональной, 

физической и специальной подготовленности боксеров в годичном 
цикле. Комплексный контроль выполняется с целью достижения 
точной и достоверной информации о качестве проведения трени-
ровочной и соревновательной практики боксеров. 

Цель исследования – научно-методическое обоснование 
управления повышением эффективности тренировочного процесса 
на основе системного контроля уровня общей и специальной под-
готовленности боксеров. 

Методы исследования
Анализ и обобщение специальной и научно-методической литера-

туры, программ и нормативных документов; педагогическое наблю-
дение; педагогические контрольные нормативы и тесты, используе-
мые для оценки уровня функциональной, физической, специальной 
подготовленности боксеров; педагогический эксперимент; методы 
математической статистики.

Организация исследования
В исследовании приняли участие 12 боксеров квалификации 

кандидата в мастера спорта и мастера спорта (n=6 человек) – кон-
трольная группа, (n=6 человек) – экспериментальная группа. В со-
ответствии с планом 2-летнего педагогического эксперимента, вы-
полнялись 2 программы, включающие традиционное и эксперимен-
тальное соотношение средств. 

Контрольная группа применяла общепринятую программу спор-
тивной подготовки боксеров. Экспериментальная группа использовала 
разработанное новое соотношение тренировочных средств, которые 
выполнялись в необходимых режимах интенсивности (рисунки 1, 2). 

Рисунок 1. – Средняя интенсивность выполнения  
тренировочных нагрузок в годичном цикле

1 – подводящие упражнения; 2 – традиционные средства общефизической 
подготовки; 3 – традиционные средства специальной подготовки

Рисунок 2. – Соотношение средств подготовки боксеров в годичном цикле
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Усиление контроля уровня общей и специаль-
ной подготовленности боксеров осуществлялось за 
счет применения системы тестов и проб, принятых 
в программах и учебниках по боксу, практике вра-
чебного контроля, спортивной медицине [1, 2, 4, 5].  

Выполнение измерения уровня функциональ-
ной подготовленности с помощью проб частоты 
сердечных сокращений в покое, жизненной емко-
сти легких, пробы Штанге, пробы Генчи, пробы Ру-
фье и ортостатической пробы предоставило ряд 
важных данных. В зависимости от состояния функ-
циональной подготовленности определялась сте-
пень оптимальной интенсивности выполнения тре-
нировочной нагрузки для исследуемых спортсме-
нов. В случае высокой степени функциональной 
подготовленности боксеров осуществлялось уве-
личение интенсивности тренировочной нагрузки с 
целью повышения тренированности. В случае рез-
кого снижения уровня функциональных возможно-
стей спортсменов тренировочная нагрузка выпол-
нялась в аэробных режимах энергообеспечения 
организма. Варьирование и определение режимов 
выполнения тренировочной нагрузки способство-
вало восстановлению и увеличению уровня функ-
циональных возможностей, а также повышению 
уровня тренированности боксеров. 

Измерение показателей в беге 30 метров, 
100 метров и 3000 метров на время, сгибании и 
разгибании рук в упоре лежа, подтягивании из по-
ложения виса, количестве ударов, нанесенных за 
10 секунд и 2 минуты, предоставило полную инфор-
мацию об уровне общей и специальной подготов-
ленности боксеров. 

Информация об уровне исследуемых показате-
лей помогла выявить низкий уровень развития фи-
зических качеств и степень согласованности их ро-
ста. На основе данной информации определялось 
внедрение нужных упражнений с целью повыше-
ния эффективности процессов физической и специ-
альной подготовки единоборцев. Результативность 
спортивной подготовки боксеров повышалась за 
счет системного изменения организации трениро-
вочного процесса. 

Повышение уровня функциональной подготов-
ленности у экспериментальной группы осуществля-
лось за счет системного изменения интенсивности 
выполнения тренировочных нагрузок в течение го-
дичного цикла. Экспериментальная группа осущест-
вляла тренировочный процесс преимущественно в 
аэробных режимах энергообеспечения организма 
с небольшой долей анаэробных режимов. У кон-
трольной и экспериментальной групп тренировоч-
ная нагрузка значительно отличалась по режимам 
энергообеспечения организма (рисунок 1).    

Использование средств общефизической под-
готовки осуществлялось на пульсовых режимах 
(до 150–160 уд/мин). Средства специальной подго-
товки также выполнялись в режиме до 160 уд/мин. 
Во время непосредственной подготовки к сорев-
нованиям пульс повышался до оптимальных пре-
делов 160–180 уд/мин и выше. Данный алгоритм 
построения интенсивности выполнения упражне-
ний повторялся в течение всего годичного цикла. 
Изменение динамики тренировочных нагрузок 
выполнялось с целью увеличения функциональ-
ных возможностей и тренированности боксеров. 
Тренировочные нагрузки экспериментальной и 
контрольной групп значительно отличались по 
уровню интенсивности.  

Увеличение количества подводящих упраж-
нений и уменьшение количества традиционных 
средств общефизической подготовки в экспери-
ментальной группе выполнялось с целью дости-
жения стабильности выполнения технических 
приемов. На этапах специальной подготовки зна-
чительная часть традиционных средств технико-
тактической подготовки заменена на безопасные 
подводящие упражнения. Данная операция осу-
ществлялась с целью предупреждения перетрени-
ровки, травматизма, повреждений. 

В результате определено оптимальное соотно-
шение тренировочных средств в годичном цикле: 
подводящие упражнения – 70 %, традиционные 
средства общефизической подготовки – 10 %, тра-
диционные средства специальной подготовки – 
20 % (рисунок 2). 

Полученные результаты и их обсуждение
Для исследования показателей применялись 

статистические методы из надстройки «Пакет ана-
лиза» программы Excel в качестве инструмента ста-
тистического анализа. Использовалась дескрип-
тивная программа анализа данных непрерывных 
случайных величин. Применялась дескриптивная 
программа с расслоением данных. Проводил-
ся анализ двух и более непрерывных случайных 
переменных. Проверка параметрических гипотез 
предусматривала сначала проверку гипотезы о 
равенстве дисперсий двух случайных независи-
мых выборок. Применялся F-критерий Фишера. 
Затем был сделан правильный выбор между дву-
мя t-критериями: двухвыборочным t-критерием 
и t-критерием Welch. После этого была сделана 
корректная интерпретация полученных данных, 
сформулированы выводы и приняты решения.

Боксеры исследуемых групп имели на началь-
ном этапе педагогического эксперимента примерно 
одинаковые показатели уровня функциональной, 
физической и специальной подготовленности без 
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существенных различий. Отмеченные показатели 
находились на низком уровне развития, согласно 
данным, находящимся в специальной литературе по 
врачебному контролю, программах и учебниках по 
боксу (таблицы 1, 2, 3, 4). Полученные результаты на-
чального этапа педагогического эксперимента по-
казали необходимость поиска более эффективной 
организации тренировочного процесса боксеров.

Изменение организации построения трениро-
вочного процесса позволило значительно увели-
чить эффективность функциональной, физической 
и специальной подготовленности боксеров. 

На завершающем этапе педагогического экспе-
римента уровень функциональной подготовленно-

сти у боксеров экспериментальной группы значи-
тельно выше, чем у представителей контрольной 
группы. Показатели частоты сердечных сокращений 
в покое, ортостатическая проба, проба Руфье, про-
ба Штанге, проба Генчи и жизненная емкость легких 
подтверждают большую разницу в уровне функци-
ональной подготовленности между представителя-
ми контрольной и экспериментальной групп (табли-
цы 5, 6). 

На завершающем этапе педагогического экспе-
римента выявлено, что уровень физической и спе-
циальной подготовленности у экспериментальной 
группы значительно более высокий, чем у предста-
вителей контрольной группы (таблицы 7, 8). 

Таблица 1. − Показатели функциональной подготовленности боксеров на начальном этапе педагогического эксперимента

Показатели КГ, 
n=6

ЭГ, 
n=6

Критерий отношения  
дисперсий Двухвыборочный t-критерий

F p F-крит. t p t-крит.

ЧСС (уд/мин) 78,61±0,56 78,04±0,31 3,24 0,112 5,05 2,191 0,053 2,228

Проба Генчи (с) 35,47±1,56 35,40±1,11 1,99 0,234 5,05 0,090 0,930 2,228

Таблица 2. − Показатели функциональной подготовленности боксеров на начальном этапе педагогического эксперимента 

Показатели КГ,
n=6

ЭГ,
n=6

Критерий отношения  
дисперсий t-критерий Welch

F p F-крит. t p t-крит.

ЖЕЛ (мл) 4145,48±32,74 4207,12±49,17 0,44 0,196 0,20 −2,556 0,031 2,262

Проба Штанге (с) 78,80±0,63 81,47±1,25 0,26 0,081 0,20 −4,675 0,002 2,365

Проба Руфье (индекс) 7,57±0,14 7,62±0,19 0,50 0,234 0,20 −0,637 0,540 2,262

Ортостатическая
проба (разница ЧСС) 20,74±0,35 20,36±0,77 0,20 0,053 0,19 1,091 0,311 2,365

Таблица 3. − Показатели физической и специальной подготовленности боксеров на начальном этапе педагогического 
эксперимента

Показатели КГ, 
n=6    

ЭГ, 
n=6

Критерий отношения  
дисперсий

Двухвыборочный 
t-критерий

F p F-крит. t p t-крит.

Подтягивание
(кол-во повторений) 13,32±1,13 12,66±0,85 0,19 0,046 0,20 1,095 0,299 2,228

Бег 100 м (с) 13,43±0,18 13,60±0,15 3,31 0,108 5,05 −2,326 0,042 2,228

Бег 3000 м (с) 715,56±39,65 716,81±35,62 2,17 0,237 6,26 −0,431 0,967 2,228

Кол-во ударов за 2 мин 542,63±9,44 542,61±5,38 2,04 0,227 5,05 0,412 0,997 2,228

Таблица 4. − Показатели физической и специальной подготовленности боксеров на начальном этапе педагогического 
эксперимента 

Показатели КГ, 
n=6    

ЭГ, 
n=6

Критерий отношения  
дисперсий t-критерий Welch

F p F-крит. t p t-крит.

Бег 30 м (с) 4,82±0,14 5,00±0,12 0,44 0,193 0,20 −2,893 0,018 2,262

Сгибание и разгиба-
ние рук в упоре лежа
(кол-во повторений)

58,38±2,61 58,31±1,50 0,25 0,074 0,20 0,71 0,945 2,365

Кол-во ударов за 10 с 61,22±1,94 63,07±1,58 0,57 0,277 0,20 −2,032 0,073 2,262
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Значительная разница роста выявлена в показа-
телях: бег 3000 метров на время (общая выносли-
вость), подтягивание из виса (общая сила), сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа (общая сила), количе-
ство ударов за 2 минуты (специальная выносливость), 
бег 30 и 100 метров на время (общая быстрота). 

Таким образом, выполнение тренировочных 
нагрузок преимущественно в аэробных режимах 
энергообеспечения позволило значительно уве-
личить эффективность работы дыхательной и сер-
дечно-сосудистой систем организма у боксеров 
экспериментальной группы. Изменение соотно-
шения средств у представителей эксперименталь-
ной группы, применяемых в годичном цикле, спо-
собствовало достижению такого важного фактора, 

как одновременный и высокий рост уровня общей 
и специальной подготовленности. Отмеченные 
факторы значительно повышают эффективность 
тренировочного процесса и соревновательной 
практики боксеров. У представителей контроль-
ной группы показатели функциональной, физиче-
ской и специальной подготовленности достигли 
среднего уровня развития на завершающем этапе 
педагогического эксперимента (таблицы 5, 6, 7, 8). 

Заключение
Выявлено, что в спортивной подготовке бок-

серов существуют проблемы в сфере системного 
контроля над всеми видами подготовленности и 
адаптации к тренировочным нагрузкам. В практи-
ке спортивной тренировки не используются важ-

Таблица 5. − Показатели функциональной подготовленности боксеров на начальном этапе педагогического эксперимента

Показатели КГ, 
n=6

ЭГ, 
n=6

Критерий отношения 
дисперсий Двухвыборочный t-критерий

F p F-крит. t p t-крит.

ЖЕЛ (мл) 4353,81±75,36 4900,66±70,70 1,14 0,446 5,05 −12,962 0,001 2,228

Проба Генчи(с) 42,10±1,77 44,30±1,49 1,43 0,353 5,05 −2,328 0,042 2,228

Проба Руфье (индекс) 4,82±0,15 2,91±0,14 1,17 0,435 5,05 23,508 0,001 2,228

Ортостатическая
проба (разница ЧСС) 16,67±1,11 12,50±0,84 1,74 0,278 5,05 7,359 0,001 2,228

Таблица 6. − Показатели функциональной подготовленности боксеров на начальном этапе педагогического эксперимента 

Показатели КГ, 
n=6

ЭГ, 
n=6

Критерий отношения 
дисперсий   t-критерий Welch

F p F-крит. t p t-крит.

ЧСС (уд/мин) 76,27±1,07 63,78±1,17 0,84 0,425 0,20 19,288 0,001 2,228

Проба Штанге (время, с) 86,37±1,86 100,51±2,70 0,47 0,216 0,20 −10,550 0,001 2,262

Таблица 7. − Показатели физической и специальной подготовленности боксеров на завершающем этапе педагогическо-
го эксперимента

Показатели КГ,
n=6

ЭГ,
n=6

Критерий отношения 
дисперсий

Двухвыборочный 
t-критерий

F p F-крит. t p t-крит.

Подтягивание
(кол-во повторений) 17,23±1,44 23,02±1,24 1,34 0,379 5,05 −7,453 0,001 2,228

Бег 30 м (с) 4,51±0,14 4,16±0,12 1,26 0,403 5,05 4,826 0,001 2,228

Бег 100 м (с) 12,90±0,18 12,42±0,16 1,18 0,431 5,05 4,893 0,001 2,228

Бег 3000 м (с) 689,42±12,51 661,98±7,87 2,53 0,166 5,05 4,547 0,001 2,228

Кол-во ударов за 2 мин 571,40±9,98 628,44±5,99 2,78 0,143 5,05 −11,999 0,001 2,228

Таблица 8. − Показатели физической и специальной подготовленности боксеров на завершающем этапе педагогическо-
го эксперимента 

Показатели КГ,
n=6

ЭГ,
n=6

Критерий отношения 
дисперсий t-критерий Welch

F p F-крит. t p t-крит.

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа (кол-во 
повторений)

87,37±4,78 100,28±7,23 0,44 0,192 0,20 −3,645 0,001 2,262

Количество
ударов за 10 с 75,71±2,07 99,99±3,48 0,36 0,141 0,20 −14,690 0,001 2,306
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ные данные об уровне функциональной, общей и 
специальной подготовленности боксеров. Данные 
факторы значительно затрудняют адекватный вы-
бор средств и грамотное распределение интен-
сивности тренировочных нагрузок для всего го-
дичного цикла. 

Определено, что использование регулярного 
тестирования дает комплексную информацию об 
уровне функциональной, физической и специаль-
ной подготовленности боксеров. Данное условие 
позволяет корректировать соотношение, содер-
жание используемых средств, а также точно опре-
делять интенсивность выполнения тренировоч-
ных нагрузок. Отмеченные факторы значительно 
повышают эффективность тренировочного и со-
ревновательного процессов.

Установлено, что изменение содержания 
средств и интенсивности выполнения тренировоч-
ных нагрузок, проводимое с экспериментальной 
группой, позволило достичь значительно более 
высокого уровня показателей функциональной, 
физической и специальной подготовленности по 
сравнению с боксерами контрольной группы. Кон-
трольная группа тренировалась по традиционной 
методике спортивной подготовки, подробно рас-
смотренной в программах и учебниках по боксу.    
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В статье сделана проведен анализ проблемных аспектов технической под
готовки боксеров, на основании чего определены ключевые позиции си-

стематизации процесса становления спортивно-технического мастерства в 
боксе. Причинно-следственная интерпретация проблемных зон позволила 
выделить глобальные, обобщенные, локальные и частные уровни решения 
отдельных противоречий процесса технической подготовки боксеров.
Ключевые слова: техника бокса; противоречия; проблемы технической 
подготовки; спортивно-технический арсенал; спортивно-технический по-
тенциал; этапы подготовки; уровни решения; концептуальная модель; ак-
туальное моделирование.

CURRENT PROBLEMS OF THE PROCESS OF TECHNICAL TRAINING  
OF BOXERS IN THE ASPECT OF LEVEL CONSIDERATION

The article analyzes problematic aspects of technical training of boxers, on 
the basis of which key positions of systematization of the process of sports 

and technical skill formation in boxing are defined. Causal-investigatory inter-
pretation of the problem zones allowed to highlight global, generalized, local, 
and individual levels of certain contradictions solution in the process of techni-
cal training of boxers.
Keywords: boxing technique; contradictions; problems of technical training; 
sports and technical arsenal; sports and technical potential; preparation stages; 
decision levels; conceptual model; relevant modeling.

УДК 796.83+796.015

В теории и практике спортивной тренировки 
уже были объективно обозначены проблемы под-
готовки спортсменов различной квалификации 
как в процессе обучения, так и технико-тактиче-
ского совершенствования. Наиболее общие из 
них являются, как правило, продуктом имеющих-
ся противоречий, суть которых была определена 
в 70–80-е годы прошлого века и правомерно со-
ответствовала состоянию того периода времени 
[1, 2, 3]. Однако можно утверждать, что на совре-
менном этапе данные положения не потеряли 
актуальности и приобрели другие, более совер-
шенные формы, не меняя существа и продолжая 
оставаться отчасти нерешенными в том или ином 
аспекте [4, 5]. Их разновидности преобразуются 
и затрагивают более тонкие вопросы и частного 
характера, но тем не менее материализующиеся в 
глобальном смысле и существуя даже в первона-
чально упомянутом виде, они реально оказывают 
влияние на результат.

Поступательное и опережающее развитие 
спорта, особенно высших достижений, неизбежно 
оставляет постоянно изменяющееся пространство 

для разрешения и оперативного вмешательства с 
целью сохранения прогрессивного и адекватного 
роста уровня подготовленности спортсменов и 
повышения эффективности их соревновательной 
деятельности [6, 7 и др.]. Определенный резерв, 
на наш взгляд, заложен при рассмотрении ряда 
аспектов сугубо в секторе специфики конкретно-
го вида спорта, своеобразно конкретизируя обще
теоретические и фундаментальные закономерно-
сти традиционных подходов общей теории спор-
тивной тренировки.

Спортивная деятельность боксеров во всем 
многообразии проявлений напряженности, вари-
ативности и непредсказуемости, наряду с повы-
шенными требованиями к психофизиологической 
сфере организма человека, как явление полиа-
спектна, многозначна и имеет сложные взаимо-
отношения компонентов внутреннего и внешнего 
характера, обеспечивающих достижение параме-
тров эффективности и результативности [8, 9 и др.].

Круг проблем современного бокса достаточ-
но обширный и многоплановый [10, 11 и др.]. При 
первичной классификации ярко прослеживается 
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два пути. Первый, наиболее распространенный, 
связан с простым перечислением актуальных про-
блем на определенный промежуток времени, пе-
риод или этап подготовки. Как правило, совокуп-
ность поднимаемых вопросов затрагивает част-
ные аспекты и носит беспорядочный характер по 
мере поступления. Хотя, на первый взгляд, в опре-
деленном смысле имеет положительную динами-
ку, но перспективно-прогрессирующих тенденций 
не несет в силу своей одномоментности. Второе 
направление – определение периметра проблем-
ной области рамками одной конкретно взятой 
позиции и детальная ее разработка. Несомненно, 
что это более конструктивный подход, который 
позволяет не только определить границы поиска 
решений, но и выделить реальные опорные коор-
динаты и условия, обеспечивающие повышение 
эффективности и улучшение качества. Здесь не-
избежен выход на более сложный уровень обоб-
щения – взаимосвязи описываемого или обсужда-
емого явления с другими элементами, непосред-
ственно не связанными с ним, но косвенно и в то 
же время существенно влияющими на его функци-
онирование.

Имеющиеся и вновь возникающие противо-
речия, порождая проблемные моменты, в свою 
очередь, соотносятся с анализом причинно-след-
ственных взаимоотношений в рамках любого со-
бытия. В настоящее время тенденции развития 
бокса меняются даже не ежегодно, а от турнира 
к турниру (имеются виду чемпионаты мира и Ев-
ропы), которые часто проходят в течение одного 
года. Это, соответственно, формирует требования 
к мобильному изменению системы подготовки, 
манеры боя, стиля боксирования. Существенное 
влияние на то или иное состояние бокса оказы-
вают субъектно-объектные или личностные (кто 
формирует), операционные (как формируют), со-
держательные и структурные (что формируют) 
факторы. При этом для понимания исходной сути 
их влияния на процессы развития и совершен-
ствования бокса важно установить конкретные 
причины, возможно, сами по себе порождающие 
спорные моменты, связанные с соотношением 
и долей составных компонентов, участвующих 
в управляемом процессе и влияющих во время 
взаимодействия между собой положительно, ней-
трально, безразлично или отрицательно.

Не углубляясь в философское и логико-семанти-
ческое прочтение собственно понятий «противо-
речие» и «проблема», все-таки необходимо упомя-
нуть об их методологическом значении и особен-
ностях взаимосвязи, непосредственно имеющих 
отношение к специализированной спортивной 
деятельности в боксе. Так, общепринято, что пер-
вое является предметной причиной второго. При 
этом решение одной проблемы совершенно есте-
ственно может порождать возникновение новой и 

появление противоречий другого, более высокого 
или низкого уровня рассмотрения. Тем не менее 
обратная зависимость также допустима и присут-
ствует, а спектр актуальных противоречий, их клас-
сификация и преобразование от неразрешимых к 
трудно разрешимым и разрешимым определяется 
уровнем описания, целесообразного абстрагиро-
вания и четкого выделения проблемной ситуации, 
ее теоретической или практической значимости 
глобального, обобщенного, локального и частного 
порядка, обеспечивающей реализацию решающих 
действий. При этом обязательным условием ликви-
дации или минимизации противоречия должен яв-
ляться реально ощущаемый практический выход 
в аспекте эффективности. Очевидно, что присут-
ствие и даже точечная актуализация данных пози-
ций порождает целый ряд положений теоретиче-
ского и практического характера, которые требуют 
переосмысления и пересмотра отдельных блоков 
процесса или события в комплексном выраже-
нии. Указанные обстоятельства предопределяют 
спектр проблемной области как понятийного, так 
и процессуального свойства.

Достаточно обстоятельно можно констатиро-
вать, что одним из наиболее ярких проявлений в 
данном смысле считается спортивно-техническое 
мастерство. На рисунке 1 представлены принци-
пиальные исходные направления формирования 
и решения проблем данной плоскости с точки зре-
ния идентификации и реализации, в том числе и с 
методологических позиций.

В этом смысле становится первоочередным и 
крайне актуальным рациональное упорядочение 
процесса технической подготовки, прежде всего, с 
позиций конкретизации и уточнения понятийного 
аппарата, при необходимости даже пересмотром 
терминологического контента, позволяющих, с 
одной стороны, проводить детальную характери-
стику техники бокса вообще и процесса становле-
ния специализированных двигательных умений и 
навыков в частности, и с другой – адекватно впи-
сываться в фундаментально формализованную 
теоретическую конструкцию. Данная тема обсуж-
далась и основные положения в общих чертах 
определены [12]. На методологическом уровне в 
отмеченном смысле своеобразный предваритель-
ный этап должен соотноситься с базовыми прин-
ципами формирования совокупности понятий от 
выделения факторов, определяющих специфику 
деятельности боксеров, до конкретизации при-
чинно-следственных обстоятельств имеющихся 
противоречий, уточнения перечня последних с 
учетом актуальности и выходом на реальные пути 
решения (рисунок 2).

Так, если в отношении позиций, формирую-
щих специализированную деятельность боксеров 
вообще, имеется достаточное количество усто-
явшихся мнений [13, 14 и др.], то применительно 
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к технике движений периметр данного спектра 
вопросов еще очерчен пунктирной линией. Тем 
не менее логически оправдано выделение следу-
ющих факторов, определяющих эффективность 
спортивно-технического компонента функциони-
рования боксеров:

– соответствие базовых параметров качества 
технических приемов и комбинаций критериям эко-
номичности, рациональности, помехоустойчиво-
сти, стабильности, результативности, эффективно-
сти, минимальной тактической информативности;

– качественная освоенность необходимого и 
достаточного объема спортивно-технического ар-

сенала для оптимального формирования спортив-
но-технического потенциала боксера;

– уровень развития умений актуальной адап-
тации и коррекции спортивно-технического по-
тенциала боксера в условиях мобильной декомпо-
зиции действий в конкретном поединке или кон-
кретного соперника;

– оптимальная степень взаимосвязи спортив-
но-технического потенциала и индивидуальной 
манеры боя боксера;

– четко определенная роль спортивно-техниче-
ского мастерства с учетом комплексного характера 
уровня специальной подготовленности боксера;

Рисунок 1. – Принципиальная схема иерархии формирования проблемных аспектов  
процесса становления спортивно-технического мастерства в боксеРЕ
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– значимость выделения ведущих технических 
приемов и комбинаций в рамках эффективной ре-
ализации с учетом индивидуальной манеры боя;

– достижение оперативности и объективности 
средств контроля в процессе диагностики уровня 
спортивно-технического мастерства;

– формирование модельных характеристик 
спортивно-технического арсенала и спортивно-
технического потенциала боксеров по различным 
направлениям индивидуализации (морфологи-
ческому, физиологическому, биомеханическому, 
биодинамическому, психологическому и т. п.);

– дифференцированная роль и значение спор-
тивно-технического мастерства в полиаспектной 
системе этапов многолетней тренировки;

– оптимальное сочетание средств обратной 
связи при коррекции уровня спортивно-техниче-
ского мастерства с учетом общей и специальной 
подготовленности боксера.

Данный перечень может быть продолжен и 
быть значительно шире. Актуальность выделяе-
мого спектра факторов имеет ярко выраженную 
вероятностную окраску, постоянно подвергается 
изменениям в связи с тенденциями развития бок-
са, преобразованием соревновательной деятель-
ности, выбора системы повышения тренировоч-
ного эффекта и обусловлена образованием новых 
проблемных зон. Поэтому процесс технической 
подготовки постоянно совершенствуется, в пер-
вую очередь, за счет перехода на новый, более вы-
сокий уровень функционирования и спортивного 
взаимодействия.

Учитывая многофакторность и важность дан-
ной стороны подготовленности боксеров, исход-
ной точкой решения проблемных вопросов может 
считаться наличие и своевременная идентифика-
ция явных и косвенных признаков противоречий, 
четкое определение сущности которых позволит 
выделить целевые установки и обозначить пути ре-
шения проблемы в глобальном смысле. Переход от 
тождественных признаков процесса или состояния 

к различающимся в деталях и противоположным 
абсолютно точно сопровождается причинно-след-
ственной зависимостью в разрезе внешнего и вну-
треннего воздействия, субъектно-объектной окра-
ски и степенью сложности участвующих в регули-
ровании компонентов. В первую очередь, это каса-
ется упорядочения процессов обучения технике и 
совершенствования, специфической направленно-
сти тренировочных периодов и циклов в рамках их 
соответствия этапам многолетней подготовки.

Среди наиболее явных противоречий глобаль-
ного смысла на современном этапе развития тео-
рии и методики бокса в отношении техники можно 
выделить следующие:

– достигнутые параметры техники в трениро-
вочных условиях не идентифицируются с требова-
ниями вариативной соревновательной деятельно-
сти по критериям ситуационной конфликтности и 
психофизиологической мощности, а доля трениру-
ющих воздействий с должной степенью напряжен-
ности в силу объективных причин ничтожно мала;

– формируемые модели технической подготов-
ленности, как правило, ориентированы на инди-
видуальные характеристики отдельных боксеров, 
которые в рамках отдельных этапов многолетней 
тренировки труднодостижимы даже для опреде-
ленной группы спортсменов;

– оптимальная коррекция тренировочного 
процесса в разрезе технической подготовки тре-
бует соответствующих объективных и оператив-
ных средств диагностики, которые в реальном 
приложении трудоемки и долговременны по воз-
можностям обработки и интерпретации;

– на практике в условиях технико-тактической 
подготовки главным образом обращается вни-
мание на такие высоко значимые показатели, как 
«перенос веса тела», исходное и конечное ударное 
положение, проявления двигательных реагиро-
ваний, однако в процессе обучения им уделяется 
крайне мало внимания, которое часто носит озна-
комительный характер на уровне опробования. 

Рисунок 2. – Характеристика базовых методологических компонентов формирования  
системы анализа процесса спортивно-технической подготовки в боксе
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В связи с этим базовые позиции техники приемов 
в своих основных параметрах не закладываются 
и вместо целенаправленного акцентированного 
развития формируются интуитивно в ходе совер-
шенствования, хотя впоследствии они становятся 
ключевыми для достижения качества и эффектив-
ности в боевых условиях противоборства на этапе 
высшего спортивного мастерства.

Границы проблемной области процесса техни-
ческой подготовки боксеров в такой модальности 
с учетом уровней рассмотрения можно обозна-
чить следующими наиболее выраженными аспек-
тами (рисунок 3). Имея фундаментальный смысл, 
закономерно разделенный по принципу структур-
ного соответствия условиям реализации на трени-
ровочную и соревновательную направленность, 
каждый из них при целевой установке на рацио-
нальное решение, как правило, трактуется обоб-
щенно и далее последовательно трансформирует-
ся и детализируется в приложении к реальным ус-
ловиям деятельности. В результате целесообразно 
предметно говорить о дифференциации проблем-
ного спектра в локальном и частном смысле.

Представляется, что к числу глобальных вопро-
сов объективно можно отнести также следующие:

Выделение возрастных периодов реального пе-
рехода из юношеской в юниорскую и молодежную 
группы в официальных границах, рекомендованных 
программой для специализированных спортивных 
учреждений, не соответствует современным пред-
ставлениям, принятым в мировом боксе, принци-
пиально устарело и не отражает закономерности 
формирования физиологических систем организма 
в аспекте сензитивности и в лучшем случае опять 
же дублируется из спортивных дисциплин, карди-
нально отличающихся от бокса по всем параллелям. 
Отсюда абсолютная оторванность нормативной ча-
сти от практических реалий настоящего времени и 
тенденций развития бокса в целом.

Отсутствие адаптированной к технике бокса 
этапной периодизации – современное разделение 
групп занимающихся на: начальной подготовки, 
учебно-тренировочные, спортивного совершен-
ствования и высшего мастерства базируются на 
теоретических основах середины прошлого века, 
разработанных на материале циклических видов 
спорта, не согласуется с современными взгляда-
ми и концепцией периодизации в единоборствах 
вообще, а в боксе тем более. Совершенно не учи-
тываются качество освоенности технических при-
емов и действий, а управляющие и контрольные 
воздействия концентрируются в большей степени 
на характеристиках общей и отчасти специаль-
ной физической подготовленности, а также спор-
тивном результате, который в ранние возрастные 
периоды занятий лишь косвенно отражает каче-
ственную сторону оптимальности специальных 

двигательных навыков. По большому счету какая-
либо концепция этапного распределения матери-
ала базовой и актуальной технической подготов-
ленности отсутствует.

Предлагаемые диагностические критерии и те-
стовые испытания также ориентированы на функ-
циональные возможности и физические качества 
и совершенно далеки от техники движений, тем 
более специальных, которые как объект оценки 
не подразумеваются вообще.

Более близкое рассмотрение позволяет вы-
делить хоть и относительно обобщенные, но уже 
вполне осязаемые подпроблемы в отношении 
процесса становления спортивно-технического 
мастерства, решение которых в определенной сте-
пени допуска может сопровождаться выделением 
как самостоятельных и окончательных в смысле 
реализации уже на данном этапе либо предпо-
сылками для дальнейшей детализации вплоть до 
уровня возможного практического воплощения и 
объективного выхода на методические схемы. 

Так, совершенно однозначно нужно допустить, 
что собственно техническую подготовку нельзя 
рассматривать обособленно от других сторон. По-
этому установить ведущее значение какой-либо от-
дельной представляется достаточно важным и зна-
чимым, особенно в отношении конкретных этапов 
формирования и совершенствования спортивно-
технического мастерства и многолетней трениров-
ки как определяющих центральные главные цели.

Отдельной категорией, обеспечивающей ка-
чественные характеристики техники в условиях 
соревновательной деятельности, стоит считать 
способность к помехоустойчивости, главным об-
разом, психологической. Определение компо-
нентов, обеспечивающих благоприятный фон для 
полноценной реализации технических приемов и 
действий, в том числе в условиях физиологической 
адаптации, может носить индивидуальную окра-
ску, поэтому оно труднорегулируемо и зависит от 
комплекса мероприятий по ранней объективной 
диагностике и адекватных средств коррекции.

Доля целенаправленных средств и методов по 
техническому совершенствованию на различных 
циклах и периодах подготовки боксеров диффе-
ренцирована в зависимости от решаемых задач. 
Тем не менее временные промежутки целена-
правленной технической подготовки в указанном 
случае определены обобщенно и часто носят фор-
мальный характер, а фактически должны присут-
ствовать и являться качественными рубежными 
критериями текущего, оперативного и прогно-
стического свойства на любом из них, а оптималь-
ность тренировочных воздействий – определять-
ся степенью владения приемами и действиями 
уже в практическом смысле.
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Необходимо сформировать четкое представле-
ние о допустимом и достаточном объеме спортив-
но-технического арсенала и спортивно-техниче-
ского потенциала боксера. Если на стадиях высшего 
мастерства они конкретно зависят от результатив-
ности в боевых условиях, то на этапах начально-
го и углубленного разучивания их рациональное 
наполнение и взаимосвязь должны выражаться 
именно в конкретных минимальных границах как в 
количественном, так и содержательном плане.

Следует иметь в виду довольно тонкие и раз-
мытые во времени фазы перехода и взаимозави-
симость спортивно-технического арсенала и по-
тенциала боксера от индивидуальной манеры боя, 

Рисунок 3. – Уровневое распределение проблем процесса технической подготовки боксеров

оптимизация прохождения которых требует осо-
бого внимания к специальным тренировочным 
средствам и методам.

Совершенно очевидно, что устоявшиеся в на-
стоящее время положения в рассматриваемом 
контексте не отвечают требованиям практической 
целесообразности и реальным нуждам современ-
ного бокса.

Дальнейшая конкретизация спектра проблем-
ных вопросов процесса технической подготовки 
боксеров может быть продолжена с конечным вы-
ходом на концептуальные модели, что позволит 
выделить локальные и частные аспекты актуаль-
ного моделирования и даст возможность детали-
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зировать решающие задачи в каждой выделенной 
части. Однако абсолютно очевидным становится 
факт не только их беспорядочного накопления и 
количественного увеличения, но и идентичного 
комплектования конкретных мероприятий, фак-
тически исключающих поэтапно регулируемое ре-
альное разрешение.

Последующее определение оптимальных усло-
вий и способов должно сочетаться с гармоничным 
функциональным «сотрудничеством» компонен-
тов процесса формирования и повышения уровня 
технической подготовленности главным образом 
методического характера при координации пара-
метров диагностики и коррекции по принципи-
альной схеме «вход – выход» в системе адекватно-
сти сигналов обратной связи.

Кроме этого, достижение достаточной степени 
эффективности деятельности должно быть обес
печено объединением в единую организационно-
управленческую структуру.

Таким образом, эффективность процесса учеб-
но-тренировочной и соревновательной деятель-
ности обеспечивается факторами, которые носят 
глобальный и централизованный характер, с од-
ной стороны, а с другой – существует целый ряд 
причин локального смысла, не заметных на пер-
вый взгляд, но постоянное их игнорирование в 
результате ведет, как правило, к появлению более 
крупных и масштабных проблем, отставленных во 
времени, и поэтому еще более сложных для реше-
ния. Несомненно, что своевременное обозначение 
и обращение к тем или иным вопросам позволит 
избежать целого ряда обстоятельств, негативно 
влияющих на качество процесса подготовки бок-
серов различной квалификации. Поэтому пред-
ставляется, что определение наиболее общих и 
видимых (очевидных) проблемных моментов под-
разумевает выделение и последовательное реше-
ние более мелких и однофакторных, которые, в 
свою очередь, также должны быть целесообразно 
диагностированы и выстроены в логическую це-
почку. В связи с этим необходима определенная 
систематизация аспектов, требующих оперативно-
го вмешательства и долговременного внимания.

Выводы:
– полноценный теоретический и практико-

ориентированный анализ должен базироваться 
на прикладном характере подходов, учитывать 
роль и место спортивно-технического мастерства 
в общей системе повышения уровня специальной 
подготовленности, а количественное выражение 
проблемных зон должно определять как степень 
сложности рассматриваемого явления, так и тре-
бования к их содержательной характеристике; 

– в зависимости от значимости проблемных и 
структурных объединений процесса на первом 
этапе необходима уровневая дифференциация и 
выработка соответствующих глобальных и отно-

сительно обобщенных целей и алгоритмов. На вто-
ром этапе осуществляется определение локальных 
и частных задач: по степени охвата факторов и кри-
териев, путей и способов достижения эффективно-
сти. Так, глобальный уровень реализуется в контек-
сте максимальной результативности деятельности 
боксера, общий – охватывает этапы становления 
техники в соответствии с выделенными разделами, 
локальный – связан с определенными характери-
стиками технических приемов – дистанционных, 
ситуационных, моментных и других, а частный – со-
относится с биомеханическими и нервно-мышеч-
ными компонентами двигательного акта, а именно: 
конкретными показателями техники положений 
и движений частей тела, общего центра тяжести, 
межмышечной координации и т. п. Указанные 
аспекты должны быть целесообразно упорядоче-
ны, глубоко обоснованы и экспериментально под-
тверждены, прежде всего, на основе детального 
рассмотрения и глубокой систематизации в рамках 
отдельной теоретико-методической концепции и 
соответствующих циклов исследований.
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В статье проведен сравнительный анализ соревновательных результатов 
выступления спортсменов мужской и женской национальной команды 

(НК) Республики Беларусь по гимнастике спортивной и ее ближайших кон-
курентов на чемпионате мира 2019 года, а также определены перспективы 
соревновательной деятельности белорусских гимнастов и гимнасток на 
чемпионате Европы 2020 года.
Ключевые слова: техническая подготовленность; гимнастическое много-
борье; оценка трудности упражнения; оценка исполнения упражнения; 
окончательная оценка.

ANALYSIS OF THE MEN'S AND WOMEN'S  
NATIONAL ARTISTIC GYMNASTICS TEAM PERFORMANCE  
AT THE 2019 WORLD CHAMPIONSHIPS AND THE PROSPECTS  
AT THE 2020 EUROPEAN CHAMPIONSHIP

The article provides a comparative analysis of the competitive results of the 
Men’s and Women's National Team (NT) of the Republic of Belarus in artistic 

gymnastics and its closest competitors at the 2019 World Championships, as 
well as the prospects of the Belarusian gymnasts at the 2020 European Cham-
pionships.
Keywords: technical preparedness; all-around gymnastics; exercise complexity 
evaluation; exercise performance evaluation; final score.

УДК 796.413/.418(476) + 796. 093.1

Введение
В предыдущих олимпийских циклах с 2012 года 

началось заметное снижение результативности бе-
лорусских гимнастов и гимнасток по количеству ме-
далей и лицензий на участие в Олимпийских играх.

На Олимпийских играх 2012 года команду Рес
публики Беларусь представляли спортсмены Ана-
стасия Марачковская и Дмитрий Касперович. Ана-
стасия Марачковская заняла 10-е место в опорном 
прыжке, а Дмитрий Касперович, также в опорном 
прыжке, занял 9-е место. 

По итогам отборочных соревнований 2014–
2015 годов на Олимпийских играх 2016 года на-
циональная команда Республики Беларусь по 
гимнастике спортивной была представлена двумя 
спортсменами в индивидуальном зачете. Среди 
мужчин участие принимал Андрей Лиховицкий, 
занявший 18-е место в многоборье и 10-е место на 
коне-махи, среди женщин – Кайли Рэй Диксон, за-
нявшая 58-е место в многоборье [5].   

Хочется отметить положительную динамику 
соревновательных результатов спортсменов НК в 
нынешнем олимпийском цикле 2016–2020 годов 
(рисунок 1).

На рисунке 1 видно, что в 2016 году спортсмены 
НК завоевали на официальных международных со-
ревнованиях 3 медали; в 2017 году – также 3 меда-
ли; в 2018 – 4 медали. 

В 2019 году наблюдается значительное повы-
шение (по сравнению с 2016 годом на 100 %) ре-
зультативности соревновательной деятельности 
белорусских спортсменов НК по гимнастике спор-
тивной на официальных международных сорев-
нованиях. Всего гимнасты и гимнастки Беларуси 
завоевали 6 медалей: 3 медали на этапах Кубка 
мира (серебряная и бронзовая в опорном прыжке 
у Егора Шарамкова, бронзовая в упражнениях на 
брусьях у Александры Воробьевой), две медали на 
II Европейских играх (бронзовая в упражнениях на 
брусьях у Анастасии Алистратовой и бронзовая в 

АНАЛИЗ ВЫСТУПЛЕНИЯ СПОРТСМЕНОВ  
МУЖСКОЙ И ЖЕНСКОЙ НАЦИОНАЛЬНОЙ КОМАНДЫ ПО ГИМНАСТИКЕ СПОРТИВНОЙ

НА ЧЕМПИОНАТЕ МИРА 2019 ГОДА 
И ПЕРСПЕКТИВЫ ИХ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

НА ЧЕМПИОНАТЕ ЕВРОПЫ 2020 ГОДА
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упражнениях на коне-махи у Андрея Лиховицко-
го); 1 медаль на Всемирной универсиаде (серебря-
ная в опорном прыжке у Егора Шарамкова).

Для повышения эффективности подготов-
ки мужской и женской НК к чемпионату Европы 
2020 года определена цель исследования – раз-
работать модель технической подготовленности 
спортсменов мужской и женской  национальных 
команд (НК) Республики Беларусь к чемпионату 
Европы 2020 года. 

Задачи исследования:
1. Сделать сравнительный анализ соревнова-

тельных результатов выступления спортсменов 
мужской и женской НК и их ближайших конкурен-
тов на 49-м чемпионате мира в 2019 году.

2. Разработать модель технической подготов-
ленности спортсменов мужской и женской НК Рес
публики Беларусь к чемпионату Европы 2020 года. 

2019 год в гимнастике спортивной являлся ре-
шающим отборочным туром к Олимпийским играм 
2020 года (ОИ-2020) в Токио.

На рисунке 2 представлен годовой план-схема 
подготовки спортсменов НК по гимнастике спор-
тивной в 2019 году. 

На рисунке 2 видно, что в 2019 году наблюдает-
ся строенный макроцикл подготовки спортсменов 
НК Республики Беларусь по гимнастике спортив-
ной: подготовка к чемпионату Европы (ЧЕ-2019); 
подготовка ко II Европейским играм; непосред-
ственная подготовка к 49-му чемпионату мира 
(ЧМ-2019).

Соревновательный график спортсменов НК был 
насыщенным: 6 этапов Кубка мира, ЧЕ-2019 в апре-
ле (г. Щецин, Польша), II Европейские игры в июне 
(г. Минск, Беларусь) и главный старт 2019 года – ЧМ-
2019 в октябре (г. Штутгарт, Германия), который яв-
лялся заключительным командным этапом отбора 
для участия в Олимпийских играх 2020 года [3, 4].   

Женская команда не отобралась на ЧМ-2018 для 
участия в завершающем отборочном командном 
туре ЧМ-2019. Перед мужской НК была поставлена 
серьезная задача – попасть в число 16–18 силь-
нейших мировых команд и завоевать 1–2 личные 
лицензии на ОИ. Перед гимнастками – одна инди-
видуальная лицензия на участие в Олимпийских 
играх 2020 года. 

49-й чемпионат мира по гимнастике спор-
тивной проводился с 4 по 13 октября 2019 года в 
г. Штутгарте (Германия). Соревнования лично-ко-
мандные. 

В таблице 1 показано выполнение плановых за-
даний спортсменами НК. 

Из таблицы 1 видно, что мужскую и женскую 
НК на ЧМ-2019 представили восемь спортсменов 
НК, отвечающих критериям отбора на официаль-
ные международные соревнования (6 гимнастов 
и 2 гимнастки). Мужскую команду представили 
6 гимнастов (Л-й А., многоборье, итоговое место 
50-е, завоевал олимпийскую лицензию), С-г Д. (мно-
гоборье, 80-е место, 41-е место вольные упражне-
ния), Я-в И. (5 видов), Ш-в Е. (4 вида, 14-е место – 
опорный прыжок), Т-й О. (3 вида), А-в Р. (запасной). 
По итогам командного зачета мужская НК заняла 
20-е место из 25 сильнейших команд мира. 

На ЧМ-2019 приняли участие 2 гимнастки-мно-
гоборки НК: А-ва А. (многоборье 57-е место, бру-
сья 25-е место), Т-ва А. (97-е место в многоборье). 

В итоге спортсмены НК Беларуси завоевали 
2 именные лицензии на ОИ-2020 г. (Л-й А., А-ва А.).

На ЧМ-2019 необходимо отметить повышение у 
мужчин общего технического уровня всех команд-
участниц. В командном зачете белорусские гимна-

Рисунок 1. – Динамика медального зачета 
спортсменов НК по гимнастике спортивной  

на официальных международных соревнованиях  
в период с 2011 по 2019 годы

Таблица 1. – Выполнение плановых заданий спортсменами 
НК по гимнастике спортивной на ЧМ-2019

№
п/п

Фами-
лия, имя 

спорт
смена

Год 
рож-
де-
ния

Спор-
тивное 
звание

Дисциплина
План
(мес

то)

Факт
(мес

то)

1 Л-й А. 1986 МСМК команда
многоборье

брусья

16–18
24–50

20
50
29

2 С-г Д. 1995 МСМК команда
многоборье

вольные 
упр.

16–18
38–50

20
80
41

3 Я-в И. 1997 МСМК команда 16–18 20

4 Ш-в Е. 1999 МСМК команда
прыжок

16–18
8–12

20
14

5 Т-й О. 2001 МС команда 16–18 20

6 А-в Р. 2000 МС команда 16–18 запас-
ной

7 А-ва А. 2003 МСМК многоборье
брусья

8 57
25

8 Т-ва А. 2001 МС многоборье 50 97
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сты поднялись в мировом рейтинге по сравнению 
с ЧМ-2018 года на 5 позиций, заняв 20-е место из 
25 команд-участниц ЧМ-2019 (таблица 2).

Из таблицы 2 видно, что гимнасты НК на ЧМ-
2019 набрали в командном первенстве в сум-
ме 237,733 балла, что на 5 баллов выше, чем в 
2018 году (232,729 балла). На ЧМ-2018 команде с 
трудом удалось войти в число 24 претендентов на 
командные олимпийские лицензии. На ЧМ-2019 не 
удалось завоевать олимпийскую командную ли-
цензию (1–12-е место). Однако наблюдается значи-
тельное продвижение к числу сильнейших миро-
вых команд (20-е место). 

Рисунок 2. – Годовой план-схема подготовки спортсменов НК в 2019 году

Таблица 2. – Анализ итогов мужского командного первенства на ЧМ-2018 и ЧМ-2019 по гимнастике спортивной       

ЧМ-2018 ЧМ-2019 

1-й уровень – мировые лидеры – 259,0 баллов  
(имеют командные лицензии на ОИ-2020  

по итогам ЧМ-2018)

1-й уровень – мировые лидеры – 260,0 баллов  
(имеют командные лицензии на ОИ-2020  

по итогам ЧМ-2019)

1 RUS 258,402   1 RUS 259,928  

2 CHN 257,836   2 CHN 258,354  

3 JPN 253,312   3 JPN 258,026  

2-й уровень – континентальные лидеры  
(сильнейшие европейские команды –  

80 % лицензий на ОИ-2020)

2-й уровень – континентальные лидеры – 254,0 балла 
(имеют командные лицензии на ОИ-2020  

по итогам ЧМ-2019)

4 USA 250,362   4 UKR 253,528  

5 GBR 249,836   5 GBR 252,409  

6 BRA 246,961   6 SUI 251,4  

7 NED 245,663   7 USA 250,359  

8 SUI 245,186   8 TPE 250,093  

9 UKR 243,651   9 KOR 249,651  

Мужская команда Республики Беларусь про-
игрывает:

1-му месту (Россия) – 22,2 балла (по 3,7 балла в 
каждом виде многоборья, по 1,2 балла на одном 
гимнасте);

8-му месту (Тайпей) – 12,4 балла (по 2,1 балла в 
каждом виде многоборья, по 0,6 балла на одном 
гимнасте);

12-му месту (Германия) – 8,8 балла (по 1,4 балла 
в каждом виде многоборья, по 0,4 балла на одном 
гимнасте).

Кроме 4 падений, допущенных гимнастами НК в 
квалификационных соревнованиях (минус 4–5 бал-

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

4-10 11-17 18-24 25-3 4-10 11-17 18-24 25-3 4-10 11-17 18-24 25-31 1-7 8-14 15-21 22-28 29-5 6-12

ударный настрое-
чный

ударно-
модельный

настрое-
чный

контрольно-
модельный 

втягива
ющий

ОО ВО

+
20 15 10 10 5 5 10 10 5 5 5 10 5 5 10 5 25 15
25 25 20 15 10 10 20 15 15 10 10 20 15 15 15 15 30 25
50 55 65 70 75 80 60 65 70 80 80 65 75 75 70 75 35 50

Цели и задачи периода Базовая подготовка Подготовка к чемпионату Европы, проверка готовности ко 2 Европейским играм Пов.технической под

контрольно-модельный 

12.03-04.04 подготовка к участию 
в ЧЕ  г.Минск

основной осно

подготовител

апрель

02-19.05 по ОФП    
г.Минск

11-15.02 
Кубок РБ 

06-14.04 
ЧЕ

ПЛАН-СХЕМА ПОДГОТОВКИ МУЖСКОЙ НАЦИОНАЛЬНОЙ КОМАНДЫ ПО ГИМНАС     

Месяцы январь февраль март

Порядок недель

Числа недель

Периоды тренировки

УТС

12-
17.03.
ЭКМ

Этапы подготовки 

19-23.03    
ЭКМ

 ОФП, %

Соревнования

23-
29.04
МС 

"Тест 
ЕИ"

УКО, ЭМО, ЭО

Тех. подг., %

Тестирование

15-29.01 по ОФП и СФП  
г.Минск

СФП, %

подготовительный-1 соревновательный-1

15.02-14.03 по ОФП и СФП  
г.Минск

базовый 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

О
бъ

ем
 н

аг
ру

зк
и 

в 
пр

оц
ен

та
х

19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

13-19 20-26 27-2 3-9 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 29-4 5-11

ударно-
модель

ный 
микроц

ударно-модельный 

ВО ОО

+ +
15 10 5 10 5 5 5 25 20 20 15 15 10
20 20 15 20 15 10 10 25 25 20 20 20 25
65 70 75 65 75 75 75 35 40 45 50 55 70

переходный-1

 дготов-сти Попадание в финальные соревнования Восстановление Пов. подготов-сти

вной основной

подготовительный-3льный-2 соревновательный-2

  П и СФП  
к 07-24.08.08 по ОФ     

   

июнь июль

восстанови-
тельный базовой подготовки

май

      СТИКЕ СПОРТИВНОЙ В 2019 ГОДУ

01-
30.06.
ЭКМ

01-
31.05.
ЭКМ

01-
30.06.
ЭКМ

19-31.06              
2 ЕИ

01-18.06 по 
ОФП и СФП  

г.Минск
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32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22 23-29 30-6 7-13 14-20 21-27 29-3 4-10 11-17 18-24 25-1 2-8 9-15 16-22 23-29 30-31

настрое-
чный

настро-
ечный

конт-
рольно-
модель

ный 

базо-
вый

конт-
рольно-
модель

ный 

втягив. базовый

ВО

10 5 5 15 10 10 5 5 5 35 30 25 20 15 5 10 5 5 5 30 25
20 15 10 25 25 20 15 10 10 15 20 25 30 20 15 20 15 15 15 30 30
75 70 80 55 70 75 70 80 80 5 10 45 60 75 65 70 75 75 30 35

Пов. тех п-ти Попадание в финальные соревнования
Пов. спец-й физ. подгот-ти

соревновательный-4подготов.-4

23-31.12 по ОФП и 
СФП г. Минск

переходный-2

восстановитель-
ный

ударно-
модельный основной

соревновательный-3

основной основной

04-18.11 по 
ОФП и СФП             

г. Минск

26-31.08     
ЧРБ

30.09-13.10 
ЧМ

август сентябрь октябрь

  ФП и СФП  г.Минск

Подготовка к чемпионату мира Восс-е и реаб-я

декабрьноябрь

переходный-3

01-
31.12
МС

19-
24.11.
ЭКМ

01-31.12 
МСотпуск

03-29.09 подготовка к ЧМ  
г.Минск

19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

13-19 20-26 27-2 3-9 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21 22-28 29-4 5-11

ударно-
модель

ный 
микроц

ударно-модельный 

ВО ОО

+ +
15 10 5 10 5 5 5 25 20 20 15 15 10
20 20 15 20 15 10 10 25 25 20 20 20 25
65 70 75 65 75 75 75 35 40 45 50 55 70

переходный-1

 дготов-сти Попадание в финальные соревнования Восстановление Пов. подготов-сти

вной основной

подготовительный-3льный-2 соревновательный-2

  П и СФП  
к 07-24.08.08 по ОФ     

   

июнь июль

восстанови-
тельный базовой подготовки

май

      СТИКЕ СПОРТИВНОЙ В 2019 ГОДУ

01-
30.06.
ЭКМ

01-
31.05.
ЭКМ

01-
30.06.
ЭКМ

19-31.06              
2 ЕИ

01-18.06 по 
ОФП и СФП  

г.Минск

Рисунок 2. – (Продолжение)

ЧМ-2018 ЧМ-2019 

3-й уровень – сильные – 242,0 балла 
(европейские команды – 50 % лицензии на ОИ-2020)

3-й уровень – сильные – 248,0 балла  
(имеют командные лицензии на ОИ-2020  

по итогам ЧМ-2019)

10 GER 241,925 242,0 б. 10 BRA 247,236  

11 ESP 241,261 минус 9,0 б. от 2 ур. 11 ESP 246,727  

12 FRA 241,203 минус 9,0 б. от 2 ур. 12 GER 246,508  

4-й уровень – потенциальные сильные,  
прогрессирующие команды –  
(20 % лицензий на ОИ-2020) 

4-й уровень – потенциально сильные,  
прогрессирующие команды – 246,0 балла  

(нет лицензий на ОИ-2020)

13 KOR 240,844   13 ITA 245,996  

14 ITA 240,763   14 FRA 245,127  

15 TUR 240,196   15 TUR 244,652  

5-й уровень – претенденты на лицензии на ОИ-2020 5-й уровень – прогрессирующие команды – 244,0 балла 
(нет лицензий на ОИ-2020)

16 KAZ 239,291   16 KAZ 243,897  

17 TPE 238,195   17 CAN 242,328  

18 CAN 237,828   18 BEL 240,36  

19 BEL 236,644   19 NED 240,326  

20 HUN 234,121   20 BLR 237,733  

21 ROU 233,662   21 AUS 236,926  

22 NOR 233,045   22 NOR 235,719  

23 FIN 233,429   23 HUN 235,594  

24 BLR 232,729 минус 9,5 б. от 3 ур. 24 ROU 234,094  

25 FIN 232,959  

Окончание таблицы 1

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



42

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

лов с командного результата), необходимо знать 
наши отставания от выше представленных команд:

– по уровню трудности соревновательных про-
грамм (оценка «D»);

– по уровню исполнительского мастерства 
(оценка «Е») (таблицы 3–4) [4].   

Из таблицы 3 следует, что гимнасты НК в много-
борье по трудности упражнений (оценка «D») про-
игрывают:

1-му месту (Россия) – 16,6 баллов;

8-му месту (Тайпей) – 5,5 баллов;
12-му месту (Германия) – 6,7 баллов.
Рейтинг видов многоборья по трудности упраж-

нений (оценка «D») гимнастов НК по отношению к 
вышеуказанным командам, по итогам ЧМ-2019:

1-е место – опорный прыжок (15,6 баллов);
2-е место – вольные упражнения (16,7 баллов);
3-е место – перекладина (15,2 баллов);
4-е место – брусья (15,5 баллов);
5-е место – конь-махи (15,3 баллов);
6-е место – кольца (14,6 баллов).

Таблица 3. – Отставание мужской НК по оценке трудности («D») соревновательных упражнений (по итогам ЧМ-2019)

Сумма «D»  
в баллах

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст

ав
а-

ни
е 

Н
К

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст

ав
а-

ни
е 

Н
К

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст

ав
а-

ни
е 

Н
К

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст

ав
а-

ни
е 

Н
К

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст

ав
а-

ни
е 

Н
К

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст

ав
а-

ни
е 

Н
К

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст

ав
а-

ни
е 

Н
К

1-е место – 
Россия

109,5 –16,6 18,7 –2,0 18,5 –3,2 18,1 –3,5 16,8 –1,2 19,2 –3,7 18,2 –3,0

8-е место – 
Тайпей

97,4 –5,5 16,6 +0,1 17,6 –2,3 16,8 –2,2 15,2 +0,4 15,8 –0,3 15,9 –0,7

12-е место – 
Германия

99,6 –6,7 17,1 –0,4 16,2 –0,9 16,9 –2,3 15,6 0 17,4 –1,9 16,4 –1,2

20-е место – 
Беларусь

92,9 16,7 15,3 14,6 15,6 15,5 15,2

Рейтинговая 
оценка «D» 
на снарядах 
у НК Бела-
руси

2 5 6 1 4 3

Таблица 4. – Отставание мужской НК по оценке за исполнение («Е») соревновательных упражнений (по итогам ЧМ-2019)

Сумма «E»  
в баллах

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст
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а-
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Н
К
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Н
К
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в 
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ав
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е 

Н
К

оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст

ав
а-
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е 

Н
К

1-е место – 
Россия

150,7 –7,5 24,8 –2,0 23,8 –7,3 25,0 –2,1 27,6 –0,2 24,9 +0,1 24,6 –0,3

8-е место – 
Тайпей

150,2 –8,8 25,2 –2,4 24,2 –3,4 24,3 –1,4 22,7 –0,3 25,5 –0,5 25,1 –0,8

12-е место – 
Германия

146,6 –3,4 24,9 –3,4 22,2 –1,4 24,8 –1,9 25,6 +1,8 24,6 +0,4 24,5 –0,2

20-е место – 
Беларусь

143,2 22,8 20,8 22,9 27,4 25,0 24,3

Рейтинговая 
оценка «Е» 
на снарядах 
у НК Бела-
руси

4 6 5 2 1 3
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Из таблицы 4 следует, что гимнасты НК в мно-
гоборье по исполнительскому мастерству (оцен-
ка «Е») проигрывают:

1-му месту (Россия) – 7,5 баллов;
8-му месту (Тайпей) – 8,8 баллов;
12-му месту (Германия) – 3,4 баллов.
Рейтинг видов многоборья (оценка «Е») коман-

ды Беларуси по отношению к вышеуказанным ко-
мандам по итогам ЧМ-2019:

1-е место – брусья (25,0 баллов);
2-е место – опорный прыжок (27,4 баллов);
3-е место – перекладина (24,3 баллов);
4-е место – вольные упражнения (22,8 баллов);
5-е место – кольца (22,9 баллов);
6-е место – конь-махи (22,8 баллов).
Анализ оценок «D» и «Е» показал, что отстаю-

щими видами многоборья являются конь-махи 
и кольца, ведущие – опорный прыжок, вольные 
упражнения. 

Данную информацию с учетом отставаний от 
европейских лидеров необходимо использовать 
и вести целенаправленную работу при подготовке 
мужской команды к чемпионату Европы 2020 года 
(ЧЕ-2020) (таблица 5).

Из таблицы 5 видно, что по итогам чемпионата 
мира 2019 года среди ведущих европейских ко-
манд мужская НК Беларуси занимает 12-ю позицию.

От 8-й позиции (команды Франции) нашу ко-
манду отделяет 7,5 баллов. Ликвидировать такой 
гандикап к маю 2020 года будет крайне сложно. От-
ставание от 10-й и 11-й позиции составляет 2,7 бал-
лов. При целенаправленной работе в отстающих 

видах многоборья ликвидировать это отставание 
возможно.

Работа по повышению трудности соревнова-
тельных упражнений – оценка «D». Если в 5 видах 
многоборья, кроме опорного прыжка, три гимна-
ста вставят в свои соревновательные программы 
элемент группы «С» вместо элемента группы «А», 
то командный результат по оценке «D» увеличится 
на 3,0 балла.

Новый элемент группы «D» повышает команд-
ный результат до 4,5 баллов, а элемент группы «Е» 
до 6,0 баллов.

Данная задача для многих гимнастов вполне 
выполнима, в связи с чем борьба за 8–10-ю пози-
цию в рейтинге реальна. 

Определено плановое задание для гимнастов 
мужской НК – 8–12-е место в командных соревно-
ваниях ЧЕ-2020.

На подготовку к ЧЕ-2020 запланировано подклю-
чить 9 гимнастов НК. В январе – феврале 2020 года 
тренерам и спортсменам необходимо определить-
ся, какие группы элементов и в каких видах много-
борья могут быть добавлены в соревновательные 
программы. Важно, чтобы увеличение сложности 
соревновательных программ осуществлялось без 
снижения уровня исполнительского мастерства 
гимнастов. Разработанная модель соревнователь-
ных результатов гимнастов Беларуси НК на ЧЕ-2020 
представлена в приложении 1.

На ЧЕ-2020 в командных соревнованиях будет 
представлена в полном составе (из 5 гимнасток) 
женская НК Республики Беларусь по гимнастике 
спортивной. Надо отметить, что в 2018–2019 годах 
наблюдается положительная динамика соревно-
вательной деятельности белорусских гимнасток 
как на юниорских, так и на взрослых стартах. Од-
нако по итогам ЧМ-2019 женская НК в европейском 
рейтинге занимает 13-е место (таблица 6).

Отставание женской НК от европейского ли-
дера, команды России, составляет 18,7 баллов.  
От 9-й позиции (команда Украины) нашу команду 
отделяет 7,6 баллов. 

Отставание от 12-й позиции (команда Румынии) 
составляет 2,5 баллов. При целенаправленной ра-
боте в отстающих видах многоборья ликвидиро-
вать это отставание возможно.

Для планирования подготовки женской НК к 
ЧЕ-2020 необходимо знать отставания белорус-
ских гимнасток от лидеров европейских команд 
по следующим техническим компонентам:

– по уровню трудности соревновательных про-
грамм (оценка «D»);

– по уровню исполнительского мастерства 
(оценка «Е») (таблицы 7–8).

Таблица 5. – Рейтинг европейских мужских команд по ито-
гам ЧМ-2019

Рей-
тинг Страна

Сумма 
баллов  

команды  
на ЧМ-2019

Отставание  
НК Беларуси  

от лидера 
(в баллах)

1 Россия 259,928 –22,2

2 Украина 253,528 –15,8

3 Англия 252,409 –14,7

4 Швейцария 251,400 –13,7

5 Испания 246,727 –9,0

6 Германия 246,508 –8,8

7 Италия 245,996 –8,3

8 Франция 245,127 –7,5

9 Турция 244,652 –7,0

10 Бельгия 240,360 –2,7

11 Нидерланды 240,326 –2,7

12 Беларусь 237,733
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Из таблицы 7 следует, что гимнастки НК в мно-
гоборье по трудности соревновательных упраж-
нений (оценка «D») проигрывают:

1-му месту (Россия) – 9,7 баллов;
9-му месту (Украина) – 5,7 баллов;
Рейтинг видов многоборья (оценка «D») коман-

ды Беларуси по отношению к вышеуказанным ко-
мандам по итогам ЧМ-2019:

1-е место – бревно (15,6 баллов);
2-е место – брусья (15,6 баллов);
3-е место – вольные упражнения (14,0 баллов);
4-е место – опорный прыжок (12,6 баллов);
Из таблицы 8 следует, что гимнастки НК в мно-

гоборье по исполнительскому мастерству (оценка 
«Е») проигрывают 1-му месту (Россия) – 7,9 баллов, 
а 9-му месту (Украина) – 0,5 баллов. По оценке за 
исполнение белорусские гимнастки не уступают 
украинским гимнасткам. 

Рейтинг видов многоборья (оценка «Е») коман-
ды Беларуси по отношению к вышеуказанным ко-
мандам по итогам ЧМ-2019:

1-е место – опорный прыжок (26,4 баллов);
2-е место – брусья (23,2 баллов);

Таблица 6. – Рейтинг европейских женских команд по ито-
гам ЧМ-2019

Рей-
тинг Страна

Сумма  
баллов  

команды  
на ЧМ-2019

Отставание  
НК Беларуси  

от лидера  
(в баллах)

1 Россия 168,080 –18,7

2 Франция 166,713 –17,3

3 Нидерланды 162,663 –13,3

4 Англия 161,963 –12,6

5 Италия 161,931 –12,5

6 Германия 161,897 –12,4

7 Бельгия 161,238 –11,8

8 Испания 159,021 –9,6

9 Украина 156,961 –7,6

10 Швейцария 155,761 –6,4

11 Венгрия 155,661 –6,3

12 Румыния 151,895 –2,5

13 Беларусь* 149,400

Примечание: результат женской НК Беларуси составлен 
по итогам ЧМ-2019 у двух гимнасток и по итогам Кубка 
мира у одной гимнастки.

Таблица 7. – Отставание женской НК по оценке трудности («D») соревновательных упражнений (по итогам ЧМ-2019)

Сумма «D»  
в баллах
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ка
  

в 
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лл
ах

от
ст
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оц
ен

ка
  

в 
ба

лл
ах

от
ст
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К
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е 

Н
К

1-е место – Россия 67,5 –9,7 16,6 –4,0 18,0 –2,4 16,1 –0,6 16,8 –2,8

9-е место – Украина 63,5 –5,7 14,8 –2,2 17,4 –1,7 16,1 –0,6 15,2 –1,2

Беларусь 57,8 12,6 15,6 15,6 14,0

Рейтинговая оценка «D» 4 2 1 3

Таблица 8. – Отставание женской НК по оценке за исполнение («Е») соревновательных упражнений (по итогам ЧМ-2019)

Сумма «Е»  
в баллах
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Н
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1-е место – Россия 98,9 –7,9 27,0 –0,6 24,8 –1,6 23,2 –4,7 23,9 –1,0

9-е место – Украина 91,5 –0,5 26,5 –0,1 22,4 +0,8 19,1 –0,6 23,5 –0,6

Беларусь 91,0 26,4 23,2 18,5 22,9

Рейтинговая оценка «Е» 1 2 4 3

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

45

3-е место – вольные упражнения (22,9 баллов);
4-е место – бревно (18,5 баллов).
К сожалению, белорусские гимнастки допуска-

ют падения в упражнении на бревне, значительно 
теряя в оценках за исполнение. И как следствие – 
теряют позиции в мировом рейтинге. 

Если в 3 видах многоборья, кроме опорного 
прыжка, 3 гимнастки вставят в свои соревнова-
тельные программы элемент группы «С», вместо 
элемента группы «А», то командный результат по 
оценке «D» увеличится на 3,0 балла.

Новый элемент группы «D» повышает команд-
ный результат до 4,5 баллов, а элемент группы 
«Е» – до 6,0 баллов.

Данная задача для гимнасток вполне выполни-
ма, в связи с чем борьба за 12-ю позицию в евро-
пейском рейтинге реальна. Очень важно при по-
вышении трудности упражнений не снижать уро-
вень исполнительского мастерства у гимнасток. 
Модель соревновательных результатов гимнасток 
НК Беларуси на ЧЕ-2020 представлена в приложе-
нии 2.

Определено плановое задание для гимнасток 
женской НК – 12–14-е место в командных соревно-
ваниях ЧЕ-2020.

Практические рекомендации для тренеров 
и спортсменов-кандидатов на участие в ЧЕ-2020 
по гимнастике спортивной

1. Для повышения конкуренции необходимо 
привлекать к централизованной подготовке на 
учебно-тренировочные сборы всех гимнастов и 
гимнасток НК.

2. Непосредственную подготовку спортсменов 
НК по гимнастике спортивной к предстоящему  
ЧЕ-2020 необходимо строить на основе разрабо-
танной модели тренировочной нагрузки и с уче-
том использования микроциклов различной на-
правленности [4, 5].   

3. Для повышения стабильности исполнения 
соревновательных программ рекомендуется до-
бавлять в соревновательную программу спорт
сменов не более одного нового элемента повы-

шенной трудности (вместо более простого) на 
каждом виде многоборья [1, 2].    

4. При выступлении спортсменов на респуб
ликанских соревнованиях и контрольных трени-
ровках «опробование» нового упражнения про-
изводить только на одном виде многоборья. До-
бавление в соревновательные упражнения техни-
чески трудных элементов на двух и более видах 
многоборья приводит к психологической, функ-
циональной и физической перегрузке организ-
ма. Вследствие перегрузки происходят падения 
гимнастов и гимнасток со снарядов, приводящие 
к травмам [3].

5. Осуществлять текущий контроль специальной 
физической и технической подготовленности гим-
настов и гимнасток, ведущих подготовку к ЧЕ-2020.

6. Состояние здоровья и функциональное со-
стояние каждого спортсмена должно находиться 
под контролем тренера-врача и главного трене-
ра НК.

7. В случае отклонения от нормы вносить соот-
ветствующие коррекции и переводить спортсме-
на на индивидуальный план подготовки.

8. Максимально использовать все имеющиеся 
средства для восстановления спортсменов после 
больших нагрузок.
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В статье представлена модельная техника выполнения и программиро-
ванное обучение перелетам с верхней жерди на нижнюю на разновы-

соких брусьях в женской гимнастике спортивной.
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PROGRAMMED TRAINING OF ARC FLIGHTS  
FROM THE HIGH TO THE LOW BAR  
IN EXERCISES ON THE UNEVEN BARS IN WOMEN'S GYMNASTICS

The article presents a model performance technique and programmed train-
ing of flights from the upper to the low bar on the uneven bars in women's 

artistic gymnastics.
Keywords: uneven bars; flights from the high to the low bar; exercise 
complexity evaluation; exercise performance evaluation; final score.

УДК 796.413/.418-055.2+7966.015

Введение
Отличительные качества современной жен-

ской спортивной гимнастики: повышенная слож-
ность на пике человеческих возможностей, риско-
ванность, виртуозность выполнения элементов и 
их соединений. 

Стоит отметить повышенное внимание гимна-
стической общественности к главному фактору 
реализации данных качеств – безопасным формам 
выполнения упражнений. Именно поиск безопас-
ных и эффективных методик обучения гимнасток 
и совершенствование их спортивного мастерства 
с особой остротой ставит вопрос о научной орга-
низации учебно-тренировочного процесса [1, 3].

Обязательным компонентом комбинации на 
разновысоких брусьях в женской гимнастике яв-
ляются элементы с фазой полета с верхней жерди 
на нижнюю, к выбору которых необходимо подхо-
дить с особым вниманием, ведь они занимают клю-
чевое положение в произвольных программах ма-
стеров гимнастики и являются одним из главных 
показателей зрелищности и спортивной ценности 
на данном виде женского многоборья. Поиск мето-
дик и выполнение новых элементов данной кате-
гории – актуальная тема для всех участников жен-
ской спортивной гимнастики, заинтересованных в 
высших достижениях [4].

Целью исследования была разработка, опи-
сание и обоснование программированного обуче-

ния новым элементам с фазой полета – перелетам 
дугой с поворотом на 180° и на 540° с верхней жер-
ди на нижнюю в упражнениях на разновысоких 
брусьях в женской спортивной гимнастике.

Задачи исследования: описать технику вы-
полнения перелетов дугой с поворотом на 180° и 
на 540° с верхней жерди на нижнюю в упражнени-
ях на разновысоких брусьях в женской спортив-
ной гимнастике.

Разработать и экспериментально обосновать 
эффективность программы обучения перелетам 
дугой с верхней жерди на нижнюю для гимнасток 
высокой квалификации. 

Объект исследования: учебно-тренировоч-
ный процесс гимнасток высокой квалификации, 
обладающих соответствующей базовой специаль-
но-физической и технической подготовленностью 
для изучения элементов с фазой полета на разно-
высоких брусьях.

Предметом исследования является модель-
ная техника выполнения и программированное 
обучение перелетам с верхней жерди на нижнюю 
на разновысоких брусьях.

Научная новизна: смоделирована техника 
выполнения и разработана программа обучения 
новым перелетам дугой с верхней жерди на ниж-
нюю в упражнениях на разновысоких брусьях, ко-
торая позволит разнообразить комбинации и су-
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щественно увеличить базовые оценки гимнасток в 
данном виде многоборья.

Результаты анализа научно-методической ли-
тературы, фото- и видеоматериалов позволили 
выявить характерные особенности, основные ра-
бочие положения и движения тела гимнасток при 
выполнении соскоков дугой в упражнениях на 
разновысоких брусьях [1, 2, 3]. 

На основе гимнастического элемента «дуга-
вертушка Бурды» в нашей работе смоделирована 
техника выполнения новых полетных элементов – 
с верхней жерди из упора стоя перелет дугой с 
поворотом на 180° или на 540° с приземлением в 
упор или в стойку на руках на нижнюю жердь [2, 4]. 
3D-модель элемента перелета с поворотом на 180° 
представлена на рисунке 1.

жерди на нижнюю на разновысоких брусьях состо-
ит из трех этапов.

1-й этап. Подготовительный (ознакомитель-
ный – создание представления о движении), со-
стоит из 2 шагов.

Шаг 1. Оценка технической подготовленности 
гимнасток в упражнениях на брусьях, степень овла-
дения ими базовыми соскоками с брусьев (рисунок 2).

Шаг 2. Для создания представления о движении 
ознакомление обучаемых с 3D-моделью элемента, 
представленной ранее.

2-й этап. Разучивание упражнения (создание 
двигательного умения). 

Шаг 3. Для создания представления о движении 
необходимо выполнить комплекс имитационных 
движений на полу:

Рисунок 1. – Схематичное изображение и описание элемента:  
из упора стоя согнувшись на верхней жерди дугой перелет с поворотом на 180° в стойку на руках

Рисунок 2. – Из упора стоя дуга с поворотом носками на 45° – большой мах назад

Техника выполнения элемента, описанного на 
рисунке 1, такова: из стойки на руках на верхней 
жерди лицом к нижней гимнастка ставит стопы в 
упор стоя – выполняет полоборота на ступнях – 
махом вперед выполняет дугу, разгибаясь над 
нижней жердью – отпускает руки, перелетая с по-
воротом кругом в стойку на руках (или в упор) на 
нижнюю жердь. 

Разработанная авторами программа обучения 
перелету дугой с поворотом кругом с верхней 

Из основной стойки на гимнастических матах 
прыжок в упор лежа.

Из основной стойки на гимнастических матах 
прыжок с поворотом кругом (на 180°) в упор лежа.

Толчком одной ногой прыжок с поворотом на 
180° и 1½ (540°) в горизонтальном положении в 
упор лежа на согнутых руках.

Толчком одной ногой прыжок с поворотом на 
180° и 1½ (540°) в горизонтальном положении в 
упор лежа (рисунок 3).

Рисунок 3. – Толчком одной ногой прыжок с поворотом на 180°
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Рисунок 4. – Из упора стоя дуга с поворотом носками на 45° – большой мах назад

Рисунок 5. – Из упора стоя перелет дугой с поворотом на 180° в упор лежа на стопку матов (3–4 мата)

Рисунок 6. – Из упора стоя перелет дугой с поворотом на 180° в упор лежа на напольную жердь (закрытую матом)

Шаг 4. Для создания представления о броско-
вом движении ногами необходимо выполнить 
следующее упражнение в лямках (петлях) на пере-
кладине: из упора стоя дуга с поворотом носками 
на 45° – большой мах назад (рисунок 4). 

Шаг 5. Совершенствование техники выполне-
ния соскоков с верхней жерди из упора стоя дугой 
с поворотом на 180° и 540° (рисунок 2). 

Шаг 6. Для создания представления о призем-
лении в упор необходимо выполнить следующие 
упражнения с нижней жерди (рисунки 5–6). 

Шаг 7. Когда гимнастка уверенно выполняет 
предыдущее упражнение, можно переходить к 
созданию представления о приземлении в упор 
при выполнении перелета с верхней на нижнюю 
жердь (рисунки 7–8).

Шаг 8. Разучив предыдущее упражнение, мож-
но переходить к созданию представления о при-
землении в упор на жердь (рисунок 9).

Рисунок 7. – Из упора стоя на верхней жерди перелет дугой с поворотом на 180° в упор лежа на нижнюю жердь 
(закрытую матом, со стопкой матов в уровень жерди) 

Рисунок 8. – Из упора стоя на верхней жерди перелет дугой с поворотом на 180° в упор на нижнюю жердь 
(закрытую матом)

Шаг 9. Когда гимнастка уверенно выполняет 
предыдущее упражнение, можно переходить к 
выполнению перелета в стандартных условиях 
(рисунок 10). 

3-й этап. Закрепление и совершенствование 
упражнения (создание двигательного навыка).

Шаг 10. Соединение перелета дугой с поворо-
том на 180° в упор на нижнюю жердь в связку с эле-
ментами:

– подъем разгибом на нижней жерди;
– оборот назад в упоре в стойку на руках («пе-

решмыг»);
– из упора перелет дугой на верхнюю жердь;
– оборотом в упоре срывом перелет летом на 

верхнюю жердь.
После освоения перелета дугой с поворотом 

на 180° в упор на нижнюю жердь можно перейти 
к обучению более сложного перелета дугой с по-
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воротом на 540°. Последовательность шагов про-
граммированного обучения та же (рисунок 11).

Выполнение перелета дугой с поворотом на 
540° в соединении с элементами, предложенны-
ми выше (шаг 10), позволит гимнастке получить 
надбавку к оценке трудности соревновательного 
упражнения на брусьях 1,2–1,6 балла.

Эффективность разработанной программы обу
чения перелетам дугой с верхней на нижнюю жер-
ди осуществлялась посредством педагогического 
эксперимента. Из гимнасток групп спортивного со-
вершенствования (ГСС) были сформированы экс-
периментальная и контрольная группы по шесть 
гимнасток в каждой, равных по квалификации (кан-
дидатов в мастера спорта), возрасту (14–16 лет). 

В начале и в конце педагогического экспери-
мента гимнастки выполняли четыре контрольных 
упражнения, используемых в программе обучения 
перелету дугой в различных условиях (два соскока 
дугой и два перелета дугой). 

Судейская бригада из трех человек методом экс-
пертных оценок (по правилам судейства соревно-
ваний по спортивной гимнастике) оценивала труд-
ность (ОТ) выполненных гимнастками контрольных 
упражнений (КУ). Оценка за исполнение (ОИ) КУ рас-
считывалась путем вычитания из 1,0 балла суммы 
сбавок за ошибки, допущенные гимнастками. Окон-
чательная оценка (ОкО) за выполнение КУ представ-
ляла сумму оценки за трудность и оценки за испол-
нение: ОкО = ОТ + ОИ.

Рисунок 10. – Из упора стоя на верхней жерди перелет дугой с поворотом на 180° в упор на нижнюю жердь  
в стандартных условиях

5	 6	 7	 8
Рисунок 9. – Из упора стоя на нижней жерди перелет дугой с поворотом на 180° в упор лежа на напольную жердь

1	 2	 3	 4

1	 2	 3	 4

5	 6	 7	 8
Рисунок 11. –  Из упора стоя на верхней жерди перелет дугой с поворотом на 540° в упор на нижнюю жердь
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В учебно-тренировочный процесс гимнасток экспериментальной 
группы (ЭГ) в период с января по май 2019 года было внедрено про-
граммированное обучение перелетам дугой с поворотом на 180° и 
на 540°. Обучение производили тренеры, закрепленные за гимнаст-
ками по предложенной авторами программе. Гимнастки контроль-
ной группы (КГ) также обучались данным перелетам тренерами по 
их собственному видению процесса обучения.

В начале педагогического эксперимента гимнастки эксперимен-
тальной и контрольной групп имели фактически одинаковые оцен-
ки по всем контрольным упражнениям. Среднее значение суммы 
оценок ЭГ составило 1,8 баллов, а КГ 2,0 балла. 

В конце педагогического эксперимента среднее значение суммы 
оценок ЭГ составило 3,7 баллов, а КГ 2,3 балла. 

На рисунке 12 представлена динамика технической подготовлен-
ности гимнасток ЭГ и КГ в упражнениях на брусьях за время педаго-
гического эксперимента. 

На рисунке 12 видно, что за первое и второе контрольные упраж-
нения (соскоки с поворотами) оценки у гимнасток ЭГ и КГ фактически 
не отличаются. 

А вот при выполнении третьего и четвертого контрольных упраж-
нений, перелетов дугой с поворотами, гимнастки ЭГ значительно по-
высили свое техническое мастерство. Важно, что все гимнастки ЭГ 
выполнили в стандартных условиях перелет дугой с верхней на ниж-
нюю жердь с поворотом на 180° с малыми и средними ошибками за 
технику. Среднее значение оценки за перелет с поворотом на 180° 

составило 1,1 балл. Пять гимнасток из шести смогли выполнить бо-
лее сложный элемент из этой структурной группы – перелет дугой с 
верхней на нижнюю жердь с поворотом на 540° с малыми и средни-
ми ошибками за технику. Среднее значение оценки также 1,1 балл. 
Значит, разработанная программа обучения перелетам оказалась 
эффективной.

Гимнастки КГ также повысили свое техническое мастерство. Од-
нако только две гимнастки КГ из шести выполнили в стандартных 
условиях перелет дугой с верхней на нижнюю жердь с поворотом на 
180°, со средними ошибками за технику, три гимнастки выполнили 
элемент с грубыми ошибками, одна не выполнила элемент. Среднее 
значение оценки за перелет с поворотом на 180° составило 0,4 балла.

Две гимнастки КГ из шести смогли выполнить более сложный 
элемент из этой структурной группы – перелет дугой с верхней на 
нижнюю жердь с поворотом на 540° с грубыми ошибками за техни-
ку исполнения, что говорит о нестабильности исполнения элемен-

та. Среднее значение оценки за 
перелет с поворотом на 540° со-
ставило 0,3 балла. 

Прирост показателей техни-
ческой подготовленности гим-
насток ЭГ значительно выше, 
чем в КГ, что подтверждает эф-
фективность внедрения в тре-
нировочный процесс програм-
мированного обучения переле-
там дугой с поворотами на 180° 

и на 540°.
Созданная модель техники 

выполнения перелета дугой с 
верхней жерди на нижнюю по-
зволила выявить главные осо-
бенности в движении и разра-
ботать эффективную программу 
безопасного и надежного освое-
ния элементов с фазой полета в 
женской спортивной гимнасти-
ке на брусьях разной высоты.

Также предложена новая 
структурная группа перелетов 
дугой, выполняемых с верхней 
жерди из различных упоров (упо-
ра не касаясь, упора стоя, упора 
вне) с поворотами на 180° и на 
540° в упор или в стойку на руках 
на нижнюю жердь, которая по-
зволит существенно разнообра-
зить комбинации зрелищностью 
и позволит увеличить базовые 
оценки гимнасток в упражнени-
ях на разновысоких брусьях.
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Рисунок 12. – Динамика технической подготовленности гимнасток ЭГ  

и КГ в упражнениях на брусьях за время педагогического эксперимента
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В статье показана значимость барьерного бега для достижения высоких 
спортивных результатов в легкоатлетическом десятиборье. Выявлена 

взаимосвязь видов десятиборья между собой и с результатом в много-
борье. Предложена методика оценки технической подготовленности де-
сятиборцев в барьерном беге, рекомендован комплекс упражнений для 
многоборцев 15–16 лет с целью совершенствования техники бега на 110 м 
с барьерами. Представлены результаты педагогического эксперимента, 
показавшего более высокую эффективность методики тренировки десяти-
борцев I–II разряда с акцентом на совершенствование в барьерном беге.
Ключевые слова: десятиборье; барьерный бег; специальные упражне-
ния; спортивная тренировка; техническое мастерство.

HURDLING AS A TRAINING BASIS IN DECATHLON

The article shows the importance of hurdling to achieve high sports results 
in athletics decathlon. The relationship of decathlon sports among them-

selves and with the result in the all-around is revealed. A methodology for as-
sessing the technical readiness of decathletes in hurdling is proposed, a set 
of exercises for 15–16-year-old all-rounders is recommended with the aim of 
improving the running technique in 110 m hurdles. The results of an educa-
tional experiment, which showed a higher efficiency of the training method 
for decathlets of the I–II level with an emphasis on improvement in hurdling, 
are presented.
Keywords: decathlon; hurdling; special exercises; sports training; technical skill.

УДК 796.422.093.35:796.093.62

Введение 
Десятиборцы высокой квалификации отлича-

ются разносторонней подготовленностью. Они по-
казывают отличные результаты в беге, прыжках и 
метаниях. У хорошего десятиборца не должно быть 
слабых мест, т. е. дисциплин, входящих в многобо-
рье. Вместе с тем у них часто бывают свои любимые 
виды, где они показывают наиболее высокие ре-
зультаты. Среди десятиборцев встречаются отлич-
ные спринтеры, прыгуны в длину и высоту, барье-
ристы. О барьерном беге и его значении в десяти-
борье следует сказать особо. Многие выдающиеся 
десятиборцы показывали очень высокие результа-
ты в беге на 110 м с барьерами (Д. Уорнер, Э. Итон, 
Д. О´Брайен, Э. Хямяляйнен и др.). Они успешно 
конкурировали со спортсменами, специализирую-
щимися только в этом виде легкой атлетики.

Тренировка в видах, входящих в многоборье, 
оказывает различное взаимное влияние. Оно быва-
ет как положительным, так и отрицательным, при-
чем может проявляться как при развитии физиче-
ских качеств, так и при совершенствовании двига-
тельных навыков [1, 2, 3]. Примером отрицательно-
го влияния видов десятиборья друг на друга могут 
служить толкание ядра и бег на 1500 м, а положи-

тельного – барьерный бег и прыжки в длину, сприн-
терский бег и другие виды многоборья [4, 5, 6]. 

Хорошая техника преодоления барьеров воз-
можна при наличии достаточной гибкости и хоро-
шей подвижности в тазобедренных суставах, чего 
не хватает некоторым многоборцам. Результат в 
барьерном беге определяют скорость бега, техни-
ка преодоления препятствий и ритм бега между 
барьерами. Бег между барьерами должен быть 
органически связан с входом на препятствие и вы-
ходом с него, все фазы должны сливаться в единый 
ритм барьерного бега [7]. Ритм – закономерное 
чередование движений спортсмена с определен-
ной длительностью и усилиями. Это значит, что 
ритм зависит не только от длины и частоты шагов, 
но и от продолжительности опорных и полетных 
фаз в цикле бегового шага, которые, в свою оче-
редь, зависят от проявляемых усилий и скорости 
движения спортсмена [8]. Правильный ритм по-
зволяет десятиборцу максимально использовать 
имеющийся уровень развития физических качеств 
и техническое мастерство. Общий двигательный 
барьерный ритм и создает так называемую «ба-
рьерную скорость» [7, 9], определяющую спортив-
ный результат.
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Совершенствование мастерства в барьерном 
беге требует довольно много времени и усилий, 
тогда как спортсмены, специализирующиеся в де-
сятиборье, не имеют такой возможности, поэтому 
вынуждены меньше внимания уделять барьерной 
подготовке. Относительно низкие результаты в ба-
рьерном беге отражаются также на результатах в 
других беговых и прыжковых дисциплинах много-
борья, что и является одним из факторов скром-
ных результатов белорусских многоборцев [10].

Цель работы – показать значение барьерного 
бега для достижения высоких результатов в деся-
тиборье и дать рекомендации по совершенство-
ванию методики тренировки. 

Методы и организация исследования
Для достижения поставленной цели были ис-

пользованы следующие методы исследования: 
анализ специальной научно-методической литера-
туры, обобщение передового спортивного опыта, 
теоретический анализ, педагогические наблюде-
ния, педагогический эксперимент, математико-ста-
тистическая обработка результатов исследования.

Организация исследования предполагала два 
этапа: на первом был проведен констатирующий 
эксперимент, в ходе которого проведено тести-
рование десятиборцев различной квалификации, 
выполнен корреляционный анализ взаимосвязи 
видов легкоатлетического многоборья, опреде-
лены показатели технической подготовленности 
десятиборцев в беге на 110 м с барьерами; на вто-
ром этапе проводился формирующий педагогиче-
ский эксперимент на базах учреждений образова-
ния «Республиканское государственное училище 
олимпийского резерва» и «Витебское государ-
ственное училище олимпийского резерва».   

Результаты исследования и их обсуждение
Результат в барьерном беге зависит от скорост-

ных возможностей спортсмена (показатель в беге 
на 100 м) и техники преодоления барьеров. Крите-
рием технической подготовленности десятиборца 
в барьерном беге может служить разница между 
результатом в беге на 110 м с барьерами и в глад-
ком беге на 100 м [1]. Чем меньше эта разница, тем 
совершеннее техника спортсмена, о чем свиде-
тельствуют данные 10 лучших десятиборцев мира 
за всю историю и 3 лучших десятиборцев Белару-
си (таблица 1).

Из данных таблицы 1 видно, что сильнейшие де-
сятиборцы мира отличаются более высокими ре-
зультатами как в многоборье, так и в беге на 110 м с 
барьерами, а также и более высоким уровнем тех-
нического мастерства. Хотя следует отметить, что 
и белорусские десятиборцы показывают хорошую 
техническую подготовленность в барьерном беге.

Анализ данных научно-методической литерату-
ры [1, 10, 11, 12], а также результатов проведенного 
нами тестирования десятиборцев различной ква-
лификации позволил определить показатели тех-
нической подготовленности в барьерном беге де-
сятиборцев различной квалификации (таблица 2).

Таблица 2. – Показатели технической подготовленности в 
барьерном беге десятиборцев различной квалификации

Бег на  
110 м с/б, с

X±δ

Бег на  
100 м, с

X±δ

Квалификация 
спортсмена

Разность 
результатов 
110–100 м, с 

16,62±0,59 12,12±0,29 I–II разряд 3,9–4,1 

15,54±0,51 11,64±0,29 КМС–МС 3,7–3,9 

14,93±0,43 11,29±0,28 МС–МСМК 3,5–3,7 

14,33±0,40 10,82±0,22 МСМК и выше 3,3–3,5 

Таблица 1. – Сравнительные результаты сильнейших десятиборцев мира и Республики Беларусь в гладком беге на 100 м, 
в беге на 110 м с барьерами и показатели их технического мастерства в барьерном беге

Десятиборцы Страна
Лучшие результаты Разность результатов

110–100 м, сдесятиборье, очки 110 м с/б, с 100 м, с

Кевин Майер Франция 9126 13,49 10,50 2,99

Эштон Итон США 9045 13,34 10,19 3,15

Роман Шебрле Чехия 9026 13,68 10,64 3,04

Томаш Дворжак Чехия 8994 13,61 10,54 3,07

Дэн О´Брайен США 8891 13,47 10,23 3,24

Дейли Томпсон Великобритания 8847 14,04 10,26 3,78

Юрген Хингсен ГДР 8832 13,84 10,70 3,14

Брайан Клэй США 8832 13,64 10,35 3,29

Эрки Ноол Эстония 8815 14,37 10,34 4,03

Дамиан Уорнер Канада 8795 13,27 10,09 3,18

Эдуард Хямяляйнен Беларусь 8735 13,57 10,50 3,07

Андрей Кравченко Беларусь 8617 13,93 10,86 3,07

Виталий Жук Беларусь 8290 14,48 10,94 3,54

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



54

ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

Данные, представленные в таблице 2, свиде-
тельствуют: чем выше спортивная квалификация 
десятиборца, тем выше у него техническое мастер-
ство в барьерном беге. Предложенные показатели 
можно использовать для контроля технической 
подготовленности многоборцев различной ква-
лификации в беге на 110 м с барьерами.

Результаты проведенных нами ранее исследо-
ваний [6] показали, что у многоборцев высокой 
квалификации барьерный бег, наряду со спринтер-
ским бегом, имеет наибольшую корреляционную 
связь с результатом в десятиборье. Это подтверж-
дается и логикой анализа: барьерный бег разви-
вает скоростные качества, необходимые в беге на 
100 и 400 м, в прыжках в длину и с шестом; скорост-
но-силовые качества, которые определяют резуль-
таты в прыжках и метаниях; координацию движе-
ний, необходимую во всех видах многоборья; раз-
вивает гибкость и скоростную выносливость.

С использованием метода множественной кор-
реляции нами была выявлена взаимосвязь между 
результатом в десятиборье (суммой очков) и дву-
мя (таблица 3) и тремя (таблица 4) видами, входя-
щими в программу десятиборья.

Таблица 3. – Корреляционная зависимость между резуль-
татами в двух видах десятиборья и суммой очков

Виды комплексов двух упражнений
Коэффи- 
циенты  

корреляции

Бег на 110 м с барьерами – толкание ядра 0,641

Бег на 100 м – толкание ядра 0,628

Бег на 100 м – метание диска 0,580

Бег на 110 м с барьерами – метание диска 0,573

Бег на 110 м с барьерами – метание копья 0,566

Таблица 4. – Корреляционная зависимость между резуль-
татами в трех видах десятиборья и суммой очков

Виды комплексов трех упражнений
Коэффи
циенты  

корреляции

Бег на 110 м с барьерами – толкание 
ядра – прыжок в длину

0,745

Бег на 110 м с барьерами – толкание 
ядра – прыжок в высоту

0,661

Бег на 110 м с барьерами – толкание 
ядра – прыжок с шестом

0,649

Бег на 400 м – толкание ядра – прыжок с 
шестом

0,586

Бег на 400 м – толкание ядра – прыжок в 
высоту

0,581

Из данных таблиц 3 и 4 видно, что в наиболее 
эффективных комбинациях, состоящих из двух и 
трех видов десятиборья, наиболее часто встреча-

ется бег на 110 м с барьерами. Это свидетельствует 
о том, что тренировка в барьерном беге оказывает 
наибольшее влияние на достижение высоких ре-
зультатов в легкоатлетическом многоборье. Кроме 
того, у тренеров по десятиборью есть выражение: 
«Десятиборье начинается со второго дня», а второй 
день соревнований начинается с барьерного бега, 
что еще раз подчеркивает важность этого вида.

Основной формой контроля подготовленно-
сти десятиборца в барьерном беге является фик-
сация времени пробегания отдельных отрезков 
дистанции. Для точного определения времени 
пробегания отрезка нужно включить секундомер 
и зафиксировать начало бега по сигналу (выстрел, 
команда «марш» или взмах флажка). Конец отрез-
ка определяется в момент постановки маховой 
ноги на дорожку при сходе с барьера. Расстояние 
от старта до момента постановки маховой ноги за 
первый барьер десятиборцы высокой квалифи-
кации пробегают за 2,3–2,5 с, а расстояние между 
барьерами (от схода с одного барьера до схода с 
другого) – за 1,0–1,2 с.

Для контроля барьерной подготовленности де-
сятиборцев различной квалификации предлагается 
таблица, позволяющая примерно определить пред-
полагаемый результат в беге на 110 м с барьерами 
на соревнованиях по десятиборью (таблица 5).

Чтобы улучшить результат в беге на 110 м с ба-
рьерами, десятиборцу необходимо овладеть со-
временной техникой барьерного бега, повысить 
уровень развития скоростных и скоростно-си-
ловых качеств, совершенствовать ритм бега. Для 
этого предлагается следующий комплекс специ-
альных упражнений: 

1. Стоя сбоку барьера (высота 91,4 см) на маховой 
ноге, руки согнуты в локтевых суставах. Согнутая в 
колене толчковая нога движется вперед, а при дви-
жении назад она выпрямляется. Проделав 2–3 раза 
эти движения, толчковая нога из крайне заднего 
положения быстро проносится через барьер. В на-
чале движения спортсмен поднимается на носок 
опорной ноги и проталкивает себя вперед.

2. Преодоление 3–4 барьеров  (84 см) вполсилы 
с высокого старта в 5 беговых шагов. Расстояние 
до 1-го барьера – 8,5 м, между барьерами – 10 м. 

3. Преодоление 4–5 барьеров (91,4 см) в ¾ силы 
с высокого старта в 5 беговых шагов. Расстояние 
до первого барьера – 13,72 м, между барьерами – 
12,5–13 м.  Стартовый отрезок пробегается в 8 или 
7 беговых шагов.

4. Преодоление 2–3 барьеров (100 см) с макси-
мальной скоростью с высокого старта в 7 беговых 
шагов. Расстояние до 1-го барьера – 13,72 м, между 
барьерами – 16 м. Стартовый отрезок пробегается 
в 7 или 8 беговых шагов.
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5. Преодоление 5–6 барьеров (91,4 см) с субмак-
симальной скоростью с высокого старта с различ-
ной расстановкой барьеров: расстояние до перво-
го барьера – 13,72 м, между первым и вторым – 
12,5 м, между вторым и третьим – 9,14 м, между 
третьим и четвертым – 12,5 м, между четвертым 
и пятым – 9,14 м. Пробегая дистанцию с этой рас-
становкой, спортсмен невольно преодолевает от-
резки 9,14 м за 3 шага на повышенной скорости, 
так как предыдущее расстояние он пробегал за 5 
беговых шагов в высоком темпе.

6. Преодоление 3–5 барьеров (91,4 см) через 
один беговой шаг между ними. Барьеры расстав-
лены на расстоянии 3–3,5 м. Это сложное по ко-
ординации упражнение, его выполнение требует 
смелости и ловкости.

7. С подхода преодоление 5–6 барьеров (84 см) 
с маховой и толчковой ноги на каждый шаг. Рас-
стояние между барьерами – 85 см. Постепенно, по 
мере освоения упражнения, это расстояние уве-
личивается до 105–115 см, а количество барьеров 
увеличивается до 10–12.

8. Преодоление барьеров (91,4 см) через шаг 
в ходьбе. Расстояние между барьерами – 190–
220 см. Их можно расставить по двум дорожкам. 
На одной дорожке направление движения в одну 
сторону, на другой – в другую.

9. Преодоление 4–5 барьеров (91,4 см), исполь-
зуя переменный метод тренировки. Расстояние 
между барьерами – 9 м. Спортсмен преодолевает 
барьеры в высоком темпе, а обратно возвращает-
ся по другой дорожке – в медленном. 

10. Преодоление 8–10 барьеров (91,4 см), рас-
ставленных на различном расстоянии друг от друга:  
7,5 м + 7,7 м + 8,0 м + 8,3 м + 8,5 м + 8,7 м + 8,8 м + 
+ 9 м + 9,14 м. Разбег начинается спокойно и с уве-
личением расстояния постепенно увеличивается 
скорость бега и быстрота преодоления барьеров. 

Расстояние между барьерами преодолевается в 
три шага.

11. С низкого старта преодоление 10–12 барье-
ров (91,4 см), расставленных на стандартном рас-
стоянии. 

12. Пробегание барьеров (91,4 см) сбоку. Толч-
ковая нога проносится через барьер, а маховая – 
сбоку вне барьера. Упражнение выполняется с 
различной расстановкой барьеров: от 4 м (преодо-
ление межбарьерного расстояния в один шаг) до 
12,5 м (преодоление межбарьерного расстояния в 
5 шагов).

13. Пробегание барьеров (91,4 см) сбоку. Махо-
вая нога проносится через барьер, а толчковая – 
сбоку вне барьера. Упражнение выполняется с 
различной расстановкой барьеров: от 4 м (преодо-
ление межбарьерного расстояния в один шаг) до 
12,5 м (преодоление межбарьерного расстояния в 
5 шагов).

14. Пробегание барьеров (91,4 см), расставлен-
ных на сближенном расстоянии (6–8,5 м), в 3 шага 
позволяет совершенствовать ритм бега по дистан-
ции. Постепенное увеличение расстояния между 
барьерами до стандартных величин способствует 
повышению скорости бега между барьерами.

15. Преодоление 7–8 барьеров (91,4 см), рас-
ставленных на стандартном расстоянии. Барьер-
ный бег осуществляется без пятого или шестого 
барьера. При выполнении этого упражнения на-
бранная скорость не снижается, что позволяет 
спортсмену в более быстром темпе преодолеть 
дистанцию.

16. Преодоление 6–7 барьеров (91,4 см), рас-
ставленных на стандартном расстоянии. На барье-
ры ставятся спичечные коробки. Задача спортсме-
на – при атаке сбить коробок маховой ногой. 

17. Преодоление 4–5 барьеров (91,4 см) с уве-
личенным до 22 м стартовым разбегом, который 

Таблица 5. – Показатели времени пробегания барьеров на дистанции 110 м с/б десятиборцами различной квалификации

Барьеры
Результат на дистанции 110 м с/б и между барьерами, с

13,50 14,00 14,50 15,00 16,00

1-й 2,35 2,35 2,40 2,40 2,50 2,50 2,60 2,60 2,80 2,80

2-й 3,45 1,10 3,50 1,10 3,65 1,15 3,80 1,20 4,10 1,30

3-й 4,50 1,05 4,60 1,10 4,80 1,15 5,00 1,20 5,40 1,30

4-й 5,50 1,00 5,65 1,05 5,90 1,10 6,10 1,10 6,60 1,20

5-й 6,50 1,00 6,70 1,05 6,95 1,05 7,20 1,10 7,80 1,20

6-й 7,55 1,05 7,75 1,05 8,05 1,10 8,40 1,20 9,05 1,25

7-й 8,60 1,05 8,85 1,10 9,20 1,15 9,60 1,20 10,30 1,30

8-й 9,70 1,10 10,05 1,20 10,40 1,20 10,80 1,20 11,60 1,30

9-й 10,90 1,20 11,30 1,25 11,65 1,25 12,10 1,30 12,95 1,35

10-й 12,10 1,20 12,55 1,25 12,95 1,30 13,40 1,30 14,30 1,35

Финишный отрезок 13,50 1,40 14,00 1,45 14,50 1,55 15,00 1,60 16,00 1,70
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спортсмен пробегает в 12 беговых шагов. На со-
ревновательной дистанции максимальная ско-
рость достигается к 3–4-му барьеру, а в данном 
упражнении спортсмен преодолевает уже 1-й ба-
рьер на почти предельной скорости, затем пробе-
гает 4–5 барьеров, сохраняя приобретенный рит-
мичный рисунок. 

18. Барьерные эстафеты с различной высотой 
(от 84 до 100 см) и расстановкой барьеров.

Анализ результатов предварительных исследо-
ваний [6] позволил нам высказать гипотезу о том, 
что повышению эффективности тренировочного 
процесса десятиборцев будет способствовать уве-
личение удельного веса барьерной подготовки за 
счет снижения времени, отводимого на общефизи-
ческую подготовку. Тем более, что эффективность 
общефизической подготовки при этом не снижает-
ся за счет включения в нее элементов кроссфита и 
гувербола [13].  

Для подтверждения высказанной гипотезы 
нами был проведен педагогический эксперимент 
в период с 1 сентября 2017 г. по 31 мая 2018 г. на 
базах учреждений образования «Республикан-
ское государственное училище олимпийского 
резерва» и «Витебское государственное училище 
олимпийского резерва». В эксперименте приняли 
участие 14 спортсменов 15–16 лет, имеющих спор-
тивную квалификацию I–II разряд. Из них были 
укомплектованы контрольная и эксперименталь-
ная группы по 7 человек. 

Контрольная группа тренировалась традици-
онно в соответствии с программой для специали-
зированных учебно-спортивных учреждений и 
училищ олимпийского резерва [14].

Экспериментальная группа тренировалась по 
разработанной нами методике с увеличенным 
объемом барьерного бега (12 % вместо тради-

ционных 9 %) за счет уменьшения средств общей 
физической подготовки. При этом использовал-
ся разработанный нами комплекс специальных 
упражнений для совершенствования барьерной 
подготовленности десятиборца.

За время педагогического эксперимента юные 
десятиборцы из контрольной и эксперименталь-
ной групп улучшили свои спортивные результаты 
(таблица 6).

Из представленных в таблице 6 данных видно, 
что если спортсмены из контрольной группы не-
значительно улучшили свои результаты, то в экс-
периментальной группе это улучшение оказалось 
существенным и статистически достоверным.

Таким образом, можно сделать заключение, что 
предложенная нами экспериментальная методика 
тренировки десятиборцев 15–16 лет с акцентиро-
ванной подготовкой в барьерном беге способ-
ствовала повышению уровня физической и техни-
ческой подготовленности спортсменов и привела 
к улучшению результатов не только в десятибо-
рье, но и в отдельных его видах, особенно в беге 
на 110 м с барьерами,  в беге на 100 м, в прыжках в 
длину, в высоту и с шестом. 

Выводы
1. Тренировка в барьерном беге очень важна 

для десятиборца, так как, кроме улучшения ре-
зультата в беге на 110 м с барьерами, она способ-
ствует развитию скоростных качеств, необходи-
мых в беге на 100 и 400 м, в прыжках в длину и с 
шестом; улучшает скоростно-силовые качества, 
которые определяют результаты в прыжках и ме-
таниях; совершенствует координацию движений, 
необходимую во всех видах многоборья. Кроме 
того, тренировка в барьерном беге улучшает пока-
затели гибкости и скоростной выносливости.

Таблица 6. – Результаты педагогического эксперимента

Виды 
десятиборья

Контрольная группа Экспериментальная группа

В начале пед. 
экспер.

X±δ

В конце пед. 
экпер.

X±δ

Достовер.
различий

Р

В начале пед. 
экспер.

X±δ

В конце пед. 
экпер.

X±δ

Достовер.
различий

Р

100 м, с 12,25±0,21 12,19±0,31 >0,05 12,31±0,17 12,03±0,23 <0,05

Длина, м 5,91±0,16 6,05±0,19 >0,05 5,91±0,12 6,35±0,14 <0,05

Ядро, м 11,03±0,76 11,43±0,97 >0,05 10,80±0,77 11,40±0,95 >0,05

Высота, м 1,74±0,06 1,77±0,09 >0,05 1,75±0,04 1,84±0,07 <0,05

400 м, с 55,87±0,67 55,17±1,23 >0,05 55,97±0,96 54,46±1,21 >0,05

110 м с/б, с 17,10±0,81 16,96±0,82 >0,05 16,98±0,52 16,27±0,50 <0,05

Диск, м 31,17±2,06 32,05±2,45 >0,05 29,70±3,77 32,16±4,16 >0,05

Шест, м 3,21±0,29 3,34±0,43 >0,05 3,36±0,13 3,73±0,25 <0,05

Копье, м 36,54±2,91 38,44±4,76 >0,05 36,69±2,64 40,78±3,24 >0,05

1500 м, с 317±7,22 313±7,21 >0,05 315±8,14 304±8,77 >0,05

Десятиборье, оч. 5230±104 5479±120 >0,05 5228±107 5916±116 <0,05
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2. Корреляционный анализ взаимосвязи ре-
зультатов в отдельных видах десятиборья и сум-
мой очков показал, что результат в беге на 110 м 
с барьерами в наибольшей степени определяет 
результат в многоборье как самостоятельно, так 
и в составе комплексов из двух и трех легкоатле-
тических дисциплин, входящих в десятиборье, что 
свидетельствует о преимущественном значении 
барьерного бега в тренировке десятиборцев.

3. В качестве критерия технической подготов-
ленности десятиборца в барьерном беге может 
служить разница между результатом в беге на 
110 м с барьерами и в гладком беге на 100 м. Чем 
меньше эта разница, тем совершеннее техника 
спортсмена. Если у спортсменов I–II разряда она 
равна 3,9–4,1, то у кандидатов в мастера и масте-
ров спорта – 3,7–3,9, у мастеров спорта междуна-
родного класса – 3,5–3,7.

4. Контроль «барьерной подготовленности» де-
сятиборцев различной квалификации можно осу-
ществлять с помощью разработанной нами таб
лицы, позволяющей примерно определить пред-
полагаемый результат в беге на 110 м с барьерами 
на соревнованиях в многоборье.

5. Для развития скоростных и скоростно-сило-
вых качеств десятиборцев, совершенствования 
их технического мастерства в барьерном беге ре-
комендуется использовать разработанный нами 
комплекс специальных упражнений.

6. Результаты педагогического эксперимента 
показали, что тренировка десятиборцев 15–16 лет, 
имеющих квалификацию I–II разряда, с увели-
ченным объемом барьерного бега (12 % вместо 
традиционных 9 %) за счет уменьшения средств 
общей физической подготовки оказалась более 
эффективной по сравнению с традиционной.
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В статье представлено научное обоснование методики повышения тех-
нико-тактической подготовленности девушек-таэквондисток 13–15 лет 

на этапе углубленной спортивной специализации. Разработанная методи-
ка направлена на повышение активности, точности, эффективности и ре-
зультативности технико-тактических действий спортсменок.
Ключевые слова: спортсменки-таэквондистки; методика; технико-так-
тическая подготовка; координационная направленность; интегральная 
оценка; соревновательные эпизоды; специальные тренировочные сред-
ства.

IMPROVEMENT OF TECHNICAL-TACTICAL PREPAREDNESS  
OF 13–15-YEAR-OLD GIRLS-TAEKWONDISTS  
AT THE STAGE OF ADVANCED SPORTS SPECIALIZATION

The article presents scientific substantiation of the technique of technical-
tactical preparedness improvement of 13–15-year-old girls-taekwondists 

at the stage of advanced sports specialization. The developed technique is 
aimed at enhancing athletes’ activity, accuracy, efficiency, and technical-tac-
tical performance.
Keywords: girls-taekwondists; methodology; technical-tactical training; 
coordination orientation; integral assessment; competitive episodes; special 
training means.

УДК 796.856.2–055.2+796.015

Введение
Уровень технико-тактической подготовленно-

сти спортсменов в наибольшей мере оказывает 
влияние на успешность соревновательной дея-
тельности в единоборствах [1, 2, 4, 8, 13], поэтому 
специалисты в области таэквондо уделяют много 
внимания подготовке квалифицированных спорт
сменов [1, 8, 18]. Отсутствие исследований, по-
священных научному обоснованию технико-так-
тической подготовки (ТТП) на этапе углубленной 
спортивной специализации, свидетельствует о 
необходимости поиска новых методик повыше-
ния технико-тактической подготовленности юных 
таэквондистов.

Изучение научно-методической литературы 
позволило выделить два перспективных направ-
ления в этом поиске. Первое связано с выявле-
нием структуры соревновательного поединка в 
соответствии с теорией конфликтной деятель-
ности [1, 18]. В рамках второго направления по-
вышение эффективности ТТП возможно за счет 
целенаправленного развития координационных 
способностей (КС) спортсменов [2, 5, 7]. Кроме это-

го, необходимо учитывать, что этап углубленной 
спортивной специализации в таэквондо приходит-
ся на возраст 13–15 лет, который у девушек совпа-
дает со второй фазой пубертата. По свидетельству 
специалистов, в этот период у девушек может на-
блюдаться стабилизация или даже снижение уров-
ня развития КС [3, 9]. 

Таким образом, обнаруживается проблема по-
строения тренировочного процесса таэквонди-
сток 13–15 лет. Она выражается в противоречии, 
которое обусловлено необходимостью повыше-
ния технико-тактической подготовленности юных 
спортсменок на основе совершенствования их 
технико-тактических действий во взаимосвязи с 
КС и с учетом особенностей структуры поединка и 
отсутствием научно обоснованной методики ТТП, 
которая бы одновременно включала в себя ука-
занные позиции. 

Цель исследования – теоретико-эксперимен-
тальное обоснование методики повышения тех-
нико-тактической подготовленности девушек-та-
эквондисток 13–15 лет на этапе углубленной спор-
тивной специализации.

ПОВЫШЕНИЕ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ДЕВУШЕК-ТАЭКВОНДИСТОК 13–15 ЛЕТ 
НА ЭТАПЕ УГЛУБЛЕННОЙ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
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Организация и методы исследования
Методология решения проблемы исследова-

ния была представлена общепринятыми теоре-
тическими и эмпирическими методами исследо-
вания, используемыми в теории и практике спор-
тивной тренировки: анализ и обобщение данных 
научно-методической литературы; экспертный 
видеоанализ; контрольно-педагогические испыта-
ния; экспертная оценка; педагогический экспери-
мент; методы математической статистики.

В констатирующем педагогическом экспери-
менте приняли участие девушки-таэквондистки: 
13–15 лет (n=48 – I–II разряды; n=16 – КМС) и 18–
22 лет (n=20 – МС, МСМК). Для определения пока-
зателей, входящих в интегральную оценку техни-
ко-тактического мастерства (ТТМ), особенностей 
параметров технико-тактического содержания 
и структуры поединков спортсменок различной 
квалификации был проведен экспертный видеоа-
нализ 113 цифровых записей соревновательных и 
72 контрольных поединков. 

Разработанная методика была апробирована в 
ходе формирующего педагогического эксперимен-
та, проводившегося на базе МЦ СДЮШОР проф
союзов «Спартак» г. Минска и СДЮШОР № 1 г. Со-
лигорска, в котором участвовали 28 юных таэквон-
дисток, поровну распределенных в контрольной и 
экспериментальной группах (ЭГ). В соответствии с 
координационной направленностью специальные 
тренировочные средства экспериментальной ме-
тодики были распределены по 5 блокам (1-й – за-
дания, направленные на развитие способностей к 
ритму и равновесию; 2-й – к дифференцированию 
пространственно-временных и динамических па
раметров; 3-й – к ориентированию в простран-
стве, согласованию и перестроению действий; 
4-й – к комплексному проявлению специфических 
КС; 5-й – к реагированию) [17]. 

В контрольной группе (КГ) ТТП предусматри-
вала поэлементное освоение всех приемов, пред-
ложенных в программе по таэквондо для ДЮСШ 
и СДЮШОР [6], без учета особенностей структуры 
соревновательного поединка и уровня развития 
ведущих координационных способностей таэк-
вондисток. Распределение специальных технико-
тактических средств осуществлялось по группам и 
видам приемов таэквондо.

Результаты исследования. Выбранная мето-
дология исследования позволила определить, что 
основными структурными элементами поединка в 
таэквондо являются соревновательные эпизоды и 
паузы. Соревновательный эпизод, в свою очередь, 
является системой, объединяющей контактные 
взаимодействия спортсменок. Особенности струк-
туры соревновательных поединков в таэквондо 

проявляются в определенном соотношении семи 
видов контактных взаимодействий: атака без от-
ветного действия соперника; атака против защи-
ты; атака на атаку (опережающую, встречную, от-
ветную); атака на контратаку после защитного дей-
ствия; защищенная атака от контрприемов сопер-
ника; контратака на контратаку; повторная атака.

У таэквондисток 13–15 лет I–II разрядов в боль-
шем объеме встречается простая атака без ответ-
ных приемов и в меньшем – контратакующие дей-
ствия. Также у них чаще наблюдается отсутствие 
дискретности поединка. Об этом свидетельствует 
наличие 4,9 % неструктурированных контактных 
взаимодействий, тогда как у спортсменок, имею-
щих квалификацию КМС, они составляют 1,1 % от 
общего числа,  а у МС – 0,7 %. 

Наличие в одной возрастной группе спортсме-
нок различной квалификации [16] вызвало необхо-
димость выявить причины, лимитирующие эффек-
тивность построения соревновательных поедин-
ков таэквондистками 13–15 лет. При исследовании 
ТТМ девушек-таэквондисток 13–15 лет в условиях 
соревнований были отобраны, модифицированы 
и предложены новые показатели (таблица) [13], 
которые эксперты фиксировали в разработанных 
компьютерных протоколах [15].

Из представленных данных видно, что между 
изучаемыми показателями у спортсменок I–II раз-
рядов разных возрастов практически отсутству-
ет положительная динамика. Тогда как в группе 
спортсменок, имеющих квалификацию КМС, вы-
явлены достоверные отличия в большинстве по-
казателей, что свидетельствует о наличии возмож-
ностей уже в этом возрасте эффективно вести со-
ревновательный поединок. 

Учитывая наличие взаимосвязей ТТМ спорт
сменов с уровнем развития их КС [2, 3, 7], был так-
же исследован уровень координационной и сен-
сомоторной подготовленности таэквондисток 13–
15 лет. Полученные показатели были подвергнуты 
корреляционному анализу, результаты которого 
показали, что взаимосвязь между КС и технико-
тактической подготовленностью таэквондисток 
13–15 лет в большинстве случаев имеет среднюю 
(от 0,44 до 0,67) зависимость. 

В результате факторного анализа была получе-
на 7-компонентная структура технико-тактической 
и координационной подготовленности таэквон-
дисток 13–15 лет, включающая следующие веду-
щие объединяющие их корреляционные группы: 
дифференцирование временных параметров и 
степень активности применения подготовитель-
ных действий; способности к ориентированию 
в пространстве, перестроению и согласованию 
действий; результативность и точность ударов; 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



60

ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

эффективность и активность защитных приемов 
в условиях альтернативно-временной неопреде-
ленности. К фоновым же компонентам относятся: 
способность к быстроте простого неспецифиче-
ского реагирования, способности к статическому и 
динамическому равновесию, лабильность нервной 
системы и активность ударов с разворотом [14]. 

Результаты экспертного видеоанализа [12] и 
корреляционного анализа [13] позволили опре-
делить, что для комплексного контроля технико-
тактической подготовленности в таэквондо необ-
ходимо ориентироваться на такие критерии, как 
точность, эффективность и результативность ата-
кующих, контратакующих и защитных действий, 
активность тактической подготовки соревнова-
тельных эпизодов, а также эффективность реше-
ния тактических задач. Для оценки эффективно-
сти решения тактических задач в условиях кон-
трольных поединков использовалась экспертная 
оценка в виде баллов от 1 до 5. 

Для интегральной оценки указанных критери-
ев была разработана формула  [10], позволяющая 
получить коэффициент технико-тактической под-
готовленности (Кттп) испытуемых. Теоретически 

значение Кттп может варьироваться от 1 до 100 %, 
поэтому полученные данные были преобразованы 
в относительную шкалу, насчитывающую пять ин-
тервалов.

Апробация интегральной оценки ТТМ таэквон-
дисток 13–15 лет I–II  разрядов прошла в рамках 
констатирующего эксперимента. Это позволило 
выявить, что у таэквондисток на этапе углублен-
ной специализации не наблюдается достоверного 
прироста основных показателей их ТТМ. 

Динамика показателей, характеризующих уро-
вень координационной подготовленности юных 
таэквондисток в ходе этапов педагогического экс-
перимента, представлена на рисунке 1.

Полученные результаты тестирования способ-
ностей к статическому и динамическому равнове-
сию, к согласованию и перестроению действий, к 
ориентации в пространстве, к дифференцирова-
нию различных параметров движений согласуют-
ся с мнением специалистов о том, что при целена-
правленном воздействии на КС спортсменок мож-
но избежать замедления их развития, характерно-
го для периода полового созревания [3]. 

Таблица – Показатели технико-тактической подготовленности таэквондисток различной квалификации в соревнова-
тельных поединках

Показатели
13 лет,  
I–II р-д

14 лет,  
I–II р-д

15 лет, 
I–II р-д

14–15 лет, 
КМС

X±m X±m X±m X±m

Удары ногами, кол-во 6,68±0,1 6,60±0,1 6,69±0,1 6,44±0,1

Удары в голову, кол-во 1,03±0,1 1,12±0,1 1,15±0,1 1,35±0,1*

Коэфф. активности ударов в голову, % 15,66±0,1 15,82±0,1 16,11±0,1 17,16±0,1*

Удары с разворотом, кол-во 0,17±0,1 0,22±0,1 0,19±0,1 0,36±0,1*

Коэфф. активности ударов с разворотом, % 2,78±0,1 2,83±0,1 2,76±0,1 3,02±0,1*

Точные удары, кол-во 5,37±0,1 5,56±0,1 5,62±0,1 5,78±0,1

Коэфф. точности, % 81,18±0,1 82,99±0,1* 83,33±0,1 85,12±0,1*

Оцененные удары, кол-во 0,62±0,1 0,67±0,1 0,74±0,1 0,81±0,1

Коэфф. эффективности, % 9,65±0,1 10,13±0,1 10,96±0,1 11,67±0,1

Баллы, кол-во 0,90±0,1 1,09±0,1* 1,13±0,1 1,49±0,1*

Коэфф. результативности, % 14,53±0,1 15,30±0,1* 15,44±0,1 17,08±0,1*

Соревновательные эпизоды (СЭ), кол-во 5,33±0,1 5,43±0,1 5,40±0,1 5,32±0,1

СЭ с подготовкой, кол-во 2,09±0,1 2,15±0,1 2,18±0,1 2,65±0,1*

Коэфф. подготовленности СЭ, % 38,92±0,1 39,76±0,1 39,79±0,1 41,96±0,1*

Подготовительные действия (ПД), кол-во 4,80±0,1 5,06±0,1* 5,14±0,1 5,65±0,1*

Коэфф. активности ПД, % 30,79±0,1 31,99±0,1* 32,05±0,1 32,93±0,1*

Защитные действия (ЗД), кол-во 3,77±0,1 3,84±0,1 3,99±0,1 4,06±0,1

Пропущенные удары, кол-во 0,81±0,1 0,78±0,1 0,76±0,1 0,74±0,1

Коэфф. эффективности ЗД, % 69,87±0,1 70,09±0,1 70,32±0,1 70,55±0,1

Коэфф. активности ЗД, % 24,06±0,1 24,18±0,1 24,53±0,1* 24,61±0,1

Примечание – * – различия достоверны при р<0,05 (межгрупповое t>2,0).
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1 – челночный бег 3×10 м (АП1); 2 – челночный бег 3×10 м спиной (АП2); 3 – отношение АП1 к АП2 (ОП);  
4 – прыжок вперед (АП3); 5 – прыжок вперед (спиной) (АП4); 6 – отношение АП3 к АП4 (ОП);  

7 – прыжок на точность приземления; 8 – проба Ромберга (правая); 9 – проба Ромберга (левая);  
10 – повороты на ограниченной опоре; 11 – веерный бег 10×4 м (АП5);  

12 – бег по целевому заданию 10×4 м (АП6); 13 – отношение АП5 к АП6 (ОП); 14 – остановка на заданном 
расстоянии; АП – абсолютный показатель; ОП – относительный показатель

Рисунок 1. – Динамика показателей уровня развития специфических координационных 
способностей юных таэквондисток в ходе эксперимента

КГ (1-й этап) КГ (2-й этап) ЭГ (1-й этап) ЭГ (2-й этап)

1 – удары ногами; 2 – удары в голову; 3 – коэффициент активности ударов в голову;  
4 – коэффициент активности ударов с разворотом; 5 – коэффициент точности;  

6 – коэффициент эффективности; 7 – коэффициент результативности; 8 – соревновательные эпизоды (СЭ);  
9 – СЭ с подготовкой; 10 – коэфф. подготовленности СЭ; 11 – коэффициент активности подготовительных 

действий; 12 – коэффициент эффективности защитных действий (ЗД); 13 – коэффициент активности ЗД

Рисунок 2. – Динамика показателей ТТМ юных таэквондисток в соревновательных поединках  
в ходе эксперимента

КГ (1-й этап) КГ (2-й этап) ЭГ (1-й этап) ЭГ (2-й этап)РЕ
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Динамика показателей, характеризующих уровень технико-так-
тической подготовленности испытуемых в ходе этапов педагогиче-
ского эксперимента, представлена на рисунках 2 и 3.

Изменение показателей ТТМ юных таэквондисток в соревнова-
тельных и контрольных поединках свидетельствует о том, что в ЭГ 
после первого этапа достоверно улучшились показатели, определя-
ющие такие критерии, как точность и эффективность ударов. Однако 
прирост коэффициента результативности не явился статистически 
значимым. После второго этапа в ЭГ достоверные изменения прои-
зошли в 11 показателях, а в КГ – только в двух. Анализ полученных дан-
ных позволил выявить некоторое снижение у спортсменок ЭГ общего 
количества ударов и соревновательных эпизодов, что свидетельству-
ет о лучшем понимании ими особенностей структуры поединка.

После применения экспериментальной методики у испытуемых 
ЭГ было выявлено более значительное увеличение эффективности 
решения тактических задач контрольных поединков по сравнению 
с первым этапом (26,8 и 18,6 % соответственно). Это связано с диф-
ференцированием объема применяемых специально-подготови-
тельных упражнений в зависимости от уровня развития ведущих КС 
спортсменок. В КГ сохранилось исходное соотношение полученных 
баллов. Таким образом, без целенаправленного воздействия у та-
эквондисток 13–15 лет не меняется структура ведущих КС, которые 
достигли определенного уровня развития на предыдущих этапах 
подготовки. 

Выводы
В  таэквондо как у квалифицированных, так и у юных спортсме-

нок структура поединка представлена семью видами контактных 
взаимодействий [12]. У спортсменок, имеющих квалификацию КМС, 
достоверно выше точность и результативность ударов, что связано 
с большей активностью сложнокоординированных действий. Также 
в данной квалификационной группе около 50  % соревновательных 
эпизодов начинаются с подготовительных действий, тогда как у таэк-

вондисток I–II разрядов этот по-
казатель значительно ниже.

Определяющее значение в 
подборе специальных трени-
ровочных средств ТТП имеет 
структура взаимосвязей показа-
телей активности, точности, эф-
фективности и результативности 
подготовительных, атакующих, 
контратакующих и защитных 
действий с уровнем развития 
специфических координацион-
ных способностей девушек-таэк-
вондисток 13–15 лет [13]. 

Для повышения технико-
тактической подготовленности 
юных таэквондисток необхо-
димо учитывать и комплексно 
оценивать такие критерии, как 
точность, эффективность и ре-
зультативность ударов, эффек-
тивность защитных действий, 
активность тактической подго-
товки соревновательных эпизо-
дов и эффективность решения 
тактических задач, получаемых 
при анализе как соревнователь-
ных, так и контрольных поедин-
ков [10]. Отличительной особен-
ностью предлагаемого подхода 
является возможность ком-
плексного учета указанных кри-
териев с помощью шкалы, позво-
ляющей определять ТТМ спорт
сменок по пяти уровням [10]. 

Экспериментальная методика 
ТТП основана на использовании 
специальных тренировочных 
средств различной координаци-
онной направленности и вклю-
чает учет технико-тактической 
структуры поединка в таэквондо 
и взаимосвязь параметров техни-
ко-тактической и координацион-
ной подготовленности девушек-
таэквондисток 13–15 лет [11]. 

Об эффективности предлага-
емой методики свидетельству-
ют темпы прироста показателей 
технико-тактической подготов-
ленности спортсменок ЭГ, до-
стоверно превышающие рост 
результатов в КГ. Такой эффект 
достигается за счет осознан-
ного построения юными таэк-

1 – коэфф. точности; 2 – коэфф. эффективности; 3 – коэфф. результативности; 
4 – коэфф. эффективности ЗД; 5 – коэфф. подготовленности эпизодов;  

6 – эффективность решения задач поединков;  
7 – коэффициент технико-тактической подготовленности

Рисунок 3. – Динамика показателей ТТМ юных таэквондисток в 
контрольных поединках в ходе эксперимента

КГ (1-й этап) КГ (2-й этап) ЭГ (1-й этап) ЭГ (2-й этап)
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вондистками соревновательных эпизодов и со-
вершенствования координационных механизмов 
управления технико-тактическими действиями. 
Все это создает предпосылки для более эффектив-
ного спортивного совершенствования спортсме-
нок на последующих этапах многолетней подго-
товки в таэквондо.
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В статье теоретически обоснована и экспериментально подтверждена 
эффективность разработанного комплекса музыкальных игр, направ-

ленного на повышение уровня развития выразительности движений у 
девочек 6–8 лет, занимающихся художественной гимнастикой в группах 
начальной подготовки.
Ключевые слова: художественная гимнастика; выразительность движе-
ний; учебно-тренировочный процесс; юные гимнастки; музыкальные игры; 
игровой метод.

DEVELOPMENT OF MOVEMENTS EXPRESSIVENESS  
IN 6–8-YEAR-OLD GIRLS ENGAGED  
IN RHYTHMIC GYMNASTICS WITH MUSIC GAMES APPLICATION

The article theoretically justifies and experimentally confirms the effective-
ness of the developed complex of music games aimed at increasing the 

level of movements expressiveness development in 6–8-year-old girls en-
gaged in rhythmic gymnastics in groups of initial training.
Keywords: rhythmic gymnastics; movements expressiveness; educational and 
training process; young gymnasts; music games; game method.

УДК 796.412.2+373.016:796

Введение
Художественная гимнастика – один из видов 

программы Олимпийских игр со сложнокоорди-
национной деятельностью, требующий от спорт
смена не только широкого круга умений, навыков 
и качеств, но и проявления высокой степени дви-
гательной выразительности [7].

По мнению многих авторов, понятие «вырази-
тельность движений» можно определить как спо-
собность создавать эмоционально-двигательный 
образ [1, 2, 3, 5, 10, 11].

В процессе занятий гимнастикой формируются 
моральные и волевые качества, жизненно важные 
двигательные умения и навыки. Одна из наиболее 
важных задач гимнастики – овладение  спортивным 
мастерством. Отличительная особенность гимна-
стики от других видов спорта – эмоциональность 
и выразительность движений, непосредственная 
связь с музыкой и элементами хореографии [8].

Выразительность движений является одним из 
критериев, который позволяет спортсменке вы-
делиться и добиться высоких результатов в сорев-
новательной деятельности, поэтому судьи отдают 
предпочтение тем гимнасткам, которые в борьбе, 
при равном техническом исполнении оказались 
более выразительными и эмоциональными [4]. 

Поэтому необходимо уделять внимание разви-
тию выразительности движений уже на начальных 

этапах подготовки спортсменок, так как именно 
эмоциональность и выразительность движений 
могут оказаться решающим фактором в опреде-
лении победителя, особенно на соревнованиях 
международного уровня [6, 9].

Цель исследования – повысить уровень разви-
тия выразительности движений у девочек 6–8 лет, 
занимающихся художественной гимнастикой.

Для достижения поставленной цели были ис-
пользованы следующие методы исследования: 
изучение и анализ специальной научно-методи-
ческой литературы; педагогические наблюдения; 
контрольно-педагогическое тестирование; педа-
гогический эксперимент; методы математической 
статистики.

Организация исследования
Исследование проводилось в течение одного 

учебного года, с сентября 2018 по июнь 2020 года, 
на базе СДЮШОР по художественной гимнастике 
УСиТ Мингорисполкома.

В процессе исследования были сформированы 
контрольная и экспериментальная группы. В них 
вошли девочки в возрасте 6–8 лет, занимающиеся 
художественной гимнастикой в группах начальной 
подготовки второго года обучения. Занятия про-
водились 3 раза в неделю по 1,5 часа. В исследо-
вании приняли участие 24 девочки, по 12 в каждой 
группе. 

Антонов Г.В.

канд. пед. наук, доцент, 
Белорусский  
государственный  
университет  
физической культуры

ВОСПИТАНИЕ ВЫРАЗИТЕЛЬНОСТИ ДВИЖЕНИЙ
С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ МУЗЫКАЛЬНЫХ ИГР 

У ДЕВОЧЕК 6–8 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКОЙ

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

65

Контрольная группа трени-
ровалась по традиционной ме-
тодике, а экспериментальная – 
с применением разработанного 
нами комплекса.  Исследовалось 
влияние музыкальных игр на 
развитие выразительности дви-
жений у девочек 6–8 лет.

В начале эксперимента, в сен-
тябре 2018 года, было проведено 
контрольное тестирование. Каж-
дой гимнастке предлагалось вы-
полнить 8 контрольных упражне-
ний. Первые четыре упражнения 
выполнялись без музыкального 
сопровождения, а вторые – под 
музыкальное сопровождение.

Педагогический эксперимент 
включал проверку эффектив-
ности предлагаемого нами ком-
плекса музыкальных игр. В этих 
целях без нарушения есте-
ственного хода учебно-воспи-
тательного процесса в каждой 
тренировке экспериментальной 
группы мы проводили по 2 игры 
из предложенного комплекса. 
Одна была включена в основную 
часть занятия, для того чтобы до-
полнительно мотивировать дея-
тельность занимающихся, под-
готовить девочек к разучиванию 
новых элементов, позволить без 
особых усилий освоить данные 
элементы, повысить интерес к 
дальнейшей работе. А вторая – 
в заключительную часть трени-
ровочного занятия, поскольку 
такие игры не требуют особых 
усилий и являются хорошим 
средством снятия напряжения у 
детей после занятия, а также по-
зволяют решить поставленные 
задачи.

В конце эксперимента, в 
июне 2019 года, было проведе-
но повторное тестирование в 
обеих группах для определения 
уровня выразительности дви-
жений, а также анализ получен-
ных данных и их сравнение. На 
основании этого были сделаны 
выводы и рекомендации по ис-
пользованию музыкальных игр в 
занятиях с юными гимнастками.   

Результаты исследования и их обсуждение
В комплекс, направленный на развитие выразительности движе-

ний у юных гимнасток, было отобрано 15 музыкальных игр. Преобра-
зование этих игр, а именно: добавление в них гимнастических пред-
метов, движений и элементов художественной гимнастики, позволи-
ло приблизить их данному виду спорта.

Мы использовали следующие игры:
1. «Узнай, какой инструмент звучит».
2. «Звероловы и звери».
3. «Карусель».
4. «Запомни мелодию».
5. «Праздничный поезд».
6. «Танцевальная фигура замри».
7. «Арам-зам-зам».
8. «Как мы умеем танцевать».
9. «Если весело живется, делай так».
10. «Танец на стуле». 
11. «Встань в круг по…».
12. «Запрещенное движение».
13. «Зайцы и медведь».
14. «Музыкальные предметы».
15. «Пройди круг или линию».
Нами были разработаны: программное содержание, описание и 

методика разучивания представленных игр.
Данный комплекс игр направлен на развитие способностей вы-

разительно выполнять движения, подчеркивать их позами рук, ног, 
поворотами головы, уметь слушать музыку, определять ее характер, 
попадать в такт и ритм, а также подбирать нужные эмоции, необхо-
димые в упражнении и соответствующие характеру музыки. 

По результатам тестирования, проведенного в начале учебного 
года (сентябрь 2018), было проведено сравнение результатов кон-
трольной и экспериментальной групп. Данные сравнения результа-
тов представлены на рисунке 1.

 Как видно на рисунке 1, значения, полученные в результате тести-
рования по всем восьми контрольным упражнениям, практически 
идентичны как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Это 
говорит об однородности выбранного контингента и о равном уров-
не развития выразительности движений у гимнасток обеих групп 
в начале учебного года. Разница в результатах составила от 0,05 до 
0,2 баллов. С помощью методов математической статистики мы опре-
делили, что различия между значениями обеих групп недостоверны.

Рисунок 1. – Сравнение результатов тестирования в контрольной  
и экспериментальной группах (в начале эксперимента)

№ 1	 № 2	 № 3	 № 4	 № 5	 № 6	 № 7	 № 8
Упражнения

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



66

ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

В течение года, с сентября 2018 по июнь 2019, в тренировочный 
процесс юных гимнасток экспериментальной группы был внедрен 
разработанный нами комплекс музыкальных игр для совершенство-
вания уровня развития выразительности движений. В это время за-
нятия у гимнасток контрольной группы проходили по традицион-
ной методике. 

В конце учебного года (июнь 2019) было проведено повторное те-
стирование в контрольной и экспериментальной группах, которое 
показало динамику развития выразительности движений у юных 
гимнасток за прошедший учебный год. По результатам повторного 
тестирования было проведено сравнение результатов контрольной 
и экспериментальной групп. Данные сравнения результатов пред-
ставлены на рисунке 2. 

Отдельно рассмотрев резуль-
таты контрольных упражнений, 
выполняемых под музыкальное 
сопровождение в контрольной 
и экспериментальной группах в 
начале и в конце эксперимента, 
можно заметить, что в контроль-
ной группе показатели, полу-
ченные в конце эксперимента 
незначительно превысили ис-
ходный уровень. В то время как в 
экспериментальной группе мож-
но наблюдать высокий прирост 
результатов, полученных по 
окончании эксперимента, в от-
личие от показателей исходного 
уровня. Прирост результатов в 
контрольной группе составил в 
среднем 0,4 балла, а в экспери-
ментальной группе – 2,0 балла. 
Разница в результатах обеих 
групп после окончания экс-
перимента составила от 1,5 до 
1,75 балла. С помощью методов 
математической статистики мы 
определили, что различия меж-
ду показателями контрольной и 
экспериментальной групп явля-
ются достоверными (р < 0,05).

Такое различие в результатах 
связано с тем, что на этом этапе 
подготовки гимнасток внимание 
музыке практически не уделяет-
ся. В возрасте 6–8 лет у девочек 
по программе составлено лишь 
3 композиции, выполняемые 
под музыку, которые они посто-
янно «отрабатывают» на протя-
жении года в процессе учебно-
тренировочных занятий. 

Развивать свои творческие 
способности им также доста-
точно трудно, так как девочки в 
своих композициях вынуждены 
выполнять лишь то, что составил 
им тренер. Поэтому результаты в 
контрольной группе после экс-
перимента оказались практиче-
ски на исходном уровне.

В экспериментальной группе 
наоборот был отмечен значи-
тельный прирост результатов. 
Это связано с тем, что благодаря 
использованию в тренировоч-
ном процессе музыкальных игр 
гимнастки каждый день выпол-
няли задания под новое музы-
кальное сопровождение. Такое 

Исходя из рисунка 2 можно заметить, что результаты, получен-
ные после повторного тестирования, оказались неоднозначными. 
В связи с этим мы решили отдельно рассмотреть и проанализиро-
вать результаты контрольных упражнений, выполняемых без музы-
кального сопровождения и результаты контрольных упражнений, 
выполняемых под музыкальное сопровождение.

Отдельно рассмотрев результаты контрольных упражнений, вы-
полняемых без музыкального сопровождения в контрольной и экс-
периментальной группах в начале и в конце эксперимента, можно 
заметить, что показатели значительно возросли как в контрольной, 
так и в экспериментальной группах. Прирост результатов в кон-
трольной группе составил в среднем 1,2 балла, а в эксперименталь-
ной – 1,5 балла. Разница в результатах обеих групп после окончания 
эксперимента составила от 0,35 до 0,3 балла. С помощью методов 
математической статистики мы определили, что различия между 
показателями контрольной и экспериментальной групп являются 
недостоверными (р > 0,05).

Это связано с тем, что в тренировочном процессе гимнасток уже 
включены многочисленные средства, которые способствуют вос-
питанию выразительности движений. Это специальные разминки 
с элементами танцевальных движений, многократное выполнение 
композиций и хореография. Хореография является основным сред-
ством воспитания выразительности движений в художественной 
гимнастике. Но если использовать предложенный нами комплекс 
музыкальных игр наряду с основными средствами художественной 
гимнастики, можно добиться более эффективного и ускоренного 
овладения выразительностью движений на данном этапе подго-
товки гимнасток, так как показатели экспериментальной группы 
в конце эксперимента не значительно, но превышают показатели 
контрольной группы.

Рисунок 2. – Сравнение результатов тестирования в контрольной  
и экспериментальной группах (в конце эксперимента)
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многообразие музыки помогло юным гимнасткам 
научиться различать стиль музыки, ее характер, 
чувствовать темп и ритм. Необходимо также отме-
тить, что положительное влияние на развитие вы-
разительности движений оказал игровой метод, 
так как именно игровой метод позволил повысить 
эмоциональный окрас тренировочных занятий. 
Дети с большим удовольствием стали приходить 
на занятия и с интересом выполняли предложен-
ные им задания. А ведь именно это является глав-
ной составляющей на этапе начальной подготовки 
юных гимнасток.

Исходя из полученных результатов можно ска-
зать, что предложенный комплекс музыкальных 
игр оказал положительное влияние на развитие 
выразительности движений, так как гимнастки, за-
нимающиеся в контрольной группе, многократно 
выполняя свои упражнения, не смогли добиться 
таких результатов, как гимнастки эксперименталь-
ной группы, которые использовали музыкальные 
игры в учебно-тренировочном процессе.

Выводы
Анализ научно-методической литературы по-

зволяет определить выразительность движений 
как способность создавать эмоционально-двига-
тельный образ. Основным средством воспитания 
выразительности движений в художественной 
гимнастике является музыка, так как именно музы-
кальное произведение влияет на выбор вырази-
тельных средств: элементов мимики, пантомими-
ки, выразительной окраски, прыжков, поворотов, 
равновесий и поз.

Для развития выразительности движений у 
девочек 6–8 лет, занимающихся художественной 
гимнастикой, нами был разработан комплекс му-
зыкальных игр. В него вошли 15 музыкальных игр, 
которые были преобразованы и приближены к дан-
ному виду спорта. На каждом тренировочном заня-
тии рекомендовалось применять по 2 игры из пред-
ставленного комплекса. Одна проводилась в основ-
ной части занятия, а вторая – в заключительной.

Уровень развития выразительности движе-
ний у юных гимнасток был определен с помощью 
8 контрольных упражнений. Первые 4 упражне-
ния выполнялись без музыкального сопровожде-
ния, а вторые 4 – под музыкальное сопровожде-
ние. В начале эксперимента значения, полученные 
в результате тестирования по всем восьми кон-
трольным упражнениям, оказались практически 
идентичны как в контрольной, так и в эксперимен-
тальной группах. Разница в результатах составила 
0,05–0,2 балла.

В конце эксперимента после повторного те-
стирования результаты контрольных упражнений, 
выполняемых без музыкального сопровождения, 
значительно возросли как в контрольной, так и в 
экспериментальной группах. Прирост результатов 

в контрольной группе составил в среднем 1,2 бал-
ла, а в экспериментальной – 1,5 (р > 0,05).

Что касается результатов контрольных упраж-
нений, выполняемых под музыкальное сопрово-
ждение, значения в экспериментальной группе 
гораздо превысили значения, полученные в кон-
трольной группе. Прирост результатов составил в 
среднем 0,4 балла в контрольной группе и 2,0 бал-
ла – в экспериментальной (р < 0,05).

Эффективность разработанного комплекса му-
зыкальных игр была экспериментально обоснова-
на. В конце эксперимента различия между резуль-
татами контрольных упражнений, выполняемых 
без музыкального сопровождения, у обеих групп 
оказались недостоверными. Но все же значения, 
полученные в экспериментальной группе, превы-
сили значения в контрольной группе. Разница в 
результатах составила от 0,3 до 0, 35 балла.

Различия между результатами контрольных 
упражнений, выполняемых под музыкальное сопро-
вождение, у обеих групп оказались достоверными. 
Разница в результатах составила от 1,5 до 1,75 балла.

Исходя из полученных результатов можно ска-
зать, что предложенный комплекс музыкальных 
игр оказал положительное влияние на развитие 
выразительности движений.
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Переход на новые образовательные стандарты поколения «3+» потре-
бует пересмотра и актуализации содержания образовательных про-

грамм высшего образования. Этому должна предшествовать разработка 
образовательных стандартов по специальностям, по которым осуществля-
ется подготовка специалистов в учреждении образования «Белорусский 
государственный университет физической культуры» (БГУФК). В статье рас-
смотрен опыт реализации образовательных стандартов предыдущих по-
колений и связанная с ним разработка учебных программ УВО.
Ключевые слова: легкая атлетика; высшее образование; образователь-
ный стандарт; учебная программа; БГУФК.

IMPROVEMENT OF EDUCATIONAL PROGRAMS  
ON THE EDUCATIONAL DISCIPLINE  
"TRACK-AND-FIELD ATHLETICS AND TEACHING METHODOLOGY"  
IN THE RETROSPECT OF CHANGES IN EDUCATIONAL STANDARDS

Transition to new educational standards of the generation “3+” will require a 
review and actualization of the content of educational programs of higher 

education. This should be preceded by the educational standards develop-
ment on the specialties in which training is carried out at the educational es-
tablishment Belarusian State University of Physical Culture (BSUPC). The experi-
ence of implementation of educational standards of previous generations and 
the related development of educational programs for the higher educational 
institution is considered in the article.
Keywords: track-and-field athletics; higher education; educational standard; 
educational program; BSUPC.

УДК 796.42+378.1:796(476)

Введение
На республиканском совете ректоров учреж-

дений высшего образования Республики Беларусь 
16 июня 2016 года было принято решение о разра-
ботке учебно-планирующей документации нового 
поколения, включающей в себя образовательные 
стандарты и примерные учебные планы. Данное 
решение принято в рамках перехода к много-
ступенчатому высшему образованию по схеме 
«бакалавриат – магистратура – аспирантура» и 
интеграции высшего образования Беларуси в Ев-
ропейскую образовательную среду [1]. Новые об-
разовательные стандарты поколения «3+» должны 
обеспечить качество и конкурентоспособность 
образования, фундаментальность и актуальность 
содержания подготовки, связь с рынком труда 
и возможность оперативно реагировать на его 
запросы, расширение академических свобод, а 
также возможности академической мобильности 

и сетевого образования. Разработка образова-
тельных стандартов по специальностям потребует 
реализации компетентностного подхода, профи-
лизации обучения и модульного принципа в орга-
низации образовательного процесса.

Исторически образовательные стандарты 
прошли 20-летний путь развития. Первый ма-
кет начали разрабатывать в 1997 году, и уже в 
1998 году были утверждены образовательные 
стандарты первого поколения, где был исполь-
зован опыт разработки подобных документов в 
СССР и Российской Федерации. Принципиальным 
отличием от первых образовательных стандартов 
являлось наличие в учебных планах и учебных 
программах аудиторных часов (лекции, лабора-
торные, практические и семинарские занятия) и 
часов, отведенных на самостоятельную работу 
студента. Спустя десятилетие началась разработка 
образовательных стандартов второго поколения с 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ УЧЕБНЫХ ПРОГРАММ
ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА И МЕТОДИКА ПРЕПОДАВАНИЯ»

В РЕТРОСПЕКТИВЕ ИЗМЕНЕНИЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ СТАНДАРТОВ
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учетом опыта применения образовательных стан-
дартов первого поколения. Из новых направлений 
работы можно отметить реализацию компетент-
ностного подхода, внедрение системы зачетных 
единиц и сокращение сроков подготовки специ-
алистов по многим специальностям. С тех пор со-
вершенствование системы высшего образования 
не прекращалось, и в 2013 году был утвержден 
макет образовательного стандарта высшего об-
разования I ступени третьего поколения, где были 
учтены требования Болонского процесса, внедре-
ны зачетные единицы и проведено сокращение 
сроков подготовки специалистов [2]. В рамках 
реализации компетентностного подхода введена 
кодификация и диагностика компетенций, умень-
шилось число аудиторных часов, выделены дисци-
плины по выбору студента [3].

В.Т. Федин [4] определил 5 исторических этапов 
в разработке стандартов высшего образования до 
2013 года: 1) 1997–1998 гг. – разработка макета об-
разовательного стандарта первого поколения и 
образовательных стандартов высшего образова-
ния; 2) 2006–2007 гг. – разработка макета образо-
вательного стандарта второго поколения и, соот-
ветственно, образовательных стандартов; 3) 2011–
2012 гг. – разработка макета и образовательных 
стандартов специальностей второй ступени выс-
шего образования (магистратуры); 4) 2012 г. – раз-
работка обновленного макета и пилотных проек-
тов образовательных стандартов первой ступени 
высшего образования; 5) 2013 г. – разработка об-
новленных образовательных стандартов первой 
ступени высшего образования третьего поколения 
и введение их в действие.

После 2013 года прошел еще ряд событий, ока-
завших влияние на развитие системы высшего об-
разования Республики Беларусь. 14 мая 2015 года 
решением министров образования стран обще-
европейского пространства Беларусь принята в 
Болонский процесс и стала членом Европейского 
пространства высшего образования. До 2018 года 
это членство носило условный характер, и после 
устранения соответствующих замечаний и про-
верки рабочей группой BFUG [5] оно должно было 
приобрести постоянную основу. Однако ни один 
пункт дорожной карты к указанному сроку не был 
выполнен в полном объеме, и 25 мая 2018 года в 
Париже на конференции министров образования 
Европы было принято коммюнике, в котором ука-
зан стратегический план развития высшего обра-
зования в Республике Беларусь до 2020 года [6].

Цель настоящего исследования заключается в 
анализе содержания учебных программ по учеб-
ной дисциплине «Легкая атлетика и методика пре-
подавания» в БГУФК в ретроспективе изменения 

образовательных стандартов высшего образова-
ния первой ступени по специальности 1-88 02 01 
«Спортивно-педагогическая деятельность» (по 
направлению специальности 1-88 02 01-01 «Спор-
тивно-педагогическая деятельность (тренерская 
работа по легкой атлетике)»).

Были изучены образовательные стандарты 
высшего образования Республики Беларусь, начи-
ная с 1998 года. За почти двадцатилетний период 
сменилось три поколения стандартов. Они изда-
вались в 1998 году [7], 2008 году [8] и 2013 году [9] 
и на основании этих образовательных стандартов 
разрабатывались и утверждались типовые учеб-
ные планы, явившиеся основой для проектиро-
вания учебных программ (1996, 2001, 2003, 2008, 
2013, 2016). Нами проанализировано содержание 
учебных программ по учебным дисциплинам «Лег-
кая атлетика и методика преподавания» и «Легкая 
атлетика». В каждом из учебных планов нами рас-
сматривалось количество часов, отведенных на 
изучение учебной дисциплины по курсам обуче-
ния для студентов дневной формы получения об-
разования.

Согласно учебному плану специальности 
П.02.02.00 «Физическая культура и спорт», утверж-
денному 07.02.1996, учебная дисциплина «Легкая 
атлетика» входила в цикл специальных дисциплин 
и имела общий объем 236 часов (10 часов – лекции 
и 226 – практические занятия) и изучалась на 2, 3 и 
4-м курсах дневной формы получения образования.

В базовом учебном плане, утвержденном 
14.05.2001, наблюдалась интенсификация обу-
чения, выражавшаяся в сокращении сроков из-
учения дисциплины по годам при незначительном 
увеличении общего объема часов. С этого года 
учебная дисциплина «Легкая атлетика» препода-
валась на 1-м и 2-м курсах дневной формы полу-
чения образования. Общий объем учебных часов 
составил 360, в том числе 250 – аудиторных (из них 
20 часов – лекции и 230 – практические).

Следующий базовый учебный план по специ-
альности 1-89-01 01 «Спортивно-педагогическая 
деятельность» был утвержден 21.12.2003. В него 
вошли новые учебные дисциплины. Изменения 
общего объема часов по учебной дисциплине 
«Легкая атлетика» не произошло и составило 
360 часов, в том числе 250 аудиторных (20 часов – 
лекции и 230 – практические).

В следующем учебном плане по специальности 
1-88 02 01 16 «Спортивно-педагогическая деятель-
ность» (рег. № 88-007/уч. от 16.09.2008) в цикле об-
щепрофессиональных и специальных дисциплин 
была введена обновленная учебная дисциплина 
«Легкая атлетика и методика преподавания». При 
сохранившихся сроках изучения учебной дисци-
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плины существенно снизилось количество часов 
(всего – 308, аудиторных – 210, из них лекций – 20, 
практических – 180 и семинарских – 10 часов).

В 2013 году в учебном плане по специальности 
1-88 02 01 «Спортивно-педагогическая деятель-
ность (по направлениям)» (рег. № 88-1-008/уч. от 
03.06.2013) на изучение учебной дисциплины «Лег-
кая атлетика и методика преподавания» было от-
ведено 348 академических часов, из которых 194 – 
аудиторных, 16 – лекционных, 170 – практических 
и 8 – семинарских.

В учебном плане по специальности 1-88 02 01 
«Спортивно-педагогическая деятельность (по на-
правлениям)» (рег. № 88-1-012/уч. от 18.11.2016) 
количество академических часов на изучение 
учебной дисциплины «Легкая атлетика и методика 
преподавания» не изменилось.

На рисунке графически представлена динами-
ка изменения аудиторных часов по учебным пла-
нам, начиная с 1996 по 2018 год.

Очевидна тенденция к снижению общего числа 
учебных часов. Объем учебных часов, выделяемых 
на чтение лекций увеличился в 2 раза, но количе-
ство учебных часов, планируемых для проведения 
практических занятий, снизилось. Интенсифика-
ция образовательного процесса по учебной дис-
циплине наблюдается по другому критерию. Так, в 
1996 году изучение учебной дисциплины «Легкая 
атлетика» предполагалось с первого по четвертый 
курсы на дневной форме получения образования, 
а начиная с 2001 года на это было отведено два 

курса. Таким образом, при сокращении сроков обу-
чения объем дисциплины снизился незначительно 
(около 25 %).

На основании учебных планов кафедрой были 
разработаны учебные программы по учебной 
дисциплине «Легкая атлетика и методика препо-
давания». Для оценки изменений, произошедших 
в учебных программах, мы провели содержатель-
ный анализ за последние двадцать лет.

Учебная программа по учебной дисциплине 
«Легкая атлетика» по специальности П.02.02.00 
«Физическая культура и спорт», утвержденная со-
ветом АФВиС РБ 24 декабря 1997 года, содержала в 
себе 3 основных раздела: «Легкая атлетика в систе-
ме занятий по физическому воспитанию» – 94 часа, 
«Легкая атлетика в системе тренировочных заня-
тий и спортивных мероприятий» – 100 часов, «Лег-
кая атлетика в системе оздоровительных меро-
приятий» – 42 часа.

Учебная программа по учебной дисциплине 
«Легкая атлетика» по специальности П.02.02.00 
«Физическая культура и спорт», утвержденная со-
ветом БГАФК 27.06.2001, протокол № 12, включает 
четыре раздела, дифференцированные видом 
учебного занятия: лекционные, методические, се-
минарские и практические. Согласно структуре 
разделов указанной учебной программы выпол-
нить анализ учебных часов не представляется воз-
можным.

Принципиально новая учебная программа по 
учебной дисциплине «Легкая атлетика» была разра-

Рисунок – Динамика изменения учебных часов на изучение учебной дисциплины «Легкая атлетика»  
с 1996 по 2018 годы
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ботана в 2005 году (29.06.2005 рег. № СТД-369/баз). 
В ней было увеличено количество разделов до пяти. 
Первый раздел «Общие вопросы теории легкой ат-
летики» охватывал весь лекционный курс первого 
года обучения и составлял 10 часов. Второй раздел 
«Легкая атлетика в системе образования, спорта и 
оздоровления» изучался на втором курсе и состав-
лял также 10 часов. Раздел 3 «Основные вопросы 
организации и судейства соревнований по легкой 
атлетике» включал 30 учебных часов. Практиче-
ские занятия содержались в четвертом разделе 
«Спортивно-педагогическое мастерство в легкой 
атлетике» – 146 часов и в пятом разделе «Совер-
шенствование знаний, умений и навыков (учебная 
практика)» – 40 часов. Новизна учебной програм-
мы заключалась во внедрении учебных практик 
по проведению общеразвивающих и специальных 
упражнений, проведению подготовительной части 
занятия, проведению урока по легкой атлетике, су-
действу соревнований.

В 2010 году учебная программа по учебной дис-
циплине «Легкая атлетика и методика преподава-
ния» включала те же пять разделов, как и в редак-
ции программы 2005 года. Несколько изменилось 
количество учебных часов для изучения разделов 
программы (раздел 1 – 20 часов, раздел 2 – 18 ча-

сов, раздел 3 – 22 часа, раздел 4 – 110 часов и раз-
дел 5 – 40 часов).

Следующим этапом можно определить разра-
ботку учебной программы учреждения высшего 
образования по учебной дисциплине «Легкая ат-
летика и методика преподавания» (утв. 17.06.2014, 
рег. № УД-156/баз.) в рамках инновационного про-
екта. Учебная программа получила модульную 
структуру с принципиально новым распределени-
ем учебного материала. Первый содержательный 
модуль «Общие вопросы теории легкой атлетики» 
рассчитан на 22 академических часа, второй со-
держательный модуль «Анализ техники, методика 
обучения видам легкой атлетики» – на 126 часов 
и третий модуль «Профессионально-педагогиче-
ская подготовка» – на 46 часов.

Сводный анализ содержания учебных программ 
по учебной дисциплине «Легкая атлетика и методи-
ка преподавания» представлен в таблице.

Практическое внедрение модульного принципа 
проходило в БГУФК на кафедре легкой атлетики в 
рамках научного гранта «Разработать и внедрить в 
подготовку специалистов по физической культуре 
и спорту учебно-программную документацию по 
модульной системе обучения для учебной дисци-
плины “Легкая атлетика и методика преподавания”».

Таблица – Изменения структуры и содержания учебных программ по учебной дисциплине «Легкая атлетика и методика 
преподавания»

Год утверждения 
учебной программы Название разделов Кол-во часов

1997

Легкая атлетика в системе занятий по физвоспитанию
Легкая атлетика в системе тренировочных занятий и спортивных мероприятий
Легкая атлетика в системе оздоровительных мероприятий

94
100
42

∑=236

2001

Лекции
Методические занятия
Семинарские занятия
Практические занятия

20
16
20

162
∑=218

2005

Общие вопросы теории легкой атлетики
Легкая атлетика в системе образования, спорта и оздоровления
Основные вопросы организации и судейства соревнований по легкой атлетике
Спортивно-педагогическое мастерство в легкой атлетике
Совершенствование знаний, умений и навыков (учебная практика)

10
10
30

146
40

∑=236

2010

Общие вопросы теории легкой атлетики
Легкая атлетика в системе образования, спорта и оздоровления
Основные вопросы организации и судейства соревнований по легкой атлетике
Спортивно-педагогическое мастерство в легкой атлетике
Совершенствование знаний, умений и навыков (учебная практика)

20
18
22

110
40

∑=210

2014

Общие вопросы теории легкой атлетики
Анализ техники, методика обучения видам легкой атлетики
Профессионально-педагогическая подготовка

22
126
46

∑=194
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Анализируя рассмотренные учебные програм-
мы УВО по учебной дисциплине «Легкая атлетика 
и методика преподавания», можно констатиро-
вать, что содержательная часть в контексте рас-
сматриваемых тем существенных изменений 
не претерпела. Менялись структура, подходы к 
преподаванию, перераспределялись учебные 
часы внутри разделов. Все разработанные кафе-
дрой легкой атлетики учебные программы соот-
ветствовали требованиям утвержденных обра-
зовательных стандартов. Внедрение модульной 
системы позволило более гибко управлять со-
держательной частью программы. Так, при вводе 
в эксплуатацию крытого легкоатлетического ма-
нежа учебная дисциплина «Легкая атлетика и ме-
тодика преподавания»  кроме сезонной (осень и 
весна) охватила и зимний период в графике учеб-
ного процесса. Это повлияло лишь на расписание 
занятий студентов, не потребовав существенной 
переработки учебной программы с учетом изме-
нившихся требований.

Выводы
1. В период с 1996 по 2018 годы общее количе-

ство академических часов на изучение учебной 
дисциплины «Легкая атлетика и методика препо-
давания» снизилось с 236 до 194 (17,8 %). При поч-
ти двукратном увеличении лекционных занятий с 
10 часов (1996) до 20 (2001, 2003, 2008) и с 10 часов 
(1996) до 16 часов (2013, 2016), количество прак-
тических занятий сократилось с 226 до 178 часов 
(21,2 %).

2. Программный материал учебных программ, 
как и зачетно-экзаменационные требования к изу
чаемой учебной дисциплине, существенно не из-
менились. Таким образом, можно констатировать, 
что при сокращении количества учебных часов 
возрастает интенсивность изучения учебной дис-
циплины.

3. Более 44 % учебного материала отведено на 
самостоятельную работу студентов (всего 348 ча-
сов, из них аудиторных – 194). При таком соотно-

шении количества часов требуются современные 
технологии обучения. Исходя из рекомендаций 
для проектирования учебных программ может 
быть применена модульная технология обучения.

4. Своевременное внедрение инновационных 
разработок в области высшего образования и 
спортивной тренировки в учебные программы по-
зволит гибко реагировать на конкурентный рынок 
труда и осуществлять подготовку высококвалифи-
цированных специалистов.
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Бильярд является видом спорта, интеллектуальной игрой, в которой 
требуется не только координация движений, но и логическое и стра-

тегическое мышление, его оперативность в оценке ситуации. В то же вре-
мя бильярд выступает средством оздоровления как для детей, так и для 
взрослых. Бильярд также позволяет хорошо провести время, сформиро-
вать необходимые для жизни качества личности. В статье научно обосно-
ваны подходы к рассмотрению бильярда как вида спортивной деятельно-
сти, формы двигательной активности, средства оздоровления и досуга.
Ключевые слова: бильярдный спорт; бильярдист; индивидуализация; так-
тика; тактическая подготовка; спортивная деятельность.

PSYCHOLOGICAL AND PEDAGOGICAL ANALYSIS OF BILLIARDS  
AS A SPORTS ACTIVITY

Billiards is a sport, an intellectual game which requires not only coordination 
of movements, but logical and strategic thinking, its efficiency in assessing 

the situation. At the same time, billiards acts as a means of health improvement 
for both children and adults. Billiards also allows to have a good time, to form 
the personality necessary for life. Approaches to consideration of billiards as a 
type of sports activity, a form of physical activity, and a means of health im-
provement and leisure are scientifically substantiated in the article.
Keywords: billiards; billiard player; individualization; tactics; tactical training; 
sports activities.

УДК 796.382:796.011+796.01:159.9

Введение
Сущность бильярдной игры заключается не 

только в применении технических приемов и ра-
циональном их использовании, но и в предвиде-
нии действий соперника, использовании тактиче-
ских приемов, заставляющих соперника ошибить-
ся, а также достигнуть результата – забить шар, 
построить серию ударов для победы в партии и в 
целом матче. 

Сложно точно определить происхождение би-
льярдного спорта, так же, как невозможно точно 
определить время его появления. Одни истори-
ческие данные говорят, что бильярд появился в 
Азии, другие – в Индии, третьи – в Англии. И в ев-
ропейских странах еще до их появления принци-
пы современной бильярдной игры уже были зало-
жены в некоторых играх [3].

В немецкой игре Balkespiel еще в средние века 
использовались большие и длинные столы с бор-
тами и отверстиями, куда игроку необходимо 
было закатить каменный шар соперника при по-
мощи дубинки. В Англии в это же время была по-
пулярна игра Pall-Mallspill, в которой люди игра-
ли несколькими шарами на земле, которая была 
плотно утрамбована, и пытались закатить шары в 

ворота. В середине XV в. ряд таких игр перенесли в 
помещение, что очень сильно повлияло на их раз-
витие.

У первых бильярдных столов было много тех-
нических несовершенств. Так, борта не были упру-
ги и шары, ударяясь о них, не отражались грубыми 
киями-дубинками: шару невозможно было при-
дать боковое вращение; доска, по которой ката-
лись шары, была не очень ровной и твердой, игра 
выглядела весьма примитивной [4].

Начиная с конца XVI столетия происходит усо-
вершенствование бильярда. Простые дыры (лузы) 
в бортах оборудуются сетчатыми карманами, при-
чем число луз последовательно уменьшается до 
шести. Борта стола подбиваются шерстью, а позд-
нее окантовываются резиной, что сделало их бо-
лее упругими и позволило лучше отражать шары. 
Бильярдные доски обрабатывались более тща-
тельно. Причем как доски, так и борта начали обтя-
гивать сукном. Постепенно короткая палка уступи-
ла место длинному кию, игра приняла совсем иной 
характер, и интерес к бильярду резко возрос [4].

Существовали бильярдные столы абсолютно 
различных форм: квадратные, шести-, восьмиу-
гольные, а также круглые. Но со временем форма 
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стала усовершенствованной – четырехугольной, в 
которой соблюдается пропорциональность – дли-
на в два раза больше ширины. Эта форма имела 
преимущества – расположение на одинаковом 
расстоянии шести луз, так как такое количество 
луз считалось оптимальным для игры.

Менялись и размеры бильярдных столов. Прак-
тика выявила, что эффективнее и интересная игра 
ведется на большом столе. Изменялись и размеры 
бильярдных столов. Опыт и практика показали, 
что наиболее интересная игра может быть только 
на большом бильярде.

Ученые отмечают, что бильярд привез в Россию, 
а в дальнейшем и на территорию современной Бе-
ларуси Петр I. Он увидел бильярд за границей и 
стал развивать это развлечение в стране. Богатые 
вельможи также стали покупать себе бильярдные 
столы не только в Санкт-Петербурге, но и других 
городах, так как хотели стать поближе к Петру I. 
Далее бильярдные столы стали появляться в трак-
тирах и клубах, и к 1812 году бильярд получил рас-
пространение в обществе.

В России стал популярен такой вид бильярдных 
игр, как «Русский бильярд», который получил свое 
развитие и в настоящее время. Игроки выбира-
ли строгие столы, на которых шары могли падать 
только при точном ударе. 

Цель статьи: проведение психолого-педаго-
гического анализа бильярда как вида спортивной 
деятельности. 

На современном этапе развития бильярд рас-
сматривают с трех позиций: 

1) как форму двигательной активности, сред-
ство оздоровительной и рекреационной физиче-
ской культуры, средство досуга и оздоровления; 

2) как средство общей физической подготовки, 
обеспечивающее повышение эффективности в 
других видах спорта; 

3) как самостоятельный вид спорта с соответ-
ствующей ему физической, технической, тактиче-
ской и психологической подготовкой.

При характеристике бильярда как формы 
двигательной активности, средства оздорови-
тельной и рекреационной физической культу-
ры большое внимание уделяют его возможности 
обеспечить снятие физического и нервно-психи-
ческого напряжения, релаксацию. Бильярд спо-
собствует поддержанию организма в хорошей 
физической форме и повышению двигательной 
активности. Медики рекомендуют занятия би-
льярдом лицам с низкой двигательной активно-
стью в качестве способа поддержания хорошей 
физической формы [4]. Установлено, что игрок на 
бильярде может проходить за время одной пар-
тии более 2–3 км вокруг стола [1]. 

Бильярд может выступать средством досуга, 
позволяющим людям интересно проводить свое 
свободное время. В.Л. Готовцев [5] отмечает, что 
бильярдным спортом можно заниматься в любом 
возрасте, и множество людей посвящают свой до-
суг именно этому спорту, в котором они выступа-
ют равноправными и активными участниками. 

В бильярд можно играть с дошкольного воз-
раста до пожилого. В дошкольных учреждениях 
бильярд может быть включен в программу физи-
ческого воспитания как эффективное средство 
развития устойчивости и концентрации внимания, 
памяти, мышления, ориентации в пространстве, 
координации движения (удержание положения, 
чувство равновесия, зрительно-моторной коорди-
нации), дисциплинированности, ответственности, 
самообладания и др. Начинают играть в бильярд 
дети от 6 лет, основным критерием для ознаком-
ления с игрой является рост, который позволяет 
становиться в правильную игровую стойку.

Определена значимая роль бильярда в физиче-
ском воспитании студентов различных специаль-
ностей, его инновационный характер [13, 14, 15]. 
В.А. Соколов, А.В. Тисецкий [13] отмечают «образо-
вательный, воспитательный и оздоровительный 
потенциал бильярда для студентов как средства 
физического и психического развития, формиро-
вания мотивации к занятиям спортом и повыше-
ния психической устойчивости. 

В.О. Нагорна [11] характеризует бильярд как 
способ рекреации людей зрелого возраста как 
формы двигательной активности для повышения 
настроения и самочувствия, восстановления по-
сле рабочего дня.

Также бильярд может способствовать поддер-
жанию высокой умственной работоспособности в 
пожилом возрасте за счет необходимости приня-
тия нестандартных решений при выборе позиции 
на бильярдном столе в ограниченный промежуток 
времени.  

Е. Лоренс утверждает, что «релаксация (снятие 
стрессов, напряжения) и способ развлечения – две 
основные причины, по которым, согласно опро-
сам, большинство любителей играет в бильярд» [9]. 

Бильярд как средство общей физической 
подготовки позволяет повышать эффективность 
спортивной деятельности в других видах спор-
та за счет перенесения элементов двигательной 
деятельности или стратегии игровых действий, а 
также может служить средством развития когни-
тивной, психомоторной и эмоционально-волевой 
сфер личности спортсменов. 

Так, в исследованиях А.Е. Иванченко и Е.И. Иван-
ченко [6, 7] были установлены возможности 
бильярда для повышения точности штрафных 
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бросков в баскетболе, его использование в учеб-
но-тренировочном процессе баскетболистов по-
зволяет разнообразить тренировки и повышает 
качество подготовки спортсменов. Тренировки по 
бильярду для баскетболистов позволили «повы-
сить целевую точность игроков, и выявили, что по-
сле занятий бильярдным спортом увеличивается 
точность попадания мяча в кольцо как со штраф-
ной отметки, так и с трехочковой зоны» [7].

А.В. Тисецкий, В.Н. Сасс [14, 15] изучали возмож-
ности бильярда для повышения устойчивости 
внимания, развития логического мышления, воле-
вых качеств, сосредоточенности.

Г.И. Амфимиади, В.П. Железнев [2] выделяют 
то, что бильярд уравновешивает эмоции и выра-
батывает ряд качеств, необходимых человеку по 
жизни, учит выигрывать, проигрывать, сохранять 
спокойствие в тяжелые моменты. Как отмечают 
авторы, важна психологическая подготовка – спо-
собность контролировать себя, умение сконцен-
трироваться. Большое значение имеет психологи-
ческая устойчивость и физическая выносливость.

Несмотря на большое количество популярных 
публицистических изданий, посвященных игре 
в бильярд, в последние десятилетия наметилась 
тенденция научно обоснованного изучения би-
льярда как вида спорта или спортивного би-
льярда (В.А. Капралов, 2002) с присущими ему 
особенностями физической, технической, такти-
ческой и психологической подготовки. 

В соответствии с классификацией Т.Т. Джамга-
рова, бильярдный спорт – это противоборство с 
физическим контактом посредством кия и шара.

М.А. Кондрашова [1] отмечает, что бильярд – 
увлекательный вид спорта, основанный на сопер-
ничестве двух игроков, их способностей, эмоций, 
интеллектов. Достижение результата зависит от 
многочисленных факторов: способностей, навы-
ков, психики спортсменов.  

Бильярд исследован как специфический вид 
спорта, который включает в себя тренировочную 
и соревновательную деятельность (В.А. Капралов, 
М.А. Кондрашова и др.), описана история бильярд-
ного спорта [1, 2, 3, 4, 8, 10], особенности правил 
игры в бильярд [4], виды бильярда [3, 4, 8, 10]. 

Рост конкуренции в мире бильярдного спорта 
обусловливает повышение требований к много-
летней подготовке бильярдистов, расширяет по-
иск современных методик тренировки, внедрение 
инновационных технических средств для повыше-
ния результативности спортсменов. 

В связи с этим большое внимание уделяется 
совершенствованию технического мастерства би-
льярдистов на примере пула [1, 9], снукера [4, 9, 10] 
и русского бильярда [2, 3, 4, 8], развития физиче-
ских качеств игроков [1, 4, 10]. 

Особый акцент делается на изучении такти-
ческой подготовки бильярдистов, так как она за-
частую определяет результат успешного выступ
ления игрока, развития умений самостоятельно 
находить правильные тактические решения в ус-
ловиях психологической напряженности соревно-
вательной борьбы [1, 4]. 

Сущность тактики в бильярдном спорте – ре-
ализация таких тактических действий, как выход, 
отыгрыш, позиционная игра, которая позволяет 
успешно реализовывать потенциал спортсмена. 
Тактическая подготовка представляет собой слож-
ный процесс, который включает в себя тактиче-
ские знания, умения, действия, приемы и навыки.  

В бильярдном спорте, тактика – это соперниче-
ство умов, волевой и эмоциональной составляю-
щей спортсменов. В тактическом противостоянии 
спортсмен способен раскрывать свои способно-
сти, качества и преодолевать себя.

При изучении научно-методической литерату-
ры было выявлено малое количество рекоменда-
ций о содержании занятий, последовательности и 
особенностях обучения, которые позволяют нам 
констатировать, что проблема, связанная с опре-
делением уровня тактических умений бильярди-
стов на начальном этапе подготовки, не получи-
ла еще должного внимания. В теории и методике 
спортивной тренировки в бильярдном спорте она 
рассмотрена в недостаточной степени. 

И.В. Балин рассматривает некоторые такти-
ческие приемы при игре в бильярд, с помощью 
которых можно принимать решения в игровых 
ситуациях и в целом вести карамбольную игру 
более уверенно и быстро. Также он предлагает 
прием серии «маятниковых ударов» для постоян-
ного удержания шаров в виде треугольника. Эти 
удары представляют собой серию «челночного» 
типа, овладение которой обогащает технический 
арсенал бильядиста. Также он отмечает, что по-
вышение тактического мастерства спортсменов 
зависит от темперамента игрока. Кроме того, при 
игре бильярдист показывает также свои физиче-
ские и интеллектуальные возможности, такие как 
умение находить выход из сложного положения, 
принимать нестандартные решения и выполнять 
их успешно [3].

В. Надеждина [12] подчеркивает, что при игре 
в пул важно быть максимально сконцентрирован-
ным на игре, важно «быть в игре» постоянно и ана-
лизировать ситуацию: какой удар сделали бы вы 
на месте соперника. Задавать вопросы во время 
игры и отвечать на них, то есть решать бильярд-
ные позиции. 

Э. Уолл и Ф. Крими [16] отмечают, что игра в би-
льярд способствует развитию творческого и стра-
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тегического мышления, а также что отыгрыш – это 
прием относительно безопасной игры, исполь-
зование которого хоть и не увеличивает счет, но 
затрудняет дальнейшие результативные действия 
соперника, который широко используется в так-
тических и стратегических целях. Умелое и про-
думанное сочетание этих целей, использование 
технических приемов, которое можно совершен-
ствовать на тренировках, и игровой опыт помогут 
уверенно побеждать. Одним из важных действий, 
во многом предопределяющих дальнейший ход 
игры, является правильный выбор шаров. Умение 
вести позиционную игру и выполнять отыгрыши 
показывает уровень бильярдиста, способности 
управлять ситуацией. 

В.В. Бирковский [4] отмечает, что в крупных 
турнирах по бильярду есть своя тактика, которая 
заключается в том, что игрок не сразу показывает 
свой арсенал технических приемов. Он говорит, 
что полезнее мобилизовываться ближе к заклю-
чительной стадии турнира и в решающих играх 
применять неожиданные удары. 

Однако несмотря на повышенный интерес к 
бильярдному спорту и изучению возможностей 
совершенствования тактической подготовки би-
льярдистов, которая зачастую определяет ре-
зультат успешного выступления спортсменов, 
наблюдается противоречие между сложившейся 
системой тактической подготовки и потенциаль-
ными возможности бильярдистов, недостаточной 
индивидуализации этого процесса, отсутствием 
разработанных методик, учитывающих стилевые 
особенности тактического мышления бильярди-
стов. Анализ научно-методической литературы по 
бильярдному спорту позволил выявить недоста-
точную разработку методических рекомендаций 
по содержанию занятий по тактике, последова-
тельности и особенностям обучения тактическим 
умениям бильярдистов на начальном этапе под-
готовки. Все это негативно сказывается на резуль-
тативности отечественных спортсменов, фикси-
руемой по итоговым протоколам соревнований, 
нацеливает нас на изучение данной проблемы и 
поиск путей ее решения. 

Проведенный психолого-педагогический ана-
лиз бильярда как спортивной деятельности в под-
готовке начинающих бильярдистов позволил нам 
учитывать следующие аспекты:

1. Бильярдный спорт, в отличие от многих ви-
дов спорта, развивает интеллект, способность 
анализировать ситуации, предвидеть действия со-
перника и просчитывать свои действия наперед.

2. Бильярд учит концентрировать внимание, 
контролировать свои эмоции, проявлять силу воли.

3. Помимо всего прочего, данный вид спорта 
носит оздоровительную направленность, так как 

игрок во время партии способен проходить бо-
лее нескольких километров вокруг стола, можно 
сказать, что он равноценен хорошей прогулке по 
улице.

4. Данный вид спорта может применяться и в 
других видах спорта для улучшения результатив-
ности, например в баскетболе.

Заключение
Следует отметить, что бильярдный спорт (не-

смотря на то что у многих он ассоциируется с 
азартной игрой, игрой на деньги, что является 
пережитком прошлого, клише из художественных 
фильмов) является игрой королей и королев, по-
тому что воспитывает такие необходимые каче-
ства, как терпение, умение контролировать свои 
эмоции и поведение возле стола и также умение 
не впадать в панику при непрогнозируемом стече-
нии обстоятельств. Стоит только попробовать этот 
вид спорта и можно убедиться, что магия зеленого 
сукна навсегда оставит вас неравнодушными.

Как вид спорта, у детей он развивает интеллект, 
умение длительно концентрировать внимание, ко-
ординацию, пространственное мышление и мыш-
ление в целом, психологическую устойчивость. 
При прицеливании активно работают мышцы глаз, 
укрепляется и улучшается острота зрения.

Помимо прочего, данный вид спорта использу-
ют и в других видах спорта как средство повыше-
ния результативности.

Бильярдный спорт носит и оздоровительную 
направленность – позволяет поддерживать двига-
тельную активность для людей абсолютно любого 
возраста, так как доступен для всех групп населе-
ния. Бильярд позволяет успокоиться и расслабить-
ся после напряженного рабочего дня, укрепляет 
психическое здоровье человека, учит принимать 
терпеливо взвешенные решения при анализе по-
зиции.
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В статье дается описание понятия «церебральный паралич» и приво-
дится краткая характеристика заболевания. Рассматриваются вопро-

сы, которые указывают на необходимость внедрения новых форм об-
разования, способствующих адаптации и интеграции людей с особыми 
потребностями в общество и включения их в формы инклюзивного об-
разования. 
Исследование определило преимущества и недостатки инклюзивного 
обучения таких детей. Предложены пути взаимодействия здоровых де-
тей с детьми с ограниченными возможностями. Даются рекомендации по 
интеграции детей с особыми образовательными потребностями в обра-
зовательное пространство регулярных учебных заведений.
Ключевые слова: дети; адаптация; социализация; паралич; обучение; 
инклюзивное образование; люди с ограниченными возможностями; об-
щество; мир.

PROBLEMATIC ASPECTS OF TEACHING CHILDREN  
WITH CEREBRAL PALSY IN CONDITIONS  
OF INCLUSIVE EDUCATION IN EDUCATIONAL ESTABLISHMENTS

The article describes the notion of “cerebral palsy” and provides a brief de-
scription of the disease. Issues that point to the need of new educational 

forms introduction facilitating adaptation and integration of people with spe-
cial needs into the society in the form of inclusive education are considered.
The study estimated advantages and disadvantages of the inclusive educa-
tion for such children. Ways for healthy and disabled children interaction are 
offered. Recommendations for integration of children with special educa-
tional needs into the educational space of regular educational institutions 
are made.
Keywords: children; adaptation; socialization; paralysis; teaching; inclusive 
education; disabled people; society; world.

УДК 376-056.266:316.61

Изучение вопросов инклюзивного обучения, 
таких как организация обучения, компетентность 
учителя, создание психолого-педагогического со-
провождения в процессе обучения, инклюзивное 
образование в начальных школах, формирование 
образовательной инклюзивной среды, проблемы 
обучения и воспитания людей с особыми потреб-
ностями, роль образования в инклюзивных и дру-
гих школах, на сегодня является актуальной тен-
денцией в исследованиях ученых. 

Статистика населения Украины показывает, что 
на данный момент в Украине проживают 8 милли-
онов детей, среди них 167 тысяч или 2 % детского 
населения имеют статус «ребенок с ограниченны-
ми возможностями», из них 20 тысяч детей имеют 

заболевание «детский церебральный паралич» 
(ДЦП). Таким детям очень тяжело, а иногда и не-
возможно быть полноценными членами общества, 
из-за того что эта болезнь приводит к определен-
ной степени поражения различных структур моз-
га. Кроме проблем с функционированием частей 
тела, происходит нарушение интеллекта. Данная 
болезнь может сопровождаться нарушением зре-
ния, слуха, речи. Также очень часто встречаются 
случаи сочетания данной болезни с различными 
формами эпилепсии, умственными и психически-
ми расстройствами. С некоторыми формами пара-
лича очень тяжело обучаться [1, с. 17]. Но каждый 
человек имеет право на получение образования, 
независимо от состояния здоровья или присут-
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ПРОБЛЕМНЫЕ АСПЕКТЫ ОБУЧЕНИЯ ДЕТЕЙ  
С ДЕТСКИМ ЦЕРЕБРАЛЬНЫМ ПАРАЛИЧОМ
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ствия физического, психического или интеллекту-
ального нарушения. Поэтому тема «Проблемные 
аспекты обучения детей с детским церебральным 
параличом в условиях инклюзивного образования 
в учебных заведениях» актуальна.

Ряд специалистов (М. Власова, О. Глоба, Ю. Полу-
лященко, Г. Иващенко, В. Бондаренко, В. Григорен-
ко, П. Горностай и др.) активно изучают вопросы 
специальной педагогики, адаптации, коррекции, 
а также инклюзивного обучения (организация об-
учения, компетентность преподавателей, созда-
ние психолого-педагогического сопровождения в 
процессе обучения и воспитания детей с особен-
ными потребностями, роль образования в созда-
нии инклюзивной школы и. т. д.) [2; 3, с. 23; 7, с. 142].

Мнения ученых совпадают в том, что необходи-
мо внедрять новые формы образования, которые 
помогали бы в адаптации и в интеграции людей с 
особенными потребностями в общество. И одной 
из таких форм является инклюзивное образование.

Цель исследования – рассмотреть проблемные 
аспекты инклюзивного обучения в учебных заве-
дениях для детей с особыми образовательными 
потребностями в Кременском районе, Луганской 
области (Украина). 

Задачи: 
1. Выявить преимущества и недостатки инклю-

зивного обучения для детей с особенными по-
требностями. 

2. Исследовать отношение учащихся, студентов, 
взрослого населения к детям с ограниченными воз-
можностями в процессе получения образования. 

3. Предоставить рекомендации по интеграции 
детей с особыми образовательными потребностями 
в сферу обучения в обычных учебных заведениях.

Изложение основного материала. Как уже 
говорилось, в статье рассматривается и раскры-
вается проблемное отношение общества к детям 
с ограниченными возможностями. Известно, что 
заболеваний и проблем развития детей с особен-
ными потребностями очень много. Данное иссле-
дование направлено на изучение различных про-
блем инклюзивного обучения для детей с детским 
церебральным параличом – одним из самых рас-
пространенных заболеваний, приводящим к инва-
лидности, в результате которого дети могут силь-
но отставать в своем интеллектуальном и физиче-
ском развитии в процессе роста. Если воспользо-
ваться толковым словарем, то можно понять, что 
паралич – потеря двигательных функций в резуль-
тате различных патологических процессов, проис-
ходящих в нервной системе, а церебральный па-
ралич – тяжелое заболевание мозга с нарушением 
опорно-двигательного аппарата и других систем 
организма, которые приводят к недостаточной 

или низкой физической активности [4]. По данным 
Википедии, детский церебральный паралич – это 
общий термин для группы заболеваний, которые в 
первую очередь проявляются нарушением движе-
ний, равновесия и положения тела.

По данным В.И. Козявкина, выделяют 4 основ-
ные формы данной болезни [4]:

– спастическая (напряженные мышцы) – наибо-
лее распространенная форма, которая составляет 
80 % всех заболеваний. При данном поражении 
наблюдается повышенный тонус мышц и их силь-
ное сокращение. Из-за этого усложняется их дви-
гательная деятельность;

– атактическая (нарушения равновесия и коор-
динации). Данное поражение создает проблемы 
при ходьбе или быстрых движениях;

– дискетическая (непроизвольные движения). 
Наблюдаются как в руках, так и в ногах, бывают 
слишком медленные или рваные. Кроме того, про-
являются трудности в ходьбе и умении сидеть;

– смешанная форма, при которой проявляются 
симптомы разных типов.

Как видно из вышесказанного, формы цере-
брального паралича очень отличаются между со-
бой. Существуют как легкие и не сразу заметные 
формы, так и сильные поражения организма чело-
века, и его степень зависит от объема поражения 
головного мозга. В нашем исследовании мы удели-
ли внимание изучению адаптации детей с заболе-
ванием ДЦП в процессе внедрения инклюзивного 
обучения и их социализации в обществе.

Полученные результаты исследования о воз-
можности получения образования детьми с ДЦП, 
с позиции медицины, свидетельствуют о том, что 
при наличии только двух из пяти форм ДЦП дети 
способны к самостоятельному обучению и освое-
нию профессии. Поэтому возникает вопрос: «Как 
обеспечить процесс социализации детей, подрост-
ков, которым необходимо создание определенных 
условий, чтобы они ощущали себя полноценными 
членами общества?». Большинству людей с огра-
ниченными возможностями необходимо создание 
дополнительных условий. В процессе адаптации 
людей с ограниченными возможностями важная 
роль отводится обществу, которое сопровождает 
ребенка, начиная с детского сада, затем при полу-
чении образования, при освоении определенной 
профессии и при дальнейшем пребывании в со-
циуме в качестве полноправного члена общества.

Согласно Закону Украины «Об образовании» 
получение «Базового среднего образования» обя-
зательно для всех граждан Украины, несмотря на 
ограниченные возможности, расовые или рели-
гиозные предпочтения. А в дополнении Закона 
Украины «Об образовании» 2017 года говорится 
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про создание школ с инклюзивной ориентацией, 
которые должны обеспечить личность правом на 
получение образования, помочь развитию людей, 
улучшая состояние их здоровья и качество жизни, 
повышая уровень их общественной деятельности, 
активно привлекая к участию в ней.

На сегодняшний день тема инклюзивного обра-
зования является актуальной для написания дис-
сертаций, научных статей, проведения различных 
исследований, где обсуждаются проблемы такого 
обучения, его плюсы и минусы. Но на практике мы 
видим еще одну проблему – общество не может в 
полном объеме обеспечить инклюзивное обуче-
ние до тех пор, пока в обычных учебных заведени-
ях дети с особенными потребностями будут чув-
ствовать себя другими. По нашему мнению, этому 
способствует ряд негативных причин: родители 
стесняются или боятся отдавать таких детей в шко-
лу; наблюдается нетолерантное отношение со сто-
роны сверстников, взрослых, общества; недоста-
точное внимание со стороны учителей, а ведь та-
кие дети в нем нуждаются больше, чем остальные. 

Даже при написании статьи нам приходится 
делить детей на «обычных» и «других». Поэтому 
на территории Украины были созданы реабили-
тационные центры для детей с различными нозо-
логиями, специализированные школы-интернаты, 
в которых под руководством опытных педагогов 
и специалистов в сфере медицины дети познают 
ценности окружающего мира, проходят разные 
терапевтические курсы лечения и учатся не вы-
деляться среди здоровых людей. К положитель-
ным моментам можем отнести: 1) дети получают 
медицинскую помощь; 2) обеспечивается процесс 
обучения, воспитания; 3) уделяется внимание про-
цессу адаптации к окружающему миру. Отрица-
тельным показателем является тот факт, что такие 
дети постоянно находятся только среди детей, 
имеющих различные отклонения в здоровье. 

Последние статистические данные показыва-
ют, что в Украине функционируют 700 интернатов 
для детей, которые относятся к управлению трех 
министерств: Министерства здравоохранения 
(38 заведений), Министерства образования и науки 
(562 заведения), Министерства социальной поли-
тики (117 заведений.) К системе здравоохранения 
относятся самые маленькие детки, к системе соци-
альной политики – дети с ограниченными возмож-
ностями, а в системе Министерства образования и 
науки находятся больше всего интернатов и, соот-
ветственно, больше всего детей. На сегодняшний 
день 1,4 % детей проживают в интернатах. Этот по-
казатель, на первый взгляд, кажется небольшим, 
но, например, для сравнения, в Австрии и Норве-

гии воспитанниками интернатов является только 
0,1 % детей, а в Польше, Болгарии, Молдавии и Ру-
мынии – 0,5 % детей и подростков [6].

В своих исследованиях О. Польовик проанали-
зировал жизненные проблемы детей с ограничен-
ными возможностями в современном обществе, 
взяв за основу исследования иностранных и отече-
ственных ученых. Среди них: Ю. Василькова, Т. Ил-
лященко, А. Колупаева и много других. Эти ученые 
пришли к выводу, что главное условие детского 
благополучия – это чувство их защищенности ро-
дительской любовью и адекватное восприятие их 
окружающими. Также проводился анализ теорети-
ческого и практического жизненного опыта детей с 
особенными потребностями, который показал, что 
успешность развития ребенка во многом зависит 
от психологического климата в семье, школьном 
коллективе и социальном окружении [5, с. 8, 159].

Фонд социальной защиты инвалидов Украи-
ны – это официальное государственное заведе-
ние, которое на основе Положения о Фонде соци-
альной защиты инвалидов Украины осуществляет 
деятельность по обеспечению потребностей лю-
дей с инвалидностью. Этот фонд в десяти обла-
стях Украины создал реабилитационные центры, 
в которых специалисты помогают детям и взрос-
лым с инвалидностью адаптироваться в обществе 
и даже направляют на выбор будущей профес-
сии. Например, Луганский областной фонд соци-
альной защиты инвалидов тесно сотрудничает с 
ГУ «Луганский национальный университет имени 
Тараса Шевченко» и рассматривает обращения от 
лиц с ограниченными возможностями на получе-
ние высшего образования за счет средств фонда. 
В свою очередь, институт создает все необходи-
мые условия для обучения студентов с ограничен-
ными возможностями. За последние пять лет Учеб-
но-научный институт физического воспитания и 
спорта ГУ «Луганский национальный университет 
имени Тараса Шевченко» подготовил больше де-
сяти человек с ограниченными возможностями по 
специальностям: учитель основ здоровья, учитель 
физической культуры, тренер в избранном виде 
спорта. Каждый год в учебно-научном институте 
физического воспитания и спорта становятся сту-
дентами люди с ограниченными возможностями 
независимо от возраста.

С появлением нового взгляда на предоставле-
ние образовательных услуг – инклюзивного об-
учения у детей с особенными потребностями по-
явились шансы учиться в обычном классе. Проана-
лизировав вышесказанное, мы пришли к выводу, 
что необходимо выяснить: будет ли это приемлемо 
для ребенка с особыми потребностями. С одной 
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стороны, обучаясь в специализированных заведе-
ниях-интернатах, где созданы все условия для на-
хождения таких детей, их лечения и обучения, ре-
абилитации и адаптации, они чувствуют себя ком-
фортно, так как постоянно находятся в окружении 
себе подобных. С другой стороны, мы считаем, что 
таким детям необходимо больше общаться с одно-
годками, а общеобразовательные заведения – это 
мощный толчок к их адаптации в обществе.

Исследуя процесс интеграции, который на-
правлен на введение детей с особыми потребно-
стями в регулярное общеобразовательное про-
странство, стоит обратить внимание на некоторые 
общие рекомендации, которые будут помогать ро-
дителям и преподавателям в помощи детям с осо-
быми потребностями адаптироваться к обучению 
в обычных классах. 

А именно: 
– родителям необходимо придерживаться 

установленного режима дня и закреплять за ре-
бенком определенные обязанности; всегда пози-
тивно относиться к детям с особыми потребно-
стями; помогать им сформировать уверенность в 
себе; формировать умение защищать собственные 
взгляды, но, если нужно, прислушиваться к мне-
нию окружающих; давать ребенку возможность 
действовать самостоятельно; не критиковать де-
тей с особыми потребностями, особенно в присут-
ствии посторонних людей; 

– родители должны строить свои отношения с 
ребенком на ожидании успеха, который поддер-
живается родительской верой в его силы и воз-
можности; должны четко знать, что ребенок не 
может нормально развиваться в отсутствие сферы 
поощрения и одобрения; 

– также родители должны иметь веру в жизнь, 
внутреннее спокойствие, чтобы не тревожить 
детей; 

– учебное заведение должно создать все необ-
ходимые условия (медицинские, психологические, 
материальные и др.) для безопасного нахождения 
в нем детей с особыми потребностями во время 
учебы.

В своем докладе на пресс-конференции в 
Укринформе по случаю Всемирного дня детей 
В. Сушкевич обозначил, что, по данным исследова-
ния ЮНИСЕФ, в Украине наблюдается низкий уро-
вень толерантности к детям с инвалидностью со 
стороны социума.

С целью выявления отношения детей, подрост-
ков, студентов и взрослых к инклюзивному обуче-
нию именно в учебных заведениях Кременского 
района Луганской области нами было проведено 
анкетирование с 36 учащимися 8–12 лет, с 32 уча-
щимися 13–15 лет, их родителями и 60 студентами 

1–4-х курсов учебно-научного института физиче-
ского воспитания и спорта ГУ «Луганский нацио-
нальный университет имени Тараса Шевченко».

Проведением анкетирования среди учащих-
ся, студентов, родителей было выявлено, что как 
дети 8–12 лет (95 %), учащиеся 13–15 лет (90 %), так 
и студенты (100 %), и взрослые (100 %) знают раз-
ницу между понятиями «люди с ограниченными 
возможностями» и «люди с особенными потреб-
ностями», и только незначительная часть младших 
школьников (5 % ) и учащихся 13–15 лет (10 %) не 
знали различия. Большей части опрошенных де-
тей 8–12 лет (55 %), учащихся 13–15 лет (65 %), сту-
дентов (76 %), взрослых (87 %) имеют знакомых, 
у которых есть дети (либо взрослые) с ограничен-
ными возможностями, но эта же большая часть 
учащихся (55 и 60 % соответственно), студентов 
(76 %), взрослых (70 %) с ними не контактирует. Как 
взрослые (100 %), студенты (90 %), так и учащиеся 
(100 %) – все уверены в том, что людям с ограни-
ченными возможностями (особенными потребно-
стями) необходима поддержка как моральная, так 
и физическая. 10 % студентов не считают данный 
вопрос важным к рассмотрению. 

По результатам анкетирования выявлено, что 
родители (100 %) знают, что такое инклюзивное 
образование, но только 50 % из них знают его ос-
новные принципы. Студенты (60 % из опрошен-
ных), учащиеся 8–12 лет (45 %), учащиеся 13–15 лет 
(45 %) знают о существовании инклюзивного об-
разования, но, к сожалению, 40 % студентов, 87 % 
учащихся 8–12 лет, 85 % учащихся 13–15 лет не 
знают основных принципов инклюзивного обу
чения. Радует тот факт, что учащиеся 8–12 лет 
(86 %), учащиеся 13–15 лет (95 %), студенты (97 %), 
взрослые (98 %) в большей части понимают, что 
обучение детей с ограниченными возможностями 
положительно влияет на их развитие, и что основ-
ным действенным механизмом в помощи таким 
людям должно быть общество. 98 % студентов, 
50 % учащихся 8–12 лет, 62 % учащихся 13–15 лет 
считают, что они готовы получать образование 
вместе с детьми с ограниченными возможностя-
ми. 2 % студентов воздержались от ответа, 50 % 
учащихся 8–12 лет не могли точно определиться 
с ответом, 38 % учащихся 13–15 лет воздержались 
от ответа. 89 % родителей, которые имеют детей с 
ограниченными возможностями, готовы отдать их 
на обучение в инклюзивные классы общей обра-
зовательной школы, но 11 % родителей не готовы, 
либо не могут отдать на обучение своего ребенка 
вследствие тяжелого протекания заболевания.

95 % опрошенных родителей, которые не име-
ют детей с ограниченными возможностями, гото-
вы отдать их на обучение в инклюзивные классы 
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общей образовательной школы вместе с детьми с 
ограниченными возможностями, а также готовы к 
совместному общению с детьми с ограниченными 
возможностями, готовы принимать и принимают 
их как равноправных членов общества. И только 
незначительная часть родителей (5 %) воздержа-
лись от личного мнения и не знают, как им отно-
ситься к данной проблеме. 

В общем, данное исследование пробуждает то-
лерантное отношение к людям с ограниченными 
возможностями. По данным статистики, в Луган-
ской области, на базе общеобразовательных школ 
действует 101 инклюзивный класс, 2 таких класса 
находятся в Кременском районе. Инклюзивное об-
разование в Кременском районе Луганской обла-
сти (Украина) реализуется в основном через спе-
циализированные школы-интернаты, индивиду-
альное обучение, создание инклюзивных классов.

В г. Кременная на постоянной основе действует 
центр социальной адаптации, на его базе студенты 
учебно-научного института физического воспита-
ния и спорта постоянно проводят различные ме-
роприятия для детей, посещающих данный центр 
(основная категория детей – это дети, имеющие 
различные заболевания или дети из неблагополуч-
ных семей). Институт физического воспитания и 
спорта тесно работает с лицеем-интернатом спор-
тивного профиля, поэтому студентами становятся 
не только спортсмены олимпийского спорта, но и 
спортсмены с ограниченными возможностями.

В своем исследовании мы не случайно выбра-
ли именно Кременской район. На сегодняшний 
день он имеет мощную спортивную структуру, 
где находится Луганская областная база олимпий-
ской подготовки. На данной территории действу-
ют школы-интернаты, с которыми сотрудничает 
Луганский региональный центр «Инваспорт». Вы-
пускники центра стали победителями, призера-
ми и участниками международных соревнований 
среди людей с ограниченными возможностями, 
при этом спортсмены имели возможность полу-
чать как среднее, так и высшее образование. Имея 
такой яркий пример адаптации детей к жизни в 
обществе, можем порекомендовать спортивную 
деятельность в качестве интеграции детей, имею-
щих заболевание ДЦП, а это: 

1. Тесное сотрудничество спортивных органи-
заций с социальными учреждениями, основной 
целью которых является реабилитация, адапта-
ция, интеграция людей с ограниченными возмож-
ностями в социум (центры социальной, медицин-
ской реабилитации, фонды социальной защиты 
инвалидов и др.). 

2. Поддержка и создание необходимых условий 
для детей с ограниченными возможностями в про-
цессе обучения в школах, институтах. 

3. Помощь в трудоустройстве. 
4. Тесное сотрудничество (тренера, учителя, 

врачей, психолога с родителями). 
5. Совместное проведение различных меро-

приятий с детьми, независимо от социального ста-
туса, заболеваний и предпочтений. 

Выводы 
По результатам проведенного исследования 

можно сделать следующие выводы:
К основным преимуществам в процессе ин-

клюзивного обучения следует отнести: индивиду-
альный подход к каждому ребенку (студенту); по-
ложительное влияние нахождения в коллективе 
на физическое и психологическое состояние; воз-
можность реализации как личности; максималь-
ное создание лицеями-интернатами условий для 
совместного обучения своих воспитанников. 

Из недостатков инклюзивного обучения в 
обычных классах следует отметить следующее: 
в учебных заведениях нет полной возможности 
обеспечить весь необходимый учебный процесс 
и комплекс физической реабилитации; не все за-
болевания позволяют учиться в обычных классах.

Исследование отношения учащихся, студен-
тов, взрослого населения к детям с ограничен-
ными возможностями в процессе получения об-
разования показало, что 95 % всех опрошенных 
считают, что обучение детей с ограниченными 
возможностями положительно влияет на их раз-
витие, где основной действенный механизм помо-
щи – это общество. 98 % студентов, 50 % учащихся 
8–12 лет, 62 % учащихся 13–15 лет считают, что они 
готовы получать образование вместе с детьми с 
ограниченными возможностями, а также готовы 
к совместному общению с ними и принимают их 
как равноправных членов общества. 95 % опро-
шенных родителей готовы отдать своих детей на 
обучение в инклюзивные классы общей образова-
тельной школы вместе с детьми, которые имеют 
ограниченные возможности.

Рекомендуем в качестве путей интеграции детей 
с ограниченными возможностями использовать: 

– спортивно-массовые мероприятий, где в ка-
честве организаторов выступают родители, уча-
щиеся, студенты, преподаватели;

– совместную работу детско-юношеских школ 
«Инваспорта» со спортивными лицеями-интерна-
тами и с учебными заведениями различных уров-
ней аккредитации (от колледжей до высших учеб-
ных заведений); 
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– совместную работу фонда социальной защи-
ты инвалидов с учебными заведениями различных 
уровней аккредитации (от колледжей до высших 
учебных заведений); 

– привлечение студентов, учащихся и их роди-
телей к посещению заведений, где постоянно на-
ходятся дети с ограниченными возможностями, с 
целью их моральной, психологической поддерж-
ки в процессе совместного общения и проведения 
различных мероприятий.

На данном этапе исследования не вскрыты все 
проблемы инклюзивного обучения. Необходимо 
более подробно изучить инклюзивное обучение 
в школах Кременского района, методики его ис-
пользования для детей разного возраста. Изучить 
процесс инклюзивного обучения студентов учеб-
но-научного института физического воспитания и 
спорта Луганского национального университета 
имени Тараса Шевченко, что и будет темой даль-
нейшего исследования.

ЛИТЕРАТУРА
1. Актуальні проблеми навчання та виховання людей з особливи
ми потребами: зб. наук. праць. – № 6 (8). – Київ : Університет «Украї
на», 2009. – С. 17–18.
2. Глоба, А. П. Программа социализации личностей с нарушениями 
опорно-двигательного аппарата / А. П. Глоба, Ю. М. Полулященко, 
В. Н. Белоус. – Режим доступа : http://pedagogicaljournal.luguniv.edu.
ua/archive/2014/N1/articles/6/Hloba_rus.pdf. – 2014.
3. Даніелс, Е. Р. Залучення дітей з особливими потребами до систе-
ми загальноосвітніх класів / Е. Р. Даніелс, К. Стаффорд. – Львів : Тов. 
«Надія», 2002. – С. 23.
4. Козявкін, В. І. Дитячий церебральний параліч: коротко про все / 
В. І. Козявкін. – URL : https://kozyavkin.com/uk/science/blog/dcp-korot
ko-pro-vse/.
5. Колупаєва, А. А. Інклюзивна освіта: від основ до практики» : моно
графія / А. А. Колупаєва, О. М. Таранченко. – Київ, 2014. – URL : http://
www.ispukr.org.
6. Кравченко, М. В. Актуальні проблеми соціального захисту інва
лідів в Україні / М. В. Кравченко. – URL : http://academy.gov.ua/ej/ej12/
txts/10kmvziu.pdf. – С. 10.
7. Полулященко, Ю. М. Соціальна інтеграція людей з обмежени-
ми можливостями засобами фізичної культури і спорту в умовах 
регіонального реабілітаційного середовища [Текст] : дис. ... канд. 
пед. наук : 13.00.05 / Ю. М. Полулященко ; Держ. закл. «Луган. нац. 
ун-т ім. Тараса Шевченка».  – Луганськ, 2012. – 248 с.
8. Польовик, О. В. Модель соціальної адаптації студентів з особли-
вими потребами до навчально-виховного процесу / О. В. Польо-
вик // Збірник наукових праць Хмельницького інституту соціальних 
технологій Університету «Україна». – 2011. – № 3. – С. 157–161. – Ре-
жим доступу: http://nbuv.gov.ua/UJRN/Znpkhist_2011_3_35.

21.02.2020 

ФЕСТИВАЛЬ УНИВЕРСИТЕТСКОЙ НАУКИ 2020
6–17 апреля 2020 года, Белорусский государственный университет физической культуры

Миссией мероприятия является консолидация профессорско-преподавательского состава, специалистов в 
области физической культуры, спорта и туризма, молодых ученых, студенческой молодежи на основе гене-
рации новых научных, инновационных и образовательных идей и инициатив.

Цель фестиваля – популяризация достижений и результатов научных исследований БГУФК, их презентация 
и продвижение.

КЛЮЧЕВЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ:

14.04.2020	 ХIV Международная научно-практическая конференция «Инновационные технологии в инду-
стрии спорта, туризма и гостеприимства»

15.04.2020	 Республиканская студенческая научно-практическая конференция «Научный поиск: я начинаю 
путь»

16.04.2020 	 Научно-практическая конференция «Проблемы многолетней подготовки квалифицированных 
спортсменов» (научно-педагогическая школа Т.П. Юшкевича)

16.04.2020 	 XI Международная студенческая научно-практическая конференция «Теоретические и органи-
зационно-практические аспекты спортивной и туристической индустрии»

Отдел науки центра научной и инновационной деятельности
220020, г. Минск, пр. Победителей, 105, каб. 540, 542

+375 17 2096116, nir@sportedu.by, nir.bsupc@gmail.com

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



84

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

Лойко Т.В.

канд. пед. наук, доцент, 
Белорусский  
государственный  
университет  
физической культуры

В статье представлены структура энерготрат организма в процессе мы-
шечной деятельности, взаимосвязь интенсивности энергопродукции 

с уровнем потребления кислорода, роль кардиореспираторной системы 
в обеспечении возрастающего во время работы кислородного запроса 
организма, а также механизмы координации его моторной и вегетативных 
функций в процессе мышечной деятельности.
Ключевые слова: мышечная деятельность; энерготраты организма; мо-
торная и вегетативные функции; кардиореспираторная система; механиз-
мы регуляции функций; исходный вегетативный тонус; вегетативная реак-
тивность.

INTERACTION OF MOTOR AND VEGETATIVE FUNCTIONS  
OF THE ORGANISM IN THE PROCESS OF MUSCLE ACTIVITY 
(literature review)

The structure of the body energy expenditures in the process of muscle 
activity, the relationship between the intensity of energy production and 

the level of oxygen consumption, the role of the cardiorespiratory system in 
providing the increasing oxygen demand of the body at work load, and the 
mechanisms of its motor and vegetative functions coordination in the process 
of muscle activity are presented in the article.
Keywords: muscle activity; energy expenditures of the body; motor and veg-
etative functions; cardiorespiratory system; mechanisms of functions regula-
tion; initial vegetative tone; vegetative reactivity.

УДК 796.01:612+796.011

Выполнение любой физической нагрузки, не-
зависимо от ее объема и интенсивности, суще-
ственно увеличивает энергетические потребно-
сти организма (при выполнении максимальных 
динамических нагрузок – более чем в 50 раз по 
отношению к уровню покоя). Усиление энергопро-
дукции во время мышечной деятельности призва-
но обеспечить: во-первых, поддержание рабочей 
позы спортсмена; во-вторых, aдекватное энергос-
набжение сокращающейся мускулатуры, а также 
активизировавшихся вегетативных и регулятор-
ных систем организма; в-третьих, нормализацию 
его внутренней среды, нарушенной накапливаю-
щимися во время работы продуктами метаболиз-
ма [1–4].

После окончания мышечной деятельности 
повышенные энерготраты некоторое время со-
храняются. Направлены они на окончательную 
нормализацию внутренней среды организма, вос-
становление поврежденных или измененных в 

процессе работы структур, осуществление долго-
временных адаптивных перестроек [4].

Величина энерготрат по обеспечению мышеч-
ной деятельности служит критерием определения 
тяжести работы. Выполнение работы умеренной 
тяжести сопровождается энерготратами (в сут-
ки), превышающими уровень основного обмена 
веществ менее чем в 3 раза. Энергетическая стои-
мость тяжелой работы превышает уровень основ-
ного обмена веществ в 3–8 раз, очень тяжелой – 
более чем в 8 раз [1].

Удовлетворение в полном объеме энергети-
ческого запроса сокращающейся мускулатуры 
является важнейшим условием эффективного вы-
полнения физической нагрузки. Недостаточное 
энергообеспечение работающих мышц снижает 
силу и скорость их сокращения и расслабления, 
нарушает внутри- и межмышечную координацию, 
увеличивает вероятность травмирования опорно-
двигательного аппарата [5].

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ МОТОРНОЙ И ВЕГЕТАТИВНЫХ ФУНКЦИЙ ОРГАНИЗМА 
В ПРОЦЕССЕ МЫШЕЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

(литературный обзор)
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Снижение сократительных способностей мышц 
из-за недостатка энергии обусловлено уменьше-
нием числа поперечных мостиков, образующихся 
между актином и миозином; затруднением выхода 
ионов кальция из цистерн саркоплазматического 
ретикулюма в саркоплазму. Ухудшение мышеч-
ного расслабления вызвано нарушением работы 
кальциевых насосов, нагнетающих соответствую-
щие ионы обратно в цистерны.

Усиление энергопродукции во время мышеч-
ной деятельности обеспечивается интенсифика-
цией обмена веществ. В первую очередь возрас-
тает потребление кислорода (ПК). Чем больше 
мощность работы, тем выше скорость его утили-
зации сокращающимися мышцами. В анаэробных 
условиях они способны выполнять работу всего 
несколько десятков секунд [2, 4, 6]. 

Таим образом, результативность мышечной 
деятельности напрямую зависит от полноты удов-
летворения кислородного запроса работающей 
скелетной мускулатуры. Увеличенное поступле-
ние кислорода к сокращающимся мышцам обес
печивается посредством активизации кардиоре-
спираторной системы.

Входящая в ее состав система дыхания обе-
спечивает поступление кислорода из атмосфер-
ного воздуха в альвеолы легких и его диффузию 
в кровь. Первый процесс опосредован величиной 
легочной вентиляции (ЛВ). Второй – диффузион-
ной способностью легких. Роль сердечно-сосуди-
стой системы – обеспечение циркуляции крови по 
всему организму с целью транспортировки кисло-
рода от легких к органам и тканям. На этот процесс 
влияют такие гемодинамические факторы, как сер-
дечный выброс, или минутный объем крови (МОК), 
и перераспределение кровотока между органами, 
обеспечивающими и не обеспечивающими выпол-
нение мышечной деятельности.

При нагрузке любой мощности величина ЛВ 
точно следует за изменением ПК. Линейная зависи-
мость между МОК и ПК сохраняется только при вы-
полнении нагрузки, не превышающей 40 % от мак-
симальной. При более интенсивной работе рост 
ПК происходит на фоне стабилизации МОК либо 
его некоторого снижения (особенно это заметно 
при выполнении субмаксимальной нагрузки) [6].

Независимо от интенсивности мышечной дея-
тельности процент прироста ЛВ по отношению к 
уровню покоя значительно превышает процент 
увеличения МОК. 

В возрастном аспекте участие дыхательной и 
сердечно-сосудистой системы в обеспечении ра-
ботающих мышц кислородом неодинаково. В воз-
расте 10–12 лет доминирующая роль принадлежит 
системе дыхания, в дальнейшем главенствующая  

роль отводится сердечно-сосудистой системе. Эту 
особенность необходимо учитывать при планиро-
вании тренировочных воздействий для спортсме-
нов разного возраста [6].

Для усиления кровоснабжения сокращающей-
ся мускулатуры важно не только рациональное 
перераспределение МОК, но и степень мышечной 
капилляризации, а также проницаемость капил-
лярных стенок [6].

Эффективность использования (скорость ути-
лизации) скелетной мускулатурой доставленного 
к ней кислорода определяется следующими мы-
шечными факторами: содержанием миоглобина, 
запасами энергетических ресурсов, количеством 
и размерами митохондрий, количеством и актив-
ностью окислительных ферментов [2].

В процессе регулярной мышечной деятельности 
в вегетативных системах организма формируются 
долговременные адаптивные перестройки, соот-
ветствующие специфике выполняемых физических 
нагрузок. Они значительно расширяют функцио-
нальные резервы легких и сердца, повышая эффек-
тивность их работы. Это улучшает кислородное и 
энергетическое обеспечение мышечной деятель-
ности, особенно специфической [2, 3, 7].

Ухудшение вегетативных функций как в покое, 
так и при выполнении физических упражнений, слу-
жит признаком развития таких состояний, как утом-
ление, переутомление, перетренированность [3].

Эффективность мышечной деятельности опре-
деляется не только функциональными возможно-
стями скелетной мускулатуры и кардиореспира-
торной системы, но и степенью согласованности 
их работы. Координация работы моторной и ве-
гетативных функций организма во время выпол-
нения физической нагрузки является важнейшим 
условием достижения высокой физической рабо-
тоспособности и длительного ее сохранения на 
требуемом уровне. Рассогласование их деятель-
ности может выражаться как в недостаточной ак-
тивности вегетативных функций, так и в ее избы-
точности. Первое  уменьшает доставку кислорода 
к мозгу, сердцу, мышцам, лимитирует энергопро-
дукцию, снижает физическую работоспособность, 
точность выполняемых двигательных действий, 
эффективность их перестройки в соответствии с 
изменившейся окружающей обстановкой. Второе 
приводит к необоснованно высокому исчерпанию 
физиологических ресурсов организма, быстрому 
снижению физической работоспособности, уве-
личению продолжительности восстановительного 
периода [3].

Координация моторной и вегетативных функ-
ций организма нарушается по мере развития 
утомления. Такой же эффект наблюдается и при 
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детренированности организма, обусловленной 
малоподвижным образом жизни.  Дезинтеграция 
может выражаться как в ослаблении вегетативных 
функций, так и в чрезмерном их усилении. Воз-
можно также нарушение взаимодействия между 
отдельными вегетативными функциями.

По мере роста тренированности спортсмена 
согласованность в работе мышц и кардиореспи-
раторной системы повышается [2, 3].

Взаимодействие скелетной мускулатуры и кар-
диореспираторной системы при выполнении фи-
зических упражнений регулируется нервным и 
гуморальным механизмами, а также работой так 
называемого «мышечного насоса», облегчающего 
венозный возврат крови к сердцу. Ведущим явля-
ется нервный механизм (условно-рефлекторная и 
безусловно-рефлекторная регуляция) [2–4, 8].

Условно-рефлекторный механизм координа-
ции деятельности мышц и кардиореспираторной 
системы формируется в процессе многолетних 
систематических занятий физическими упражне-
ниями [3].

Данный механизм активизации вегетативных 
функций срабатывает еще до начала работы. Ус-
ловным сигналом к запуску вегетативных пере-
строек может послужить не только восприятие 
внешней остановки, в которой будет осущест-
вляться мышечная работа или разъяснение со-
держания предстоящей двигательной деятель-
ности, но и мысленное воспроизведение самого 
движения.   На этом базируется идеомоторная 
тренировка. Следует отметить, что идеомоторное 
выполнение привычных для спортсмена двига-
тельных действий (физических упражнений) со-
провождается более глубокими вегетативными 
сдвигами [3, 9, 10].

Функциональные сдвиги, вызванные условно-
рефлекторным механизмом, нередко оказывают-
ся избыточными, особенно у детей и малоподго-
товленных атлетов.

В самом начале мышечной деятельности ус-
ловно-рефлекторный механизм активизации ве-
гетативных функций является доминирующим, 
но не единственным. По мере врабатывания на 
первый план выходит безусловно-рефлекторная 
регуляция, которая экономизирует ответные ре-
акции организма, приводя активность кардио-
респираторной системы в полное соответствие с 
интенсивностью мышечных сокращений. Данный 
механизм запускается активизацией проприоре-
цепторов сокращающихся мышц, растягивающих-
ся сухожилий, связок и суставных сумок [2, 3, 8].

Импульсация проприорецепторов активизиру-
ет деятельность системы дыхания и кровообраще-
ния с учетом интенсивности, продолжительности 

и направленности текущей мышечной деятельно-
сти. Срабатывают так называемые моторно-вис-
церальные рефлексы. Их качество повышается по 
мере роста тренированности [8].

Согласование вегетативных сдвигов с уровнем 
проприоцептивной активности достигается к на-
чалу устойчивого состояния и является важным 
условием эффективного выполнения мышечной 
деятельности [8].

Скорость и степень активизации кардиореспи-
раторной системы до уровня, соответствующего 
интенсивности мышечных сокращений, во многом 
определяется состоянием исходного вегетативно-
го тонуса и типом вегетативной реактивности. Для 
адекватной активизации вегетативных функций 
организма во время мышечной деятельности наи-
более благоприятна исходная нормотония (сба-
лансированная активность парасимпатического 
и симпатического отделов вегетативной нервной 
системы). Исходная ваготония (преобладающая 
активность парасимпатической нервной системы) 
является благоприятной предпосылкой эффектив-
ного вегетативного обеспечения сокращающейся 
мускулатуры только у взрослого человека (19–
25 лет). У детей и подростков в возрасте 9–16 лет 
она не дает никаких преимуществ при выполне-
нии мышечной деятельности [11–13].

В соответствии с «законом исходного уровня», 
чем выше напряженность функционирования си-
стемы в состоянии покоя, тем меньше выражен ее 
ответ на действие возмущающих стимулов [14]. По-
этому исходная симпатикотония (преобладающая 
активность симпатической нервной системы) не 
только затрудняет адаптацию организма к мышеч-
ной деятельности, но и способствует развитию па-
тологических изменений в сердечно-сосудистой 
системе. Среди подростков и юношей высокого 
роста она встречается почти в 2 раза чаще, чем у 
их сверстников среднего роста [15].

Из трех типов вегетативной реактивности, неза-
висимо от возраста человека, наиболее благопри-
ятным для эффективного вегетативного обеспече-
ния мышечной деятельности любой интенсивности 
и продолжительности является нормотонический 
тип. Он обеспечивает не только своевременную, но 
и адекватную (в нужном объеме) мобилизацию ве-
гетативных систем организма. Асимпатикотониче-
ский и гиперсимпатикотонический типы вегетатив-
ной реактивности по причине недостаточной либо 
избыточной активизации вегетативных функций не 
могут обеспечить адекватное энергообеспечение 
мышечной деятельности, что препятствует дли-
тельному сохранению оптимального уровня физи-
ческой работоспособности [11].
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У спортсменов высокого роста приспособление 
сердечно-сосудистой системы к мышечной дея-
тельности происходит за счет более значительной 
и даже чрезмерной активизации симпатической 
нервной системы (гиперсимпатикотонический тип 
вегетативной реактивности), что является неэф-
фективным путем адаптации [15].

В обеспечении взаимодействия вегетативных 
функций друг с другом во время мышечной дея-
тельности большое значение имеет интероцеп-
тивная импульсация (сигнализация), играющая су-
щественную роль в формировании висцеро-вис-
церальных рефлексов [2].

Результаты представленного выше литератур-
ного обзора позволяют утверждать, что предпо-
сылками наиболее полной реализации сократи-
тельных способностей скелетной мускулатуры в 
ходе тренировочной или соревновательной дея-
тельности спортсмена являются высокие функци-
ональные возможности его кардиореспираторной 
системы и оптимальное состояние механизмов ве-
гетативной регуляции функций.
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В статье представлена методика оценки физической работоспособности 
и развития силовых способностей у юношей с нейроциркуляторной 

дистонией на основе использования типовой модели портативных фрик-
ционных тренажеров серии «Бизон».
Ключевые слова: нейроциркуляторная дистония; типовая модель порта-
тивных фрикционных тренажеров серии «Бизон»; энергетические и сило-
вые характеристики; физические упражнения; физическая работоспособ-
ность; силовые способности.

DEVELOPMENT OF POWER ABILITIES  
IN YOUNG MEN WITH NEUROCIRCULATORY DYSTONIA  
BASED ON USE OF PORTABLE FRICTION SIMULATORS

A methodology of exercise performance evaluation and power abilities de-
velopment in young men with neurocirculatory dystonia, based on the 

use of a model of portable friction simulators of the “Bison” series, are pre-
sented in the article.
Keywords: neurocirculatory dystonia; a model of portable friction simulators 
of “Bison” series; energy and power characteristics; physical exercises; exercise 
performance; power abilities.

УДК 796.012.11(043)+796.02

Введение
В государственной политике Республики Бе-

ларусь значимое место отводится сохранению и 
укреплению здоровья подрастающего поколения. 
Решение этой задачи тесно связано с организаци-
ей рациональной двигательной активности, по-
вышающей физическую подготовленность у лиц 
подросткового и юношеского возрастов. При этом 
многие специалисты физической культуры реко-
мендуют приоритетно развивать аэробные воз-
можности организма, так как при этом происходит 
улучшение функционального состояния большин-
ства его систем [4]. Однако выполнение челове-
ком любого двигательного действия сопряжено с 
проявлением его силовых способностей. Вместе 
с тем применение нагрузок силовой направлен-
ности ограничено, особенно у лиц с нарушением 
функционального состояния сердечно-сосуди-
стой системы в связи со значительным влиянием 
на процессы гемодинамики. Но именно у людей с 
нейроциркуляторной дистонией (НЦД) актуально 
развивать силовые способности, так как нагруз-
ки силовой направленности нормализуют баланс 
парасимпатического и симпатического отделов 
вегетативной нервной системы в организме зани-

мающегося [5, 8]. По данным отечественных и зару-
бежных авторов, этот синдром является наиболее 
распространенной функциональной патологией 
детского и молодого возрастов с частотой встреча-
емости от 44,8 до 78 % [2, 6, 7] и в будущем зачастую 
служит пусковым механизмом в реализации раз-
личных заболеваний сердечно-сосудистой систе-
мы [1, 3]. Благотворное влияние нагрузок силовой 
направленности на людей с нейроциркуляторной 
дистонией возможно лишь при условии четкого 
дозирования ее параметров. Обеспечить послед-
нее возможно при использовании тренажерных 
устройств. Среди них приоритетными являются 
портативные фрикционные тренажеры, имеющие 
ряд преимуществ: относительно низкую потенци-
альную энергию, отсутствие необходимости рас-
сеивания энергии через опорно-двигательный ап-
парат, большое количество степеней свободы при 
выполнении движений и др. Для индивидуализа-
ции параметров физической нагрузки при исполь-
зовании этих устройств в настоящее время отсут-
ствуют сведения об их энергетических и силовых 
характеристиках. Указанные аспекты определили 
актуальность нашего исследования по изучению 
особенностей развития силовых способностей и 
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коррекции функциональных расстройств у юно-
шей с нейроциркуляторной дистонией с примене-
нием портативных фрикционных тренажеров.

Основная часть
Цель исследования: теоретико-эксперимен-

тальное обоснование методики развития силовых 
способностей на основе использования типовой 
модели портативных фрикционных тренажеров 
серии «Бизон» у юношей с нейроциркуляторной 
дистонией.

Задачи исследования:
1. Выявить двигательные способности с наи-

меньшим уровнем развития у юношей с нейро-
циркуляторной дистонией и уточнить педагогиче-
ские условия для эффективного их развития на ос-
нове использования типовой модели портативных 
фрикционных тренажеров серии «Бизон». 

2. Разработать методику оценки физической 
работоспособности с использованием типовой 
модели портативных фрикционных тренажеров 
серии «Бизон» для дифференцирования параме-
тров физической нагрузки при развитии силовых 
способностей и экспериментально обосновать ее 
эффективность.

3. Разработать методику развития силовых 
способностей на основе использования типовой 
модели портативных фрикционных тренажеров 
серии «Бизон» у юношей с нейроциркуляторной 
дистонией и экспериментально обосновать ее эф-
фективность.

Методы исследования: аналитический об-
зор литературы; инструментальный метод; анке-
тирование; антропометрический метод; методы 
функционального исследования; контрольно-пе-
дагогическое тестирование; педагогический экс-
перимент; математико-статистический анализ ре-
зультатов исследования.

Организация исследования
Исследование проводилось в три этапа с ноя-

бря 2001 г. по февраль 2018 г. Первый этап длился 
с ноября 2001 г. по февраль 2002 г. (рассмотрены 
и решены теоретико-методические вопросы); вто-
рой – с февраля 2002 г. по март 2004 г. (проведен 
констатирующий педагогический эксперимент); 
третий – с марта 2004 г. по февраль 2018 г. (прове-
ден формирующий педагогический эксперимент).

В формирующем педагогическом эксперимен-
те принимали участие 135 юношей, обучающихся 
в 10-х классах учреждений общего среднего обра-
зования (далее – УОСО) № 184, № 223 (28 человек) 
и на II курсе учреждения профессионально-техни-
ческого образования «Минский государственный 
архитектурно-строительный колледж» (далее – 
УПТО МГАСК) (вторая ступень общего среднего 
образования) (107 человек). Среди исследуемых 

юношей 105 человек с НЦД (45 – с гипотонической 
формой, 50 – с кардиальной формой и 10 – с ги-
пертонической формой НЦД) и 30 человек без 
НЦД. В апробации методики развития силовых 
способностей принимали участие 105 юношей 
с НЦД, которые составили экспериментальную 
группу (далее – ЭГ) (73 человека) и контрольную 
группу (далее – КГ) (32 человека). Средний возраст 
исследуемых составил 16,6±0,71 лет.

В констатирующем педагогическом экспери-
менте уточнялось такое педагогическое условие, 
как используемые ресурсы. Для этого необходимо 
было определить энергосиловые характеристики 
тренажера «Бизон».

С этой целью сконструированы устройства 
(Р.И. Шитем и Н.Б. Сотским), позволившие выпол-
нить измерительные работы, включавшие в себя 
три последовательных шага: нанесение на тре-
нажер «Бизон» шкалы (соответствует 8 оборотам 
сферического шарнира на соединительной втулке 
тренажера) для измерения степени прижимного 
усилия (N); измерение степени прижимного уси-
лия (N); измерение минимального усилия сдвига 
(Fmin) рукоятки тренажера в четырех видах движе-
ний при разной степени прижимного усилия (N).

В ходе исследования анализировались параме-
тры для четырех видов движения рукоятки тренаже-
ра: первый вид движений – перемещение рукоятки 
тренажера из одного предельно отклоненного по-
ложения в другое (указанное движение аналогично 
сгибательно-разгибательным движениям в суставах 
человека); второй вид движений – конусообразное 
вращение рукоятки тренажера (применительно к 
суставам человека это движение напоминает цир-
кумдукцию); третий вид движений – ротационное 
движение рукоятки вокруг единой продольной оси 
рукоятки и соединительной втулки тренажера (при-
менительно к суставам человека данное движение 
аналогично ротации); четвертый вид движений – ро-
тационное движение вокруг собственной продоль-
ной оси в предельно отклоненном положении (при-
менительно к суставам человека это движение ана-
логично ротации при предварительном сгибании).

Для дальнейшего построения тренировочных 
упражнений наиболее перспективным является 
1-й вид движений рукоятки тренажера, аналогич-
ный сгибательно-разгибательному движению в 
суставах человека, так как оно простое по технике 
выполнения и энергоемкое. Его возможно выпол-
нять в горизонтальной (первое) и вертикальной 
(второе) плоскостях. Упражнение, выполняемое в 
вертикальной плоскости, более энергозатратно, в 
связи с чем оно выбрано для тестирующей нагруз-
ки в разрабатываемых методиках (таблица 1).
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Для эффективного развития силовых способностей необходи-
мым педагогическим условием является дифференцирование пара-
метров физической нагрузки. Одним из показателей, в соответствии 
с которым это может осуществляться, является физическая рабо-
тоспособность. Ее оценка при помощи велоэргометра достаточно 
нагрузочна и сложна. Поэтому решалась задача разработки и экспе-
риментального обоснования методики оценки физической работо-
способности с использованием типовой модели портативных фрик-
ционных тренажеров серии «Бизон».

Теоретической ее основой явилась методика Карпмана (PWC170), 
в соответствии с которой определено наличие двух нагрузок по 
5 минут с интервалом отдыха между ними 3 минуты и частота сги-
бательно-разгибательных движений – 60 в минуту. Для определения 
мощности I и II ступеней во время работы с тренажером «Бизон» изу-
чалась реакция сердечно-сосудистой системы на нагрузку, выполня-
емую в течение 5 минут со скоростью 60 сгибательно-разгибатель-
ных движений в минуту, в вертикальной плоскости при различных 
вариантах прижимного усилия на тренажере. Выявлены мощности I 
и II нагрузок, равные 33,4 Вт и 39,9 Вт соответственно, определенные 
с учетом прироста показателей пульса и возможности выполнять 
работу в течение 5 минут. 

Средние показатели физической работоспособности, найденной 
с помощью тренажера «Бизон», составили 120,9±45,8 Вт, а велоэрго-
метра – 148,8±34,6 Вт.

Методом кубической интерполяции вычислена корреляционная 
зависимость между показателями физической работоспособности, 
найденной с использованием тренажера «Бизон» и велоэргометра. 
Между приводимыми зависимостями существует линейная связь, 
достигаемая уже путем введения постоянного коэффициента (k), 
равного 1,24. Следовательно, физическая работоспособность, най-
денная с использованием велоэргометра (PWCv), может быть равна 
произведению аппроксимационного коэффициента (k) и физиче-
ской работоспособности, найденной с использованием тренажера 
«Бизон» (PWCB):
	 PWCV = kPWCB			  (1)

Таким образом, на основании полученной формулы среднее 
значение физической работоспособности, равной произведению 
аппроксимационного коэффициента и физической работоспособ-
ности, определенной с использованием тренажера «Бизон», будет 
равно 149,9 Вт, что весьма близко среднему значению физической 
работоспособности, найденной при тестировании на велоэргоме-
тре (148,8 Вт). Это доказывает возможность использования тренаже-
ра «Бизон» для оценки физической работоспособности.

Затем разработана и апробирована методика развития силовых 
способностей на основе использования типовой модели портатив-

ных фрикционных тренажеров 
серии «Бизон» у юношей с ней-
роциркуляторной дистонией, 
которая проходила на занятиях 
по учебному предмету «Физи-
ческая культура и здоровье». 
Содержание подготовительной 
и заключительной частей урока 
у юношей экспериментальной 
и контрольной групп не отли-
чались. Развитие силовых спо-
собностей реализовывалось во 
второй половине основной ча-
сти занятия в течение 9 минут 
в рамках раздела вариативного 
компонента «Вид спорта» – атле-
тическая гимнастика, который у 
юношей двух групп отличался.

У лиц КГ он представлен 
упражнениями с отягощением 
весом собственного тела: сги-
бание-разгибание рук в упоре 
лежа, сгибание-разгибание ту-
ловища и ног в положении лежа 
на спине, приседания, сгибание-
разгибание туловища в положе-
нии лежа на животе. Упражне-
ния выполнялись методом кру-
говой тренировки. Количество 
серий – 2, с минутным отдыхом 
между ними. Продолжитель-
ность серии – 4 минуты. Количе-
ство станций (и соответственно 
упражнений) – 4, интервал от-
дыха между ними – 50 секунд. 
Время работы на одной станции 
составляет 10  секунд. Темп вы-
полнения упражнений – 70 % от 
максимального.

У лиц ЭГ вариативный ком-
понент реализовывался за счет 
применения разработанной ме-
тодики развития силовых спо-
собностей на основе использо-
вания типовой модели портатив-
ных фрикционных тренажеров 
серии «Бизон» у юношей с ней-
роциркуляторной дистонией, 
включающей упражнения с ука-
занным тренажером (сгибатель-
но-разгибательные движения 
рук в вертикальной плоскости в 
положении стоя). Рассчитанные 
энергосиловые характеристи-
ки позволили индивидуально 

Таблица 1. − Энергозатраты (E) при одном движении сгибательно-разгибатель-
ного типа для двух рук с тренажером за одну секунду в зависимости от при-
жимной силы (N)

Обороты сфериче-
ского шарнира  

тренажера, кол-во
0 1 2 3 4 5 6 7 8

N, Н 0 30 70 120 180 240 320 400 500

Е, Дж 30,5 30,9 33,4 36,3 39,9 44,6 50,1 61,1 73,5
Примечание: 1 Дж = 1 Вт в секунду. Но т.к. в нашем случае движение сгибатель-
но-разгибательного типа совершается за одну секунду, то 1 Дж = 1 Вт.
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дозировать физическую нагрузку в зависимости 
от физической работоспособности, которая оце-
нивалась перед применением этого упражнения. 
Упражнение выполнялось интервальным методом. 
Количество серий – 2, отдых между ними 1 минута. 
Продолжительность серии 4 минуты. Темп выпол-
нения упражнений 60  сгибательно-разгибатель-
ных движений в минуту. Мощность нагрузки в каж-
дой серии определена в соответствии с результа-
тами исследования Е.В. Рысевец (1994) и составила: 
у лиц с гипотонической формой – 60 % от физиче-
ской работоспособности, кардиальной и гиперто-
нической – 50  %. Корректировалась нагрузка на 
каждом 9-м занятии, спустя четыре недели трени-
ровочных занятий, так как согласно положениям 
теории и методики физической культуры, физио-
логии в этот период наступают первые структур-
ные изменения в мышечной ткани, а соответствен-
но, и в уровне развития силовых способностей. Пе-
ред изменением параметров физической нагрузки 
оценивалась физическая работоспособность с ис-
пользованием тренажера «Бизон».

Полученные результаты и их обсуждение
После проведенного исследования у всех юно-

шей оценена динамика показателей, характери-
зующих функциональное состояние, физическую 
работоспособность и уровень физической подго-
товленности.

Анализируя динамику показателей индекса на-
пряжения по кардиоинтервалограмме в различ-
ных состояниях после проведения исследования, 
можно отметить, что у юношей эксперименталь-
ной группы по сравнению с лицами контрольной 

этот показатель в ортостазе и после физической 
нагрузки снижается в большей степени относи-
тельно данных, полученных до применения тре-
нировочных занятий (р<0,05). Индивидуальный 
анализ различных состояний вегетативной нерв-
ной системы (далее – ВНС) у юношей после про-
ведения тренировочных занятий показывает, что 
в экспериментальной группе снизилось число лиц 
с исходной симпатикотонией (р>0,05), а также ги-
пер- и асимпатикотонической вегетативной реак-
тивностью (р<0,05), избыточным и недостаточным 
вегетативным обеспечением мышечной деятель-
ности (p<0,05) (рисунок 1).

У юношей контрольной группы частота реги-
страции этих состояний ВНС, кроме увеличивше-
гося числа лиц с симпатикотонией (р<0,05), изме-
нилась незначительно (р>0,05).

Частота встречаемости атипичных вариантов 
реакции ССС на нагрузку пробы Котова – Дешина у 
юношей экспериментальной группы после прове-
дения тренировочных занятий снизилась практи-
чески в два раза по сравнению с лицами контроль-
ной группы (р<0,05).

После применения индивидуально дозируе-
мых нагрузок с использованием тренажера «Би-
зон» физическая работоспособность, определен-
ная с помощью велоэргометра, у юношей экспе-
риментальной группы оказалась выше, чем у лиц 
контрольной группы. При этом относительный 
прирост физической работоспособности по срав-
нению с исходным значением у юношей ЭГ, оказал-
ся практически в 3 раза больше, чем у представи-
телей КГ (р<0,05).

Исходный вегетативный тонус: 1 – ваготония, 2 – эйтония, 3 – симпатикотония;  
вегетативная реактивность: 4 – нормальная, 5 – гиперсимпатикотоническая,  

6 – асимпатикотоническая; вегетативное обеспечение: 7 – нормальное, 8 – избыточное, 9 – недостаточное

Рисунок 1. – Динамика частоты встречаемости различных состояний ВНС у юношей экспериментальной  
и контрольной групп после проведения тренировочных занятий

Экспериментальная 
группа
Контрольная группа
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Указанные изменения свиде-
тельствуют о том, что после при-
менения индивидуально дозиру-
емых нагрузок с использованием 
тренажера «Бизон» наблюдается 
улучшение функционального со-
стояния вегетативной нервной 
системы, экономизация деятель-
ности ССС, что ведет к более 
высокой сердечной производи-
тельности и работоспособности 
организма в целом, причем это 
характерно в большей степени 
для юношей экспериментальной 
группы по сравнению с предста-
вителями контрольной.

После проведения трениро-
вочных занятий у исследуемых 
двух групп проведено повтор-
ное контрольно-педагогиче-
ское тестирование. В таблице 2 
представлена разность средних 
значений контрольно-педагоги-
ческих тестов до и после прове-
дения тренировочных занятий у 
юношей экспериментальной и 
контрольной групп.

Представленные данные 
свидетельствуют о повышении 
уровня развития практически 
всех двигательных способностей 
у юношей экспериментальной 
группы. Исключением являются 
координационные способности, 
показатели которых незначи-
тельно ухудшились. У предста-
вителей контрольной группы 
увеличилось время поочеред-
ного касания рукой двух кругов 

в тесте, характеризующем ско-
ростные способности и расстоя-
ние от места остановки мяча до 
заданной отметки в тесте, харак-
теризующем координационные 
способности, что свидетельству-
ет о снижении уровня их разви-
тия. У указанных лиц незначи-
тельно повысился уровень раз-
вития выносливости, силовых 
способностей и гибкости, о чем 
говорит рост результатов в со-
ответствующих тестах. Причем 
значимые различия отмечаются 
среди всех значений прироста 

контрольно-педагогических 
тестов (кроме гибкости) между 
представителями эксперимен-
тальной и контрольной групп.

Анализ процента изменения 
средних показателей, характе-
ризующих развитие двигатель-
ных способностей, свидетель-
ствует, что у юношей экспери-
ментальной группы произошло 
улучшение результатов практи-
чески во всех тестах на 4–23  % 
(скоростные и координацион-
ные способности; выносливость 
и силовые способности) по срав-
нению с исходными данными 
(рисунок 2).

У лиц контрольной группы 
увеличение значений показа-
телей, оценивающих развитие 
скоростных и координационных 
способностей, свидетельствует 
о снижении уровня их развития 
на 15,3–57,5 %, о незначительной 
положительной динамике в ре-
зультатах тестов, оценивающих 
развитие выносливости и сило-
вых способностей (на 2,8–7,5 %). 
Значительное увеличение пока-
зателей гибкости у представите-
лей двух групп связано с целе-
направленным ее развитием со-

Таблица 2. – Разность средних значений контрольно-педагогических тестов до 
и после проведения тренировочных занятий у юношей ЭГ и КГ (X±δ)

Тесты Экспериментальная 
группа, n=73

Контрольная 
группа, n=32

Значимость 
различий 

(Р)

Поочередное касание 
руками двух кругов, с:
левая рука
правая рука

–0,7±0,08
–0,9±0,09

2,3±0,31
3,9±0,6

<0,05
<0,05

Точное катание мяча ногой 
до отметки, отклонение, см:
левая нога
правая нога

0,9±0,1
0,1±0,01

14,0±1,6
23,6±7,7

<0,05
<0,05

6-минутный бег, м 186,2±18,9 29,9±6,1 <0,05

Сгиб.-разгиб. рук в упоре 
лежа, кол-во раз 5,1±0,9 1,7±0,64 <0,05

Наклон туловища из седа, см 2,8±2,9 2,6±4,5 >0,05

Тесты: 1 – поочередное касание левой рукой двух кругов;  
2 – поочередное касание правой рукой двух кругов; 3 – точное катание мяча 
левой ногой до отметки, отклонение; 4 – точное катание мяча правой ногой  

до отметки, отклонение; 5–6-минутный бег; 6 – сгибание-разгибание рук  
в упоре лежа; 7 – наклон вперед из положения сидя

Рисунок 2. – Процент изменения средних показателей, 
характеризующих развитие двигательных способностей, у юношей 

экспериментальной и контрольной групп после проведения 
тренировочных занятий
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гласно содержанию учебной программы предмета 
«Физическая культура и здоровье».

При этом однонаправленность изменения 
средних показателей контрольно-педагогических 
тестов у юношей двух групп после проведения 
тренировочных занятий обусловлена применени-
ем у них физических нагрузок для развития одних 
и тех же двигательных способностей.

На рисунке 3 представлена средняя балльная 
оценка результатов тестов у юношей ЭГ и КГ по-
сле проведения формирующего педагогическо-
го эксперимента. Тесты оценены в соответствии 
с метрической системой и переведены в баллы с 
учетом оценочных таблиц соответствующих обра-
зовательных программ.

Диапазон средних баллов, оценивающих дви-
гательные способности у лиц экспериментальной 
группы, находится в пределах от 2,2 до 3,4, что 
указывает на практически гармоничный уровень 
их развития. Колебание оценок у представителей 
контрольной группы составляет от 1,1 до 3,8 бал-
лов, что свидетельствует о дисгармоничном раз-
витии двигательных способностей.

В результате применения разработанной мето-
дики у занимающихся экспериментальной группы, 
по сравнению с лицами контрольной, в большей 
степени улучшились показатели физической под-
готовленности, функционального состояния веге-
тативной нервной и сердечно-сосудистой систем. 
Это проявилось в повышении уровня развития 

практически всех двигательных способностей, 
снижении напряжения компенсаторных механиз-
мов при адаптации к различным нагрузкам и ро-
сте физической работоспособности.

Таким образом, применение индивидуально 
дозируемых нагрузок с использованием порта-
тивных фрикционных тренажеров серии «Бизон» с 
вычисленными энергосиловыми характеристика-
ми позволило повысить эффективность развития 
силовых способностей и способствовало коррек-
ции функциональных расстройств у юношей с ней-
роциркуляторной дистонией.

Заключение
1. Результаты контрольно-педагогических те-

стов свидетельствуют, что у лиц с нейроцирку-
ляторной дистонией среди всех двигательных 
способностей наиболее низкие показатели ха-
рактерны для силовых, что делает актуальным 
применение у них физических нагрузок силовой 
направленности. Повысить эффективность таких 
тренировочных занятий возможно за счет исполь-
зования современных тренажерных технологий, 
так как они при известных энергосиловых харак-
теристиках тренажеров и выполняемых с ними 
упражнений позволяют индивидуализировать па-
раметры физической нагрузки.

Перспективным среди тренажерных устройств 
является портативный фрикционный тренажер 
«Бизон», так как его конструктивные особенности 
обеспечивают наличие большого числа степеней 
свободы при движении рукоятки тренажера и 
позволяют целенаправленно воздействовать на 
определенные мышечные группы. При этом он 
компактен и удобен в применении. Это опреде-
ляет возможность эффективного использования 
его в процессе направленного развития силовых 
способностей у юношей с нейроциркуляторной 
дистонией.

Для обеспечения возможности дифференци-
рования параметров нагрузок уточнены такие 
педагогические условия, как отбор занимающихся 
в группы, который должен происходить с учетом 
форм нейроциркуляторной дистонии; выбор ре-
сурсов, т. е. физических упражнений с установлен-
ными энергетическими и силовыми характеристи-
ками типовой модели портативных фрикционных 
тренажеров серии «Бизон» (минимальное усилие 
сдвига и коэффициент трения при четырех движе-
ниях рукоятки тренажера в зависимости от при-
жимного усилия) и выполняемых с ним трениро-
вочных упражнений (энергозатраты на движение 
плеча и предплечья с тренажером в горизонталь-
ной и вертикальной плоскости). Установленные 
энергетические и силовые характеристики по-
зволяют точно задавать интенсивность и объем 

Тесты: 1 – поочередное касание левой рукой двух 
кругов; 2 – поочередное касание правой рукой двух 

кругов; 3 – точное катание мяча левой ногой до отметки, 
отклонение; 4 – точное катание мяча правой ногой  

до отметки, отклонение; 5–6-минутный бег;  
6 – сгибание-разгибание рук в упоре лежа; 7 – наклон 

вперед из положения сидя

Рисунок 3. – Средние балльные оценки уровня 
развития двигательных способностей у юношей 
экспериментальной и контрольной групп после 

проведения тренировочных занятий

Эксперимен­
тальная группа
Контрольная 
группа
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нагрузки. Из четырех возможных видов движений 
рукоятки тренажера «Бизон» выбрано одно наи-
более простое по технике выполнения и в то же 
время достаточно энергоемкое для обеспечения 
тренировочного эффекта – это перемещение ру-
коятки из одного предельно отклоненного по-
ложения в другое (данное движение аналогично 
сгибательно-разгибательным движениям в су-
ставах человека). Указанное движение рукояток 
взято для построения тренировочного упражне-
ния, выполняемого с тренажером в вертикальной 
плоскости – движение из положения тренажер к 
груди, рукоятки вниз, в положение тренажер вниз, 
рукоятки вверх.

2. Разработанная методика оценки физической 
работоспособности с использованием типовой 
модели портативных фрикционных тренажеров 
серии «Бизон» предусматривает:

–  применение двух нагрузок по 5 минут с ин-
тервалом отдыха между ними 3 минуты;

– выполнение сгибательно-разгибательных дви
жений в вертикальной плоскости со скоростью 60 в 
минуту;

– использование нагрузок мощностью 33,4 Вт – 
первая и 39,9 Вт – вторая. 

Установлено наличие корреляционной взаи-
мосвязи через постоянный аппроксимационный 
коэффициент (k=1,24) между показателями физиче-
ской работоспособности, определенной при при-
менении велоэргометра и типовой модели порта-
тивных фрикционных тренажеров серии «Бизон», 
что доказывает возможность его использования 
для определения физической работоспособности.

3. Разработанная методика развития силовых 
способностей на основе использования типовой 
модели портативных фрикционных тренажеров 
серии «Бизон» у юношей с нейроциркуляторной 
дистонией в зависимости от форм вегетативного 
расстройства и уровня физической работоспособ-
ности заключается:

– в совершенствовании силовых способностей 
на основе подбора индивидуально дозируемых 
тренировочных нагрузок у юношей с различными 
формами нейроциркуляторной дистонии;

–  в применении тренировочного упражнения 
с использованием типовой модели портативных 
фрикционных тренажеров серии «Бизон». Вы-
численные энергетические и силовые характери-
стики тренажера «Бизон» и выполняемого с ним 
тренировочного упражнения позволяют точно 
дифференцировать объем и интенсивность тре-
нировочной нагрузки;

–  в использовании интервального метода для 
развития двигательных способностей, который 
позволяет строго лимитировать продолжитель-
ность рабочей фазы и фазы отдыха, и тем самым 
дозировать объем необходимой физической на-

грузки для коррекции силовых способностей юно-
шей с НЦД в выделенном времени занятия;

– в применении группового способа организа-
ции выполнения упражнения. На занятиях юноши 
разделяются на две подгруппы в зависимости от 
формы нейроциркуляторной дистонии: первая – 
лица с гипотонической, вторая – с кардиальной и 
гипертонической;

–  в установлении параметров тренировочных 
нагрузок с использованием типовой модели пор-
тативных фрикционных тренажеров серии «Бизон». 
Упражнение выполняется в темпе 60 сгибательно-
разгибательных движений в минуту на протяжении 
двух серий продолжительностью по 4 минуты с ин-
тервалом отдыха между ними 1 минута. Интенсив-
ность нагрузки в каждой серии составляет: у лиц с 
гипотонической формой – 60 % от физической рабо-
тоспособности, определяемой с помощью тренаже-
ра «Бизон»; кардиальной и гипертонической – 50 %.

Использование у юношей экспериментальной 
группы оптимальных по дозе нагрузок привело к 
улучшению функционального состояния сердеч-
но-сосудистой и вегетативной нервной систем, 
значительному увеличению результатов тестов, 
характеризующих силовые и другие способности. 
При этом наблюдается гармоничное развитие всех 
двигательных способностей, которое стало воз-
можно благодаря созданной функциональной базе.
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В данном кратком аналитическом обзоре обобщены 
результаты проекта по проблеме профилактики 

травм в гандболе. Проект разработан для националь-
ных федераций гандбола и местных ассоциаций и в 
особенности адресован тренерам и официальным ли-
цам. Его цель – оказание помощи в разработке и при-
менении схем управления безопасностью в клубах и 
национальных федерациях и содействие усилиям тре-
неров и спортсменов в применении мер надлежащей 
безопасности последовательно и систематически. 

Цель. Подчеркнуть основные риски, связанные 
с гандболом, и сделать обзор действенных мер и 
применимых стратегий с целью сокращения коли-
чества травм и тяжелых последствий. Также в ста-
тье представлены предварительные результаты 
пилотного проекта по применению ряда наибо-
лее действенных мер, адаптированных к местным 
потребностям и возможностям. Исследование 
является частью проекта, спонсируемого ЕС, под 
названием «Безопасность в спорте», и выполнено 
совместно с Европейской федерацией гандбола и 
двумя ее ассоциированными членами –  федера-
циями гандбола Норвегии и Чехии.

Ключевые положения (тезисы)
• Гандбол характеризуется интенсивным физи-

ческим контактом, частым интервальным бегом, си-
туациями, требующими разрешения «нападающий 
против защитника», быстрым изменением направ-
ления движения в сочетании со сложной техникой 
и координационными действиями, такими как ов-
ладение мячом, бросок, передача и ведение мяча.

• Частота травм в гандболе составляет пример-
но 2 травмы за более чем 1 000 часов тренировки 
и игры. В соревновательных матчах частота травм  
в 10 раз выше, чем во время тренировочного про-
цесса, и зависит от возраста, пола и уровня подго-
товленности. Согласно исследованиям, в Европе 
ежегодно случаются не менее 320 000 травм в ганд-
боле, стоимость только медицинского обслужива-
ния которых оценивается в 400 миллионов евро.

• Большинство травм происходит во время 
матчей, в особенности в единоборствах между 
нападающим и защитником, т. е. при физическом 
контакте. Преимущественно происходят травмы 
нижних конечностей, за ними следуют черепно-
мозговые травмы и повреждения верхних конеч-

ностей. Растяжения связок и ушибы – наиболее ча-
стые повреждения. Травмы нижних конечностей 
часто случаются в бесконтактных ситуациях. 

• Травмы колена, безусловно, представляют ос-
новное количество тяжелых травм. Было выявлено, 
что у женщины наиболее уязвим коленный сустав 
(разрыв передней крестообразной связки – ПКС). 

• Игроки задней линии нападения, как правило, 
более подвержены травмам по сравнению с игро-
ками других амплуа.

• Для максимальной результативности и спо-
собности справляться с предлагаемыми усло-
виями игры важно, чтобы игроки находились в 
отличной физической форме. Соответствующее 
психологическое состояние, координационные и 
технические навыки играют главную роль в пред-
упреждении повреждений нижних конечностей. 
Что касается верхней части тела, то важны стаби-
лизация области кора, развитие гибкости, базовых 
и сложнокоординационных технических навыков. 

• Использование таких защитных средств, как 
капы, бандажи голеностопа и коленные ортезы 
настоятельно рекомендуется, особенно в случаях, 
если спортсмен ранее перенес травму. 

• Несмотря на предпринимаемые усилия, на-
правленные на профилактику травм в гандболе, 
проблема все-таки существует и требует разра-
ботки адекватных мер, которые будут восприняты 
спортсменами, тренерами и официальными лица-
ми и гарантируют их соблюдение в течение дли-
тельного времени. 

• Поскольку основная цель спортсменов и 
спортсменок состоит в максимальном повыше-
нии собственной результативности, лучше всего 
интегрировать превентивные меры в качестве 
стандартного компонента в специфические про-

ЕВРОПЕЙСКАЯ ПРОГРАММА 
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ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМ В ГАНДБОЛЕ
Европейская информационная сеть по профилактике 
спортивных травм. Профилактика травм в гандболе / 
Краткий аналитический обзор 17. – «Безопасность в 
спорте 17» – Европейская федерация гандбола, Норвеж-
ская и Чешская федерации гандбола. – 2017. – 8 с.

European network for sport injuries prevention. Preventing 
injuries in handball / Policy briefing 17. – “Safety in Sports 
17” – European Handball Federation, Norwegian and Czech 
Handball Federations. // http://www.eurosafe.eu.com.

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



96

БИБЛИОТЕКА ТРЕНЕРА
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

граммы повышения спортивного мастерства. Это 
повысит вероятность успешного и постоянного 
применения профилактических мер в трениро-
вочном процессе и работе тренера.

• И наконец, что не менее важно, все травмы 
должны регистрироваться и обо всех случаях тре-
неры должны систематически информироваться 
на клубном и национальном уровнях для выявле-
ния и мониторинга индивидуальных и ситуатив-
ных факторов риска, характера травм и для оцен-
ки эффективности принятых мер. 

Игра 
Гандбол является так называемой игрой пере-

хода, поскольку игроки часто переключаются с 
игры в защите на игру в нападении. Игровое дей-
ствие характеризуется частым интервальным бе-
гом и рывками. В ходе игры устраивают лишь не-
сколько перерывов (пауз), тренеры периодически 
проводят замену игроков для восстановления ра-
ботоспособности. Анализ движения показал, что в 
зависимости от игрового времени и игровой пози-
ции гандболисты преодолевают до 6,5 км за игру. 
Матчевый уровень игры включает бег вперед, на-
зад и в сторону, ложные движения (финты), прыж-
ки, приземления, повороты, как правило, в соче-
тании с умеренным или интенсивным физическим 
контактом в повторяющихся ситуациях «нападаю-
щий против защитника». Поэтому игроки должны 
быть в соответствующей спортивной форме. Это 
касается его силовых качеств, гибкости, акселе-
рации либо ретардации, прыгучести и силы бро-
ска. Очевидно, что требования, предъявляемые 
к физиологическим системам (сердечно-сосуди-
стой, обмена, скелетно-мышечной) гандболистов 
довольно высоки. Это означает, что игроки в неу-
довлетворительной спортивной форме в большей 
степени предрасположены к получению травм. 

Особенности травмы
В общих чертах мы должны различать острые 

и хронические травмы или перенапряжения. 
Острые повреждения являются результатом специ
фических, идентифицируемых событий, тогда как 
хронические травмы/перенапряжения вызывают-
ся повторными микротравмами вне специфиче-
ских событий, содействующих получению данного 
повреждения. Несмотря на то что хронические 
травмы, в особенности боль в плечевом суставе 
у полевых игроков и травмы локтевых суставов у 
вратарей, весьма распространены в гандболе, лег-
кие травмы и травмы перенапряжения не так ча-
сто отмечаются в медицинских картах, страховой 
статистике или в национальных обзорах, которые, 
как правило, сосредотачиваются на более острых 
травмах, которые можно сразу же определить са-
мому спортсмену, партнерам по команде и трене-

рам. Поэтому характеристики травм, описанные в 
этом разделе, в основном касаются острых форм 
повреждений. 

У профессиональных спортсменов показатели 
травматизма более высокие, чем у полупрофесси-
оналов или любителей. Принимая во внимание тот 
факт, что 2,4–4,8 миллиона игроков в Европе за-
нимаются спортом на постоянной основе, общий 
показатель травматизма составляет 1–2 травмы за 
1 000 часов, а доля участия каждого спортсмена в 
среднем составляет 90–100 часов в год, то общее 
количество травм в гандболе может составлять 
не менее 320  000 в год. Общая стоимость меди-
цинского обслуживания этих травм оценивается 
в 400 миллионов евро в год, половина этих затрат 
связана с травмами коленного сустава. 

Приблизительно две трети всех травм прихо-
дятся на соревнования и одна третья часть – на 
тренировочные сессии. Травмы, полученные в 
ходе соревнований, в значительной степени связа-
ны с возрастом игроков и уровнем работоспособ-
ности, даже при том, что больше времени прихо-
дится на тренировки по сравнению со временем, 
проведенным на соревновании. Относительно 
специфики травм поражает, в частности, факт зна-
чительно большего количества травм коленного 
сустава во время матчевых игр. 

Несмотря на отсутствие значительной разницы в 
общем количестве травм у мужчин и женщин, оче-
видно, что женщины более уязвимы в отношении 
определенных травм, чем мужчины. У женщин суще-
ствует значительно более высокий риск травмы пе-
редней крестообразной связки (ПКС), чем у мужчин.

Большинство травм приходится на колени или 
лодыжки гандболистов, за ними следуют руки и го-
лова. Молодые спортсмены, по-видимому, более 
подвержены травмам верхней части тела, особен-
но травмам пальцев, тогда как с возрастом повы-
шается риск повреждений нижних конечностей, в 
особенности травм колена. Почти половина всех 
травм в группе игроков моложе 14 лет относится к 
областям рук/запястья или головы. Напротив, поч-
ти треть всех травм у взрослых – травмы колена. 

Наиболее распространенными острыми травма-
ми являются вывихи, при этом колено, голеностоп и 
пальцы – самые часто травмируемые части тела, за-
тем следуют ушибы и растяжения. На элитных тур-
нирах ушибы более распространены, чем в играх на 
любительском уровне. Переломы и вывихи доволь-
но редки. Однако у молодых спортсменов, как пра-
вило, чаще встречаются переломы пальцев, запя-
стья и предплечья, чем у возрастных гандболистов.

Хронические травмы обычно являются резуль-
татом повторяющейся нагрузки на ткани (капсулы, 
связки или сухожилия), нарушающей стабильность 
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поврежденных суставов. В гандболе наиболее 
распространенными травмами перенапряжения 
являются боль в пояснице, боль в плечевом и лок-
тевом суставах. В частности, вратари нередко ис-
пытывают боль в локтевых суставах, вызванную 
повторяющимися травмами перерастяжения в ре-
зультате частого блокирования мяча.

Травмоопасные ситуации
Большинство игроков травмируются в кон-

тактных ситуациях. Как правило, игроки, дей-
ствующие в нападении, в большей степени под-
вергаются опасности, чем игроки, играющие в 
обороне. Половина всех травм в матчах связана 
с контактной игрой с противниками, тогда как в 
процессе тренировки только одна травма из пяти 
происходит в контактных ситуациях. Доля контакт-
ных травм во время крупных международных тур-
ниров еще выше. В большинстве случаев травмы, 
происходящие в контактных ситуациях, поражают 
верхнюю часть тела, в частности, голову и пальцы.  

Бесконтактные травмы главным образом 
связаны с нижними конечностями, и в целом они 
более тяжелые. Прыжки, приземление и смена на-
правления во время бега часто приводят к бескон-
тактным травмам.  

Женщины, особенно молодые спортсменки, бо-
лее предрасположены к разрывам передней кре-
стообразной связки (ПКС), возможно, из-за дефи-
цита нервно-мышечной регуляции, а также из-за 
более выраженной суставной слабости и меньшей 
(сниженной) мышечной жесткости. Однако отсут-
ствуют неопровержимые доказательства того, что 
у мужчин и женщин существуют различия в спор-
тивной форме (например, показатель мышечной 
силы) относительно рисков получения травмы. 
Поскольку искусственные покрытия характеризу-
ются более высоким коэффициентом трения, они 
могут способствовать риску получения травмы 
передней крестообразной связки (ПКС). 

Показатели травматизма варьируются в зави-
симости от позиции игроков на поле. Например, 
полусредние игроки, по-видимому, травмируют-
ся чаще, за ними следуют разыгрывающие и цен-
тральные защитники. У разыгрывающих, позиция 
которых связана с большим риском силового фи-
зического контакта, отмечена высокая доля че-
репно-мозговых травм. 

Рассматривая эти факторы риска, необходимо 
обучать игроков успешно справляться с контакт-
ными и бесконтактными ситуациями, совершен-
ствовать основные двигательные модели, такие 
как прыжки, приземление и вращения в сочетании 
с контролем физического контакта, чтобы повы-
сить их общий уровень физического состояния и 
гарантировать, полноценную регенерацию и реа-
билитацию после травмы. 

Меры профилактики
В целом меры профилактики спортивных травм 

можно условно разделить на четыре более или 
менее самостоятельные категории, а именно «Об-
учение и физическая подготовка гандболистов», 
«Технические и стратегические подходы», «Адап-
тация снаряжения и технических средств» и «Ме-
дицинские и немедицинские средства». На практи-
ке большинство программ применяют несколько 
подходов, так называемый «комплексный подход». 

Анализ 75 публикаций выявил более 100 ре-
комендаций по профилактике травм в гандболе. 
Большинство журнальных статей опубликованы 
в Германии, Дании, Норвегии и Швеции, то есть в 
странах, где гандбол пользуется большой попу-
лярностью и имеется практический опыт проведе-
ния тренировок и управления этим видом спорта. 
Почти половина опубликованных рекомендаций 
основывалась на конкретных научных данных, 
остальные, как минимум, на экспертном мнении. 

Чтобы лучше оценить значение заключений и 
рекомендаций, полученных в процессе литератур-
ного обзора, была приглашена группа экспертов, 
работающих в этой области, для изучения и оцен-
ки каждой из публикаций по трем критериям:

– потенциальная эффективность рекомендуе-
мой меры или программы с точки зрения ожида-
емого вклада в сокращение количества травм и/
или их тяжести; 

– потенциальная применимость меры с точки 
зрения приложения необходимых усилий для ее 
осуществления (например: время, деньги, инфра-
структура, компетентность специалистов); 

– потенциальное принятие спортсменами, тре-
нерами и ассоциациями и ожидаемый результат в 
долгосрочной перспективе.

Обратная связь с экспертами привела к сокра-
щенному списку рекомендаций, которые выглядят 
многообещающими относительно их фактическо-
го вклада в снижение уровня травматизма, а также 
потенциальной возможности быть принятыми и 
применяемыми на постоянной основе в повсед-
невной практике и на тренировках гандболистов.

Мнение экспертов 
В целом рекомендуется, чтобы тренировочные 

сессии строились на сильном желании игроков 
повышать результативность и в то же время об-
ращать их внимание на известные ситуации повы-
шенного риска, а именно контактные ситуации с 
противниками, а также на различные механизмы 
получения травмы. Спортивная тренировка и ко-
ординация, например, повышение силовых навы-
ков, стабилизация и проприоцепция способствуют 
повышению результативности, а также профилак-
тике травм. Необходимо обучать правильным дви-
гательным моделям в гандболе, таким как прыжки, 
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приземления и обыгрывающие движения (финты), 
часто приводящие к травмам.  

 Более конкретно необходимо рассматривать 
следующие подходы (их сочетания) при разработ-
ке программ обучения и практических занятий в 
гандболе:   

• Упражнения на совершенствование техники 
выполнения приземления, прыжков, поворотов 
и др. Кроме того, рекомендуются упражнения 
на развитие равновесия и силовых показателей. 
Принципиально важными являются правильная 
техника выполнения и дисциплина, упражнения 
должны выполняться под контролем тренеров.  

• Структурированные программы разминки, 
включающие упражнения на гибкость, координа-
цию, силу и упражнения на развитие игровой тех-
ники, предназначенные на повышение контроля 
за коленным и голеностопным суставами во вре-
мя приземления и при выполнении движений с 
поворотом. Программы, фокусирующие внимание 
на отработке техники движений (повороты и при-
земление) и равновесия (на качающихся досках, 
матах или подобном оборудовании), предлагает-
ся начинать в работе с 10–12-летними игроками и 
продолжать с подростками и взрослыми. 

• Структурированная разминка и мобилизация 
перед тренировкой и матчами, совершенствова-
ние гибкости, стабильности кора и специальной 
координации в гандболе, с уделением внимания 
соответствующей обуви и покрытию. 

• Регулярное применение упражнений на раз-
витие равновесия, координации, прыжковых на-
выков и силы как часть разминки в тренировках 
в гандболе (предсезонные, сезонные) для преду-
преждения травмы коленных и голеностопных су-
ставов особенно у спортсменок: методика «knee –  
over – toe position». 

• Профилактика травм передней крестообраз-
ной связки (ПКС) у женщин элитных гандбольных 
команд посредством нервно-мышечной трени-
ровки. Успех зависит от полного соблюдения игро-
ками графиков тренировки. 

• Программа тренировки базовых упражнений, 
связанных со стабилизацией кора и плечевого 
пояса, тренировки равновесия и координации, а 
также отработки соответствующей техники вы-
полнения прыжка и приземления. Рекомендуется 
применять 5–6 упражнений за одну тренировоч-
ную сессию, охватывающей укрепление коленного 
сустава и плечевого пояса, а также элементы ко-
ординации как неотъемлемую часть регулярной 
разминки. В предсезонный период программа 
должна быть включена в каждую сессию, в тече-
ние регулярного сезона – два раза в неделю. 

• Нервно-мышечная тренировка может помочь 
в сокращении случаев травм передней крестоо-

бразной связки (ПКС) у спортсменок, если: a) вклю-
чать плиометрические упражнения и на развитие 
равновесия и силы в комплексный протокол тре-
нировки; б) тренировочные сессии проводятся 
чаще 1 раза в неделю; в) программа тренировки 
рассчитана не менее чем на 6-недельный период. 

• Профилактические программы тренировки 
должны включать упражнения на развитие силы и 
мощности, нервно-мышечную тренировку, плио-
метрику и упражнения на быстроту реагирования: 
они должны быть интегрированы в разминочную 
часть регулярной тренировки. 

• Нервно-мышечная тренировка повышает 
ЭМГ-активность медиальных мышц подколенного 
сухожилия, уменьшая таким образом риск дина-
мического вальгуса. Наблюдаемая нервно-мышеч-
ная адаптация во время выполнения финтов (side-
cutting maneuvers) может потенциально снизить 
риск получения бесконтактной травмы ПКС.  

• В течение первых восьми недель тренировки 
рекомендовано включение в каждую тренировоч-
ную сессию обучения правильному положению ко-
ленного сустава, упражнений из соответствующих 
групп (развитие баланса, силовых и технических 
навыков). Затем в течение всего сезона – один раз 
в неделю. 

• Надлежащая разминка, включающая акти-
вацию, мобилизацию/стретчинг и превентивные 
упражнения (например, проприоцепция, равнове-
сие) должна быть частью каждой тренировочной 
сессии. Кроме того, необходима регулярная струк-
турированная программа профилактики, содер-
жащая: а) базовую силовую подготовку, б) более 
сложную силовую подготовку с интегрированны-
ми техническими, координационными и когнитив-
ными гандбольными элементами, в) индивидуаль-
ную/позиционно-специфическую подготовку, ка-
сающуюся типичных механизмов травмы. Частота, 
интенсивность и содержание зависят от сезонной 
фазы и конкретного статуса спортсмена. 

Необходимыми критериями успешной про-
граммы являются ее жизнеспособность и соот-
ветствие определенным требованиям (например, 
принятие спортсменами и тренерами). В идеале 
программы профилактики должны вводиться в 
тренировочный процесс юных спортсменов как 
можно раньше, начиная с 6–10-летнего возраста.  

Как достичь правильного сочетания воз-
действий (интервенций)

В командных видах спорта тренеры играют ре-
шающую роль во внедрении мер профилактики в 
практику, поскольку они являются самыми надеж-
ными медиаторами в продвижении программ об-
учения и физической подготовки, а также интегри-
рования аспектов безопасности в тренировочный 
процесс и практическую деятельность. Для до-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



БИБЛИОТЕКА ТРЕНЕРА
МИР СПОРТА № 1 (78) – 2020

99

стижения успеха в совершенствовании схем тре-
нировочной и тренерской деятельности в целях 
профилактики травм важно воспринимать точку 
зрения и знания самих практиков, касающиеся как 
самой проблемы травматизма, так и их будущих 
действий в решении проблемы в уже существую-
щих организационных структурах с учетом их по-
тенциальных возможностей.  

В рамках проекта «Безопасность в спорте» 
(Safety in Sportsproject) можно наладить сотруд-
ничество с норвежской и чешской федерациями 
гандбола. Обе федерации уже могли бы создать 
определенные структуры в области образования 
тренеров и профилактики травматизма. В Норве-
гии Спортивный научно-исследовательский центр 
травматологии в Осло и Федерация гандбола Нор-
вегии сотрудничают в разработке программ про-
филактики травм, которые доводятся через веб-
сайт до сведения клубов, тренеров и спортсменов. 
В Чешской Республике тренеры по гандболу полу-
чают образование на факультете физической куль-
туры и спорта в Карловом университете в Праге, 
имеющем тесные связи с Тренерской и методоло-
гической комиссией Чешской федерации гандбо-
ла. В обеих федерациях профилактика травм еще 
не была интегрирована в качестве основного ком-
понента в учебный план для тренеров. Эти феде-
рации в лице тренеров и официальных представи-
телей были приглашены для участия в работе над 
аналитическими обзорами, цель которой – лучше 
представить их точку зрения на проблему. Многие 
тренеры положительно отреагировали на пригла-
шение – более ста представителей от каждой из 
этих двух стран. Тренеры также были привлече-
ны к разработке пакета перспективных стратегий 
профилактики, мер (национальные инструменты) 
и политики их продвижения, а также к пилотным 
исследованиям этих инструментов в рамках своих 
клубов. 

Осведомленность и существующая практика
Проведенное исследование показало, что поч-

ти 75 % норвежских и чешских гандбольных тре-
неров рассматривают риск получения травмы как 
основную проблему их команд. Они указывают на 
слабую физическую подготовку, отсутствие вос-
становления/реабилитации и  неудовлетвори-
тельную форму разминки как главные причинные 
факторы травматизма и выражают уверенность, 
что более качественные программы спортивной 
подготовки и профилактики приведут к сокраще-
нию количества травм в гандболе.  

В настоящее время они сосредотачивают меры 
профилактики на разминке, стретчинге и сило-
вых навыках и иногда на упражнениях на коорди-
нацию и баланс, но надеются найти поддержку в 
профилактике травм коленного, голеностопного 

и плечевого суставов, а также травм пальцев и за-
пястья. Кроме того, поощряется тейпирование и 
использование ортезов, но главная проблема в их 
представлении состоит в принятии и применении 
этих мер самими игроками.

Получив информацию о возможности приме-
нения рекомендуемых практик, тренеры и офи-
циальные представители обращают внимание на 
тот факт, что плохое физическое состояние и не-
достаточный уровень тренированности являются 
преобладающими внутренними факторами риска 
травмы, и поэтому планы тренировок должны 
быть качественно улучшены надлежащими мера-
ми, содействующими технике безопасности.

Образование тренеров также должно быть уси-
лено вопросами профилактики травматизма: со-
вершенствование содержания темы профилактики 
травм и ее интеграция в существующий образова-
тельный учебный план тренеров национальных 
сборных рассматривается как крайне необходимый.  

Пилотные испытания 
Обе федерации и их волонтеры участвовали в 

критическом анализе рекомендуемой практики, 
основанной на фактических данных, и в оценке 
применимости и приемлемости этой практики в 
рамках их федераций. На основе результатов ана-
литического обзора был подготовлен проект пер-
спективных мер по предупреждению травматизма 
для каждой из двух федераций для интеграции в 
текущие программы, предложенные националь-
ными федерациями их тренерам, а также в прак-
тику подготовки привлеченных тренеров. Этот 
процесс включал в себя проведение двух консуль-
тативных совещаний с соответствующими нацио-
нальными гандбольными ассоциациями, консуль-
тации с национальными экспертами и организа-
цию практических и образовательных семинаров 
для тренеров в этих двух странах. 

Как результат обе страны получили набор «спе-
циализированных» продуктов и услуг. В Норве-
гии были проведены семинары по профилактике 
травм для тренеров, обладающих тренерской 
лицензией 4, и разработана программа для юных 
игроков, содержащая избранные упражнения для 
предотвращения травм и обучающая применению 
правильной техники. Информация распростра-
нялась через национальный журнал по гандболу 
и веб-сайт skadefri, включая видеоматериалы с 
рекомендованными упражнениями. В Чешской 
Республике оказывалась помощь существующим 
учебным курсам для тренеров и были разработа-
ны дополнительные печатные и видеоматериалы.

Были проведены базовый и последующий ана-
лиз, чтобы оценить мнение тренеров о пилотной 
(экспериментальной) программе и ее влиянии на 
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тренерскую работу. Результаты пилотных проек-
тов обнадеживают:

– тренеры стали лучше понимать необходи-
мость инвестиций в профилактику травм;

– у тренеров появилось больше желания и 
возможностей уделять внимание содержанию 
тренировочных сессий, в частности, применять 
упражнения на развитие мышечной силы и коор-
динации, способствующих более эффективному 
снижению уровня травматизма; 

– в рамках программы тренеры, похоже, наш-
ли более широкие возможности для мотивации 
членов команды относительно положительной 
оценки и принятия предлагаемых тренировочных 
практик;

– представленная информация нашла свою це-
левую аудиторию; 

– обе федерации уверены в том, что пилотные 
программы помогут более прочно связать вопро-
сы профилактики травматизма с учебными и тре-
нировочными программами.

Что нужно сделать?
Принимая во внимание результаты консуль-

таций специалистов, а также пилотное тестиро-
вание рекомендованных мер, можно определить 
следующие четыре компонента комплексной про-
граммы по обеспечению безопасности гандболи-
стов, которые будут внедряться на национальном 
и клубном уровнях:

Обучение и физическая подготовка
• Базовая физическая подготовка 
Игроки всех уровней и возрастов должны об-

ладать соответствующим базовым уровнем спор-
тивной подготовки с учетом таких качеств, как 
выносливость, гибкость, силовые и скоростные 
показатели. На соревновательном уровне это до-
стигается в первую очередь за счет структуриро-
ванных и контролируемых спортивных программ, 
которые включают индивидуальную адаптирован-
ную тренировку на выносливость, функциональ-
ную тренировку с отягощениями, упражнения на 
динамическую мобилизацию и быстроту.

• Структурированная разминка 
Общая сердечно-сосудистая активация за 

10–20 минут до тренировочных сессий в гандболе 
имеет большое значение. Помимо основных бе-
говых тренировок настоятельно рекомендуется 
применять нервно-мышечные, проприоцептив-
ные упражнения и упражнения на равновесие, а 
также упражнения на стабилизацию кора и коор-
динацию. Кроме того, в конце разминки следует 
включать плиометрику и упражнения на быстро-
ту реагирования. Основные модели гандболь-
ных движений, связанные с повышенным риском 
получения травм, прекрасно подходят для раз-
миночной тренировки. Это означает включение 

технических упражнений, предназначенных для 
совершенствования контроля за коленным и голе-
ностопным суставами при выполнении прыжков, 
приземления и поворотов.

• Базовая и более сложная техническая трени-
ровка 

Соответствующая техническая тренировка со-
четает в себе повышение результативности (ра-
ботоспособности) и профилактику травматизма. 
Хорошие прыжковые навыки необходимы при вы-
полнении бросков и блоков. Скорость передвиже-
ния нужна для выполнения финтов, при изменении 
направлений движения, при поворотах, рывках и 
остановках в защите и нападении. Хорошее владе-
ние мячом помогает выполнять передачу, овладе-
ние мячом, ведение мяча и перехват. Правильная 
техника прыжков и приземления с точки зрения 
контроля коленного и голеностопного суставов 
помогает спортсменам в критических ситуациях, 
таких как приземление на одну ногу. Правильное 
обращение с мячом – важный фактор предотвра-
щения многочисленных выбиваний пальцев, а 
быстрые и скоординированные ноги помогают 
справляться с поворотами.

С возрастом и повышением уровня работо-
способности техническая тренировка должна 
быть адаптирована к более высоким требованиям 
спортсменов. Это означает, например, постепен-
ное добавление контролируемых контактов во 
время выполнения подобных двигательных моде-
лей. Интенсивный физический контакт является 
неотъемлемым элементом в гандболе, и игроки 
должны научиться справляться с ним на трениров-
ках, чтобы применять это умение во время сорев-
нований. По существу, это помогает спортсменам в 
ходе игры, например, выполнять более эффектив-
но броски с ближней дистанции (например, броски 
с позиции крайнего нападающего после прорезки). 

• Нервно-мышечная тренировка 
Упражнения на нестабильных устройствах, та-

ких как раскачивающиеся доски, стропы (канаты) 
или маты, в сочетании со стабилизацией кора и 
плиометрикой эффективны при регулярном (не 
менее 1–2 раз в неделю) использовании в пред-
соревновательном и соревновательном перио-
дах. Содержание нервно-мышечной тренировки 
прекрасно интегрируется в процесс разминки, 
учитывая, что этот тренировочный метод демон-
стрирует больший эффект у еще не утомленных 
спортсменов. 

Технические и стратегические меры 
• Повышение уровня осведомленности 
Ключевым вопросом является осознание того, 

что профилактика вносит положительный вклад 
в спортивную результативность. Спортсмены и 
тренеры должны постоянно информироваться о 
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факторах риска, травмоопасных ситуациях и меха-
низмах травм в гандболе, а также об эффективных, 
применимых и приемлемых контрмерах.

• Адаптация образовательных программ
Спортсмены и в особенности тренеры должны 

получать по меньшей мере базовое образование 
по профилактике травм в гандболе. Схемы управ-
ления безопасностью должны быть стандартным 
элементом существующих тренировочных и об-
разовательных программ, предлагаемых наци-
ональными гандбольными федерациями. Жела-
тельно включать «навыки профилактики травм» в 
сертификационные требования для тренеров всех 
уровней и при продлении лицензий.

• Сокращение количества матчей
Необходимо рассмотреть вопрос о пересмотре 

графика соревнований профессионального уров-
ня с целью уменьшения огромного количества 
травм, получаемых во время и непосредственно 
после завершения международных соревнований. 
Кроме того, соответствующий восстановительный 
период является ключевым фактором сокращения 
симптомов перегрузки и случаев острых травм 
вследствие усталости или неадекватного лечения.

Оборудование и технические средства 
• Капы 
Настоятельно рекомендуется, чтобы гандболи-

сты, особенно разыгрывающие и центральные за-
щитники, носили изготовленные на заказ капы. До-
казано, что изготовленные на заказ капы предот-
вращают дентальные и орофациальные переломы. 

• Внешняя поддержка голеностопного сустава 
Очевидно, что растяжение связок голеностоп-

ного сустава можно по меньшей мере частично 
предотвратить при использовании спортсменами 
голеностопных бандажей, ортезов или тейпов в 
качестве внешней защиты. Особенно это касается 
игроков с историей травм голеностопа. Им насто-
ятельно рекомендовано использовать внешнюю 
поддержку голеностопа для предупреждения ре-
цидива травмы.

Медицинское и немедицинское обеспечение
• Предсоревновательный (предсезонный) скри-

нинг
Рекомендуется проводить регулярный пред-

сезонный скрининг по крайней мере професси-
ональных спортсменов для выявления потенци-
альных травмоопасных факторов риска: сердеч-
но-сосудистые проблемы, мышечный дисбаланс, 
нервно-мышечные нарушения, недостаточная 
спортивная подготовка. Кроме того, диагностика 
работоспособности выявляет индивидуальные 
потребности спортсменов и будет полезна в про-
цессе повышения общей работоспособности, спо-
собствуя, таким образом, сокращению случаев 
острых и хронических травм.

В заключение
Гандбольные ассоциации и клубы должны при-

держиваться активной позиции в отношении риска 
спортивного травматизма и выносить проблемы 
профилактики на открытое обсуждение с участи-
ем широкой общественности. Необходимые меры 
профилактики должны приниматься, как клубами, 
так и отдельными лицами. Игроки должны быть 
обеспечены брошюрами и видеоматериалами с из-
ложением основных упражнений, которые должны 
быть доступны на веб-сайтах Европейской и наци-
ональных федераций гандбола. Такой проактив-
ный подход будет способствовать позитивному 
имиджу игры и задействованных организаций.

Исследования и экспериментальные меропри-
ятия, связанные с гандболом, проводились в тес-
ном сотрудничестве с Европейской федерацией 
гандбола (EHF), которая является руководящим 
органом в Европе, Федерацией гандбола Норве-
гии и Чешской Республики.

Всем национальным ассоциациям рекомендо-
вано включение модуля профилактики травма-
тизма в учебные программы для инструкторов и 
назначение официального представителя федера-
ции «послом по вопросам безопасности». И нако-
нец, что не менее важно, все случаи травм должны 
доводиться до сведения инструкторов и тренеров 
и систематически регистрироваться на клубном 
и национальном уровнях в целях выявления ин-
дивидуальных и ситуационных факторов риска, 
мониторинга тенденций травматизма и оценки 
результата предпринимаемых мер.

Вся информация, представленная в настоящем 
бюллетене (Policy briefing), основана на исследова-
ниях, проведенных в Рурском университете г. Бо-
хум (Германия) и опубликованных на веб-сайте: 
www.safetyinsports.eu под названиями, указанны-
ми в списке использованных источников.
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Приступая к осуществлению любой хозяй-
ственной идеи, мы, прежде всего, мысленно 
представляем объем работ, прикидываем, какой 
материал потребуется для реализации. И только 
после виртуальных прикидок наносим на бумагу 
перечень работ, необходимых материалов и их 
примерную стоимость. Тот самый план, который 
послужит ориентиром в реализации мечты.

В спортивной деятельности специалисты так-
же используют планирование подготовки и высту-
пление спортсмена на соревнованиях как неотъ-
емлемую часть работы.

Каждое планирование преследует определен-
ную цель. Например, в детских спортивных шко-
лах (ДСШ) типовая программа обучения является 
своего рода планированием деятельности препо-
давателей и учащихся, где расписано количество 
часов на начальное обучение навыкам выстрела, 
определены нагрузки, соответствующие физиче-
скому развитию и возрасту занимающихся, нор-
мативы, при выполнении которых учащиеся пере-
водятся из начальной группы в более старшие по 
уровню достигнутого мастерства. В программе 
дается определение, что должен уметь делать уча-
щийся к концу обучения, какой норматив в упраж-
нении должен быть достигнут. 

Такой же принцип присутствовал и на уровне 
сборной команды СССР при составлении плана 
подготовки на год или четырехлетие. В высоких 
инстанциях планировалось достичь определенно-
го уровня результатов, которые могли обеспечить 
завоевание медалей на международном уровне.

Совершенствование планирования развива-
лось постепенно и зависело от требований вре-
мени. Если советские спортсмены завоевывали 
медали при определенном уровне результатов, 
далеком от максимального, можно было не беспо-
коиться о каких-либо изменениях в организацион-
ной работе. Благодаря массовому развитию спор-
та, которое позволяло выявлять талантливых ат-
летов и иметь длинную скамейку запасных, наши 
спортсмены уверенно побеждали на чемпионатах 
Европы и мира.

С ростом результатов конкуренция за медали 
возросла, и требовался более универсальный под-
ход в подготовке кандидатов на участие в между-
народных соревнованиях. Нужно было учитывать 
не только объем необходимых нагрузок, но и на-
правленность тренировочной работы. 

Наконец пришло время учитывать нюансы не 
только в ходе определения нагрузок, но и плани-
ровать методику сохранения накопленного спорт
сменом потенциала, чтобы он смог реализовать 
его на соревнованиях.

Только основываясь на конкретных задачах, ко-
торые были запланированы и решались в ходе под-
готовки, можно сделать анализ и дать оценку пра-
вильности или ошибочности  составленного плана.

Перед тем как составлять программу подготов-
ки к предстоящим соревнованиям, надо знать, чего 
желаем достичь, какие качества развивать у спор-
тсмена в процессе тренировок, чтобы он стал по-
бедителем соревнований. Это облегчит поиск под-
водящих упражнений, поможет определить объем 
нагрузок и их интенсивность на тренировках, ме-
тодику их применения к конкретному спортсмену.

Какими качествами должен обладать успешный  
стрелок?

1. Знать, как делать «десятку» (попадать в центр 
мишени).

2. Владеть вариациями технических действий 
при выполнении выстрела.

3. При каком исходном состоянии психики и 
физических кондиций происходит согласованное 
управление оружием и пуля стабильно попадает в 
площадь «десятки», в ее центральную часть.

4. Уметь воссоздавать оптимальное боевое со-
стояние перед каждым выстрелом.

5. Сохранять это состояние организма в тече-
ние серии.

Исходя из этих конкретных требований, мож-
но приступать к составлению списка упражнений, 
способствующих развитию умений, перечислен-
ных в каждом из пяти предыдущих пунктов, а за-
тем и общего календарного плана подготовки к 
соревнованию(ям). 

О ПЛАНИРОВАНИИ ПОДГОТОВКИ 
К СОРЕВНОВАНИЯМ

Кедяров А.П.

Заслуженный мастер спорта СССР,  
серебряный призер Олимпийских игр,  
Заслуженный работник физической  
культуры и спорта Республики Беларусь
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Этот список можно дополнить другими каче-
ствами, которые тренер сочтет необходимыми в 
процессе работы. 

Цель всей тренировочной работы – отработка 
и совершенствование технических приемов, со-
ставляющих выстрел в различных (предполагае-
мых) вариациях, накопление волевых качеств и 
развитие выносливости внимания, поддержание 
высокого уровня мотивации на результат.

Перед тренером встают вопросы: Чем обосно-
вать ежедневный объем нагрузок? На что ориен-
тироваться при сочетании подводящих упражне-
ний и количества их повторений во времени?

Календарный план спортивных мероприя-
тий как основа планирования

В начале своей спортивной карьеры автор по-
нятия не имел о каком-то планировании в спорте 
(стреляй себе и завоевывай медали). Все что мы 
знали о плане спортивных мероприятий – это ка-
лендарь соревнований на предстоящий год, сро-
ки и места их проведения. Такова была специфика 
начальной подготовки в армейском коллективе во 
время срочной службы в Группе советских войск в 
Германии (ГСВГ).

В сборной СССР базовой основой плана подго-
товки к предстоящему сезону служил календарь 
внутренних и международных соревнований. От 
него и исходили, рассчитывая объемы нагрузок 
и интенсивность выступления на соревнованиях 
различного уровня.

В стандартных бланках индивидуальных пла-
нов не предполагались коррективы, которые были 
необходимы в случаях отбора (или нет) в выезд-
ной состав на международные соревнования.

Стандартные планы были, скорее всего, схема-
тичными, обозначая участие в предстоящих со-
ревнованиях, которые, в свою очередь, являлись 
отборочными к главному старту сезона чемпиона-
ту континента или мировому первенству.

Заготовки планов были условно разлинованы 
на периоды подготовки со сроками соревнований. 
Объемы нагрузки указывались по количеству вы-
стрелов в неделю и общефизической подготовки в 
часах. О конкретном наполнении решаемых задач 
в этих бланках не указывалось, т. е. какие подво-
дящие упражнения использовать на тренировках 
для совершенствования техники выстрела и т. д. 
В лучшем случае проводилось арифметическое 
сравнение объемов нагрузки к их интенсивности 
в единицу времени. Например, во время проведе-
ния контрольной стрельбы расстреливалось ко-
личество патронов на упражнение, предусмотрен-
ное правилами, то есть, значительно меньше, чем 
на тренировке, значит, интенсивность была выше, 
чем при объемном количестве за тренировку.

Проще говоря, в плане указывался объем на-
стрела и интенсивность тренировочной работы. 
Редко кто из стрелков вел спортивный дневник с 
учетом субъективных оценок проделанной работы 
на тренировке в направлении совершенствования 
умений и закрепления навыка хорошего выстрела.

За счет жесткой конкуренции при отборе кан-
дидатов в сборную команду в нее проходили наи-
более талантливые и устойчивые в психологиче-
ском отношении стрелки. Уровень достигнутых 
результатов наших стрелков намного превышал 
возможности зарубежных конкурентов, поэтому 
каждое участие в чемпионатах Европы и мира за-
канчивалось триумфальным выступлением и убе-
дительной победой.

Такое положение дел вызывало успокоенность 
и уверенность, что учебно-тренировочный про-
цесс идет правильно.

Если оценивать форму планирования индиви-
дуальной подготовки тех лет, ее эффективность, 
то, судя по количеству завоеванных наград, ра-
бота была поставлена правильно, поскольку в 
остальных странах развитие спорта было на люби-
тельском уровне.

Творчески настроенные тренеры и специали-
сты постоянно искали новые формы эффективных 
приемов в тренировочной работе. Примером мо-
гут служить взаимодействие ученого-тренера Ва-
лентина Васильевича Петровского и двукратного 
чемпиона Олимпийских игр в Мюнхене спринтера 
Валерия Борзова или легкоатлетическая школа 
Виктора Алексеева, где одновременно трениро-
вались ведущие атлеты сборной СССР и новички, 
помогая друг другу. 

Биоритмы в планировании
Время моей учебы в институте физкультуры 

совпало с подготовкой к Олимпийским играм, 
которые должны были состояться в Монреале. 
В 1975 году в журнале «Физкультура и спорт» мне 
попалась статья про биоритмы и их использование 
в спортивной работе. 

Я настоял на командировании меня в Ленин-
град для встречи с Валентиной Ивановной Ша-
пошниковой, которая активно занималась изуче-
нием этого явления.

В НИИ спорта состоялся разговор по этой теме. 
Валентина Ивановна предложила формулу расче-
та трех видов биоритмов, показала электронный 
прибор для этих расчетов, который ей подари-
ли ученые Японии. По возвращении в Минск мне 
осталось только применить полученные данные и 
по дате рождения рассчитать фазы для физическо-
го, эмоционального и интеллектуального ритма 
(23, 28 и 33 дня). Впоследствии эти цифры публико-
вались с десятыми долями для более точных рас-
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четов. В настоящее время в интернете можно най-
ти готовую программу онлайн-расчета, которая 
выдаст результат после введения даты рождения. 

Я взял линованную бумагу «миллиметровку», 
проставил цифры, соответствующие дням меся-
цев, и наложил на нее синусоиды трех ритмов. 
Ориентируясь на физический ритм, распределил 
объемы нагрузок по каждому этапу подготовки. 
По линии эмоционального ритма наметил ин-
тенсивность нагрузки на нервную систему – кон-
трольные прикидки, тренировки на результат, 
участие в календарных соревнованиях и способы 
восстановления организма. Фаза интеллектуаль-
ного ритма служила ориентиром компенсации 
обеих предыдущих нагрузок за счет осмыслива-
ния тренировочной работы и применения формул 
самовнушения.

Глядя на бумажную ленту с нанесенными си-
нусоидами трех цветов, я испытывал чувство уве-
ренности в правильности определения трениро-
вок. Представлял, когда и как тренироваться, ка-
кие нагрузки мне «светили» в тот или иной период 
подготовки.

Немаловажной подсказкой служила картина 
расположения ритмов по фазам на период сорев-
нований. Можно было предположить ожидаемый 
результат, исходя из предыдущих показателей 
тренировок. Или проверить себя в подобной ситу-
ации, наметив контрольную стрельбу. 

Если линии ритмов не внушали оптимизма на 
период соревнований, то можно было вносить 
коррекцию в тренировочные нагрузки, чтобы «по-
править» состояние организма в нужном показа-
теле, а не тренироваться вслепую, тупо выполняя 
намеченный объем. 

Когда план подготовки к Олимпийским играм 
1976 года был составлен, я тут же проверил кар-
тинку линий синусоид на время проведения Олим-
пиады. На ней пиковые фазы были расположены 
в стороне от даты начала соревнований, поэтому 
приходилось рассчитывать на среднетренировоч-
ный результат.

Я стал просматривать ленту графиков и ис-
кать, на каких соревнованиях все линии ритмов 
окажутся выше нулевой оси, где организм будет 
предрасположен к максимальной отдаче. Этот пе-
риод совпал с международными соревнованиями 
в Англии за месяц до главного старта.

По результатам выступления трех кандидатов 
от нашей страны, участвовавших в этих соревно-
ваниях, должны были определить двоих для вы-
езда на Олимпийские игры. Эти соревнования я 
выиграл, но, видимо, затратил на победу слишком 
много эмоций, которые не смог восстановить к на-
чалу Игр.

Можно сравнивать планирование подготовки, 
которое было основано на календарном плане со-
ревнований и распределение тренировочных за-
дач согласно биоритмам организма спортсмена. 
Безусловно, прогресс на стороне последнего.

В первом случае намечался объем нагрузок, 
который позволял достичь определенного уров-
ня результатов, необходимых для успешного вы-
ступления на международных соревнованиях. Для 
претворения в жизнь такого плана требовалось 
железное здоровье и лошадиная выносливость 
спортсмена, чтобы освоить запланированные на-
грузки и пройти путь от начала подготовки до со-
ревнований. 

При планировании подготовки с использова-
нием расчетов биоритмов, тренировочные задачи 
соответствовали предполагаемому физическому и 
психоэмоциональному состоянию организма. Это 
позволяло точнее распределять нагрузки, подво-
дить стрелков к старту в свежем состоянии.

Относительно своего опыта использования био-
ритмов в планировании могу дать только положи-
тельный отзыв. В подготовке к Олимпийским играм 
мне не хватило опыта и материалов для аналитиче-
ской работы. Новичку в любом деле свойственно 
делать ошибки на пути освоения нового.

Использование нумерологии в планировании
Уже во время работы тренером национальной 

команды мне попалась одна из книг А. Алексан-
дрова по нумерологии, в которой была дана мето-
дика расчета личностных характеристик человека 
по дате его рождения.

Авторство идеи нумерологии приписывают 
математику и древнему философу Пифагору. Он 
нашел закономерность в цифровых выражениях 
личностных характеристик человека. В частности, 
он обозначил цифрами от 1 до 9 такие качества, 
как воля, биоэнергетика, интеллектуальные спо-
собности к обучаемости, уровень физического 
здоровья, интуицию, склонность к физическому 
труду (тренировкам и нагрузкам), уровень талант-
ливости, чувство ответственности и умственные 
способности.

Если подходить творчески к расшифровке по-
казателей психоматрицы, можно выявить такие ха-
рактеристики (или их отсутствие), которые могут 
способствовать развитию таланта. Тогда (во вто-
ром случае) бессмысленно тратить время на это-
го человека, а ему заниматься этим видом спорта. 
Когда рассматриваешь качества спортсмена в про-
екции его будущих выступлений, то видишь, на-
сколько важно развивать те или иные из них. А мо-
жет быть, и беречь, как потенциальный резерв.

Научно обоснованных разъяснений нумероло-
гии я не встречал до сих пор, но было интересно 
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воспользоваться и проверить действенность рас-
четов. Здесь я тоже на свой страх и риск применил 
эти данные для определения индивидуальной на-
грузки спортсмену. 

После составления психоматрицы я осторож-
но выяснял в беседе со спортсменом его наклон-
ности, пожелания в отношении к тренировкам, к 
физическим нагрузкам, как долго он восстанавли-
вается после тренировки.

По результатам сравнения показателей психо-
матрицы и ответов был немало удивлен совпаде-
ниями. После этого рекомендовал этому спортсме-
ну тренировочные нагрузки и восстановительные 
упражнения. В конце тренировки просил его оце-
нить свое состояние по 5-балльной системе: уста-
лость, утомление, желание продолжить трениров-
ку. Если оценка в графе «желание тренироваться» 
была устойчива на уровне четырех-пяти баллов, 
нагрузки оставались на прежнем уровне, а если на 
тройке и ниже, рекомендовал сделать перерыв, и 
день или два не появляться в тире, заменяя стрел-
ковые упражнения на восстановительно-развле-
кательные. Такой подход планирования нагрузок 
оправдывал себя в большинстве случаев.

Конечно, вера в необычность и оригиналь-
ность выбранного способа планирования вызыва-
ла интерес и вселяла уверенность в успехе. К тому 
же нагрузки носили векторный (направленный) 
характер, спортсмен мог отрабатывать индиви-
дуальную программу на фоне общего задания. Во 
время групповых занятий выполнялась «общая 
работа», предусмотренная планом: турниры, кон-
трольные прикидки и т. д., а на этом фоне могли 
оттачиваться и тактические задачи по саморегуля-
ции при изменении оптимального состояния.

Нет смысла сравнивать преимущества состав-
ления плана подготовки по данным биоритмов и 
нумерологии, оба метода были использованы, со-
гласно индивидуальным данным расчетов. В част-
ности, по Александрову, психоматрица указывала 
на личностные показатели уровня биоэнергетики, 
способность к восприятию новой информации, 
работоспособность человека. Сравнивая данные 
психоматрицы и синусоиды биоритмов по схожим 
параметрам, а именно, эмоциональную фазу и 
способность восстанавливать биоэнергетику ор-
ганизма, можно было рассчитывать эмоциональ-
ную нагрузку на тренировку.

У большинства стрелков отмечен слабый тип 
нервной деятельности. Это означает быструю вра-
батываемость на высоком уровне исполнения на-
меченного задания, но при этом нервная система 
не выдерживает длительные нагрузки по контро-
лю над качеством и согласованностью координи-
рованных действий и быстрее утомляется, тем не 

менее запаса прочности вполне хватает на период 
выполнения упражнения. 

Хотел бы отметить в характеристиках психома-
трицы такие черты, как особенность восприятия 
информации, которую я применял при доведении 
задания при разговоре со спортсменом. Известно, 
что отдельные люди лучше воспринимают на слух 
(аудиалы), другие – когда им приводят образные 
сравнения (визуалы), третьи – когда им объясняют 
кинематику действия (кинестетики). 

К такой методике объяснения материала я при-
шел после размышлений о том, почему в группе 
занимающихся одни осваивают технику выстрела 
быстрее, другие – «тормозят». Один тренер как-то 
признался, что его подопечный не все понимает, 
что он говорит ему, и попросил меня  по-своему 
объяснить технические нюансы выстрела (своими 
словами, которые применял в обиходе). Я исполь-
зовал в этой ситуации весь набор перечисленных 
способов: объяснил на словах, показал в действии 
и подчеркнул особенности выполнения движения, 
связки элементов выстрела. Глаза этого паренька 
просияли, видно было, что он понял, в чем дело, и 
впоследствии стал быстро прогрессировать в ре-
зультатах стрельбы.

Планирование поведения спортсмена нака-
нуне и во время соревнований

После уменьшения количества участников в 
команде в упражнениях с четырех человек до трех 
конкуренция в борьбе за командные медали на 
чемпионатах мира и Европы возросла. Если у СССР 
была длинная скамейка запасных, примерно оди-
накового уровня мастерства, то в других странах 
был явный дефицит стрелков, кто мог бы поддер-
жать своих лидеров.

Такое положение вынудило зарубежных специ-
алистов искать резервы, чтобы сохранить нако-
пленный потенциал спортсменов за счет возмож-
ного исключения банальных ошибок, которые че-
ловек допускает в напряженной обстановке в силу 
традиций, привычек или воспитания. 

Важной частью заключительной подготовки 
является определение линии поведения спорт
смена накануне и во время квалификационной 
и финальной части соревнования. Это можно на-
звать планированием или составлением инструк-
ции: как пережить ночь перед первой частью ис-
пытания, как вести себя и что делать в перерыве 
между квалификацией и финалом, как устоять до 
завершающего выстрела, когда речь идет о заво-
евании престижной награды?

Специальное планирование тактических дей-
ствий спортсмена на время тех или иных соревно-
ваний, возможно, практиковали отдельные трене-
ры в последнее время. Такие превентивные меры 
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помогали сохранить накопленное мастерство 
своих подопечных, чтобы не теряли очки «на ме-
лочах». 

В основном учитывались факторы, касающи-
еся непосредственного выступления на огневом 
рубеже. В плане проведения учебно-тренировоч-
ного сбора непосредственно перед соревнова-
ниями не учитывались особенности и привычки 
спортсмена в питании, поведении на разминке 
и подготовке к выходу на огневой рубеж. Подго-
товленный спортсмен рассматривался как оло-
вянный солдатик, готовый выполнить свой долг 
во что бы то ни стало. Другие варианты просто не 
рассматривались

Обсуждение поведения стрелка перед сорев-
нованиями и во время оных служили дополни-
тельным резервом возможностей спортсмена при 
выступлении на главных стартах сезона. Зачастую 
из-за того что не были учтены особенности психи-
ки спортсмена и тактики выполнения упражнения, 
человек терял шанс на завоевание награды. В ито-
ге – досада, которую невозможно исправить. 

Об этой форме работы в зарубежных командах 
широко не распространялись по понятным причи-
нам – зачем плодить конкурентов?

Что касается опыта планирования и проведе-
ния учебно-тренировочных сборов в ведомствах, 
то они обычно длились две недели, поэтому перед 
армейскими тренерами стояла задача поддержа-
ния накопленной спортивной формы стрелков и 
разумного распределения нагрузки.

Автор условно делил непосредственную под-
готовку на три этапа. 

В первой трети спортсмены работали над со-
гласованностью технических элементов выстре-
ла, доводя целостное выполнение до восприятия 
комфортности. 70 % тренировочного времени за-
нимала тренировка без патрона. 

Во время второй трети сбора отрабатывалось 
закрепление техники выстрела на обеих скоро-
стях движения мишени, воспитание волевых ка-
честв и выносливости внимания. 

В заключительную часть плана включались 
упражнения на отработку бойцовских качеств в 
виде небольших контрольных турниров и реше-
нию тактических задач.

Отрабатывались действия и поведение стрелка 
в случае с поломкой оружия во время квалифика-
ции. Поэтому включали в тренировки стрельбу из 
чужого оружия. Такая стрельба требовала перено-
са технического навыка с удобной (своей) винтовки 
на стрельбу из чужого оружия. Если винтовка была 
неудобной (не подходила по личным параметрам), 
спортсмен управлял винтовкой не «на автомате», 
а осознанно контролируя выполнение элементов 

выстрела, в частности, удержание изготовки и сво-
евременное нажатие на спусковой крючок.

На теоретических занятиях по тактическим 
вопросам было проще. Придумывались нештат-
ные ситуации, которые могли возникнуть в ходе 
стрельбы, или брался реальный случай из истории 
соревнований, стрелок должен был быстро отве-
тить, как он поступит в данной ситуации. Ответы 
на одно и то же событие были с вариациями. Такая 
часть тренировки была похожа на игру КВН и слу-
жила хорошей разрядкой после тренировочной 
нагрузки.

В заключительной части сбора по результатам 
и качеству стрельбы можно было судить о готов-
ности каждого спортсмена. Если он чувствовал, 
что «наелся стрельбы», принималось решение о 
снижении нагрузки или освобождении от трени-
ровок на день или два. После отдыха на последних 
тренировках его переводили на «холостой режим» 
и короткие серии, чтобы сохранить нервную си-
стему от переутомления. 

Каждый набор технических заданий, обосно-
ванно включенных в план, не гарантирует успеш-
ную подготовку стрелка, если этот план не будет 
принят им и понят.

Финальная серия
Стрельба в финальной серии стала дополни-

тельным психологическим барьером для многих 
стрелков и требует специальной подготовки. Вос-
приятие стрессового состояния в квалификацион-
ной части упражнения значительно отличается от 
финала. В финале каждый выстрел выполняется по 
отдельной команде судьи с объявлением резуль-
тата пробоины и суммы набранных очков. Пси-
хическое напряжение нарастало с выполнением 
каждого выстрела и достигало максимума о мере 
приближения последнего выстрела, который ста-
вил точку в гонке за медалью.

Вопрос: «Как научиться выступать в финале?» – 
волнует большинство спортсменов. 

Безусловно, в основе попадания в десятку ле-
жит совершенное владение базовой техникой вы-
стрела с различными вариантами его выполнения. 
Но чтобы стать победителем соревнований и по-
падать в центр мишени, надо уметь оптимизиро-
вать состояние перед каждым выстрелом, управ-
лять эмоциями, которые могут меняться от вы-
стрела к выстрелу. 

При наличии у спортсмена опыта управлять 
вниманием и своевременно переключать его в 
рабочее русло на оценку качества и согласованно-
сти выполняемых действий, ему легче управлять 
техническими действиями. Наученное тело само 
делает то, что отработано на тренировках, важно 
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создать для него привычное внутреннее состоя-
ние, тогда все получается правильно.

Сильнейшие стрелки, принимавшие участие 
в подобных турнирах и помнящие свои «проко-
лы», заранее планируют тактику стрельбы и свое 
поведение, во время разминки и пристрелки, до 
команды «старт» и после объявления результата 
выстрела, что в итоге помогает удерживать наме-
ченное оптимальное состояние и сохранять тех-
нические навыки. 

Успешные стрелки специально работают над 
поиском оптимального психофизического состоя-
ния, отрабатывают приемы саморегуляции, чтобы 
удерживать его, поэтому имеют больше шансов на 
победу.

Помощь тренера в составлении модели поведе-
ния до соревнований, во время квалификационной 
части и в финале может сыграть решающую роль.

Некоторые психологи и тренеры считают, что 
перед серьезным испытанием, коим является 
стрельба в финале, надо постараться отвлечь вни-
мание спортсмена от предстоящего выступления 
рассказами на отвлеченные темы, чтобы на какое-
то время уберечь от воздействия соревнователь-
ного стресса.

На мой взгляд, это ошибочный подход. Нельзя 
выводить спортсмена из мобильного состояния, 
наоборот, надо поддерживать мотивацию на под-
держание боевого духа, а иногда и освободить его 
от своего присутствия, чтобы не быть назойливым 
советчиком.

Тренер может только напомнить своему по-
допечному о выполнении или следовании наме-
ченной программе, о которой было условлено 
заранее. Остальную внутреннюю работу должен 
проделать спортсмен самостоятельно. Не во всех 
случаях тренер может быть рядом, для этого и со-
ставляется программа или план выступления.

В предварительных беседах я выяснял у тре-
неров их отношение к вопросу о необходимости 
планирования подготовки спортсмена и выборе 
перечисленных способов: 

1. Согласно календарю соревнований, где основ-
ными показателями были выполнение необходи-
мого объема выстрелов и общефизических упраж-
нений, чтобы достичь уровня результатов, которые 
могут обеспечить победу в соревнованиях.

2. Индивидуальное планирование по показате-
лям биоритмов и распределение тренировочных 
нагрузок, чтобы эффективно использовать возмож-
ности организма в течение спортивного сезона.

3. Планирование непосредственной подго-
товки к соревнованию, учитывая личностные ха-
рактеристики, заложенные в дате рождения (ну-
мерология). Силу характера, биоэнергетические 

ресурсы, работоспособность, память, склонность 
к обучению, чувство ответственности и т. д. Эти 
данные можно развивать или стимулировать для 
воспитания лидерских качеств и поддержания це-
леустремленности.

4. Составление плана или инструкции поведе-
ния перед соревнованиями, чтобы исключить воз-
можные накладки, обсудить тактику выполнения 
упражнения, начиная от разминки и заканчивая 
выступлением в финальной серии. 

Большинство тренеров были согласны с необ-
ходимостью составления индивидуальных планов 
на спортсменов, достигших уровня мастера спор-
та и мастера спорта международного класса.

Но один продвинутый специалист не видел не-
обходимости в этой деятельности, аргументируя 
тем, что многое, если не все, зависит от базовой 
подготовки ребят. По его словам, базис правиль-
ного подхода заключается в начальном обучении 
азам обработки спуска. В его видении, начинать 
надо с обучения выстрелу, используя упор, когда 
внимание ученика не отвлекается на колебания 
мушки, а все внимание сосредоточено на воспри-
ятии динамики пальца.

Вторым шагом идет обучение совмещению на-
жатия на спусковой крючок с выдохом, т. е. подве-
дению мушки в район прицеливания на выдохе и 
начальным нажатием пальца. Постепенно в зону 
внимания ученика подключаются и остальные тех-
нические элементы, входящие в сложнокоордини-
рованный комплекс, завершающийся выстрелом. 

Целенаправленное обучение правильному вы-
стрелу дает возможность обучаемому выполне-
ние норматива мастера спорта в течение года или 
срока чуть больше.

В процессе совершенствования техники пра-
вильного выстрела растет опыт самоорганизации 
психоэмоционального состояния перед выстре-
лом и в процессе стрельбы.

Так, шаг за шагом, спортсмен накапливает зна-
ния, как определять свое оптимальное состоя-
ние, умение воссоздавать его перед стрельбой на 
тренировках и соревнованиях. Такому стрелку не 
нужен будет «поводырь» с инструкциями на все 
случаи жизни, он всегда будет готов к реализации 
максимального результата.

Позиция этого тренера не во всем безупречна, 
но его мнение о том, что в базовой подготовке за-
кладывается успешность спортсмена – бесспорно.
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В.А. Барташ окончил Белорусский государственный институт физической 
культуры в 1980 г. После прохождения службы в армии приступил к работе 
на кафедре многоборий ГТО, гребного и стрелкового спорта. С 1986 по 1989 г. 
учился в аспирантуре, после окончания которой был направлен в научно-ис-
следовательскую лабораторию БГОИФК. С 1990 по 1993 г. работал старшим 
преподавателем кафедры ОФКиТ. В 1993 г. был назначен заместителем дека-
на факультета массовых видов спорта, а затем – оздоровительной физиче-
ской культуры и туризма. В 1995/1996 учебном году возглавлял кафедру мас-
совых видов спорта и спецподготовки. С 1996 по 2019 г. работал заведующим 
кафедрой спортивно-боевых единоборств и спецподготовки. С февраля 
2019 г. возглавлял центр «Высшая школа тренеров».

Казалось, еще совсем недавно он строил 
грандиозные планы, но ушел из жизни в январе 
2020 года, и это стало настоящим шоком для всех 
работников Белорусского государственного уни-
верситета физической культуры. 

Кандидат педагогических наук, доцент, мастер 
спорта СССР, судья высшей национальной катего-
рии, заместитель председателя общественного 

КРЕАТИВНЫЙ ПЕДАГОГ,  
ЭНЕРГИЧНЫЙ ОРГАНИЗАТОР  
И НЕУТОМИМЫЙ ЭКСПЕРИМЕНТАТОР

Памяти  
Виктора Анатольевича  
Барташа

объединения «Белорусская федерация рукопаш-
ного боя и смешанных единоборств» Виктор Ана-
тольевич Барташ неизменно служил примером 
неиссякаемой энергии, потрясающей работоспо-
собности, великолепного чувства юмора, внутрен-
ней культуры и глубокой порядочности. Он был 
настоящим генератором прогрессивных и жизне-
утверждающих идей.

– В 1976 году светлогорский «хлопчик» поступил в институт 
физкультуры на кафедру легкой атлетики, а в итоге перешел к нам. 
В 1977 году он нашел меня на стадионе, – вспоминает старший 
преподаватель кафедры СБЕиСП Николай Евдокимович Бобор-
нев. – Я тогда работал тренером по многоборью ГТО, в которое 
входили стрельба, плавание, метание гранаты, бег 100 и 3000 м. 
Смотрю, бежит мальчишка – стройный, кучерявый и кричит: «Я хочу 
у вас тренироваться!». Бегал он действительно красиво, и результа-
ты были весьма приличные (1000 м – 2,32 мин и 3000 м – 8,50 мин). 

Усенко И.В.
Белорусский государственный университет физической культуры
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За период работы в университе-
те В.А. Барташ опубликовал бо-
лее 50 печатных работ, в том чис-
ле монографию «Теория спорта – 
методология программирова-
ния», учебное пособие «Основы 
спортивной тренировки в руко-
пашном бое» и др. Монография 
«Профессиональный психофи-
зический отбор кандидатов на 
службу в подразделения специ-
ального назначения», вышедшая 

в декабре 2019 г., стала его по-
следним трудом. 
Виктор Анатольевич является 
автором ряда запатентован-
ных научных изобретений. Под 
его руководством разработана 
компьютерная система управле-
ния тренировочным процессом 
спортсменов высокой квалифи-
кации, которая активно исполь-
зуется в системе подготовки на-
циональных команд страны. При 

его активном участии в России 
и Беларуси регулярно проводи
лись научно-практические кон
ференции «Современные тех
нологии спорта высших дости-
жений в системе подготовки со-
трудников силовых структур». До 
последнего времени Виктор Ана-
тольевич возглавлял КНГ нацио-
нальной команды по таэквондо.

Виктор выступал по различным видам много-
борья сначала за команду института, района, 
города и через год уже за сборную БССР. Но самое 
интересное, что поначалу он совершенно не умел 
плавать. «Стометровку» не мог преодолеть бы-
стрее, чем за 2 минуты. Зимой, при морозе –20,  
я ходил вдоль бортика в тулупе в открытом бас-
сейне и ставил ему правильную технику. Спустя 
несколько месяцев он проплыл дистанцию почти 
вдвое быстрее. Позже Виктор стал мастером спор-
та СССР по морскому многоборью – суровому виду 
спорта: помимо бега, стрельбы и плавания нужно 
было прилично грести на яле и ходить под парусом. 
Он грамотно соединил все виды и выиграл первен-
ство СССР. 

Многоборная подготовка привела к тому, что 
мой воспитанник прекрасно ориентировался во 
многих дисциплинах, но однажды приоритетным 
для него стало каратэ – в тот момент модный, а 
позднее запрещенный вид спорта. 

Он любил быть везде впереди: в спорте, учебе, 
общественной работе и компании. Не только сту-
денты, но и преподаватели тянулись к нему. Впро-

чем, и сам он не мог существовать без людей и по-
стоянных шуток. 

Постепенно Виктор внедрялся в науку. Принял-
ся писать диссертацию, в основу которой легло 
изучение техники в барьерном беге. Позже он вер-
нулся к ней, но поменял тему. Он иногда сомневал-
ся, искал, изучал разные точки зрения и был неверо-
ятно настойчив в стремлении добиться успеха.  
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В интервью одному спортивному изданию  
В.А. Барташ говорил: 

«
В спорте личности решают очень многое. К примеру, Александр 
Медведь – это целая эпоха. Сегодня обычный спорт стал скучен. 
Мы видим спад зрелищности в олимпийских видах, потому что 
составляющая спорта больше, чем шоу… ММА – самое яркое 
проявление подсознательного в человеке. Волнует противо-
стояние личностей, вышедших на бой друг против друга прак-
тически без одежды, с очень условной защитой на руках, пони-
мающих, что в любом случае они пропустят много ударов».

За период работы в университете В.А. Барташ проявил себя высокопрофессиональным специалистом, 
умело сочетающим педагогическую, научную и организационную работу. Под его руководством ка-
федра СБЕиСП стала одним из ведущих учебных подразделений университета: подготовлено более 
400 молодых специалистов, среди которых – 5 Заслуженных мастеров спорта, 37 мастеров спорта 
международного класса и 137 мастеров спорта Республики Беларусь, в том числе неоднократные по-
бедители и призеры мировых и европейских чемпионатов и первенств.

– Еще работая на кафедре оздоровительной 
физической культуры, он увлекся рукопашным 
боем, – говорит Николай Евдокимович. – По его 
инициативе мы создали новую кафедру спортив-
но-боевых единоборств и спецподготовки. Помог-
ло то, что Виктора Анатольевича очень хорошо 
знали в силовых структурах. Сначала он сам, а по-
том вместе со своими учениками всегда был готов 
продемонстрировать мастерское преодоление 
полосы препятствий. Ребята дружно выступали 
на соревнованиях по военному, военно-морскому и 
офицерскому многоборью. 

Сначала на кафедре велась подготовка ин-
структоров по рукопашному бою, постепенно 
программа расширялась, подключались другие еди-
ноборства: каратэ, таэквондо, таиландский бокс 
и прочие, а также автомобильный спорт в целях 
прикладного значения для спецподразделений. Вик-
тор Барташ смотрел далеко вперед и понимал, 
как будут развиваться эти виды спорта и повы-
шаться зрительский интерес.

У нас на кафедре всегда учили так: «Ты должен 
быть достойным представителем университета, 
Минска, страны. Патриотизм начинается с Родины. 
Если для студента слова “Родина”, “патриотизм” не 
имеют смысла, то ему нечего делать в спортивной 
секции». Эти ценности были незыблемы. 

Несмотря на то что мы часто спорили, и он 
бескомпромиссно отстаивал свою точку зрения, 
я его считаю своим лучшим воспитанником. И по 
сей день он для меня просто Витя. 
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Александр Сергеевич Краевич – старший 
преподаватель кафедры СБЕиСП

– Я попал на кафедру по распределению, и с того 
момента Виктор Анатольевич полностью взял 
меня под свою опеку и как ученого, и как преподава-
теля, и как сотрудника, и даже как друга. Он привил 
мне научный подход к видению развития спорта в 
нашей стране, в нашем университете, причем не 
только детского, но и спорта высших достиже-
ний. Мы планировали свою работу от Олимпиады 
к Олимпиаде и обсуждали, каким образом выстро-
ить спортивную науку согласно олимпийским цик
лам. В плане науки и практики он дал мне столько, 
сколько не дал никто. 

Он с легкостью переключался с одного вида дея
тельности на другой, иногда ему не хватало време-
ни охватить круг вопросов сразу, но самое главное – 
он никогда никого не оставил без внимания. Всегда 
поражало его умение держать большое количество 
информации в поле зрения. И это была его неподра-
жаемая особенность. Он мог говорить о спортив-
ных достижениях и тут же перевести разговор на 
диссертацию, потом на преподавателя или сту-
дента и тут же пойти и сказать торжественную 
речь. Он всегда старался всем помогать и всей ду-
шой переживал за успех проводимого мероприятия. 
Даже в последнем разговоре он интересовался, как 
прошел Рождественский благотворительный тур-
нир по спортивно-боевым единоборствам.

Виктория Александровна Харькова – зав. ка-
федрой СБЕиСП

– Я видела авторитет Виктора Анатольевича, 
поэтому когда я вступила в должность руководи-
теля кафедры вслед за ним, адаптироваться было 
сложно, ведь он умел с легкостью влиять на любую 
ситуацию.  

Вся наша кафедра – ученики Виктора Анатолье-
вича. Мы сейчас используем его подходы, постоян-
но вспоминаем, как он наставлял вести занятия, 
как общаться со студентами и преподавателями, 
как продвигать имидж университета. 

Он убеждал постоянно самосовершенство-
ваться в науке, вести исследования, писать дис-
сертации и подтягивать за собой учеников, то 
есть дать возможность талантливым ребятам 
раскрыться и почувствовать, что за ними буду-
щее. Сейчас мы исследуем, тестируем, изучаем, 
чтобы в дальнейшем воплотить в жизнь его за-
думки и соединить спорт и науку. 

В настоящий момент его физически нет, но он 
всегда с нами, потому что все его мысли, идеалы, 
взгляды, принципы живут в нас – его учениках и по-
следователях. И мы будем нести их с честью.  

Валерий Евстафьевич Васюк – зав. кафедрой 
спортивной инженерии БНТУ

 – В 1985 г., работая заведующим проблемной ла-
бораторией БГОИФК, я познакомился с В.А. Барта-
шем и порекомендовал его в аспирантуру на кафе-
дру биомеханики, которую в то время возглавлял 
один из самых авторитетных ученых СССР в об-
ласти теоретических основ построения спортив-
ных движений профессор В.Т. Назаров. Будучи аспи-
рантом, Виктор Анатольевич экспериментально 
обосновал применение методов биомеханического 
контроля в программированном обучении техни-
ке барьерного бега юных легкоатлетов. С готовой 
диссертацией после окончания аспирантуры он 
пришел на работу в лабораторию, где «с головой» 
нырнул в новое направление, связанное с научным 
обеспечением подготовки спортсменов сборной 
команды СССР по конному спорту. Моментально 
освоил все инновационные в то время методики 
и настолько заинтересовался новым делом, что 
оставил на потом свою уже готовую к защите 
диссертацию.

После распада СССР я ушел в бизнес, а Виктор 
Анатольевич перешел на кафедру ОФКиТ и одно-
временно окунулся в общественную жизнь, став 

заместителем секретаря комсомольской органи-
зации института.

В 2010 г. мы вновь встретились с В.А. Бар-
ташем, и я с удивлением узнал, что он так и 
не успел защититься. Предложил ему научное 
сотрудничество и, совмещая работу с заведо-
ванием кафедрой СБЕиСП, он «играючи» собрал 
оригинальный экспериментальный материал, 
теперь уже в научно-методическом сопровожде-
нии подготовки сотрудников спецподразделений 
силовых структур, и в декабре 2019 г. успешно за-
щитил диссертацию. Как научный руководитель, 
я рекомендовал на предварительной экспертизе 
рассматривать его работу в качестве доктор-
ской диссертации, однако Виктор Анатольевич 
в силу своей природной скромности на это не 
согласился. А жаль, был бы прецедент в отече-
ственной спортивной науке. Став начальником 
центра «Высшая школа тренеров», он предложил 
по-настоящему революционные планы по совер-
шенствованию системы  подготовки тренерских 
кадров через призму научной составляющей учеб-
но-образовательного процесса, но, увы, на самом 
старте этих задумок его творческая жизнь, к со-
жалению, остановилась.
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С момента создания Белорус-
ской федерации рукопашного 
боя и смешанных единоборств 
(1999 г.) ежегодно в Республи-
ке Беларусь стали проводиться 
чемпионаты и Кубки Республики 
Беларусь по рукопашному бою, 
ММА (смешанным единобор-
ствам) и грэпплингу. 

Виктор Анатольевич Барташ 
всегда был одним из организато-
ров или главным судьей крупных 
международных форумов на до-
машних площадках: в 2016 г. – на 
чемпионате мира по грэпплингу, 
в 2017 г. – на VII Всемирных играх 
боевых искусств, в 2018 г. – на 
чемпионате Европы по рукопаш-
ному бою, в 2019 г. – на Фестива-
ле боевых искусств, чемпионате 
мира, Кубках мира и СНГ по та-
эквондо (ИТФ), международных 
турнирах по рукопашному бою 
«Белая Русь» и многих других.

В.А. Барташ был сторонни-
ком активного обмена опытом 
с учеными других государств не 
только в вопросах подготовки 
специалистов подразделений 
специального назначения, но и 
в сфере спорта высших дости-
жений. Он выступал в качестве 
организатора Международного 
научного конгресса «Современ-
ные технологии спорта высших 
достижений в системе професси-
ональной подготовки сотрудни-
ков силовых структур» (2007 г.); 
Научно-практического семинара 
с участием специалистов Научно-
исследовательского университе-
та физической культуры, спорта, 
молодежи и туризма РГУФКСиТ 
(2015 г.); Международной науч-
но-практической конференции 
«Спортивно-боевые единобор-
ства: традиции, реальность, вы-
зовы» (2018 г.); ежегодных круг
лых столов по проблемам под-
готовки спортсменов высокого 
класса в контактных видах еди-
ноборств совместно с федера-
циями по видам единоборств и 
многих других мероприятий.

Виктор Анатольевич  настой-
чиво рекомендовал  внедрять  

инновационные  технологии 
в образовательный  процесс 

студентов  и акцентировал 
внимание  тренеров на том, 

чтобы они  научились  анали-
зировать труды  известных 
ученых в области теории и 

методики спорта: 
«Никто не предложит вам  

уникальную методику  под-
готовки чемпионов.  Ее не 

существует. Изучите труды 
предшественников  и выбери-

те ту, что подходит вашим 
воспитанникам», –  говорил он.

Он был способен консолиди-
ровать прогрессивную мысль, 
уверяя, что прошло то время, 
когда тренер в одиночку мог 
привести ученика к наградам 
высшего достоинства. Под его 
руководством ученые различ-
ных направлений вели ожив-
ленные дискуссии по пробле-
мам спорта высших достиже-
ний, пытаясь определить факто-
ры успеха и выяснить причины 
неудач.

За успехи в работе Виктор Анатольевич Барташ неоднократно награждался 
грамотами Министерства спорта и туризма Республики Беларусь. В 2007 г. 
за плодотворную педагогическую деятельность и заслуги в развитии физи-
ческой культуры награжден Благодарностью Президента Республики Беларусь. 
В 2009 г. награжден нагрудным знаком «За развитие физической культуры и спор-
та в Республике Беларусь». В 2018 г. –  медалью «За государственные заслуги».

Являясь членом президиума 
Совета ЦРО г. Минска РОО «Белая 
Русь», а также председателем его 
первичной организации в БГУФК, 
В.А. Барташ мог повести за собой 
массы. Прирожденный лидер, он 
обладал достаточным чутьем, 
чтобы выбрать подходящих лю-
дей, способных выполнить нуж-
ную работу, и при этом не ме-
шать, а также умело подбирал 
ключевые фигуры любого про-
цесса и настойчиво требовал от 
них высокий результат. Безгра-
ничное доверие и чувство благо-
дарности грамотному руководи-
телю и наставнику выливались в 
готовность последователей идти 
за ним в буквальном смысле в 
огонь и ледяную прорубь. 
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XXV МЕЖДУНАРОДНЫЙ НАУЧНЫЙ КОНГРЕСС «ОЛИМПИЙСКИЙ СПОРТ И СПОРТ ДЛЯ ВСЕХ»

Площадки: Белорусский государственный университет физической культуры (г. Минск, пр. Победителей, 105); Национальный 
олимпийский комитет Республики Беларусь (г. Минск, ул. Радужная, 27/2).

Приглашаем принять участие в работе , который пройдет XXV Международного научного конгресса «Олимпийский спорт и спорт для всех»
1-3 октября 2020 года в городе Минске.

Конгресс ежегодно проводится под патронатом Международного олимпийского комитета в разных странах мира на базе ведущих 
национальных университетов физического воспитания и спорта с целью международного обмена знаниями ученых, практиков и 
представителей спортивного сообщества по выработке комплекса мер, обеспечивающих укрепление принципов олимпизма, для 
изучения процесса подготовки спортсменов к Олимпийским играм и влияния спорта и здорового образа жизни на устойчивое развитие 
современного общества.

Организаторами мероприятия в 2020 году выступают Международная ассоциация университетов физической культуры и спорта, 
Национальный олимпийский комитет Республики Беларусь, Министерство спорта и туризма Республики Беларусь, Белорусский 
государственный университет физической культуры.

Дата проведения: 01-03.10.2020.

Формат мероприятия предполагает открытую международную площадку для обмена информацией и мнениями между участниками с 
целью последующей совместной выработки стратегий развития спортивной науки, использования последних научных и технических 
разработок для подготовки высококвалифицированных тренерских кадров, инициирования двустороннего и многостороннего 
партнерства между высшими учебными заведениями, научными и спортивными организациями. В деловую программу конгресса будут 
входить как официальные мероприятия (пленарное заседание, круглые столы, семинары, мастер-классы), так и мероприятия 
неформального характера (торжественный ужин, экскурсии, двусторонние встречи), что позволит создать эффективные коммуникации 
между участниками.

Проблемы олимпийского спорта и олимпийского образования
Современная система многолетней подготовки в олимпийском спорте: структура, содержание и методики
Технико-тактическая и психологическая подготовка спортсменов в олимпийском спорте

ФОРМАТ УЧАСТИЯ:

Очный:
А) стандартный вариант — публикация статьи, рассылка электронного варианта сборника и сертификата участника на e-mail в формате pdf, 
печатный сборник материалов, аккредитация участника: бейдж, сертификат, программа-блокнот, посещение деловой программы 
конгресса, выступление с докладом на мероприятиях по научным направлениям конгресса, кофе-пауза (2 дня), тематическая экскурсия по 
г. Минску.

Участие в мероприятии предполагает оплату организационного взноса.

Б) расширенный вариант — дополнительно к стандартному варианту участие в официальном ужине, питание (комплексный обед, 2 дня).

Заочный — публикация статьи, рассылка электронного варианта сборника и сертификата участника на e-mail в формате pdf.

Спорт для всех: проблемы двигательной активности и здорового образа жизни
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