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Спорт высших достижений предъявляет огромные требования к организму спортсменов [0]. 

Это вызывает необходимость серьезного контроля  рациона питания и питьевого режима спортс-

менов, как в тренировочном, соревновательном, так и в восстановительном периодах. Правильное 

соотношение белков, жиров и углеводов на различных этапах подготовки спортсмена позволяют 

ему поддерживать спортивную форму, восполнять запасы веществ, необходимых на соревновани-

ях, а также восстанавливаться в более быстрый период времени [0,0,0]. Питьевой режим не менее 

важен для спортсмена [0,0].  Питание, питьевой режим, режим дня – все это неотъемлемые факто-

ры для продления активного спортивного долголетия.  

Между тем, существуют субъективные и объективные причины, которые препятствуют соблю-

дению принципов рационального питания в первую очередь в среде юных спортсменов и резерва 

национальных сборных команд по видам спорта, в том числе по гребле академической. Практика 

показывает, что существующие подходы к питанию требуют дальнейшего изучения, что и опреде-

лило цель нашего исследования – совершенствование подготовки гребцов на основе изучения пи-

щевого статуса. 

Исследование проводилось на базе ”Пинской СДЮШОР по гребным и парусным видам спор-

та“. В исследовании приняли участие 19 спортсменов со спортивной квалификацией от 1 разряда 

до мастера спорта, занимающихся греблей академической более 3 лет. Для  достижения постав-

ленной цели  нами была разработана анкета.   

По результатам исследования выявлено, что 60% опрошенных предъявляли жалобы на боли в 

пояснице и коленных суставах, появляющиеся после физической нагрузки, что согласуется с дан-

ными литературы о наличии профессиональных заболеваний у гребцов [Ошибка! Источник 

ссылки не найден.,0]. 44,4% опрошенных указывали продолжительность сна до 7 часов в сутки и 

5,6% гребцов уделяли сну 6 часов в сутки, что могло отрицательно сказываться на выработке со-

матотропного гормона, активно участвующем в обменных процессах.  

33,3% опрошенных гребцов придерживались  5-разового приема пищи, 55,6% считали доста-

точным прием пищи 3-4 раза в день. По результатам обследования выявлено, что 27,8% спортсме-

нов четко соблюдают нормы соотношения белков, жиров и углеводов и просчитывают каждый 

съеденный кусок пищи не только в соревновательном, но и в тренировочном периоде. 33,3% ис-

пытуемых иногда соблюдают, а 38,9% - вообще не соблюдают рациональное соотношение указан-

ных веществ. 

Из данных опроса было выявлено, что 90% гребцов на  завтрак употребляют кашу, вареные яй-

ца и сладкий чай. 12% исследуемых ответили, что на завтрак пьют только кофе и больше ничего.  

По данным исследования во время тренировки большинство (78,2%) выпивают около 1,5-2 

литров жидкости. 5,4% исследуемых во время тренировки жидкость не употребляют вообще. 

Остальные выпивают более 3 литров за одну тренировку. 

82% испытуемых ответили, что часто испытывают стрессовые состояния, состояние усугубля-

ется именно в предсоревновательный период. Лишь 22,2% опрошенных прибегают к помощи пси-

хологов, в то время как большинство спортсменов считают это  ”пустой тратой времени“. 

Таким образом,  результаты проведенного исследования показывают особенности формирова-

ния пищевого поведения гребцов, требующих профессиональной коррекции, повышения инфор-

мированности самих спортсменов и  их тренеров по вопросам питания, а также необходимость 

постоянного контроля для повышения спортивной успешности. 
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Множество специалистов баскетбола, подчеркивают исключительное значение движения ки-

стью для повышения точности и дальности бросков, ведь во время выполнения завершающего 

движения кистью максимально долгий контакт пальцев кисти во многом обеспечивает точность 

выполнения броска [1, 59 с.]. 

Например, Хол Виссел считает, что при выполнении броска с дальних дистанций проявляется в 

большей степени сила мышц ног, спины, плеч, создавая дополнительное усилие с ритмичным и 

последовательным его выполнением, а в наибольшей степени влияющим элементом на точность 

является завершающее движение кистью [2, 82 с.].  

Существуют множество исследований данного движения в контексте броска из безопорного 

положения, но исследований данного компонента в юношеском баскетболе является недостаточ-

ным, не разработанность данного вопроса определила актуальность исследования. 

Цель исследования – определить степень влияния подвижности в лучезапястном суставе на 

точность бросков с различных дистанций.  

Данное исследование проводилось с использованием результатов исследования подвижности 

лучезапястного сустава у баскетболистов 10-14 лет «ДЮСШ Воложинского района» и «ФОЦ Во-

ложинского района». 

Для определения подвижности в лучезапястном суставе бросковой руки было использовано 2 

теста: 

Тест на сгибание. Стойка ноги вместе, руки вперед, ладонями внутрь. Согните кисти внутрь, 

чтобы ваши пальцы смотрели друг на друга. Критерии оценки – пальцы и ладонь должны нахо-

диться на одной линии, пендикулярны руке (90°) – подвижность отличная, 80°– хорошая, меньше 

– плохая.  

Тест на разгибание. Стойка ноги вместе, на ладонь левой руки возле подушечки большого 

пальца ложится скрепка или пуговица, сомкните ладони перед грудью так, чтобы пальцы смотре-

ли вверх. Постепенно разводите локти в стороны, пока предплечья не составят друг с другом пря-

мую линию или выше. Если предмет удерживается свободно и локти выше лучезапястного суста-

ва, гибкости отличная, с трудом – хорошая,  предмет падает – плохая [3, 15 с.]. 

Нами проанализирована результативность дальних бросков, выполненных баскетболистам 

«ДЮСШ Воложинского района» и «ФОЦ Воложинского района» в ходе тренировочного процесса.  

При определении точности дальних бросков все баскетболисты выполняли тест, позволяющий 

определить их стабильность: 15 бросков, сериями по 5 попыток с заранее обозначенной точки на 
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