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Грасис А. М. (1962, 1967) считает, что систематические занятия баскетболом стиму-
лируют развитие сети кровеносных систем. Они становятся более крупными, чем у нетре-
нированных девушек и юношей того же возраста [2, 3]. Следовательно, улучшается крово-
обращение, и работающие мышцы лучше снабжаются кислородом и другими питательными 
веществами. Мышечная деятельность сопровождается существенными изменениями в сис-
теме крови. Спортивная тренировка оказывает большое влияние на сердечно-сосудистую 
деятельность. У юных спортсменок, особенно тренирующихся в упражнениях на выносли-
вость, как у взрослых, проявляется брадикардия, однако она выражается меньше. Потенци-
альные возможности сердца у женщин выше, чем у девочек.  

Существенная особенность адаптации у девушек состоит в том, что прирост сердечно-
го выброса происходит преимущественно за счет увеличения ЧСС при относительно не вы-
соком повышении систолического объема крови.  
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ДИНАМИКА МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ПРИЗНАКОВ И ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ БАДМИНТОНИСТОК (15-18 ЛЕТ)  
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прироста, тренировочный процесс 
Актуальность проблемы. Высокий уровень современных спортивных достижений в 

бадминтоне требует индивидуализированного подхода к тренировочному процессу, осно-
ванному на комплексном изучении физических качеств и морфофункциональных призна-
ков, которые в наибольшей мере способствуют росту спортивного мастерства занимающих-
ся [2, 3].  

Как известно, основным фактором роста спортивного результата является рациональ-
ная структура применения тренировочных и соревновательных нагрузок [1]. Однако, в со-
временных условиях, когда уровень этих нагрузок достиг высоких величин, тренерам все 
сложнее изыскивать резервы для повышения спортивного мастерства спортсменов. Поэто-
му специалисты все чаще обращаются к вопросам индивидуализации тренировочного про-
цесса, с учетом, прежде всего морфологических и функциональных признаков, а также раз-
вития двигательно-координационных способностей [1-4].  

Цель настоящего исследования – изучение и анализ динамики морфофункциональных 
признаков и уровня показателей физических качеств у бадминтонисток 15-18 лет.  
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Организация и методика исследования. Проведен трехлетний констатирующий пе-
дагогический эксперимент, в процессе которого изучены показатели физического развития 
и физической подготовленности девушек 15-18 лет, занимающихся бадминтоном в ДЮСШ 
олимпийского резерва г. Гомеля. Исследование носило лонгитудинальный характер.  

Антропометрические исследования включали измерение тотальных размеров тела 
(длина, масса тела, окружность и экскурсия грудной клетки). Рассчитывался индекс Кетле. 
При обследовании морфологических параметров бадминтонисток были использованы на-
польные весы японской компании «Tanita» (ВС-532, анализатор жировой массы), которые 
на основе биоимпедансного метода анализируют структуру тела спортсмена путём прохож-
дения слабых безопасных электрических импульсов.  

Для оценки физической подготовленности юных бадминтонисток определялись ско-
ростные (бег на 30м, с), силовые (подъем туловища из положения лежа за 30 с, кол-во раз), 
скоростно-силовые показатели (прыжковые тесты), данные бега на 1000 м характеризовали 
общую выносливость спортсменок.  

Результаты исследования и их обсуждение. Статистическая обработка полученного 
материала свидетельствует о неодинаковом изменении морфофункциональных показателей 
испытуемых.  

Так, средняя длина тела девушек 15 лет была зафиксирована на уровне 164,4 см. К 18-
летнему возрасту данный показатель увеличился всего на 2,7 см и достиг 167,1 см, прирост 
составил 1,6 %. Масса тела юных спортсменок возросла с 49,2 кг до 51 кг, прирост – 3,6 %, 
причем в период с 17 до 18 лет отмечено незначительное уменьшение массы тела. Окруж-
ность грудной клетки у бадминтонисток 15 лет составляла 80,6 см, а к 18 годам увеличилась 
до 84,9 см, относительный прирост – 5,1 %.  

Наиболее высокие темпы прироста, составляющие 40 %, отмечены в показателях экс-
курсии грудной клетки (ЭГК). В 15-летнем возрасте ЭГК спортсменок составляла 6,8 см, а в 
18 лет – 10,1 см (рисунок 1).  

 
Рисунок 1 – Относительный прирост морфологических показателей 

с 15 до 18 лет у девушек-бадминтонисток 
 
Исследования показали, что у бадминтонисток, по мере роста спортивного мастерства 

наблюдается достоверно более высокое содержание мышечной массы (р<0,05). Этим объ-
ясняется тенденция к увеличению общей массы тела по мере роста спортивного мастерства.  

Полученные в результате проведенных исследований антропометрические данные по-
зволили определить производные морфологические показатели, имеющие высокую инфор-
мативность, а также оценить компонентный состав тела у спортсменок, специализирую-
щихся в бадминтоне.  

Результаты проведенного тестирования общей и специальной физической подготов-
ленности девушек 15-18 лет свидетельствуют о достаточно высоком уровне развития их 
скоростных, скоростно-силовых, силовых качеств и общей выносливости (таблица 1).  
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Таблица 1 – Показатели физической подготовленности девушек 15-18 лет, 
занимающихся бадминтоном 

Возраст, лет Контрольные упражнения 15 16 17 18 
Бег 30 м с н/с, с 4,61 4,51 4,31 4,21 
Бег 30 м по движению, с 4,41 4,31 4,11 4,01 
Бег 30 м с хода, с 3,66 35,8 3,49 3,38 
Прыжок в длину с места, см 225,0 236,3 242,5 248,8 
Прыжок в длину с разбега, м 4,64 4,83 5,01 5,19 
Тройной прыжок с места, м 6,36 6,78 7,24 7,74 
Бег 1000 м с, мин.  3. 56,69 3. 44,94 3. 33,19 3. 31,94
Подъем туловища из положения лежа за 30 с, 
кол-во раз 23 28 33 37 

 
Зафиксировано, что наиболее высокими тепами увеличилась сила мышц туловища  

(45 %), причем наибольший прирост (3,8 %) отмечен в возрастной период 15-17 лет. Темпы 
прироста скоростно-силовых способностей по результатам прыжка в длину с разбега –  
12,0 %, с места – 10 %. Наиболее выражен прирост данного показателя (4,9 %) в период с 15 
до 16 лет. Результат в тройном прыжке с места более интенсивно увеличился с 16 до 17 лет 
на 9,3 %. Общий прирост составил 19,5 %.  

Темпы прироста скоростных качеств по результатам бега на 30 м составили 9,5 %, 
причем в период с 16 до 17 лет – 4,6 %. Общая выносливость более высокими темпами раз-
вивалась с 16 до 17 лет (4,3 %), общий прирост показателя составил 10,7 %.  

Корреляционный анализ показал, что с возрастом и ростом спортивной квалификации 
происходит увеличение тесноты показателей между общей и специальной физической под-
готовленностью. Так, у девушек-бадминтонисток 15 лет выявлена достоверная взаимосвязь 
между результатами выступлений (занятым местом) на соревнованиях и уровнем развития 
скоростных (бег на 30 м) (r=0,78, при р<0,01) и скоростно-силовых (прыжки) способностей 
(r=0,6, при р<0,01).  

Следует отметить, что спецификой изучаемого нами возрастного периода является ес-
тественное замедление темпов прироста биологического развития организма спортсменок.  

В тоже время, на дальнейшее его функционирование продолжают оказывать влияние 
различные внешние факторы, наиболее значимыми из которых являются тренировочный 
процесс и соревновательная деятельность. При этом степень их влияния на организм 15-18-
летних спортсменок должна находиться под постоянным контролем тренера и медицинских 
работников. Это позволит избежать перегрузок, своевременно корректировать тренировоч-
ный процесс, прогнозировать спортивные достижения.  

Вывод: 
Для эффективного управления тренировочным процессом спортсменок, занимающих-

ся бадминтоном необходим систематический контроль уровня их физического развития и 
физической подготовленности. Это позволит оптимизировать учебно-тренировочный про-
цесс бадминтонисток и в кратчайшее время добиться повышения спортивных результатов 
занимающихся.  
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ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ  

17-18 ЛЕТ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ 
 
Ключевые слова: учебно-тренировочный процесс, планирование, лыжники-гонщики, 

подготовительный период 
Актуальность проблемы. Проблемы совершенствования методов тренировочного 

процесса, поиски эффективных средств физической и психологической подготовки, а также 
средств восстановления после больших тренировочных нагрузок – все эти вопросы являются 
предметом постоянного внимания и пристального изучения специалистов, занимающихся 
проблемами лыжного спорта. Тренеры и ученые все еще в поисках тех основных факторов, 
которые влияют на конечный результат в лыжных гонках. Планирование и распределение 
тренировочных нагрузок на всех этапах подготовки является одной из краеугольных проблем, 
над изучением и совершенствованием которой постоянно работают специалисты [2].  

Особое значение имеет рациональное планирование тренировочного процесса в под-
готовительном периоде подготовки спортсменов. Задачи подготовительного периода в тре-
нировочном процессе лыжника – это укрепление общефизической подготовленности, со-
вершенствование всех функций организма, достижение высокого уровня физических ка-
честв: силы, быстроты, координации движения, гибкости, общей и скоростной выносливо-
сти. Наряду с этими качествами в подготовительный период просто необходимо развивать 
качества специфические для данного вида спорта, при этом, чтобы эти качества отвечали 
современным требованиям техники передвижений лыжника и способствовали росту его ре-
зультатов. Непрерывный рост результатов требует поиска и совершенствования средств и 
методов специальной подготовки гонщика [1].  

Применение специальных упражнений в подготовительном периоде способствует 
правильному применению техники передвижения на лыжах, более качественному освоению 
и закреплению основных элементов техники лыжных ходов, развитию необходимых физи-
ческих качеств.  

Между тем в методической и научной литературе существуют разноречивые мнения о 
значимости их применения для совершенствования структуры двигательных функций и 
развития специальных качеств лыжника-гонщика 17-18 лет. Как правило, большая часть ре-
комендаций основана на практическом опыте и субъективных представлениях ряда авторов. 
На развитие специальных качеств для освоения самой последней техники лыжных ходов 
(коньковый и полуконьковый ход), вообще на сегодняшний день, недостаточно рекоменда-
ций по методике освоения техники в подготовительном и соревновательном периодах.  

Так как подготовительный период, является неотъемлемой частью общего процесса 
круглогодичной тренировки, при этом является важнейшим периодом, предопределяющим 
успех спортсмена в соревнованиях, и занятия в этот период более объемны и продолжи-
тельны (что связано с летними каникулами и централизованной подготовкой многих юных 
спортсменов), то на специальную подготовку, расширение и освоение новых, более полез-
ных ее методов и средств следует обратить особое внимание.  

Сохраняя основные принципы тренировки в подготовительном периоде, мы в то же 
время не можем ее строить по какому-то шаблону, так как с каждым днем возрастает рабо-
тоспособность организма лыжника, повышается его мышечная сила, возрастает выносли-
вость, быстрота движений, выше становится двигательная координация, и перед спортсме-
ном ставятся новые повышенные требования, а в тренировку включаются новые средства. 
Все эти средства должны применяться, исходя из особенностей лыжных гонок в условиях 
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