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вызванного чрезмерно напряженной предшествующей подготовкой) и низкий (недостаточная под-

готовленность, обусловленная наличием травм, заболеваний). 

3. Программа формирования высокой специальной подготовленности (3–4 недели). 

В зависимости от исходных уровней специальной подготовленности и функционального состо-

яния планируются и реализуются следующие варианты построения данной программы. При опти-

мальном функциональном состоянии схемы предсоревновательной подготовки выглядят следую-

щим образом: ударный МЦ → восстановительный МЦ → ударный МЦ → восстановительный 

МЦ; ударный МЦ → ударный МЦ → восстановительный МЦ. Сниженный уровень специальной 

подготовленности предполагает следующее построение предсоревновательной подготовки: вос-

становительный МЦ → поддерживающий МЦ → восстановительный МЦ → поддерживающий 

МЦ; восстановительный МЦ → поддерживающий МЦ → восстановительный МЦ. Низкий уро-

вень специальной подготовленности предполагает следующую программу: ударный МЦ → удар-

ный МЦ → восстановительный МЦ → ударный МЦ; ударный МЦ → ударный МЦ → восстанови-

тельный МЦ. 

4. Методика формирования высокой специальной подготовленности. 

В рамках каждого варианта программы формирования высокой специальной подготовленности 

осуществлялась индивидуализация величины (объем и интенсивность) и особенностей дозирова-

ния (вариативное, равномерно снижающееся и равномерно повышающее) задаваемых нагрузок. 

5. Оценка уровня специальной физической, технической, функциональной и психологиче-

ской подготовленности по программе комплексных обследований, проведенных перед началом 

этапа непосредственной подготовки к основным стартам. 

6. Программа и методика формирования готовности к высшим достижениям (1–2 недели до 

основных соревнований). Данная готовность базируется на высоком уровне специальной подго-

товленности и предполагает своеобразную надстройку, включающую достаточно быстро форми-

руемые компоненты, относящиеся к различным сторонам специальной физической, технической, 

функциональной, тактической и психологической подготовленности спортсменов, органически 

увязываемых с конкретной ситуацией. 

Данная обобщенная модель была реализована и показала достаточно высокую эффективность в 

предсоревновательной  подготовке высококвалифицированных штангистов и конькобежцев. 

Дифференциация вариантов предсоревновательной подготовки и ее индивидуализация внутри 

каждого варианта определили существенные положительные сдвиги и нивелирование различных 

компонентов уровня специальной подготовленности к моменту участия в основных соревновани-

ях. Были отмечены также положительные изменения в показателях гемодинамики, развитии реак-

ций перекисного окисления липидов и субъективных оценках самочувствия, работоспособности, 

настроения. 

Выводы. Направленное формирование срочных и устойчивых адаптационных реакций в рам-

ках предложенной модели применительно к интегрированному проявлению основных компонен-

тов спортивного мастерства позволило повысить вероятность достижения максимальных резуль-

татов в главных соревнованиях сезона. 
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Введение. В игровых видах спорта, том числе и футболе, выделяют три основных компонента, 

влияющих на конечный результат матча: физическое состояние, техническую подготовленность и 

умение футболистов реализовывать тактическую модель поединка [1]. В футболе чередуются пе-

риоды умеренной и высокой активности, поэтому от игроков требуются быстрота, сила и вынос-
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ливость [2]. В матче 96% рывков на максимальной скорости совершаются на расстояние не более 

30 м, а дистанция 49% рывков составляет не более 10 м. По Bangsbo, у высококвалифицированных 

футболистов время высокоинтенсивных нагрузок составляет около 7 минут, в том числе 19 сприн-

тов продолжительностью в 2 сек и интервалом в 70 сек [3]. Скорость бега футболиста зависит от 

уровня его физической подготовленности [4, 5]. Игроки, пробегающие тридцатиметровую дистан-

цию за одно и то же время, могут иметь различные показатели на десятиметровом отрезке. Это 

зависит от индивидуальных особенностей организма и характера тренировок. Известно, что у 

профессиональных футболистов время бега на 10 м может находиться в диапазоне 1,79–1,90 с, 

что, безусловно, сказывается на результате борьбы за мяч в отдельных игровых моментах, в ко-

нечном итоге формирующих результат футбольного матча. [6, 7, 8]. Для исследования взрывной 

силы мышц ног у футболистов оценивается высота вертикального выпрыгивания. У высококвали-

фицированных футболистов данный показатель может достигать 60,2 см [5, 9]. Высокий уровень 

развития скоростно–силовых качеств у игроков позволяет им выполнять более высокие прыжки, 

сильные удары, эффективно осуществлять отбор мяча у соперника и совершать спринтерские 

рывки [10]. Таким образом, для подготовки профессиональных футболистов необходимо контро-

лировать их физическую подготовленность. 

Структура массы тела и, в частности, процент жировой массы, является важным показателем 

адекватности питания, величины физических нагрузок и физической работоспособности. [10, 11, 

12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20]. Проблема оценки антропометрических показателей, в том числе 

величины массы тела, ее структуры вызывает много дискуссий, при этом необходимо учитывать 

амплуа конкретных игроков, а также тактику игры, выбираемую тренером. 

Методы. Объектом исследования были 99 футболистов 1995–1996 годов рождения, играющих 

в чемпионате Беларуси, в том числе выступающих за сборные Беларуси в своих возрастных кате-

гориях. Оценивались показатели физического развития: масса тела, длина тела, окружность груд-

ной клетки – на их основе рассчитывались индекс массы тела и индекс Пенье. Также исследова-

лись структура массы тела (величина жировой массы тела) и показатели физической подготовлен-

ности (бег на 10 и 30 м, прыжок с места в длину и прыжок с места вверх). 

Длина тела определялась при помощи ростомера с точностью до 0,1 см. Масса тела определя-

лась при помощи медицинских напольных весов утром без одежды с точностью до 50 г. Окруж-

ность грудной клетки измерялась при помощи сантиметровой ленты. Для оценки антропометриче-

ских показателей рассчитывался индекс массы (body mass index), а также индекс Пенье. Индекс 

массы тела рассчитывался по общепринятой формуле: 

 

где ИМТ – индекс массы тела, кг/м
2
; МТ – масса тела, кг; ДТ – длина тела, м.  

Индекс Пенье рассчитывался по следующей формуле [21]: 

 

ИП=ДТ–МТ–ОГК, 

 
где ИП – индекс Пенье, баллы; ДТ – длина тела, см; МТ – масса тела, кг; ОГК – окружность грудной 

клетки в покое, см. 

Определение состава тела осуществлялось калиперометрическим методом при помощи калипе-

ра Харпендена [22]. Для определения структуры массы тела на правой стороне тела измерялась 

толщина кожно–жировых складок в следующих точках: под лопаткой (на расстоянии 2 см вниз от 

угла лопатки диагональная складка под углом в 45
о
 изнутри кнаружи сверху вниз); на задней по-

верхности плеча (вертикальная складка посередине над трицепсом при расслабленной руке); в 

подмышечной области (горизонтальная складка на уровне мечевидного отростка грудины на 

средней подмышечной линии); на животе возле пупка (горизонтальная складка на уровне пупка на 

расстоянии 2 см от него). 

Для определения содержания жира в теле у мальчиков рекомендуется использовать формулу 

Слотера (Slaughter et al., 1988) [23]: 

 

, 

 
где ЖМТ – жировая масса тела; S2 – суммарная толщина складок на трицепсе и под лопаткой, мм. 

Проводился также расчет содержания жировой ткани в теле по толщине трех кожно–жировых 

складок по формуле [24, 25]: 
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, 

 
где S3 – средняя толщина кожно–жировых складок под лопаткой, в подмышечной области и возле пупка, 

мм; МТ – масса тела, кг; ДТ – длина тела, см. 

Для оценки физической подготовленности юных футболистов и степени развития у них ско-

ростно–силовых качеств изучались результаты ряда функциональных тестов: время бега на 10 м 

(отражает стартовую скорость), время бега на 30 м (отражает дистанционную скорость), прыжок в 

длину с места и высота прыжка вверх с места (отражают взрывную силу). Время бега измеряется 

на беговой дорожке с жестким покрытием, футболисты одеты в спортивную обувь, футболку и 

трусы. Для точной регистрации используются фотодатчики, подключенные к персональному ком-

пьютеру. Данный тест широко применяется в футбольной практике [5, 26, 27, 28]. 

Для точного измерения высоты вертикального выпрыгивания используется специальная плат-

форма, персональный компьютер и компьютерная программа. Данный тест может быть проведен 

как в лабораторных, так и полевых условиях, позволяет оценить мощность мышц футболиста [29]. 

Существует тесная взаимосвязь между высотой вертикального прыжка и показателями общей фи-

зической работоспособности [30]. 

Составление базы данных, анализ и статистическая обработка материала проводились с помощью 

редактора электронных таблиц Microsoft Office Excel 2007, программного пакета Statistica 6.1 Rus. 

Для оценки характера распределения использовался критерий Шапиро–Уилка. При этом нормаль-

ный характер распределения признака принимали на уровне р>0,05. При этом применялись методы 

описательной статистики, для показателей имеющих нормальное распределение рассчитывались 

средние величины, ошибка средней, стандартное отклонение, а для показателей, имеющих распре-

деление отличное от нормального, – медиана, нижний и верхний квартили. Для оценки силы и 

направления связи между исследованными признаками применялся метод ранговой корреляции 

Спирмена [31].  

Результаты исследования и их обсуждение. При оценке характера распределения исследо-

ванных показателей у футболистов установлено, что нормальное распределение имели показатели 

массы тела, длины тела, индекса массы тела, индекса Пенье, бег на 30 м, прыжок вверх с места; 

распределение показателей возраста, окружности грудной клетки, содержания жира в теле (по 2 и 

3 точкам измерения), бег на 10 м, прыжок в длину с места было отличным от нормального (табли-

ца 1). Значения вышеупомянутых показателей представлены в таблицах 2 и 3. 

 

Таблица 1 – Характер распределения исследованных показателей у футболистов 

 

Показатель 
Критерий W Шапиро–

Уилка 

Критерий 

р 

Характер распреде-

ления 

возраст 0,961 0,01 
отличный от  

нормального 

масса тела 0,987 0,49 нормальный 

длина тела 0,992 0,85 нормальный 

индекс массы тела 0,986 0,43 нормальный 

окружность грудной клетки 0,936 0,00 
отличный от  

нормального 

индекс Пенье 0,987 0,53 нормальный 

доля жировой массы тела по 3 точ-

кам измерения 
0,910 0,00 

отличный от  

нормального 

доля жировой массы тела по 2 точ-

кам измерения 
0,938 0,00 

отличный от  

нормального 

бег 10 м 0,867 0,00 
отличный от  

нормального 

бег 30 м 0,992 0,41 нормальный 

прыжок в длину с места 0,974 0,01 
отличный от  

нормального 

прыжок вверх с места 0,990 0,29 нормальный 
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Таблица 2 – Значения исследованных показателей, имеющих нормальное распределение 

 

Показатель 
Среднее значе-

ние (М) 

Среднее квадратичное от-

клонение (δ) 

Ошибка среднего 

значения (m) 

масса тела, кг 65,03 7,90 0,83 

длина тела, см 177,1 6,9 0,7 

индекс массы тела 

(ИМТ), кг/м
2
  

20,66 1,73 0,18 

индекс Пенье, баллы 23,6 10,24 1,07 

бег 30 м, сек 4,56 0,22 0,02 

прыжок вверх с места, см 42,9 5,3 0,4 

 

Таблица 3 – Значения исследованных показателей, имеющих распределение отличное от нормаль-

ного 

 

Показатель 
Медиана 

(Ме) 

Нижний квартиль 

(Q25) 

Верхний квартиль 

(Q75) 

возраст, лет 16,05 15,55 16,46 

окружность грудной клетки в покое, см 89,0 85,0 92,0 

доля жировой массы тела по 3 точкам 

измерения, % 
6,92 5,75 7,97 

доля жировой массы тела по 2 точкам 

измерения, % 
7,47 6,43 8,83 

бег 10 м, сек 2,02 1,94 2,44 

прыжок в длину с места, см 225,0 214,0 235,0 

 

По величине показателей массы и длины тела обследованных футболистов установлено, что 

они имеют среднее гармоничное физическое развитие. Значения индекса массы тела соответство-

вало норме. Окружность грудной клетки у обследованных футболистов находилась в пределах 

нормы [32]. Процент жировой массы тела у обследованных футболистов соответствовал физиоло-

гической норме для шестнадцатилетних футболистов – 8,46±1,26% [28]. 

Статистически значимые (на уровне р<0,05) величины коэффициента ранговой корреляции 

Спирмена ρ между антропометрическими показателями, структурой массы тела и показателями 

физической подготовленности обследованных футболистов представлены в таблице 4. Также бы-

ло установлено наличие сильной положительной связи по содержания жировой массы тела футбо-

листов, определенной по 2 и 3 точкам измерения (ρ=0,85, р<0,05). 

 

Таблица 4 – Значения коэффициентов Спирмена ρ для антропометрических показателей, структу-

ры массы тела и физической подготовленности* 

 

Показатели Показатели физической подготовленности 

 бег 10 м бег 30 м прыжок в длину прыжок вверх 

возраст –0,35 –0,24 0,51 0,19 

индекс Пенье – – – –0,25 

содержание жира по 2 точкам измерения – 0,20 – –0,37 

бег 10 м   –0,25 –0,23 

бег 30 м   –0,72 –0,31 

прыжок в длину –0,25 –0,72  0,73 

прыжок вверх –0,23 –0,31 0,73  
* – все указанные в таблице значения коэффициента Спирмена ρ статистически значимы на уровне 

р<0,05 

 

Из таблицы 4 видно, что фактор возраста у юных футболистов имеет отрицательное влияние 

средней силы на стартовую скорость и скорость; а также положительное влияние средней силы на 

длину и высоту прыжка с места, характеризующих силу мышц ног. 
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Содержание жировой ткани в пределах физиологической нормы в теле футболистов имеют от-

рицательную корреляционную связь средней силы с высотой прыжка и слабую положительную 

связь со скоростью футболистов. 

Стартовая скорость (бег на 10 м) имеет слабую отрицательную связь с высотой и длиной 

прыжка. Скорость (бег на 30 м) имеет отрицательную связь средней силы с высотой и длиной 

прыжка. 

Установлено наличие средней силы положительной связи между длиной и высотой прыжка. 

Данный факт может быть использован тренерами в процессе контроля физической подготовлен-

ности своих спортсменов. 

Выводы. В результате исследования у юных футболистов установлено достоверное влияние 

факторов возраста и структуры массы тела на показатели физической подготовленности, характе-

ризующие развитие скоростных и силовых качеств. 

Практический опыт показывает, что для быстрого и точного определения структуры массы тела 

у значительного числа обследуемых спортсменов во время тренировочных занятий при наличии 

калипера может быть использована формула Слотера, при этом отсутствует необходимость ис-

пользования ростомера и медицинских весов и дополнительных расчетов. 

Во время учебно–тренировочных сборов, когда необходимые для измерения высоты прыжка 

платформа и персональный компьютер с программным обеспечением отсутствуют, для оценки 

развития силовых качеств у юных футболистов можно оценивать длину прыжка с места. 

Факт наличия отрицательной связи между скоростью бега и результатами прыжков в длину и 

вверх требует дополнительных исследований. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРЕОДОЛЕНИЮ ПЛАТО В ТРЕНИРОВКЕ  

МЕТАТЕЛЬНИЦ КОПЬЯ 

В.А. Боровая, О.И. Беляк, М.В. Коняхин 

 

Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины, Беларусь 

 

Введение. С увеличением тренировочного стажа, особенно у юных спортсменок, уровень ре-

зультатов должен неуклонно повышаться. Однако на практике наблюдаются многочисленные слу-

чаи стабилизации соревновательных результатов на достигнутом уровне, так называемое трениро-

вочное плато. По–видимому, это происходит из–за того, что в процессе тренировки не предъявля-

ются новые, более высокие, требования к организму метательниц. Продолжительное применение 

одних и тех же тренировочных средств, методов и нагрузок становится привычным и не вызывает 

дальнейшего роста уровня функциональных возможностей организма, способствующих росту ре-

зультатов в соревновательном упражнении. К этому же приводит и прекращение совершенствова-

ния техники движений. В результате возникают условия, закрепляющие навык на определенной 

границе его подвижности. Движения становятся однотипными и выполняются в одном и том же 

темпе и ритме.  

Видимо, вследствие многократных повторений одного и того же действия с максимальной 

быстротой создается привычность движений, автоматизация их, основанная на образовании и за-

креплении определенной системы нервных процессов, прежде всего в коре головного мозга. Это 

стабилизирует быстроту выполнения финального усилия у копьеметательниц и препятствует ро-

сту спортивного результата даже при повышении уровня развития физических и волевых качеств 

спортсменок.  

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать методические приемы по 

преодолению плато у квалифицированных метательниц копья.  

Результаты исследования. Как известно, двигательный навык обладает определенной по-

движностью, позволяющей спортсменке увеличивать, или уменьшать быстроту, интенсивность и 

амплитуду движения. При этом очень важно знать, что потенциальные возможности нервно–

мышечной системы значительно выше, чем это принято считать. Но когда речь идет о максималь-

ной быстроте движений в обычных условиях, то метательнице чрезвычайно трудно перейти на 

новый, более высокий, ее уровень. Для этого нужны новые, более сильные, раздражители, которые 

бы вызвали энергичное проявление соответствующих физических и психических возможностей у 

спортсменки, чтобы она могла автоматически выполнять движения со скоростью, превышающей 

«предельную». 
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