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Введение. Парусный спорт называют «шахматами на воде» и как в классических шахматах 

многое зависит от времени, а в частности, от чувства времени яхтсмена. Данный навык будет по-
лезен яхтсмену как вначале гонки при взятии старта, так и во время нее. Поэтому тренерам для 
большей успешности в подготовке яхтсменов класса «ILCA» необходимо прибегать к совершен-
ствованию механизма отсчета времени у яхтсменов-гонщиков класса «ILCA». 

Цель исследования – исследовать и теоретически обосновать применение комплекса упраж-
нение по совершенствованию механизма отсчета времени в тренировочном процессе яхтсменов-
гонщиков класса «ILCA». 

Методы и организация исследования. Теоретический анализ и обобщение сведений из лите-
ратурных и интернет-источников. 

Результаты исследования и их обсуждение. По мнению Фролова И.И. [1, с.3], универсальный 
спортсмен класса «ILCA» должен обладать хорошо развитыми физическими качествами, а также 
совершенным механизмом отсчета времени. 

Ярким примером в потребности развитого чувства времени у яхтсменов является стартовая 
процедура и взятие старта во время регаты. 

Во время стартовой процедуры, которая длится 5 минут (или как указано в положении о сорев-
новании или гоночной инструкции) [2, с. 26], яхтсмену класса «ILCA» необходимо рассчитать 
траекторию своего движения так, чтобы выгодно стартовать относительно ветра и флота, при этом 
яхта не стоит на месте и встречается с рядом помех в виде других гонщиков, в связи с чем, 
спортсмен не может часто смотреть на часы. Яхтсмен в основном ориентируется по флагам, под-
нимаемым во время стартовой процедуры обозначающим сколько минут осталось до старта, если 
спортсмен пересечет линию старта раньше положенного времени, то получить фальстарт, а если 
позже, то потеряет выгодное положение и пропустит часть флота вперёд. Получается, что у 
спортсмена каждая секунда на счету, а отвлекаться он не может. 

В связи в этим был разработан комплекс упражнений для совершенствования механизма отсче-
та времени у яхтсменов класса «ILCA». 

В комплекс по совершенствованию механизмов отсчета времени у яхтсменов вошли следую-
щие упражнения: 

1. Челночный бег на время. Упражнение выполняется в спортивном зале. В ходе данного 
упражнения используется разметка волейбольной площадки. Суть упражнения заключается в том, 
что яхтсмен начинает бежать от лицевой линии, добегая до ближней к нему линии атаки, касается 
ее и возвращается обратно, добегая до лицевой линии, касается ее и бежит до средней линии, по-
том снова возвращается к лицевой линии и бежит до дальней линии атаки, возвращается на лице-
вую линию откуда стартовал, после этого бежит до дальней лицевой линии и финиширует там, где 
начинал старт. Спортсмен выполняет 3 таких забега. Скорость в данном упражнении не важна. 
Тренер фиксирует время всех трех забегов и сравнивает. Задача каждого яхтсмена выполнить свое 
все три забега за одно время, либо уменьшить разницу между результатами трех забегов. Упраж-
нение считается успешно выполненным, если разница между забегами у яхтсмена составила от 0,8 
сек до 1,2 сек. 

2. Упражнение на взятие старта. Данное упражнение выполняется на воде. Суть упражнения 
заключается в том, что яхтсмену необходимо взять старт, руководствуясь собственным ощущени-
ем времени. По команде спортсмен начинает выполнять стартовую процедуру в обозначенное ему 
время, тренер фиксирует время на секундомере. Задача яхтсмена вовремя выполнить старт. Старт 
дается за 1 минуту, в случае успешного выполнения упражнения время увеличивается до 3 минут, 
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а затем до 5 минут. Упражнение считается успешно выполненным, если яхтсмен допускает по-
грешность в своем отсчете времени относительно времени тренера не более 5-8 секунд. 

3. Упражнение по времени прохождения гонки (выполнения упражнения). Упражнение мо-
жет выполняться как на воде, так и в спортивном зале. Суть упражнения заключается в том, что 
перед тем, как яхтсмен решит посмотреть на часы, он должен предположить сколько времени 
прошло с начала гонки (учебно-тренировочного занятия). Задача спортсмена как можно точнее 
определять время. Упражнение считается успешно выполненным, если яхтсмен допускает по-
грешность не более 5 минут. 

4. Упражнение по расчету затраченного времени движения. Упражнение выполняется на во-
де. Суть упражнения заключается в том, что яхтсмену необходимо рассчитать время, которое он 
затратит пройдя до определенной точки, которую обозначает тренер. После расчета спортсмен 
идет на яхте до указанного места, а тренер фиксирует время движения. После чего тренер сравни-
вает прогнозируемое время с фактическим временем, затраченным на движение. Упражнение счи-
тается успешно выполненным, если яхтсмен допускает разницу между фактическим и прогнози-
руемым временем не более 8%. 

Заключение. Подводя итог стоит сказать, что разработанный комплекс упражнений, 
направленный на совершенствование чувства времени у яхтсменов класса «ILCA» теоретически 
обоснован и может быть применен в тренировочном процессе яхтсменов класса «ILCA». 
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Предварительная базовая подготовка – этап, одной из задач которого является повышение 

уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности. Физическая подготовка 
юных футболистов занимает ключевое место в достижении спортивного результата. Без достаточ-
но высокого уровня развития физических качеств невозможно успешно применять технические 
приемы и совершать задуманные тактические действия в минимальные отрезки времени и на про-
тяжении всей игры. В результате изучения литературы установлено, что в соответствии с игровым 
амплуа всестороння физическая подготовка (с акцентом на скоростные и скоростно-силовые каче-
ства) юных футболистов 13–14 лет является актуальным научным исследованием [3; 4; 5; 6]. 

Цель работы – сформировать рекомендации по применению средств и методов физической 
подготовки футболистов 13-14 лет на этапе предварительной базовой подготовки. 

Задачи исследования: 
1. Изучить взаимосвязи между физической и функциональной подготовленностью футболи-

стов 13-14 лет, установить информативно значимые показатели. 
2. Описать методы и средства развития физических качеств юных футболистов. 
Материал и методы исследования:  
В исследовании принимают участие 32 ученика секции футбола ДЮСШ «Волна-Пинск» (Ака-

демия Футбола) 2007-2008 годов рождения (13-14 лет). Все спортсмены проживают в г. Пинске, по 
данным врачебного осмотра отнесены к основной медицинской группе. 




