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“специалист + педагог + личность”. И еще: постоянное чувство вины «не доделал», раздумья и 
готовность к новому. Лаборатория тренера – поиск нетрадиционных форм и разгадок сложных 
задач для каждого ученика. Повторение в этом деле исключено. 

Даже когда все ясно, как это выстрадано – нет никаких гаданий, что вновь безошибочно срабо-
тает. Тренеров Борис Филиппович делил на три категории: бывшие большие спортсмены (идущие 
методами «Делай, как я» или «Избегай своих ошибок»), аналитики-теоретики (знает больше, чем 
умеет) и прошедшие школу преподавания в вузе, совмещая с тренерской работой. Б.Ф. Щенников 
предлагал вводить повсеместно стажерство – закреплять выпускника вуза к опытному тренеру, и 
только через 2-3 года такой стажер готов к самостоятельной работе. 

В барьерном беге Б.Ф. Щенников ввел такие понятия, как «барьерная скорость», «барьерный 
ритм», «барьерный ритм стартового разгона 5 + 3» (при преодолении стартового расстояния в 8 
беговых шагов первые 5 шагов должны быть энергичными и довольно широкими, а последние 3 
шага - более быстрыми и более короткими в ритме трехшагового межбарьерного бега). 

24 февраля 1997 года жизнь Б.Ф. Щенникова трагически оборвалась. Он и сегодня остается од-
ним из ведущих специалистов женского барьерного бега, так как его труды, без всяких сомнений, 
будут актуальны еще долгие годы. А самое главное, что он останется в памяти многих людей, 
просто, как замечательный человек, памяти которого, по мере наших возможностей, мы посвяща-
ем эту работу. 

Выводы: 
1. Б.Ф. Щенников ввел понятия “барьерная скорость”, “барьерный ритм”, “барьерный ритм 

стартового разгона 5 + 3”; 
2. Изучение трудов Б.Ф. Щенникова позволяет проследить развитие системы подготовки 

спортсменов; 
3. Опыт тренеров настоящего и прошлого должен стать предметом изучения для молодых 

специалистов. 
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Введение. Анализ исследований в области прогнозирования индивидуальной успешности по-

казал важное значение этого процесса для рациональной организации планирования учебно–
тренировочного процесса юных спортсменов – единоборцев на основе анализа показателей опера-
тивного состояния организма спортсменов, возможности организма поддерживать гомеостаз, из-
бегать развития дезадаптации и патологических состояний[3,6]. 

Материалы и методы исследования. В процессе работы проводилась диагностика психофи-
зиологического состояния вегетативной нервной системы, сердечно – сосудистой системы 
спортсменов методом вариационной кардиоинтервалометрии, 40 спортсменов – борцов в возрасте 
11-16 лет. Обследование проводилось во время учебно–тренировочного сбора в предсоревнова-
тельный период подготовки. 
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Результаты исследования и их обсуждение. При интерпретации результатов психофизиоло-
гической диагностики спортсменов, методом вариационной кардиоинтервалометрии, руковод-
ствовались критерием классов функционального состояния (VSR) с изучением диапазонов значе-
ний RR – интервалов, характеризующих суммарный эффект регуляции вариабельности сердечного 
ритма [1, 2, 4]. Итоговые данные оценки состояния ВНС спортсменов представлены в табл. 1.1. 

 

Таблица 1. – Оценка функционального состояния  
 

№ 
Уровень функционального  

состояния (LSR) 
Вербальная оценка  

функционального состояния 
Количество спортсменов, относя-

щихся к каждому типу, n 
1. 5 Оптимальное 7 
2. 4 Близкое к оптимальному 6 
3. 3 Допустимое 14 
4. 2 Предельно допустимое 9 
5. 1 Негативное 4 
6. 0 Критическое 0 

 
Из представленных выше данных видим, что 9 спортсменов находилось на предельно допусти-

мом уровне функционального состояния, что характеризовалось тахикардией в сочетании со сни-
женной вариабельностью сердечного ритма, выражено преобладала эрготропная функция на фоне 
повышенного влияния центрального контура регуляции, с выраженным перенапряжением регуля-
торных механизмов, данные спортсмены находились на низком уровне функциональных возмож-
ностей, им требовалась индивидуализация и коррекция учебно–тренировочного процесса.  Функ-
циональное состояние 6 спортсменов было близким к оптимальному, еще 7 – оптимальным, ре-
зультаты тестирования показали, что организм данных спортсменов адекватно реагировал на фи-
зические нагрузки, коррекция учебно–тренировочного процесса не требовалась, они имели высо-
кий уровень функциональных возможностей. Функциональное состояние еще 6 спортсменов так-
же характеризовались нормокардией, но на фоне сниженной вариабельности сердечного ритма с 
превалированием центрального контура регуляции, прослеживалось умеренное напряжение. Нега-
тивное функциональное состояние в группе спортсменов также прослеживалось у 4 человек, со-
стояние данных спортсменов характеризовалось тахикардией в сочетании с выраженной синусо-
вой аритмией, они имели низкий уровень функциональных возможностей и психофизиологиче-
ских резервов.  

Для более точного прогноза индивидуальной успешности соревновательной деятельности 
спортсменов проводилось изучение особенностей сенсомоторных и когнитивных функций с по-
мощью психофизиологических методик, представленных в устройстве психофизиологического 
тестирования УПФТ -/30 «Психофизиолог» [5, с. 74]. В процессе исследования использовались 
следующие методики:  

 «Простая зрительно-моторная реакция (ПЗМР)». 
 «Реакция различения (РР)». 
 Оценивалось среднее значение ВПНП – «Время протекания нервных процессов». 
 

Таблица 2. – Время и уровень функциональных возможностей по результатам ПЗМР и РР в 
группе спортсменов – борцов под воздействием физической нагрузки 

 

Период тестирования 
Выборка 
кол-во, 

n 

Среднее время 
ПЗМР ±SD, мс 

(перед нагрузкой) 

УФВ ±SD, 
мс 

Среднее 
время реакции 

различения ± α, мс 

Среднее 
ВПНП ± α, 

мс 
Предсоревновательный 
 (до нагрузки) 

40 218,23±33,94 3,80±0,56 301,06± 109,38 84,08±4,61 

Предсоревновательный 
(после нагрузки) 

40 225,82±39,21 3,47±0,67 334,46± 87,72 103,89±3,91 

*─ достоверные различия на уровне значимости p < 0.05 
 
Выявленные изменения свидетельствуют о том, что под влиянием  физической нагрузки, со-

провождающейся стрессорным состоянием для ЦНС, время простой и сложной зрительно-
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моторных реакций  увеличивается, время устойчивости реакции также не сохраняется, что дает 
возможность предполагать, что физические нагрузки, повлекшие улучшение уровня физической 
подготовленности, дестабилизировали нервную систему, что может привести  к дезадаптации 
юного организма спортсмена (табл. 1.2).  

Самые высокие показатели времени простой и сложной зрительно – моторных реакций про-
слеживалось у спортсменов, имеющих «негативную и предельно допустимую» оценку вариабель-
ности сердечного ритма, по методике ВКМ (табл. 1.1). Все это дает нам возможность предполо-
жить, что к ответственному спортивному старту некоторые спортсмены подойдут с ограниченны-
ми функциональными возможностями организма, и, как следствие можно спрогнозировать не-
удачное выступление на соревнованиях. 

Причины этого - нагрузка, выходящая за пределы физиологических возможностей организма, 
психологическая травма. 

Данным спортсменам были даны рекомендации по коррекции тренировочных нагрузок и, сов-
местно с тренерским штабом, проведена индивидуализация тренировочного процесса, но в силу, 
недостаточного времени на восстановление спортсменов и индивидуализацию тренировочного 
процесса – 4 дня до ответственного старта, положительного эффекта от коррекции тренировочно-
го процесса не произошло.  

Так, анализируя данные выступления на «Первенстве Брестской области по дзюдо среди 
спортсменов – учащихся 2007-2009 гг.р.» (г. Барановичи, 15 января 2024 г.), куда в состав коман-
ды вошло 24 обследуемых нами спортсмена, видно следующее: 6 спортсменов (2 -весовая катего-
рия (в/к) 38 кг, 2  - в/к  до 43,  1 – в/к 63 кг, 1 – в/к  90+), имевших «Предельно допустимую» и 
«Негативную» вариабельную оценку функционального состояния, показали неудачное выступле-
ние на данных соревнованиях (ни одного призового места), хотя ранее – ноябрь 2023 года, на ана-
логичных по уровню соревнованиях и в этих же весовых категориях данные спортсмены вышли в 
финал, и, 4 из 6 борцов имели 1,2 места, еще 2 были четвертыми. 

Изучив протоколы выступления на «Спартакиаде ДЮСШ РБ по дзюдо среди юношей и деву-
шек 2010-2011 г.р.» (г. Минск, 11-12 января), прослеживается следующее: в данных соревновани-
ях приняли участие 11 обследуемых нами раннее спортсменов, успешность выступления – 1 место 
имели 2 спортсмена, которых по уровню функциональных возможностей по методике ВКМ мы 
отнесли к «Оптимальному», еще  4 спортсмена из категории «Близкое к оптимальному» заняли 
призовые места,  все они имели низкие значение времени реакции по методикам ПЗМР и РР до и 
после нагрузки. Остальные 5 спортсменов неудачно выступили в своих весовых категориях, 2 из 
них относились к «Предельно допустимому» состоянию по вариабельной оценке функциональных 
возможностей. 

Выводы. В результате оценки функционального состояния вегетативной нервной системы и 
эмоционального реагирования у юных борцов наблюдалось колебание скоростей ЗМР, нарастание 
количества ошибок по мере появления переутомления, все это повлияло на итоговую работоспо-
собность и успешность выступления на соревнованиях. Таким образом, полученные данные ВКМ 
позволяют объективно оценить функциональное состояние организма спортсмена в процессе 
освоения тренировочных нагрузок и разработать необходимые профилактические и коррекцион-
ные мероприятия.   

Предполагается, что системное решение проблемы, включающее в себя учет ВКМ, тестов 
ПЗМР и СЗМР, на базе прогнозной успешности тренера, могут существенно повысить эффектив-
ность прогнозирования их индивидуальной успешности в спортивной деятельности.  
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Актуальность. Скоростно-силовая подготовка у занимающихся служит одним из основных 

факторов для достижения спортивных результатов. На сегодняшний день совершенствование 
функциональных возможностей организма и развитие таких качеств как, сила и быстрота является 
одной из важнейших составляющих в тренировочном процессе. Эти способности позволяют по-
высить уровень физического воспитания, способствуют совершенствованию функциональных 
возможностей человеческого организма в целом [2, 163 с.]. 

Скоростно-силовые способности предстают перед нами в виде своеобразного объединения соб-
ственно-силовых и скоростных способностей. Говоря иными словами, определение «скоростно-
силовые качества» является способностью человека показывать максимум усилий в наиболее ко-
роткие сроки при сохранении безопасной амплитуды движения [1, 284 с.]. 

Использование этих навыков заключается не только в слиянии силы и скорости. Максимальное 
напряжение мышц реально лишь при медленном сокращении, а максимальной скорости с исполь-
зованием небольшого отягощения. Их видно в движении тогда, когда вместе с основной мышеч-
ной силой нужна и скорость движений (например, при отталкивании при выполнении прыжка в 
длину или в высоту с места [3, - С. 14]. 

Цель исследования: Развитие скоростно-силовых качеств у юношей и девушек (баскетболи-
стов) Полесского государственного университета в процессе круговой тренировки в тренажёрном 
зале.  

Разработка учебно-тренировочного комплекса упражнений, направленных на развитие силы и 
быстроты.  

Методы и организация исследования. Испытания проводились в режиме тренировочного 
процесса (один раз в неделю) на основе медицинского обследования – это контингент, не имею-
щий отклонения в состоянии здоровья. Во время эксперимента юноши и девушки занимались фи-
зической подготовкой по предложенной методике с использованием круговой тренировки в тре-
нажёрном зале (таблица 1).  

 

Таблица 1. – Перечень используемых упражнений направленных на развития скоростно-
силовых качеств у юношей и девушек Полесского государственного университета. 

 

Используемые упражнения 
Время выполнения  

упражнения 
Отдых между 
упражнениями 

Прыжки на тумбу с весом отягощения 1 мин 30 сек 
Подъём на носки с платформы в СМИТ-е с весом отягощения 1 мин 30 сек 
Сгибание бедра сидя на тренажере с весом отягощения 1 мин 30 сек 
Разгибание бедра сидя на тренажере с весом отягощения 1 мин 30 сек 
Жим ногами с упором в платформу сидя с весом отягощения 1 мин 30 сек 
Выпрыгивание из приседа с весом отягощения 1 мин 30 сек 
Жим штанги лёжа с весом отягощения 1 мин 30 сек 
Прыжки на скакалке 1 мин 30 сек 
Присед с весом отягощения в широкой стойке 1 мин 30 сек 
Подъём грифа к подбородку с весом отягощения 1 мин 30 сек 
 




