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Оценка воздействия тренировочных нагрузок этапа общей физической 
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Аннотация. В статье представлен вариант организации тренировочных воздей­

ствий в группах начальной подготовки по кикбоксингу в летнем спортивном лагере. В каче­
стве средств контроля выбраны простые и надежные тесты, позволяющие оценить физиче­
ское состояние юношей. В эксперименте предпринята попытка определить воздействие си­
стемы нагрузок на физическое состояние юношей различного возраста.
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Abstract. The article presents a variant of organizing training actions in groups of initial 

training in kickboxing in a summer sports camp. Simple and reliable tests have been chosen as means 
of control to assess the physical condition of the young athletes. The experiment attempts to deter­
mine the impact of the system of loads on the physical condition of young men of different ages.
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ВВЕДЕНИЕ. Планируя тренировку, тренер нацелен на систему образую­
щего фактора -  спортивный результат. В поисках «результативных» воздействий 
при организации спортивной тренировки важно направление, в котором определя­
ется содержание с учетом особенностей субъекта. В современных программах спор­
тивных школ и методических материалах имеются общие направления и рекомен­
дации по показателям физической нагрузки по годам обучения в том или ином виде 
спорта, однако недостаточно конкретных и содержательных указаний и образцов 
тренировочных воздействий [1].

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ. В исследовании предпринята попытка 
применить единую структуру нагрузок и оценить ее воздействие на состояние юных 
кикбоксеров различных возрастов. В эксперименте участвовали две группы юно­
шей: 11-12 лет (экспериментальная группа) и 13-15 лет (контрольная группа), по 10 
человек в каждой. Программа физических нагрузок в группах была единой.

Учебно-тренировочное мероприятие длилось 10 дней. Физические воздей­
ствия учитывались по методике, разработанной Мокеевым Г.И. и Шестаковым К.В. 
(2004). В качестве воздействующих факторов были выбраны объем и интенсивность 
физических упражнений. Продолжительность физических воздействий фиксирова­
лась временем выполнения упражнений (без учета отдыха). Регистрировались воз­
действия тренировочных занятий, аккумулируя их значения в показатели микро­
циклов и этапа мероприятия (табл. 1). Показатель активности определялся в соот­
ветствии с разработанной таблицей интенсивности в абсолютных и относительных 
величинах [2 ].

В структуре нагрузок экспериментальной группы (ЭГ) и контрольной группы 
(КГ) выделены два пятидневных малых цикла. В предварительной части тренировоч­
ного мероприятия с интенсивностью 160-170 уд/мин воспитывались аэробные и анаэ­
робные способности, развивались физические возможности (табл. 2) [3].
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Таблица 1 -  Величина физической нагрузки на этапе общей физической подготовки

Средства трени­
ровки

Экспериментальная группа 
(n=10)

Контрольная группа (n=10)

Продолжитель­
ность (мин)

Интенсив­
ность (%)

Продолжитель­
ность (мин)

Интенсив­
ность (%)

Развивающие физи­
ческие качества

620 64 620 63

Формирующие 
навык движений

120 71 120 70

Совершенствующие
навык

50 82 50 80

Итого 790 66 790 64
Обозначения: ЭГ - экспериментальная группа 11-12 лет; КГ - контрольная группа 13-15 лет.

Таблица 2 -  Характеристика физических воздействий

Малые
циклы

ЭГ (n=10) КГ (n=10)

Продолжитель­
ность, мин

Интенсив­
ность, %

Продолжитель­
ность, мин

Интенсив­
ность, %

1 62 63 62 61
2 38 65 38 63

Тренировочный день начинался с утренней зарядки, продолжался основ­
ным занятием и завершался вспомогательной тренировкой. Тренировочные воздей­
ствия дня формировались с учетом главной тренировочной задачи.

Для кумуляции тренировочного эффекта во втором малом цикле длитель­
ность занятий уменьшили, интенсивность увеличили. На основных тренировочных 
занятиях, отличающихся разнообразием, совершенствовались скоростно-силовые 
способности юношей.

Анализ воздействий в группах (рис. 1) показал, что наибольшая часть объ­
ема упражнений выполнена при ЧСС 150-169 уд/мин. Физические нагрузки в пер­
вой и пятой зоне интенсивности компенсировали друг друга в объеме 7-8 % [2 ].

Зоны интенсивности

ЭГ

КГ

Рисунок 1 -  Характер физических воздействий

В тренировочном мероприятии содержание воздействий характеризовалось 
отношением видов подготовки -  общей к специальной как 77% к 23%. Наиболее 
активно в тренировочном мероприятии применялись средства, способствующие 
развитию выносливости и функциональных кондиций (бег, спортивные игры, пла­
вание, упражнения, развивающие координацию, гибкость и ловкость). Упражнения, 
формирующие специальные навыки, имитирующие специализированные движения
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со скакалкой, а также имитационные и прыжковые упражнения представляли спе­
циальную подготовку. Непродолжительно (4%) в занятия включались и упражнения 
по совершенствованию навыков тактических действий.

Чтобы оценить воздействие, были подобраны средства педагогического 
контроля (табл. 3). В контроль вошли простые и доступные тесты. Среди них упраж­
нения, определяющие быстроту (бег на 30м), упражнения, оценивающие силовые 
способности (отжимания за 1 минуту, подтягивание на перекладине, динамометрия 
кисти), упражнения, отражающие функциональные качества (бег на 2 0 0 0  метров, 
тест Генчи, функциональная проба), упражнения, характеризующие психологиче­
ские особенности личности (тест Шульта), а также методика, отражающая субъек­
тивные чувства (сетка физического состояния, активности и настроения) [3]. 
Таблица 3 -  Результаты контроля

Тестовые упражнения Показа­
тели

ЭГ (n=10) КГ (n=10)
Исход­
ное зна­
чение

Итого­
вое
значе­
ние

Исход­
ное зна­
чение

Итого­
вое
значе­
ние

Бег на 30 метров, с Х 6,1 6,1 5,7 5,6
Kv 2,1 2,3 1,8 2,1

Количество отжиманий в Х 28,2 27,7 34,3 34,3
упоре лежа, мин Kv 4,3 4,5 4,7 4,3
Бег на 2000 метров, мин Х 16,01 14,8 14,02 12,5

Kv 5,1 4,9 3,3 3,2
Тест со скакалкой, ЧСС за 3 Х 275,5 249,5 237,5 225,7
мин Kv 8,5 8,3 4,5 4,1
Тест Генчи, с Х 17,7 20,3 23,7 26,7

Kv 3,1 3,0 2,6 2,4
Тест Шульте, с. Х 48,0 53,7 36,5 32,7

Kv 6,1 5,9 4,8 4,7
Подтягивание на перекла- Х 4,8 5,5 6,8 7,8
дине, кол Kv 1,1 0,9 1,3 1,3
Динамометрия правой и ле- Х 20,0/16,5 18,7/15,5 22,2/22,5 26,0/22,7
вой кисти, даН Kv 5,1/5,1 5,0/5,2 4,3/4,2 4,3/4,2
Условные обозначения: Х -  среднее арифметическое; Kv -  коэффициент вариации.

Чтобы знать, в каком состоянии находятся юноши, утром перед зарядкой 
каждого дня фиксировалась частота сердечных сокращений (рис. 2 ).
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Рисунок 2 -  Динамика частоты сердечных сокращений юношей перед зарядкой 
В ходе тренировочного процесса юношам предлагалось оценивать свое са­

мочувствие по трем показателям: «Физическое состояние», «Активность» и
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«Настроение» (Матезиус Р.) за 5 минут до занятия и через 5 минут после его окон­
чания (табл. 4).
Таблица 4 -  Показатели самоконтроля

Пока- Настроение Активность Физическое состояние
затель До После До После До После

занятия занятия занятия занятия занятия занятия
ЭГ 48,4±0,4 47,9±0,6 49,8±1,2 45,6±1,0 47,8±1,1 45,3±0,9
КГ 48,8±0,3 49,6±0,2 49,1±0,8 46,2±0,7 48,5±0,4 46,4±0,5

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. К завершению тренировочного меро­
приятия повысились показатели выносливости, силовых способностей и функцио­
нального состояния юных спортсменов в обеих группах, но в большей степени — в 
контрольной группе юношей 13-15 лет. Предлагаемые воздействия, прежде всего, 
способствовали развитию выносливости и силовых способностей.

В экспериментальной группе юношей к завершению мероприятия снизи­
лись показатели, характеризующие психофизическое состояние — концентрация 
внимания и быстрота психических процессов. Этот факт свидетельствует о том, что 
для юношей экспериментальной группы физическая нагрузка оказалась избыточной 
и неадекватной их возрастным особенностям.

Оценка субъективных ощущений также важна при контроле психофизиче­
ских состояний, как и результаты педагогических средств контроля. В процессе экс­
перимента, на занятиях, показатели субъективных значений были предпочтитель­
нее в контрольной группе юношей 13-15 лет. Субъективные оценки юношей кон­
трольной группы сигнализировали о хорошем текущем психофизическом состоя­
нии в процессе занятий. У юношей экспериментальной группы отмечалось сниже­
ние показателей эмоционального состояния.

ВЫВОДЫ. Полученные количественные показатели о физических воздей­
ствиях и подготовленности юношей контрольной и экспериментальной групп поз­
воляют сделать следующие выводы:

1. Предлагаемые величины физических воздействий адекватны возрастным 
особенностям юношей контрольной группы.

2. При планировании тренировочных воздействий и спортивного резуль­
тата важно практиковать физические нагрузки, соответствующие возрастным осо­
бенностям занимающихся и их уровню подготовленности.
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