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ПРИНЦИП ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ КАК МЕТОДОЛОГИЧЕСКАЯ 

ОСНОВА ПОСТРОЕНИЯ МАКРОЦИКЛА ЮНОШЕЙ-СПРИНТЕРОВ 
 

И.Е. Анпилогов 

Республика Беларусь, Пинск, Полесский государственный университет 
 

Реализация индивидуализированного подхода в процессе тренировки 

предполагает соблюдение принципа необходимости и достаточности 

информационных данных. И если условие необходимости можно соблюсти на 

основании оценки тренировочной нагрузки по направленности, то условие 

достаточности требует систематизации и классификации нагрузки 

относительно степени воздействия на организм. 

Это обстоятельство имеет первостепенное значение, поскольку 

стремительный рост спортивных результатов в юношеском спорте еще не 

гарантирует достижение высоких спортивных результатов в зрелые годы и 

зачастую объясняется форсированием тренировочного процесса [2,3,4]. На 

данном этапе подготовки большое значение приобретает критерий 

целесообразности предлагаемой нагрузки. В спринтерском беге критерием 

целесообразности заданий могут служить отличия между реальной и должной 

структурами функционального состояния, физической подготовленности. 

Кроме того, одним из основных условий высокой эффективности учебно-

тренировочного процесса спринтеров на этапе углубленной специализации 

является учет особенностей развития организма спортсмена в этот период. 

Подобный подход позволяет правильно решать вопросы выбора средств и 

методов, дозирования тренировочной нагрузки и последовательности их 

применения. 

Собственные исследования, проведенные в период с 2007 по 2010 год, 

позволили разработать инновационную методику индивидуализации 

специальной скоростно-силовой подготовки юных бегунов, учитывающую 

современные представления о рациональной динамике тренировочных 

нагрузок по направленности и объему на различных этапах макроцикла. В 

основу методики положена прогнозируемая динамика показателей специальной 

скоростно-силовой подготовленности, адекватной рациональному сочетанию 

содержания и количественного распределения объема основных 

тренировочных средств с учетом специфики подготовки на конкретных этапах 

годичного цикла. 

Практическая реализация инновационной методики предусматривала 

единую стратегию в распределении нагрузок по мезоциклам, однако объем 

нагрузки определялся индивидуально, в соответствии с особенностями 

восстановительных процессов, уровня подготовленности, задачами 

специальной подготовки и т.п. 

Разработанная методика основана на двухцикловой периодизации 

годичного цикла и предполагает наличие двух этапов специальной (базовой) 

подготовки, содержание и объем средств которых, ориентирован на достижение 

запланированного уровня подготовленности к началу каждого 

соревновательного периода.  



40 

 

Распределение тренировочной нагрузки, конкретизированной в 

соответствии с индивидуальными особенностями спортсменов важно 

соблюдать в мезоциклах направленных на решение задачи создания 

технических и функциональных предпосылок, необходимых для комплексного 

становления различных сторон подготовленности и достижение планируемого 

спортивного результата 

В восстановительных и втягивающих микроциклах при малом и среднем 

объеме допустимо выполнять тренировочные средства беговой направленности 

в аэробном и смешанном режиме энергообеспечения, а также использовать 

имитационные и специальные упражнения технического характера, 

выполняемые в 1/2 силы или в облегченных условиях. Необходимо отметить, 

что такая работа, если она не выходит за определенные рамки в частоте 

движений и интенсивности усилий в упражнениях технической 

направленности, вполне совместима со сниженным функциональным 

состоянием юных спринтеров. В базовых микроциклах нагрузка может быть 

комплексной, с последовательным решением задач, а также предусматривать 

преимущественное совершенствование скоростно-силовых и скоростных 

способностей. 

Что касается предсоревновательных и особенно соревновательных 

микроциклов, то здесь структура тренировочного процесса, динамика нагрузок 

могут быть существенно изменены с учетом сроков проведения предстоящих 

соревнований. Поэтому целесообразно в отдельных случаях планировать в 

указанных микроциклах значительные по объему и интенсивности 

тренировочные нагрузки, проводить контрольные соревнования, в которых 

моделируются условия предстоящих главных стартов. 

В ходе тренировки необходимо контролировать степень соответствия 

реальной динамики состояния прогнозируемой, что составляет смысл и задачу 

управления тренировочным процессом [1,3,4]. Контроль, в данном случае, 

предполагает систематическое (два раза в месяц) сопоставление реальной и 

прогнозируемой динамики характеристик специальной подготовленности 

юношей-спринтеров и при наличии их несоответствия (3-4%) – внесение в 

тренировочный процесс соответствующих коррекций. 

Следует подчеркнуть, что разработанная инновационная методика 

индивидуализации специальной скоростно-силовой подготовки не является 

догмой, а конкретной основой для реализации подготовки спринтеров. Она 

должна учитывать изменяющееся состояние спортсменов по мере роста их 

специальной подготовленности, обеспечение восстановительными средствами, 

внешние условия для тренировок и другие факторы, лимитирующие 

качественную организацию тренировочного процесса юношей. Поэтому, 

реализуемая методика почти всегда будет несколько отличаться от 

разработанной, так как в нее неизбежно вносятся коррективы. 
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ВОПРОСЫ НОРМИРОВАНИЯ КООРДИНАЦИОННОЙ 

СЛОЖНОСТИ СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ НАГРУЗОК В 

ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ФУТБОЛИСТОВ 
 

А.Б. Бакиров, С.Ф. Иванов, А.Ю. Джиоев, 
Россия, Набережные Челны, филиал Поволжской государственной 

академии физической культуры, спорта и туризма 
 

В подготовке юных футболистов наименее разработанной проблемой 

продолжает оставаться координационная сложность тренировочных и 

соревновательных нагрузок, что рассматривается как лимитирующий фактор 

повышения эффективности процесса и определенный резерв дальнейшего 

совершенствования методики технической подготовки (В.В. Варюшин, 2007; Б.Г. 

Чирва, 2008). Затруднение нормирования этой характеристики специалисты 

связывают с известной трудностью измерения ее параметров (М.А. Годик, 2006). 

Исследователи данной проблемы ограничиваются узким возрастным диапазоном. 

Не дают исчерпывающего ответа на вопросы возрастного нормирования 

координационной сложности специализированных нагрузок и фундаментальные 

исследования Г.С. Лалакова (1999), посвященные планированию тренировочных 

нагрузок на этапах многолетней подготовки юных футболистов. Между тем 

известно, что специализированные упражнения обладают наибольшим  

развивающим эффектом и их применение приводит к достаточно быстрому 

развитию качеств и навыков, необходимых для успешного выступления в 

соревнованиях. Известно, что специализированные упражнения наиболее 

эффективны для совершенствования технико-тактического мастерства 

футболистов (A.M. Зеленцов, В.В. Лобановский, 1986; М.М. Шестаков,1994). 

Ни появление новых средств тренировки, ни разработка новых методик не 

компенсируют, по нашему мнению, отсутствие четких научно обоснованных 

представлений об управлении координационной сложностью нагрузок на основе 

оптимизации их нормирования. В этой связи разработка данного направления 

представляется перспективной в аспекте дальнейшей рационализации методики 

многолетней технической подготовки в детско-юношеском футболе. 
 

Литература. 
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Волгоград, 1976. – С.18-20 

2. Лалаков, Г.С. Структура и содержание тренировочных нагрузок на различных этапах 

многолетней подготовки футболистов: Автореф. дис. … д-ра.пед.наук / Г.С. Лалаков. -Омск, 
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