


Министерство образования и науки Российской Федерации 

ФГАОУ ВПО «Северо-Восточныйфедеральный университет имени М.К.Аммосова» 

Институт физической культуры и спорта 

 

 

 

 

СОВРЕМЕННЫЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗКУЛЬТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ И 
СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

Материалы 

международной научно-практической конференции, посвященной  

30-летию высшего физкультурного образования в Республике Саха (Якутия) 

 

30 ноября 2012 г. 

 

 

MODERN PROBLEMS OF SPORTS EDUCATION  

AND SPORTS TRAINING 

 

Theinternational scientific-practical conference 

devoted to the 30-th anniversary of the higher sports education  

in Republic of Sakha (Yakutia) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Якутск 2012 



УДК 37:796 

ББК 75.1 

 

 

 

Редакционная коллегия: 

Платонов Д.Н. (председатель), Северьянова М.И. (отв редактор), Захаров Г.К.,  
Илларионов П.М., Кудрин Е.П., Лукина А.С., Оконешникова М.А., Оленова А.А., Охлопков П.П., Петрова 
А.Ю., Платонова И.Д., Черкашин А.В., Ядреев В.В. 

 

Ответственные по секциям:  

Портнягин И.И., Тарасов А.Е., Колодезников К.С., Колодезникова С.И., Аммосова Л.И., 
Сентизова М.И.  

Перевод на английский: Спиридонова М.Е. 

 

Современные проблемы физкультурного образования и спортивной тренировки : 
материалы международной научно-практической конференции, посвященной 30-летию высшего 
физкультурного образования в Республике Саха (Якутия). – Якутск : Издательский дом СВФУ, 2012. 
– 304с. 

ISBN 978-5-7513-1700-3 

 

 

 

 

 

 

УДК 37:796 

ББК 75.1 

 

 

 

 

 

© Северо-Восточный федеральный университет, 2012 

ISBN 978-5-7513-1700-3 



314 
 

другим упражнениям. В начальных классах борьба «хапсагай» применяются с основной части урока как 
подвижные игры с элементами единоборства, также перетягивание палки и другие упражнения также как 
«ойбонтон уулааhын», «Котох ына5ы туруоруу», «Кулун тардыы» и другие. 

Северное многоборье – это вид спорта, подготавливающий юношей для дальнейшей 
жизнедеятельности в условиях Крайнего Севера и в любых экстремальных ситуациях. Развивает 
выносливость, легкость, прыгучесть, ловкость. Второй год работает секция северного многоборья. Этот 
новый для нас вид спорта включает в себя прыжки через нарты, метание топора на дальность, бег с 
палкой на 3 км, северный тройной прыжок. Наши многоборцы активно участвуют в улусных 
соревнованиях и становятся победителями и призерами. 

С 1995 года стали проводить мероприятия «День Байаная». Байанай – это дух удачной охоты. 
Также мероприятия с использованием народных традиций физического воспитания положительно 
влияют на физическое развитие детей. Эти праздники открыли детям красоту и богатство природы. Они 
способствуют сохранению исконных обычаев материальной и духовной культуры малочисленных 
народов Севера, уклада жизни, промыслов, климата, зоны проживания. 

Применение национальных видов спорта, игр, развлечений в нашей школе с каждым годом 
получает широкое  развитие: учащиеся и родители с огромным удовольствием принимают активное 
участие в этой работе. Регулярные и традиционные школьные, улусные соревнования по любому виду 
спорта способствуют популяризации их среди населения, развитию физкультурного движения, 
пропаганде здорового образа жизни. 
 
Е.П. Врублевский, ПГУ 
Минск, Беларусь 

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОК 
СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ  

E.P.Vryblevsky, PSU 
Мinsk, Belarus 

THE ORGANIZATION OF PREPARATION OF SPORTSWOMEN OF HIGH QUALIFICATION IN 
THE CONTEXT OF ITS INDIVIDUALIZATION 

Abstract. On the basis of the analysis of the special literature, own experimental and theoretical researches the 
individualization of preparation of the qualified sportswomen as the interconnected sequence of some 
methodical receptions is presented. 
Key words: sportswomen, individualization, the preparation training influences, dynamics of a condition. 

Введение. Ключевым направлением перспективности технологических решений конкретизации 
стратегии подготовки спортсменов высокого класса специалисты считают индивидуализацию их 
подготовки. Однако индивидуализацию в спорте часто трактуют как тренировку, осуществляемую с 
учетом отдельных характеристик спортсмена – морфологических, функциональных, психических и др. 
Подобный подход внес свой положительный вклад в решение частных задач индивидуализации, 
связанных с процессом подготовки спортсменов различной квалификации. При этом наиболее полно 
определено, что необходимо учитывать при индивидуализации подготовки, и гораздо хуже стоит 
положение, как это осуществить. 

Организация исследований. В статье изложены результаты педагогических экспериментов, 
ведущими задачами которых являлось обоснование основных направлений индивидуализации 
подготовки квалифицированных спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой 
атлетики. Индивидуализация подготовки участниц эксперимента проводилась по следующим 
направлениям: 

1. Моделирование соревновательной структуры и уровня специальной подготовленности. 
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2. Адекватность содержания тренировочных и соревновательных нагрузок морфологическим и 
психическим особенностям спортсменок. 

3. Учет текущего состояния спортсменок и колебания работоспособности в связи с фазами ОМЦ. 
4. Коррекция тренировочных и внетренировочных воздействий в соответствии с 

индивидуальными особенностями спортсменок. 
Были  разработаны  модели индивидуализации спортсменок в годичном цикле, 

предусматривающие наиболее оптимальную динамику состояния спортсменки, в зависимости от 
календаря соревнований, различную композицию средств тренировки, адекватных характеру ее 
соревновательной деятельности, основных сторон подготовленности, а также цикличности функций 
репродуктивной системы организма. 

Каждый педагогический эксперимент, где участвовали квалифицированные спортсменки, 
специализирующиеся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, проводился в два этапа. На первом, в 
течение года (с ноября по август), с помощью методики для оценки основных проявлений мышц и 
прыжковых тестов определялась взаимосвязь между величиной задаваемой тренировочной нагрузки и 
состоянием спортсменки. Регистрировались выполняемая тренировочная нагрузка по группам основных 
средств, применяемых в данном виде легкой атлетики, и индивидуализированное воздействие ее на 
организм спортсменки. Тестирования проводились два, а на отдельных этапах три раза в месяц, без 
вмешательства в ход подготовки. 

В начале эксперимента с учетом индивидуальных особенностей и исходного уровня были 
разработаны перспективные модели соревновательной деятельности и специальной силовой 
подготовленности спортсменок. Определены объемы основных средств подготовки и подходы к 
коррекции тренировочных воздействий в связи с индивидуальными особенностями текущего состояния 
конкретной спортсменки. 

По итогам тестирования были условно выделены несколько групп легкоатлеток, направленность 
тренировочного процесса которых была ориентирована, в большей степени, на развитие 
индивидуальных особенностей спортсменок. Индивидуализация тренировки предусматривала подбор 
средств и методов, целенаправленно влияющих на развитие необходимого компонента скоростно-
силовых способностей определенных мышечных групп. Кроме того, определялись особенности 
проявления динамики на протяжении ОМЦ спортсменок и психологическое отношение к выполнению 
тренировочных воздействий в ту или иную фазу специфического биологического ритма. 

Результаты исследования и их обсуждение. Эффективное сопоставление и формирование 
запланированной индивидуальной структуры соревновательной деятельности было обеспечено за счет: 

- адекватных двигательных установок в процессе подготовки, которые предусматривали 
доминирование нужного тренировочного режима; 

- роста скоростно-силовых показателей конкретных мышечных групп, определяющих 
возможность спортсменок к повышению скорости (мощности) движений; 

- использования вариативного метода при оптимальном соотношении выполнения основного 
соревновательного упражнения в затрудненных, облегченных и обычных условиях, что стимулировало 
повышение двигательных  возможностей спортсменок.  

По окончании первого этапа эксперимента, вместе с тренером спортсменки, анализировались 
полученные результаты, и на их основе, а также исходя из календаря соревнований и задач подготовки 
на следующий год, разрабатывалась перспективная индивидуальная модель динамики состояния 
спортсменки и система тренирующих воздействий для ее реализации. При этом подготовка 
планировалась с расчетом, прежде всего, на вполне конкретную (и заранее предполагаемую) ориентацию 
в индивидуальной динамике уровня специальной подготовленности той или иной спортсменки и была 
организована таким образом, чтобы достичь желаемого уровня соответствующих показателей к моменту 
наиболее ответственных соревнований в предстоящем сезоне. 
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Целью второго (формирующего) этапа педагогического эксперимента было увеличение 
мощности работы организма спортсменки в специализированном двигательном режиме, что 
интегративно обеспечивало прирост спортивного мастерства в том или ином скоростно-силовом виде 
легкой атлетики. При этом стратегическая линия тренировочного процесса для этого предусматривала 
приоритетное повышение моторного потенциала спортсменки и совершенствование умения его 
эффективно использовать в соревновательном упражнении (бег, прыжки, метания). Основная 
методологическая направленность индивидуализации подготовки спортсменок на втором этапе 
педагогического эксперимента заключалась в такой организации (взаимосвязи и упорядоченности во 
времени) тренирующих воздействий, чтобы работа над преимущественным повышением мощности 
специфической работоспособности спортсменки была детерминирована ее индивидуальными 
морфофункциональными особенностями и адекватна динамике текущего состояния организма. 

При построении годичного цикла мы исходили из того, что необходимой предпосылкой для 
решения проблемы индивидуализации подготовки выступают результаты исследования принципиальных 
тенденций во взаимосвязи состояния спортсмена и задаваемой тренировочной нагрузки. Без 
фундаментального поиска в этом направлении невозможно не только решение проблемы 
индивидуализации, но и формулирование методических принципов построения тренировки в том или 
ином виде спорта.  

Руководствуясь индивидуальными особенностями биоритмики организма каждой конкретной 
спортсменки, учитывая уровень ее подготовленности и зная реально освоенные в прошлом объемы 
нагрузок, представлялось возможным довольно четко определить требуемый общий объем тренирующих 
воздействий для мезоцикла подготовки и порядок его распределения. Задача определения общего объема 
тренировочной нагрузки на этапе облегчалась, так как уже имелся опыт реализации динамики состояния 
спортсменки в прошедшем году. Применительно к конкретной спортсменке индивидуализация ее 
подготовки предполагает также нахождение эффективных тренирующих воздействий и такого 
распределения их в рамках того или иного этапа или мезоцикла, чтобы достичь требуемого повышения 
моторного потенциала при минимизированном до оптимального предела количестве тренировочной 
работы. 

Эффективность реализации модели подготовки обеспечивалась системой обратной связи, 
функция которой заключалась в регулярной (2-3 раза в месяц) контрольной оценке текущего состояния 
спортсменки, сопоставления его реальных характеристик с модельными и коррекции, в случае 
необходимости, программы тренировки. При этом последняя выступала в качестве главной 
технологической основы превращения целевой установки в реальность. 

Выводы. Реализация разработанных моделей в практике подготовки  высококвалифицированных 
спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, показала их высокую 
продуктивность. Данные модели, основанные на учете морфофункциональных особенностей организма 
спортсменок, биоритмологических закономерностей его функционирования, синхронизации структуры 
подготовки и фаз ОМЦ, повысили эффективность тренировочного процесса и результативность 
соревновательной деятельности без увеличения объема и интенсивности применяемых нагрузок, сделали 
тренировочный процесс более управляемым. Это подтвердили итоги педагогических экспериментов по 
проверке эффективности разработанных моделей индивидуализации подготовки спортсменок, 
специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики. 

 
А.В. Гаськов, БГУ 
Улан-Удэ, Россия 
В.А. Кузьмин, СибГАУ   
Красноярск, Россия 

СОВРЕМЕННЫЕ ТЕНДЕНЦИИ ПОСТРОЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ В БОКСЕ 
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