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КОМПЛЕКСНЫЙ ПОДХОД, ОСНОВАННЫЙ НА ИНДИВИДУАЛЬНЫХ  
ОСОБЕННОСТЯХ АТЛЕТА 
 
В статье, проанализировав научно-методическую литературу, высказано предположение, что 
исследование вопросов планирования учебно-тренировочного процесса в циклических видах спорта 
на основе комплексного подхода, с учетом особенностей организма спортсменов в период интен-
сивного роста и полового развития позволит на качественно ином уровне сформулировать основ-
ные компоненты системы подготовки спортивного резерва в этих видах спорта. 
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Введение. Основные проблемы современ-

ной теории и методики спортивной трениро-
вки вытекают из того положения, что эта на-
учно-практическая дисциплина должна в по-
лной мере обеспечивать неизмеримо возрос-
шие запросы общедоступного спорта и спо-
рта высших достижений в отношении по-
вышения уровня работоспособности, точной 
количественной оценке ее состояния и дина-
мики на различных этапах спортивной под-
готовки. 

Организация тренировочного процесса 
спортсменов в избранном виде спорта вклю-
чает в себя решение задачи по применению 
наиболее эффективных средств и методов 
физической подготовки, способствующих 
повышению уровня подготовленности и, соо-
тветственно, результативности [1-5]. 

Фундаментальные проблемы современно-
го спорта, на решение которых ориентирова-
ны прикладные исследования, могут быть 
сведены к четырем основным вопросам:  

проблема факторной структуры спортив-
ной работоспособности – что лимитирует 
уровень достижений в избранном виде спор-
та; 

проблема наиболее эффективных средств 
и методов тренировки – какие средства и 
методы тренировки оказывают наибольшее 
воздействие на лимитирующие факторы 
спортивной работоспособности; 

проблема оптимального построения тре-
нировочного процесса – как лучше всего по-
строить тренировку, чтобы достичь наибо-
льшего прироста спортивного результата; 

проблема эргогенических средств в спорте 
– как можно корректировать и видоизме-
нить воздействие традиционных тренирово-
чных средств за счет применения дополните-
льных продуктов дополнительного питания, 
фармакологических, физиотерапевтических и 
биоклиматических средств. 

Анализ научно-методической литературы 
показывает, что основными направлениями в 
решении обозначенной задачи можно считать 
биомеханику соревновательного действия и 
повышение уровня функциональной подго-
товленности [5, 9, 10]. Следует отметить и то 
обстоятельство, что учет данных компонен-
тов позволяет строить прогнозные показате-
ли относительно возможных спортивных до-
стижений [10]. 

Анализируя результаты исследований, на-
правленных на поиск наиболее эффективных 
средств и методов подготовки спортсменов в 
циклических видах спорта, можем полагать, 

что на современном этапе наблюдается сме-
щение интересов исследователей в сторону 
поиска средств и методов, способствующих 
акцентированному повышению уровня фун-
кциональной подготовленности атлетов [3, 
4]. С учетом вышеизложенного, нами было 
выдвинуто предположение, что построение 
тренировочного процесса в циклических ви-
дах спорта целесообразно строить с учетом 
взаимосвязи и взаимозависимости биомеха-
нического и функционального компонентов. 

Основная часть. Соревновательная дея-
тельность в дистанционных видах спорта 
предъявляет к организму высокие требова-
ния. Это связано, прежде всего, с тем, что 
главным критерием результативности высту-
пает скорость передвижения спортсмена в 
условиях продолжительной работы [1]. Сле-
довательно, основной задачей тренировочно-
го процесса в данных видах спорта является 
развитие способности поддерживать макси-
мально возможную скорость перемещения 
спортсмена на протяжении всей соревнова-
тельной дистанции [1, 5].  

Вместе с этим, важно отметить, что в ос-
нове соревновательного действия лежит ме-
ханическая работа звеньев тела человека, что 
находит свое отражение в исследованиях те-
хники соревновательного действия и поиске 
наиболее эффективных методов обучения 
движению, с целью реализации наиболее ра-
ционального варианта техники в условиях 
соревнования [2, 9]. Специалисты отмечают, 
что рассмотрение соревновательного дейст-
вия только с позиции биомеханики не позво-
ляет понять причины организации использу-
емых атлетом механических сил. В частнос-
ти, согласно данным научно-методической 
литературы в циклических видах спорта, 
внешние биомеханические параметры техни-
ки, за исключением очевидных – длины и 
частоты шагов очень слабо, а зачастую никак 
не связаны со спортивным результатом [5]. 

Следовательно, понимание природы жи-
вого движения и, следовательно возможнос-
ти его совершенствования, возможно только 
при исследовании механики движения в со-
вокупности с их биологической стороной, 
являющейся причиной организации механи-
ческих сил [2]. Другими словами, при орга-
низации тренировочного процесса важно 
учитывать, что соревновательное действие 
выполняется, прежде всего, мышечной сис-
темой спортсмена, что требует понимания 
того, какие характеристики должны быть у 
скелетной мускулатуры для качественного 
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выполнения соревновательного действия, а 
также за счет какой энергетики будет осуще-
ствляться работа. 

Решение данной задачи в большинстве 
случаев видится в необходимости повыше-
ния именно уровня функциональной подго-
товленности спортсмена. Это связано с тем, 
что физиологический механизм обеспечения 
скоростной выносливости всегда специфичен 
и определяется двигательным режимом, реа-
лизуемым конкретной соревновательной дея-
тельностью [5, 9, 10]. Данное положение на-
ходит свое отражение в большом количестве 
исследований, направленных на поиск наи-
более эффективных средств и методов по-
вышения уровня функционирования сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем органи-
зма [5]. В сегодняшних условиях, примени-
тельно к спортивной практике, более рацио-
нально рассматривать функционирование 
этих основных систем организма как единого 
комплекса – кардио-респираторной суперси-
стемы [4, 7, 8]. 

Специалисты отмечают важность учета 
ряда показателей как для оценки потенциала 
будущих возможностей в избранном виде 
спорта, так и для оценки текущего уровня 
подготовленности. Среди наиболее важных 
выделяют, в частности величину максималь-
ного потребления кислорода (МПК) как ба-
зового параметра рабочих возможностей че-
ловека [5]. Однако в настоящее время появ-
ляется все больше исследований, указываю-
щих на тот факт, что показатель МПК не от-
ражает уровень мощности аэробного энерго-
обеспечения как у спортсменов высокого 
класса, так и у юных спортсменов, где эффе-
ктивность этого критерия еще более низкая, 
так как значение величины МПК в течение 
всего школьного возраста сильно зависит от 
размеров и компонентного состава тела [8]. 

Вместе с этим ряд специалистов обраща-
ют внимание на тот факт, что «в иерархичес-
кой структуре функциональных систем», 
обеспечивающих процесс адаптации органи-
зма к соревновательным нагрузкам, центра-
льная нервная система (ЦНС) занимает гла-
венствующее положение [6]. Именно свойст-
ва ЦНС выступают, в ряде случаев, лимити-
рующим фактором спортивной деятельности, 
и от ее функционального состояния зависит 
эффективность адаптационных процессов к 
тренировочно-соревновательной деятельнос-
ти, а также ее «физиологическая стоимость» 
[2, 6]. 

Следовательно, можно полагать, что ак-
цент исследований только на функциональ-
ные показатели, динамику их изменений в 
рамках тренировочного процесса без учета 
нейрофизиологического статуса спортсмена 
не может, в полной мере говорить об объек-
тивности получаемых данных и правильной 
их интерпретации.  

Указанные выше аспекты были заложены 
нами в технологию научно-методического и 
медико-биологического обеспечения подго-
товки спортсменов высокого класса, эффек-
тивность которой была доказана на практике 
[3, 4]. 

Однако разработка вопросов оптимизации 
учебно-тренировочного процесса детей и по-
дростков в дистанционных видах спорта тре-
бует, на наш взгляд, дополнительных иссле-
дований. Это обусловлено тем, что в детском 
и юношеском возрасте закладываются осно-
вы будущего здоровья индивида и его спор-
тивных достижений, а организация трениро-
вочного процесса в период интенсивного ро-
ста и развития организма спортсменов требу-
ет взвешенного подхода в вопросах подбора 
тренировочных средств [8, 9]. 

Вместе с этим анализ научно-
методической литературы, посвященной раз-
личным аспектам проблематики планирова-
ния тренировочного процесса, спортивного 
резерва показывает, что на различных этапах 
онтогенеза скорость и направленность про-
цессов роста и развития в значительной сте-
пени отличается, что, на наш вигляд, необхо-
димо учитывать [2, 8]. 

Так, исследованиями В.Д. Сонькина, Р.В. 
Тамбовцевой убедительно показано, что ске-
летная мускулатура проходит несколько эта-
пов развития и структурных изменений. В 
ходе исследования авторы выявили семь пе-
риодов тканевой дифференцировки в скелет-
ных мышцах. Установлено, что окончатель-
ная структура скелетных мышц в части орга-
низации ее волоконного состава устанавли-
вается только после завершения пубертатно-
го периода [8]. Учет данных результатов, по 
нашему мнению, позволит лучше понимать 
динамику подготовленности спортсменов на 
различных этапах подготовки, а также суще-
ственно изменить и представления о приме-
нении различных средств подготовки в пери-
од становления организма спортсмена.    

Еще одно направление исследований, ко-
торое, по нашему мнению, имеет важное зна-
чение для процесса становления спортсмена 
на начальных этапам многолетней подготов-
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ки, заключается в разработке вопросов роли 
центральной нервной системы в биомеханике 
движения спортсмена [6].  

Специалисты отмечают, что отдельные 
свойства нервной системы оказывают свое 
влияние на способность спортсмена исполь-
зовать свои задатки. Среди наиболее важных 
свойств авторы исследований указывают, что 
лабильность нервной системы является од-
ним из главных природных факторов, обес-
печивающих более высокую способность ре-
агировать на различные сигналы [2, 6, 10].  

Авторы исследований обращают внима-
ние на то обстоятельство, что в основе спор-
тивного соревновательного действия лежит 
движение как механическая работа. Данный 
вид работы определяется и формируется би-
ологической составляющей, в основе которой 
– регулирующая роль ЦНС [7, 10]. Таким об-
разом, можно выделить два основных функ-
циональных блока в соревновательном дейс-
твии: механический (собственно движение) и 
биологический (энергетическое обеспечение 
самого движения и регуляторная роль ЦНС). 
При этом, на наш взгляд, рассмотрение этих 
блоков обособленно друг от друга не позво-
ляют качественно оценить получаемые ре-
зультаты тренировочного и соревновательно-
го процессов. 

Важность комплексного исследования 
обозначенных нами функциональных блоков 
была показана рядом авторов. В частности, 
указывается, что способность мышц выпол-
нять биомеханическую работу зависит от ее 
функционального состояния. Авторы указы-
вают на тот факт, что снижение эластичности 
мышечного волокна приводит к возрастанию 
ее тонуса, что в значительной степени сни-
жает качество выполняемой биомеханичес-
кой работы [2, 10]. 

Заключение. Таким образом, можно 
утверждать, что исследование вопросов ор-
ганизации и планирования учебно-
тренировочного процесса юных спортсменов 
в циклических видах спорта должно строить-
ся именно на основе комплексности подхо-
дов к изучению основных его компонентов с 
учетом особенностей протекающих процес-
сов роста и развития. Результаты подобных 
исследований должны обеспечивать возмож-
ность построения тренировочного процесса 
на основе принципов преемственности 
средств и методов, применяемых в трениро-
вочном процессе, постепенности возрастания 
нагрузок, не форсирования уровня подготов-

ленности, а также сохранения и укрепления 
состояния здоровья. 
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