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вать о необходимости строгого соответствия силовой подготовки 

специфике вида спорта.

 Применение разных способов повышения роли силового ком-

понента при выполнении специально-подготовительных и со-

ревновательных упражнений должно осуществляться в условиях 

рациональной техники движений и строгого соблюдения основ-

ных положений методики развития различных силовых способ-

ностей — продолжительности работы, ее интенсивности, режима 

работы и отдыха. В этом случае тренировка не только способству-

ет повышению уровня данных способностей, но и обеспечивает их 

органическую взаимосвязь с основными элементами спортивной 

техники и, в конечном счете, эффективную реализацию различ-

ных видов силы в соревновательной деятельности.

Таким образом, оптимальными режимами выполнения сило-

вых упражнений для юных бегуний на короткие дистанции явля-

ются динамический и смешанный режимы, так как их примене-

ние способствует интенсивному росту взрывной силы и градиента 

силы мышц, а также повышению уровня физической подготов-

ленности спортсменок. 

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ ПОДГОТОВКИ 
КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОК

В СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ ВИДАХ 
ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Врублевский Е.П.
Смоленская государственная академия физической культуры,

спорта и туризма, Смоленск, Россия

Актуальность исследования. Неизмеримо возросшие требова-

ния к уровню и надежности подготовленности высококвалифи-

цированных спортсменов, огромные объемы тренировочных и со-

ревновательных нагрузок и усиливающаяся борьба с применением 

этически и валеологически неприемлемых способов повышения 

уровня спортивной работоспособности в значительной степени 

обусловили в последние годы потребность поиска новых путей 

решения этих задач в теории и методике тренировки. В связи с 
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этим становится очевидным, что в построении и практической 

реализации программ подготовки спортсменов должна лежать 

прерогатива получения индивидуально запрограммированных 

двигательных действий и тренировочных эффектов, а не стремле-

ние к выполнению не обоснованных (в основном, направленных 

на максимум) параметров задаваемых нагрузок, что во многом ха-

рактерно для сегодняшнего дня (3, 4, 5).

Ключевым направлением перспективности технологических 

решений конкретизации стратегии подготовки спортсменов вы-

сокого класса специалисты считают индивидуализацию их под-

готовки, а перспективный путь в решении проблемы повышения 

эффективности системы подготовки атлетов высокого класса и 

роста их спортивных результатов, лежит в определении тех специ-

фических задаваемых тренирующих воздействий, которые учиты-

вают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и 

адаптивность ответов различной срочности, выраженности и на-

правленности (1, 2, 4, 6).

В настоящее время расширение границ женского спорта идет в 

сторону овладения спортсменками «мужскими» видами. В связи с 

этим, остро возникла проблема отбора в спорт женщин, способных 

вынести высокие физиологические нагрузки, близкие к нагрузкам 

мужчин, и необходимость разработки критериев такого отбора с 

целью выбора простых и неинвазивных маркеров проявления ско-

ростных и скоростно-силовых способностей спортсменок в аспек-

те конституциональной целостности. Спорт высших достижений, 

как основная модель проявления данных способностей, обуслав-

ливает объективность научного поиска наиболее эффективных 

способов реализации спортсменками рекордных результатов с ми-

нимизацией отрицательных последствий для их здоровья.

Проблемная ситуация, сложившаяся в женской легкой атле-

тике, обусловлена необходимостью разрешения существующих 

противоречий между рядом факторов:

а) доминирующей в настоящее время в женском спорте высших 

достижений методики подготовки, основанной на копировании 

тренировочного процесса мужчин, и современной философско-

педагогической парадигмой, центральное звено которой – раз-

личные проявления индивидуальности человека;

б) потребностью в новом научно-технологическом знании для 

дальнейшего повышения спортивных результатов в скоростно-
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силовых дисциплинах легкой атлетики и отсутствием инноваци-

онных технологий индивидуализации, способствующих дости-

жению адекватности тренирующих воздействий диморфическим 

особенностям протекания адаптивных процессов в женском 

организме и психике под влиянием доминирующих скоростно-

силовых нагрузок.

Таким образом, высокая теоретическая и практическая зна-

чимость решения проблемы индивидуализации подготовки вы-

сококвалифицированных спортсменок, различные подходы к ее 

изучению, многоплановость аспектов рассмотрения определили 

актуальность предпринятого исследования.

Цель исследования – разработать и обосновать инновацион-

ную модель индивидуализации подготовки женщин в скоростно-

силовых видах легкой атлетики на основе диморфических особен-

ностей.

Результаты исследования. Выявлены методологические на-

правления индивидуализации подготовки, как обобщенные для 

всех скоростно-силовых видов легкой атлетики, так и для отдель-

ных, на материале которых проводилась работа. Индивидуализа-

ция подготовки спортсменок, специализирующихся в скоростно-

силовых видах легкой атлетики, должна основываться на концеп-

туальных положениях, определяющих:

– индивидуализацию интегральной и специальной физиче-

ской подготовленности на основе моделирования их перспектив-

ной индивидуальной соревновательной деятельности;

– коррекцию тренировочных нагрузок легкоатлеток по на-

правленности и объему с учетом текущего состояния работоспо-

собности в различные фазы биоритмики организма;

– дифференциацию тренировочных и соревновательных воз-

действий в соответствии с гендерными особенностями спорт-

сменок.

Важнейшим обобщенным фактором является модель соревно-

вательной деятельности, основанная на учете биологических осо-

бенностей спортсменки, технология разработки которой ориенти-

рована на запланированный результат, акцентирование сильных 

сторон спортсменки и, в определенной мере, подтягивании от-

стающих. Другим значимым фактором является синхронизация 

структуры спортивной подготовки, особенно ее мезоциклов и 

микроциклов, с фазами ОМЦ. 
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На основании выявленных направлений индивидуализации 

подготовки квалифицированных спортсменок, специализирую-

щихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, конкрети-

зированы установки, которых следует придерживаться при ор-

ганизации тренировочных нагрузок в мезоциклах тренировки 

женщин.

В наиболее общем виде эти установки выглядят следующим 

образом:

1. В скоростно-силовых видах легкой атлетики основные зада-

чи годичного цикла подготовки близки по содержанию и, в це-

лом, сводятся к развитию скорости, специальной выносливости и 

силы, совершенствованию технического мастерства спортсменок. 

Однако специфика вида (спринтерский и барьерный бег, прыж-

ки и метания) вносит определенные различия как в долевой вклад 

объемов той или иной тренирующей направленности, так и выбор 

средств для выполнения каждого вида нагрузки.

2. Структура процесса подготовки высококвалифицированных 

спортсменок (особенно маскулинного типа) не имеет существен-

ных отличий от подготовки мужчин (за исключением суммарных 

тренировочных нагрузок по отдельным средствам подготовки). 

При этом в организации тренировочного процесса спортсменок 

необходимо учитывать специфические биологические особенно-

сти женского организма, рассматривая продолжительность инди-

видуального ОМЦ как мезоцикл, а его отдельные фазы как микро-

циклы тренировки.

3. Уровень проявления основных двигательных способностей 

спортсменок, определяющих результат в скоростно-силовых ви-

дах легкой атлетики, изменяется на протяжении ОМЦ. В част-

ности, выполнение больших объемов упражнений с отягощением 

во время менструальной, овуляторной и предменструальной фаз, 

а прыжковых упражнений – в менструальной и предменструаль-

ных фазах нежелательно, т.к. может привести к нарушениям ре-

продуктивной системы женщин-спортсменок.

4. Гендерная идентичность имеет определенную связь с харак-

тером протекания менструальной функции, влияет на психоло-

гическое отношение к выполнению тренировочных нагрузок во 

время той или иной фазы ОМЦ, а также определяет особенности 

динамики проявления двигательных способностей на протяжении 

специфического цикла.
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Была определена последовательность принятия решений при 

индивидуализации подготовки высококвалифицированных спор-

тсменок в скоростно-силовых видах легкой атлетики (рис.), кото-

рая представляла собой систему логических предпосылок, преи-

мущественно определяющих организацию реального процесса их 

подготовки. 

Завершающим этапом явилась разработка инновационных 

моделей организации подготовки в годичном цикле, проверенных 

в серии педагогических экспериментов на квалифицированных 

спортсменках, специализирующихся в скоростно-силовых видах 

легкой атлетики (спринтерский и барьерный бег, прыжки трой-

ным, метание молота). Данные модели выступали в качестве кон-

структивной основы для индивидуализации тренировочного про-

цесса конкретной спортсменки и включали в себя упорядочение 

тренировочной нагрузки в границах этапов подготовки и состав-

ляющих их мезоциклов, а также рациональные способы объедине-

ния последних в единую систему с учетом специфики вида легкой 

атлетики, периода подготовки, квалификации спортсменки и при-

сущей ей индивидуальности. Мезоциклы, при этом, как основные, 

запрограммированные самой природой структурные единицы по-

строения тренировки, являются, своего рода, «строительными 

блоками», составляющими этапы и периоды тренировки.

Такая организация построения тренировочного процесса ква-

лифицированных легкоатлеток в годичном цикле применялась 

для выбора индивидуально приемлемых тренировочных про-

грамм, а также решения текущих задач спортивной подготовки, 

своевременной смены характера и направленности тренирующих 

воздействий на отдельные звенья и элементы структуры кинезио-

логических систем спортсменок.

Эффективность разработанных инновационных моделей оце-

нивалась с точки зрения как повышения собственно спортивного 

мастерства легкоатлеток, улучшения их самочувствия и психоло-

гической стабильности на всем протяжении ОМЦ, так и сниже-

ния возможного негативного влияния отдельных тренировочных 

воздействий на нарушение репродуктивной системы спортсменок.

В целом, индивидуализация подготовки высококвалифициро-

ванных спортсменок в скоростно-силовых видах легкой атлетики 

должна представлять собой взаимосвязанную последовательность 

принятия решений, преимущественно определяющих организа-
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цию реального процесса подготовки конкретной спортсменки в 

макроцикле. Алгоритм  принятия решений при этом следующий:

а) измеряется и оценивается индивидуальная структура спе-

циальной подготовленности спортсменок с выделением наиболее 

значимых факторов, обуславливающих результат в основном со-

ревновательном упражнении;

б) подбираются  и используются тренировочные средства, воз-

действующие по преимуществу на данные факторы (развитие ко-

торых находится на среднегрупповом или более высоком уровне). 

Такая направленность работы проводится до тех пор, пока будет 

наблюдаться прирост в развитии качеств, определяющих ведущие 

стороны подготовленности;

в) когда прогресс в развитии ведущих индивидуальных значи-

мых факторов замедляется, то происходит перенос акцента в тре-

нировке на повышение до среднегруппового уровня других сторон 

подготовленности,  так как снижение роста спортивного мастер-

ства может сдерживаться низким уровнем функционирования 

данных способностей. При достижении определенного прогресса 

в повышении последних, тренировочный процесс следует опять 

перестраивать, воздействуя на ведущие факторы, обусловленные 

во многом природными задатками;

г) наиболее целесообразно осуществлять коррекцию по схеме: 

подготовительный период – акцентированное воздействие на от-

стающие показатели, соревновательный – на ведущие показатели. 

Такая последовательность позволяет повысить надежность дости-

жения необходимого уровня подготовленности и способствует ак-

тивному проявлению индивидуального стиля двигательной дея-

тельности в условиях соревнований.

Выводы. Реализация разработанных инновационных моделей 

в практике подготовки  высококвалифицированных спортсменок, 

специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлети-

ки,  показала их высокую продуктивность. Данные модели, осно-

ванные на учете морфофункциональных особенностей организма 

спортсменок, биоритмологических закономерностей его функци-

онирования, синхронизации структуры подготовки и фаз ОМЦ, 

повысили эффективность тренировочного процесса и результа-

тивность соревновательной деятельности без увеличения объема 

и интенсивности применяемых нагрузок, сделали тренировочный 

процесс более управляемым. Причем эти преимущества, как сви-
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детельствуют результаты исследования, проявляются тем оче-

виднее, чем выше квалификация спортсменок. Это подтвердили 

итоги педагогических экспериментов по проверке эффективности 

разработанных моделей индивидуализации подготовки спортсме-

нок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой ат-

летики.

Следует подчеркнуть, что подготовка спортсменок допускает 

различные пути к вершинам мастерства. Поэтому разработанный 

и апробированный в серии педагогических экспериментов прин-

ципиальный подход к индивидуализации тренировок высококва-

лифицированных спортсменок не претендует на окончательную 

теоретическую и методическую завершенность. Тем не менее, мы 

считаем, что он конструктивно может быть адаптирован и к дру-

гим дисциплинам легкой атлетики спорта и видам спорта.
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