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Тренироваться 
много или правильно?

Управление тренировочным процессом 
квалифицированных метательниц молота

Ж
енское метание моло­
та наряду с прыжком с 
шестом дебютирова­
ло на Олимпийских играх в 

Сиднее. И все наши достиже­
ния связаны пока только с 
именем Ольги Кузенковой, 
которая неоднократно владе­
ла рекордом мира и станови­
лась серебряным призером 
на всех крупнейших соревно­
ваниях последних лет. К сожа­
лению, результаты более мо­
лодых российских метатель­
ниц молота оставляют желать 
лучшего. Это не может не на­
стораживать, так как в послед­
ние годы за рубежом появи­
лась достаточно большая 
группа молодых перспектив­
ных спортсменок, способных 
в ближайшее время выйти на 
ведущие позиции в этом виде, 
и противостоять им одной, 
пусть даже выдающейся 
спортсменке, будет сложно.

Обострение конкуренции 
делает весьма актуальным по­
иск новых путей и неисполь­
зованных резервов в органи­
зации тренировочного про­
цесса спортсменок. При этом 
очевидно, что поиск новых 
форм подготовки будет про­
исходить не за счет увеличе­
ния объема нагрузки, а за счет 
повышения эффективности 
ее содержания и организа­
ции. Эта проблема во многом 
связана с определением раци­
ональной периодизации, наи­
более полно отвечающей на­
мечаемым целям и условиям 
подготовки.

Практический опыт и спе­
циальные исследования, про­
веденные в скоростно-сило­
вых видах легкой атлетики, 
свидетельствуют о том, что 
тренировка высококвалифи­
цированных спортсменов на 
всех этапах годичного цикла 
подготовки носит комплекс­
ный характер, обеспечиваю­
щий повышение специаль­
ной физической подготов­
ленности атлетов и рост их 
технического мастерства. Но 
поскольку на каждом этапе 
годичного цикла внимание 
должно акцентироваться на

решении определенных задач 
подготовки, то характерно 
неравномерное распределе­
ние частных объемов основ­
ных тренировочных средств 
по этапам, что позволяет го­
ворить о доминировании на­
грузки конкретной направ­
ленности в каждом мезоцикле 
подготовки.

Однако в данном вопросе 
пока нет определенной согла­
сованности в распределении 
тренировочных средств и их 
объеме каку метательниц раз­
ного уровня мастерства, так и 
у спортсменок одной квали­
фикации. Об этом свидетель­
ствует чересчур большая ва­
риативность (рис. 1) величи­
ны нагрузки по каждой груп­
пе средств подготовки в го­
дичном цикле даже у спорт­

сменок высокой квалифика­
ции (МС и МСМК). Не вызыва­
ет сомнения, что на таком 
уровне тренировочная на­
грузка по своему содержанию 
и объему носит индивидуаль­
ный характер, но в то же вре­
мя индивидуальность может 
быть выражена только в рам­
ках общих закономерностей, 
которые определяют наибо­
лее рациональные формы по­
строения тренировки.

Анализ распределения в 
году основных средств трени­
ровки свидетельствует о том, 
что сильнейшие спортсмен­
ки, в отличие от метательниц 
I спортивного разряда и КМС, 
концентрируют некоторые 
виды нагрузки на определен­
ных этапах. Так, в ноябре у 
них превалирует больший 

объем метания вспомогатель- j 
ных снарядов, в декабре и ян- ? 
варе высок процент бросков ? 
молота различной массы, I 
имитационных упражнений и і 
работы с отягощением.

В феврале — зимний со- : 
ревновательный период и по- > 
этому наблюдается снижение ■ 
тренировочной нагрузки по ? 
всем показателям. В м арте- 
апреле своего пика достигает 
объем специальной силовой 
подготовки (упражнения с 
отягощением, прыжковые уп­
ражнения) и количество мета­
ний снаряда различной массы 
(в основном соревнователь­
ного и утяжеленного). В апре­
ле, выйдя на «весенний» ста­
дион, спортсменки много бе­
гают коротких отрезков и вы­
полняют имитационные уп­
ражнения. В летнем соревно­
вательном периоде объем ос­
новных средств тренировки 
снижается, достигая по боль­
шинству из них минимальных 
величин за годичный цикл.

На рис. 2 представлена ди- : 
намика распределения основ- J 
ного тренировочного средст­
ва — метания молота. Спорт­
сменки высокой квалифика­
ции чаще в тренировке мета­
ют утяжеленный (41%) и ос­
новной (34%) снаряды. Инте­
ресно, что основной объем 
метания утяжеленного снаря­
да (5 кг) приходится на март, 
когда облегченный снаряд 
(3 кг) практически не ис­
пользуется. В последующие 
месяцы значительно возрас­
тает количество бросков бо­
лее легкого молота, а метание 
тяжелых снарядов снижается.

Следует отметить, что за- |  
фиксированные объемы бро­
сковых упражнений с основ­
ным, утяжеленным и облег­
ченным молотом, количество 
метаний вспомогательного 
снаряда и объем силовой на­
грузки находятся на уровне j 
тех показателей, которых до­
стигали сильнейшие метатели 
молота — мужчины в начале 
70-х годов. Примерно такое 
же распределение наблюда­
лось в те годы в упражнении с

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА № 6 /2 0 0 2  19



отягощением у сильнейшего
|  метателя тех лет Анатолия

Бондарчука, который наи-
І  большие объемы работы со

штангой концентрировал в
В декабре и апреле—мае, а в со-
|  ревновательном периоде объ­

ем работы с отягощением под­
держивал на уровне 7—8 % от
общегодового.

I Характерно, что и сегодня
остается открытым вопрос об
оптимальном объеме и ин-

I тенсивности в упражнениях с
отягощением, которые обес­
печили бы положительный
перенос тренированности в

І спортивный результат. Как
|  показывает практика, увели­

чение силовых показателей,
|  регистрируемых в упражне-
I  ниях со штангой (жим, присе­

дание, рывок и тд.), не всегда
положительно влияет на по-

|  вышение спортивного резуль­
тата в соревновательном уп­
ражнении. По-видимому, это
можно объяснить тем, что для
каждого метателя (как мужчи­
ны, так и женщины) специ­
альная силовая работа должна

|  быть строго индивидуальна.
Последнее можно подтвер­
дить тем, что рекордсмен ми­
ра Юрий Седых показывал
менее высокие результаты в

( упражнении со штангой, чем
его основные соперники, но
значительно опережал их в

І таком скоростно-силовом уп-
|  ражнении, как прыжок в дли­

ну с места. То же можно ска­
зать и об Ольге Кузенковой.

Что касается метания сна-
I  рядов разной массы, то имею­

щиеся экспериментальные
исследования свидетельству­
ют о том, что при использова-

I нии облегченных и утяжелен­
ных снарядов количество ра­
ботающих мышц, последова-

|  тельность их включения,
а также сила и скорость сокра­
щения будут иными, чем при
метании соревновательного
снаряда. Поэтому часты слу­
чаи, когда даже значительное
увеличение достижений в ме­
тании облегченных и утяже­
ленных снарядов не всегда со-

|  провождается ростом резуль­
татов в метании соревнова­
тельного. Но и здесь все быва­
ет индивидуально. Так, тот же
Ю.Седых в период показа наи­
лучших результатов являлся

|  обладателем мирового дости-
|  жения в метании веса (16 кг),
I  а также дальше всех метал мо-
I  лот массой 6 кг.

Мы не случайно так часто
I  упоминаем об индивидуаль-
|  пых особеннос тях метателей.

Средства подготовки Объем за год%

Метание вспомогательных снарядов (гиря, ядро) (к-во раз)

Прыжковые упражнения (отталкивания)

Рис. 1. Распределение объема основных средств подготовки спортсменок
(МС—МСМК) в годичном цикле (в % от общего объема за год)
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Это связано с тем, что харак­
тер воздействия задаваемой 
нагрузки определяется сугубо 
индивидуальной реакцией на 
нее каждого спортсмена и за­
висит не только от силы (ве­
личины) тренировочного уп­
ражнения, но и от адаптаци­
онных возможностей данно­
го субъекта и его сиюминут­
ного функционального со­
стояния. Иными словами, од­
на и та же «доза» воздействия 
для одного и того же атлета (в 
зависимости от его состояния 
в разные периоды времени) 
может оказаться слабой по си­
ле, оптимальной или чрезмер­
ной. Поэтому управлять тре­
нировочным процессом ква­
лифицированных спортсме­
нов необходимо на основе 
постоянной оценки состоя­
ния атлета и его возможнос­
тей, чтобы тренировочную 
нагрузку применять адекват­
но этому диагнозу. Иными 
словами, даже самый прекрас­
ный план не должен стано­
виться догмой. Сегодня же 
большая часть метателей (и 
не только метателей) трени­
руется по планам, построен­
ным нередко на собственном 
опыте тренера или анализе 
подготовки сильнейших 
спортсменов. В таком плане 
по месяцам и неделям распре­
деляются ориентировочные 
объемы доминирующей на­
грузки, а работа в конкретном 
тренировочном занятии час­
то не подчиняется логичес­
кой последовательности и 
преемственности применяе­
мых средств, не говоря уже о 
каком-либо научном обосно­
вании. При этом нередко тре­
нировочная нагрузка не свя­
зана с текущей динамикой со­
стояния спортсмена.

Хорошо, если подобная 
тренировочная программа 
подошла тому или иному 
спортсмену. А если нет?

И если для спортсменов 
младших разрядов унифици­
рованные (поурочные) про­
граммы тренировочных на­
грузок еще могут играть поло­
жительную роль (вспомним 
опыт ГДР, где подобные про­
граммы широко применялись 
и были разработаны не под 
конкретного спортсмена, а 
для контингента определен­
ного квалификационного 
уровня), то для квалифициро­
ванных метателей обоснован­
ное планирование нагрузки 
должно иметь отправной точ­
кой изменение соответствую­
щих внутренних резервов ор­

ганизма спортсмена. При от­
сутствии знаний взаимосвязи 
нагрузки и тех изменений, к 
которым в текущем уровне 
специальной работоспособ­
ности она приводит, фетиши­
зация плана тренировки, тре­
бование беспрекословного 
его выполнения может сыг­
рать лишь отрицательную 
роль.

Ясно, что наиболее интег­
ральным критерием эффек­
тивности хода подготовки 
спортсмена и оценки его те­
кущего состояния является 
результат в основном упраж­

Показатели специальной физической подготовленности 
метательниц молота

Показатели Квалификация
1 кме мс мемк

Бег 30 м с в/с (с) 4,7 4,5 4,3 4,2
Прыжок в длину с места (м) 2,30 2,50 2,70 2,80

Тройной прыжок с места (м) 6,50 7,00 7,40 7,80

Бросок ядра (4 кг) снизу назад 14 16 18 19

Бросок ядра (4 кг) снизу вперед 12 14 15 17

Жим штанги лежа (кг) 50 60 70 80

Приседание со штангой 

на плечах (кг)

100 110 130 160

нении — метании соревнова­
тельного снаряда. Но спор­
тивный результат зачастую не 
отражает эффективности ор­
ганизации тренировочного 
процесса, поскольку во мно­
гом зависит от погодных ус­
ловий, качества инвентаря, 
объективности судейства, ак­
климатизации, психологичес­
кой готовности спортсмена, а 
также надежности его техни­
ческого мастерства и т.п. 
А поскольку прирост резуль­
тата в основном определяется 
тем или иным уровнем специ­
альной работоспособности 

спортсмена, то, как нам ка­
жется, предпочтительнее оце- ® 
пивать качество хода подго- |  
товки именно по показателям І 
данного уровня. Немаловажно | 
и то, что в этом случае можно ; 
опосредованно судить о стс- ; 
пени владения техническим ■ 
мастерством. Так, если пока- |  
затели специальной работо- j 
способности повышаются, a j 
результат нс изменяется, то | 
можно говорить об ошибках в ! 
технике выполнения движе- І 
НИЯ.

Для надежной оценки ха- ! 
рактеристики состояния •- 
спортсмена тренер может по- ; 
лучить приближенную оценку і 
сто состояния с помощью ин- і 
формативных тестов, в роли j 
которых для метательниц мо- ; 
лота можно использовать j 
контрольные упражнения, j 
представленные в таблице.

В результате анализа и |  
обобщеніия литературных дан- І 
пых, практического опыта и j 
собственных исследований |  
методологический алгоритм ■ 
разработки программы управ- j 
ления тренировочным про- ■ 
цессом квалифицированных ■ 
метательниц может быть пред- | 
ставлен в следующем виде:

1. Необходимо прознали- і 
зировать объемы трениро- J 
вочной нагрузки, освоенные : 
спортсменками соответству- ■ 
ющей квалификации, и инди- і 
видуальный опыт подготовки ■ 
конкретной спортсменки на j 
предыдущих этапах трени- g 
ровки. Для этого тренеру не- і 
обходимо регистрировать в < 
течение года (начиная с октя- і 
бря) тренировочную нагруз- |  
ку по всем группам средств, I 
суммируя ее по неделям и ме- і 
сяцам.

2. Следует выявить наибо­
лее существенные показатели 
специальной подготовленно­
сти, уровень которых прежде 
всего требуется повысить 
конкретной спортсменке, а 
также установить величину их 
прироста.

3. Подобрать комплекс 
адекватных средств специаль- '•< 
ной физической и техничес­
кой подготовки, которые мо­
гут обеспечить необходимое ; 
повышение уровня специаль­
ной работоспособности.

4. Определить порядок 
введения этих средств в тре­
нировку, их последователь­
ность и логическую преемст­
венность в системе годичного 
цикла. Последнее необходи­
мо для того, чтобы достигнуть 
положительного эффекта вза-
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имодействия тренировочных 
нагрузок и устранить прису­
щие некоторым нагрузкам 
различной преимуществен­
ной направленности антаго­
нистические (конкурентные) 
отношения. Так, в скоростно­
силовых видах (к которым от­
носится метание молота) объ­
емная силовая нагрузка может 
отрицательно влиять на теку­
щий уровень способности к 
проявлению взрывных уси­
лий на быстроту движений и 
их координацию. При этом 
эффект совершенствования 
специальной техники сущест­
венно снижается, перестрой­
ка ее элементов затрудняется.

5. Для рационального уп­
равления динамикой состоя­
ния спортсменок и протека­
ния адаптационных процес­
сов (в связи с применением 
адекватных по направленнос­
ти и объему тренировочных 
нагрузок) необходимо орга­
низовать педагогический 
контроль. В качестве показа­
телей используют (лучше два 
раза в месяц) тестовые зада­
ния, которые оценивают си­
ловые и скоростно-силовые 
способности метательниц. 
Немаловажно и то, что кон­
троль за специальной физи­
ческой подготовленностью 
спортсменок следует прово­
дить в одну и ту же фазу мен­
струального цикла. Если же 
тестирование проводить без 
учета этого фактора, то «лож­
ные» результаты прироста то­
го или иного показания могут 
быть объяснены не влиянием 
эффекта тренировочных на­
грузок, а физиологическими 
причинами.

6. Следует постоянно ана­
лизировать взаимосвязь меж­
ду показателями контрольных 
упражнений, величиной на­
грузки по основным средст­
вам и спортивным результа­
там. Зная взаимосвязь, постро­
енную по принципу «до­
за-эф фект» или «воздейст­
вие-отклик», можно с боль­
шой долей вероятности пре­
дусмотреть ответы на вопро­
сы, что и как должна сделать 
спортсменка, чтобы не только 
достичь необходимого уровня 
соответствующих показате­
лей, но и приурочить это к мо­
менту, определяемому кален­
дарем соревнований. Следует 
также изучить индивидуаль­
ную динамику восстановле­
ния при чередовании нагру­
зок одной или разной направ­
ленности и объема, усугубляю­
щих или ускоряющих ход вос-

%

Метание соревновательного снаряда (4 кг)

Метание утяжеленного снаряда (5 кг)

Рис. 2. Распределение количества бросков молота различного веса у спортсменок 
(МС-МСМК) в годичном цикле (в % от общего объема за год)

становительных процессов.
7. Тренеру, работающему 

со спортсменками, желатель­
но знать к какому сомато- 
типу — «женственному» (фе­
мининному) или «мужествен­
ному» (маскулинному) отно­
сится его подопечная. Для 
первой группы характерно 
постоянство ОМЦ и поэтому 
фазность его протекания сле­
дует строго учитывать при по­
строении тренировки. У вто­
рой группы (чаще встречае­
мой) порой наблюдается на­
рушение специфического би­
ологического цикла. Именно 
они «ближе» к мужчинам и ор­
ганизация тренировочного 
процесса с ними возможна 
(в некоторых пределах) по 
образу и подобию мужчин на 
основе общих закономернос­
тей тренировки. Но в любом 
случае при организации раз­
личных видов нагрузки на 
протяжении мезоцикла тре­
нировки, равного по длитель­
ности ОМЦ, следует учиты­
вать, что максимальный объ­
ем упражнений с отягощения­
ми лучше выполнять в пост­
овуляторной фазе, а неболь­
шие объемы прыжковых уп­
ражнений следует планиро­

Средства подготовки

вать на постменструальные и 
постовуляторные периоды 
цикла. Необходимо полно­
стью отказаться от выполне­
ния этих тренировочных 
средств в предменструаль­
ных и менструальных фазах 
ОМЦ — во избежание отрица­
тельного влияния данных уп­
ражнений на репродуктив­
ную функцию женщин, а так­
же в связи с явно выраженным 
снижением уровня абсолют­
ной и взрывной силы мышц 
нижних конечностей у спорт­
сменок этой группы.

Таким образом, обоснова­
нием и построением про­
граммы подготовки спорт­
сменок должно быть не толь­
ко и не столько создание мак­
симума создаваемых нагру­
зок, что во многом характер­
но для сегодняшнего дня, 
сколько заполучение запро- 
граммированых двигатель­
ных действий и тренировоч­
ных эффектов срочного, от­
ставного и кумулятивного ха­
рактера. При этом каждая из 
характеристик, преимущест­
венно определяющих качест­
венную и количественную ме­
ру воздействия тренировоч­
ной нагрузки на организм ме-

Объем за год

тательницы (ее содержание, 
объем и организация), долж­
на быть строго согласована с 
циклическими изменениями 
в организме женщин.

Если эти правила будут со­
блюдены, тогда педагогичес­
кое мастерство тренера будет 
выражаться не в том, что его 
ученицы сделали больше бро­
сков снаряда, подняли значи­
тельный тоннаж штанги или 
пробежали много километ­
ров, а в тех необходимых для 
спортивного результата изме­
нениях в организме спорт­
сменки, к которым приведет 
оптимально выполненная 
(желательно минимизирован­
ная) тренировочная нагрузка.

В этом случае формула 
«Тренироваться много и тре­
нироваться правильно — не 
одно и то же» — приобретет 
свое актуальное значение.

Евгений Врублевский, 
кандидат педагогических 

наук,доцент

Александр Селезнев, 
заслуженный тренер 
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