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Естественно, что не следует делать нереальных атрибуций (например, говорить занимающейся, 

что регулярно тренируясь и прилагая должные усилия, она станет настоящей моделью, когда в 

действительности ее соматотип делает это практически невозможным). Главное – это акцент на 

задание с целью индивидуального совершенствования с последующим соединением атрибуций с 

данными целями. 

При работе с детьми приписывание неудачного выступления недостаточному усилию может 

быть эффективным только в том случае, если они уверены в том, что имеют данные для выполне-

ния определенного задания. При работе с детьми в возрасте до 9 лет их следует уверить в том, что 

у них есть способности выполнить задание. 

Очень важно контролировать и корректировать несоответствующие или плохо адаптируемые 

атрибуции занимающихся. Многие занимающиеся, которые терпят неудачу объясняют это низки-

ми способностями. Обучение детей  в условиях класса с целью заменить атрибуции отсутствия 

способности на атрибуции отсутствия усилий способствует сокращению степени снижения ре-

зультатов после неудачного выступления и оказывается даже более эффективным, чем действи-

тельный успех. Если вы слышите, что занимающиеся неверно объясняют свой успех, утверждая, 

что им просто повезло (несоответствующая атрибуция), объясните им, что успех был достигнут 

благодаря упорному труду и регулярным тренировкам. Тренер должен помочь занимающимся ис-

пользовать атрибуции, способствующие мотивации достижения. 

Также необходимо помочь занимающимся определить, когда целесообразно соревноваться, а 

когда просто акцентировать внимание на индивидуальном совершенствовании. Соревнование 

иногда является необходимостью (например, когда необходимо отобрать спортсменов для коман-

ды или поступить в престижное учебное заведение). Вместе с тем, иногда соревнование с другими 

приводит к обратным результатам. Так, например, вы вряд ли будете советовать баскетболисту не 

отдавать пас свои товарищам по команде, находящимся в более выгодной ситуации для броска по 

кольцу. 

Основным моментом является выработка правильной оценки. Беседуя с занимающимися, сту-

дентами, спортсменами, необходимо помочь им принять правильные решения. Общество акцен-

тирует внимание на социальной оценке и соревновательных результатах, поэтому необходимо 

противопоставлять им ориентацию на задание. Чтобы обеспечить адекватную оценку целесооб-

разности состязания, необходимы постоянные, настойчивые усилия. 

Таким образом, успешных и неуспешных людей можно определить по тому, какие задания они 

выбирают для оценки, какие усилия прилагают во время соревнования, а также по их настойчиво-

сти и результату. Первые, как правило, характеризуются ориентацией на задание. Они приписы-

вают успех стабильным и внутренним факторам, таким как способности, тогда как неуспех – не-

стабильным, контролируемым факторам, например, усилиям. Неуспешные люди ориентированы 

больше на результат и приписывают успех удаче или легкости задания (внешние, неконтролируе-

мые факторы), а неудачу – низким способностям (внутренний стабильный фактор). 
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К настоящему времени сформировалась стройная система подготовки спортсменок–

синхронисток. Сюда принято относить всю совокупность собственно соревновательной деятель-

ности, специальной подготовки  к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения, 

возникающие в процессе их реализации. Основными компонентами системы спортивной подго-

товки в синхронном плавании являются система соревнований и тренировок, а также факторов, 

повышающих эффективность их функционирование: отбор лучших спортсменок, информацион-
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ное, научное и медико–биологическое обеспечение, материальная база, финансирование, условия 

социальной среды, управление и организация деятельности всего этого комплекса. 

Характерной чертой тренировочного процесса синхронисток является его многообразие содер-

жательной части. По существу, синхронное плавание, как  ни один другой вид спорта состоит из 

большого количества разных, часто противоположных по содержанию занятий: контрольные ис-

пытания по ОФП и СФП, спортивное плавание, прыжки в воду, хореография, художественная 

гимнастика, акробатика, прыжки на батуте, техника синхронного плавания, теоретическая подго-

товка, инструкторская и судейская практика, медицинское обеспечение, восстановительные меро-

приятия, психологическая подготовка. 

В примерной  программе «Синхронное плавание» для ДЮСШ (Максимова, 2007), распределе-

ние основных объемов тренировочных нагрузок, независимо для первого или второго года обуче-

ния групп спортивного совершенствования  представлено в примерном годовом плане графике, 

который раскрывает три периода: подготовительный (сентябрь– январь), соревновательный (фев-

раль–июнь) и переходный (июль–август). Первый и второй периоды содержат по два этапа, третий 

один. Так, первый этап подготовительного периода, имея задачи подготовки: всестороннюю физи-

ческую подготовку, развитие функциональных способностей спортсменок, избирательное воздей-

ствие на отдельные мышечные группы, распространяется на 11 недель (сентябрь–ноябрь). Второй 

этап подготовительного периода, такой же продолжительности (ноябрь–январь), имеет следующие 

задачи подготовки: совершенствование техники произвольных программ, выполнение упражне-

ний на высоких скоростях, повышение функциональных возможностей, непосредственную подго-

товку к соревнованиям. Первый этап соревновательного периода, продолжительностью 6 недель 

(февраль–март), имеет следующие задачи подготовки: непосредственную подготовку к соревнова-

ниям, совершенствование обязательных фигур и произвольных композиций. Второй этап соревно-

вательного периода, продолжительностью 17 недель (март–июль), имеет следующие задачи под-

готовки: поддержание спортивной формы и участие в серии соревнований. Этап переходного пе-

риода, продолжительностью 7 недель (июль–август), имеет следующие задачи: активный отдых и 

создание условий для отдыха центральной нервной системы. 

Однако, примерный годовой план–график для групп спортивного совершенствования  не рас-

крывает содержание, объем и продолжительность восстановительных мероприятий, отмечая их 

обязательное наличие в тренировочном процессе в течение года. Но в методической части при-

мерной  программы «Синхронное плавание» для ДЮСШ (Максимова, 2007) восстановительные 

мероприятия носят описательно–рекомендательный характер. 

 В спортивной подготовке синхронисток можно использовать аппаратные средства вос-

становления (табл 1): вибромассажный матрас (ВМ), массажную кровать (МК), лимфодренажный 

аппарат (ЛДА), сенсорную  комнату (СК), саунарий (С). 

Использование средств восстановления необходимо подбиралать индивидуально, но во всех 

случаях процедуры проводилить спустя 30–45 мин после тренировки и за 1–2 ч до следующей. В 

таблице  нами представлена схема использования  аппаратных средств  восстановления синхрони-

сток. 

 

Таблица – Схема использования  аппаратных средств  восстановления синхронисток 

 

Дни недели 
После первой 

тренировки 

После второй  

тренировки 

Частота и продолжительность 

I– тренировка II – тренировка 

Понедельник ВМ С+ МК 1х2–5'=10 Гц 2х5'/ 5' 

Вторник МК ЛДАнк+СК 5' 10'/20' 

Среда ВМ ЛДА+С +МК 1х5'=15 Гц 15'/2х5'/7' 

Четверг МК С+ВМ 5'–7' 2х7'/ 7' 

Пятница ВМ ЛДАвк+СК 1х7'=20 Гц 10'/30' 

Суббота МК ЛДА+С+ВМ 7'–10' 20'/3х8'/10' 

Воскресенье Активный отдых 

 

Вибромассажный матрас (ВМ). Вибромассажу подвергались основные мышечные группы 

верхних и нижних конечностей, а также туловища. Общее время процедуры составляло 10–15 мин 

при частоте вибрации 15–25 Гц. Для повышения работоспособности и снятия утомления рекомен-

довался низкочастотный вибромассаж – до 15 Гц от 2 до 5 мин., при помощи электромассажного 

аппарата "VITALAX" промышленного производства.  
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Массажная кровать (МК) «ДЮЗОН–700. Массаж на кровати  «ДЮЗОН–700 проводился после 

выполнения тренировочных нагрузок. Общее время процедуры составляло 5–10 мин.  

Лимфодренажный аппарат (ЛДА) Doctor Life D L 2002D. Лимфодренажный массаж применялся 

до и после выполнения больших по объѐму тренировочных нагрузок как на мышцы конечностей, 

так и на все туловище, в зависимости от направленности тренировочного занятия.  

Сенсорная комната (СК) «СНУЗЛИН». Смена релаксационных средств осуществлялась 5–6 раз. 

Общее время процедуры – 20–30 мин. 

Саунарий Home–Sweater. В исследовании Саунарий (С) использовался после  цикла трениро-

вочных нагрузок: одним сеансом 10–30 мин (t + 65°С; влажность 10–12%). После саунария – при-

ѐм теплого или прохладного душа (t +25°–37° С в течение 30–40 с). Всего в зависимости от само-

чувствия и проделанной тренировочной нагрузки спортсменам рекомендовалось делать по 2–3 

захода в саунарий.  

Для изучения применения восстановительных средств в тренировочном процессе синхронисток 

была разработана анкета для специалистов в синхронном плавании и спортсменок. Основное вни-

мание в анкете уделялось вопросам практического применения средств восстановления в трениро-

вочном процессе синхронисток. В анкетировании приняли участие тренеры и спортсмены сбор-

ных команд, руководители федераций, тренера республик и областей из Российской Федерации, и 

др. Всего было опрошено около 15 специалистов в области физической культуры и спорта и 60 

синхронисток.  

Вопросы анкеты можно распределить по следующим направлениям: особенности организации 

тренировочного процесса синхронисток, самочувствие и работоспособность спортсменок, восста-

новительные мероприятия в тренировочном процессе, восстановительные средства, применяемые 

самостоятельно спортсменками, изменение состояния вопроса по их усмотрению. 

Первое направление определено с целью выявления структуры и содержания тренировочного 

процесса синхронисток, а также раскрывает задачи определения основных параметров и общей и 

специально–физической подготовки синхронисток.  

Наиболее важными вопросами в анкете были следующие.  

1. Какие средства восстановления (из предложенных и не предложенных в анкете) необходимо 

использовать в годичном цикле подготовки спринтеров высокой квалификации?  

2. Какие средства восстановления и в какое время после выполнения в тренировке нагрузок 

большого объѐма различной направленности целесообразно использовать?  

Анкетирование ведущих тренеров позволило установить, что на протяжении многих лет они в 

основном используют довольно узкий круг традиционных средств восстановления. Чаще всего 

(почти 100% случаев) отмечают применение водных процедур (гигиенический и контрастный ду-

ши), ручного массажа, бани–сауны.  

Здесь следует отметить, что диапазон используемых средств восстановления у отдельных 

спортсменок варьирует и во многом зависит от степени тренированности, материально–

технических и социальных условий. Так, к примеру, необходимость использования сауны выска-

залось 100% опрошенных, электростимуляции высказалось только 20% респондентов (по назначе-

нию врача). Необходимость планирования восстановительных средств в микроциклах в годичном 

цикле подготовки отметили 75% опрошенных. По мнению специалистов в подготовительном пе-

риоде таких микроциклов должно быть 3–4, а в зимнем и летнем соревновательных периодах – 4–

5.  

В ответах специалистов отмечена значимость правильного сочетания тренировочных нагрузок 

со средствами восстановления в подготовительном периоде (76% опрошенных). В тоже время ре-

спонденты не сочли нужным использовать восстановительные средства в переходном периоде, где 

решаются задачи по обеспечению активного отдыха и полного восстановления после основного 

соревновательного периода.  Положительный ответ об использовании восстановительных средств 

в переходном периоде дали лишь 24 % опрошенных.  

При выяснении вопросов применения фармакологических средств в ответах тренеров суще-

ственных расхождений не наблюдалось. Так, 47% специалистов отметили абсолютную необходи-

мость использования фармакологических средств в соревновательном периоде. По их мнению 

наиболее часто используются следующие препараты: оротат калия, глютамивит, аэровит, глюкоза, 

ундевит, рибоксин, группа витаминов А, В, С, Е. Основная группа респондентов (96 %) отдают 

предпочтение применению фармакологии на протяжении всех месяцев годичного цикла, за ис-

ключением сентября и октября.  
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В отношении применения психологических средств восстановления у тренеров нет чѐтких 

представлений. Одни (100%) отмечают эффективность сна как физиологического метода восста-

новления (до и после тренировки). Другие использование различных видов двигательной активно-

сти в свободное время от тренировок (72%). 

Таким образом, из–за многообразия применения тренировочных средств в подготовке синхро-

нисток, возникает необходимость подходить к спортсменке индивидуально даже в применении 

предложенных восстановительных средств. Комплексное применение восстановительных средств 

должно осуществляться с учетом:  биологических колебаний функционального состояния  в  раз-

личные фазы эндогенного ритма; текущего состояния тренированности спортсменки; данных о 

факторах и модельных характеристиках в подготовленности спортсменок, выявления сильных и 

слабых сторон в подготовки. 
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Введение: На сегодняшний день в мире происходит значительный рост результатов в легкой 

атлетике. Современный уровень мировых рекордов в скоростно–силовых видах легкой атлетике, а 

особенно в метании молота настолько велик, что для дальнейшего успешного выступления на 

международных соревнованиях и установления мировых рекордов необходима совершенная си-

стема обучения и спортивной тренировки. В современных условиях совершенствование системы 

подготовки спортсменов требует новых подходов в осуществлении учебно–тренировочного про-

цесса, что остро актуализирует поиск и разработку эффективных способов. Одним из таких спосо-

бов является индивидуализации тренировочного процесса высококвалифицированных метателей.  

Передовой отечественный и зарубежный опыт подготовки спортсменов высокого класса и 

научные исследования подтвердили жизненность методического положения, сущность которого 

заключается в том, что с ростом спортивного мастерства возрастает специфика тренировки, обу-

словленная индивидуальными особенностями данного спортсмена и его резервными возможностя-

ми [3].  

Индивидуализация любой деятельности – универсальный способ повышения ее эффективно-

сти. Вместе с тем, направления индивидуализации диктуются спецификой вида деятельности и 

поэтому не могут быть универсальными. Индивидуальная ориентация многолетней тренировки (и 

подготовки спортсмена в целом) должна предусматривать в своей основе персонифицированную 

оптимизацию долговременных, а также вытекающих из них промежуточных, целей спортивного 

совершенствования и (уже затем) подбор адекватных их достижению тренирующих воздействий. 

Принятие конкретных решений в процессе индивидуализированного моделирования целевых ори-

ентиров и содержания занятий должно основываться на системном учете ограниченного числа по-

казателей, характеризующих наиболее существенные в данном случае особенности занимающихся 

и значимые внешние условия лимитирующего порядка [4]. 

До настоящего времени по вопросу индивидуализации тренировочной нагрузки у высококва-

лифицированных метателей молота не уделялось должного внимания. В этой связи организацию 

исследования по разработке и научному обоснованию индивидуализации тренировочного процес-

са у высококвалифицированных метателей молота следует признать своевременной и актуальной. 

Методы исследования: основным методом данного исследования является анализ научно–

методической литературы и периодических изданий. 

Результаты исследования: В ходе исследования мы столкнулись с рядом мнений связанных с 

вопросом индивидуализации в подготовке высококвалифицированных спортсменов, занимающих-

ся скоростно–силовыми видами легкой атлетики.  

По мнению российских специалистов, основным оптимальным направлением индивидуально 

ориентированной подготовки спортсменов должно быть признано дифференцирование долговре-

менных и вытекающих из них промежуточных целей спортивного совершенствования с учетом 

прогнозируемого потенциала каждого отдельно взятого занимающегося, какие бы организацион-

ные и методические трудности этому ни сопутствовали. С одной стороны, – потому что в основе 

спортивной деятельности лежит конкуренция, соревновательное начало, стремление к полной са-
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