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Под технологией индивидуализации подготовки тяжелоатле-

тов следует понимать применение тренировочных, соревнова-

тельных воздействий и обеспечивающих их факторов, построен-

ных по строго определенным правилам, последовательное вы-

полнение которых приводит к достижению максимальных ре-

зультатов в тяжелой атлетике. 
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Многолетняя концепция спортивной подготовки предполагает подго-
товку спортсменов от новичка до мастера спорта международного класса 
как единого процесса. Подготовка спортсмена высокой квалификации – 
сложный, многолетний процесс. 

Планирование годичного цикла тренировки занимающихся определяется: 
1) задачами, поставленными в годичном цикле;  
2) закономерностями развития и становления спортивной формы;  
3) календарным планом спортивно-массовых мероприятий. 
Структура годичного цикла подготовки разрабатывается на основе 

комплексного планирования основных количественных и качественных 
показателей тренировочного процесса, средств и методов контроля и вос-
становления. Структура представляет собой конкретно выраженную и чет-
кую организационно-методическую концепцию построения тренировки на 
определенном этапе подготовки. 

На начальном этапе (начальная подготовка): 
1) развитие функциональных возможностей сердечно-сосудистой и ды-

хательной систем организма детей; 
2) всестороннее физическое развитие; 
3) развитие специальных физических качеств тяжелоатлетов; 
4) обучение технике выполнения соревновательных упражнений (рывка 

и толчка); 
5) обучение технике выполнения силовых упражнений из средств тяже-

лой атлетики; 
6) участие в различных соревнованиях по общей физической подготов-

ке, включая и с отягощениями; 
7) тщательный врачебно-педагогический контроль и самоконтроль. 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

1) повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
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2) приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта тяжелая атлетика; 

3) формирование спортивной мотивации;  

4) укрепление здоровья спортсменов.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

1) повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

2) совершенствование общих и специальных физических качеств, тех-

нической, тактической и психологической подготовки;  

3) стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на ре-

гиональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

4) поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

5) сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

1) достижение результатов уровня спортивных сборных команд Рос-

сийской Федерации;  

2) повышение стабильности демонстрации высоких спортивных ре-

зультатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях.  

Современные взгляды на основы построения спортивной тренировки 

связаны с признанием трех уровней в ее структуре: 

1. Уровень микроструктуры – это структура отдельного тренировочного 

занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий. 

2. Уровень мезоструктуры – структура средних циклов тренировки (ме-

зоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов. 

3. Уровень макроструктуры – структура длительных тренировочных 

циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных и многолетних. 

Многолетняя тренировочная нагрузка в тяжелой атлетике делится на 

два этапа. На первом этапе длительностью в среднем от 6 до 8 лет проис-

ходит приспособление организма спортсмена к растущему объему и ин-

тенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в программе спор-

тивных достижений. Практика показала, что если спортсмен стремится 

выделять «ударные» годы по объему нагрузки для создания, так называе-

мого фундамента будущих результатов, то это, как правило, приводит к 

снижению темпов прогресса или к задержке роста спортивно-технического 

мастерства. Первоочередной задачей всегда будет определение оптималь-

ного среднетренировочного веса для достижения планируемого результа-

та, исходя из индивидуального коэффициента интенсивности. Учитывая 

практический опыт и имеющиеся сведения, можно рекомендовать три ос-

новных варианта ежегодного прироста объема нагрузки на 6-летний пери-

од (при исходном годовом объеме 7000 подъемов штанги (ПШ)): при 10 % 

прирост составит 7700, 8470, 9320, 10250, 11 370 и 12 510 ПШ; при 20 % – 

8400, 10080, 12000, 14400, 17360 и 20820 ПШ; при 30 % – 9100, 11830, 
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15380, 20000, 26000 и 33800 ПШ. Естественно, что в практике в зависимо-

сти от индивидуальных особенностей атлетов могут встречаться и комби-

нированные варианты прироста объема тренировочной нагрузки. Например, 

в первые годы тренировки приросты больше, а в последующие – меньше. 

Второй этап многолетнего тренировочного процесса характеризуется 

относительной стабилизацией годового объема тренировочной нагрузки и 

постоянным приростом интенсивности. На этом этапе между интенсивно-

стью и результатом в сумме двоеборья обнаружена прямая связь, в то вре-

мя как между объемом и результатом такой связи нет. Величина опти-

мального уровня объема строго индивидуальна. Оптимальный уровень 

объема и интенсивности тренировочной работы по годам подготовки – 

лишь исходные предпосылки для спортивно-технического совершенство-

вания в многолетнем плане подготовки. Объективные предпосылки стано-

вятся реальной возможностью лишь при рациональном построении трени-

ровочного процесса. 

Непосредственное управление процессом подготовки на этапе высшего 

спортивного мастерства осуществляется тренером в рамках спортивно-

педагогической деятельности. На основе опыта, интуиции и теоретико-

методических знаний тренер разрабатывает стратегию и план подготовки 

спортсмена, определяет средства подготовки и восстановления, их распре-

деление по основным параметрам, последовательности включения и т.д. 

При этом необходима объективная информация о последствиях воздейст-

вия данных средств на организм спортсмена, об эффективных системах 

обучения движениям, техническим приемам, тактическому мышлению, 

о знаниях закономерностей формирования спортивного мастерства. 

Оптимизация индивидуализированного управления спортивной подго-

товкой предполагает выделение и реализацию следующих звеньев [2, 3, 4, 5]. 

1. Формирование модели-прогноза, включающей исходный и плани-

руемый индивидуальный уровень спортивного мастерства; это группа 

предпосылок индивидуализированного. 

2. Разработка программ спортивной подготовки с учетом начального, 

промежуточного и конечного индивидуальных уровней подготовленности 

и соревновательной деятельности. Это модель  решение, которое включа-

ет, с одной стороны, функционирование организма спортсменов, обуслов-

ленное родовым опытом, а с другой стороны  поведение спортсменов, 

определяемое преимущественно структурой, содержанием, величиной, 

длительностью, направленностью и условиями выполнения двигательной 

деятельности. Принципиально важно, что у спортсменов высокой квали-

фикации наибольший эффект наблюдается при включении нагрузок, ори-

ентированных на максимальное развитие индивидуальных задатков и спо-

собностей, при непременном устранении явных диспропорций в структуре 

подготовленности. 
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3. Разработка и организация системы комплексного контроля путем 

оценки результатов подготовки по промежуточным и конечным модель-

ным характеристикам острых, срочных, устойчивых и долговременных ре-

акций адаптации, отражающих формирование запланированных трениро-

вочных эффектов и уровней спортивного мастерства. 

Это модель – программа поведения спортсменов и их состояния, кото-

рая в той или иной степени корректируется на основе обратной связи ме-

няющихся параметров двигательной деятельности и состояния с контроль-

но-измерительной и управляющей аппаратурой.  

Модели прогноза, решения и программы целесообразно реализовать в 

двух контурах управления [2, 3]. 

В первом контуре (контуре саморегуляции) выполняется управление 

острыми и срочными адаптационными реакциями за счет выявления и ре-

гулирования величины и направленности изменения гомеостазиса и двига-

тельной деятельности, характеризующих способность к мобилизации и ис-

пользованию функциональных резервов организма при включении кон-

кретных тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Первый контур управления – это контур «оперативной» адаптационной 

информации, контур реакции живой системы (организма) на каждый еди-

ничный акт воздействия с целью сохранения устойчивости в данный мо-

мент. 

В первом контуре осуществляется оперативное управление, ставящее 

своей целью оптимизацию реакций организма, режима нагрузок и отдыха, 

характеристик двигательных действий при выполнении отдельных упраж-

нений и их комплексов, программ отдельных тренировочных занятий, в 

отдельных соревновательных стартах, схватках, поединках и т.п. [3, 5]. 

Данный вид управления связан с использованием показателей, состав-

ляющих арсенал средств оперативного контроля, сопоставлением полу-

ченных данных с заданными и выработкой на этой основе путей коррекции 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Становление и функционирование замкнутого контура определяет не-

обходимые условия для дальнейшего совершенствования организма, по-

скольку гомеостазис обеспечивает возможность многократных воздейст-

вий среды (задаваемых нагрузок), способность сохранения и накопления 

полезных следов этих воздействий в структуре организма и  в итоге  по-

степенных изменений этой структуры. 

Второй контур управления  это контур «структурной» адаптационной 

информации как контур отбора и запоминания множества «полезных сле-

дов» воздействия, контур накопления разнообразия, его формирования в 

определенную структуру. Иначе говоря, контур развития и совершенство-

вания [1, 2, 5]. 

Во втором контуре осуществляется этапное и текущее управление. 
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Индивидуализированное управление спортивной подготовкой предпо-

лагает систему операций по эффективному применению тренировочных, 

соревновательных воздействий и обеспечивающих их факторов, построен-

ных по строго определенным правилам, последовательное выполнение ко-

торых приводит к достижению максимальных индивидуальных результатов 

в спортивной дисциплине, являющейся предметом специализации (рис.). 

 

Модельный результат выполнения соревновательного упражнения и уро-

вень проявления обеспечивающих его специфических способностей (планируе-

мый результат и технико-тактические, двигательные, функциональные, психо-

логические характеристики его достижения, соревновательное поведение) 

a 

Факторы (формирующие, реализующие, обеспечивающие) достижения 

планируемого спортивного результата 

b 

c 

Обоб-

щенные 

f Группо-

вые 

g Индиви-

дуальные 

 

 

d 

 
e 

Индиви-

дуальные 

i Группо-

вые 

h Обоб-

щенные 

Модели программ подготовки 

(упражнения, тренировочные сеан-

сы, занятия, дни, фрагменты, моду-

ли, микроциклы, мезоциклы, эта-

пы, периоды) 

Модели спортивного мастерства 

(общий и специальный компоненты) 

 

Технология реализации программ спортивной подготовки (общие и частные 

объемы; направленность, продолжительность и интенсивность выполнения уп-

ражнений; индивидуальные схемы тренировочных занятий, дней, фрагментов, 

модулей, микроциклов, блоков, мезоциклов, этапов, периодов) 

 

Индивидуализированное управление спортивной подготовкой 

 
Факторами формирования (достижения) выступают задаваемые нагруз-

ки и условия их выполнения, рассматривающиеся в качестве причинных 

характеристик при системном представлении процесса становления спор-

тивного мастерства. Разработана и апробирована программа контроля тре-

нировочных и соревновательных нагрузок, предполагающая регистрацию 

и оценку величины (объема и интенсивности), специализированности, на-

правленности, вариативности и особенностей размещения в различных 

структурных образованиях процесса спортивной подготовки. 
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В качестве факторов обеспечения и реализации (которые рассматрива-

ются в качестве следственных характеристик) процесса становления спор-

тивного мастерства были определены соответственно состояние здоровья, 

морфофункциональные особенности организма, иммунный статус, метабо-

лизм, психическое состояние и уровень проявления основных двигатель-

ных качеств, ведущих параметров движений, структуры соревновательной 

деятельности. Достижение запланированного уровня соревновательной 

деятельности осуществляется за счет факторов формирования (задаваемые 

нагрузки и условия их выполнения), критериев обеспечения (общий ком-

понент подготовленности) и реализации (специальный компонент подго-

товленности) мастерства спортсменов высокой квалификации. При этом 

одни и те же критерии обеспечения и реализации спортивного мастерства 

в различных дисциплинах (соразмерность в специальной физической под-

готовленности, эффективность энергообеспечения, резистентность к стрес-

совым воздействиям, интенсивность восстановительных процессов) отра-

жает неодинаковые по уровню своего проявления параметры подготовлен-

ности. Последнее свидетельствует о различных механизмах формирования, 

обеспечения и реализации специфических компонентов работоспособно-

сти спортсменов высокой квалификации в различных дисциплинах (дис-

танциях, весовых категориях и т.д.). Данные компоненты определяют спо-

собность к максимальной функциональной и двигательной активности при 

выполнении соревновательных (конкретные дисциплины) и предельных 

специфических (ориентированных на подготовку к данным дисциплинам) 

тренировочных нагрузок в условиях значительного изменения внутренней 

среды организма. 

Факторы и критерии достижения (формирования, обеспечения и реали-

зации) предполагают разработку обобщенных (характерных для вида спор-

та в целом), групповых (отражающих специфику требований к высокому 

уровню результативности в конкретных дисциплинах) и индивидуальных 

(опирающихся на индивидуальные возможности и особенности отдельных 

спортсменов относительно различных дисциплин) моделей. 

Принципиально важным является взаимодействие, взаимовлияние всех 

составляющих процесса спортивной подготовки. 
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МОРФОМЕТРИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ  

ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ  

С РАЗЛИЧНОЙ СПОРТИВНОЙ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬЮ 

 

А.С. Бахарева, Д.Х. Кинзягулова, А.С. Кулешов  

 
На основе анализа морфометрических данных показан уро-

вень физической работоспособности спортсменов. Определены 

основные источники энергообеспечения в зависимости от спор-

тивной результативности. Установлено, что тело спортсмена 

подвергается энергетическому дефициту, который влияет на 

функциональное и метаболическое состояние организма при воз-

действии больших тренировочных нагрузок. 

Ключевые слова: лыжники-гонщики, энергообеспечение, жи-

ровая ткань, мышечная ткань, физическая работоспособность. 

 

В современных лыжных гонках подготовленность спортсменов во мно-

гом унифицирована и в большинстве случаев они обладают схожим уров-

нем физического развития, хорошим функциональным состоянием. 

Синергия компонентов энергообеспечения намного эффективнее, чем 

наличие витаминов, минералов и ферментов [1]. Современная техника 

лыжных ходов, особенно техника в спринте, высокоэффективна, но крайне 

энергозатратна и требует отличной физической подготовки [2].  


