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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

у другій спробі ривка у в. к. 56 кг – 3 кг, 62 кг – 3–4 кг, 
69 кг – 4 5 кг, усі інші – 5 кг, у третій у в. к. 56–62 – 2 кг, 
у в. к. 69–85 – 3 кг, у в. к. 94–105 кг можна добавляти 
4–5 кг.

4.  Надбавку в наступних змагальних спробах 
поштовху доцільно розподіляти так: для жінок у другій 
спробі в. к. 48 кг – 2–3 кг, в. к. 53 кг – 3–5 кг, в. к. 58–
69 кг – 4–5 кг, в. к. 75 кг – 5 кг, понад 75 кг – 5–8 кг; у 
третій спробі 2–3 кг і тільки у надважкій вазі – 4–5 кг; 
для чоловіків у другій спробі у в. к. 56–62 кг – 3–5 кг, 
у в. к. 69–85 кг – 5 кг, у в. к. 94–105 кг – 5–8 кг, в над-

важкій – ≥8 кг, у третій спробі у в. к. 56–62 кг 3 кг, у в. к. 
69–105 кг – 3–5 кг, в надважкій – 5 кг.

5. Українським спортсменам необхідно підви-
щувати надійність та результативність виступів у пош-
товху.

Перспективи подальших досліджень. Пла-
нується розробка ефективних методик діагностування 
рівнів підготовленості важкоатлетів для максимально 
точного прогнозування потенційного змагального 
результату та виявлення неврахованих факторів, які 
впливають на результативність виступів.
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПРОГРАММИРОВАНИЯ 
МАКРОЦИКЛА ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОК, СПЕЦИАЛИЗИРУÞÙИХСЯ В 

СКОРОСТНО-СИЛОВÛХ ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Врублевский Е. П.
Полесский государственнûй университет (Пинск, Республика Беларусь)

Аннотация. Ïðåäñòàâëåí ìåòîäîëîãè÷åñêèé àëãîðèòì ðàçðàáîòêè ïðîãðàììû óïðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷-
íûì ïðîöåññîì êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîê. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû ïðè 
ðàçðàáîòêå ñèñòåìû ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîê, ðåãëàìåíòàöèè òðå-
íèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ñ ó÷åòîì áèîðèòìèêè æåíñêîãî îðãàíèçìà, îïòèìèçàöèè è èíäèâèäóàëèçàöèè ïðèåìîâ è 
ìåòîäîâ äèàãíîñòèêè è ïðîãíîçèðîâàíèÿ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè â âèäàõ ñïîðòà ñêîðîñòíî-ñèëîâîé 
íàïðàâëåííîñòè.

Ключевûе слова: èíäèâèäóàëèçàöèÿ, ïðîãðàììèðîâàíèå, ñïîðòñìåíêè, ïîäãîòîâêà, ãåíäåðíûå îñîáåí-
íîñòè.

Анотація. Врублевський Є. П. Теоретико-методичне об´рунтування програмування макроциклу 
підготовки спортсменок, що спеціалізуються в швидкісно-силових видах легкої атлетики. Ïðåäñòàâ-
ëåíî ìåòîäîëîã³÷íèé àëãîðèòì ðîçðîáêè ïðîãðàìè óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåíîê. Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ ïðè ðîçðîáö³ ñèñòåìè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâ-
êè êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåíîê, ðåãëàìåíòàö³¿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ç óðàõóâàííÿì á³îðèòì³êè æ³íî÷îãî 
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îðãàí³çìó, îïòèì³çàö³¿ é ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ ïðèéîì³â ³ ìåòîä³â ä³àãíîñòèêè é ïðîãíîçóâàííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåç-
äàòíîñò³ ó âèäàõ ñïîðòó øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³.

Ключові слова: ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ, ïðîãðàìóâàííÿ, ñïîðòñìåíêè, ï³äãîòîâêà, ãåíäåðí³ îñîáëèâîñò³.
Abstract. Vrublevski Е. Theoretical and methodical ground of programming of macrocycle of prepara-

tion of sportswomen, specialized in the speed-power types of track-and-field. In this article, the methodologi-
cal algorithm of development of the program of management by training process of the high-qualified sportswomen 
is presented. Results of research can be used in the development of the strength-and-power training system of the 
qualified sportswomen, a regulation of training loads taking into account biorhythmic of a female organism, optimiza-
tion and an individualization of techniques and methods of diagnostics and forecasting of special working capacity in 
strength-and-power kinds of sports.

Key words: individualization, women athletes, preparation, gender features.

Актуальность исследования. В последние 
десятилетия развитие спорта вûсших достижений 
сопровождается все более активнûм вовлечени-
ем в него представительниц женского пола. Вместе 
с тем, в настоящее время тренировочнûй процесс 
женщин часто строится по общепринятой методике 
для мужчин, где доминирующим направлением яв-
ляется повûшение обúемов тренировочнûх нагрузок 
[1; 2; 4; 8]. Однако в системе спортивной подготовки, 
кроме общих положений, существуют особенности, 
характернûе только для женщин, которûе приводят к 
различиям в протекании адаптационнûх процессов в 
женском организме, и связаннûе с их индивидуаль-
нûми проявлениями: более ранним биологическим 
созреванием, значительнûми колебаниями уровня 
работоспособности в соответствии с характером фаз 
овариально-менструального цикла (ОМÖ), психоло-
гическими особенностями, социальнûми факторами 
и т. д. [9–12].

Неизмеримо возросшие требования к уровню и 
надежности подготовленности вûсококвалифициро-
ваннûх спортсменов, огромнûе обúемû тренировоч-
нûх и соревновательнûх нагрузок и усиливающаяся 
борьба с применением ýтически и валеологически 
неприемлемûх способов повûшения уровня спортив-
ной работоспособности в значительной степени обус-
ловили в последние годû потребность поиска новûх 
путей решения ýтих задач в теории и методике тре-
нировки. В связи с ýтим становится очевиднûм, что 
в построении и практической реализации программ 
подготовки спортсменов должна лежать прерогати-
ва получения индивидуально запрограммированнûх 
двигательнûх действий и тренировочнûх ýффектов, 
а не стремление к вûполнению необоснованнûх (в 
основном направленнûх на максимум) параметров 
задаваемûх нагрузок, что во многом характерно для 
сегодняшнего дня [3; 5–7; 12].

Проблемная ситуация, сложившаяся в женской 
легкой атлетике, обусловлена необходимостью раз-
решения существующих ïðîòèâîðå÷èé между рядом 
факторов:

а) доминирующей в настоящее время в женском 
спорте вûсших достижений методикой подготовки, 
основанной на копировании тренировочного процес-
са мужчин, и современной философско-педагогичес-
кой парадигмой, центральное звено которой – раз-
личнûе проявления индивидуальности человека;

б) потребностью в новом научно-технологичес-
ком знании для дальнейшего повûшения спортивнûх 
результатов в скоростно-силовûх дисциплинах и от-
сутствием инновационнûх технологий индивидуали-
зации, способствующих достижению адекватности 

тренирующих воздействий диморфическим особен-
ностям протекания адаптивнûх процессов в женском 
организме и психике под влиянием доминирующих 
скоростно-силовûх нагрузок.

Цель исследования – разработать и обосновать 
инновационную модель индивидуализации подготов-
ки спортсменок в скоростно-силовûх видах спорта на 
основе диморфических особенностей.

Результатû исследования и их обсуждение. 
Вûявленû методологические направления индиви-
дуализации подготовки, как обобщеннûе для всех 
скоростно-силовûх видов спорта, так и для отде-
льнûх, на материале которûх проводилась работа. 
Индивидуализация подготовки спортсменок, специ-
ализирующихся в скоростно-силовûх видах, должна 
основûваться на концептуальнûх положениях, опре-
деляющих:

− индивидуализацию интегральной и специ-
альной физической подготовленности на основе мо-
делирования их перспективной индивидуальной со-
ревновательной деятельности;

− коррекцию тренировочнûх нагрузок легкоат-
леток по направленности и обúему в связи с текущим 
состоянием работоспособности в различнûе фазû 
биоритмики организма;

− дифференциацию тренировочнûх и соревно-
вательнûх воздействий в соответствии с гендернûми 
особенностями спортсменок.

На основании вûявленнûх направлений индиви-
дуализации подготовки квалифицированнûх спорт-
сменок, специализирующихся в скоростно-силовûх 
видах, конкретизированû установки, которûх следу-
ет придерживаться при организации тренировочнûх 
нагрузок в мезоциклах тренировки женщин. Áûла 
определена последовательность принятия решений 
при индивидуализации подготовки вûсококвалифи-
цированнûх спортсменок в скоростно-силовûх видах 
(рис. 1), которая представляла собой систему логи-
ческих предпосûлок, преимущественно определяю-
щих организацию реального процесса их подготов-
ки.

Анализ результатов соревновательной деятель-
ности, даннûх по организации тренировки спорт-
сменок вûсокой квалификации в макроцикле, вûяв-
леннûх взаимосвязей тренирующих воздействий и 
состояния спортсменок, а также имеющиеся научнûе 
достижения в области спортивной тренировки спо-
собствовали разработке алгоритма программиро-
вания индивидуализации подготовки квалифициро-
ваннûх спортсменок, которûй представляет собой 
систему предпосûлок, преимущественно определя-
ющих организацию реального процесса подготовки 
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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

Рис. 1. Последовательность принятия решений при индивидуализации подготовки 
вûсококвалифицированнûх спортсменок в скоростно-силовûх видах

Рис. 2. Алгоритм программирования индивидуализации подготовки в годичном цикле 
квалифицированнûх спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовûх видах спорта

конкретной спортсменки, специализирующейся в 
скоростно-силовûх видах спорта (рис. 2).

Завершающим ýтапом явилась разработка ин-

новационнûх моделей организации подготовки в 
годичном цикле, провереннûх в серии педагогичес-
ких ýкспериментов на спортсменках, специализиру-
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ющихся в скоростно-силовûх видах легкой атлетики 
(спринтерский и барьернûй бег, тройной прûжок, 
метание молота). Даннûе модели вûступали в качес-
тве конструктивной основû для индивидуализации 
тренировочного процесса конкретной спортсменки 
и включали в себя упорядочение тренировочной на-
грузки в границах ýтапов подготовки и составляю-
щих их мезоциклов, а также рациональнûе способû 
обúединения последних в единую систему с учетом 
специфики вида легкой атлетики, периода подготов-
ки, квалификации спортсменки и присущей ей инди-
видуальности. Мезоциклû при ýтом, как основнûе, 
запрограммированнûе самой природой структурнûе 
единицû построения тренировки, являлись, своего 
рода, «строительнûми блоками», составляющими 
ýтапû и периодû тренировки. Такая организация пос-
троения тренировочного процесса квалифицирован-
нûх легкоатлеток в годичном цикле применялась для 
вûбора индивидуально приемлемûх тренировочнûх 
программ, а также решения текущих задач спортив-
ной подготовки, своевременной сменû характера и 
направленности тренирующих воздействий на отде-
льнûе звенья и ýлементû структурû кинезиологичес-
ких систем спортсменок.

Таким образом, обоснованием и построением 
программû подготовки спортсменок должно бûть не 
только и не столько создание максимума создаваемûх 
нагрузок, что во многом характерно для сегодняшне-
го дня, сколько достижение запрограммированнûх 
двигательнûх действий и тренировочнûх ýффектов 
срочного, отставленного и кумулятивного характера. 
При ýтом каждая из характеристик, преимущественно 
определяющих качественную и количественную меру 
воздействия тренировочной нагрузки на организм 
спортсменки – ее содержание, обúем и организация, 
должна бûть строго согласована с циклическими из-

менениями в организме женщин, находящими отра-
жение в психологическом состоянии, уровне рабо-
тоспособности и проявлении двигательнûх качеств в 
каждую фазу ОМÖ.

Только тогда педагогическое мастерство тренера 
будет вûражаться не в том, что его ученицû сделали 
больше бросков снаряда, подняли значительнûй тон-
наж штанги или пробежали много километров, а в тех 
необходимûх для спортивного результата изменени-
ях в организме индивидуальной спортсменки, к кото-
рûм приведет оптимально вûполненная (желательно 
минимизированная!) тренировочная нагрузка.

Вûводû. Реализация моделей в практике подго-
товки вûсококвалифицированнûх спортсменок, спе-
циализирующихся в скоростно-силовûх видах лег-
кой атлетики, показала их вûсокую продуктивность. 
Даннûе модели, основаннûе на учете морфофунк-
циональнûх особенностей организма спортсменок, 
биоритмологических закономерностей его функци-
онирования, синхронизации структурû подготовки и 
фаз ОМÖ, повûсили ýффективность тренировочного 
процесса и результативность соревновательной де-
ятельности без увеличения обúема и интенсивности 
применяемûх нагрузок, сделали тренировочнûй про-
цесс более управляемûм.

Следует подчеркнуть, что подготовка спортсме-
нок допускает различнûе пути к вершинам мастерс-
тва. Поýтому разработаннûй и апробированнûй в 
серии педагогических ýкспериментов принципиаль-
нûй подход к индивидуализации тренировок вûсо-
коквалифицированнûх спортсменок не претендует 
на окончательную теоретическую и методическую 
завершенность. Тем не менее, мû считаем, что он 
конструктивно может бûть адаптирован и к другим 
дисциплинам легкой атлетики и видам спорта.
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