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ПРИНЦИП ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ КАК ПРОБЛЕМА 
ТЕОРИИ И МЕТОДИКИ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ

Л. В. Шаров, канд. пед. наук, доцент,
Брестский государственный университет им. А.С. Пушкина,
Т.П. Ю шкевич, д-р пед. наук, профессор.
Белорусский государственный университет физической культуры

Принцип индивидуализации является одним из основных при построении 
оптимальной программы подготовки спортсменов. Осуществление систем
ного подхода в области подготовки квалифицированных спортсменов невоз
можно без применения принципа индивидуализации, обеспечиваю\цего соот
ветствие характера тренировочных воздействий функциональному состоянию 
спортсмена. Тренировка должна основываться на адекватных методах управ
ления, предусматривающих не только полный мониторинг тренировочных за
нятий, но и своевременную коррекцию тренировочных нагрузок.

Individualization is one o f the main principles in construction o f  an optima/ 
training program o f  an athlete. System approach in the sphere o f skilled athletes train 
ing is impossible without individualization principle application which provides the 
compliance o f  1 he training influence with an athlete’s functional state. The training 
process must be based on adequate methods o f management which envisage not only 
a complete monitoring o f  training sessions but a timely correction of training load: 
as well

Актуальность. В теории спортивной тренировки проблема индивиду' 
лизации тренировочного процесса спортсменов является очень важной и ак м 
альной. Анализ литературных данных и результаты собственных исследовании 
показывают, что большинство тренеров признает необходимость индивидуши 
ного подхода к каждому спортсмену, а теория спортивной тренировки предм.1 
гает осуществлять его через призму различных принципов, в первую очер< п 
принципа индивидуализации. Тренировка является педагогическим процесс". 
эффективность которого определяется темпами роста результатов спортсмена 
посредством реализации запланированной программы подготовки. Процесс и- . 
носит многогранный и междисциплинарный характер. При рассмотрении осшч 
ных блоков, составляющих тренировочный процесс, становится очевидна 
что вклад в совершенствование подготовленности спортсмена обеспечили i 
различными факторами. В зависимости от требований конкретного вида > п- 
та, это могут быть технические факторы (биомеханические показатели), фп н 
логические (данные функционального состояния организма), нсихологпч. . i ■
(показатели устойчивости психики в экстремальных ситуациях), теорет....■■ >
(наличие знаний в области спорта), управленческие (режим дня, рацион,ни и
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сочетание тренировочных нагрузок и восстановительных мероприятий, полно
ценное питание). Управление процессом подготовки спортсмена осложняется 
необходимостью учета противоречий, возникающих между различными фак
торами. Очевидно, что многие аспекты совершенствования подготовленности 
спортсмена должны быть очень индивидуальны, например, требования к уров
ню развития физических качеств, аэробным и анаэробным способностям, пси
хологической подготовке, питанию, управлению тренировкой, участию в сорев
нованиях. Должны быть также индивидуализированы возможности достижения 
пика тренированности к главным соревнованиям, соотношение тренировоч
ных нагрузок различной направленности, методы мониторинга. Также должны 
быть учтены профилактика травм и состояния перетренированное™. Поэтому 
главной задачей тренера является рациональное планирование тренировочных 
средств, определяющих различные стороны подготовленности спортсмена, а 
также их координацию с учетом индивидуальных возможностей организма. 
Только такой подход может обеспечить конкурентоспособность спортсменов в 
соревнованиях [1].

Цель работы -  определить основные требования принципа индивидуали
зации к построению тренировочного процесса спортсменов.

Результаты исследования и их обсуждение.
Проблема индивидуализации. Значимость индивидуального подхода в про

цессе подготовки спортсменов не вызывает сомнений. В теории и методике 
тренировки принцип индивидуализации является, по мнению зарубежных спе
циалистов, одним из 7 важнейших принципов тренировки [2, 3]. При этом пять 
других принципов также имеют отношение к индивидуализации [4]. Во-первых, 
индивидуальный подход предполагает, что тренер должен быть посредником, 
:i не диктатором тренерской стратегии, которая должна учитывать личностные 
псобениости каждого спортсмена [5]. Во-вторых, R. Sands, К. Alexander [6] 
определили требования индивидуальных потребностей, исходя из социально- 
психологических условий осуществления тренировочного процесса. Примене
ние принципа индивидуализации предусматривает необходимость ориентации 
u;i спортсмена как на основную фигуру тренировочного процесса.

Эти положения учитываются в теории и методике спортивной трениров
ан как наиболее перспективное направление дальнейшего совершенствова
нии процесса подготовки спортсменов высокой квалификации, предусматри
вающее установление соответствия индивидуальных возможностей организма 
> ппртсмена применяемым тренировочным нагрузкам и условиям соревнова
нии |7, 8].

Объем научной информации о закономерностях и особенностях воздей- 
nui.'i тренировочных и соревновательных нагрузок на функциональное состо- 

•пнн- и уровень подготовленности квалифицированных спортсменов позволил 
напрямую подойти к проблеме эффективного управления тренировочным про- 
и '. i мм, используя принцип индивидуализации. В.В. Рыбаков с соавторами так



трактует феномен индивидуализации,тренировочного процесса: «Индивидуа
лизация представляется одной из форм управления, ведущим принципом спор
тивной подготовки, в основе которого лежит учет особенностей и возможностей 
конкретных спортсменов при планировании нагрузок в различных структурах 
тренировочного процесса» [9].

Таким образом, как в отечественной, так и а зарубежной теории и методике 
спортивной тренировки принцип индивидуализации признается ведущим ком
понентом эффективного тренировочного процесса.

Altaian различных научных теорий. Несмотря на то, что принцип индиви
дуализации признается всеми специалистами, применение его на практике ино
гда затруднительно. Например, N. Cross. L Wright f 10] отмечают, что бри танские 
тренеры регулярно пытаются индивидуализировать тренировку в плавании, но 
часто вынуждены отказываться от принимаемых решений в отношении конкрет
ных учеников. Это связывается с нехваткой спортивных сооружений, слишком 
широким спектром индивидуальных особенностей у занимающихся в одной 
группе, отсутствием научно обоснованной методики индивидуальной подготов
ки спортивного резерва и как следствие -  копирование программ тренировок 
эли тных спортсменов. Еще одна причина -  тренеры вынуждены заниматься од
новременно с большим числом спортсменов.

В некоторых индивидуальных видах спорта (например, в легкой атлетике, 
в частности, в таких видах, как спринтерский и барьерный бег, прыжки и мета 
ния), специфика этих видов спортивной деятельности способствует иепользо 
ванию индивидуального подхода, что не всегда применимо во многих других 
видах спорта (например, в игровых).

В легкой атлетике один тренер часто контролирует различные аспекты дея 
телъности спортсмена, а также отвечает за подготовку смежных видов беги 
вых дисциплин (например, бег на средние и длинные дистанции). Исключено 
ем являются моменты, когда спортсмены находятся на тренировочных сборх 
в национальных командах. Не вызывает сомнения, что большинство тренер и- 
имеют определенные знания в конкретных видах легкой атлетики, однако > >> 
мнительно, что один тренер может достаточно объективно контролирован 
спортсменов, специализирующихся в различных видах, и тому же еще ип/ш 
видуализировать тренировочный процесс. Поэтому становится очевидным, чь 
индивидуальная работа со спортсменами является оптимальным решети ■ 
Однако для этого требуется увеличение количества тренеров, учитывая 
шое число дистанций гладкого, барьерного и эстафетного бега, разнообра " 
прыжков и метаний.

Такие же проблемы возникают в игровых и командных видах спорта 1' 
этому в профессиональных игровых командах не только главный тренер 
вечает за подготовку команды, но и дополнительные тренеры но отделы", 
аспектам деятельности (тренеры по общей физической подготовке, тренер! ■ - 
работе с вратарями и т. д.), чего во многих любительских спортивных ко. i ... 
дах нет.



Казалось бы, очевидно то, что каждый спортсмен является уникальной лич
ностью. Спортсмены отличаются по физиологическим характеристикам, физи
ческой подготовленности, техническому мастерству, психологическим особен
ностям, социальному образу жизни [I, 9. 10]. Несмотря на этот неоспоримый 
факт, B.S. Rushall [11] отмечает, что на практике нередко встречается формаль
ный подход к применению принципа индивидуализации, а он должен быть ве
дущим принципом организации тренировки.

С точки зрения физиологии все спортсмены являются уникальными. Уче
ные провели эксперимент в группе ведущих американских пловцов, обучающих
ся в колледжах. Было обнаружено, что после 75 дней интенсивной тренировки, 
несмотря на применение идентичных тренировочных программ, у всех испы
туемых физиологические показатели были разными. Исследователи пришли к 
выводу, что индивидуальность ответных реакций организма на одинаковую тре
нировочную нагрузку является существенным фактором в пользу применения 
индивидуальных тренировочных программ [I]. Аналогично можно обосновать 
принцип индивидуальности через функциональную подготовку: «Функцио
нальная подготовка -  это многофакторный процесс управления индивидуаль
ными физиологическими резервами систем организма человека с использова
нием различных средств и методов спортивной тренировки и условий внешней 
среды» [12]. Выявление резервов в тренировочном процессе часто становится 
довольно затруднительным в аспекте индивидуальных реакций адаптации, ко
торые во многом носят генетически предопределенные формы.

Важнейшими факторами индивидуализации тренировочного процесса яв
ляются следующие Ш:

1. Индивидуальная переносимость тренировочных нагрузок.
Существуют пределы физиологических возможностей организма, которые

могут быть достигнуты при тренировке. Эти факторы, вероятно, определяет
ся генетикой. Спортсмены не обладают одинаковой способностью переносить 
тренировочные нагрузки. Примером могут служить американские пловцы Марк 
1 'питц и Джон Кинселла (оба бывшие мировые рекордсмены в плавании воль
ным стилем). Кинселла мог переносить гораздо большие тренировочные нагруз
ки, чем Спитц, но не мог сравниться с ним но результатам на соревнованиях.

2. Генетические факторы и индивидуальные профили подготовленности.
Известно, что при отборе бегунов на средние и длинные дистанции следует

ориентироваться на показатели максимального потребления кислорода (МПК). 
I Ioiick генетически одаренных людей по данному критерию показал преимуще- 
1 пи> спортсменов из Эфиопии и Кении. Максимально возможные сдвиги в по
вышении показателя МПК достигают 30-50 %. Это обусловлено соотношением 
| < могила -  фенотипа [S3].

Спортсмены имеют различные возможности дыхательного аппарата, обу- 
■ штленные генетическими различиями. Результаты исследований представ- 

достаточно доказательств, чтобы сделать вывод о существовании значи-



тельных различий между спортсменами по показателям аэробной и анаэробной 
производительности дыхательной системы. Например, отмечается, что важней
шим фактором, определяющим эффективность анаэробных процессов, является 
потенциал скелетных мышц, в том числе удельный вес «быстрых» мышечных 
волокон, а также степень концентрации гл и кол итич ес к их ферментов [13].

Генетические факторы предопределяют также потенциал максимального 
уровня силовых возможностей. Спортсмены, имеющие преимущественное ко
личество «быстрых» мышечных волокон, получаю т больший эффект от силовых 
тренировок по сравнению с теми, у кого больше «медленных» мышечных воло
кон. Это происходит потому, что быстро сокращающиеся волокна создают более 
высокую степень напряженности в ходе тренировки, приводящую к гипертро
фии -  значительному увеличению размеров мышц. Анаэробная производитель
ность оказалась в прямой зависимости от количества быстро сокращающихся 
волокон в мышцах. Эти индивидуальные особенности также следует учитывать 
при планировании тренировочного процесса [1].

3. Биологический и паспортный возраст.
Этот показатель также имеет важное значение для определения оптималь

ной нагрузки в тренировке. Каждый возрастной период характеризуется раз
личными физиологическими показателями, поэтому тренировочная нагрузка 
должна быть очень тщательно спланирована в соответствии с закономерностя
ми растущего организма спортсмена [14]. Очень важно, чтобы тренеры при пла
нировании тренировочных нагрузок понимали, что в большей степени следу а  
ориентироваться на биологический возраст, чем на паспортный [!3].

4. Способность к восстановлению работоспособности.
Время, необходимое для восстановления работоспособности после трс 

нировочных и соревновательных нагрузок, является очень важным фактором 
и также зависит от индивидуальных особенностей спортсменов [15]. Тренер', 
очень важно знать скорость восстановления работоспособности каждого спор 
тсмена, чтобы добиться эффекта «суперкомпенсации». Соблюдение такого ци» 
ла тренировки: раздражитель -  утомление -  компенсация - суперкомпенсащп 
гарантирует, что спортсмен будет добиваться все более высоких результатов | ’ | 
Используя постоянный мониторинг, тренеры могут определить индивидуал 
ные особенности спортсменов в способности к восстановлению работоспоо>ь 
ности [15].

5. Экологическая толерантность.
Имеются значительные различия между спортсменами по степени реакнп" 

на факторы внешней среды. Спортсмены с большим удельным весом жира бу ч 
более склонны к перегреву в теплых условиях, но они будут лучше защипь ш 
от холода. Некоторые спортсмены гораздо более чувствительны к воздейсп 
высоты и загрязненной окружающей среде, чем другие. Обычно спорк и 
старшего возраста, по сравнению с юными спортсменами, легче перенося! > ■ ■ 
более высокую, так и низкую температуру [16].
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6. Образ жизни.
Спортсмены отличаются друг от друга по образу жизни. В составе трениро

вочных групп могут быть школьники, студенты, рабочие, служащие и профес
сиональные спортсмены. Естественно, что они отличаются по наличию стрес
совых ситуаций, и тренеры должны понимать, что образ жизни спортсмена ока
зывает влияние на эффективность тренировки. Спортсмены существуют не в ва
кууме, а в социальной среде, которая также оказывает свое влияние (например, 
экзаменационная сессия у студентов). Образ жизни спортсменов был признан в 
качестве важного фактора. Специалисты считают, что для достижения высоких 
результатов очень важно создание благоприятных условий для спортсменов в 
процессе подготовки, что позволяет им сосредоточиться на тренировочных за
нятиях, не отвлекаясь на учебу [17].

7. Индивидуальный подход к тренировке.
Одной из самых актуальных проблем, обсуждаемых в специальной литера

туре по теории и методике спортивной тренировки, является оптимизация нагру
зок и восстановительных мероприятий с целью не допустить состояния перетре
нированное™ [2,9, 10,14]. Концепция «стресс -  нагрузка -  адаптация» является 
одной из основополагающих в науке о спортивной тренировке. Т.О. Вотра [2] 
рассматривает эту концепцию в качестве главной закономерности построения 
тренировочного процесса, подчеркивая роль гомеостаза в адаптации организма 
i> нагрузкам за счет структурных и физиологических изменений. При использо
вании тренировочных «сверхнагрузок» создается новый, более высокий уровень 
гомеостаза с последующим увеличением потенциала спортсмена для достиже
ния еще более высоких спортивных результатов [17]. Тренировочная программа 
нудет оптимальной в том случае, если обеспечивается необходимое воздействие 
и соответствующее время. Логика такова, что слишком легкие нагрузки не будут 
' иособствовать достижению максимальной тренированности спортсмена, в то 
|.с время слишком сильное воздействие может привести его к состоянию пере- 
фенированности. Это еще раз свидетельствует о необходимости индивидуаль
ного подхода к построению тренировки [15].

Необходимо помнить, что наблюдается следующая^ закономерность: чем 
m.mit: тренированность спортсмена и его текущее функциональное состояние, 
| ' )ч большее и направленное воздействие требуется для получения необходи
мою тренировочного эффекта. Следует учитывать закономерности развития 
Ч'< пнровавности, заключающиеся в соответствии тренирующих воздействий 

нгшческой программе развития организма. В последнем случае снимается 
нрипчадречие между обобщенными и групповыми модельными характеристи- 
| (чп параметров задаваемых нагрузок и компонентами спортивного мастер
ам получаемыми преимущественно на основе среднестатистических норм и 

нм нншдуальных особенностей квалифицированных спортсменов [17].
1I луч но обоснованное управление тренировочным процессом невозможно 

пл чшшть только посредством анализа планов подготовки ведущих спортсме -
1 оинрования их «секретов» без приспособления к индивидуальным особеп-
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ностям конкретного человека. Составные части процесса управления (планиро
вание, практическое выполнение, контроль и коррекция тренировки) -  это, как 
известно, принципиально неразрывный круг операций, постоянно воспроизво
димый в тренировочном процессе. Алгоритм мыслительного действия, то есть 
алгоритм принятия решений, создавался до недавнего времени исключительно 
на основе опыта самого человека и его профессиональной интуиции.

Т.О. Вотрв [2] обращает внимание на важность психологической подготов
ки спортсменов, которая должна осуществляться через доверие к тренеру, к его 
системе подтгорки. Нет никаких сомнений в том, что разум и тело (физические 
и психические компоненты) неразрывно связаны между собой. И, вероятно, 
наиболее важным здесь является индивидуальный подход. Существует мнение, 
что нет общей программы психологической подготовки для всех спортсменов. 
Тем не менее, многие тренеры и психологи по-прежнему используют одинако
вые рецепты психологического воздействия. Однако современные требования к 
построению тренировочного процесса свидетельствуют о необходимости инди
видуализации и в этой области. Спортсмены не являются однородной группой 
людей с одинаковыми потребностями и ценностями. Независимо от того, кто 
будет оказывать психологическое воздействие - тренер, спортивный психолог 
или администратор, необходимо принимать во внимание индивидуальные раз 
линия спортсменов в каждой конкретной ситуации [19].

Индивидуализация предполагает необходимость использования различных 
методик для определения влияния тревожности на результативность трениро
вочной и соревновательной деятельности. Важным является то, что состояние 
тревожности очень индивидуально, оно зависит от социальных факторов и по 
стоянно меняется [20]. Поэтому тренеры должны знать индивидуальные черты 
характера своих спортсменов и постоянно следить за динамикой их поведения

Педагогические аспекты тренировки включают в себя: индивидуализаций' 
процесса тренировки, предусматривающую построение тренировочных циклон 
адекватных состоянию спортсмена, индивидуальные объемы, интенсивность и 
направленность нагрузок, рациональный режим тренировки и отдыха. Kpow 
того, весьма важным является постоянный контроль и коррекция тренировочно 
го процесса в зависимости от функционального состояния спортсмена. Следу» t 
также подчеркнуть полную подчиненность фармакологического обеспечсим i 
спортсменов решению педагогических задач, то есть обеспечению полно цент м. 
тренировочной программы и соревновательной деятельности. Причем индпг.и 
дуализация должна проявляться и в фармакологическом обеспечении спори м. 
нов [21].

Анализ научно-методической литературы показал, что использование • п 
стемного подхода в спорте высших дос тижений также предусматривает йо т  <• 

зование принципа индивидуализации. Сам процесс индивидуализации щн i 
сматривает формирование адекватного стиля деятельности на основе вари;п ш 
пого использования систем и методов педагогического воздействия [20]. '1.и 
подход становится возможным только при точном знании зашномерносп и ... 
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иамикм показателей объема и интенсивности тренировочной работы, которая 
обеспечивает наибольшие функциональные изменения в организме. И беге па 
средние и длинные дистанции -  это показатели МПК, анаэробного и a>pot>iiom 
порогов, которые хорошо соотносятся с показателями частоты сердечных со
кращений, что позволяет проводить срочный и текущий мониторинг состояния 
организма.

Специалисты в области подготовки бегунов на длинные дистанции реко
мендуют использовать индивидуальный подход в планировании тренировочно
го процесса по четырем направлениям: а) в зависимости от уровня своего функ
ционального состояния; б) с учетом личных результатов в беге на 3, 5 и 10 км; 
к) с определением индивидуального показателя максимальной ЧСС; г) с ориен
тацией на собственное «чувство» тренировки, используя метод «фартлек» [22]. 
Возможен и вариант смешивания методов индивидуализации по всем четырем 
параметрам, что часто прослеживается на примере подготовки ведущих спорт
сменов [2, 22].

Проблема индивидуализации тренировочной деятельности по-прежнему 
остается одной из ведущих в видах спорта с преимущественным проявлени
ем выносливости. Концепции «индивидуального стиля деятельности» являются 
'ме тодологической основой современного тренировочного процесса, предусма- 
i ривающего возможность не только программировать, но и перепрограммиро
ван:. процесс в зависимости от изменения функций. Все это требует принятия 
n правленческих решений в использовании индивидуального подхода'к органи
зации тренировки.

А нализ закономерностей роста мировых рекордов отражает смену господ- 
тую щ их на определенном этапе методов тренировки. Понятие метода, «как 
"особа достижения цели», которое было положено в основу методов трениров- 

| ", означало способы управления нагрузкой через изменение объема и интенсив- 
ичеги, количества повторений и серий, продолжительности и характера отдыха, 
'ш положения нашли отражение в равномерном, повторном и интервальном 

'" п >дах тренировки. На практике это в большей степени выражалось как совер- 
nu псгвование механизмов «привыкания», чем реальной адаптации организма 
мпртсмена к тренировочным нагрузкам [16, 18]. Для практики спорта важнее 

"П|н-делить индивидуальные нормы оптимальной напряженности тренировок, 
'"'|к-,целяющих наиболее адекватные условия протекания адаптационных про- 
N.' i ов на основе генотипических и фенотипических условий их осуществле- 
1Н1ч I [ричем характер таких воздействий должен продолжаться в рамках физио- 
1"| пческих норм нагрузок для оптимального протекания структурных, функ- 
......ильных и регуляционных изменений [! 3].

К. Индивидуальное восприятие тренировочной нагрузки.
>миирический подход к регламентации тренировочной нагрузки в теории 

иди пвной тренировки (особенно по педагогическим критериям) к настоящему 
•ч•* мши исчерпал себя, особенно в свете современных данных физиологии и 
и.' пнищ. Без учета функциональной готовности спортсмена невозможно ра
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ционально строить сложный процесс спортивной тренировки, в частности, ин
дивидуально оптимизировать нагрузки [23].

Возможно, самый важный аспект принципа индивидуализации состоит в 
том, что мы все имеем различные сочетания недостатков и преимуществ в спор
тивной деятельности. Мы также обладаем различной «способностью к обуче
нию». Результаты исследований показывают, что попытки предсказать способ
ность спортсмена к обучению не увенчались успехом. Пока есть только один 
путь ответить на вопрос: «Каковы твои возможности?» -  «Попробуй узнать это 
сам»! [24].

Индивидуальный подход к тренировке определяется как «индивидуальное 
своеобразие саморегуляции и реализации произвольной активности человека» 
[25]. Индивидуальный стиль произвольной активности спортсмена характери
зуется особенностями целостной системы саморегуляции, а также особенностя
ми звеньев управления: индивидуальной спецификой регуляторного профиля; 
относительной выраженностью в общей структуре саморегуляции отдельных 
регуляторных процессов, моделирования условий, программирования, контроля 
и коррекции спортивной деятельности. Внешние условия (среда) и специфика 
спортивной деятельности (тренировочная и соревновательная), в которой реа
лизуется сложившийся индивидуальный стиль спортсмена, позволяют опреде
лить особенности и специфику процессов регуляции, способствующие успеху в 
спортивной деятельности.

На основе структурных характеристик (индивидуальный уровень развития 
целостной системы саморегуляции, характер индивидуального регуляторного 
профиля) выделены гармоничный и акцентированный тины саморегуляции. Ак 
центировапный тип саморегуляции чаще проявляется в видах спорта, требую 
щих предельно высокой степени саморегуляции и может бы ть сформирован п р и  

условии высокой мотивации к достижению успеха. Низкий уровень и слабо' 
функционирование основных процессов саморегуляции становятся препятстви 
ем для достижения успехов в спортивной деятельности [26].

Значение воспринимаемого напряжения, возникающего вследствие треп и 
ровочных нагрузок, очень важно для индивидуализации спортивной тренирог 
ки [27]. Восприятие напряжения от физических упражнений вызывает ч у в г и  . 

дискомфорта и усталости. В процессе тренировки спортсмен выполняет paooi 
обусловленную физиологическими и психологическими процессами, которые < 
комплексе создают чувство напряжения, в соответствии с коэффициентом у  и 
лия [27]. Коэффициент усилия Борга показывает, ч то при повышении интет ш 
пости тренировочной работы увеличивается персональный коэффициент ы;т] ■ 
женности, что приводит к увеличению ответных реакций организма [28]. Г. I ■ г 
предложил 20-балльную шкалу коэффициентов усилий, которая впоследг i м 
видоизменялась и перерабатывалась. После творческой переработки дачи.
Г. Борга, нами была разработана собственная таблица значений к о э ф ф и ц ш  и 

усилий, которые могут быть использованы в практике спортивной треип|м" 
(таблица).



Показатели напряжения Мин.
ЧСС

Средн.
ЧСС

Маке.
чс1:

Шкапа
Борга» % Качество Тренировочная

интенсивность
6 20 Без напряжения Релаксация 69 77 91
7 30 Экстремально Пассивный отдых 76 85 101
8 40 легкое 83 93 ill
9 50 Очень легкое Разминка, отдых 89 101 12.2
10 55 96 110 132
11 60 Легкое Аэробный порог 103 118 ~1' 142
12 65

Умеренное Анаэробный порог 110 126  ̂ 153
13 П 70 П6 ~Тз5 163
14 75

МПК 1гз 143 173
15 80 130 151 184
16 85 Очень тяжелое Максимум лактата 137 159 194
17 90 143 168 204
18 95 Очень, очень 150 176 215

19 ! 100 тяжелое Анаэробная мощность 157 184 225
20 [

-  .
Максимальное 164 193 235

Результаты проведенного нами кардиомониторинга с использованием пор- 
■пивныж датчиков позволили проанализировать влияние различных объемов 
1»-пирожочных нагрузок разной направленности и сравнить их с субъективным 
н приятгием выполняемой работы. Исследуемые спортсмены — бегуны на сред
не и длшнные дистанции. Для определения индивидуального восприятия на- 
'V <ки исспользовалось процентное соотношение скорости выполняемых бего- 

иагр}узок к скорости пробегания соревновательной дистанции при установ
ит! лшчного рекорда. Результаты исследования показали, что, основываясь 
11 ,\мочуувствии, все спортсмены занижали интенсивность восприятия усилий 

ш.шоллнении тренировочной нагрузки. Учитывая, что показатели напряже- 
"I шкальы Г. Борга хорошо коррелируют с частотой сердечных сокращений, ин-
... туздгизировать тренировку следует не только по данному показателю, но и
'шиму ввосприятшо нагрузки.

I'"сгцринимая тренировочное воздействие, организм человека функциони- 
1 1 '■■•'к ссложная система. Используя обратную связь от многочисленных цен- 
< " пых ш периферийных датчиков, центральная нервная система последова- 
ч "о отслеживает состояние организма во время осуществления тренировоч- 
Ч111" >тыл, чтобы она выполнялась без отрицательных отклонений в клеточном 
<■■■■ 1 . П С З  [ 2 7 ] .

'1 ><|ффективного построения тренировочного процесса необходимо осу-
..... . постоянного мониторинга. Основным критерием эффективности

в первую очередь является спортивный результат, показанный на



соревнованиях, и детальный анализ его взаимосвязи с выполняемой трениро
вочной работой, с ее напряженностью. Эффективное управление тренировоч
ным процессом предполагает осуществление комплексного контроля, который 
необходим^ для коррекции тренировочного процесса в соответствии с постав
ленной це^лыо для правильного выбора ответных действий,

Заключение. Представленный анализ литературных данных и результатов 
собственных исследований показывает, что индивидуализация, является необ
ходимым (фактором построения оптимальной программы подготовки спортсме
нов. Следует помнить о том, что каждый спортсмен представляет собой уни
кальную JЛичность со своими физиологическими особенностями, реакциями на 
тренировочные нагрузки, темпами восстановления работоспособности после 
тренировочных занятий. Спортсмены отличаются по своему образу жизни и со
циальны^ проблемам, психологическим особенностям, по своим целям в тре
нировочном процессе. Это относится ко всем видам спорта и всем возраст ным 
группам. «Следовательно, рациональное построение процесса тренировки долж
но учитывать потребности спортсменов, их возраст, уровень квалификации, фи
зическое [разви тие, предварительную физическую подготовленность, имеющий
ся опыт rj'pcHnpoBOK и соревнований. Все это будет способствовать дос тижению 
высоких, но реальных целей спортивной деятельности.

Несмотря на то, что все тренеры признают необходимость индивидуально
го подходка, а теория спортивной тренировки показывает пути его реализации, 
на практике это не всегда осуществляется. Это особенно важно для того, чтобы 
не допуст ить состояния перетренированное™ спортсмена.

Использование индивидуального подхода в построении спортивной тре
нировки предполагает также развитие способности спортсмена к применении’ 
своеобразных способов выполнения тренировочных нагрузок. Индивидуал!, 
ный подход предусматривает формирование адекватного стиля деятельности м.> 
основе вариативного использования систем и методов педагогического воздеи 
ствия. Наиболее проблематичным аспектом индивидуализации при построении 
тренировочного процесса является соответствие характера тренировочных во 
действий* состоянию спортсмена. Тренерам необходимо вырабатывать у сипи 
подопечных чувство применяемой нагрузки, ее напряженность. Для этого моап' 
и с п о л ь з о в а т ь  модифицированную нами шкалу Г. Борга. В процессе тренироп > 
может проявляться несоответствие между физиологическими и психологит 
скими параметрами испытываемого напряжения от выполняемых у п р а ж н е н и и

поэтому у спортсменов необходимо вырабатывать индивидуальное чувство...
восприятие тренировочных воздействий. Методика построения спортивной ц 
1шровкИ[ должна ориентироваться не только на запрограммированные na|>.i 
тры развития физических качеств и функциональных возможностей органа
но и на Способность самого спортсмена к самосовершенствованию. Техно....
высокоэффективной тренировки должна основываться на адекватных м> и 
управления, обеспечивающих не только полный мониторинг тренировочим 
пятий, т о  и своевременную коррекцию данного процесса. Использова...
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кономерностей динамики показателей частоты сердечных сокращений может 
служить достаточно эффективным способом регулирования тренировочных на
грузок.
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