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ВВЕДЕНИЕ 

 
Актуальность исследования. Неизмеримо возросшие требования к 

уровню и надежности подготовленности высококвалифицированных спортс-

менов, огромные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 

усиливающаяся борьба с применением этически и валеологически неприем-
лемых способов повышения уровня спортивной работоспособности в значи-

тельной степени обусловили в последние годы потребность поиска новых 

путей решения этих задач в теории и методике тренировки. В связи с этим 
становится очевидным, что в построении и практической реализации про-

грамм подготовки спортсменов должна лежать прерогатива получения инди-

видуально запрограммированных двигательных действий и тренировочных 

эффектов, а не стремление к выполнению необоснованных (в основном 
направленных на максимум) параметров задаваемых нагрузок, что во многом  

характерно для сегодняшнего дня (Б.Н. Шустин, 1995; В. А. Таймазов, 1997; 

В.Г. Никитушкин, 1998; А. И. Шамардин, 2000; В. Пшебыльский, 2005). 
Ключевым направлением перспективности технологических решений 

конкретизации стратегии подготовки спортсменов высокого класса специа-

листы считают индивидуализацию их подготовки (Р. О. Пилоян, 1985; М. М. 

Шестаков, 1992; В. Н. Платонов, 1997; Л. П. Матвеев, 1999). Однако индиви-
дуализацию в спорте часто трактуют как тренировку, осуществляемую с уче-

том отдельных характеристик спортсмена – морфологических, функциональ-

ных, психических и др. (Г. С. Туманян, 1976; Б. А. Вяткин, 1978; В. И. Ша-
пошникова, 1984; О. А. Сиротин, 1999; М. Ю. Козьминых, 1997). Подобный 

подход внес свой положительный вклад в решение частных задач индивиду-

ализации, связанных с процессом подготовки спортсменов различной квали-

фикации. При этом наиболее полно определено, что необходимо учитывать 
при индивидуализации подготовки, и гораздо хуже стоит положение, как  это 

осуществить (В. П. Черкашин, 2001).  

Перспективный путь в решении проблемы повышения эффективности 
системы подготовки атлетов высокого класса и роста их спортивных резуль-

татов, как считают отдельные авторы, лежит в определении тех специфиче-

ских задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние 

спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов раз-
личной срочности, выраженности и направленности (Ю.В.Верхошанский, 

1988; Л. М. Куликов, 1995; П. В. Квашук, 2003). 

Важно подчеркнуть, что эффективное решение проблемы индивидуа-

лизации подготовки требует отказа от сложившейся практики изолирован-
ных, узкопрофессиональных исследований и решительного перехода к их 

комплексной организации. Последнее связано с тем, что феномен индивиду-

альности относится не к какой-то отдельной стороне человека, а характери-
зует именно уникальную целостность его как индивида, личности и субъекта 

деятельности (И. И. Резвицкий, 1973). Поэтому важной методологической 
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проблемой является рефлексивное осмысление самой целостности природно-

го и социального аспекта двигательной индивидуальности конкретного орга-

низма в условиях состязательной деятельности.   

Таким образом, высокая теоретическая и практическая значимость ре-
шения проблемы индивидуализации подготовки высококвалифицированных 

спортсменов, различные подходы к ее изучению, многоплановость аспектов 

рассмотрения определили актуальность предпринятого исследования.  

В последние десятилетия развитие спорта высших достижений сопро-
вождается все более активным вовлечением в него представительниц жен-

ского пола. Вместе с тем, в настоящее время тренировочный процесс женщин 

часто строится по общепринятой методике для мужчин, где доминирующим 
направлением является повышение объемов тренировочных нагрузок (Л. Г. 

Шахлина, 2001;  Т. Хуцинский, 2004). Однако в системе спортивной подго-

товки, кроме общих положений, существуют особенности, характерные 

только для женщин, которые приводят к различиям в протекании адаптаци-
онных процессов в женском организме, и связанные с их индивидуальными 

проявлениями: более ранним биологическим созреванием, значительными 

колебаниями уровня работоспособности в соответствии с характером фаз 
овариально-менструального цикла (ОМЦ), психологическими особенностя-

ми, социальными факторами и т.д. (Ю. Т. Похоленчук, Н. В. Свечникова, 

1987;  С. С.Чернов, 1999; П. С. Горулев, 2006). 

Сегодня накапливается все большее количество отрицательных послед-
ствий, вытекающих из неразумных компромиссов уравнительной концепции 

в тренировочном процессе (Н. А. Калинина, 2004). В силу этих обстоятельств 

более осмысленным становится признание того положения, что, по мере 
смещения результатов женщин ближе к зоне спортивных предельных дости-

жений, такой подход уже не только архаичен, но и  нерационален, так как он 

в принципе расходится с уникальными специфическими особенностями жен-

ского организма. Все это не может не сказываться отрицательно и на уровне 
спортивных достижений, и на состоянии здоровья спортсменок в диапазоне 

всей системы многолетней спортивной подготовки – от новичка до мастера 

спорта международного класса.  
В настоящее время расширение границ женского спорта идет в сторону 

овладения спортсменками «мужскими» видами. В связи с этим, остро воз-

никла проблема отбора в спорт женщин, способных вынести  высокие фи-

зиологические нагрузки, близкие к нагрузкам мужчин, и необходимость раз-
работки критериев такого отбора с целью выбора простых и неинвазивных 

маркеров проявления скоростных и скоростно-силовых способностей 

спортсменок в аспекте конституциональной целостности. Спорт высших до-

стижений как основная модель проявления данных способностей обуславли-
вает объективность научного поиска по установлению наиболее эффектив-

ных способов достижения спортсменками высоких результатов с минимиза-

цией отрицательных последствий для их здоровья. 
Несмотря на то, что проблеме индивидуализации подготовки спортс-

менок в том или ином виде спорта посвящено немало исследований отече-
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ственных и зарубежных специалистов, отдельные ее аспекты, связанные с 

разработкой оптимальных вариантов индивидуализации подготовки квали-

фицированных спортсменок, до настоящего времени не получили должного 

решения.  
Проблемная ситуация, сложившаяся в женской легкой атлетике, обу-

словлена необходимостью разрешения существующих противоречий между 

рядом факторов: 

а) доминирующей в настоящее время в женском спорте высших дости-
жений методики подготовки, основанной на копировании тренировочного 

процесса мужчин, и современной философско-педагогической парадигмой, 

центральное звено которой –  различные проявления индивидуальности че-
ловека; 

б) практической значимостью индивидуального подхода к построению 

тренировочного процесса спортсменок и неразработанностью основных тео-

ретических и методических направлений в его индивидуализации; 
в) потребностью в новом научно-технологическом знании для даль-

нейшего повышения спортивных результатов в  скоростно-силовых дисци-

плинах легкой атлетики и отсутствием инновационных технологий индиви-
дуализации, способствующих достижению адекватности тренирующих воз-

действий диморфическим особенностям протекания адаптивных процессов в 

женском организме и психике под влиянием доминирующих скоростно-

силовых нагрузок. 
В связи с теоретической и практической значимостью выделенных 

противоречий и необходимостью их разрешения можно определить основ-

ную проблему настоящего исследования, которая заключается в поиске 
научно обоснованного ответа на вопрос: «Каково оптимальное содержание и 

структура индивидуализации подготовки женщин, специализирующихся в 

скоростно–силовых видах легкой атлетики с учетом диморфических особен-

ностей?».  
Объект исследования – процесс индивидуализации специализирован-

ной подготовки квалифицированных легкоатлеток к соревновательной дея-

тельности. 
Предмет исследования – содержание, педагогические условия и  

направленность индивидуализации тренировочной и соревновательной дея-

тельности квалифицированных спортсменок, специализирующихся в ско-

ростно-силовых видах легкой атлетики. 
Цель исследования – разработать и обосновать инновационную мо-

дель индивидуализации  подготовки женщин в скоростно-силовых видах 

легкой атлетики на основе диморфических особенностей. 

Гипотеза: Модель индивидуализации подготовки спортсменок, специ-
ализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, будет педаго-

гически целесообразной, способствовать росту спортивного мастерства, ми-

нимизации отрицательных последствий для их здоровья, если  проектировать 
ее содержание с учетом: 

- диморфических особенностей организма легкоатлеток; 
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- специфики их индивидуальной соревновательной деятельности; 

- ориентации тренировочного процесса на максимальное развитие их 

доминантных индивидуальных признаков; 

-текущего состояния спортсменок в связи с колебаниями их работоспо-
собности в различных фазах ОМЦ;   

- коррекции тренирующих воздействий в соответствии с гендерными 

различиями.  

Для достижения цели исследования и проверки выдвинутой гипотезы 
были поставлены следующие задачи: 

1. Выявить реальные перспективы решения проблемы индивидуализа-

ции тренировочного процесса спортсменок в скоростно-силовых видах лег-
кой атлетики в аспекте полового диморфизма. 

2. Дифференцировать морфологические и психологические признаки 

маскулинизации, являющиеся маркерами при определении перспективности  

спортсменок в скоростно-силовых дисциплинах легкой атлетики. 
3. Разработать концепцию индивидуализации  подготовки легкоатле-

ток, основанную на учете их индивидуальных особенностей. 

4. Выявить продуктивную технологию моделирования индивидуальной 
соревновательной деятельности легкоатлеток.  

5. Установить степень индивидуальной вариативности показателей 

специальной подготовленности у спортсменок  на протяжении ОМЦ при вы-

полнении тренировочных нагрузок различной  преимущественной на-
правленности и  гендерной идентичности легкоатлеток. 

6. Раскрыть индивидуальные особенности  организации  макроцикла 

подготовки квалифицированных легкоатлеток в спринтерском и барьерном 
беге, прыжках и метаниях и определить комплекс аутентичных тестов, объ-

ективно оценивающих уровень их специальной подготовленности.  

7. Разработать и экспериментально обосновать модели индивидуализа-

ции подготовки спортсменок в годичном цикле тренировки в конкретных 
скоростно-силовых видах легкой атлетики. 

Методологическая основа  исследования включает: концептуальные 

идеи и фундаментальные работы по индивидуализации деятельности (А. Г. 
Асмолов, Е. П. Ильин, Е. А. Климов, В. С. Мерлин, И. Унт); теоретические 

основы и основополагающие исследования адаптации организма человека к 

тренирующим воздействиям  (Ю. В.  Верхошанский, А. А. Виру, Н. И. Вол-

ков, Ф. З. Меерсон, И. Н. Солопов, Н. А. Фомин,); ключевые положения  си-
стемы спортивной подготовки, в наиболее концентрированном виде сформу-

лированные в трудах  ученых (В. К. Бальсевич, Л. П. Матвеев, Н. Г. Озолин, 

В. Н. Платонов, Б. Н. Шустин); теоретические разработки и концептуальные 

положения в области педагогики и психологии спорта (Ю. К. Гавердовский, 
А. Д. Ганюшкин, Л. Д. Гиссен, С. Д. Неверкович, А. В. Родионов); основопо-

лагающие установки по индивидуализации процесса подготовки спортсме-

нов (П. В. Квашук, В. Г. Никитушкин, О. А. Сиротин, В. А. Таймазов, В. П. 
Черкашин); концептуальные положения о специфике соревновательной дея-

тельности и подготовленности спортсменов (А. П. Бондарчук, Ю. В. Верхо-
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шанский, А. А. Кудинов, Е. А. Разумовский, В. С. Родиченко, Ф. П. Суслов); 

результаты новейших исследований морфофункциональных детерминант 

спортивной результативности женщин-спортсменок (В. Г. Семенов, Т. С. Со-

болева, Т. Соха, Л. Г. Шахлина, Л. П. Федоров, С. С. Чернов); работы, иссле-
дующие гендерные аспекты подготовки спортсменов (Л. И. Лубышева, Н. С. 

Цикунова, J. Borms, S. Born, Z. Czajkowski). 

Теоретико-методологические основы исследования, выдвинутая гипо-

теза и поставленные задачи определили логику, этапы и методы эксперимен-
тального изыскания. Ведущая идея исследования базировалась на следую-

щих концептуальных положениях: 

а) формирование необходимой структуры специальной подготовленно-
сти спортсменок высокого класса  должно быть ориентировано на совершен-

ствование основных элементов их индивидуальной соревновательной дея-

тельности;  

б) взаимосвязь задаваемых тренирующих  воздействий, учитывающая 
текущее состояние и индивидуальные особенности спортсменок, – приори-

тетный путь повышения эффективности их подготовки. 

Интегративная совокупность этих системообразующих факторов со-
ставляет общую концептуальную схему, через призму которой, посредством  

конкретизации, просматриваются частные аспекты индивидуализации подго-

товки спортсменок в скоростно-силовых видах легкой атлетики. 

Методы исследования.  Совокупность методов, используемых для 
решения поставленных задач, включала: теоретический анализ и обобщение 

данных научно-методической литературы; психологическое и педагогиче-

ское тестирование, анкетирование, педагогическое наблюдение и экспери-
мент, моделирование и прогнозирование, методы статистической обработки 

полученного материала. В работе использовались инструментальные мето-

дики: фотоэлектронный хронометраж, полидинамометрия, сейсмомиотоно-

метрия, видеомагнитоскопия, антропометрия. 
Пальцевая дерматоглифика изучалась стандартным методом, определе-

ние пальцевых пропорций проводилось по методике J. T. Manning (1998). 

Организация исследования. Исследование проведено в период 1981-
2007 гг. и условно может быть разделено на четыре этапа. 

На первом этапе (1981-1986 гг.) осуществлялись пилотные разработки 

частных аспектов индивидуализации тренировочного процесса легкоатлеток-

барьеристок. Основные усилия были сосредоточены на определении струк-
туры подготовленности и организации годичного цикла подготовки спортс-

менок различной квалификации, а также выявлении взаимосвязи тренирую-

щих воздействий и состояния спортсменок. Была разработана модель постро-

ения макроцикла подготовки квалифицированных спортсменок.  
На втором этапе (1987-2000 гг.) активно накапливался эмпирический 

материал, анализировалась специальная литература, в том числе затрагива-

ющая вопросы полового диморфизма в исследованиях отечественных и зару-
бежных специалистов, выявлялись запросы практики, формировались соб-
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ственные подходы к индивидуализации тренировочного процесса, отрабаты-

валась технология индивидуального моделирования макроциклов. 

На третьем этапе (2001-2004 гг.) окончательно сформулированы  кон-

цептуальные основы индивидуализации тренировочного процесса спортсме-
нок в скоростно-силовых (спринтерский и барьерный бег, метание молота, 

тройной прыжок с разбега) видах легкой атлетики. Была проведена серия пе-

дагогических экспериментов с целью оценки эффективности разработанной 

программы. Определялись проблемные вопросы, требующие предваритель-
ного решения при технологической реализации предполагаемого концепту-

ального подхода. По направлению проводимого исследования, под руковод-

ством соискателя,  выполнен ряд диссертационных работ, начаты новые дис-
сертационные исследования прикладного характера. 

На четвертом этапе исследования (2005-2007гг.) выявлялись основные 

категории факторов, подлежащих учету при индивидуализации тренировки, 

и оценивалась перспективность системы выделенных приоритетов. Осу-
ществлялся логический анализ и систематизация полученных в ходе иссле-

дования данных с последующей их интерпретацией, формулировкой выводов 

и практических рекомендаций. Осуществлено внедрение основных результа-
тов исследования в практику. 

 Поисковые исследования и педагогические эксперименты проводились 

на спортивных базах сборной команды России по легкой атлетике. Дополни-

тельной научно-методической базой исследования были РГУФК, СГАФКСТ, 
а также ОДЮСШОР и ШВСМ  г. Смоленска. 

Достоверность и обоснованность полученных результатов определя-

ется теоретико-методологической базой исследования, многолетними дина-
мическими наблюдениями и репрезентативностью выборки, проверкой ос-

новных положений исследования в условиях реального тренировочного про-

цесса с участием ведущих легкоатлеток страны, корректной статистической 

обработкой полученных данных. 
Научная новизна результатов исследования заключается в разработке 

основных  концептуальных положений, характеризующих условия и динами-

ку роста мастерства  квалифицированных спортсменок, специализирующих-
ся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, а также в выявлении димор-

фических особенностей как основного критерия, определяющего и обеспечи-

вающего учет и реализацию их индивидуальных возможностей в достижении 

высоких спортивных результатов. 
Конкретизированы ранее неизвестные морфологические и психологи-

ческие признаки маскулинизации, являющиеся маркерами при определении 

перспективности спортсменок,  что определяет  направленность спортивной 

ориентации и отбора в скоростно-силовые виды женщин атлетического мор-
фотипа.  

Выявлены  факторы комплексной индивидуализации подготовки 

спортсменок, как обобщенные для всех скоростно-силовых видов легкой ат-
летики, так и  ее отдельных дисциплин (спринтерского и барьерного бега, 

метания молота и тройного прыжка). Разработана методика определения 
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групповых и индивидуальных характеристик соревновательной деятельности 

и подготовленности спортсменок, позволяющая находить наиболее эффек-

тивный вариант решения двигательных задач. 

Раскрыт механизм реализации индивидуализированной подготовки 
квалифицированных спортсменок в макроциклах, основанной на приоритете 

наиболее существенных их  особенностей и внешних факторов детермини-

рующего характера.  

Получены новые данные, определяющие методические приемы син-
хронизации структуры подготовки в мезоциклах и индивидуальную продол-

жительность овариально-менструального цикла спортсменок.  

Доказано, что приоритетной является технология построения моделей 
индивидуализации тренировочного процесса спортсменок, специализирую-

щихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, предусматривающая раз-

личную композицию средств подготовки в годичном цикле, адекватных ха-

рактеру соревновательной деятельности и индивидуальным особенностям 
организма.  

Теоретическая значимость заключается в дополнении теории спор-

тивной подготовки квалифицированных легкоатлеток концепцией индивиду-
ализации, в основе которой лежит максимальная ориентация на их индивиду-

альные особенности, выявление наследственно обусловленной предрасполо-

женности организма спортсменок к конкретной двигательной деятельности и 

подбор тренирующих воздействий, максимально соответствующих индиви-
дуальному морфофункциональному и психологическому статусу. При этом 

дидактический принцип индивидуализации расширяется и конкретизируется 

на основе персонификации процесса подготовки спортсменок, включает ре-
комендации по индивидуально-ориентированному моделированию характе-

ристик соревновательной и тренировочной деятельности. 

Обоснованные  в диссертации концептуальные положения индивидуа-

лизации тренировочного процесса легкоатлеток могут служить теоретико-
технологической базой для проведения других узконаправленных экспери-

ментальных исследований. Способствовать углублению понимания техноло-

гии создания научно обоснованных индивидуальных программ подготовки 
спортсменок в различных скоростно-силовых видах спорта, быть экстрапо-

лированы на систему тренировки легкоатлеток других соревновательных 

дисциплин. 

Практическая значимость результатов проведенного исследования 
выражается в том, что применение положений и выводов диссертации в 

непосредственной тренировочной и соревновательной деятельности легкоат-

леток, специализирующихся в скоростно-силовых видах, способствует до-

стоверному росту их спортивных достижений, сохранению спортивного дол-
голетия, создает благоприятные условия для самореализации.  

Разработанные рекомендации предлагают методические пути индиви-

дуальной коррекции тренировочных и соревновательных воздействий в соот-
ветствии с особенностями и текущим состоянием спортсменок, годовых объ-
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емов основных средств тренировки и их распределения по мезоциклам, что 

позволяет эффективно управлять тренировочным процессом.  

Полученные результаты исследования могут быть использованы при 

разработке системы скоростно-силовой подготовки квалифицированных 
спортсменок, регламентации тренировочных нагрузок различной направлен-

ности с учетом биоритмики женского организма,  оптимизации и индивидуа-

лизации приемов и методов диагностики и прогнозирования специальной ра-

ботоспособности в видах спорта скоростно-силовой направленности. В  про-
фессиональной подготовке в вузах физической культуры будущих специали-

стов и повышении квалификации педагогов-тренеров  на ФПК. 

Прикладная значимость результатов  исследования была  высоко оце-
нена на конкурсе, проводимом Советом Европейской легкоатлетической ас-

социации: в 2002 году научный проект по материалам диссертационного ис-

следования занял третье место, а  в 2004 – первое. 

Положения, выносимые на защиту: 

1. Индивидуализация подготовки спортсменок, специализирующихся в 

скоростно-силовых видах легкой атлетики, базируется на основополагающих 

концептуальных положениях, определяющих: 
- индивидуализацию технической и специальной физической подготов-

ленности на основе перспективной модели соревновательной деятельности; 

- коррекцию тренировочных нагрузок по направленности, объему и ин-

тенсивности  и диагностику скоростных и скоростно-силовых способностей, 
в связи с текущим состоянием работоспособности в различные фазы ОМЦ; 

- дифференциацию тренировочных  и соревновательных воздействий в 

соответствии с гендерной идентичностью  спортсменок. 
2. Успешность выступления спортсменок высокого класса  в скорост-

но-силовых видах легкой атлетики обуславливается признаками гиперандро-

гении, регистрируемыми у них чаще, чем у неспортсменок или менее квали-

фицированных легкоатлеток, значительная  частота которой  связана с осо-
бенностями спортивного отбора девушек маскулинного морфотипа и наслед-

ственностью, что подтверждается выявленными  генетическими маркерами. 

3. Целевой направленностью построения подготовки женщин в ско-
ростно-силовых видах легкой атлетики должно выступать знание адекватно-

сти содержания задаваемых тренирующих воздействий и их структурной ор-

ганизации в макроцикле индивидуальным возможностям спортсменок. Прак-

тическая реализация данного положения обеспечивает кардинальный про-
гресс в повышении показателей скорости и мощности соревновательного 

упражнения, без высокого уровня которых совершенствование основных 

компонентов индивидуальной соревновательной деятельности и планируе-

мый прирост спортивного результата становятся маловероятными. 
4. Последовательность организации и содержание процесса подготов-

ки, основанные на систематическом учете индивидуальных особенностей  

спортсменки, при ориентации не столько на групповые (обобщенные) норма-
тивы, сколько на максимальное развитие индивидуальных признаков и 
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устранение явной диспропорции в подготовленности, являются наиболее 

оправданной на этапе высшего спортивного мастерства. 

5. Разработанная инновационная модель индивидуализации подготовки 

легкоатлеток, приоритетно-ориентированная на биоритмологические зако-
номерности функционирования их организма, учет морфофункциональных 

особенностей и гендерную идентичность спортсменок, повышает эффектив-

ность тренировочного процесса и результативность соревновательной дея-

тельности без риска нарушений репродуктивных функций женщин-
спортсменок. Практическая роль модели заключается в том, что она выступа-

ет в качестве конструктивной основы для индивидуализации тренировочного 

процесса конкретной спортсменки. Технологические решения, положенные в 
ее основу, позволяют создавать программы соревновательных и тренирую-

щих воздействий, адекватных наиболее существенным индивидуальным осо-

бенностям легкоатлеток.   

Личный вклад автора заключается в разработке ведущих положений 
исследования (включающих теоретические, организационные, методические 

и технологические аспекты), планировании и проведении экспериментов, 

обобщении и интерпретации полученных  результатов работы. 
Автор непосредственно принимал участие в тренировочном процессе 

(в качестве сотрудника КНГ) ведущих легкоатлеток страны, что дало воз-

можность глубоко изучить проблемные вопросы их подготовки и проверить 

полученные результаты на практике. 
Апробация и реализация результатов исследования. Основные ма-

териалы исследования докладывались на международных (Москва, 2003; 

Польша, 2004-2007; Минск, 2004-2007; Гомель, 2003-2007; С-Петербург, 
2005; Киев, 2005; Днепропетровск, 2005), всесоюзных (Таллинн, 1986; Яро-

славль, 1989; Харьков, 1991), республиканских (Чебоксары, 1989; Ленинград, 

1989; Малаховка, 1991; Смоленск, 1998) научных конференциях; научно-

практических конференциях тренеров сборной команды страны по легкой 
атлетике (1981-1983, 1986, 2004-2007); опубликованы в 88 работах на между-

народном, общенациональном и региональном уровнях, в том числе 14  

учебных и учебно-методических пособий для студентов, аспирантов, препо-
давателей и тренеров. Результаты исследования внедрены в тренировочный 

процесс спортсменов сборной команды страны по легкой атлетике и ряда 

ОДЮСШОР и ШВСМ, в образовательный процесс Российского государ-

ственного университета физической культуры, спорта и туризма, Белорус-
ского государственного университета физической культуры и Смоленской 

государственной академии физической культуры, спорта и туризма, что под-

тверждается  соответствующими актами. 

Объем и структура диссертации определялись логикой и задачами 
исследования и включают введение, шесть глав, выводы, список литературы, 

приложение. Содержание работы изложено на  411 страницах, включает 66    

таблиц, 52  рисунка, 15 приложений. Список литературы состоит из   621      
наименования, в том числе  133 - на иностранном языке. 
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II. ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

 

В первой главе «Теоретические предпосылки решения проблемы 

индивидуализации подготовки спортсменок в скоростно-силовых видах 

легкой атлетики» на основе анализа и обобщения научно-методической ли-

тературы показано, что в работах по проблеме индивидуализации спортив-

ной подготовки выделяются два аспекта. Первый связан с правильным выбо-

ром спортивной специализации, поскольку, по мнению В. Н. Платонова 
(2004), специализация, проводимая с учетом индивидуальных особенностей 

спортсмена, позволяет наиболее полно выявить его способности в спорте и 

удовлетворить спортивные интересы. Решение проблемы спортивной ориен-
тации и отбора достаточно полно освещено в соответствующей литературе 

(Н. А. Фомин, В. П. Филин, 1986; Л. В. Волков, 2002). Второе направление 

преимущественно связано с обеспечением соответствия величины нагрузок 

функциональным и адаптационным возможностям организма (В. А. Запоро-
жанов,1978; Л. М. Куликов, 1995; В. П. Черкашин, 2001).  

Получение в этом плане теоретического и экспериментального матери-

ала позволяет детализировать представления об индивидуальных факторах 
формирования, обеспечения и компонентах проявления спортивного мастер-

ства, что, в свою очередь, дает возможность целенаправленно и эффективно 

строить процесс индивидуальной подготовки, создать принципиальные усло-

вия для «минимизации» педагогических ошибок (В. К. Бальсевич, 2000). 
Таким образом, индивидуализация рассматривается как одна из наибо-

лее эффективных форм управления и как ведущий принцип спортивной под-

готовки, в основе которого  лежит выявление наследственно  обусловленной 
предрасположенности к конкретной двигательной деятельности и подбор 

тренирующих воздействий, максимально соответствующих ритму возрастной 

эволюции моторики, индивидуальному морфофункциональному и психоло-

гическому статусу спортсменов в процессе их подготовки (Р. А. Пилоян, 
1985; М. М. Шестаков, 1992; П. В. Квашук, 2003; Б. А. Вяткин, 2003).  

В подавляющем большинстве работ авторы ограничиваются общими 

рассуждениями о необходимости учета индивидуальных особенностей 
спортсмена в тренировочном процессе и соревновательной практике. Впро-

чем, имеет место и такой аспект: индивидуализация рассматривается как от-

носительно узконаправленный процесс, где на основе анализа небольшого 

числа показателей подготовленности или отдельных сторон личности дела-
ются выводы и  рекомендации по оптимизации некоторых сторон подготовки 

спортсменов. При этом в обобщающем виде говорится об индивидуализации 

тренировочного и соревновательного процессов. Между тем, в подготовке 

спортсменов высокого класса необходимо, в первую очередь,  учитывать их 
индивидуальную адаптацию к тренирующим воздействиям, взаимосвязь за-

даваемой нагрузки и состояния конкретного спортсмена. Следует не ограни-

чиваться установлением факта и особенностей индивидуальных различий, 
важно понять механизм их возникновения и последовательность развития, а 

также выявить область их реализации и основу функционирования. 
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Необходимо отметить, что в теории и методике подготовки квалифи-

цированных спортсменов в отдельных видах спорта накоплен достаточно 

обширный материал по проблеме индивидуализации. Что касается подготов-

ки квалифицированных спортсменов, специализирующихся в скоростно-
силовых видах легкой атлетики, то опубликованные работы характеризуют 

некоторые направления индивидуализации подготовки атлетов, не охватывая 

проблему в целом, а отсутствие единых взглядов на индивидуальный подход 

при подготовке высококвалифицированных спортсменок делает актуальным 
решение этой проблемы. 

Вместе с тем, очевидно, что индивидуализация подготовки в спорте яв-

ляется совершенной формой проявления общих закономерностей возрастного 
и квалификационного развития тренированности, а творческая реализация 

тренерами принципа, при котором на первый план выдвигается развитие яр-

ких индивидуальных способностей занимающихся, – одним из перспектив-

ных путей совершенствования системы подготовки спортсменов. 
Таким образом, целостная методология и технология реализации прин-

ципа индивидуализации в подготовке квалифицированных спортсменов-

легкоатлетов нуждается в дополнениях и дальнейшей разработке. И хотя  от-
дельные работы и рекомендации определяют некоторые положения и прави-

ла индивидуализации подготовки спортсменов, они не решают проблемы в 

целом. Поэтому трудно не согласиться с высказыванием Л. П. Матвеева 

(1999) о том, что предстоит выработать основные методические правила, ко-
торые показали бы суть и оправданные пределы специализации и индивиду-

ализации спортивно-тренировочного процесса в различных видах спорта. 

К сожалению,  до настоящего времени тренировочный процесс для 
мужчин и женщин строится по сходным канонам (С. С. Чернов, 1999; Л. Г. 

Шахлина, 2001, Т. К. Соха, 2002). Особенности организма женщин и, в 

первую очередь, биологическая цикличность, обусловленная овариально-

менструальной функцией, в тренировочном процессе часто не учитываются, 
что является одной из основных причин нарушения здоровья спортсменок, 

снижения спортивных результатов, раннего ухода из спорта (В. А. Геселевич, 

1994; Т. С. Соболева, 1999; Н. А. Калинина, 2004). 
Между тем, при индивидуализации  тренировочного процесса женско-

го контингента  необходимо руководствоваться тем, что моторика женского 

организма представляет собой двигательную индивидуальность, самостоя-

тельно существующее целостное природно-социальное явление, неповтори-
мое в своей специфической природе и обладающее собственной уникальной 

сущностью. Поэтому одним из обязательных условий в спортивной подго-

товке женщин на современном этапе является определение оптимального со-

отношения величин тренирующих воздействий, выполняемых в различных 
режимах двигательной деятельности в средних и малых циклах с учетом то-

го, что работоспособность женского организма в различные фазы ОМЦ не-

одинакова. Последнее предполагает, что для каждой фазы специфического 
биологического ритма женского организма следует определить индивиду-

альную и эффективную комбинацию компонентов тренировочной нагрузки. 
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Анализ и обобщение научно-методической литературы позволяют 

представить методологию реализации принципа индивидуализации в 

подготовке квалифицированных спортсменок в виде схемы (рис. 1). 

 
 

 
 

 

Рис.1   Схема реализации принципа индивидуализации в 
подготовке квалифицированных спортсменок. 
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Во второй главе «Морфологические, двигательные и 

психологические детерминанты диморфических особенностей 

спортивной деятельности женщин» рассматривается проявление полового 
диморфизма у квалифицированных легкоатлетов по показателям 

телосложения, двигательных способностей, техники движений и 

интегральных характеристик спортивного мастерства. Для количественной 

оценки степени выраженности полового диморфизма, кроме общепринятых 

статистических показателей ( X , S, V%), использовался критерий 

Моллисона (кМ)  (B. Faska – Mierzejewska, 1999). Чем выше численные 
значения критерия, тем больше степень полового диморфизма. 

Данные сопоставления морфологических параметров тела метателей 

молота (мужчин и женщин) представлены в таблице 1. 
Таблица 1 

Показатели телосложения метателей молота -  мужчин и женщин 

 

 

Показатели 

Мужчины Женщины  

% 

 

кМ Х S V% Х S V% 

Длина тела,  см 186,3 4,7 2,5 174,2 4,2 2,4 6,9 2,6 

Масса тела,   кг 88,6 4,4 4,9 79,3 5,0 6,3 11,2 2,1 

Поверхность тела, м² 2,18 0,17 7,8 1,89 0,14 7,4 11,6 1,7 

Мышечная масса, кг 42,3 4,6 10,9 32,7 3,9 11,9 12,9 2,1 

Жировая масса,  кг 8,6 2,1 24,4 14,3 3,6 25,2 33,9 2,7 

Костная масса,  кг 17,1 1,8 10,5 13,2 1,4 10,6 29,5 2,2 

Ширина таза,    см 29,3 3,1 10,6 28,9 3,2 11,1 1,4 0,1 

Ширина плеч,   см 43,6 2,3 5,2 39,4 2,1 5,3 10,6 1,8 

Ширина таза,  отн.ед. 

Длина тела 
0,157 0,016 10,2 0,165 0,013 7,9 4,9 0,5 

Ширина плеч, отн.ед. 

Длина тела 
0,234 0,019 8,1 0,226 0,016 7,1 3,5 0,4 

Длина руки,  отн.ед. 
Длина тела 

0,449 0,033 7,3 0,453 0,038 8,4 0,9 0,1 

Ширина плеч, отн.ед. 

Ширина таза 
14,3 1,6 11,2 10,5 1,8 17,1 36,1 2,3 

 

 В таблице 2. представлены половые отличия в проявлении силы мышц 

– разгибателей коленного и тазобедренного суставов (PH), подошвенных 
сгибателей стопы (ПСС) и в прыжковых тестах у спринтеров - мужчин и 

женщин. В целом, половые различия в силе мышц нижних конечностей 

меньше, чем верхних. Еще меньше проявляется половой диморфизм в 

прыжковых упражнениях. При этом вариативность показателей, 
оценивающих силовые возможности мышц нижних конечностей, несколько 

ниже, чем верхних. Кроме того, характерно, что вариативность 

характеристик взрывной силы мышц ниже, чем абсолютной.  
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Сопоставление относительных показателей на единицу мышечной мас-

сы обнаруживает гораздо меньшее отличие. Так, по величине силы на едини-

цу мышечной массы показатели женщин (за исключением абсолютной силы 

мышц ПСС) выше. Еще более значительна разница (в пользу спортсменок) 
при расчете результатов прыжковых тестов к единице мышечной массы ин-

дивидов. Это является убедительным доказательством того, что скелетная 

мускулатура женщин так же тренируема к проявлению силовых способно-

стей, как и у мужчин, и половой диморфизм силовых способностей обуслов-
лен, в первую очередь, различием массы мышечной ткани. 

Таблица 2 

Показатели специальной силовой подготовленности  
спринтеров и барьеристов - мужчин и женщин 

 

Показатели 
Мужчины Женщины 

% кМ 
Х S V% Х S V% 

Абсолютная сила 

мышц РН, кг 
 275 53 19,2 218 48 22,0 26,1 1,1 

Абсолютная сила 

мышц ПСС, кг 
238 46 193 176 53 30,3 35,2 1,3 

Взрывная сила 
мышц РН, кг/с 

1342 148 11,0 1080 106 9,8 24,2 1,8 

Взрывная сила 

мышц ПСС, кг/с 
889 86 9,7 702 63 8,9 26,2 2,2 

Прыжок в длину с 

места, см 
312 26 8,3 291 22 7,5 7,2 0,8 

Тройной прыжок 

с места, см 
960 92 9,5 845 41 4,8 13,6 1,2 

Десятикратный 
прыжок с места, 

м 

32,05 1,31 4,1 29,63 0,89 3,0 8,2 1,8 

 

Вопреки предложениям, часто имеющимся в научно-методической ли-

тературе, сила, отнесенная к единице мышечной массы, не имеет существен-
ных отличий у спортсменов и спортсменок, специализирующихся в скоро-

стно-силовых видах легкой атлетики. 

Половой диморфизм в оценке соревновательной деятельности (на при-

мере бега на 100м) представлен в таблице 3.  
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Видно, что наиболее значимые половые отличия наблюдаются в пока-

зателях длины бегового шага. Характерно, что, как у мужчин, так и у жен-

щин, к концу дистанции наблюдается большая вариативность анализируемых 

показателей, чем в начале. 
Таблица 3 

Показатели соревновательной деятельности спринтеров - мужчин и 

женщин 

 

Показатели 
Мужчины Женщины 

% кМ 
Х S V% Х S V% 

Время бега на 100м,   с 10,40 0,11 1,1 11,30 0,14 1,2 8,0 8,18 

Время бега 0-30м,     с 3,96 0,04 1,0 4,22 0,05 1,2 6,2 6,50 

Длина шагов 0-30м,     м 1,78 0,09 5,0 1,68 1,10 5,9 6,0 1,11 

Частота шагов 0-30м, 

ш/с 
4,27 0,23 5,4 4,31 0,24 5,5 1,0 0,17 

Время бега 30-60м,     с 2,73 0,08 2,9 3,00 0,10 3,3 9,0 3,37 

Длина шагов 30-60м,    с 2,46 0,12 4,9 2,11 0,13 6,1 16,6 2,92 

Частота шагов 30-60м , 

ш/с 
4,59 0,21 4,6 4,60 0,20 4,3 0,3 0,05 

Время бега 60-80м,    с 1,80 0,09 5,0 2,01 0,11 5,4 10,5 2,33 

Длина шагов 60-80м,  м 2,59 0,12 4,6 2,17 0,13 6,0 19,4 3,50 

Частота шагов 60-80м,  

ш/с 
4,32 0,24 5,6 4,61 0,21 4,6 6,3 1,21 

Время бега 80-100м,    с 1,91 0,10 5,2 2,07 0,12 5,8 7,8 1,60 

Длина шагов 80-100м, м 2,47 0,15 6,1 2,20 0,14 6,4 12,3 1,80 

Частота шагов 80-100м, 

ш/с 
4,14 0,25 6,0 4,22 0,24 5,8 1,9 0,32 

Количество шагов 0-

100м, м 
43,1 2,03 4,7 49,0 2,21 4,5 12,1 2,90 

Средняя длина шагов 0-

100м,   м 
2,32 0,13 5,6 2,04 0,18 8,8 13,7 2,15 

Средняя частота шагов 
0-100м, ш/с 

4,14 0,17 4,1 4,34 0,19 4,8 4,7 1,18 

 
 В меньшей степени вариативно время пробегания отрезков дистанции, 

при этом, наибольшей стабильностью характеризуется участок стартового 

разгона. Причем, в целом, изменчивость кинематических параметров техники 
бега больше у женщин, а наиболее вариативный характер у спортсменок 

имеет длина бегового шага. Таким образом, сопоставление отдельных пара-

метров организма квалифицированных спортсменов – мужчин и женщин, а 

также некоторых показателей их специальной подготовленности выявило 
наличие различий в проявлении анализируемых характеристик.  Данные от-

личительные особенности должны учитываться при подготовке спортсменок, 

эффективность которой в современных условиях спорта высших достижений 
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может быть повышена при строгом соответствии количественных и каче-

ственных параметров тренирующих воздействий специфическим особенно-

стям организма женщин.  

По показателям телосложения высокая степень выраженности полово-
го диморфизма свойственна абсолютной и относительной массе жировой 

ткани. Менее выражены половые отличия в тотальных размерах тела и ши-

рине плеч. Малые отличия и даже их отсутствие характерны для относитель-

ных пропорций тела, относительной массы костной ткани. Очевидно, что 
факторами, снижающими выраженность полового диморфизма, являются: 

отбор спортсменок, наиболее приспособленных по тотальным размерам тела 

и двигательному потенциалу к скоростно-силовым упражнениям; адаптация 
к тренировке, включающая уменьшение жирового компонента массы тела и 

увеличение мышечной массы, а также рабочую гипертрофию костей. 

Главными особенностями спортивного мастерства спортсменок, специ-

ализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, являются: 
 - существенно меньшая, по сравнению с мужчинами, мощность уси-

лий, проявляемая в финальном движении при метании, а также при отталки-

вании в беге, что сказывается на длине бегового шага и скорости бега по ди-
станции; 

-  частичная компенсация силового и скоростно-силового потенциала 

обеспечивается более высоким уровнем координации движений, экономич-

ностью и эффективностью технического мастерства спортсменок. 
Становится очевидным, что тренировочный процесс квалифицирован-

ных спортсменок необходимо осуществлять на основе тщательного изучения 

особенностей функционирования организма женщин в сложных условиях 
физических и психических нагрузок, а половой диморфизм и связанные с 

ним физиологические особенности женского организма предопределяют 

необходимость специфики построения тренировочного процесса высококва-

лифицированных спортсменок. 
При обсуждении многих нерешенных проблем женского спорта сопо-

ставление всех параметров у спортсменок в большинстве работ прошлых лет 

проводилось в сравнении со «стандартной» (фемининной) женщиной. В тоже 
время сомнительно, что фемининная женщина может далеко толкнуть ядро, 

высоко прыгнуть или быстро пробежать 100 м. В элитном спорте (за исклю-

чением единичных случаев) может «выжить» лишь маскулинная женщина, 

близкая по физиологическим и психологическим показателям к мужчинам-
спортсменам. Между тем медики располагают данными о наличии в популя-

ции женщин с высоким содержанием в организме мужских половых гормо-

нов (В. Н. Бабичев, 1981; Э. Г. Баграмян, 1985; Н. А. Калинина, 2004; Э. Р. 

Румянцева, 2005; R. L. Barlieri, 1990; A. S. Wolf, 1982). Именно последние и 
обеспечивают им схожесть с мужчинами по морфологическим характеристи-

кам и дают преимущество в развитии скоростно-силовых показателей. В 

первую очередь таковым является атлетический (маскулинный) соматотип, 
характеризующийся сниженным содержанием жировой и повышенным со-

держанием мышечной массы. 
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Таким  образом, с позиции полового диморфизма существуют два по-

лярных варианта соматотипа женщин: фемининный и маскулинный. Именно 

между ними и должна идти дифференциальная диагностика по морфологиче-

ским, функциональным и психологическим показателям, так как  знания о 
функциональных возможностях «обычной» женщины не вполне приемлемы 

к оценке функциональных возможностей женщины-спортсменки, демон-

стрирующей высокие спортивные результаты. Соматические особенности 

«обычной» женщины также отличаются от таковых у спортсменок (Т. Собо-
лева, Д. Соболев, 2003; J. Lorber, 1994; G. Clarke, 1997). Это обстоятельство 

обуславливает необходимость проведения исследований в рамках проблема-

тики полового диморфизма тех морфофункциональных систем организма 
женщин, которые определяют специфику содержания тренирующих воздей-

ствий в процессе их многолетней спортивной подготовки и могут лимитиро-

вать применение объемов и интенсивности  в подготовке женщин-

спортсменок. 
Для изучения проявления маскулинизации психики спортсменок, спе-

циализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, проведено 

тестирование 95 легкоатлеток по 14-факторному личностному опроснику, 
который является разновидностью ММРI, и стандартизированной методике 

S.Bem (1993), с одновременным заполнением ими анкет о характере станов-

ления и проявления ОМЦ. В соответствии с набранными баллами по «шкале 

женственности» спортсменки были разделены на три группы (табл.4). При 
этом в группу А – с высоким уровнем «женственности» (фемининный тип) – 

вошли 15 спортсменок (16 %), в группу B – средний уровень женственности 

(андрогенный тип) – 28 спортсменок (29 %), в группу С – низкий уровень 
«женственности» (маскулинный тип) –  52 спортсменки (55 %). 

В последней группе больше всего оказалось (в процентном отношении 

от специализирующихся в виде) бегуний на 100-200 м, прыгуний в длину и 

тройным,  меньше – метательниц молота и прыгуний в высоту, что возможно 
объясняется более значимой координационной сложностью выполняемого 

соревновательного упражнения. 

Характерно и то, что группа С (низкий уровень «женственности») на 
79 % состояла из высококвалифицированных спортсменок (МС-МСМК). У 

представительниц данной группы выявлено 85 % спортсменок атлетического 

или субатлетического морфотипа, что свидетельствует о маскулинизации те-

лосложения легкоатлеток. Показатель маскулинности (ширина плеч/ширина 
таза) составлял в группе от 1,45 до 1,51 усл. ед., а относительная мышечная 

масса превышала 38 % . 

Таким образом, в соответствии с маскулинизацией психики спортсме-

нок выделилась группа, наиболее востребованная для скоростно-силовых ви-
дов легкой атлетики. Наличие факта гендерной идентичности следовало под-

твердить поиском доступных и надежных морфогенетических маркеров, да-

ющих возможность осуществить прогноз наследственно детерминированных 
признаков маскулинности. 

 



 20 

                                                                                                  Таблица 4 

Распределение спортсменок по  группам в соответствии  с уровнем  

гендерной идентичности 
 

Группы 

Баллы по шкале 

«женственность» 14-

факторного опросника 

Соответствие характери-
стикам по S.Bem (1993) 

А 10-7 фемининные индивиды 

B 6-5 андрогенные индивиды 

C 4-1 маскулинные индивиды 

 

Это связано с тем, что спортивная деятельность наибольшим образом 

манифестирует врожденное разнообразие физических способностей челове-
ка. Спорт, и особенно спорт высших достижений, путем многолетней 

направленной тренировки и ступенчатого отбора, способствуя максимальной 

реализации генетических задатков человека в соответствии с многообразием 

специфики деятельности, является совершенной моделью поиска генетиче-
ских критериев профессионального отбора. Спортсмен и спортсменка высо-

кого класса отличаются высоким специфическим физическим потенциалом и 

возможностями его максимальной реализации, т.е. представляют собой край-
нюю выраженность индивидуальности. 

Перспективным направлением в решении  диагностических задач при 

спортивном отборе является использование генетических маркеров. Сущность 

генетических маркеров (критериев) состоит в том, что ген, кодирующий опреде-
ленное свойство, проявляющееся на биохимическом уровне, подчас тесно сцеп-

лен (то есть, находится достаточно близко в одной и той же хромосоме) с другим 

геном (маркером), формирующим внешний, легко наблюдаемый признак. Отсю-
да второй признак является маркером первого. При выявлении признака – мар-

кера можно судить о наличии или отсутствии предрасположенности в развитии 

изучаемого морфологического признака или двигательной способности человека 

(Т. Ф. Абрамова, 2003; Л. П. Сергеенко, 2004; В. А. Рогозкин, 2005). 
В последние десятилетия стали широко развиваться исследования дерма-

тоглифических признаков, как маркеров самых разных фенотипических прояв-

лений. Имеются сведения о том, что половой диморфизм пальцевых дермато-
глификов проявляется большей частотой сложных узоров у мужчин и простых  

- у женщин (Т. Д. Гладкова, 1966; И. П. Кривич, 1987). То есть,  у женщин в 

популяции чаще встречается «петля», в особенности, так называемая, «ульнар-

ная петля» (женский показатель), тогда как у мужчин преимущественно 
наблюдается более сложный рисунок – «завиток» (мужской показатель) (А. С. 

Гаспаров, Т. С. Пшеничникова, 1989; Е. Б. Сологуб, В. А. Таймазов, 2000). 

Причем пальцевые дерматоглифы, как генетические маркеры спортивной ода-

ренности в спринте, у женщин более выражены, чем у мужчин. Так, у высоко-
квалифицированных спортсменок увеличивается доля простых узоров – мар-

керов взрывной  работы (Т. Ф. Абрамова, 2003; А. И. Пустозеров, Т. М. Мели-
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хова, 1996). 

Изучение взаимоотношений комплекса признаков пальцевой дермато-

глифики (ПД),  выявленных на представительницах трех выделенных групп 

гендерной идентичности,  показало, что при сравнении частоты «ульнарной 
петли» в исследуемых группах у представительниц группы С она встречается 

достоверно (p<0,05) в 1,3 раза реже, чем в группе А. В тоже время частота 

встречаемости «завитка» у спортсменок группы С выше, чем у легкоатлеток 

двух других групп. Одновременно с этим отмечается приближение показате-
лей ПД представительниц группы С к аналогичным, имеющимся в литерату-

ре (Т. Ф. Абрамова, 2003) характеристикам мужчин, специализирующихся в 

скоростно-силовых видах легкой атлетики (табл.5). 
 

                                                                                                        Таблица 5 

Дерматоглифические показатели  у женщин и мужчин, специализиру-

ющихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики (%) 
 

Группа спортсменок 
Петля ульнарная 

(Lu) 

Петля радиальная 

(Lr) 

Завиток  

(W) 

А 54,5 4,1 34,8 

В 47,2 3,8 39,6 

С 36,2 3,0 52,4 

Мужчины (цит. по Т. 
Ф. Абрамовой, 2003) 

25,8 2,1 67,3 

 

Анализ частоты встречаемости кожных узоров у бегуний на короткие 

дистанции, в зависимости от номера пальца, показал, что их отличительной 

особенностью явилось расположение петель и завитков, по сравнению с дан-
ными неспортсменок, приводимых в литературе (Ю. Д. Шарец, 1973). Так, 

петли у бегуний значительно реже располагались на втором пальце правой 

руки (32% против 58%), а завиток чаще на пятом пальце (62% против 36% у 
неспортсменок). 

Кроме того,  у бегуний достоверно (p<0,05) чаще, чем у неспортсменок, 

наблюдается рисунок «дуга», что можно маркировать как повышенную спо-

собность совершать циклическую работу в зоне максимальной мощности. 
Следовательно, у двигательно одаренных женщин, независимо от их спор-

тивного амплуа, имеются общие дерматоглифические признаки, отличающие 

их от неспортсменок. Таким образом, показатели дерматоглифики оказались 
информативным маркером, по которому можно прогнозировать генетиче-

скую предрасположенность к способности эффективно совершать скоростно-

силовую работу максимальной мощности. 

Нами был использован еще один оригинальный метод определения вы-
раженности маскулинности и фемининности у спортсменок, специализиру-

ющихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики. Так, по результатам об-

следования нескольких тысяч мужчин и женщин, предпринятого J. T. Man-
ning с сотрудниками (1998, 2000), была определена пропорция, получившая в 
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научном мире обозначение «2D:4D», то есть отношение длины указательного 

(второго) пальца и безымянного (четвертого). Результат таков: у большин-

ства мужчин безымянный палец немного длиннее указательного (мужской 

тип кисти), а пропорция 2D:4D колеблется в пределах 0,96-0,99. У женщин 
пропорция «перевернута» и составляет от 0,99 до 1,1 (женский тип кисти). 

При этом указательный палец, как правило, длиннее безымянного. Средний 

вариант наблюдается у обоих полов, но в большей степени встречается у 

женщин. 
Пропорции пальцев, считают ученые (T. J. Williams, 2000; J. T. 

Manning, 2002), закладываются очень рано в процессе пренатального разви-

тия, когда зародышу около трех месяцев. На длину второго пальца влияет 
«женский» половой гормон эстроген, а четвертого – «мужской» половой 

гормон тестостерон.  

Используя методику определения «2D:4D», нами были проанализиро-

ваны пальцевые пропорции у 126 спортсменок, членов сборной команды 
страны по легкой атлетике (основной и резервный составы), специализиру-

ющихся в скоростно-силовых видах (спринтерский и барьерный бег, прыжки, 

метания). В состав обследуемых входили как молодые, перспективные 
спортсменки, так и известные легкоатлетки, победители и призеры чемпио-

натов мира и Олимпийских игр.  

Выяснено, что у 78% спортсменок наблюдаются пальцевые пропорции, 

близкие к «мужским» (0,98-0,99), что может свидетельствовать об их опреде-
ленной маскулинизации, а используемая для этого методика может быть ин-

формативным и простым маркером, по которому можно прогнозировать ге-

нетическую предрасположенность к способности эффективно совершать 
скоростно-силовую работу максимальной мощности. Результаты тестирова-

ния по стандартизированной методике «маскулинности-фемининности» 

S.Bem (1993) также показали, что у этой группы спортсменок в большей сте-

пени (63%) проявляется маскулинизация их психики. Отметим, что высоких 
спортивных результатов добивались и легкоатлетки, у которых не обнаруже-

ны мужские пальцевые пропорции, но им, вероятно, для достижения подоб-

ного уровня необходимо было приложить больше усилий в тренировках, чем 
спортсменкам, более одаренным от природы.  

Анализ тренировочных нагрузок, проведенный в группе легкоатлеток, 

специализирующихся в спринтерском и барьерном беге, показал, что маску-

линные спортсменки, число которых в этих дисциплинах легкой атлетики со-
ставило 82%, выполняют в годичном цикле достоверно (p<0,05) больший 

объем работы скоростно-силового характера, по сравнению с другими бегу-

ньями. В целом, выявлена идентичность, как годовых объемов средств тре-

нировки, так и основных тенденций в их распределении по мезоциклам у 
мужчин-спринтеров и маскулинных бегуний (достоверные различия отмече-

ны лишь в объеме и распределении тренировочной нагрузки алактатной и  

гликолитической направленности, а также прыжковых упражнений). По 
нашему мнению, общность механизмов адаптации к различным воздействи-

ям среды и эволюционная предрасположенность женщин (в первую очередь 
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маскулинного типа) к выполнению больших физических нагрузок позволяют 

им осуществлять аналогичный, а в отдельных случаях и более значительный   

объем тренировочной работы, по сравнению с мужчинами. 

Поэтому вполне приемлема общая методология построения тренировки 
в годичном цикле, учитывающая, однако, особенности женского организма 

при планировании тренировочной нагрузки в мезоциклах в соответствии с 

индивидуальной динамикой работоспособности по фазам овариально-

менструального цикла (ОМЦ). 
Таким образом, при изучении различий мужчин и женщин, занимаю-

щихся спортом, следует учитывать, что традиционное их сравнение, то есть 

по генетическому полу, хотя и дает некоторые результаты, однако не отвеча-
ет имеющейся реальности, которая заключается в наличии половых типов, а 

не только биологических полов. Ведь в исследуемых выборках в зависимости 

от обследованных контингентов могло быть разное соотношение тех и дру-

гих. Поэтому более перспективно изучение сходства и различий не между 
биологическими полами, а половыми типами мужчин и женщин, с учетом 

маскулинности и фемининности.  

Глава III «Индивидуализация процесса тренировки спортсменок с 

учетом особенностей структуры соревновательной деятельности» посвя-

щена выявлению структурной упорядоченности основных параметров сорев-

новательной деятельности высококвалифицированных легкоатлеток с целью 

использовать эти данные для объективных критериев повышения эффектив-
ности и качества индивидуализации тренировочного процесса спортсменок. 

На примере отдельных скоростно-силовых видов легкой атлетики рассмот-

рены подходы к индивидуализации соревновательной деятельности спортс-
менок, показана, с учетом их индивидуальных особенностей, взаимосвязь ве-

дущих факторов, влияющих на запланированный спортивный результат.  

Для сравнения групповой и индивидуальной модели соревновательной 

деятельности бегуний на короткие дистанции высокой квалификации (МС – 
МСМК) было проведено две серии экспериментов.  Используя видеокамеру и 

систему электронного хронометража, регистрировалось время пробегания 

отрезков 30, 60 и 80 метров стометровой дистанции, а также измерялись ча-
стота и длина шагов у 28 спортсменок высокой квалификации. Затем, в тече-

ние соревновательного периода у 12 спортсменок из этой группы 16-18 раз 

определялось в тренировке и соревнованиях время пробегания ими отрезков 

дистанции 100 м, и рассчитывались аналогичные показатели. 
Полученные данные были подвергнуты корреляционному анализу. В 

первом случае использовался R, во втором Р – анализ.  

При рассмотрении взаимосвязи показателей, полученных по  группо-

вым данным, выявлено, что спортивный результат в беге на 100м у высоко-
квалифицированных спортсменок в большей степени зависит от времени 

пробегания последних 20 метров (r = -0,869)  и способности сохранить часто-

ту шагов на второй половине дистанции (r = -0,836). Мало связано с резуль-
татом время стартового разгона (r = 0,218) и количество шагов, затрачивае-

мых на преодоление всей дистанции (r = -0,249). Если исходить из структуры 
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групповой модели, то необходимо строить тренировочный процесс так, что-

бы, в основном, воздействовать на способности, определяющие возможность 

быстрого пробегания последних 20 метров дистанции с высокой частотой 

шагов. 
Между тем анализ индивидуальных взаимосвязей показывает (табл. 6), 

что ни у одной из бегуний  коэффициенты корреляции между временем бега 

на дистанции 100м и ее структурными компонентами не соответствуют сред-

негрупповым. Этот факт свидетельствует о влиянии на рассматриваемые за-
висимости индивидуальных данных каждой испытуемой. 

Подобный анализ позволил выявить индивидуальные особенности про-

явления двигательных способностей каждой спортсменки в соревнователь-
ном упражнении. У разных бегуний данные особенности могут заключаться 

в многообразии значений коэффициентов корреляции и вариации,  которые, 

по-видимому, отражают неодинаковую обусловленность спортивного ре-

зультата одними и теми же факторами. Поэтому коэффициенты корреляции 
между спортивным результатом и его структурными компонентами, рассчи-

танные по результатам однократного тестирования испытуемых (средне-

групповые показатели), отличаются от аналогичных значений коэффициен-
тов корреляции, рассчитанных по результатам многократного тестирования 

одной испытуемой (внутрииндивидуальные показатели). Это несоответствие 

не должно, однако, явиться поводом для отказа от учета среднегрупповых 

данных. Они необходимы, но только как некоторая общая основа для состав-
ления перспективного плана подготовки спортсменки. Конкретное же рас-

пределение нагрузки, ее величины и направленности, должно проводиться на 

основе индивидуальных особенностей той или иной спортсменки. 
С учетом анализа показателей соревновательной деятельности в беге на 

100 м были выделены три основные группы спортсменок, пробегающих ди-

станцию быстрее 12,00 с. Бегуньи имели разный ведущий компонент при 

пробегании дистанции, т.е.  склонность к бегу «удлиненным» или «укоро-
ченным» шагом. Эти различия, можно полагать, обусловлены как природной 

предрасположенностью к бегу «укороченным» или «длинным» шагом, так и 

методикой тренировки, ориентированной на развитие индивидуальных за-
датков бегуний.  

Первая группа, как правило, включала спортсменок небольшого роста 

(160-168 см), которые демонстрировали «силовой» бег с относительно корот-

ким шагом при высоком темпе шагов и «взрывном» отталкивании. Отноше-
ние средней длины шагов на дистанции 100 м к длине тела составляло 1,12-

1,14 отн.ед. Вторая группа объединяла спортсменок с диаметрально проти-

воположной структурой бега – при относительно низких значениях темпа 

они имели большую длину шагов, длительные периоды опоры и полета. При  



 

Таблица 6 

Индивидуальные корреляционные взаимосвязи спортивного результата и структурных компонентов соревнова-
тельной  деятельности у высококвалифицированных бегуний  на 100м 

 

Показатели 

Г
р
у

п
п

о
в
ая

 

в
за

и
м

о
св

я
зь

 

Индивидуальная  взаимосвязь 

Ю.Г. И.Х. Л.К. М.Б. О.Ф. Е.Б. Е.К. О.Х. Е.Г. Н.Р. Е.Н. С.П. 

t    0-30м 218 168 236 340 810 482 732 161 381 108 118 836 380 

t  30-60м 683 482 583 462 780 650 606 620 486 210 331 622 408 

t  60-80м 736 330 728 310 436 736 868 366 732 366 402 316 422 

t 80-100м 869 860 630 390 280 692 436 422 840 410 566 622 806 

м.ш. 100м -736 -626 -620 -612 -321 -286 -720 -266 -686 -619 -680 -780 -336 

м.ш. 0-30м -658 -262 -226 -530 -722 -364 -321 -420 -631 -228 -122 -268 -309 

м.ш.30-60м -786 -528 -380 -426 -683 -426 -480 -382 -766 -366 -171 -333 -266 

м.ш.60-80м -332 -412 -521 -482 -422 -566 -266 -664 -301 -800 -408 -340 -660 

м.ш.80-100м -485 -626 -328 -470 -381 -399 -620 -786 -582 -722 -609 -420 -712 

f. ш. 100м -685 -326 -632 -312 -726 -680 -326 -168 -660 -228 -402 -669 -333 

f. ш. 0-30м -363 -208 -208 -580 -480 -126 -162 -626 -366 -486 -106 -320 -162 

f. ш. 30-60м -741 -366 -202 -226 -426 -263 -680 -280 -720 -722 -288 -368 -336 

f. ш. 60-80м -836 -602 -726 -522 -412 -480 -636 -362 -736 -328 -569 -716 -426 

f. ш.80-100м -812 -810 -802 -631 -336 -906 -322 -340 -802 -430 608 -619 -409 

Кол.шагов -249 -670 -521 -282 -502 -406 -250 -322 -630 -288 306 -212 -266 

           Примечание:  t – время бега;  м.ш. – «модуль шага» = 
L

L

ноги

шага
;  f. ш. – частота шагов;  

                                  нули и запятые опущены,  r ≤ 0,05 для 580



 

длине тела 170-180 см отношение средней длины шагов на дистанции к росту 

составляло 1,24-1,28 отн.ед. 

Говорить о преимуществе одной группы бегуний не приходится – успеха на 

международной арене добиваются спортсменки, которые имеют различный 
ведущий компонент при беге на 100 м. Однако при разработке индивидуаль-

ной модели соревновательной деятельности представляется целесо образным 

обязательно учитывать тип бегуньи и предрасположенность к бегу «удли-

ненным» или «укороченным» шагом. 
Выявлено, что характер выполнения основного упражнения и его от-

дельных элементов в соревновательных условиях, являясь комплексным по-

казателем, отражает своеобразный «синтез» индивидуальных особенностей 
спортсменки и уровня ее технической и физической подготовленности. Од-

нако, несмотря на то, что индивидуальные особенности предопределяют и 

могут быть своеобразным «почерком» соревновательной деятельности, а 

также ее компонентов, целенаправленное воздействие на коррекцию послед-
них может устранить отдельные недостатки и привести, в конечном итоге, к 

росту спортивного мастерства. 

Таким образом, соревновательная деятельность  должна предопреде-
лять всю программу подготовки, выбор средств и методов, объем и интен-

сивность тренирующих воздействий. Подготовка квалифицированных 

спортсменок, исходя из данной концепции, должна носить дифференциро-

ванный характер и строиться на основе индивидуальных особенностей.  
           В четвертой главе «Особенности специальной подготовленности 

спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой 

атлетики» представлены межгрупповые различия в структуре подготовлен-
ности легкоатлеток в спринтерском и барьерном беге, тройном прыжке, ме-

тании молота. Это дало возможность проследить, как изменяются у спортс-

менок отдельные показатели их подготовленности, и выявить, насколько ва-

риативность последних зависит от индивидуальных и групповых особенно-
стей легкоатлеток. 

Показано, что организация тренировочного процесса по мере роста ма-

стерства спортсменок должна учитывать не только общие тенденции в изме-
нении структуры их специальной подготовленности, но и индивидуальные 

особенности конкретной спортсменки, в зависимости от изменений в уровне 

и соотношении функциональных характеристик, которые ей объективно 

необходимы. 
В ходе исследования определен комплекс информативных показателей 

для оценки уровня специальной подготовленности спортсменок, специализи-

рующихся в отдельных скоростно-силовых видах легкой атлетики.  

Для выявления функциональной зависимости спортивного  
результата от показателей специальной подготовленности был применен 

множественный регрессионный анализ, дающий возможность  

учитывать взаимокомпенсацию различных факторов, определяющих спор-
тивные достижения.    
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    Уравнения множественной регрессии  nnXBXBXBXBBY  332110   

могут быть использованы для  прогноза вероятного спортивного результата 
(Y) и определения должных величин в контрольных упражнениях (X), кото-

рые определяют запланированный спортивный результат. 

Полученные достаточно высокие (0,901 - 0,958) коэффициенты множе-

ственной корреляции (R), характеризующие тесноту связи между зависимой 
переменной и совокупностью показателей специальной подготовленности, 

свидетельствуют о правомерности использования данных уравнений в прак-

тической деятельности для индивидуальной ориентации и коррекции трени-

ровочного процесса легкоатлеток высокой квалификации. 
Для статистического исключения влияния морфологических показате-

лей на результат спортсменок был применен частный (парциальный) коэф-

фициент корреляции, который позволяет оценить взаимосвязь двух показате-
лей при устранении (элиминировании) влияния на нее третьего показателя. 

Так, можно, например, узнать, какой стала бы зависимость между количе-

ством шагов, затрачиваемых на преодоление дистанции 400 м с барьерами, и 

силовыми показателями мышц, если бы длина тела всех спортсменок была 
одинаковой. Рассчитанные частные коэффициенты корреляции для взрывной 

(J) и абсолютной (P) силы мышц при элиминировании длины тела спортсме-

нок приведены в таблице 7  (А).            
Таблица 7 

Результаты частного (А) и множественного (Б) корреляционного анализа 

 

А Б 

rxу( J )·z=-0,786           rxу( Р 0)·z=-0,414                            
 

 
Rxуz = 0,853 rxу (Jpн)·z = - 0,633      rxу (P0рн)·z = - 0,472 

rxу (Jпсс)·z = - 0,892     rxу (P0псс)·z = - 0,626 

 

Примечание: х – количество шагов на                   х – результат (400 м с/б);    
дистанции;                     у – взрывная сила мышц;                                                                               

z – длина тела спортсменки.                                         z – длина ноги. 

 

Полученные данные констатируют тот факт, что, при прочих равных 
условиях, преимущество в пробегании дистанции за меньшее количество ша-

гов, способствующих повышению спортивного результата, имеют барьерист-

ки, обладающие, в первую очередь, более высокими показателями взрывной 

(J) силы мышц - разгибателей ноги и подошвенных сгибателей стопы. О зна-

чительном совокупном влиянии скоростно-силовых ( J ) и антропометриче-
ских (длина ноги) показателей на результат в беге на 400м с барьерами сви-

детельствует также полученный для спортсменок высокой квалификации 

множественный коэффициент корреляции (R) - 0,853 (табл. 7 Б). Рост ма-
стерства спортсменки во многом зависит от того, насколько правильно уда-
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ется согласовать тренировочный процесс с биологическими ритмами ее орга-

низма, с присущим ему комплексом психофизиологических проявлений.  

Для выявления взаимосвязи задаваемой тренировочной нагрузки и те-

кущего состояния спортсменок, вызванного особенностями протекания фаз 
биоритмики организма женщин, был проведен ряд экспериментов. 

Уровень скоростно-силовых  возможностей на протяжении ОМЦ опре-

делялся по результатам тройного и десятикратного прыжка с места, а также 

прыжка вверх с взмахом и без взмаха руками, которые в момент прыжка во 
втором случае находились  на поясе. Последний вид прыжка применялся 

ежедневно,  до и после тренировки.  

Поскольку индивидуальные различия в динамике проявления двига-
тельных способностей обусловлены психологическими особенностями гор-

монального статуса спортсменок, то мы сочли необходимым изучить дина-

мику эмоционального состояния, психической устойчивости и гормональных 

изменений у спортсменок с различной гендерной идентичностью на протя-
жении ОМЦ. 

Выявлено, что самые высокие результаты показаны в постовуляторную 

фазу (IV), а самые низкие –  менструальную (I). При этом наибольшая разни-
ца зафиксирована в прыжках, выполняемых после тренировки. И если во II, 

III, и IV фазах различия до и после тренировки статистически незначимы 

(р>0,05), то в постменструальную и, особенно, в менструальную фазы разни-

ца достигает 5% уровня значимости. В целом, тренировочная нагрузка силь-
нее воздействует на скоростно-силовой потенциал спортсменок во время 

наиболее неблагоприятных для организма фаз ОМЦ. Что касается овулятор-

ной фазы, то различия в данном способе прыжка вверх до и после трениров-
ки несущественны и не отличаются (р>0,05) от показателей во II и III фазах 

ОМЦ. 

Данные тестирования показали, что для спортсменок маскулинного ти-

па овариально-менструальный цикл не оказывает существенного влияния на 
уровень проявления данного вида прыжков в различные его фазы (рис. 2 и 3). 

Об этом свидетельствует незначительная вариация изменений показателей 

высоты прыжка на протяжении специфического биологического цикла. 
С целью определения изменения кинематических параметров техники 

бега на 30 м с ходу и  150 м со старта в зависимости от фаз  ОМЦ легкоатле-

ток, было проведено исследование, в котором восемь высококвалифициро-

ванных спортсменок пробегали данные отрезки на разных этапах годичного 
цикла подготовки. 

Выявлено, что скоростные способности в большей степени проявляют-

ся в постовуляторной фазе, и улучшение результата в беге на 30м с ходу про-

исходит за счет увеличения частоты беговых шагов. Что касается скоростной 
выносливости, то динамика скорости в беге на 150м на этапах годичного 

цикла и в различные фазы ОМЦ свидетельствует о преимущественном про-

явлении данной способности в постменструальную фазу.  
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Рис. 2  Динамика показателей высоты прыжка вверх по фазам ОМЦ (с 
взмахом руками) до тренировки ( - ) и после ( - - - ) у всех испытуемых бегу-

ний на короткие дистанции (а) и спортсменок маскулинного типа (б) 

 

Рис. 3  Динамика показателей высоты прыжка вверх по фазам ОМЦ 

(без взмаха руками) до тренировки ( - ) и после ( - - - ) у всех испытуемых бе-

гуний на короткие дистанции (а) и спортсменок маскулинного типа (б) 
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Улучшение результата здесь связано с возможностью проявлять боль-

шую длину бегового шага и оптимально удерживать ее до конца дистанции. 

Это необходимо учитывать при планировании тренировочного процесса, ак-

центируя внимание на развитие той или иной двигательной способности в 
наиболее благоприятную фазу специфического женского цикла. 

Таким образом, в постовуляторной фазе создается меньше условий для 

повышения уровня скоростной выносливости, и целенаправленное ее разви-

тие лучше проводить в постменструальной фазе. В тоже время совершен-
ствование скоростных возможностей вполне может проводиться в постову-

ляторную фазу.  

При этом следует учитывать тот факт, что характерной особенностью 
той или иной длительности ОМЦ является различная продолжительность 

первой половины цикла (до овуляции) и одинаковая – второй  (от овуляции 

до менструации) (Ю. Т. Похоленчук, Н. В. Свечникова, 1987; О. Д. Отт, 

1980).  Таким образом, чем длиннее по времени ОМЦ спортсменки, тем 
больше условий для решения программы развития специальной выносливо-

сти. В тоже время у спортсменок с короткой продолжительностью ОМЦ за-

дачи повышения скоростной выносливости приходится реализовывать не в 
самую благоприятную для этого фазу. Кроме того, это создает сложности во 

взаимоотношениях развития определенных двигательных способностей 

(например, максимальной скорости и скоростной выносливости). Поэтому 

перед тренером стоит задача не только учитывать объем и направленность 
тренировочной нагрузки в различные фазы ОМЦ, но и знать его индивиду-

альную продолжительность у той или иной  ученицы, что даст возможность 

определить, так называемые, «благоприятные» и «неблагоприятные» перио-
ды для выполнения доминирующих двигательных нагрузок. 

Характеризуя факторы, повышающие эффективность спортивной дея-

тельности, отмечается значимость психологического аспекта, т.к. надежность 

и результативность выступлений на соревнованиях связана, в том числе, и с 
их оперативным психологическим состоянием (Р. Уэйнберг, Д. Голд, 2001). 

Анализ результатов тестирования на основе опросника Ч.Спилбергера 

– Ю. Л. Ханина (1983) 23 спортсменок высокой квалификации показывает 
(табл. 8), что уровень ситуативной тревожности высок в V фазе и статистиче-

ски достоверно (p<0,05) отличается от показателя во II фазе. Состояние, от-

четливо воспринимаемое и оцениваемое спортсменками как явное чувство 

тревоги, беспокойства и страха, проявляется в предменструальной фазе. В 
менструальной фазе психическое состояние характеризуется чувством не-

удовлетворенности, усталости, некоторой эмоциональной подавленности или 

напряжения. В целом, что и подтверждается исследованиями этих  спортсме-

нок по методике САН,  эмоциональная окраска носит негативный характер с 
преобладанием отрицательных эмоций. 

В постменструальной фазе картина существенно меняется, и субъек-

тивно спортсменки оценивали свое эмоциональное состояние как наиболее 
хорошее. У большинства из них эмоциональное состояние характеризуется 

чувством удовлетворения, оптимизмом, стремлением к деятельности. 
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Таблица 8 

Показатели ситуативной тревожности у спортсменок в различные фазы  

ОМЦ ( X ±S) 
 

Условные еди-

ницы 
Фаза 
ОМЦ 

Достоверность различий – критерий Стью-

дента (t) 

X  S 
Фаза ОМЦ 

I II III IV V 

39,3 8,3 I X     

33,2 5,9 II 2,45* X    

37,1 6,6 III 0,88 2,38* X   

37,6 7,3 IV 0,45 2,66* 0,62 X  

42,3 7,8 V 0,106 3,28* 1,43 1,52 X 

 

Примечания: 1) * - различия достоверны при р<0,05; 

2) фазы ОМЦ: I – менструальная; II – постменструальная; III –овуляторная; IV – 

постовуляторная; V - предменструальная 

 
В овуляторную фазу изменения выражены не столь значительно. В 

этой фазе трудно определить преимущественную направленность эмоцио-

нальных реакций. По-видимому, в фазе овуляции у спортсменок могут 
наблюдаться диаметрально противоположные эмоциональные состояния, за-

висящие от многих внешних и внутренних факторов. Так, в этой фазе одно-

временно проявляются довольно высокая деловая активность, стремление к 

деятельности, с одной стороны, и неадекватное упрямство, неудовлетворен-
ность, довольно высокое эмоциональное напряжение – с другой. В процессе 

взаимодействия такое состояние проявляется в инициации конфликтов, 

обидчивости, нестабильности. 
Постовуляторная фаза по характеристикам психических состояний 

очень сходна с постменструальной. Состояние спортсменок здесь характери-

зуется положительным эмоциональным фоном, некоторой эйфорией, стрем-

лением к новым событиям, впечатлениям. 
Как уже отмечалось, наиболее существенные изменения эмоциональ-

ного состояния происходят в предменструальную фазу. У большинства 

спортсменок наблюдается явное ухудшение настроения и преобладание чув-
ства тревоги, беспокойства, эмоциональной неудовлетворенности. 

По результатам анализа полученных данных  можно заключить, что  

наиболее отчетливые изменения эмоционального состояния, выражающиеся 



 32 

в ухудшении настроения, повышении уровня тревожности, у спортсменок 

наблюдаются в предменструальной и менструальной фазах ОМЦ. 

Что касается маскулинных женщин-спортсменок, находящихся в дан-

ной выборке (n = 16), то при рассмотрении только их показателей эмоцио-
нального состояния наблюдается менее вариабельная картина (рис. 4). 

Рис. 4  Динамика психических процессов у спортсменок маскулинного типа в 

различные фазы специфического биологического цикла 

 

Кроме того, у спортсменок маскулинного морфотипа также наблюдает-
ся не только более сглаженная динамика секреции гормона тестостерона, но 

и его содержание в ту или иную фазу достоверно (p<0,05) выше. Данный 

факт свидетельствует о том, что такие спортсменки имеют «преимущество», 
которое дает им повышенное содержание мужского полового гормона в раз-

витии скоростно-силовых показателей. 

Гипотетически можно предположить, что  мужской соматотип у жен-

щин (независимо от их деятельности)  также формируется при высоком со-
держании андрогенов, причем, возможно,  уже в препубертатный период. Та-

кие девочки изначально имеют предпочтительные шансы в спортивной дея-

тельности, поскольку обладают более высоким уровнем физического разви-

тия. Следует подчеркнуть, что отбор в спорт маскулинных женщин исключа-
ет необходимость применения ими в виде допинга жизнеопасных анаболиче-

ских стероидов, и данной группе спортсменок могут быть рекомендованы 

адаптированные мужские методики тренировки. 
Таким образом, уровень проявления двигательных возможностей 

спортсменок на протяжении ОМЦ изменяется в соответствии с фазами цикла, 

каждая из которых характеризуется тем или иным состоянием менструальной 

функции и организма в целом. Учет данного положения при построении тре-
нировочного процесса, по нашему мнению, может повысить его эффектив-

ность, с точки зрения обеспечения роста двигательных возможностей 
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спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атле-

тики, без увеличения объема и интенсивности применяемых нагрузок. 

 В V главе «Индивидуализация тренировочного процесса спортсме-

нок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики» 

приводятся результаты изучения индивидуальной и межгрупповой вариатив-

ности в построении их годичного цикла подготовки. Показано, что средне-

статистические данные не могут эффективно использоваться при непосред-

ственном управлении процессом совершенствования спортсменок, так как 
наблюдается значительная (2 – 8 раз) разница в объемах тренировочной 

нагрузки даже у спортсменок высокой квалификации. Поэтому использова-

ние среднестатистического метода позволяет выявить лишь наиболее общие 
основополагающие положения, закономерности и тенденции в организации 

подготовки спортсменов, тогда как решение задачи оптимального управле-

ния требует разработки соответствующих подходов, позволяющих выявить и 

учитывать индивидуальные особенности спортсменов при реальном постро-
ении тренировочного процесса на уровне спорта высших достижений. 

Нелинейный характер связи между спортивным результатом и показа-

телями тренировочной нагрузки позволил установить, что значения многих 
из них с ростом результата стремятся к определенным оптимальным показа-

телям, и,  кроме того, в некоторых случаях происходит уменьшение их вари-

ативности. Эти факты, а также данные, свидетельствующие о высокой инди-

видуальности параметров нагрузки у разных спортсменок, указывают на 
необходимость поиска индивидуально-оптимальных вариантов построения 

тренирующих воздействий для конкретной легкоатлетки. Разумеется,  при 

этом следует учитывать те наиболее общие закономерности, которые опреде-
ляют рост спортивного мастерства. Другими словами, учет индивидуальных 

особенностей и их оптимальное использование,  в том числе и в построении 

тренировочного процесса, устраняют кажущиеся противоречия и способ-

ствуют более полному и качественному использованию на практике основ-
ных положений теории спорта. 

На наш взгляд, очень интересное направление в индивидуализации 

тренировочной деятельности связано с познанием, на основе шкалы макси-
мальных значений тренировочных нагрузок, индивидуальных особенностей 

спортсменов высокой квалификации  (В. С. Рубин, 2004). Определив макси-

мальные значения по основным ведущим параметрам, можно получить ре-

альную возможность для построения своеобразной оценочной шкалы и каче-
ственного осуществления, на ее основе, более детального сравнительного 

анализа соревновательной и тренировочной деятельности спортсменок. 

В результате анализа тренировочной деятельности спортсменок, специ-

ализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики,  выявлено, что 
максимальные показатели по основным видам парциальных нагрузок 

спортсменок, вопреки предполагаемой тенденции к их непрерывному росту, 

подвержены значительным колебаниям по годам, как и среднестатистические 
показатели. 
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         Для наглядности индивидуальный вариант подготовки спортсменки це-

лесообразно представить в виде диаграммы. На рисунке 5  приведена такая 

диаграмма, представляющая индивидуальные показатели объемов парциаль-

ных нагрузок в двух годичных циклах у олимпийской чемпионки в метании 
молота О.К., перед и в год проведения главного старта четырехлетия. 

 
1 -  общий объем метания молота; 2 -  метание соревновательного снаряда (4кг); 3 -   

метание облегченного снаряда (3кг); 4 -  метание утяжеленного снаряда (5кг); 5 -  

метание вспомогательных снарядов; 6 -  упражнения с отягощением; 7 -  спринтерский 

бег; 8 -  прыжковые упражнения; 9 -  количество тренировочных занятий. 

 

Рис. 5 Объемы основных средств подготовки О.К. в двух годичных 

циклах, относительно показателей других ведущих метательниц молота 

страны. 
 

Спортсменка в предолимпийском годичном цикле имеет максимальные 

показатели по количеству тренировочных занятий и объему прыжковых 

упражнений. Несколько меньше значения параметров в метании облегченно-
го и основного снаряда и совсем низкие показатели в метании вспомогатель-

ных снарядов и объеме упражнений с отягощением по сравнению с другими 

спортсменками. В год Олимпиады основная направленность тренировочного 

процесса – максимальное его приближение к соревновательным условиям и 
строго дозированное увеличение нагрузки в упражнениях, обеспечивающих 

поступательное совершенствование ведущих для специализации двигатель-

ных качеств и способностей. Так, возрастают максимальные значения общего 
объема метания молота за счет увеличения количества бросков основного и, 

особенно, облегченного снарядов. Остальные параметры тренирующих воз-

действий снижаются в той или иной степени. Особенно заметно меньше ста-
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ли использоваться упражнения с отягощением и различные прыжковые 

упражнения. 

Основной задачей специальной подготовки в данный период являлось 

базовое обеспечение скоростно-силовой и технической подготовленности 
для максимальной реализации потенциала спортсменки в год главных сорев-

нований. Как видно на рисунке 5, количество тренировочных занятий также 

уменьшалось, что связано, по-видимому, с обеспечением необходимого от-

ставленного кумулятивного эффекта от роста объемов тренировочной 
нагрузки в предыдущие годы. В целом, изучение значений тренировочных 

нагрузок открывает перспективный путь в познании основных закономерно-

стей тренировочного процесса с учетом индивидуальных возможностей 
спортсменок.  

Таким образом, обоснованием к построению индивидуализированной 

программы подготовки спортсменок должно быть не только и не столько со-

здание  максимума задаваемых нагрузок, что во многом характерно для сего-
дняшнего дня, сколько получение запрограммированных адекватных, специ-

фических двигательных действий и тренировочных эффектов срочного, сле-

дового и кумулятивного характера. При этом, каждая из характеристик, пре-
имущественно определяющих качественную и количественную меру воздей-

ствия тренировочной нагрузки на организм спортсменки - ее содержание, 

объем и организация, должна быть строго согласована с циклическими изме-

нениями в организме женщин, находящими отражение в психическом состо-
янии, уровне работоспособности и проявлении двигательных качеств в каж-

дую фазу ОМЦ. 

Анализ структуры специальной подготовленности легкоатлеток, выяв-
ленная зависимость тренирующих воздействий и состояния спортсменок, 

обусловленная их специфическим биологическим циклом, материалы орга-

низации тренировочного процесса, а также имеющиеся научные достижения 

в области спортивной тренировки послужили основой для разработки инди-
видуальных программ подготовки спортсменок, специализирующихся в ско-

ростно-силовых видах легкой атлетики. 

В шестой главе «Экспериментальное обоснование основных 

направлений индивидуализации подготовки спортсменок, специализи-

рующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики» на основании 

разработанных направлений индивидуализации подготовки квалифициро-

ванных спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовых видах лег-
кой атлетики были определены положения, которых следовало придержи-

ваться при организации тренировочных нагрузок в мезоциклах тренировки 

женщин. 

В наиболее общем виде эти положения выглядят следующим образом: 
1. В скоростно-силовых видах легкой атлетики основные задачи годич-

ного цикла подготовки близки по содержанию и, в целом, сводятся к следу-

ющим: развитие скорости, специальной выносливости и силы; совершен-
ствование технического мастерства спортсменок. Однако специфика вида 

(спринтерский и барьерный бег, прыжки и метания) вносит определенные 
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различия как в долевой вклад объемов той или иной тренирующей направ-

ленности, так и  выбор средств для выполнения каждого вида нагрузки. 

2. Структура процесса подготовки высококвалифицированных спортс-

менок (особенно маскулинного типа) не имеет существенных отличий от 
подготовки мужчин (за исключением суммарных тренировочных нагрузок по 

отдельным средствам подготовки). При этом в организации тренировочного 

процесса спортсменок необходимо учитывать специфические биологические 

особенности женского организма, рассматривая продолжительность индиви-
дуального ОМЦ как мезоцикл, а его отдельные фазы  как микроциклы трени-

ровки. 

3. Уровень проявления основных двигательных способностей спортс-
менок, определяющих результат в скоростно-силовых видах легкой атлетики, 

изменяется на протяжении ОМЦ. В частности, выполнение больших объемов 

упражнений с отягощением во время менструальной, овуляторной и пред-

менструальной фаз, а прыжковых упражнений – в менструальной и предмен-
струальных фазах нежелательно, т.к. может привести к нарушениям репро-

дуктивной системы женщин-спортсменок. 

4. Гендерная идентичность имеет определенную связь с характером 
протекания менструальной функции, влияет на психологическое отношение к 

выполнению тренировочных нагрузок во время той или иной фазы ОМЦ, а 

также определяет особенности проявления динамики двигательных способ-

ностей на протяжении специфического цикла. 
Была определена последовательность принятия решений при индиви-

дуализации подготовки высококвалифицированных спортсменок в скорост-

но-силовых видах легкой атлетики (рис.6), которая представляла собой си-
стему логических предпосылок, преимущественно определяющих организа-

цию реального процесса подготовки конкретной спортсменки. На основе 

вышеперечисленных направлений и последовательности принятии решений 

при индивидуализации подготовки были разработаны модели организации 
подготовки, проверенные в серии педагогических экспериментов на квали-

фицированных спортсменках, специализирующихся в скоростно-силовых 

видах легкой атлетики (бег на короткие дистанции, прыжки тройным, мета-
ние молота).  Модель отражала взаимосвязь наиболее существенных пара-

метров содержания тренировочного процесса во времени, а также общую 

стратегию его построения, исходя из календаря соревнований и ряда других 

факторов, к которым, в первую очередь, следует отнести особенности изме-
нения индивидуального уровня специальной подготовленности спортсменок 

в зависимости от содержания, объема и организации тренировочной нагруз-

ки, а также цикличности функций репродуктивной системы организма. Прак-

тическая роль модели заключалась в том, что она выступала в качестве кон-
структивной основы для индивидуализации тренировочного процесса кон-

кретной спортсменки (рис. 7).  
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Рис.6  Последовательность принятия решений при индивидуализации подготовки высококвали-

фицированных спортсменок в скоростно-силовых видах 
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Рис. 7 Модель индивидуализации подготовки спортсменки в годичном цикле тренировки (на примере бега на 100м с ба-
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Внизу – распределение основных средств подготовки в процентах к годовому объему (100%)
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Эффективность данных моделей оценивалась с точки зрения как по-

вышения собственно спортивного мастерства легкоатлеток, улучшения их 

самочувствия и психологической стабильности на всем протяжении ОМЦ, 

так и снижения возможного негативного влияния отдельных тренировочных 
воздействий на нарушение репродуктивной системы спортсменок. 

Для этого каждый педагогический эксперимент, где участвовали ква-

лифицированные спортсменки, специализирующиеся в скоростно-силовых 

видах легкой атлетики, проводился в два этапа. На первом, в течение года (с 
ноября по август), с помощью методики для оценки основных проявлений 

мышц и прыжковых тестов определялась взаимосвязь между величиной за-

даваемой тренировочной нагрузки и состоянием спортсменки. Регистрирова-
лись выполняемая тренировочная нагрузка по группам основных средств, 

применяемых в данном виде легкой атлетики, и индивидуализированное воз-

действие ее на организм спортсменки. Тестирования проводились два, а на 

отдельных этапах три раза в месяц, без вмешательства в ход подготовки. 
Исследования показали, что форма взаимосвязи между состоянием от-

дельной спортсменки и тренировочной нагрузкой неоднозначна и чрезвы-

чайно сложна. Между тем принятие решений, направленных на выбор опти-
мального варианта организации тренировки для достижения заданного уров-

ня специальной работоспособности той или иной конкретной спортсменки, 

требует знания особенностей динамики ее конкретного состояния. Именно 

последнее выступает в качестве главного фактора, определяющего содержа-
ние, объем и распределение тренирующих воздействий в структурных обра-

зованиях годичного цикла подготовки и является ключом к научному реше-

нию проблемы индивидуализации тренировки, а также управлению ее ходом. 
По окончании первого этапа эксперимента, вместе с тренером спортс-

менки, анализировались полученные результаты, и на их основе, а также ис-

ходя из календаря соревнований и задач подготовки на следующий год, раз-

рабатывалась перспективная индивидуальная модель динамики состояния 
спортсменки и система тренирующих воздействий для ее реализации. При 

этом подготовка планировалась с расчетом, прежде всего, на вполне кон-

кретную (и заранее предполагаемую) ориентацию в индивидуальной динами-
ке уровня специальной подготовленности той или иной спортсменки и была 

организована таким образом, чтобы достичь желаемого уровня соответству-

ющих показателей к моменту наиболее ответственных соревнований в се-

зоне. 
Целью второго (формирующего) этапа педагогического эксперимента 

было увеличение мощности работы организма спортсменки в специализиро-

ванном двигательном режиме, что интегративно обеспечивало прирост спор-

тивного мастерства в том или ином скоростно-силовом виде легкой атлетики. 
При этом стратегическая линия тренировочного процесса для этого преду-

сматривала приоритетное повышение моторного потенциала спортсменки и 

совершенствование умения его эффективно использовать в соревнователь-
ном упражнении (бег, прыжки, метания). Основная методологическая 

направленность индивидуализации подготовки спортсменок на втором этапе 
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педагогического эксперимента заключалась в такой организации (взаимосвя-

зи и упорядоченности во времени) тренирующих воздействий, чтобы работа 

над преимущественным повышением мощности специфической работоспо-

собности спортсменки была детерминирована ее индивидуальными морфо-
функциональными особенностями и адекватна динамике текущего состояния 

организма. 

 В качестве основных временных форм организации тренировочного 

процесса нами были выделены: годичный цикл, отдельный этап годичного 
цикла и мезоцикл. Динамика тренировочных средств и методов в этих  

структурных единицах годичного цикла обусловлена целевой направленно-

стью тренировочного процесса, «максимум приоритета» которого определя-
ется компонентами предстоящей индивидуальной соревновательной дея-

тельности и календарем спортивных состязаний. 

 Организация этапа подготовки, как монолитного и структурно целост-

ного фрагмента тренировочного процесса, имела в качестве главной целевой 
задачи выведение организма спортсменки на новый уровень специальной ра-

ботоспособности. Такая форма построения тренировки более предпочтитель-

на для спортсменов высокой квалификации, т.к. высокий уровень их специ-
альной подготовленности требует для своего дальнейшего развития  сильных 

и, желательно, концентрированных тренирующих воздействий (Ю. В. Вер-

хошанский, 1986, 1998). 

 Целевые задачи этапов предусматривали изменение состояния спортс-
менки в необходимом направлении и на должную величину. Последнее до-

стигалось с помощью конкретной программы тренировочной нагрузки, ос-

новными критериями эффективности которой выступали: содержание (состав 
средств и методов), объем, интенсивность (определяющие количественный 

параметр нагрузки) и организация (распределение и упорядочение нагрузки 

во времени). 

 Руководствуясь индивидуальными особенностями биоритмики орга-
низма каждой конкретной спортсменки, учитывая уровень ее подготовленно-

сти и зная реально освоенные в прошлом объемы нагрузок, представлялось 

возможным довольно четко определить требуемый общий объем тренирую-
щих воздействий для мезоцикла подготовки и порядок его распределения. 

Задача определения общего объема тренировочной нагрузки на этапе облег-

чалась, так как уже имелся опыт реализации динамики состояния спортсмен-

ки в прошедшем году. Применительно к конкретной спортсменке индивиду-
ализация ее подготовки предполагает также нахождение эффективных тре-

нирующих воздействий и такого распределения их в рамках того или иного 

этапа или мезоцикла, чтобы достичь требуемого повышения моторного по-

тенциала при минимизированном до оптимального предела количестве тре-
нировочной работы. 

 Эффективность реализации программы тренировки обеспечивалась си-

стемой обратной связи, функция которой заключалась в регулярной (2-3 раза 
в месяц) контрольной оценке текущего состояния спортсменки, сличения его 

реальных характеристик с модельными и коррекция, в случае необходимо-
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сти, программы тренировки. При этом программа тренировки выступала в 

качестве главной технологической основы превращения целевой установки в 

реальность. 

На базовом этапе стояла главная задача – повышение моторного двига-
тельного потенциала спортсменки с учетом его последующего эффективного 

использования в соревновательном упражнении. Для этого осуществлялась 

активизация механизмов адаптационного процесса, ориентация его на мор-

фофункциональную специализацию организма в направлении, необходимом 
для целенаправленной деятельности в специфическом двигательном режиме. 

Основной объем тренирующих воздействий выполняется на оптимальной 

мощности. Использовались специализированные средства специальной сило-
вой подготовки: упражнения с отягощением, различного рода тренажерные 

устройства, задающие дозированные сопротивления с целью развития  силы 

мышц и различных форм ее проявления в том или ином режиме работы, 

прыжковые упражнения. Причем в первом и втором подготовительном пери-
одах последовательность средств специальной силовой подготовки была раз-

личной. Бег на данном этапе осуществлялся в аэробном и смешанном режиме 

энергообеспечения. 
Задачей специально-подготовительного этапа явилось овладение уме-

нием рационально использовать растущий моторный потенциал в условиях 

постепенно повышающейся мощности (скорости) выполнения соревнова-

тельного упражнения. Для этого целесообразно было выполнение трениру-
ющих воздействий на субмаксимальной мощности (с учетом соответствую-

щего индивидуального состояния тренированности), без чрезмерного пере-

напряжения функций организма и искажения структуры движений. Приме-
нялись различные методы повышения интенсивности выполнения соревнова-

тельного упражнения или вспомогательных упражнений, адекватных ему по 

режиму работы мышц, с целью развития мощности (скорости) механизмов 

энергообеспечения специальной работоспособности организма спортсменки. 
 В соревновательном периоде основная задача – овладение умением ре-

ализовать моторный потенциал с максимальным эффектом в условиях сорев-

нований. На этапе предусматривался выход организма на предельный уро-
вень мощности работы в специфическом двигательном режиме к моменту 

основных соревнований. При этом тренировочные и соревновательные 

нагрузки, разные по силе и специфичности воздействия на организм спортс-

менки, связаны вполне конкретной последовательностью и логической пре-
емственностью. Первые обеспечивают глубокую функциональную пере-

стройку организма, вторые способствуют  интенсификации тех физиологиче-

ских процессов, которые лежат в основе повышения этого уровня. Таким об-

разом, индивидуализация тренировочной программы предусматривала необ-
ходимость реализации главной методической концепции подготовки с уче-

том индивидуальных особенностей спортсменок. 

 Практическая реализация модели в педагогическом эксперименте поз-
волила существенно сократить суммарные годовые объемы тренировочной 

нагрузки различной направленности, т.к.  ее организация была более эффек-
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тивной и индивидуализированной. Кроме того, разработанное содержание и 

распределение тренирующих воздействий позволило упорядочить и облег-

чить текущий и этапный контроль. Так, при текущем контроле в первую оче-

редь происходит выявление и последующая коррекция (в случае необходи-
мости) характеристик, отражающих реакцию на доминирующую в данный 

момент нагрузку. В свою очередь, этапное тестирование более органично 

вписывалось в завершение конкретного этапа, на основании которого можно 

было судить о перманентном состоянии, в котором находится конкретная 
спортсменка. Достоверное повышение (р<0,05) спортивных результатов 

спортсменок, участвовавших в педагогическом эксперименте, позволяет го-

ворить о высокой эффективности разработанных моделей индивидуализации 
их подготовки. 

Следует подчеркнуть, что подготовка спортсменок допускает различ-

ные пути к вершинам мастерства. Поэтому разработанный и апробированный 

в серии педагогических экспериментов принципиальный подход к индивиду-
ализации тренировок высококвалифицированных спортсменок не претендует 

на окончательную теоретическую и методическую завершенность. Тем не 

менее, мы считаем, что он конструктивно может быть адаптирован и к дру-
гим дисциплинам легкой атлетики спорта и видам спорта. 

В «Заключении» представлена технологическая последовательность 

принятия решений при индивидуализации тренировочного процесса спортс-

менок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, в 
основе реализации которых лежит целевой подход к определению его содер-

жания. 

 
Выводы 

1. В настоящее время концептуальные положения подготовки ква-

лифицированных спортсменов недостаточно учитывают специфику  физиче-

ских и психических тренирующих воздействий конкретного вида, примени-
тельно к индивидуальным половым особенностям работоспособности 

спортсменок, что является, с одной стороны, значительным препятствием на 

пути  эффективного построения тренировочного процесса в скоростно-
силовых видах легкой атлетики, а с другой – служит основанием для углуб-

ленного и системного изучения данной проблемы. 

При этом организация тренировочного процесса с учетом полового ди-

морфизма в скоростно-силовых дисциплинах легкой атлетики, по существу, 
не разработана. Выявлено, что морфофункциональные характеристики 

«обычных» женщин не вполне применимы к оценке возможностей женщин-

спортсменок, демонстрирующих высокие спортивные результаты, так как 

они по своим соматическим и функциональным особенностям отличаются 
больше от «обычных» женщин,  чем от мужчин. Вследствие этого, имеющие-

ся многочисленные разногласия исследователей по проявлению двигатель-

ных способностей и результативности в соревнованиях спортсменок во время 
той или иной фазы ОМЦ  можно объяснить тем, что они не принимали во 

внимание данные типологические отличия. 
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2. Успешность выступления легкоатлеток в скоростно-силовых 

дисциплинах обуславливается признаками гиперандрогении, регистрируе-

мыми у них чаще, чем у неспортсменок или менее квалифицированных 

спортсменок,  высокая частота которой связана с особенностями спортивного 
отбора девушек маскулинного морфотипа и наследственностью, что под-

тверждается генетическими маркерами. 

В скоростно-силовых видах легкой атлетики, в результате отбора, 

«концентрируются» девочки мышечного (мужского) соматотипа, которому 
присущи все морфофункциональные и психоэмоциональные предпосылки 

для напряженных физических нагрузок в течение многих лет.. 

Выявлены критерии прогностической оценки скоростно-силовых спо-
собностей на основе таких простых по тестированию и идентификации био-

логических маркеров, как дерматоглифические признаки и пальцевые про-

порции, которые могут быть использованы в виде «визитной карточки» на 

этапах ранней ориентации и начального отбора в скоростно-силовые виды 
легкой атлетики. Знание особенностей индивидуального физического потен-

циала спортсменки позволяет тренеру индивидуализировать подготовку, вы-

брав адекватные средства и методы тренировки, обеспечивающие макси-
мально возможное соответствие ее текущей подготовленности. Вместе с тем, 

оценка генетического потенциала той или иной спортсменки по особенно-

стям дерматоглифических структур и пальцевых пропорций играет роль не 

жесткой модели, а в большей мере определяет их индивидуальный «коридор 
психофункциональных возможностей», в котором деятельность конкретных 

спортсменок наиболее успешна и перспективна с минимальным привлечени-

ем компенсаторных механизмов. 
3.  Показано, что простое сравнение мужских и женских групп является 

во многих случаях бесперспективным, так как на самом деле выявление по-

ловых различий должно основываться не столько на морфологических при-

знаках (с учетом генетического пола), сколько с учетом гормонального пола, 
обуславливающего маскулинность и фемининность. Тренеру, работающему 

со спортсменками, следует знать, к какому соматотипу – «женственному» 

(фемининному) или «мужественному» (маскулинному) – относится его под-
опечная. Для первой группы характерно постоянство ОМЦ, и фазность его 

протекания следует строго учитывать при построении тренировки. У второй 

группы спортсменок (чаще встречаемой)  в большинстве случаев наблюдает-

ся нарушение специфического биологического цикла. Именно они «ближе» к 
мужчинам, и организация тренировочного процесса с ними возможна (в не-

которых пределах) на основе общих закономерностей тренировки.  

 Следовательно, для спортсменок высокой квалификации, которые 

имеют сходную с мужчинами гендерную идентичность и маскулинный сома-
тотип, возможно использование в тренировках адаптированных мужских ме-

тодик. При этом они  должны оставаться строго индивидуализированными 

для каждой легкоатлетки с учетом ее текущего функционального состояния. 
Что касается традиционной установки на использование однотипных трени-

ровочных программ для мужчин и женщин, то это не всегда отвечает имею-
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щейся реальности, так как не учитывает индивидуальную психофизиологи-

ческую вариабельность в полоролевой идентичности спортсменок. 

 4.  Результаты исследования позволили разработать методологические 

направления индивидуализации подготовки, как обобщенные для всех ско-
ростно-силовых видов легкой атлетики, так и для отдельных, на материале 

которых проводилась работа. Индивидуализация подготовки спортсменок, 

специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, должна 

основываться  на  концептуальных положениях, определяющих: 
- индивидуализацию интегральной и специальной физической подго-

товленности на основе моделирования их перспективной индивидуальной 

соревновательной деятельности; 
- коррекцию тренировочных нагрузок легкоатлеток по направленности 

и объему в связи с текущим состоянием работоспособности в различные фа-

зы биоритмики организма; 

- дифференциацию тренировочных и соревновательных воздействий в 
соответствии с гендерными особенностями спортсменок. 

Важнейшим обобщенным фактором является модель соревновательной 

деятельности, основанная на учете биологических особенностей спортсмен-
ки, технология разработки которой ориентирована на запланированный ре-

зультат, акцентирование сильных сторон спортсменки и, в определенный ме-

ре, подтягивании отстающих. Другим значимым фактором является синхро-

низация структуры спортивной подготовки, особенно ее мезоциклов и мик-
роциклов,  с фазами ОМЦ.  

5. Анализ показателей соревновательной деятельности в беге на 100м 

позволил выделить основные группы спортсменок, пробегающих дистанцию 
быстрее 12,00 с. Бегуньи этих групп имеют разный ведущий компонент при  

пробегании дистанции, различные соотношения средней длины шагов на ди-

станции к длине тела, у них превалирует  склонность к бегу «удлиненным» 

или «укороченным» шагом. Эти особенности обусловлены как природной 
предрасположенностью к такому бегу, так и методикой тренировки, ориен-

тированной на развитие индивидуальных задатков бегуний.  

Показано, что индивидуальные особенности предопределяют и могут 
быть своеобразным «почерком» соревновательной деятельности и ее компо-

нентов, целенаправленное воздействие на коррекцию которых может устра-

нить отдельные недостатки и привести, в конечном итоге, к росту спортивно-

го мастерства. Так, анализ индивидуальных возможностей (Р–анализ) пока-
зывает, что ни у одной из бегуний коэффициенты корреляции между време-

нем бега на дистанции 100м и ее структурными компонентами не соответ-

ствуют среднегрупповым (R-анализ). Этот факт свидетельствует о влиянии 

на рассматриваемые зависимости индивидуальных особенностей каждой ис-
пытуемой. 

Разработана технология составления индивидуальной соревнователь-

ной модели  на запланированный результат с учетом квалификационных и 
антропометрических особенностей спортсменок.  
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6. Выявлен уровень проявления двигательных способностей, психоло-

гических особенностей и гормонального статуса у спортсменок с различной 

гендерной идентичностью на протяжении ОМЦ. Определено  (p<0,05), что 

самые высокие результаты в прыжковых тестах показаны в постовуляторную 
(IV), а самые низкие – в менструальную (I) фазу. При этом наибольшая раз-

ница зафиксирована в прыжках, выполняемых после тренировки. В целом, 

тренировочная нагрузка сильнее воздействует на скоростно-силовой потен-

циал спортсменок во время наиболее неблагоприятных для организма фаз 
ОМЦ. Для спортсменок мускулинного типа специфический биологический 

цикл не оказывает существенного влияния на уровень проявления результа-

тов в скоростно-силовых тестах, о чем свидетельствует незначительная вари-
ация их показателей в разные его фазы. 

Показано, что скоростные способности в большей степени проявляют-

ся в постовуляторной фазе, и улучшение результатов в беге на 30м с ходу 

происходит за счет увеличения длины беговых шагов. Что касается скорост-
ной выносливости, то динамика показателей времени в беге на 150м на эта-

пах годичного цикла и в различные фазы ОМЦ свидетельствует о преимуще-

ственном проявлении данной способности в постменструальную фазу. 
Улучшение результата здесь связано с возможностью проявлять большую 

длину бегового шага и оптимально удерживать ее до конца дистанции. Это 

необходимо учитывать при планировании тренировочного процесса, акцен-

тируя внимание на развитии той или иной двигательной способности в 
наиболее благоприятную фазу специфического женского цикла. 

Наиболее отчетливые изменения эмоционального состояния, выража-

ющиеся  в ухудшении настроения и повышении уровня тревожности, наблю-
даются в предменструальной и менструальной фазах ОМЦ спортсменок. У 

маскулинных женщин – спортсменок в показателях эмоционального состоя-

ния отмечается менее вариабельная картина. Кроме того, для спортсменок 

маскулинного морфотипа также характерна не только более сглаженная ди-
намика секреции гормона тестостерона, но и его содержание в ту или иную 

фазу достоверно (p<0,05) выше. Данный факт свидетельствует о том, что та-

кие спортсменки имеют «преимущество», которое дает им повышенное со-
держание мужского полового гормона в развитии скоростно-силовых показа-

телей. 

Таким образом, уровень проявления двигательных возможностей 

спортсменок на протяжении ОМЦ изменяется в соответствии с фазами цикла, 
каждая из которых характеризуется тем или иным состоянием менструальной 

функции и организма в целом. При этом один из важных аспектов индивиду-

ализации тренировочного процесса женщин состоит в том, чтобы перерас-

пределить нагрузки в мезоцикле с учетом функциональных возможностей 
спортсменок в разные фазы специфического цикла.  

   7. Показано, что среднестатистические данные не могут эффективно 

использоваться при анализе тренировочного процесса легкоатлеток высокой 
квалификации. При этом изучение тренировочной деятельности ведущих 

спортсменок, в той или иной дисциплине легкой атлетики, с позиций макси-
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мальных значений тренировочных нагрузок, позволяет выявить их индиви-

дуальные особенности и, тем самым, вскрыть значительные резервы в плани-

ровании и организации подготовки женщин на этапе высших достижений. 

Все это, в свою очередь, позволяет приблизиться  к решению такого важного 
вопроса теории и практики спорта, каким является выбор оптимального со-

отношения между различными по направленности тренирующими воздей-

ствиями. 

 В соответствии с индивидуальными особенностями спортсменок и в 
зависимости от преимущественной ориентации подготовки в конкретном го-

дичном цикле, необходимо изменять абсолютные значения нагрузок по ос-

новным средствам подготовки, сохраняя определенные соотношения между 
ними. Кроме того, высокие показатели парциальных тренировочных нагрузок 

следует планировать в средствах, отвечающих наиболее сильным сторонам 

индивидуальных возможностей спортсменок, а другие средства должны быть 

на уровне среднегрупповых показателей. 
 8. Индивидуализация подготовки спортсменок рассматривается как 

взаимосвязанная последовательность ряда методических приемов, алгоритм 

которых должен быть следующим: 
а) измеряется и оценивается индивидуальная структура специальной 

подготовленности спортсменок с выделением наиболее значимых факторов, 

обуславливающих результат в основном соревновательном упражнении; 

б) подбираются  и используются тренировочные средства, воздейству-
ющие по преимуществу на данные факторы (развитие которых находится на 

среднегрупповом или более высоком уровне). Такая направленность работы 

проводится до тех пор, пока будет наблюдаться прирост в развитии качеств, 
определяющих ведущие стороны подготовленности; 

в) когда прогресс в развитии ведущих индивидуальных значимых фак-

торов замедляется, то происходит перенос акцента в тренировке на повыше-

ние до среднегруппового уровня других сторон подготовленности,  так как 
снижение роста спортивного мастерства может сдерживаться низким уров-

нем функционирования данных способностей. При достижении определен-

ного прогресса в повышении последних, тренировочный процесс следует 
опять перестраивать, воздействуя на ведущие факторы, обусловленные во 

многом природными задатками; 

г) наиболее целесообразно осуществлять коррекцию по схеме: подго-

товительный период – акцентированное воздействие на отстающие показате-
ли, соревновательный – на ведущие показатели. Такая последовательность 

позволяет повысить надежность достижения необходимого уровня подготов-

ленности и способствует активному проявлению индивидуального стиля 

двигательной деятельности в условиях соревнований. 
 9. Разработаны  модели индивидуализации спортсменок в годичном 

цикле, предусматривающие наиболее оптимальную динамику состояния 

спортсменки, в зависимости от календаря соревнований,  различную компо-
зицию средств тренировки, адекватных характеру ее соревновательной дея-

тельности и основных сторон подготовленности. Модели включают упорядо-
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чение тренировочной нагрузки в границах этапов подготовки и составляю-

щих их мезоциклов, а также рациональных способов объединения последних 

в единую систему с учетом специфики вида легкой атлетики, периода подго-

товки, квалификации спортсменки и присущей ей индивидуальности. Мезо-
циклы, при этом, как основные, запрограммированные самой природой 

структурные единицы построения тренировки, являются, своего рода, «стро-

ительными блоками», составляющими этапы и периоды тренировки.  

Такую организацию построения тренировочного процесса квалифици-
рованных легкоатлеток в годичном цикле  следует применять для выбора ин-

дивидуально приемлемых тренировочных программ, а также решения теку-

щих задач спортивной подготовки, своевременной смены характера и 
направленности тренирующих воздействий на отдельные звенья и  элементы 

структуры кинезиологических систем спортсменок.  

10.   Реализация разработанных моделей в практику подготовки  высо-

коквалифицированных спортсменок, специализирующихся в скоростно-
силовых видах легкой атлетики,  показала их высокую продуктивность. Дан-

ные модели, основанные на учете морфофункциональных особенностей ор-

ганизма спортсменок, биоритмологических закономерностей его функциони-
рования, синхронизации структуры подготовки и фаз ОМЦ, повысили эф-

фективность тренировочного процесса и результативность соревновательной 

деятельности без увеличения объема и интенсивности применяемых нагру-

зок, сделали тренировочный процесс управляемым. Причем эти преимуще-
ства, как свидетельствуют результаты исследования, проявляются тем оче-

виднее, чем выше квалификация спортсменок. Это подтвердили итоги педа-

гогических экспериментов по проверке эффективности разработанных моде-
лей индивидуализации подготовки спортсменок, специализирующихся в ско-

ростно-силовых видах легкой атлетики. 

 В экспериментальных группах спортивные результаты спортсменок 

улучшились в среднем: 
 - в спринтерском беге на 1,4% (0,16 с); 

 - в метании молота на 2,5% (1,75 м); 

 - в тройном прыжке на 4,1% (0,49 м); 
 - в беге на 400 м с барьерами на 3,2% (1,93 с). 
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