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ВВЕДЕНИЕ 

Постоянно возрастающий уровень достижений в современном спорте, 
напряженная конкуренция в борьбе за мировое первенство требуют более 
совершенной системи спортивной подготовки. В связи с зтим одно из 
центральних мест занимает разработка научньїх основ системьі спортивной 
подготовки. 

Проблема построения спортивной тренировки обусловлена 
противоречием между возрастающим уровнем результатов в ходе 
соревноватєльной деятельности и недостаточной зффективностью 
спортивной подготовки (Л.П. Матвеев, В.Н. Платонов и др.). С одной 
сторони, постоянное увеличение обьема тренировочньїх нагрузок, с другой 
сторони - их интенсификация не позволяют развивать теорию спорта в 
существующем направлений. Теория построения спортивной тренировки, . 
рассматриваемая применительно к спортсменкам, вступает в противоречие с 
фактами, по отношению к которьш она уже не может виполнять своей 
познавательной функции. 

Необходимость дальнейшего научного развития теории спортивной 
тренировки женіцин обусловлена тем, что внполнявшиеся ранее 
исследования и разработанние на их основе методические рекомендации 
били направленьї на преобразования отдельннх злементов целостного 
тренировочного процесса, несмотря на довольно большое количество 
исследований, участницами которнх являлись спортсменки. 

В проведенних ранее исследованиях в области спортивной гренировки 
женщин можно виделить три основних направлення: влияние различньїх фаз 
специфического биологического цикла женщин на спортивньїе результати 
(В.Н. Железнякене, Л.Г. Шахлина); влияние различньїх физических наїрузок 
на функции женского организма (Ю.Т. Похоленчук, А.Р. Радзиевский, 
Н.В. Свечникова); обоснование управлення процессом спортивной 
тренировки женщин в связи с биологическими особенностями их организма 
(П.С. Горулев, В.П. Зубанов). В отдельннх видах спорта исследовались в 
разние фази биологического цикла специальная работоспособность 
баскетболисток (А.Я. Квале), зффективность обучения сложним 
упражнениям и изменение координационной точности движений гимнасток 
(Т.А. Лоза). Вьіявлялись особенности тренировки легкоатлеток (Т.А. Краус, 
Ю.Т. Похоленчук, Б.П. Пангелов), льшниц (Е.Ф. Ехлакова, В.И. Пивоварова, 
С.К. Фомин), гандболисток (А.Р. Радзиевский), гимнасток (И.В.Шефер), 
тяжелоатлеток (П.С. Горулев, Митко Илиев Иванов (Болгария), В.Г. Олешко, 
С.А. Пуцов, О.А. Солоненко, Ян Бин Шен (КНР), Б. 8сЬтісііЬ1еісЬег), в 
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которьіх планирование тренировочного процесса женщин осуществлялось в 
соответствии с признанной в мировой спортивной практике теорией 
построения спортивной тренировки, разработанной Л.П. Матвеєвьім. 
Результати проведенньїх исследований, характеризуй отдельньїе факторьі, 
необходимьіе для повьішения зффективности спортивной тренировки, не 
давали ответ на вопрос: какой должна бьіть совокупность достаточньїх 
условий для построения спортивной тренировки женщин. Ответ на него 
может бьпь получен в исследованиях, позволяющих рассмотреть отдельньїе 
компоненти спортивной тренировки в их взаимной связи и обусловленности. 

В соответствии с методологией исследований в теории физической 
культурьі и спорта зто должньї бьіть исследования, обосновьіваюіцие в 
рамках целостного процесса спортивной тренировки совокупность 
устойчивьіх взаимосвязей между ее злементами, их закономерное 
соотношение друг с другом и общую последовательность. Такой 
совокупностью компонентов данного процесса вьіступают • два 
взаимообусловленньїх фактора - структура и содержание спортивной 
тренировки (Л.П. Матвеев). 

Необходимость разработки теории спортивной тренировки женщин 
обусловлена тем, что женский организм имеет присущие только ему 
биологические свойства, не имеющие аналогов у мужчин. Несмотря на 
проводимьіе исследования, дающие право на разработку специфичной для 
женщин спортивной тренировки, до настоящего времени структура 
тренировки для спортсменов и спортсменок характеризуется общими 
признаками. Вьісказьівается точка зрения, что существует необходимость 
изучения специфичности структури спортивной тренировки в различньїх 
видах спорта, в которьіх принимают участие женщиньї (Ю.Т. Похоленчук, 
Н.В. Свечникова), что обусловлено особенностями адаптации к характерним 
для вида спорта средствам и методам педагогического воздействия. 

Силовую подготовку считают базой достижения високих спортивних 
результатов в большинстве видов спорта. Среди двигательньїх способностей 
человека мьішечная сила имеет значимость для успешного осуществления 
спортивной деятельности. Даже в тех спортивних дисциплинах, где 
специальньїми являются другие физические способности, сила мьішц 
составляет двигательную основу действий. Силовьім способностям присуща 
наибольшая степень полового диморфизма. Доминирующее место при 
вьіборе у женщин, занимающихся видами спорта, требующими проявлення 
силовьіх способностей, занимают тяжелая атлетика и атлетизм. 

Исследование, направленное на разрешение противоречия между 
возрастающим уровнем спортивньїх результатов и недостаточной 
зффективностью спортивной тренировки, основано на методологических 



подходах (В.Ф. Берков; В.А. Сластенин, И.Ф. Исаев, Е.Н. Шиянов и др.), 
общеметодических принципах физического воспитания (Л.ІІ. Матвеев, 
А.Д. Новиков) и закономерностях спортивной тренировки. Направленность 
исследования свидетельствует об актуальности темьі диссертационной 
работьі. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЬІ 

Связь работьі с крупними научньїми программами (проектами) и 
темами 

Диссертационная работа вьіполнена на основании плана НИР 
Академии физического воспитания и спорта Республики Беларусь на 1994 г. 
в соответствии с темой 1.3.4 «Оздоровление трудящихся средствами • 
физической культури»; на основании гілана научно-исследовательских работ 
Белорусского государственного аграрно-технического университета на 
1998 г. в соответствии с темой 2.9.5 «Нормирование физических нагрузок на 
занятиях атлетической гимнастикой с оздоровительной направленностью (на 
примере женских групп)»; на основании Перспективного плана НИР 
Белорусского государственного университета физической культури на 2001— 
2005 гг. в соответствии с темой 1.1.1 «Разработка теоретико-методических 
основ спортивной деятельности» № гос. регистрации 20031580; в составе 
проекта 36—05т «Разработать программьі подготовки, включающие 
оптимальнне обьемьі, интенсивность и направленность тренировочннх 
нагрузок, систему оценки уровня развития физических качеств и отбора на 
всех зтапах многолетней тренировки для учащихся ДЮСІ1І и СДЮШОР по 
видам спорта, входящим в программу Олимпийских игр» № гос. регистрации 
20051825, на основании Плана научно-исследовательской работьі УО 
«Белорусский государственньїй университет физической культури» на 2006-
2010 гг. в соответствии с темой 2.1.2 «Фундаментальние и прикпадние 
основи теории физической культури и теории спорта». 

Цель и задачи исследования 
Цель исследования: научное обоснование построения системи силовой 

подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике. 
Задачи исследования: 
1. Виявить теоретические предпосьілки, определяющие базисние 

понятия-концепти, характеризующие структуру и содержание силовой 
подготовки женщин, а также отличительньїе признаки составляющих ее 
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структурних злементов и взаимосвязанньїх компонентов тренировочньїх 
нагрузок. 

2. Теоретически разработать иерархически построенную структуру 
силовой подготовки женщин, имеющую единство устойчивьіх связей между 
структурними злементами, используемьіми только применительно к 
тренировке спортсменок, и зкспериментально обосновать зффективность ее 
применения в процессе подготовки в атлетизме и тяжелой атлетике. 

'3. Теоретически обосновать содержательньїе характеристики и 
программирование силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой 
атлетике, имеющие применительно к тренировке спортсменок 
специфический состав средств силовой направленности, распределяемьій во 
вновь введенньїх тренировочньїх циклах, новьіе взаимосвязанньїе 
компоненти физических нагрузок, на основе чего разработать и 
зкспериментально обосновать методику построения процесса силовой 
подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике. 

4. Теоретически разработать и зкспериментально обосновать методику 
нормирования тренировочньїх нагрузок, распределенньїх в соответствии с 
иерархически построенной структурой силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике. 

5. Разработать результирующие научно-теоретические положення 
концепции построения системи СИЛОВОЙ подготовки женщин в атлетизме и 
тяжелой атлетике, включающей совокупность составляющих структурньїх 
злементов, содержательньїе характеристики и программирование системи 
силовой подготовки, нормирование тренировочньїх нагрузок, в целом 
используемьіх только применительно к тренировке спортсменок. 

При планировании тренировочного процесса не учитьівается 
взаимосвязь системи спортивной тренировки и биологической системи 
организма спортсменок, на которьій направлено воздействие тренировочньїх 
нагрузок, что проявляется, с одной сторони, в хронологическом 
несоответствии продолжительности тренировочньїх микро-, мезоциклов и 
специфического биологического цикла организма спортсменок, с другой - в 
отсутствии в структуре спортивной тренировки циклов, по своей 
продолжительности соответствующих длительности указанного 
биологического цикла и его отдельньїх фаз. Учитьівая, что половьіе различия 
в большей степени проявляются в силових способностях спортсменов, 
обьектом исследовання является учебно-тренировочньїй процесе 
спортсменок, специализирующихся в видах спорта, требующих проявлення 
сильї. Предметом исследовання является система силовой подготовки 
женщин в атлетизме и тяжелой атлетике. 
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Положення, вьіносимьіе на іащигу 
1. Теоретическими предпосьілками, определяющими базисние 

понятия-концептьі, характеризуюїдие структуру и содержание силовой 
подготовки женщин, а также отличительньїе признаки составляющих 
структурних злементов и компонентов тренировочньїх нагрузок, 
применяемьіх в процессе тренировки, являются: учет внутренней 
взаимосвязи системи спортивной тренировки (микроциклов, мезоциклов, 
макроциклов) и биологической системи организма спортсменок 
(специфического биологического цикла); введение в структуру силовой 
подготовки женщин тренировочньїх циклов, по своей продолжительности 
соответствующих длительности специфического биологического цикла 
женщин и его отдельньїх фаз; хронологическое соответствие 
продолжительности циклов спортивной тренировки и биологических циклов; 
распределение состава средств и параметров тренировочньїх нагрузок в 
структуре силовой подготовки, планируемьіх в фазах биологических циклов. 

2. Иерархически построенная структура силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике включает следующие злементьі: 

1) тренировочньїе микро- и мезоцикльї, длительность которьіх 
вьіражается в хронологических единицах (днях, неделях, месяцах); 

2) тренировочньїе микро- и мезоцикльї, длительность которьіх 
вьіражается в хронобиологических единицах (фазах, циклах); 

3) комплексньїе микро- и мезоцикльї, включающие цикльї, 
продолжительность которьіх вьіражается в хронологических и в 
хронобиологических единицах; 

4) макроцикльї, состоящие из комплексних микро- и мезоциклов, 
в отличие от применявшейся ранее структури тренировки, включавшей 
микро-, мезо- и макроцикльї, длительность которьіх виражалась только в 
днях, неделях, месяцах. 

В структуре силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой 
атлетике тренировочньїе макроцикльї являются целостньши циклами 
годичной продолжительности, состоящими из комплексних микро- и 
мезоциклов, которьіе, в свою очередь, включают тренировочньїе микро- и 
мезоцикльї, длительность которих вьіражается в хронологических единицах 
(днях, неделях, месяцах) и в хронобиологических единицах (фазах, циклах). 

3. Содержательньїе характеристики силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике включают специфический состав средств 
силовой направленности, распределяемьій во вновь введенньїх тренировочньїх 
циклах, новие взаимосвязанньїе цикловие и фазовьіе компоненти физических 
нагрузок, введенньїе в соответствии с иерархически построенной структурой, 
что в целом определяется программированием силовой подготовки, которое 
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используется только применительно к спортивной тренировке женщин, и 
осуществляется по определенному алгоритму, обусловливающему структуру и 
содержание методики построения процесса силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике, содержащую основньїе методические правила, 
заклгочающиеся в том, что: 

построение годинного цикла силовой подготовки осуществляется на 
основе макроциклов, состоящих из комплексних микро- и мезоциклов; 

в структуру комплексних микро- и мезоциклов входят тренировочние 
цикльї, длительность которьіх вьіражается в хронологических (днях, неделях, 
месядах) и хронобиологических единицах (фазах, циклах); 

для распределения общего обьема нагрузок в годичном цикле 
подготовки определяется средний цикловой обьем, обусловленньш 
структурой мезоциклов, длительность которьіх вьтражается в 
хронобиологических единицах (циклах); 

средний обьем нагрузок в одном тренировочном занятии определяется 
с учетом среднего циклового обьема и распределения тренировочньїх 
занятий в микро- и мезоциклах, длительность которьіх вьіражается в 
хронологических единицах; 

цикловой максимальний, большой, малий обьемьі нагрузок 
распределяются в мезоциклах, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах - циклах, а фазовий обьем нагрузок - в фазах; 

обьемьі физических нагрузок определяются в комплексних микро- и 
мезоциклах; 

средства силовой направленности, методи тренировки, парциальние 
обьеми нагрузок и их интенсивность по группам упражнений определяются 
в микроциклах, длительность которьіх виражается в хронобиологических 
единицах (фазах), что позволяет осуществлять индивидуальний подхоД в 
процессе подготовки спортсменок. 

4. Методика нормирования тренировочньїх нагрузок, распределенних в 
соответствии с иерархически построенной структурой силовой подготовки 
женщин в атлетизме и тяжелой атлетике, включает: 

определение среднего обьема нагрузок, планируемого в течение одного 
тренировочного занятия в мезоцикле, длительность которого виражается в 
хронобиологических единицах (циклах), и в комплексном мезоцикле, 
включающем цикли, продолжительность которьіх виражается в 
хронологических и в хронобиологических единицах; 

определение малого обьема нагрузок, планируемого в течение одного 
тренировочного занятия, в зависимости от количества занятий в 
тренировочном мезоцикле, длительность которого виражается в 
хронобиологических единицах (циклах); 
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определение среднего фазового обьема нагрузок, планируемого в 
тренировочньїх микроциклах, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах), характеризующихся сниженньїм 
уровнем работоспособности, в зависимости от среднего обьема 
тренировочньїх нагрузок, планируемьіх на одно тренировочное занятие, и 
количества тренировок, входящих соответственно в указанньїе 
тренировочньїе микроцикльї; 

определение малого фазового обьема нагрузки, планируемого в 
тренировочньїх микроциклах, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах), характеризующихся сниженньїм 
уровнем работоспособности, в зависимости от малого обьема нагрузки, 
планируемого на одно тренировочное занятие, и количества тренировок, 
входящих соответственно в указанньїе тренировочньїе микроцикльї; 

определение парциальньїх параметров большого обьема нагрузок, 
планируемьіх в тренировочньїх микроциклах, длительность которьіх 
вьіражается в хронобиологических единицах (фазах), характеризующихся 
оптимальним уровнем работоспособности, в зависимости от циклового 
обьема нагрузок и суммарной величини малого и среднего обьемов 
нагрузок. 

5. Концепция построения системи силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике, теоретическим основанием которой является 
принцип дифференцированного построения спортивной тренировки, 
включает научно-теоретические положення, характеризующие: 

- единство устойчивнх связей между составляющими ее структурньїми 
злементами, которьіе основаньї на закономерностях зависимости структури 
макроциклов спортивной тренировки женщин от структури входящих в нее 
тренировочньїх мезоциклов, длительность которих виражается в 
хронобиологических единицах (циклах), и структури мезоциклов - от 
структури входящих в нее тренировочньїх микроциклов, длительность 
которих вьіражается в хронобиологических единицах (фазах); 

- содержательньїе характеристики силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике, включающие специфический состав средств 
силовой направленности, распределяемий во вновь введенних 
тренировочньїх циклах адекватно состоянию организма спортсменок, новие 
взаимосвязанньїе цикловие и фазовие компоненти физических нагрузок, 
которие определяются программированием силовой подготовки женщин, что 
осуществляется по определенному алгоритму, обусловливающему структуру 
и содержание методики построения процесса силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике, что в целом содержит принципиально новьіе 
научньїе результати, которие ранее не виявлялись, совокупность которих 
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может бьіть адаптирована в ходе дальнейших исследований применительно к 
спортивной тренировке женщин, специализирующихся в других видах 
спорта, и обеспечивает концептуальное развитие актуального научного 
направлення - теории спортивной тренировки женщин. 

Личньїй вклад соискателя 
Личньїй вклад автора заключается в том, что впервьіе: 
- теоретически разработана и зкспериментально апробирована 

зффективность системи силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой 
атлетике; 

- введеньї новьіе структурньїе злементн силовой подготовки женщин -
тренировочньїе микро- и мезоцикли, длительность которих виражается в 
хронобиологических единицах (фазах, циклах); комплексньїе микро- и 
мезоцикли, включающие цикли, продолжительность которьіх виражается в 
хронологических и хронобиологических единицах; макроцикли, состоящие 
из комплексних микро- и мезоциклов; 

- введеньї новие компоненти тренировочньїх нагрузок - цикловой и 
фазовий обьемьі нагрузок; обьем нагрузок в комплексних микро- и 
мезоциклах, продолжительность которьіх виражается в хронологических и 
хронобиологических единицах; 

-теоретически разработана и зкспериментально обоснована методика 
построения процесса силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой 
атлетике; 

- изобретена хронобиологическая линейка - средство для 
моделирования структури тренировочного процесса спортсменок; 

- разрабогано и внедрено программное обеспечение индивидуальной 
силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике; 

- обосновани норми суммарной тренировочной нагрузки силовой 
направленности и ее парциальньїе параметрьі, применяемьіе в атлетизме в 
соответствии с закономерностями возрастного развития на многолетних 
зтапах подготовки женщин и в совокупности упражнений, направленно 
воздействующих на определенньїе мьішечние группьі, а также распределение 
тренировочньїх нагрузок на различних зтапах подготовки спортсменок, 
специализирующихся в тяжелой атлетике; 

- на основе разработанной методики построения процесса силовой 
подготовки составлени и внедрени в учебно-тренировочньїй процесе 
ДЮСШ и СДЮШОР Республики Беларусь две учебние программи 
«Тяжелая атлетика» (женщини): 

1) для групп начальной подготовки детско-юношеских спортивньїх 
школ, специализированних детско-юношеских школ олимпийского резерва; 
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2) для специализированньїх учебно-спортивньїх учреждений, училищ 
олимпийского резерва (приложение к учебной программе - Руководство 
пользователя для компьютерного программирования тренировочного 
процесса спортсменок, специализирующихся в тяжелой атлетике). 

В соавторстве опубликованьї четьіре работьі. В трех работах автору 
принадлежит основная идея педагогического зксперимента, его проведение, 
математическая обработка результатов исследования и их обсуждение, 
соавторами вьіполнена формулировка основньїх задач исследования; в одной 
работе автор вьіполнял постановку зксперимента, участницами которого 
являлись спортсменки, соавтор проводил зксперимент с участием учащихся. 

Апробация результатов диссертации 
Материальї диссертации изложеньї и обсужденьї на научной сессии, 

посвященной презентации Академии физического воспитания и спорта 
Республики Беларусь «Проблеми совершенствования научной и 
методической работьі» '(Минск, 1994); Международной научно-
практической конференции Министерства образования и науки 
Республики Беларусь «Актуальньїе проблеми физического воспитания 
студентов» (Минск, 1996 г.); Международной научно-практической 
конференции Министерства образования Республики Беларусь «Здоровье 
студенческой молодежи: достижения науки и практики на современном 
зтапе» (Минск, 1999 г.); Международной 3-й научно-технической 
конференции профессоров, преподавателей, научних работников и 
аспирантов Белорусской государственной политехнической академии 
(Минск, 1999 г.); научно-практической конференции факультета 
оздоровительной физической культури и туризма БГАФК по итогам НИР 
и НМР за 2000 г. в рамках V Международного научного конгресса 
«Олимпийский спорт и спорт для всех», (Минск, 2001 г.); научной 
конференции кафедри физиологии БГАФК «Механизми адаптационних 
реакций под влиянием физических нагрузок оздоровительной 
направленности и в спорте висших достижений» (Минск, 2002 г.); 6-й 
Международной научной сессии БГАФК «Научное обоснование 
физического воспитания, спортивной тренировки и подготовки кадров по 
физической культуре и спорту» (Минск, 2002 г.); научно-методической 
конференции кафедр анатомии, физиологии, спортивно-боевих 
единоборств и спецподготовки в программе VII научной сессии БГАФК по 
итогам научно-исследовательской работи за 2002 г. «Научное обоснование 
физического воспитания, спортивной тренировки и подготовки кадров по 
физической культуре и спорту» (Минск, 2003 г.); Международной научно-
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іірактической конференции «Актуальньїе проблеми здорового образа 
жизни в современном обществе» (Минск, 2003 г.); 7-м Международной 
научном конгрессе «Современньш олимпийский спорт и спорт для всех» 
(Москва, 2003 г.); научно-практической конференции Г'родненского 
государственного университета им. Я. Купали (Гродно, 2003 г.); VII 
Международной научной сессии БГУФК и НИИ ФКиС Республики 
Беларусь по итогам научно-исследовательской работьі за 2003 г. «Научное 
обоснование физического воспитания, спортивной тренировки и 
подготовки кадров по физической культуре и спорту» (Минск, 2004 г.); 
VIII МеждународнОм научном конгрессе «Современньш Олимпийский 
спорт и спорт для всех» (Казахстан, Алмати, 2004 г.); межвузовской 
научно-методической конференции Уральской государственной академии 
физической культури и Челябинского государственного научно-
образовательного центра Уральского отделения Российской академии 
образования «Научно-методическое обеспечение физического воспитания, 
спортивной тренировки и оздоровительной физической культури» 
(Челябинск, 2005 г.); VIII Международной научной сессии по итогам НИР 
за 2004 г. «Научное обоснование физического воспитания, спортивной 
тренировки и подготовки кадров по физической культуре и спорту» 
(Минск, 2005 г.); IX Международной научном конгрессе «Современньш 
олимпийский спорт и спорт для всех» (Киев, Национальньш университет 
физического воспитания и спорта Украини, 2005 г.); Международной 
научно-практической конференции «Основние направлення развития 
физической культури, спорта и физической реабилитации» 
(Днепропетровск, 2005 г.); IX Международной научной сессии БГУФК по 
итогам НИР за 2005 г. «Научное обоснование физического воспитания, 
спортивной тренировки и подготовки кадров по физической культуре и 
спорту» (Минск, 2,006 г.); XI Международном научном конгрессе 
«Современньш олимпийский спорт и спорт для всех» (Минск, 2007 г.); 
Международной научной конференции «Фундаментальние и прикладние 
основи теории физической культури и теории спорта», посвящ. памяти д-
ра гіед. наук, проф. А.А. Гужаловского и 70-летию кафедри теории и 
методики физического воспитания и спорта (научно-педагогическая школа 
А.А. Гужаловского) (Минск, 2008 г.). 

Результати исследований подтверждени актами внедрения № 66/05 от 
16.12.2004, № 06/06 от 20.03.2006, № 66/06 от 23.11.2006, № 65/06 от 
23.11,2006, № 09/07 от 19.02.2007, № 65/08 от 27.06.2008, № 01/08 от 
04.09.2008, № 02/08 от 30.09.2008. 
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Опубликованность результатов диссертации 
По теме диссертации опубликованьї: 1 монография, 15 статей в 

рецензируемьіх научньїх журналах и сборниках (из них 2 - в зарубежньїх 
изданиях), 4 статьи в сборниках научньїх трудов (из них 3 - в зарубежньїх 
изданиях), 13 статей в материалах научньїх конгрессов и научно-
практических конференций, 4 тезиса докладов (из них 2 — в зарубежньїх 
изданиях), 2 учебньїе программьі для ДЮСШ и СДЮШОР Республики 
Беларусь, 1 патент на изобретение Республики Беларусь. 

Обьем монографии составляет 10,7 авт. листа, статей в рецензируемьіх 
научньїх журналах и сборниках - 6,9 авт. листа, других материалов в 
сборниках научньїх трудов и конференций - 4,6 авт. листа, учебньїх 
програми - 10,1 авт, листа. Общий обьем публикаций - 32,3 авт. листа. 

Структура и обьем диссертации 
Диссертационная работа состоит из введення, общей характеристики.-

работьі, пяти глав, заключения, практических рекомендаций, списка 
литературьі, приложений. В первой главе характеризуются теоретические и 
методические предпосьілки построения силовой подготовки женщин. 
Учитьівая, что система спортивной тренировки как целое представляет собой 
относительно устойчивьій порядок обьединения трех компонентов данного 
процесса (определенную последовательность структурньїх злеменгов 
спортивной тренировки; характеристику содержания подготовки; 
соотношение параметров тренировочной нагрузки), то их взаимосвязь, 
содержание и зффективность использования применительно к спортивной 
тренировке женщин рассмотреньї нами соответственно в трех последующих 
главах - второй, третьей и четвертей. В пятой главе проведена 
результирующая разработка концепции построения системьі силовой 
подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике. 

Диссертация изложена на 446 страницах. Основной текст диссертации 
составляет 235 страниц, из которьіх обьем, занимаемьій 6 иллюстрациями, 
46 таблицами, составляет 45 страниц. Библиографический список занимает 
ЗО страниц, 13 приложений изложеньї на 181 странице. Список 
использованньїх источников состоит из 321 наименования, из них 4 5 - на 
иностранньїх язьїках. Список публикаций автора по изучаемой проблеме 
состоит из 40 работ. 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЬІ 

Во «Введении» показана недостаточная изученность проблеми 
повьішения зффективности спортивной подготовки, необходимость научного 
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развития теории построения спортивной тренировки женщин, приведена 
краткая характеристика структури и содержания спортивной тренировки. 

В первой главе «Теоретические и методические предпосьшки 
построения системи СИЛОВОЙ подготовки женщин» показано, что на 
повьішение зффекгивности спортивной тренировки влияют два 
взаимообусловленньїх фактора - структура и содержание спортивной 
тренировки (Л.П. Матвеев). 

В научно-методической литературе содержатся теоретические 
положення, характеризующие планирование спортивной тренировки с 
учетом биологических особенностей организма женщин, а именно: обьем 
нагрузки, планируемой на месяц, распределяется на пять фаз овариально-
менструального цикла (ОМЦ). 

Рассматриваемое утверждение является истинньїм только в одном 
случае, когда длительность ОМЦ равна 29-30 дням. В данном случае обьем 
нагрузки, планируемой на месяц, распределяют на 29-30 дней. Исходя из 
сказанного, 1 месяц = 29-30 дням —* утверждение истинно. 

В других случаях длительность ОМЦ составляет от 21-22 до 32-
36 дней. Следовательно, обьем нагрузки, планируемой на месяц, 
распределяют или на 21-22 дня ... или на 32-36 дней (может бить другая 
продолжительность). Исходя из сказанного, 1 месяц = 21-22 дням или 32-36 
дням —* утверждение ложно. Вьівод: исходние данньїе являются ложньїми. 
Зто первое опровержение. 

Возьмем зто же утверждение: обьем нагрузки распределяют на пять 
фаз ОМЦ (в % от общего обьема нагрузок, планируемого на месяц). В 
мезоцикл тренировки, имеющий продолжительность один месяц, входит 6 Уг 
фази ОМЦ (при длительности ОМЦ 21-22 дня), или 4 фази ОМЦ (при 
длительности ОМЦ 32-36 дней). Следовательно, нагрузку распределяют на 
5 фаз, а входит или 6 Уг фази, или 4 фазьі ОМЦ —> утверждение ложно. 
Вивод: исходние данньїе являются ложньїми. Зто второе опровержение. 

Приведенное утверждение истинно только в одном случае - при 
длительности ОМЦ 27-28 дней в мезоцикл входит 5 фаз. 

Таким образом, на одно утверждение нами представлено два 
опровержения. 

Гіоскольку посредством тренировки управляют развитием физических 
способностей спортсменов, то для рационального построения ее 
рассматривают с биологической точки зрения, но в контексте педагогических 
задач. Женский организм имеет присущие только ему биологические 
закономерности, не имеющие аналогов у мужчин. Данная особенность 
обусловливает необходимость разработки теории спортивной тренировки 
женщин. 
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В ранее проведенньїх исследованиях установлено, что 
продолжительность мезоцикла (структурного злемента спортивной 
тренировки) должна соответствовать длительности специфического 
биологического цикла организма женщин, что является недостаточньїм, но 
необходимьім условием для построения спортивной тренировки женщин. 

Для разработки дифференцированного построения спортивной 
тренировки необходимьім является научное обоснование ее структури и 
содержательньїх характеристик, используемьіх применительно к подготовке 
спортсменок, отсутствие которьіх препятствует построению спортивной 
тренировки отдельно для мужчин и женщин. 

Результати анапиза научной и методической литературьі виявили 
предпосьшки, определяющие базисньїе понятия-концептьі, характеризующие 
структуру и содержание силовой подготовки женщин, а также 
отличительньїе признаки составляющих ее структурних злементов и 
взаимосвязанннх компонентов тренировочньїх нагрузок, применяемьіх в 
процессе тренировки женщин, что явилось теоретическим основанием для ее 
разработки. 

На философском уровне методологической основой исследования 
являлась материалистическая диалектика, в частности, закон перехода 
количественньїх изменений в качественньїе и категория мери, на которие ми 
опирались при научном обосновании зффективности построения системи 
силовой подготовки спортсменок. На общенаучном уровне использовани 
положення системного, таксономического подходов, а также теоретическое 
моделирование. На частнонаучном уровне методологической основой 
исследования системи силовой подготовки явились: антропологический 
подход; основние положення теории систем и теории управления сложними 
динамическими системами, распространенними на область спортивной 
деягельности человека; теоретико-методические основи системи спортивной 
тренировки и ее периодизация. На технологическом уровне педагогического 
исследования использованьї: теоретическое моделирование, методи 
определения уровня физического развития, контрольно-педагогическое 
тестирование, педагогический зксперимент, методи математико-
статистического анализа. 

Во второй главе «Моделирование структури силовой подготовки 
женщин и характеристика составляющих ее структурних злементов» 
представлено описание иерархически построенной структури тренировки 
женщин и зкспериментальное обоснование зффективности ее применения в 
атлетизме и тяжелой атлетике. 

В структуру силовой подготовки женщин нами введеньї структурние 
злементьі - тренировочньїе цикли, используемие только применительно к 
спортсменкам: тренировочньїе микро- и мезоцикли, длительность которих 
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вьіражается в хронобиологических единицах (фазах, циклах); комплексньїе 
микро- и мезоцикли, включающие цикльї, продолжительность которьіх 
вьіражается в хронологических и хронобиологических единицах. Для 
указанньїх понятий разработаньї соответствующие определения (дефиниции). 

Тренировочньїе мезоцикльї, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (циклах) - злементьі структури силовой 
подготовки женщин, характеризующие цикльї тренировочного процесса, 
имеющие продолжительность 21-22 дня, или 23-26 дней, или 27-28 дней, 
или 29-30 дней, или 32-36 дней, обусловленньїе общебиологической 
закономерностью и соответствующие продолжительности биологического 
цикла организма спортсменок; при зтом каждьш мезоцикл включает пять 
тренировочньїх микроциклов, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах). 

Тренировочньїе микроцикльї, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах) - злементьі структури силовой 
подготовки женщин, характеризующие цикльї тренировочного процесса, 
входящие в структуру тренировочньїх мезоциклов, длительность которих 
виражается в циклах, и имеющие продолжительность 4, 5, 3, 6, 4 дней для 
мезоцикла продолжительностью 21 22 дня; 4, 7, 3, 8, 4 дней для мезоцикла 
2.3-26 дней; 5, 7, 3, 9, 4 дней для мезоцикла 27-28 дней; 5, 8, 3, 10, 4 дней для 
мезоцикла 29-30 дней; 5, 11, 3, 12, 5 дней для мезоцикла 32-36 дней, 
обусловленньїе общебиологической закономерностью и соответствующие 
продолжительности отдельньїх фаз биологического цикла организма 
спортсменок. 

Иерархически построенная структура силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике представлена на рисунке 1. 

Первоначально моделируют структурние злементи - микро- и 
мезоцикли, используемие в настоящее время в спортивной тренировке, 
названньїе нами тренировочньїе микро- и мезоцикльї, длительность которих 
виражается в хронологических единицах (днях, неделях, месяцах). 

Для моделирования тренировочньїх микроциклов, длительность 
которих вьіражается в хронологических единицах (днях, неделях), 
обозначенних на рисунке 1 как ХМкЦ 1,2,3.., наиболее распространенной 
длительностью которих является 7 дней каждьш (одно деление соответствует 
единице времени - одним суткам), используется календарная линейка от 1 
до 31 дня. При необходимости можно моделировать тренировочньїе 
микроцикльї, длительность которих виражается в хронологических единицах 
(днях), требуемой продолжительности от 2 до 10 дней, Моделируются также 
тренировочньїе мезоцикли, длительность которих виражается в 
хронологических единицах (неделях, месяцах), обозначенньїе как ХМзЦ 1, 2, 
продолжительностью от 3 до 6 недель. 
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Рисунок 1 - Модель структури силовой подготовки женщин 



Далее моделируюг структурньїе злементьі - тренировочньїе мезо- и 
микроцикльї, длительность которьіх вьіражается в хронобиологических 
единицах (циклах, фазах), обозначенньїе как ХБМзЦ 1,2, 3... и ХБМкЦ 
1 ,2 ,3 ,4 ,5 , продолжительность которьіх соответствует длительности 
биологического цикла организма спортсменок и его отдельньїх фаз. 
Тренировочньїе мезоцикльї, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (циклах), могут иметь пять вариантов (А, Б, В, 
Г, Д), отличающихся длительностью ОМЦ: 21-22 дня (А), 23-26 дней (Б), 
27-28 дней (В), 29-30 дней (Г), 32-36 дней (Д) (см. рисунок 1 - вариант А, 
рисунок 2 — вариантьі Б, В, Г, Д). Каждьш ХБМзЦ разделен на 
тренировочньїе микроцикльї 1, 2, 3, 4, 5, обозначенньїе как ХБМкЦ 1, 
ХБМкЦ 2 и т. д., длительность которьіх виражается в единицах 
хронобиологического времени - фазах, по продолжительности 
соответствующих фазам ОМЦ. 

Тренировочньїе микроцикльї, длительность которих виражается в 
хронобиологических единицах (фазах), имеют продолжительность: 
4, 5, 3, 6, 4 дней - для мезоцикла 21-22 дня; 4, 7, 3, 8, 4 дней - для мезоцикла 
23-26 дней; 5, 7, 3, 9, 4 дней - для мезоцикла 27-28 дней; 5, 8, 3, 10, 4 дней -
для мезоцикла 29-30 дней; 5, 11,3, 12, 5 дней - для мезоцикла 32-36 дней. 

Затем моделируют тренировочньїе микро- и мезоцикльї, длительность 
которьіх вьіражается в хронологических единицах (днях, неделях, месяцах) и 
в хронобиологических единицах (фазах, циклах), или комплексньїе микро- и 
мезоцикльї, обозначенньїе соответственно как КМкЦ и КМзІД (см. рисунок 1). 

В завершение моделируются тренировочньїе макроцикльї, состоящие 
из комплексних микро- и мезоциклов. 

Для моделирования структури спортивной тренировки женщин 
использовалась изобретенная нами хронобиологическая линейка (патент 
10741 Республики Беларусь, СІ 2008.06.30 , МПК (2006) С 06(3 1/00). 

Зкспериментальная апробация зффективности силовой подготовки 
женщин в атлетизме и тяжелой атлетике, построенной в соответствии с 
иерархической структурой, виразилась в том, что темпи прироста 
двигагельньїх способностей спортсменок (п=304 человека) и результатов в 
соревновательних упражнениях в годичном цикле подготовки являлись 
достоверно более високими в зкспериментальньїх группах. 

Разработанная в соответствии с основними принципами физического 
воспитания и закономерностями спортивной тренировки иерархически 
построенная структура силовой подготовки женщин позволяет планировать 
тренировку таким образом, чтобьі циклическим изменениям 
функционального состояния организма спортсменок, которие обусловленьї 
специфическим биологическим циклом, соответствовала адекватная 
дннамика тренировочньїх нагрузок. 
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Изучение формирования отношений между компонентами физической 
подготовленности спортсменок-тяжелоатлеток под влиянием педагогически 
организованного процесса спортивной тренировки свидетельствует о 
вьіраженной взаимосвязи показателей сгіециальной силовой, скоростно-
силовой подготовленности и результатов в соревновательньїх 
тяжелоатлетических упражнениях, на основании чего вьіявленьї 
закономерности структури физической подготовленности спортсменок, 
специализирующихся в тяжелой атлетике (п=152 человека). 

В третьей главе «Содержательньїе характеристики и 
программирование силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой 
атлетике» определено, что в годичньш цикл подготовки в зависимости от 
длительности ОМЦ может входить от 10 до 17 тренировочньїх мезоциклов, 
длительность которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (циклах). 

От запланированного общего обьема нагрузок и количества 
тренировочньїх мезоциклов, длительность которьіх вьіражается . в 
хронобиологических единицах (циклах), входящих в структуру годичного 
цикла подготовки, зависит цикловой обьем нагрузок. 

Цикловой обьем нагрузок - зто обьем нагрузок, планируемьіх в 
тренировочном мезоцикле, длительность которого вьіражается в 
хронобиологических единицах (циклах) и соответствует продолжительности 
ОМЦ определенной спортсменки. 

Рассчитав количество тренировок, входящих в тренировочньїй 
мезоцикл, длительность которого вьіражается в хронобиологических 
единицах (циклах), определяют обьем нагрузок, планируемьіх в отдельном 
тренировочном занятии (большой, средний, мальїй). 

В зависимости от кратности тренировок в течение недели (дня) и их 
общего числа в комплексних микроциклах, включающих цикльї, 
продолжительность которьіх вьіражается в хронологических и 
хронобиологических единицах, рассчитьівают фазовьій обьем нагрузок. 

Фазовий обьем нагрузок - зто обьем нагрузок, планируемьіх в 
тренировочньїх микроциклах, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах) и соответствует продолжительности 
отдєльньїх фаз ОМЦ определенной спортсменки. 

Затем определяют число тренировочньїх микроциклов, длительность 
которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (фазах), в структуре 
каждого комплексного мезоцикла, включающего цикльї, продолжительность 
которьіх вьіражается в хронологических и в хронобиологических единицах, и 
обьем нагрузок (большой, средний, мальїй) в отдельном комплексном 
микроцикле, включающем цикльї, продолжительность которьіх вьіражается в 
хронологических и в хронобиологических единицах, что осуществляется в 
соответствии с фазами ОМЦ и уровнем спортивной работоспособности в них. 

18 



Для каждой спортсменки комплексний мезоцикл, включающий цикльї, 
продолжительность которьіх вьіражается в хронологических и в 
хронобиологических единицах, имеет свою структуру в зависимости от 
длительности ОМЦ, его отдельньїх фаз и соответствующей зтим фазам 
динамики специальной работоспособности. В зтом вьіражается важньїй 
фактор в управлений процессом подготовки спортсменок - индивидуальньш 
подход. Исходя из зтого рассчитьівают обьем нагрузок в комплексних 
мезоциклах, включающих цикльї, продолжительность которьіх вьіражается в 
хронологических и в хронобиологических единицах. 

Определение типов микро- и мезоциклов осуществляется в 
соответствии с методическими положеннями, принятьіми в теории спорта. 

В результате теоретических исследований установленьї 
закономерности зависимости структури силовой подготовки женщин от 
входящих в нее структурних злементов: 

- структура макроциклов спортивной тренировки женщин зависит от 
структури входящих в нее тренировочньїх мезоциклов, длительность 
которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (циклах); 

-структура мезоциклов спортивной тренировки женщин зависит от 
структури входящих в нее тренировочньїх микроциклов, длительность 
которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (фазах). 

Установлена также зависимость компонентов тренировочной нагрузки: 
- циклового обьема нагрузок - от длительности ОМЦ определенной 

спортсменки; 
-фазового обьема нагрузок - от длительности отдельньїх фаз ОМЦ 

определенной спортсменки. 
Программирование системи силовой подготовки женщин в атлетизме и 

тяжелой атлетике, как определение содержания и форм построения 
спортивной тренировки, разрабативалось с учетом вновь введенних 
тренировочньїх циклов и взаимосвязанних компонентов тренировочньїх 
нагрузок, изменяющих динамику нагрузок, состав средств и методов, по 
сравнению с ранее применяемьіми, и осуществлялось по определенному 
алгоритму, разработанному на основе структури силовой подготовки, 
включающему определение: 

- количества тренировочньїх мезоциклов, длительность которьіх 
вьіражается в хронобиологических единицах (циклах), входящих в годичньїй 
цикл подготовки; 

- циклового обьема тренировочньїх нагрузок; 
- количества тренировок в мезоциклах, длительность которих 

вьіражается в хронобиологических единицах (циклах); 
- количества тренировок в микроциклах, длительность которьіх 

виражается в хронобиологических единицах (фазах); 
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- фазового обьема тренировочньїх нагрузок; 
- количества тренировочньїх микроциклов, длительность которьіх 

вьіражается в хронобиологических единицах (фазах), входящих в 
комплексньїе мезоциюіьі, включающие цикльї, продолжительность которьіх 
вьіражается в хронологических и хронобиологических единицах; 

- обьема тренировочньїх нагрузок в комплексних мезоциклах, 
включающих цикльї, продолжительность котбрьіх вьіражается в 
хронологических и хронобиологических единицах; 

"- парциального обьема тренировочньїх нагрузок в комплексних 
мезоциклах, включающих цикльї, продолжительность которих вьіражается в 
хронологических и хронобиологических единицах, по фазам ОМЦ в группах 
упражнений, 

в целом отличающегося от существующего программирования 
тренировочного процесса, характеризующегося общими признаками для 
мужчин и женщин. . 

Целью методики построения процесса силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике является повншение зффективности учебно-
тренировочного процесса спортсменок. 

В задачи методики входит: 
1. Создание предпосьілок для зффективного спортивного 

совершенствования на основе оптимального функционального состояния 
организма спортсменок. 

2. Решение задач силовой подготовки спортсменок, 
3.Достижение максимальних индивидуальньїх возможностей 

спортсменок и наивьюших спортивних результатов для успешного 
виступленім в соревнованиях. 

В соответствии с поставленньши задачами методика построения 
процесса силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике, как 
совокупность конкретних действий педагога, направлена на определение 
построения различних структурних злементов спортивной тренировки, 
содержательних характеристик тренировочной системи — состава средств и 
методов, динамики нагрузок, и включала следующие зтапи. 

1. Определение структури и содержания годичного цикла тренировки, 
обусловленньїх зтапами спортивной подготовки, структурой ОМЦ организма 
спортсменок, сроками проведення предстоящих соревнований, решением 
общей педагогической задачи - достижение конкретного уровня 
подготовленности спортсменки, обеспечивающего успешное вьіступление в 
главньїх соревнованиях, что позволяет достичь более вьісокой суммарной 
работоспособности и создать предпосилки для учебно-тренировочной 
работи в оптимальном состоянии организма. 
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Методические действия: 
- определить количество тренировочньїх мезоциклов, длительность 

которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (циклах), входящих в 
структуру годичного цикла подготовки (продолжительность макроцикла / 
продолжительность ОМЦ = количество тренировочньїх мезоциклов, 
длительность которьіх вьіражается в хронобиологических единицах 
(циклах)), обусловленное структурой и продолжительностью ОМЦ 
спортсменки; 

-определить оптимальную структуру комплексних мезоциклов, 
включающих цикльї, продолжительность которих внражается в 
хронологических и в хронобиологических единицах (с учетом сроков 
проведення предстоящих соревнований). 

2. Определение годового обьема тренировочньїх нагрузок в зависимости 
от зтапа подготовки и его продолжительности. Определение с учетом сроков 
проведення предстоящих соревнований динамики тренировочньїх нагрузок и 
их интенсивности, обусловленньїх структурой ОМЦ. 

Методические действия: 
- определить средний цикловой обьем нагрузок (общий обьем нагрузок 

/ количество тренировочньїх мезоциклов, длительность которих внражается 
в хронобиологических единицах (циклах), входящих в годичньїй цикл 
подготовки); 

- распределить процентное соотношение обьема нагрузок в 
тренировочньїх мезоциклах, длительность которьіх внражается в 
хронобиологических единицах (циклах), в годичном цикле подготовки, 
определив большой, средний, малий цикловой обьемьі нагрузок. 

3. Определение типа комплексних мезоциклов, включающих цикльї, 
продолжительность которьіх внражается в хронологических и в 
хронобиологических единицах, и обьема тренировочньїх нагрузок в них, 
обусловленньїх структурой ОМЦ спортсменки, с учетом сроков проведення 
предстоящих соревнований. 

Методические действия: 
- определить количество тренировок в мезоциклах, длительность 

которих внражается в хронобиологических единицах (циклах); 
- определить средний обьем нагрузок в одном тренировочном занятии 

(средний цикловой обьем нагрузок / количество тренировок в мезоциклах, 
длительность которих вьіражается в хронобиологических единицах (циклах) 
= средний обьем нагрузок в одном тренировочном занятии); 

- распределить процентное соотношение и определить максимальний, 
большой, средний, мальїй обьемьі нагрузок в одном тренировочном занятии; 

- определить количество тренировок в каждом микроцикле, 
длительность которого вьіражается в хронобиологических единицах (фазах); 
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-определить типи тренировочньїх микроциклов, длительность 
которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (фазах), рассчитать 
фазовий обьем нагрузок в каждом из них; 

- определить количество тренировочньїх микроциклов, длительность 
которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (фазах), входящих в 
комплекснне мезоцикли; 

- рассчитать обьем нагрузок в комплексних микроциклах, входящих в 
структуру каждого комплексного мезоцикла; 

- рассчитать обьем нагрузок в комплексних мезоциклах, включающих 
цикльї, продолжительность которьіх виражается в хронологических и в 
хронобиологических единицах. 

4. Определение состава средств и методов силовой подготовки в 
соответствии с зтапом и периодом тренировки, структурой ОМЦ, 
индивидуальними особенностями спортсменки, обеспечивающих 
определенньїй уровень физической подготовленности. . 

Методические действия: 
- определить состав средств и методов силовой подготовки, 

парциальний обьем нагрузок в группах упражнений в каждом 
тренировочном микроцикле, длительность которого внражается в 
хронобиологических единицах (фазах); 

- определить парциальний обьем нагрузок в зонах интенсивности по 
группам упражнений в каждом тренировочном микроцикле, длительность 
которого внражается в хронобиологических единицах (фазах); 

-определить интервальї отдьіха между упражнениями в отдельньїх 
тренировочньїх занятиях в комплексних мезоциклах. 

5. Нормирование тренировочньїх нагрузок в процессе силовой 
подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике, для чего используются 
компоненти, отражающие их качественное соотношение и позволяющие 
определить количественние показатели. 

Апробация зффективности методики построения процесса силовой 
подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике в ходе педагогического 
зксперимента виразилась в том, что темпи прироста двигательньїх 
способностей и результатов в соревновательних упражнениях явились 
достоверно более високими в зкспериментальних группах спортсменок 
(п=970 человек: атлетизм - гг=898, тяжелая атлетика - п=144). 

В четвертей главе «Нормирование тренировочньїх нагрузок, 
распределенньїх в соответствии с иерархически построенной структурой 
силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике» установлено, 
что в тренировочньїх микроциклах, длительность которих внражается в 
хронобиологических единицах (фазах), характеризующихся сниженньш 
уровнем работоспособности, наблюдается противоречие между 
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нормированием обгсма нагрузок, соответствующем средней величине, и 
функциональньїми возможностями спортсменок в проявленим собственно-
силовьіх и скоростно-силовьіх способностей, которьіе характеризуются в І 
фазе как наименьшие по отношению ко II и IV фазам биологического цикла. 

Разработана методика нормирования тренировочньїх нагрузок в 
атлетизме и тяжелой атлетике, распределенньїх в соответствии с 
иерархически построенной структурой силовой подготовки женщин. 

Цель методики: нормировать тренировочньїе нагрузки в процессе 
силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике. 

Методические действия: 
-определить процентное соотношение среднего обьема физических 

нагрузок, планируемьіх в течение одного тренировочного занятия в 
определенном тренировочном мезоцикле, длительность которого вьіражается 
в хронобиологических единицах (циклах), и в комплексном мезоцикле, для 
чего цикловой обьем нагрузок, равньїй 100%, необходимо разделить на 
количество занятий в тренировочном мезоцикле, длительность которого 
вьіражается в хронобиологических единицах (циклах); 

-определить мальїй обьем нагрузок, планируемьіх в течение одного 
занятия, для чего процентное соотношение среднего обьема нагрузок 
уменьшить от 1 до 5 % в зависимости от количества занятий в мезоцикле, 
длительность которого вьіражается в хронобиологических единицах 
(циклах); 

- определить средний фазовьій обьем нагрузок, планируемьій в III и V 
фазах ОМЦ, для чего необходимо рассчитать значение, производное от 
среднего обьема нагрузок, планируемого на одно занятие, и количества 
тренировок, входящих соответственно в III и V фазьі ОМЦ; 

-определить мальїй фазовьш обьем нагрузок, которьій планируется в 
І фазе ОМЦ, для чего необходимо рассчитать значение, производное от 
малого обьема нагрузок, планируемого на одно занятие, и количества 
тренировок, входящих в І фазу ОМЦ; 

- определить парциальньїе параметри большого обьема нагрузок, 
рассчитав частное значение между цикловьм обьемом нагрузок и суммой 
малого и среднего обьема нагрузок в І, III и V фазах ОМЦ. 

В ходе исследований установлено (п=108 человек), что средний обьем 
и високая интенсивность нагрузок собственно-силовой и скоростно-силовой 
направленности планируются в тренировочньїх циклах, для которнх 
характерен високий уровень специальной работоспособности. 
В тренировочньїх циклах, для которих характерно снижение уровня 
специальной работоспособности, необходимо повишать обьем и снижать 
интенсивность тренировочньїх нагрузок. 
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На основаним результатов исследования в группах атлетизма 
установлено, что отличия между испьітуемьіми в приросте обхватньїх 
показателей тела у девушек обусловленьї различиями в запланированньїх 
обьемах нагрузок: у 14-летних девушек для обхватньїх показателей бедра -
на 62,41 %, у 15-летних девушек для обхватньїх показателей грудной клетки, 
плеча и голени - соответственно на 60,49 %, 60,63 %, 59,06 %, у 16-летних 
девушек - для обхватньїх показателей плеча на 61,68%, у 17-летних 
девушек - для обхватньїх показателей грудной клетки и бедра 
соответственно на 59,22 % и 60,16 %. 

Установлено, что у 14-летних девушек для развития мьішц бедра 
наиболее зффективньїм является парциальньїй обьем тренировочньїх 
нагрузок, составляющий 40 % от общего планируемого обьсма нагрузок в 
годичном цикле занятий в группах атлетизма; у 15-летних девушек для 
развития мьішц туловища, плеча и голени - соответственно по ЗО %, у 16-
летних - для мьішц плеча 40 %, у 17-летних - для развития мьішц Туловцща и 
бедра по 40 %. Таким образом, зкспериментально обоснованьї парциальньїе 
обьемьі нагрузок в группах упражнений, направленно воздействующих на 
определенньїе мьішечньїе группьі, в годичном цикле занятий атлетизмом у 
девушек в возрасге 14, 15, 16, 17 лет. 

Полученньїе результати педагогических исследований позволили 
определить нормьі тренировочньїх нагрузок в группах атлетизма на 
различньїх зтапах занятий, согласованньїе с возрастньїми особенностями 
физического развития девушек 14-17 лет. В ходе педагогического 
зксперимента получен положительньїй результат в приросте уровня 
собственно-силовьіх и скоростно-силовьіх способностей спортсменок (п=960 
человек). 

В пятой главе «Результирующая разработка концепции построения 
системи силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике» 
проведено теоретическое обоснование результатов исследования. 

Исходньїм основанием концепции построения системи СИЛОВОЙ 

подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике является принцип 
дифференцированного построения спортивной тренировки, сущность 
которого состоит в том, что структура тренировки спортсменов-мужчин и 
спортсменок имеег различие ввиду того, что для ее построения используют 
дифференцированньїе тренировочньїе цикльї, где в спортивной тренировке 
женщин применяют тренировочньїе микро- и мезоцикли, длительность 
которьіх соответствует продолжительности специфического биологического 
цикла и его отдельньїх фаз и вьіражается в хронобиологических единицах 
(циклах, фазах), а также комплексньїе микро- и мезоцикльї, включающие 
цикльї, продолжительность которьіх вьіражается в хронологических и в 
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хронобиологических единицах, позволяющие учитьівать биологические 
особенности женского организма, не имеющие аналогов у мужчин. 

Дифференцирование спортивной тренировки вьіражается также в 
применении компонентов тренировочньїх нагрузок, используемьіх только 
применительно к спортсменкам: цикловой и фазовий обьемьі нагрузок, 
обьемьі нагрузок в комплексних микро- и мезоциклах, включающих цикльї, 
продолжительность которьіх вьіражается в хронологических и 
хронобиологических единицах. 

Система силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике 
основана на закономерностях зависимости структури комплексних 
макроциклов и мезоциклов от входящих в них тренировочньїх мезоциклов и 
микроциклов, длительность которьіх вьіражается в хронобиологических 
единицах - циклах и фазах. 

Иерархически построенная структура силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике основана на внутренней взаимосвязи ее 
структурних злементов, позволяющих учитьівать временную организацию 
биологических систем, в которьіх отражением времени являются 
биологические цикльї, влияющие на закономерньїе проявлення 
жизнедеятельности женского организма. 

Результатом обьединения таких злементов, как тренировочньїй 
микроцикл, длительность которого вьіражается в хронологических единицах 
(днях), и тренировочньїй микроцикл, длительность которого внражается в 
хронобиологических единицах (фазах), а также тренировочньїй мезоцикл, 
длительность которого внражается в хронологических единицах (неделях, 
месяцах), и тренировочньїй мезоцикл, длительность которого внражается в 
хронобиологических единицах (циклах), является образование таких 
злементов, как комплексньїе микро- и мезоцикльї, включающие цикльї, 
продолжительность которьіх внражается в хронологических и в 
хронобиологических единицах, свойства которьіх отличаются от свойств их 
злементов. 

Благодаря комплексним микро- и мезоциклам, включающим цикльї, 
продолжительность которьіх внражается в хронологических и 
хронобиологических единицах, такие злементн, как: тренировочньїе микро-
и мезоцикльї, длительность которьіх внражается в хронологических 
единицах (днях, неделях, месяцах) и в хронобиологических единицах 
(циклах, фазах), обьединяются в целое, приобретая системний характер. 
Такие злементн, как комплексньїе микро- и мезоцикльї, включающие цикльї, 
продолжительность которьіх внражается в хронологических и в 
хронобиологических единицах, представляют в структуре силовой 
подготовки то, что отличает целое от его отдельннх частей, и 
рассматриваются в качестве системообразующих факторов. 
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Программирование системьі силовой подготовки на многолетних 
зтапах спортивной тренировки в соответствии с возрастньїми 
закономерностями развития двигательньїх способностей женщин и на основе 
учета биологической цикличности функционирования их организма 
осуществляется по определенному алгоритму, обеспечивающему 
взаимосвязь с временной организацией биологических систем. 

В соответствии с поставленньїми задачами методика построения 
процесса силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике, как 
совокупность конкретних ДЄЙСТВИЙ педагога, направлена на определение 
построения различньїх структурних злементов спортивной тренировки, 
содержательних характеристик тренировочной системи - состава средств и 
методов, динамики нагрузок в соответствии с иерархически построенной 
структурой подготовки. 

Нормирование тренировочньїх нагрузок, распределенньїх в 
соответствии со структурой силовой подготовки женщин в атлетизме *и 
тяжелой атлетике, осуществляют на основе распределения нагрузок в 
тренировочньїх микро- и мезоциклах, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах, циклах); в комплексних микро- и 
мезоциклах, включающих цикльї, продолжительность которнх внражается в 
хронологических и хронобиологических единицах, для чего определяют 
средний, малий, большой фазовий обьемьі нагрузок; средний, мальїй, 
большой цикловой обьемьі нагрузок, используемьіе только применительно к 
тренировке спортсменок. 

Контроль показателей физической подготовленности и 
функционального состояния организма спортсменок проводят только в те 
фази ОМЦ, которьіе характеризуются оптимальними величинами 
работоспособности, что позволяет оценить реакцию организма на 
воздействие физических нагрузок и создает обьективньїе предпосьілки для 
коррекции тренировочньїх програми. 

Построение системи силовой подготовки женщин в атлетизме и 
тяжелой атлетике, основанное на иерархически построенной структуре, 
имеющей единство устойчивьіх связей ее злементов, включающее 
содержательньїе характеристики, вьіраженнне специфическим составом 
средств силовой направленности, распределяемьіх во вновь введенньїх 
тренировочньїх циклах, а также методика построения силовой подготовки 
ранее не разрабатьівались и имеют отличие от теоретических положений, 
принятих на современном зтапе развития теории спорта. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Основньїе научньїе результати диссертации 

1. Проблема повьішения зффективности спортивной подготовки 
является одной из наиболее актуальних, сложньїх многофакторньїх 
педагогических проблем теории спорта. Постоянно возрастающий уровень 
спортивних результатов в современном спорте требует более соверпіенной 
системи спортивной тренировки, где одно из центральних мест занимает 
разработка научньтх основ ее построения. Анализ литературн 
свидетельствует о редукционистской тенденции исследований, 
направленньїх на повншение зффективности спортивной подготовки. Зто 
подтверждается тематикой исследований, изучающих отдельнне научно 
значим ьіе, но частньїе вопросн по отношению к сложной педагогической . 
проблеме, решение которой зависит от комплекса взаимно обусловленньїх 
факторов, позволяющих познать сложноорганизованньїе явлення, к которьім 
относится спортивная тренировка. 

В проведенньїх ранее исследованиях в области спортивной тренировки 
женщин виделено три основних направлення: влияние различньїх фаз 
специфического биологического цикла женщин на спортивньїе результати; 
обоснование управлення процессом спортивной тренировки женщин в связи 
с биологическими особенностями их организма; влияние различньїх 
физических нагрузок на функции женского организма. Результати таких 
исследований, решая отдельнне аспекти проблеми спортивной тренировки 
женщин, не учитьівают влияние комплекса других взаимообусловленньїх 
факторов, от котбрнх зависит зффективность спортивной подготовки. 

Для теоретического и практико-ориентированного решения проблеми 
повьішения зффективности спортивной подготовки необходима 
совокупность компонентов ее структури и содержания, достаточная для 
построения подготовки женщин. В соответствии с требованиями системного 
и антропологического подходов она должна разрабативаться с учетом: 
внутренней взаимосвязи системи спортивной тренировки (микроциклов, 
мезоциклов, макроциклов) и биологической системьі организма спортсменок 
(специфического биологического цикла); введення в структуру спортивной 
тренировки циклов, по своей продолжительности соответствующих 
длительности специфического биологического цикла женщин и его 
отдельньїх фаз; соответствия продолжительности циклов спортивной 
тренировки и биологических циклов организма спортсменок; распределения 
тренировочньїх средств и параметров нагрузок в структуре силовой 
подготовки, планируемьіх в фазах биологических циклов [7, 18, 24, 37]. 
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2. Иерархически построенная структура силовой подготовки женщин 
включает новую совокупность злементов: 

- используемьіе в настоящее время в теории спорта микроцикльї, 
имеющие длительность от 2 до 10 дней (именуемьіе нами - тренировочньїе 
микроцикльї, длительность которьіх вьіражается в хронологических единицах 
(днях)), и мезоцикльї - от 3 до 6 недель (именуемьіе нами - тренировочньїе 
мезоцикльї, длительность которьіх вьіражается в хронологических единицах 
(неделях, месяцах)), которьіе отражают длительность циклов тренировки, 
вьіраженную в единицах времени (месяц, неделя, сутки); 

- введенньїе нами тренировочньїе микроцикльї, длительность которьіх 
вьіражается в хронобиологических единицах (фазах); тренировочньїе 
мезоцикльї, длительность которьіх вьіражается в хронобиологических 
единицах (циклах), которьіе отражают длительность циклов тренировки, 
вьіраженную в хронобиологических единицах времени; а также комплексньїе 
микро- и мезоцикльї, включающие цикльї, продолжительность которьіх 
вьіражается в хронологических и хронобиологических единицах, и 
тренировочньїе макроцикльї, состоящие из комплексних микро- и 
мезоциклов, включающих цикльї, продолжительность которьіх вьіражается в 
хронологических и хронобиологических единицах. 

-тренировочньїе макроцикльї, являясь целостньїми злементами 
структури СИЛОВОЙ подготовки женщин, состоят из комплексних 
мезоциклов, включающих цикли, продолжительность которнх вьіражается в 
хронологических и хронобиологических единицах. 

Зффективность применения иерархически построенной структури 
силовой подготовки женщин, реализованной в соответствии с принципами 
физического воспитания и закономерностями спортивной тренировки, 
вьіразилась в более високих темпах прироста уровня силовьіх способностей 
спортсменок, а также результатов в соревновательньїх упражнениях [4, 26, 36]. 

Механизм воздействия заключается в том, что применение в отдельних 
тренировочньїх микро- и мезоциклах, длительность которьіх внражается в 
хронобиологических единицах (фазах, циклах), физических нагрузок, 
достигающих границ возможной функциональной активности организма, но 
не превьішающих границ его адаптационних возможностей, обеспечивает 
достижение более високого прироста двигательних способностей, что имеет 
существенное значение, учитьівая, что значительний период времени в 
течение месяца спортсменки находятся в относительно неблагоприятном 
функционапьном состоянии с точки зрения перенесення больших 
тренировочньїх нагрузок и решения главньїх задач периодов и зтапов 
подготовки. 

Отличие от применявшейся ранее структури тренировки, для 
построения которой использовались так назьіваемьіе микро-, мезо- и 
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макроцикльї, заключается в том, что для построения системи силовой 
подготовки спортсменок применяют используемие только в спортивной 
тренировке женщин тренировочньїе микро- и мезоцикльї, длительность 
которьіх обусловлена продолжительностью специфического биологического 
цикла, его отдельньїх фаз и соответственно вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах, циклах), а также комплексньїе микро-
и мезоцикльї, включающие цикльї, продолжительность когорьіх вьіражается 
в хронологических и в хронобиологических единицах, имеющих в своей 
структуре тренировочньїе микро- и мезоцикльї, длительность которьіх 
внражается в хронологических единицах (днях, неделях, месяцах), и 
тренировочньїе микро- и мезоцикльї, длительность которнх вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах, циклах) [1,7, 11, 16, 20, 29, 30, 32]. 

3. Содержательньїе характеристики силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике включают специфический состав средств 
силовой направленности, распределяемьш во вновь введенньїх 
тренировочньїх циклах, новьіе взаимосвязанньїе компонентьі физических 
нагрузок, введенньїе в соответствии с иерархически построенной структурой, 
и определяются программированием силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике. 

Программирование силовой подготовки содержит отличительньїе 
компоненти алгоритма решения педагогических задач, применяемих только 
в спортивной тренировке женщин, в целом отличающееся от существующего 
программирования тренировочного процесса, характеризующегося общими 
признаками для мужчин и женщин [10, 31]. 

Методика построения процесса силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике содержит принципиально новьіе научньїе 
результати, которьіе ранее не виявлялись, и включает методические 
предписания по: 1)построению годичного цикла силовой подготовки на 
основе комплексних макро-, мезо- и микроциклов; 2) вьщелению 
тренировочньїх циклов, длительность которьіх внражается в 
хронологических (днях, неделях, месяцах) и хронобиологических единицах 
(фазах, циклах); 3) определению среднего циклового обьема, обусловленного 
структурой мезоциклов, длительность которьіх внражается в 
хронобиологических единицах (циклах); 4) определению среднего обьема 
нагрузок в одном тренировочном занятии с учетом среднего циклового 
обьема и распределения тренировочньїх занятий в микро- и мезоциклах, 
длительность которьіх внражается в хронологических единицах; 
5) распределению циклового максимального, большого и малого обьемов 
нагрузок в тренировочньїх мезоциклах, длительность которьіх внражается в 
хронобиологических единицах - циклах, а фазового обьема нагрузок - в фазах; 
6) определению обьемов физических нагрузок в комплексньїх микро- и 
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мезоциклах; 7) распределению средств силовой направленности, методов 
тренировки, обьемов нагрузок и их интенсивности по группам упражнений в 
микроциклах, длительность которьіх вьіражается в хронобиологических 
единицах (фазах) с использованием изобретенной автором 
хронобиологической линейки, позволяющей учитьівать биологические 
особенности женского организма [5, 8, 12, 28]. 

Введение новьіх злементов в структуру силовой подготовки -
тренировочньїх микроциклов, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (фазах); тренировочньїх мезоциклов, 
длительность которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (циклах), 
которьіе отражают длительность циклов тренировки, вьіраженную в 
хронобиологических единицах времени; а также комплексних микро- и 
мезоциклов, включающих цикльї, продолжительность которьіх вьіражается в 
хронологических и хронобиологических единицах, и тренировочньїх 
макроциклов, состоящих из комплексних микро- и мезоциклов, включающих 
цикльї, продолжительность которнх внражается в хронологических и 
хронобиологических единицах, введение нових компонентов тренировочньїх 
нагрузок - циклового и фазового обьемов нагрузок, обьемов нагрузок в 
комплексних микро- и мезоциклах, включающих цикли, продолжительность 
которьіх вьіражается в хронологических и хронобиологических единицах, 
имеет отличие от результатов отечественних и зарубежньїх авторов. 

Зффективность методики построения процесса силовой подготовки 
женщин в атлетизме и тяжелой атлетике виразилась в том, что темпи 
прироста двигательньїх способностей спортсменок и результатов в 
соревновательних упражнениях в годичном цикле подготовки являлся 
достоверно более високим в зкспериментапьньїх группах. 

На основании полученньїх результатов виявлено, что контроль 
показателей физической подготовленности и функционального состояния 
организма спортсменок целесообразно проводить в одинаковьіе фази ОМЦ, 
которьіе характеризуются оптимальними величинами показателей состояния 
их организма [25, 35]. 

На основе разработанной и апробированной в ходе спортивной 
тренировки методики построения процесса силовой подготовки женщин 
составлеиьі и внедренн две учебньїе программн для спортсменок, 
тренирующихся в ДЮСШ, СДЮІІІОР Республики Беларусь по тяжелой 
атлетике [38,39]. 

4. Для нормирования тренировочньїх нагрузок в атлетизме и тяжелой 
атлетике используют компоненти, отражающие их качественное 
соотношение и позволяющие определить количественнне показатели. На 
основе зтого разработана методика нормирования тренировочньїх нагрузок, 
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гзспределенньїх в соответствии с иерархически построенной структурой 
силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике, включающая: 

определение среднего обьема нагрузок, планируемого в течение одного 
тренировочного занятия в определенном тренировочном мезоцикле, 
длительность которого вьіражается в хронобиологических единицах 
(циклах), а также в комплексном мезоцикле, продолжительность которого 
вьіражается как в хронологических, так и в хронобиологических единицах 
(месяцах, циклах); 

определение малого обьема нагрузок, планируемого в течение одного 
тренировочного занятия в зависимости от количества занятий в мезоциклах, 
длительность которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (циклах); 

определение среднего фазового обьема нагрузок, планируемого в III и 
V фазах ОМЦ, в зависимости от среднего обьема тренировочной нагрузки, 
планируемой на одно занятие, и количества тренировок, входяїцих 
соответственно в III и V фазьі ОМЦ; 

определение малого фазового обьема нагрузок, которьій планируется в 
І фазе ОМЦ, в зависимости от малого обьема нагрузки, планируемой на одно 
тренировочное занятие, и количества тренировок, входящих в І фазу ОМЦ; 

определение парциальньїх параметров большого обьема нагрузок, в 
зависимости от циклового обьема нагрузок и суммарной величиньї малого и 
среднего обьема нагрузок в І, III и V фазах ОМЦ. 

При нормировании тренировочньїх нагрузок в специально-
подготовительньїх упражнениях, воздействующих на определенньїе 
мьішечньїе группьі, в соответствии с возрастньїми закономерностями 
развития силових способностей женщин, планируется обьем нагрузок, 
имеющий преимущественное парциальное распределение. 

Научно обоснованньїе в соответствии с закономерностями возрастного 
развития на многолетних згапах физической подготовки женщин норми 
суммарной нагрузки в группах упражнений, направленно воздействующих на 
определенньїе мьішечньїе группн, обеспечивают физическое развитие и 
физическую подготовленность, соответствующие должньїм возрастньїм 
показателям. 

Разработанное нормирование тренировочньїх нагрузок силовой 
направленности в группах атлетизма отличается от применявшегося ранее 
при проведении занятий с женщинами. Отличие заключается в том, что 
определенн обьемьі тренировочньїх нагрузок в совокупности упражнений, 
воздействующих на определенньїе мьішечньїе группьі, обьем нагрузок в 
отдельном тренировочном занятии, а также общий обьем нагрузок, 
планируемьіх на месяц [2, 3, 9, 13, 14, 15, 17, 21, 22, 23, 34]. 

На основании результатов исследования зкспериментально обосновано 
нормирование тренировочньїх нагрузок, распределенньїх в соответствии с 
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разработанной структурой силовой подготовки женщин в атлетизме и 
тяжелой атлетике, что позволило повьюить темпьі прироста собственно-
силовьіх и скоростно-силовьіх способностей, нормируя нагрузки адекватно 
функциональньїм возможностям организма спортсменок [6, 12, 19, 27]. 

5. При разработке концепции построения силовой подготовки женщин 
в атлетизме и тяжелой атлетике использован системньїй подход, 
обосновьівающий силовую подготовку спортсменок как целостное явление; 
антропологический подход, предполагающий системное использование 
данньїх наук о человеке как предмете воспитания и их учет при построении и 
осуществлении педагогического процесса; основньїе положення теории 
систем и теории управлення сложньїми динамическими системами, 
распространенньїми на область спортивной деятельности человека; 
теоретико-методические основи современной системи спортивной 
тренировки. 

Концепция построения системи силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике, исходньїм основанием которой является 
принцип дифференцированного построения спортивной тренировки, 
включает научно-теоретические положения. Они обосновьівают 
иерархически построенную структуру взаимосвязанньїх злементов, 
основанних на закономерностях зависимости структури макроциклов 
спортивной тренировки женщин от структури входящих в нее 
тренировочньїх мезоциклов, длительность которьіх вьіражается в 
хронобиологических единицах (циклах), и структури мезоциклов - от 
структури входящих в нее тренировочньїх микроциклов, длительность 
которьіх внражается в хронобиологических единицах (фазах). Данньїе 
положения раскривают содержательние характеристики тренировочной 
системьі силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике, 
включающие специфический состав средств силовой направленности, 
распределяемьій во вновь введенннх тренировочньїх циклах адекватно 
состоянию организма спортсменок, а также новьіе взаимосвязаннне 
компоненти физических нагрузок, введенние в соответствии с иерархически 
построенной структурой, что в целом определяется программированием 
силовой подготовки женщин. Оно осуществляется по определенному 
алгоритму, обусловливающему структуру и содержание методики 
построения процесса силовой подготовки женщин в атлетизме и тяжелой 
атлетике, нормирование тренировочньїх нагрузок, распределенннх в 
соответствии с разработанной структурой силовой подготовки женщин. 

Структура силовой подготовки женщин включает тренировочньїе 
макроцикльї, которьіе являются целостними циклами годичной 
продолжительности, состоящими из комплексних микро- и мезоциклов, в 
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свою очєредь, включающих тренировочньїе микро- и мезоцикльї, 
длительность которьіх вьіражается в хронологических единицах (днях, 
неделях, месяцах) и в хронобиологических единицах (фазах, циклах), что 
позволяет обьективно учитьівать биологические особенности женского 
организма, не имеюшие аналогов у мужчин. 

Методика построения процесса силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике в соответствии с иерархически построенной 
структурой включает новьіе компонентьі тренировочной нагрузки, 
используемьіе только в процессе подготовки спортсменок: цикловой и 
фазовьій обьемьі нагрузок; обьеми нагрузок в комплексних микро- и 
мезоциклах, продолжительность которьіх вьіражается в хронологических и 
хронобиологических единицах. 

Нормирование тренировочньїх нагрузок в силовой подготовке женщин 
осуществляют с учетом зависимости циклового об-ьема нагрузок - от 
длительности ОМЦ спортсменок, фазового обьема нагрузок - от * 
длительности отдельньїх фаз ОМЦ. 

Нормирование тренировочньїх нагрузок, распределенньїх в 
соответствии со структурой силовой подготовки женщин в атлетизме и 
тяжелой атлетике, включает компоненти нагрузок, отражающие их 
качественное соотношение и позволяющие определить количественние 
показатели, используемне только применительно к тренировке спортсменок 
для планирования параметров нагрузок в тренировочньїх мезоциклах, 
длительность которих внражается в хронобиологических единицах (фазах, 
циклах); в комплексних микро- и мезоциклах, продолжительность которих 
внражается в хронологических и хронобиологических единицах. 

Концепция построения системи силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике разработана на основе теории системи 
спортивной тренировки, предложенной Л.П. Матвеевнм, и концепции 
временной организации биологических систем, вьідвинутой 
В.И. Вернадским. 

Концепция построения системи силовой подготовки женщин в 
атлетизме и тяжелой атлетике в целом содержит принципиапьно новьіе 
научнне результати, которьіе ранее не виявлялись, совокупность которих 
может бьіть адаптирована в ходе дальнейших исследований применительно к 
спортивной тренировке женщин, специализирующихся в других видах 
спорта, что обеспечит концептуальное развитие актуального научного 
направлення-теории спортивной тренировки женщин [1, 16]. 

Совокупность полученннх результатов подтвердила правильносте 
рабочей гипотези исследования. 
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Рекомендации по практическому использованию результатов 

Внедрение результатов исследования в детско-юношеские школьї, 
специализированньїе детско-юношеские школьї олимпийского резерва, 
училища олимпийского резерва Республики Беларусь позволяет пополнить 
знання тренеров по тяжелой атлетике теоретическими сведениями, 
характеризующими построение системи силовой подготовки женщин, что 
обеспечивает повьішение зффективности учебно-тренировочного процесса. 

Внедрение результатов исследования в тренировочньїй и 
соревновательньїй процесе женской национальной команди Республики 
Беларусь по тяжелой атлетике позволяет повьісить зффективность 
спортивной подготовки, что внражается в повьішении спортивних 
результатов спортсменок на республиканском и международном уровнях, 
подтверждаемне протоколами соревнований. 

Внедрение результатов исследования в учебннй процесе Висшей 
школьї тренеров позволяет пополнить теорию спорта новими знаннями, 
содержащими сведения о построении системи силовой подготовки женщин, 
научно обоснованную в видах спорта, требующих проявления собственно-
силовнх и скоростно-силовнх способностей, и повисить квалификацию 
тренеров национальннх команд Республики Беларусь. 

Технический результат изобретения «Хронобиологическая линейка для 
моделирования структури тренировочного процесса спортсменок», 
зффективность внедрения компьютерной программи построения системи 
силовой подготовки и Руководства пользователя к ней заключаются в 
повьішении качества управлення спортивной тренировкой и процессом по 
физическому воспитанию, организуемому с женским контингентом, что 
виразилось в обеспечении средством планирования и оценки соответствия 
параметров тренировочньїх нагрузок закономерной биологической 
цикличности функционирования организма девушек и женщин [33, 40]. 

При построении тренировочного процесса спортсменок рекомендуется 
использовать следующие методические положения. 

Тяжелая атлетика. Модели физической подготовленности 
тяжелоатлеток включают следующие показатели: 

- на зтапе предварительной подготовки - мьішечннй компонент масси 
тела, максимальная и относительная сила: сгибателей кисти, разгибателей 
рук, разгибателей ног, разгибателей туловища; прьіжок вверх, прьіжок в 
длину с места, тройной прьіжок в днину с места; наклон вперед стоя на 
гимнастической скамейке; челночннй бег 4x10 м, бег 10 м, бег 30 м, 5-
минутньїй бег; 
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- на зтапе начальной спортивной специализации - мьішечннй 
компонент массьі тела; мезоморфний компонент соматотипа; максимальная 
и относительная сила: разгибателей ног, разгибателей туловища, прьшок 
вверх, прижок в длину с места, тройной прьіжок в длину с места, челночньїй 
бег 4x10 м, бег 10 м, бег 30 м, 5-минутньій бег; наклон вперед стоя на 
гимнастической скамейке; 

- на зтапе углубленной специализации - мьішечнмй компонент массьі 
тела, мезоморфний компонент соматотипа, абсолютная величина безжировой 
массн тела, относительная сила разгибателей ног, максимальная и 
относительная сила разгибателей туловища, прьіжок вверх, прижок в длину с 
места, бег 10 м, бег 30 м, челночньїй бег 4x10 м; 

- н а зтапе спортивного совершенствования - мьішечний компонент 
массьі тела, мезоморфний компонент соматотипа, абсолютная величина 
безжировой массьі тела, относительная сила разгибателей ног, относительная 
сила разгибателей туловища, прьіжок вверх, прьіжок в длину с места, бег 10 м; * 

- на зтапе вьісшего спортивного мастерства - мьішечний компонент 
массн тела, мезоморфний компонент соматотипа, абсолютная величина 
безжировой массн тела, относительная сила разгибателей ног, относительная 
сила разгибателей туловища, прижок вверх, прьіжок в длину с места, бег 10 м. 

В атлетизме, осуществляя программирование силовой подготовки на 
многолетних зтапах занятий в соответствии с возрастньїми 
закономерностями развития двигательньїх способностей женщин, 
рекомендуется в специально-подготовительньїх упражнениях, 
воздействующих на мншечнне группи, в которих отмечается в 
определенньш возрастной период снижение собственно силових 
способностей, планировать обьем физических нагрузок, имеющий 
преимущественное парциальное распределение [9, 12, 15, 24]. 

В первьш год занятий атлетизмом (девушки 14 лет) парциальньїй 
обьем нагрузок в упражнениях, направленних на развитие мьішц плечевого 
пояса, составляет 7-8 % от общего обьема, планируемого как в отдельном 
тренировочном занятии, так и на месяц. При зтом суммарное количество 
повторений в упражнениях, воздействующих на данную мьішечную группу, 
в одном занятии составляет от 12 до 20 повторений (количество повторений в 
одном подходе - 6-10). Для развития мьішц рук рекомендуется применять от 
12 до 15 повторений в одном подходе, количество подходов - 2. Суммарное 
количество повторений составляет от 24 до 30 повторений в одном 
тренировочном занятии. Парциальньїй обьем упражнений, воздействующих 
на данную мьішечную группу, составляет 12-13 %. Обьем упражнений, 
воздействующих на грудньїе мьішцьі, в целом составляет 6 - 7 % от общего 
обьема нагрузок, планируемого на отдельное занятие или на месяц, что 
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составит суммарно 12-16 повторений. Для мьішц спиньї в первьій год 
занятий планируется 10-12 повторений в одном тренировочном занятии, 
распределяемьіх, как правило, на одно упражнение, вьіполняемое в одном 
подходе. Оптимальное количество подходов, планируемьіх в упражнениях, 
воздействующих на мьішцьі брюшного пресса - 2, количество упражнений -
2, количество повторений - 8-10. Таким образом, рекомендуемое суммарное 
количество составит 16-20 повторений, а парциальньїй обьем - 8-9 %. 
Самьій високий парциальньїй обьем нагрузок в первьій год занятий 
планируется в упражнениях, воздействующих на мьішцьі бедра, - 38-39 %. 
В комплекс необходимо включить до 3 упражнений, которьіе рекомендуется 
вьіполнять в двух подходах по 12-15 раз. Суммарное количество повторений 
составит 72-90 за одно тренировочное занятие. 

Во второй год занятий атлетизмом (девушки 15 лет) наибольшее 
парциальное распределение нагрузок, составляющее 28-30 % от общего 
обьема, планируется для мьішц голени. При зтом суммарное количество 
повторений за одно тренировочное занятие составит от 75 до 105, 
рекомендуемое количество упражнений - 2, подходов в одном упражнении -
3, повторений - 15-20. Для мьішц бедра рекомендуется меньший обьем 
нагрузок, составляющий 12 %. Для зтого в одном тренировочном занятии, 
включающем упражнения, направленньїе на основньїе мьішечньїе группьі, 
рекомендуется планировать от 30 до 45 повторений в упражнениях, 
воздействующих на мьішцьі бедра. Значительньїй обьем упражнений, 
составляющий 16%, планируется для развития мьішц рук, включая в одно 
занятие от 40 до 60 повторений. Парциальньїй обьем упражнений, 
воздействующих на мьішцьі плечевого пояса, составляет 10 %, а суммарное 
количество повторений в одном занятии- 24-36. Обьем нагрузки в 
упражнениях, воздействующих на грудньїе мьішцьі, составляет 10%, на 
мьішцьі спиньї - 13-14%, мьішцьі брюшного пресса - 10-13%. Таким 
образом, во второй год рекомендуется планировать в группах атлетизма в 
одном тренировочном занятии от 252 до 382 повторений, а общий обьем 
нагрузок за месяц (3 занятия в неделю) составляет 3276^4966 повторений. 

В третий год занятий атлетизмом (девушки 16 лет) увеличивается 
обьем нагрузки в одном тренировочном занятии, которьій составляет от 544 
до 882 повторений. При зтом наибольшее парциапьньїе обьемьі нагрузок 
планируются в упражнениях, направленно воздействующих на мьішцьі рук — 
17-18 % (суммарное количество повторений - 98-150), МЬШІЦЬІ предплечья и 
голени - по 14-16 % (или 90-120 повторений), МЬІШЦЬІ бедра - 12-13 % (от 
70 до 105 повторений). В упражнениях, воздействующих на грудньїе МЬІШЦЬІ, 

парциальньїй обьем нагрузок составляет 8 %, что вьіражается в суммарном 
количестве повторений - от 42 до 66; для мьішц спиньї - 8-9 % (44-80 
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повторений), для мьниц брюшного пресса - от 9 до 17 % (от 50 до 150 
повторений). Таким образом, общий обьем нагрузок за месяц в третий год 
занятий в группах атлетизма составит от 7072 до 11466 повторений. 

В четвертий год занятий атлетизмом (девушки 17 лет) общий обьем 
нагрузок в одном тренировочном занятии рекомендуется варьировать от 809 
до 1185 повторений. При зтом большой парциальньїй обьем нагрузок 
необходимо распределять на мьішцьі брюшного пресса - 17-20 % (146-195 
повторений) и мьішцьі голени - 17-18 % (140-200 повторений). 

Средний обьем нагрузок рекомендуется планировать для упражнений, 
воздействующих на мьішцьі спиньї и предплечья, - соответственно 13-14 и 
14-15% (109-156 и 120-160 повторений). Мальш обьем нагрузок 
планируется в упражнениях, направленно воздействующих на мьішцьі 
плечевого пояса (6 % или 42-66 повторений) и мьішцьі груди (3 4 % или 32-
48 повторений). На одну мьішечную группу следует планировать не более 
трех упражнений. Для увеличения мьшіечной массьі рекомендуется 
использовать 6-8 повторений с отягощениями, составляющими 60-70 % от 
максимальних возможностей. Для совершенствования форм и достижения 
рельефности мьішц - 10-12 повторений и более. В целом общий обьем 
физических нагрузок за месяц в группах атлетизма в 4-й год занятий 
составляет 10517-15405 повторений. 

На последующих зтапах занятий атлетизмом (женщиньї 18-24 лет) 
обьем нагрузки в подготовительном периоде занятий атлетизмом постєпенно 
возрастает от 135 до 900 повторений: в первую неделю занятий составляет не 
более 135 повторений за одно занятие, во вторую неделю - 270, начиная с 
третьєй недели — 405. Во второй месяц занятий в подготовительном периоде 
обьем физической нагрузки рекомендуется вьідерживать в пределах 540-720 
повторений за одно занятие, в третий месяц - 675-900 повторений. При зтом 
в первую неделю вьіполнять по одному подходу к каждому упражнению, во 
вторую неделю - по два подхода, в третью неделю - по три гюдхода. 

В основном периоде занятий атлетизмом обьем нагрузки 
рекомендуется увеличивать от 370 до 520 повторений. Вес используемого 
отягощения при зтом возрастает и составляет 70 % от максимальних 
индивидуальньгх силових возможностей занимающихся, а количество 
повторений в одном подходе находится в пределах 8-12 [2, 3]. 
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РЗЗЮМЕ 
Фільгіна Алена Васільеуна 

Сістзма сілавой падрьіхтоукі жанчьін у атлетизме і цяжкай атлетьїцьі 

Ключавьія словьі: сілавая падрьіхтоука, структура, змест, 
спартсменкі, трзніровачньїя мікра- і мезацьікльї, даужьшя якіх вьізначаецца у 
хронабіялагічньїх адзінках (фазах, цьіклах). 

Мзта работьі: навуковае абгрунтаванне пабудовьі сістзмьі сілавой 
падрьіхтоукі жанчьін у атлетьізме і цяжкай атлетьїцьі. 

Метадьі даследавання і апаратура: тзарзтьічнае мадзліраванне, 
метадьі вьізначзння узроуню фізічнага развіцця, кантрольна-педагагічнае 
тзсціраванне, педагагічньї зксперьімент, метадьі матзматьїка-статьістьічнага 
аналізу; спартьіунае абсталяванне і інвентар спецьіяльнага прьізначзння для 
навучзнцау вучзбна-спартьіуньїх устаноу Рзспублікі Беларусь па цяжкай 
атлетьїцьі (у тьім ліку для залау атлетьізму). 

Атрьімаиьія вьінікі і іх навізна: упершьіню распрацавана, 
апрабіравана і укаранілася структура сілавой падрьіхтоукі жанчьін; уведзеньї 
новьія структурньїя злементьі - трзніровачньїя мікра- і мезацьікльї, даужьіня 
якіх вьізначаецца у хронабіялагічньїх адзінках (фазах, цьіклах); макрацьікльї, 
змяшчаючьія комплексньїя мікра- і мезацьікльї; вьінайдзена 
<<Хронабіялагічная лінейка для мадзліравання структури трзніровачнага 
працзсу спартсменаю>; уведзеньї новьія кампанентьі узаемазвязаньїх 
трзніровачньїх нагрузак - цьіклавьі і фазавьі аб'ем нагрузак; аб'емьі нагрузак 
у трзніровачньїх мезацьіклах, даужьіня якіх вьізначаецца як у храналагічньїх, 
так і у хронабіялагічньїх адзінках; распрацавана і укаранілася камп'ютзрнае 
праграміраванне трзніровачньїх нагрузак; абгрунтаваньї норми сумарнай 
трзніровачнай нагрузкі сілавой напрауленасці і яе парцьіяльньїх параметрау, 
прьімяняемьіх у атлетизме у адпаведнасці з заканамернасцямі развіцця па 
узростах на мнагалетніх зтапах падрьіхтоукі жанчьін і у сукупнасці 
практьїкаванняу, напраулена уздзейнічаючьіх на вьізначаньїя мьішачньш 
групьі. 

Ступень вьїкарьістання або рзкамендацьіі па вьїкарьістанню: у 
дзіцяча-юнацкіх спартьіуньїх школах, спецьіялізаваньїх дзіцяча-юнацкіх 
школах алімпійскага рззерву; вучьшішчах алімпійскага рззерву; 
нацьіянальньїх камандах па відах спорту; у Вьішзйшай школе трзнерау, у 
дзіцяча-юнацкіх клубах, фізкультурна-аздарауленчьіх цзнтрах; сярздніх 
спецьіялізаваньїх і вьішзйшьіх вучзбньїх установах. 

Вобласць прьімянення: фізічнае вьіхаванне, вучзбна-трзніровачньї 
працзс. 
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РЕЗЮМЕ 
Фильгина Елена Васильевна 

Система силовой подготовки женщим в атлетизме и тяжелой атлетике 

Ключевьіе слова: силовая подготовка, структура, содержание, 
портсменки, тренировочньїе микро- и мезоцикльї, длительность которьіх 
іьіражается в хронобиологических единицах (фазах, циклах). 

Цель работьі: научное обоснование построения системьі силовой 
юдготовки женщин в атлетизме и тяжелой атлетике. 

Методьі исследования и аппаратура: теоретическое моделирование, 
(етодьі определения уровня физического развития, контрольно-
іедагогическое тестирование, педагогический зксперимент, методи 
іатематико-статистического анализа; спортивное оборудование и инвентарь 
пециапьного назначения для учащихся учебно-спортивньїх учреждений 
'еспублики Беларусь по тяжелой атлетике, в том числе для залов атлетизма. 

Полученньїе результати и их новизна: впервьіе разработана, 
пробирована и внедрена структура силовой подготовки женщин; введеньї 
ювьіе структурньїе злементи - тренировочньїе микро- и мезоцикльї, 
цїительность которьіх вьіражается в хронобиологических единицах (фазах, 
іиклах); комплексньїе микро- и меЗіщикли, продолжительность которьіх 
ьіражается в хронологических и хронобиологических единицах; 
іакроцикльї, состоящие из комплексних микро- и мезоциклов; изобретена 
Хронобиологическая линейка для моделирования структури 
ренировочного процесса спортсменок»; введеньї новие компоненти 
заимосвязанних тренировочних нагрузок - цикловой и фазовий обьеми 
іагрузок; обьеми нагрузок в тренировочньїх мезоциклах, длительность 
оторьіх вьіражается в хронобиологических единицах (циклах); обьеми 
іагрузок в комплексних микро- и мезоциклах, продолжительность которих 
ьіражается как в хронологических, так и в хронобиологических единицах; 
іазработано и внедрено компьютерное программирование тренировочних 
іагрузок; обосновани норми суммарной тренировочной нагрузки силовой 
аправленности и ее парциальних параметров, применяемие в атлетизме в 
оответствии с закономерностями возрастного развития на многолетних 
тапах подготовки женщин и в совокупности упражнений, направленно 
оздействующих на определенньїе мьішечние группи. 

Степень использования или рекомендации по использованию: в 
.етско-юношеских спортивних школах, специализированньїх детско-
зношеских школах олимпийского резерва; училищах олимпийского резерва; 
ациональннх командах по видам спорта; в Внсшей школе тренеров, в 
етско-юношеских клубах, физкультурно-оздоровительньїх центрах; средних 
пециальньїх и висших учебних заведеннях. 

Область применения: физическое воспитание, учебно-тренировочний 
іроцесс. 

45 



8 и т т а г у 
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