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Аннотация. В статье представ-

лен анализ проблемы индивидуализа-

ции спортивной подготовки спортсме-

нов-гиревиков, раскрыта сущность ин-

дивидуализации, как научно обосно-

ванной системы планирования и реали-

зации тренировочных нагрузок, строя-

щихся на основе всесторонней диагно-

стики морфофункциональных особен-

ностей гиревиков. Автором представ-

лена структура основных направлений 

индивидуализации спортивной подго-

товки. Одной из составляющих инди-

видуализации автором предложена 

программа диагностика морфофункци-

ональных характеристик спортсменов, 

результаты которой позволили скор-

ректировать индивидуальные трениро-

вочные планы.  
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Annotation. The article presents an 

analysis of the problem of individualiza-

tion of sports training for kettlebell ath-

letes, and reveals the essence of individu-

alization as a scientifically grounded sys-

tem for planning and implementing train-

ing loads based on a comprehensive diag-

nosis of the morphofunctional characteris-

tics of kettlebell athletes. The author pre-

sents the structure of the main directions 

of individualization of sports training. As 

one of the components of individualiza-

tion, the author proposes a program for 
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teristics of athletes, the results of which 
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Введение. Современный этап развития физической культуры и спорта в Рос-

сийской Федерации, закрепленный в положениях «Стратегии развития физической 

культуры и спорта до 2030 года» (Распоряжение Правительства РФ от 24.11.2020 № 

3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в Рос-

сийской Федерации на период до 2030 года»), ставит перед отраслью приоритетную 

задачу – повышение качества подготовки спортивного резерва через внедрение ин-

новационных и наукоемких технологий [1].  

Отраслевой запрос сегодня диктует необходимость отхода от традиционных 

усредненных подходов к планированию нагрузок в пользу персонализированных си-

стем подготовки. Несмотря на наличие базовых программ для спортивных школ, в 

практике подготовки квалифицированных гиревиков 17-18 лет наблюдается суще-

ственное противоречие: между необходимостью реализации предельных тренировоч-

ных нагрузок, требуемых для перехода в категорию высшего мастерства, и индивиду-

альными адаптационными возможностями организма атлетов данного возраста [2]. 

Проблема индивидуализации тренировочного процесса на основе дифференци-

рованного подхода является одной из наиболее важных в теории и методике спорта. 

Для квалифицированных гиревиков 17-18 лет этот вопрос приобретает особую зна-

чимость, так как данный возрастной период связан с завершением биологического 

созревания и стабилизацией морфофункциональных показателей. Отрасли необхо-

димы научно обоснованные критерии распределения спортсменов на типологические 

группы, что позволит тренерам и специалистам адресно воздействовать на различные 

компоненты силовой выносливости, оптимизировать восстановительные процессы и 

минимизировать риск перенапряжения. 
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В современной теории и методике спорта высших достижений проблема инди-

видуализации тренировочного процесса занимает одно из центральных мест. Как от-

мечает основоположник отечественной школы теории физического воспитания Л.П. 

Матвеев, «индивидуализация – это не просто учет личных особенностей спортсмена, 

а стратегия построения тренировки, при которой средства, методы и нагрузки приво-

дятся в максимальное соответствие с индивидуальными адаптационными возможно-

стями и темпами биологического развития атлета» [10, с. 210]. 

Сущность индивидуализации, согласно В.Н. Платонову, заключается в глубо-

ком понимании того, что ««усредненные» программы подготовки неизбежно ведут к 

снижению эффективности тренировочного процесса для талантливых спортсменов. 

Автор подчеркивает, что на этапе спортивного совершенствования (который как раз 

охватывает возраст 17-18 лет) игнорирование индивидуального профиля атлета мо-

жет привести к перенапряжению функциональных систем и преждевременному пре-

кращению роста результатов» [11; 12]. 

Современные исследователи, такие как В.Б. Иссурин, рассматривают индивиду-

ализацию как «процесс управления адаптацией. Суть этого управления состоит в том, 

чтобы тренировочные стимулы попадали в «зону актуального развития» конкретного 

спортсмена, не вызывая при этом патологического утомления» [5; 6; 7, с. 89]. 

Таким образом, под сущностью индивидуализации в нашем исследовании по-

нимается научно обоснованная система планирования и реализации тренировочных 

нагрузок, строящаяся на основе всесторонней диагностики морфофункциональных 

индивидуально-типологических особенностей гиревиков, направленная на макси-

мальное раскрытие их спортивного потенциала при сохранении функционального 

здоровья. 

На рисунке 1 рассмотрим основные направления индивидуализации спортив-

ной подготовки. 

 
Рисунок 1 – Основные направления индивидуализации 

спортивной подготовки [составлено автором] 
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Важным компонентом индивидуализации является также индивидуальный 

подход к контролю и коррекции подготовленности спортсмена, включающий теку-

щий и этапный контроль его состояния, коррекцию тренировочных воздействий и 

индивидуальную настройку на соревновательную деятельность. 

Обеспечение эффективности многолетней спортивной подготовки невозможно 

без реализации принципа индивидуализации, который предполагает учет индивиду-

альных особенностей спортсменов на всех этапах тренировочного процесса. Ключе-

вая роль в этом принадлежит применению современных технологий, позволяющих 

осуществлять комплексную индивидуальную оценку и коррекцию тренировочных 

воздействий.  

Реализация технологий индивидуализации в современной спортивной практике 

неразрывно связана с системным мониторингом состояния атлета. Согласно исследо-

ваниям В. Б. Иссурина, технологический подход к индивидуализации базируется на 

концепции «блоковой периодизации», где тренировочные стимулы подбираются с 

учетом текущего адаптационного ресурса конкретного спортсмена. Исследователь 

указывает, что на этапе спортивного совершенствования (возраст 17-18 лет) техноло-

гия должна включать в себя оперативную коррекцию нагрузки на основе данных 

ЧСС и лактатного порога [7; 8; 9].  

В работах Ю. В. Верхошанского подчеркивается, что технология программиро-

вания тренировки обязана учитывать «индивидуальный хроноцикл» атлета, обеспе-

чивая совпадение пика интенсивности нагрузки с фазой максимальной готовности 

организма [3; 4]. 

Одной из ведущих технологий индивидуализации является комплексное тести-

рование, направленное на всестороннюю оценку морфофункциональных, психофи-

зиологических и биомеханических характеристик спортсменов. На основе получен-

ных данных разрабатываются индивидуальные модели подготовленности, определя-

ющие сильные и слабые стороны, а также резервы развития. Учет закономерностей 

возрастного развития спортсменов является важнейшим фактором индивидуализации 

подготовки. Анализ возрастной динамики морфофункциональных показателей поз-

воляет определить средства и методы коррекции программы спортивной подготовки. 

Реализация тренировочных программ с учетом данных факторов повышает эффек-

тивность адаптационных перестроек и способствует оптимизации многолетнего про-

цесса подготовки. 

Организация и методы исследования. Исследование проведено на базе МАУ 

ДО ДЮЦ «Старт», г. Тюмень. В исследовании приняли участие 46 юношей возраста 

17-18 лет, имеющих первый взрослый разряд или разряд кандидат в мастера спорта. 

Спортсмены или их законные представители подписывали добровольное согласие на 

участие в исследовании и публикацию полученных данных. 

Результаты исследования. Оценка функционального состояния сердечно-

сосудистой системы и механизмов регуляции: электрокардиография (ЭКГ) и Эхокар-

диография (Эхо-КГ) использовались для оценки морфологических параметров сердца 

(индекс массы миокарда левого желудочка, относительная толщина стенок) и исклю-

чения патологических изменений. В гиревом спорте, характеризующемся длитель-

ным статико-динамическим напряжением, данные методы позволяют верифициро-
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вать «спортивное сердце» и оценить его адаптационный ресурс к нагрузкам на сило-

вую выносливость. 

В системе спортивной подготовки квалифицированных гиревиков 17-18 лет 

сердечно-сосудистая система (ССС) выступает лимитирующим звеном работоспо-

собности. Специфика гиревого спорта, сочетающая в себе длительное статико-

динамическое напряжение (особенно в фазе фиксации и при удержании гирь на гру-

ди) с циклическим характером работы, предъявляет экстремальные требования к 

миокарду. Для верификации адаптационных изменений и оценки функционального 

резерва ССС в нашем исследовании использовались методы электрокардиографии 

(ЭКГ) и эхокардиографии (Эхо-КГ). 

Эхокардиографическое исследование проводилось на ультразвуковом сканере 

экспертного класса. Основной целью являлось определение типа гипертрофии мио-

карда и расчет индексов, характеризующих «экономность» работы сердца. 

Индекс массы миокарда левого желудочка (ИММЛЖ) – показатель является 

ключевым для оценки степени гипертрофии. У квалифицированных гиревиков 17-18 

лет мы отслеживали соответствие ИММЛЖ спортивным нормам. 

Для спортсменов данного возраста норма ИММЛЖ составляет 95–115 г/м². 

Превышение порога в 118–130 г/м² у гиревиков свидетельствует о формировании вы-

раженного «спортивного сердца». В нашем исследовании ИММЛЖ использовался 

для дифференциации атлетов: спортсмены с более высоким индексом (при сохранен-

ной диастолической функции) классифицировались как имеющие более высокий си-

ловой потенциал выносливости. 

Относительная толщина стенок (ОТС) рассчитывается по формуле: 

 
(ТСЗЛЖ+ТМЖП)

КДР
   (1) 

 

Показатель ОТС ≤ 0,42 свидетельствует об эксцентрической гипертрофии (пре-

имущественно аэробная адаптация). 

Показатель ОТС > 0,42 указывает на концентрическую адаптацию, характер-

ную для силовых видов спорта. 

Для гиревиков 17-18 лет критически важно удерживать ОТС в диапазоне 0,40-

0,45, что обеспечивает баланс между мощностью сокращения и объемом камер сердца. 

Конечно-диастолический объем (КДО) характеризует степень «растяжимости» 

сердца. У квалифицированных гиревиков норма составляет 140-180 мл и фракция 

выброса (ФВ) в покое у тренированных атлетов может находиться в диапазоне 55-

65%. Снижение ФВ ниже 50% при высокой массе миокарда рассматривалось нами 

как признак дезадаптации. 

Электрокардиографические маркеры адаптации (ЭКГ) – исследование прово-

дилось в стандартных 12 отведениях в состоянии покоя и после функциональных 

проб. 

Дифференциация на основе кардио-показателей полученных данных (ИМ-

МЛЖ, ОТС, КДО) нами были выделены два типа адаптации сердца гиревиков: 
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– «объемный» тип (D-тип) – преобладание КДО над толщиной стенок. Такие 

атлеты демонстрируют высокую эффективность в рывке и способны поддерживать 

высокий темп за счет большого ударного объема крови; 

– силовой» тип (S-тип)  – преобладание толщины миокарда (высокий ОТС) при 

умеренном КДО. Эти спортсмены эффективнее в толчке по длинному циклу, где тре-

буется преодоление высокого внутригрудного давления. 

Использование ЭКГ и Эхо-КГ позволило не только гарантировать безопасность 

тренировочного процесса, но и сформировать цифровую модель ССС каждого атлета, 

что легло в основу алгоритма управления, где дозирование нагрузки в интервальных 

тренировках осуществлялось с учетом индивидуального времени восстановления 

сегмента ST и стабилизации ритма. 

Заключение. Сформирована комплексная программа диагностики, направлен-

ная на изучение морфофункциональных индивидуальных  особенностей квалифици-

рованных гиревиков 17-18 лет, которая позволила на основе полученных данных 

скорректировать индивидуальные тренировочные планы, что гарантирует безопас-

ность тренировочного процесса и достижения высокого спортивного результата..   
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