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лизации тренировочного процесса в силовой подготовке спосртменом в пауэрлифтинге. Осуществлено тео-
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можно в тренировочной практике подготовки спортсменов в пауэрлифтинге при планировании системы 

тренировочных занятий с прогнозированием индивидуальных соревновательных достижений занимающих-
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Введение 

В рамках исследовательской темы процесс ин-

дивидуализации рассматривается, как «… вектор-

ная направленность тренировочного процесса на 

изучение и учет в ходе его построения индивиду-

ального потенциала спортсмена» [1, с. 61], как со-

вокупности взаимосвязанных между собой биоло-

го-генетического, морфофизиологического и пси-

хологического компонента [10, с. 227]. Актуализа-

ция исследовательского интереса к данной теме 

обусловлена диапазоном возможностей, предо-

ставляемых в совершенствовании спортивной 

подготовки с целью повышения конкурентоспо-

собности спортсмена в соревновательной деятель-

ности. 

Развитие заложенного в спортсмене потенциала 

осуществляется комплексно в единстве всех его 

составляющих, что объясняет сложность затраги-

ваемых в настоящем исследовании вопросов ин-

дивидуализации. Преимущественно, все факторы 

влияния, обуславливающие успешность организа-

ции тренировочного процесса, выстроенного на 

принципах индивидуализации, можно системати-

зировать в две группы: 

− «… пограничные возможности спортс-

мена» [7, с. 163], находящиеся в прямой зависи-

мости от вышеперечисленных нами личностных 

характеристик, заложенных в нем с рождения; 

− особенности характера взаимодействий 

спортсмена с окружающей его средой, как 

совокупности множества сред [9, с. 45]. 

Естественно, что представленные знания были 

известны и применимы в практике организации 

спортивной подготовки относительно давно, одна-

ко системные изменений, происходящие во всех 

сферах жизнедеятельности человека накладывают 

свой отпечаток и на тренировочном процессе спо-

сртменом, требуя приведения в соответствие его 

компонентов к произошедшим трансформациям. 

Выявленные ранее условия оптимальных значений 

организации тренировки уже не актуальны спустя 

некоторое время. 

В этом случае, несмотря на однозначность про-

должающихся трансформационных процессов в 
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рамках модернизации спортивной подготовки тре-

буют мониторинговых мероприятий на постоян-

ной основе: 

− индивидуальные характеристики спорт-

смена, на текущий момент времени определяющие 

возможность реализации имеющегося у него 

потенциала; 

− совокупность условий с характером 

взаимодействий между ними, влияющих на 

степень их проявленности и, соответственно, 

эффективности. 

Материалы и методы исследований 

В рамках мониторинговых мероприятий при 

наличии всех значений вышеназванных групп ха-

рактеристик следует осуществлять расчет их оп-

тимальной совместимости в рамках уникального 

разнообразия индивидуальных характеристик 

конкретного спортсмена [6, с. 91]. В случае пра-

вильного расчета гарантируется достижение мак-

симально высоких для каждого спортсмена пока-

зателей соревновательной эффективности. 

В рамках особенностей соревновательной дея-

тельности спортсменов в пауэрлифтинге основной 

акцент в тренировочном процессе проставляется 

на силовой подготовки, являющейся ключевой 

характеристикой при прочих равных. Именно си-

ловые возможности спортсмена в пауэрлифтинге 

являются первоочередными в спортивной подго-

товке, а значит ложатся в фундамент организации 

тренировочного процесса. 

В этом случае, планирование и организация 

тренировочных занятий осуществляется с учетом 

«… индивидуальных показателей, проявленных в 

особенностях физического развития спортсмена, 

которые вводятся в целенаправленный процесс» 

[5, с. 104], предполагающий влияние непосред-

ственно на его силовые способности. В рамках 

данного процесса происходит активизация ключе-

вых для конкретной соревновательной деятельно-

сти способностей спортсмена, в выявленном тре-

нером оптимальном сочетании с остальными 

внешними факторами воздействия. 

Результаты и обсуждения 

Таким образом, индивидуализация трениро-

вочного процесса до настоящего времени сохраня-

ет свою исследовательскую актуальность в обла-

сти формирования оптимальной для каждого пау-

эрлифтера тренировочной среды. Естественно ин-

дивидуализированный подход к организации 

спортивной подготовки пауэрлифтера требует вы-

сокого уровня профессиональной подготовки тре-

нера, предусматривая от него широкого диапазона 

знаний личностных, функциональных и анатомо-

физиологических особенностей спортсмена [8, с. 

47]. 

Профессионализм тренера тем самым обеспе-

чивает организацию эффективного педагогическо-

го взаимодействия, обеспечивающего достижение 

позитивной динамики за счет грамотного исполь-

зования имеющего инструментария и системно 

выстроенных мониторинговых мероприятий, при-

званных обеспечить контроль и своевременное 

устранение препятствий на пути к достижению 

высоких соревновательных результатов [3, с. 388]. 

В этом случае, во взаимодействиях тренера со 

спортсменом можно выделить ряд уровней, к осо-

бенностям каждого их имеющихся можно отнести: 

1) степень активности тренировочной 

деятельности пауэрлифтера, как совокупности не 

только количества тренировочных занятий, но и 

уровень его включения в реализуемый процесс, 

зависящий от уровня мотивации спортсмена [2, с. 

44]; 

2) степень вариативности поведенческих 

реакций пауэрлифтера, обуславливающей смена 

педагогических влияний для преодоления стадии 

адаптации к педагогическим воздействиям. 

Совокупность перечисленных показателей, 

рассматриваемых во взаимосвязи друг с другом, 

позволяют эффективно реализовать перспектив-

ный план соревновательных достижений, состав-

ленный для каждого спортсмена-пауэрлифтера. 

Вариации сочетаний названных показателей опре-

деляют характер взаимодействий, которые могут 

быть как непосредственными, так и опосредован-

ными. 

Именно в этом заключается «… сущностное 

ядро индивидуального подхода» [4, с. 376], поло-

жения которого определяют функциональное поле 

тренировочных влияний (рис. 1). 
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Рис. 1. Функции индивидуального подхода в тренировочном процессе спортсмена-пауэрлифтера. 

Fig. 1. Functions of an individual approach in the training process of a powerlifter. 

 

Расстановка бифуркационные точек контроля 

обязательно, так как реализация перечисленных 

нами функций предусматривает тесную взаимо-

связь с индивидуальными особенностями и прояв-

лениями спортсмена, а значит остаются до конца 

неизвестными в силу большой вариативности. В 

данных точках контроля осуществляется переход в 

уровнях подготовленности спортсмена, что опре-

деляет значимость этапной реализации монито-

ринговых мероприятий. 

 
Рис. 2. Состояния спортсмена-пауэрлифтера, определяющие точки контроля в реализации тренировочного 

процесса. 

Fig. 2. States of a powerlifter athlete that determine control points in the implementation of the training process. 



Современный ученый  2025, № 3 ISSN 2541-8459 

Modern Scientist  2025, Iss. 3 https://su-journal.ru 

  
 

337 

 

 

Соблюдение этапности в мониторинговых ме-

роприятиях, реализуемых на систематической ос-

нове в привязке с бифуркационными точками, 

устанавливаемыми для каждого спортсмена инди-

видуально, способно оптимизировать тренировоч-

ный процесс и вывести его на более качественный 

уровень с максимальным соответствием с состоя-

нием пауэрлифтера. 

Таким образом, управление тренировочным 

процессом спортсмена-пауэрлифтера представляет 

собой единую систему взаимосвязей между зна-

чимыми для конкретного вида спорта и спортсме-

на компонентами, педагогическое влияние на ко-

торые способно оптимизировать и усовершен-

ствовать спортивную подготовку в целом. Кроме 

того, следует обратить внимание на немаловаж-

ный, с нашей точки зрения, фактор, сопряженный 

с подобной организацией тренировочного процес-

са, – профилактику физических и психологиче-

ских перегрузок. 

Выводы 

Представленность положений индивидуального 

подхода в тренировочном процессе спортсмена-

пауэрлифтера, определяет состав инструментария, 

способного действенно отразится на динамике до-

стижений высоких соревновательных результатов. 

В контексте темы исследования в качестве подоб-

ного педагогического инструментария могут быть 

названы специальные упражнения сопряженного 

воздействия, позволяющие решать основные зада-

чи в развитии ведущих качеств спортсменов-

пауэрлифтеров – силы. Результаты настоящего 

исследования, несмотря на теоретический харак-

тер освещения затронутой темы, могут быть ис-

пользованы в тренировочной практике подготовки 

спортсменов в пауэрлифтинге при планировании 

системы тренировочных занятий с прогнозирова-

нием индивидуальных соревновательных дости-

жений занимающихся. 
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