
Структура факторов, определяющих высокую эффективность тренировочного процесса женщин 
 в современном пятиборье / А. С. Петрова, А. Э. Болотин, Л. Р. Пальтиэль [и др.] 

Культура физическая и здоровье. 2023. № 4 (88) 265 

Культура физическая и здоровье. 2023. № 4 (88). С. 265-270. 

Physical Culture and Health. 2023, 4 (88), 265-270. 

Научная статья 

УДК 796.015 

DOI: 10.47438/1999-3455_2023_4_265 

СТРУКТУРА ФАКТОРОВ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИХ ВЫСОКУЮ ЭФФЕКТИВНОСТЬ 

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ЖЕНЩИН В СОВРЕМЕННОМ ПЯТИБОРЬЕ 

Анастасия Сергеевна Петрова 1, Александр Эдуардович Болотин 2, 

Лев Романович Пальтиэль 3, Галина Всеволодовна Брындина 4

Санкт-Петербургский государственный политехнический университет Петра Великого 1, 2 

Санкт-Петербург, Россия 

Российский государственный педагогический университет им. А. И. Герцена 3 

Санкт-Петербург, Россия 

Санкт-Петербургский университет ГПС МЧС России 4 

Санкт-Петербург, Россия 
1 Аспирант 

тел.: +7(812)552-64-17, e-mail: asp@spbstu.ru 

ORCID 0000-0003-3147-3531 

2 Доктор педагогических наук, профессор, профессор Высшей школы спортивной педагогики 

тел.: –, e-mail: a_bolotin@inbox.ru 

ORCID 0000-0003-3048-378Х 
3 Кандидат педагогических наук, доцент кафедры физического воспитания и спортивно-массовой работы 

тел.: +7(921)642-57-53, e-mail: lev.paltiel@yandex.ru  

ORCID 0000-0003-4926-1386 
4 Кандидат культурологии, доцент кафедры философии и социальных наук 

тел.: –, e-mail: – 

ORCID 0000-0001-5117-7736 

Аннотация. В статье представлены результаты исследований авторов по выявлению факторов, определяющих 

высокую эффективность тренировочного процесса женщин в современном пятиборье. К ним относятся: наличие 

хорошо подготовленного, опытного, специализированного тренера; научно обоснованное планирование и периоди-

зация тренировочного процесса женщин-пятиборок на основе совмещения отдельных видов подготовки; наличие 

хорошо подготовленной материальной базы и технического обеспечения тренировочного процесса женщин-пятибо-

рок; адаптация тренировочных программ с учётом сильных и слабых сторон подготовленности спортсменок. 

Значимыми факторами также являются: психологическая устойчивость и поддержка женщин-пятиборок в пре-

одолении стресса, тревоги и страха неудачи, а также точный и объективный мониторинг прогресса и результатив-

ности в подготовке спортсменок к соревнованиям.  

Ключевые слова: факторы, высокая эффективность, спортсменки, современное пятиборье, тренировочный про-

цесс, стресс, тренер, материальная база, адаптация, мониторинг. © 

Для цитирования: Структура факторов, определяющих высокую эффективность тренировочного процесса жен-

щин в современном пятиборье / А. С. Петрова, А. Э. Болотин, Л. Р. Пальтиэль [и др.] // Культура физическая и 

здоровье. 2023. № 4. С. 265-270. DOI: 10.47438/1999-3455_2023_4_265. 

© Петрова А. С., Болотин А. Э., Пальтиэль Л. Р., 

Брындина Г. В., 2023 

mailto:asp@spbstu.ru
mailto:a_bolotin@inbox.ru
mailto:lev.paltiel@yandex.ru


Серия: Педагогические науки 

Теория и методика спорта 

266 Physical Culture and Health. 2023. № 4 (88) 

Введение 

Подготовка женщин в современном пятиборье – это 

многогранный и сложный процесс, требующий самоот-

дачи, разносторонности и стойкости. Спортсменки 

должны освоить пять различных дисциплин, каждая из 

которых имеет свой собственный набор задач и проти-

воречий. Несмотря на сложности, женщины продол-

жают преуспевать в этом требовательном виде спорта, 

раздвигая границы функциональных резервов, оставляя 

свой след в мире современного пятиборья. Будущее 

этого вида спорта обещает дальнейший рост результатов 

у женщин-пятиборок и широкие возможности для 

спортсменок на пути к спортивному совершенству [1–

6]. 

Подготовка к соревнованиям требует тонкого ба-

ланса между поддержанием максимальной производи-

тельности во всех пяти дисциплинах и предотвращения 

перетренировки, а также эмоционального выгорания. 

Поэтому выявление факторов, определяющих высокую 

эффективность тренировочного процесса женщин в со-

временном пятиборье, является актуальной задачей 

научного поиска для тренеров и специалистов. 

Результаты исследования 

За последнее годы значительно возросли требования, 

предъявляемые к современным тренировкам по пятибо-

рью. Это является особенно тяжелым грузом для орга-

низации тренировочного процесса женщин. Менстру-

альные циклы, гормональные колебания негативно вли-

яют на работоспособность женщин-пятиборок и требуют 

тщательного контроля. Эффективность подготовки жен-

щин к соревнованиям тесно связана с решением не 

только этого вопроса. Создание среды, в которой це-

нятся и уважаются спортсменки, показывающие высо-

кие результаты, способствует повышению эффективно-

сти тренировочного процесса. Содействие участию жен-

щин в современном пятиборье на всех уровнях, от низо-

вого до элитного, способствует формированию более раз-

нообразного и конкурентоспособного кадрового резерва. 

Это, в свою очередь, повышает эффективность трениро-

вок за счет привлечения и удержания талантливых 

спортсменок [3–8]. Поэтому выявление факторов, опре-

деляющих высокую эффективность тренировочного про-

цесса женщин в современном пятиборье, является акту-

альной научной задачей. Для решения этой задачи про-

водился опрос 73 тренеров и специалистов по современ-

ному пятиборью.  

Были выявлены факторы, определяющие высокую 

эффективность тренировочного процесса женщин в со-

временном пятиборье. К ним относятся: наличие хо-

рошо подготовленного, опытного и специализирован-

ного тренера; научно обоснованное планирование и пе-

риодизация тренировочного процесса женщин-пятибо-

рок на основе совмещения отдельных видов подготовки; 

наличие хорошо подготовленной материальной базы и 

технического обеспечения тренировочного процесса 

женщин-пятиборок; адаптация тренировочных про-

грамм с учетом сильных и слабых сторон подготовлен-

ности спортсменок. 

Значимыми факторами также являются: психологи-

ческая устойчивость и поддержка женщин-пятиборок в 

преодолении стресса, тревоги и страха неудачи, а также 

точный и объективный мониторинг прогресса и резуль-

тативности в подготовке спортсменок к соревнованиям 

[9–13].  

По мнению большинства респондентов опытный и 

специализированный тренер играет главенствующую 

роль в повышении эффективности тренировочного про-

цесса женщин в современном пятиборье. Одним из важ-

нейших факторов, влияющих на эффективность трени-

ровок женщин в современном пятиборье, является 

наличие квалифицированного тренера и его поддержки. 

Спортсменки получают огромную пользу от работы с 

тренерами, которые понимают уникальные физические 

и психологические аспекты этого вида спорта. Тренеры, 

обладающие опытом в каждой из пяти дисциплин, мо-

гут предоставить индивидуальные рекомендации, помо-

гая спортсменкам развить конкретные навыки и страте-

гии, необходимые для успеха в современном пятиборье. 

Кроме того, вспомогательный персонал, такой как спор-

тивные психологи, диетологи и физиотерапевты, также 

играют ключевую роль в оптимизации эффективности 

тренировок. Психологическая устойчивость, планирова-

ние питания и профилактика травм являются важней-

шими аспектами современных тренировок по пятибо-

рью, которые усиливаются благодаря такой специали-

зированной поддержке [12–18]. 

Научно обоснованное планирование и периодизация 

тренировочного процесса женщин-пятиборок на основе 

совмещения отдельных видов подготовки также, по 

мнению респондентов, является значимым фактором, 

определяющим высокую эффективность тренировочного 

процесса. Эффективная тренировка в современном пя-

тиборье предполагает тщательно структурированный 

план периодизации. Тренеры и спортсменки работают 

вместе, планируя этапы тренировок, гарантируя, что 

спортсменки достигнут пика формы в нужное время для 

ключевых соревнований. Хорошо продуманный план 

периодизации включает этапы подготовки, развитие 

конкретных навыков, этапы соревнований и периоды 

восстановления. Следуя плану периодизации, спортс-

менки могут сбалансировать физические нагрузки в 

пяти дисциплинах, предотвращая при этом перетрени-

ровку и эмоциональное выгорание. Это позволяет целе-

направленно развивать навыки и вносить стратегиче-

ские коррективы в тренировки в зависимости от про-

гресса спортсменок. 

Наличие хорошо подготовленной материальной базы 

и технического обеспечения тренировочного процесса 

женщин-пятиборок также влияет на эффективность тре-

нировочного процесса. Спортсменки должны иметь до-

ступ к современному оборудованию и достаточное время 

для тренировок на этой базе. Неравенство в распределе-

нии ресурсов может препятствовать прогрессу спортсме-

нок и влиять на его результаты. Национальные спор-

тивные организации, руководящие органы и спонсоры 

должны уделять приоритетное внимание равному до-

ступу женщин-спортсменок к финансированию и обору-

дованию базы [17, 19].  

Адаптация тренировочных программ с учетом силь-

ных и слабых сторон подготовленности спортсменок 

тоже, по мнению респондентов, влияет на эффектив-

ность тренировочного процесса женщин в современном 
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пятиборье. Каждая спортсменка уникальна, и эффек-

тивная тренировка учитывает эти индивидуальные раз-

личия. Например, некоторые спортсменки могут пре-

успеть в плавании, но требуют дополнительной работы 

в фехтовании или стрельбе. Индивидуализация также 

распространяется на учет менструального цикла спортс-

менки и гормональных колебаний. Понимание того, как 

эти биологические факторы могут влиять на тренировки 

и результативность, позволяет оптимизировать страте-

гии тренировок и восстановления спортсменок. 

Значимыми факторами также являются: психологи-

ческая устойчивость и поддержка женщин-пятиборок в 

преодолении стресса, тревоги и страха неудачи, а также 

точный и объективный мониторинг прогресса и резуль-

тативности в подготовке спортсменок к соревнованиям. 

Современное пятиборье предъявляет значительные 

психологические требования к спортсменкам из-за раз-

нообразия дисциплин и напряженной соревновательной 

борьбы. Развитие психологической устойчивости и стра-

тегий преодоления стресса во время соревнований имеет 

решающее значение для повышения эффективности тре-

нировочного процесса. Спортивные психологи играют 

жизненно важную роль в оказании помощи женщинам-

спортсменкам в преодолении стресса, тревоги и страха 

неудачи. Такие техники, как визуализация, осознан-

ность и постановка целей, способствуют повышению 

психологической устойчивости и общей эффективности 

тренировок [20–23]. 

Эффективная тренировка зависит от точного монито-

ринга прогресса и результативности выступлений 

спортсменок на соревнованиях. Использование таких 

технологий, как мониторы сердечного ритма и инстру-

менты анализа эффективности тренировочного про-

цесса, позволяют тренерам собирать данные и вносить 

корректировки в тренировки. Мониторинг помогает тре-

нерам и спортсменам принимать основанные на факти-

ческих данных решения об интенсивности тренировок, 

стратегиях восстановления и развитии необходимых 

навыков. Это гарантирует, что тренировочный процесс 

остается эффективным и согласуется с целями и зада-

чами подготовки женщин-пятиборок к соревнованиям 

[24, 25]. 

Выводы 

Таким образом, подготовка женщин в современном 

пятиборье –это многогранный, сложный процесс, требу-

ющий самоотдачи от спортсменок, разносторонности 

тренировочного процесса и совмещения отдельных ви-

дов подготовки. Спортсменки должны освоить пять раз-

личных дисциплин, каждая из которых имеет свой соб-

ственный набор задач и противоречий. Учет разносто-

ронности тренировочного процесса и совмещение от-

дельных видов подготовки, являются важнейшим фак-

тором, влияющим на эффективность тренировочного 

процесса женщин в современном пятиборье. 
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Abstract. The article presents the results of the authors' research to identify the factors determining the high 

efficiency of the training process of women in modern pentathlon. These include: the presence of a well-trained, expe-

rienced, specialized coach; scientifically based planning and periodization of the training process of women-pentathletes 

based on the combination of certain types of training; the presence of a well-prepared material base and technical 

support of the training process of women-pentathletes; adaptation of training programs taking into account the 

strengths and weaknesses of the athletes' fitness. 

Significant factors are also: psychological stability and support of female pentathletes in overcoming stress, anxiety 

and fear of failure, as well as accurate and objective monitoring of progress and performance in preparing athletes for 

competitions. 
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