
Модуль 3. Основы спортивной тренировки 

 

Тема 1. Задачи и принципы спортивной тренировки 

Термин «тренировка» происходит от английского слова training, 

означающего упражнение. Долгое время это значение вкладывали и в 

понятие «спортивная тренировка», понимая под этим термином повторное 

выполнение спортивного упражнения с целью достижения наиболее 

высокого результата.  

Постепенно содержание понятия «спортивная тренировка» расширилось и 

сейчас понимается как планируемый педагогический процесс, включающий 

обучение спортсмена спортивной технике и тактике и развитие его 

физических способностей. 

Целью спортивной тренировки является подготовка к спортивным 

состязанием, направленная на достижение максимально возможного для 

данного спортсмена уровня подготовленности, обусловленного спецификой 

соревновательной деятельности и гарантирующего достижение 

запланированных спортивных результатов. 

В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки 

спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая 

и  психическая. В тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни одна из этих сторон не проявляется изолированно. Они 

объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение 

наивысших спортивных показателей.  

В процессе спортивной тренировки решаются следующие основные задачи:  

1) освоение техники и тактики избранной спортивной дисциплины; 

2) совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей 

функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение 

соревновательного упражнения и достижение планируемых результатов; 

3) воспитание необходимых моральных и волевых качеств; 

4) обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности; 

5) приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых 

для успешной тренировочной и соревновательной деятельности. 

Комплексные результаты решения задач спортивной тренировки выражаются 

понятиями: «тренированность», «подготовленность», «спортивная форма».  



Тренированность характеризуется степенью функционального 

приспособления организма к предъявляемым тренировочным нагрузкам, 

которое возникает в результате систематических физических упражнений и 

способствует повышению работоспособности человека. Тренированность 

всегда ориентирована на конкретный вид специализации спортсмена в 

двигательных действиях и выражается в повышенном уровне 

функциональных возможностей его организма, специфической и общей 

работоспособности, в достигнутой степени совершенства спортивных 

умений и навыков.  

Тренированность спортсмена, как правило, подразделяют на общую и 

специальную. Специальная тренированность приобретается вследствие 

выполнения конкретного вида мышечной деятельности в избранном виде 

спорта. Общая тренированность формируется, прежде всего, под 

воздействием упражнений общеразвивающего характера, повышающих 

функциональные возможности органов и систем организма спортсмена и 

укрепляющих его здоровье. 

Подготовленность – это комплексный результат физической подготовки 

(степень развития физических качеств); технической подготовки (уровня 

совершенствования двигательных навыков); тактической подготовки 

(степени развития тактического мышления); психической подготовки 

(уровня совершенствования моральных и волевых качеств). 

Подготовленность может относиться и к каждому в отдельности из 

перечисленных видов подготовки (физическая, техническая и психическая 

подготовленность).  

Каждая из сторон подготовленности зависит от степени совершенства других 

ее сторон, определяется ими и, в свою очередь, влияет на их уровень.  

Например, техническое совершенствование спортсмена зависит от уровня 

развития различных двигательных качеств – силы, быстроты, гибкости, 

координационных способностей. Уровень проявления двигательных качеств, 

например выносливости, тесно связан с экономичностью техники, уровнем 

психической устойчивости к преодолению утомления, умением 

реализовывать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в 

сложных условиях.  

Отметим также, что тактическая подготовленность связана не только со 

способностью спортсмена к восприятию и оперативной переработке 

информации, с умением составлять рациональный тактический план и 

находить эффективные пути решения двигательных задач в зависимости от 

сложившейся ситуации, но и с уровнем технического мастерства, физической 



подготовленностью, смелостью, решительностью, целеустремленностью и 

др. 

Спортивная форма – это высшая степень подготовленности спортсмена, 

характеризующаяся его способностью к одновременной реализации в 

соревновательной деятельности различных сторон подготовленности 

(спортивно-технической, физической, тактической, психической). 

Принципы спортивной тренировки представляют собой наиболее важные 

педагогические правила рационального построения тренировочного 

процесса, в которых синтезированы научные данные и передовой 

практический опыт тренерской работы.  

Направленность на максимально возможные достижения, углубленная 

специализация и индивидуализация. Если при использовании физических 

упражнений без спортивных целей реализуется лишь некоторая, 

непредельно возможная степень достижений, то для спортивной 

деятельности характерна направленность именно к максимуму. И хотя этот 

максимум индивидуально различен, закономерным является стремление 

каждого возможно дальше пройти по пути спортивного совершенствования.  

Спортивные достижения важны, конечно, не сами по себе, а как конкретные 

показатели развития способностей и мастерства. Установка на высшие 

спортивные результаты имеет в этой связи существенное общественно-

педагогическое значение, поскольку означает устремленность к высшим 

рубежам совершенства человека. Такая устремленность стимулируется всей 

организацией и условиями спортивной деятельности, особенно системой 

спортивных состязаний и прогрессирующих поощрений (от присвоения 

начального спортивного разряда до золотой медали чемпиона).  

Установка на высшие показатели реализуется соответствующим построением 

спортивной тренировки, использованием наиболее действенных средств и 

методов, углубленной специализацией в избранном виде спорта.  

Направленность к максимуму обусловливает так или иначе все 

отличительные черты спортивной тренировки – повышенный уровень 

нагрузок, особую систему чередования нагрузок и отдыха, ярко выраженную 

цикличность и т.д.  

Данная закономерность спортивной тренировки проявляется по-разному в 

зависимости от этапов многолетнего спортивного совершенствования. На 

первых этапах, когда занятия спортом проводятся в основном по типу общей 

подготовки, тренировочный процесс не имеет ярко выраженных черт 

спортивной специализации – установка на высшие достижения носит 

характер дальней перспективы. По мере возрастного формирования 



организма и повышения уровня тренированности эта установка реализуется в 

полной мере до тех пор, пока не начнут действовать ограничивающие 

возрастные и другие факторы. Таким образом, общий принцип 

прогрессирования приобретает в области спортивной подготовки особое 

содержание. Его нужно понимать как требование обеспечить максимально 

возможную степень совершенствования в определенном виде спорта. А это 

означает необходимость углубленной специализации. 

Спортивная специализация характеризуется таким распределением времени 

и усилий в процессе спортивной деятельности, которое наиболее 

благоприятно для совершенствования в избранном виде спорта, но не 

является таковым для других видов спорта.  

В связи с этим при построении спортивной тренировки чрезвычайно важен 

учет индивидуальных особенностей. Узкая специализация, проводимая в 

соответствии с индивидуальными склонностями взрослого спортсмена, дает 

возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и 

удовлетворить спортивные интересы. Напротив, ошибочный, не отвечающий 

индивидуальным качествам спортсмена выбор специализации, а в некоторых 

видах спорта и определенного амплуа в команде в значительной мере сводит 

на нет усилия спортсмена и тренера.   

Принцип индивидуализации требует построения и проведения тренировки 

спортсменов с учетом их возрастных особенностей, способностей, уровня 

подготовленности.  

Спортивная специализация не исключает всестороннего развития 

спортсмена. Напротив, наиболее  значительный прогресс в избранном виде 

спорта возможен лишь на основе разностороннего развития физических и 

духовных способностей, общего подъема функциональных возможностей. 

 

 

Тема 2. Средства и методы спортивной тренировки 

Средства спортивной тренировки. 

Основными специфическими средствами спортивной тренировки в видах 

спорта, характеризующихся активной двигательной деятельностью, являются 

физические упражнения. Состав этих упражнений в той или иной мере 

специализируется применительно к особенностям спортивной дисциплины, 

избранной в качестве предмета спортивного совершенствования.  



Средства спортивной тренировки могут быть подразделены на три группы 

упражнений: избранные соревновательные, специально подготовительные, 

обще подготовительные.  

Избранные соревновательные упражнения – это целостные двигательные 

действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются 

средством ведения спортивной борьбы и выполняются по возможности в 

соответствии с правилами состязаний по избранному виду спорта.  

Удельный вес избранных соревновательных упражнений в большинстве 

видов спорта, за исключением спортивных игр, невелик, так как они 

предъявляют к организму спортсмена очень высокие требования. 

Специально подготовительные упражнения включают элементы 

соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и 

действия, существенно сходные с ними по форме или характеру проявляемых 

способностей. Например, к числу специально подготовительных упражнений 

бегуна относится бег по отрезкам избранной дистанции; у гимнастов 

аналогичную роль играет выполнение элементов и связок соревновательных 

комбинаций; у игровиков – игровых действий и комбинаций. Другим 

примером могут служить упражнения, приближенно воссоздающие форму 

соревновательного действия (упражнения на лыжероллерах у лыжников, 

упражнения на батуте у прыгунов в воду и гимнастов и т.д.). К числу 

специально подготовительных относятся в определенных случаях и 

упражнения из смежных, родственных видов спорта, направленных на 

совершенствование специфических качеств, необходимых дисциплине 

специализации и проявляемых в соответствующих режимах работы.  

Состав специально подготовительных упражнений в решающей мере 

определяется спецификой избранной спортивной дисциплины. Упражнения 

создаются и подбираются с таким расчетом, чтобы обеспечить более 

направленное и дифференцированное воздействие на совершенствование 

физических способностей и формирование навыков, необходимых 

спортсмену. 

Объясняется это тем, что нередко многократное выполнение 

соревновательных упражнений из избранного вида спорта не позволяет в 

необходимой мере совершенствовать силу, быстроту, выносливость, 

подвижность в суставах так, как этого можно добиться с помощью 

специальных упражнений. Причина этого, прежде всего, заключается в том, 

что очень часто число повторений соревновательных упражнений в 

целостном виде нельзя сделать достаточно большим главным образом из-за 

высоких нервных и физических напряжений, что особенно важно учитывать 

в индивидуальных видах спорта.  



В зависимости от преимущественной направленности специально 

подготовительные упражнения подразделяются на подводящие, 

способствующие освоению формы, техники движений, и на развивающие, 

направленные на воспитание физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости и т.д.). Такое деление, конечно, условно, поскольку форма и 

содержание двигательных действий часто тесно взаимосвязаны.  

К числу специально подготовительных упражнений относятся и 

имитационные упражнения, которые подбираются таким образом, чтобы 

действия спортсмена возможно больше соответствовали по 

координационной структуре характеру выполнения и особенно по 

кинематике избранной спортивной дисциплине.   

Среди множества специально подготовительных упражнений тренер должен 

уметь не только подбирать их для решения конкретной поставленной задачи, 

но и создавать новые из частей, элементов, связок движений. Это должны 

быть упражнения, сходные по координации, усилиям, характеру, амплитуде 

и другим особенностям с соревновательным упражнением. Однако все 

средства тренировки должны подбираться с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся. Одни из них должны дальше улучшать уже 

сильные стороны спортсмена, другие средства должны подтянуть отдельные 

отстающие технические действия или физические качества. 

Общеподготовительные упражнения являются преимущественно средствами 

общей подготовки спортсмена. В качестве таковых могут использоваться 

самые разнообразные упражнения – как приближенные по особенностям 

своего воздействия к специально подготовительным, так и существенно 

отличные от них (в том числе и противоположно направленные).  

Значение общеподготовительных упражнений во многих видах спорта, 

особенно в тренировке подрастающих спортсменов, часто недооценивается.  

Отдельные специалисты на всех этапах многолетней подготовки резко 

увеличивают объем специальной физической и сокращают объем общей 

физической подготовки, что ведет к форсированию тренировки юных 

спортсменов.  

Влияние общеподготовительных упражнений на повышение результатов 

является опосредованным. Специализированные средства (соревновательные 

и специально подготовительные упражнения), с одной стороны, оказывают 

более непосредственное влияние на повышение результатов. С другой 

стороны, можно утверждать, что недостаточный прирост результатов или 

даже прекращение их роста на этапе высших достижений, а также 

повышенный травматизм спортсмена обусловлены недостаточным объемом 



общеподготовительных упражнений на тренировке и особенно на ее ранних 

этапах.  

При выборе общеподготовительных упражнений обычно соблюдают 

следующие требования: 

1) на ранних этапах спортивного пути общая физическая подготовка 

спортсмена должна включать средства, позволяющие эффективно решать 

задачи всестороннего физического развития; 

2) на этапах углубленной специализации и спортивного совершенствования 

она должна являться фундаментом для совершенствования соревновательных 

навыков и физических способностей, определяющих спортивный результат:  

 при воспитании неспецифической, т.е. общей, выносливости 

длительный бег умеренной интенсивности, лыжные кроссы, плавание; 

 при воспитании собственно силовых способностей – упражнения со 

штангой, заимствованные из тяжелой атлетики, а также упражнения 

спортивно-вспомогательной гимнастики с различного рода 

отягощениями и сопротивлением; 

 при воспитании быстроты движений и двигательной реакции – 

спринтерские упражнения, тренировочные разновидности спортивных 

игр и подвижные игры; 

 при воспитании координационных способностей – элементы 

спортивной гимнастики, акробатики, игры с высокими требованиями к 

координации движений 

Однако необходимо помнить,  что  обще подготовительные упражнения 

должны вместе с тем выражать особенности спортивной специализации.  

Между различными физическими упражнениями возможны как 

положительные, так и отрицательные взаимодействия, обусловленные 

закономерностями положительного и отрицательного «переноса» различных 

физических качеств и двигательных навыков. 

Уже по одной этой причине средства общей физической подготовки не могут 

быть одинаковыми для различных спортивных дисциплин. Наряду с 

некоторым сходством состав этих средств в каждом конкретном случае 

должен иметь свою специфику. Это касается и их подбора, и места, которое 

они занимают в структуре тренировочного процесса. Включение 

общеподготовительных упражнений в тренировочный процесс обычно 

способствует его общей эффективности.  

Методы спортивной тренировки. 



В спортивной тренировке под термином метод следует понимать способ 

применения основных средств тренировки и совокупность приемов и правил 

деятельности спортсмена и тренера.  

В процессе спортивной тренировки используются две большие группы 

методов: 

1) общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы; 

2) практические, включающие метод строго регламентированного 

упражнения, игровой и соревновательный методы.  

К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, относятся 

рассказ, объяснение, беседа, анализ, обсуждение и др. Они наиболее часто 

используются в лаконичной форме, особенно в процессе 

подготовки  квалифицированных спортсменов, чему способствуют 

специальная терминология, сочетание словесных методов с наглядными. 

Эффективность тренировочного процесса во многом зависит от умелого 

использования указаний, команд, замечаний, словесных оценок и 

разъяснений.  

К наглядным методам, используемым в спортивной практике, относятся: 

1) правильный в методическом отношении показ отдельных упражнений и их 

элементов, который обычно проводит тренер или квалифицированный 

спортсмен; 

2) демонстрация учебных фильмов,  видеозаписи  техники двигательных 

действий занимающихся, тактических схем на макетах игровых площадок и 

полей и др.; 

3) применение простейших ориентиров, которые ограничивают направление 

движений, преодолеваемое расстояние и др.; 

4) применение световых, звуковых и механических лидирующих устройств, в 

том числе и с программным управлением и обратной связью. Эти устройства 

позволяют спортсмену получить информацию о темпоритмовых, 

пространственных и динамических характеристиках движений, а иногда и 

обеспечить не только информацию о движениях и их результатах, но и 

принудительную коррекцию двигательного действия.   

К методам строго регламентированного упражнения относятся методы, 

преимущественно направленные на освоение спортивной техники, и методы, 

направленные преимущественно на воспитание физических качеств. 

Среди методов, направленных преимущественно на освоение спортивной 

техники, выделяют методы разучивания упражнений в целом (целостно-



конструктивные) и по частям (расчлененно-конструктивные). Разучивание 

движения в целом осуществляется при освоении относительно простых 

упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части 

невозможно. Однако при освоении целостного движения внимание 

спортсменов акцентируют последовательно на рациональном выполнении 

отдельных элементов целостного двигательного акта.   

При разучивании более или менее сложных движений, которые можно 

разделить на относительно самостоятельные части, освоение спортивной 

техники осуществляется по частям. В дальнейшем целостное выполнение 

двигательных действий приведет к интеграции в единое целое ранее 

освоенных составляющих сложного упражнения.  

При применении целостно-конструктивного и расчлененно-конструктивного 

методов большая роль отводится подводящим и имитационным 

упражнениям. В имитационных упражнениях сохраняется общая структура 

основных упражнений, однако при их выполнении обеспечиваются условия, 

облегчающие освоение двигательных действий.  

Среди методов, направленных преимущественно на совершенствование 

физических качеств, выделяют две основные группы методов — 

непрерывные и интервальные. Непрерывные методы характеризуются 

однократным непрерывным выполнением тренировочной работы. 

Интервальные методы предусматривают выполнение упражнений как с 

регламентированными паузами, так и с непроизвольными паузами отдыха.  

При использовании этих методов упражнения могут выполняться как в 

равномерном (стандартном), так и в переменном (вариативном) режиме. При 

равномерном режиме интенсивность работы является постоянной, при 

переменном — варьирующей.  

Интенсивность работы от упражнения к упражнению может возрастать 

(прогрессирующий вариант) или неоднократно изменяться 

(варьирующий  вариант). 

Непрерывные методы тренировки, применяемые в условиях равномерной и 

переменной работы, в основном используются для повышения аэробных 

возможностей, воспитания специальной выносливости к работе средней и 

большой длительности. В качестве примера можно привести греблю на 

дистанциях 5000 и 10000 м. с постоянной и переменной скоростью, бег на 

дистанциях 5000 к 10000 м. как с равномерной, так и с переменной 

интенсивностью. 



Указанные упражнения будут способствовать, как правило, повышению 

аэробной производительности спортсменов, развитию их выносливости к 

длительной работе, повышению ее экономичности.  

Возможности непрерывных методов тренировки в условиях переменной 

работы значительно многообразнее. В зависимости от продолжительности 

частей упражнений, выполняемых с большей или меньшей интенсивностью, 

особенностей их сочетания, интенсивности работы при выполнении 

отдельных частей, можно добиться преимущественного воздействия на 

организм спортсмена в направлении повышения скоростных возможностей, 

развития различных компонентов выносливости, совершенствования 

частных способностей, определяющих уровень спортивных достижений в 

различных видах спорта. 

В случае применения варьирующего варианта могут чередоваться части 

упражнения, выполняемые с различной интенсивностью или же с различной 

интенсивностью и изменяющейся продолжительностью. Например, при 

пробегании на коньках дистанции 8000 м. (20 кругов по 400 м.) один круг 

проходится с результатом 45 с., следующий – свободно, с произвольной 

скоростью. Такая тренировочная работа будет способствовать воспитанию 

специальной выносливости, становлению соревновательной техники.  

Прогрессирующий вариант нагрузки связан с повышением интенсивности  

работы по мере выполнения упражнения, а нисходящий — с ее снижением. 

Так, проплывание дистанции 500 м (первый стометровый отрезок 

проплывается за 64 с., а каждый последующий — на 2 с. быстрее, т.е. за 62, 

60, 58 и 56 с.) является примером применения прогрессирующего варианта.  

Примером нисходящего варианта является пробегание на лыжах 20 км (4 

круга по 5 км) с результатами соответственно 20, 21,  22 и 23 мин. 

Широко применяются в спортивной практике и интервальные методы 

тренировки (в том числе повторные и комбинированные).  

Выполнение серии упражнений одинаковой и разной продолжительности с 

постоянной и переменной интенсивностью и строго регламентированными 

паузами отдыха является типичным для данных методов. В качестве 

примеров можно привести типичные серии, направленные на 

совершенствование специальной  выносливости: 10x400; 10x1000 м. — в беге 

и беге на коньках, в гребле.  

Примером варьирующего варианта могут служить серии для 

совершенствования спринтерских качеств в беге: 3x60 м с максимальной 

скоростью, отдых – 3 – 5 мин, 30 м. — с ходу с максимальной скоростью, 

медленный бег – 200 м. Примером прогрессирующего варианта являются 



комплексы, предполагающие последовательное прохождение отрезков 

возрастающей длины (пробегание серии 400 м + 800 м + 1200 м + 2000 м) 

либо стандартной длины при возрастающей скорости (шестикратное 

проплывание дистанции 200 м с результатами — 2 мин. 14 с.; 2 мин. 12 с.; 2 

мин. 10 с.; 2 мин. 08 с.; 2 мин. 06 с.; 2 мин. 04 с.). Нисходящий вариант 

предполагает обратное сочетание:  последовательное выполнение 

упражнений уменьшающейся длины или выполнение упражнений одной и 

той же продолжительности с последовательным уменьшением их 

интенсивности.  

В одном комплексе могут также сочетаться прогрессирующий и нисходящий 

варианты.  

Упражнения с использованием интервальных методов могут выполняться в 

одну или несколько серий. 

В режимах непрерывной и интервальной работы на спортивной тренировке 

используется и круговой метод, направленный на избирательное или 

комплексное совершенствование физических качеств. 

Игровой метод используется в процессе спортивной тренировки не только 

для начального обучения движениям или избирательного воздействия на 

отдельные способности, сколько для комплексного совершенствования 

двигательной деятельности в усложненных условиях. В наибольшей мере он 

позволяет совершенствовать такие качества и способности, как ловкость, 

находчивость, быстрота ориентировки, самостоятельность, инициатива.  

В руках умелого педагога он служит также весьма действенным методом 

воспитания коллективизма, товарищества, сознательной дисциплины и 

других нравственных качеств личности.   

Не менее важна его роль как средства активного отдыха, переключения 

занимающихся на иной вид двигательной активности с целью ускорения и 

повышения эффективности адаптационных и восстановительных процессов, 

поддержания ранее достигнутого уровня подготовленности.  

Игровой метод чаще всего воплощается в виде различных подвижных и 

спортивных игр. 

Соревновательный метод предполагает специально организованную 

соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в 

качестве оптимального способа повышения эффективности тренировочного 

процесса.  

Применение данного метода связано с высокими требованиями к технико-

тактическим, физическим и психическим возможностям спортсмена, 



вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и 

тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает 

интегральное совершенствование различных сторон подготовленности 

спортсмена.  

При использовании соревновательного метода следует широко варьировать 

условия проведения соревнований, с тем чтобы максимально приблизить их к 

тем требованиям, которые в наибольшей мере способствуют решению 

поставленных задач.   

Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях 

по сравнению с официальными.   

В качестве примеров усложнения условий соревнований можно привести 

следующие: 

 соревнования в условиях среднегорья, жаркого климата, при плохих 

погодных условиях (сильный встречный ветер в беге на короткие 

дистанции, в велосипедном спорте и т.п.);  

 соревнования в спортивных играх на полях и площадках меньших 

размеров, при большей численности игроков в команде соперников;  

 проведение серии схваток (в борьбе) или боев (в боксе) с относительно 

небольшими паузами отдыха против нескольких соперников; 

 соревнования в играх и единоборствах с «неудобными» противниками, 

применяющими непривычные технико-тактические схемы ведения 

борьбы.  

Облегчение условии соревнований может быть обеспечено: 

 планированием соревнований на дистанциях меньшей протяженности в 

циклических видах; 

 уменьшением продолжительности боев, схваток в единоборствах; 

 упрощением соревновательной программы в сложнокоординационных 

видах; 

 использованием облегченных снарядов в легкоатлетических метаниях;  

 уменьшением высоты сотки в волейболе, высоты кольца в баскетболе; 

 применением «гандикапа», при котором более слабому участнику 

предоставляется определенное преимущество — он стартует несколько 

впереди (или раньше) других участников, получает преимущество в 

заброшенных шайбах или мячах (в спортивных играх) и т.п.  



Следует отметить, что все вышеперечисленные методы 

спортивной  тренировки применяются в различных сочетаниях. Каждый 

метод используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к 

конкретным требованиям, обусловленным особенностями спортивной 

практики. При подборе методов необходимо следить за тем, чтобы они 

строго соответствовали поставленным  

задачам, возрастным и половым особенностям спортсменов, их 

квалификации и  подготовленности, общедидактическим принципам, а также 

специальным принципам спортивной тренировки. 

Тема 3. Основы построения процесса спортивной подготовки 

Процесс подготовки спортсменов высокой квалификации можно условно 

разделить на три взаимосвязанные составляющие: построение процесса, его 

реализация и контроль за ходом подготовки.  

В процессе построения спортивной подготовки целостность тренировочного 

процесса обеспечивается на основе определенной структуры, которая 

представляет собой относительно устойчивый порядок объединения 

компонентов (подсистем, сторон и отдельных звеньев), их закономерное 

отношение друг с другом и общую последовательность.  

Структура тренировки характеризуется, в частности: 

1) порядком взаимосвязи элементов содержания тренировки (средств, 

методов обшей и специальной физической, тактической и технической 

подготовки и т.д.); 

2) необходимым соотношением параметров тренировочной нагрузки (ее 

количественных и качественных характеристик объема и интенсивности); 

3) определенной последовательностью различных звеньев тренировочного 

процесса (отдельных занятий и их частей, этапов, периодов, циклов), 

представляющих фазы или стадии данного процесса, во время которых 

тренировочный процесс претерпевает закономерные изменения.  

В зависимости от масштаба времени, в пределах которого протекает 

тренировочный процесс, различают: 

а) микроструктуру – структуру отдельного тренировочного занятия, 

структуру отдельного тренировочного дня и микроцикла (например, 

недельного); 

б) мезоструктуру – структуру этапов тренировки, включающих относительно 

законченный ряд микроциклов (суммарной! длительностью, например, около 

месяца); 



в) макроструктуру – структуру больших тренировочных циклов типа 

полугодичных, годичных и многолетних.  

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка высот мастерства 

может быть представлен в виде последовательно чередующихся больших 

стадий, включающих отдельные этапы многолетней подготовки, связанные с 

возрастными и квалификационными показателями спортсменов.  

Следует отметить, что в отдельных видах спорта нет четких границ между 

стадиями и этапами многолетнего процесса, как и строгих временных рамок 

этих стадий и этапов.  

Рациональное построение многолетней спортивной тренировки 

осуществляется на основе учета следующих факторов: оптимальных 

возрастных границ, в пределах которых обычно достигаются наивысшие 

результаты в избранном виде спорта; продолжительности систематической 

подготовки для достижения этих результатов; преимущественной 

направленности тренировки на каждом этапе многолетней подготовки; 

паспортного возраста, в котором спортсмен приступил к занятиям, и 

биологического возраста, в котором началась специальная тренировка; 

индивидуальных особенностей спортсмена и темпов роста его мастерства.  

Многолетний процесс тренировки и соревнований спортсмена строится на 

основе следующих методических положений. 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональную 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки 

всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней 

подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в 

оптимальных возрастных границах для данного вида спорта. 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 

мастерству в процессе подготовки для всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.  

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется. Из года в год 

увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 

отношению к общему объему тренировочной нагрузки, и соответственно 

уменьшается удельный вес общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла 

должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных 



нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего 

годичного цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, 

подростками, так как всесторонняя подготовленность неуклонно повышается 

лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на всех 

этапах многолетнего процесса полностью соответствуют его биологическому 

возрасту и индивидуальным возможностям спортсмена. 

7. Одновременное воспитание физических качеств спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных 

качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. В 

школьные годы имеются возможности для развития всех физических качеств, 

если обеспечено эффективное педагогическое воздействие, которое, однако, 

не должно принципиально изменять закономерности возрастного развития 

тех или иных сторон двигательной функции человека.  

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах 

многолетней подготовки определяется с учетом сензитивных периодов 

развития физических качеств. Вместе с тем целесообразно уделять внимание 

воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не 

развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей 

выносливости и скоростных способностей, в развитии общей выносливости 

и  

силы, т.е. тех качеств, в основе которых заложены разные физиологические 

механизмы.  

У девочек сензитивные периоды формирования физических качеств 

наступают на один год раньше.  

Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, следует 

учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных 

результатов в том или ином виде спорта. Как правило, способные 

спортсмены достигают первых больших успехов через 4 – 6 лет, а высших 

достижений – через 7 – 9 лет специализированной подготовки.  

Процесс многолетней подготовки спортсменов условно делится на 4 этапа: 

предварительной подготовки, начальной спортивной специализации, 

углубленной специализации в избранном виде спорта, спортивного 

совершенствования. 

Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена 

особенностями вида спорта, уровнем спортивной подготовленности 

занимающихся. Четкой границы между этапами не существует. Решая вопрос 



о переходе к очередному этапу подготовки, следует учитывать паспортный и 

биологический возраст спортсмена, уровень его физического развития и 

подготовленности, способность к успешному выполнению возрастных 

тренировочных и соревновательных нагрузок.  

Этап предварительной подготовки охватывает младший школьный возраст 

и переходит в следующий этап с началом спортивной специализации.  

На этом этапе в тренировочных занятиях решаются следующие задачи: 

1) освоение занимающимися доступных знаний в области физической 

культуры и спорта; 

2) формирование необходимого основного фонда двигательных умений и 

навыков из отдельных видов спорта, закрепление и совершенствование их; 

3) содействие гармоничному формированию растущего организма, 

укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств,  

преимущественно скоростных, скоростно-силовых способностей, общей 

выносливости.  

Подготовка детей характеризуется разнообразием средств, методов и 

организационных форм, широким использованием элементов различных 

видов спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой метод помогает 

эмоционально и непринужденно выполнять упражнения, поддерживать 

интерес у детей при повторении учебных заданий. На этом этапе не должны 

проводиться тренировочные занятия с большими физическими и 

психическими нагрузками, предполагающими применение однообразного, 

монотонного учебного материала.  

Этап начальной спортивной специализации. Основными задачами на этом 

этапе являются обеспечение всесторонней физической подготовленности 

занимающихся, дальнейшее овладение ими рациональной спортивной 

техникой, создание благоприятных предпосылок для достижения наивысших 

результатов в возрасте, оптимальном для каждого вида спорта.  

Специализация имеет «многоборный», отнюдь не узконаправленный 

характер. Наряду с овладением основами техники избранного вида спорта и 

других физических упражнений особое внимание уделяется развитию тех 

физических качеств и формированию двигательных навыков, которые имеют 

важное значение для успешной специализации в избранном виде спорта.  

Разносторонняя подготовка при относительно небольшом объеме 

специальных упражнений более перспективна для последующего 

спортивного совершенствования, чем узкоспециализированная тренировка.  



Преобладающей тенденцией динамики нагрузок в годы начальной 

специализации должно быть увеличение объема при незначительном 

приросте общей интенсивности тренировки. Хотя интенсивность 

упражнений тоже возрастает, степень ее увеличения нужно нормировать в 

более узких пределах, чем прирост общего объема. Особая тщательность в 

соблюдении меры напряженности нагрузок требуется во время интенсивного 

роста и созревания организма, когда резко активизируются естественные 

пластические,  

энергетические и регуляторные процессы, что само по себе является для 

организма своего рода нагрузкой.  

Большие циклы тренировки характеризуются расширенным 

подготовительным периодом. Соревновательный период представлен как бы 

в свернутом виде.  

Этап углубленной специализации в избранном виде спорта приходится на 

период жизни спортсмена, когда в основном завершается формирование всех 

функциональных систем, обеспечивающих высокую работоспособность и 

резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. На этом этапе 

тренировочный процесс приобретает ярко выраженную специфичность.  

Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет 

увеличения времени, отводимого на выполнение специально 

подготовительных и соревновательных упражнений.  

Суммарный объем и интенсивность тренировочных нагрузок продолжают 

возрастать. Существенно увеличивается количество соревнований в 

избранной спортивной дисциплине. Система тренировки и соревнований все 

более индивидуализируется. Средства тренировки в большей мере по форме 

и содержанию соответствуют соревновательным упражнениям, в которых 

специализируется спортсмен.  

На этом этапе основная задача состоит в том, чтобы обеспечить совершенное 

и вариативное владение спортивной техникой в усложненных условиях, ее 

индивидуализацию, развить те физические и волевые качества, которые 

способствуют совершенствованию технического и тактического мастерства 

спортсмена.  

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом, 

благоприятным для достижения высоких спортивных результатов. На этом 

этапе главными задачами являются подготовка к соревнованиям и успешное 

участие в них. Поэтому по сравнению с предыдущими этапами тренировка 

приобретает более специализированную направленность. Спортсмен  



использует весь комплекс эффективных средств, методов и организационных 

форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших результатов в 

соревнованиях.  

Объем и интенсивность тренировочных нагрузок достигают высокого 

уровня.  

Все чаше используются тренировочные занятия с большими нагрузками, 

количество занятий в недельных микроциклах достигает 10 – 15 и более.  

Тренировочный процесс все более индивидуализируется и строится с учетом 

особенностей соревновательной деятельности спортсмена. 

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах). 

Микроцикл – это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или 

околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до 

нескольких занятий.  

Внешними признаками микроцикла являются: 

 наличие двух фаз в его структуре – стимуляционной фазы 

(кумулятивной) и восстановительной фазы (разгрузка и отдых). При 

этом равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в 

тренировке начинающих спортсменов. В подготовительном периоде 

стимуляционная фаза значительно превышает восстановительную, а в 

соревновательном их соотношения становятся более вариативными. 

 часто окончание микроцикла связано с восстановительной фазой, хотя 

она встречается и в середине его; 

 регулярная повторяемость в оптимальной последовательности занятий 

разной направленности, разного объема и разной интенсивности. 

Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет 

выделить определенное число обобщенных по направлениям тренировочных 

микроциклов: втягивающих, базовых, контрольно-подготовительных, 

подводящих, а также соревновательных и восстановительных.  

В практике отдельных видов спорта встречается от четырех до девяти 

различных типов микроциклов.  

Втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммарной 

нагрузкой, и направлены на подведение организма спортсмена к 

напряженной  

тренировочной работе. Применяются в первом мезоцикле подготовительного 

периода, а также после болезни.  



Базовые микроциклы (общеподготовительные) характеризуются большим 

суммарным объемом нагрузок. Их основные цели – стимуляция 

адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач 

технико-тактической, физической, волевой, специальной психической 

подготовки. В силу этого базовые микроциклы составляют основное 

содержание подготовительного периода.  

Контрольно-подготовительные микроциклы делятся на специально 

подготовительные и модельные.  

Специально подготовительные микроциклы, характеризующиеся средним 

объемом тренировочной нагрузки и высокой соревновательной или 

околосоревновательной интенсивностью, направлены на достижение 

необходимого уровня специальной работоспособности в соревнованиях, 

шлифовку технико-тактических навыков и умений, специальную 

психическую подготовленность.  

Модельные микроциклы связаны с моделированием соревновательного 

регламента в процессе тренировочной деятельности и направлены на 

контроль за уровнем подготовленности и повышение способностей к 

реализации накопленного двигательного потенциала спортсмена. Общий 

уровень нагрузки в нем может быть более высоким, чем в предстоящем 

соревновании (правило превышающего воздействия).  

Эти два вида контрольно-подготовительных микроциклов используются на 

заключительных этапах подготовительного и соревновательного периода.  

Подводящие микроциклы. Содержание этих микроциклов может быть 

разнообразным. Оно зависит от системы подведения спортсмена к 

соревнованиям, особенностей его подготовки к главным стартам на 

заключительном этапе. В них могут решаться вопросы полноценного 

восстановления и психической настройки. В целом они характеризуются 

невысоким уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок.  

Восстановительные микроциклы обычно завершают серию напряженных 

базовых, контрольно-подготовительных микроциклов. 

Восстановительные микроциклы планируют и после напряженной 

соревновательной деятельности. Их основная роль сводится к обеспечению 

оптимальных условий для восстановительных и адаптационных процессов в 

организме спортсмена. Это обусловливает невысокую суммарную нагрузку 

таких мнкроциклов, широкое применение в них средств активного отдыха.  

Соревновательные микроциклы имеют основной режим, соответствующий 

программе соревнований. Структура и продолжительность этих микроциклов 

определяются спецификой соревнований в различных видах спорта, общим 



числом стартов и паузами между ними. В зависимости от этого 

соревновательные микроциклы могут ограничиваться стартами, 

непосредственным подведением к ним и восстановительными занятиями, а 

также могут включать и специальные тренировочные занятия в интервалах 

между отдельными стартами и играми.  

В практике спорта широко применяются микроциклы, получившие 

название ударных. Они используются в тех случаях, когда время подготовки 

к какому-то соревнованию ограниченно, а спортсмену необходимо быстрее 

добиться определенных адаптационных перестроек. При этом ударным 

элементом могут быть объем нагрузки, ее интенсивность, концентрация 

упражнений повышенной технической сложности и психической 

напряженности, проведение занятий в экстремальных условиях внешней 

среды.  

Ударными могут быть базовые, контрольно-подготовительные и 

соревновательные микроциклы в зависимости от этапа годичного цикла и его 

задач.  

В отдельных микроциклах должна планироваться как работа разной 

направленности, обеспечивающая по возможности совершенствование 

различных сторон подготовленности, так и работа более или менее 

выраженной преимущественной направленности в соответствии с 

закономерностями  

построения тренировки на конкретных этапах годичной и многолетней 

подготовки. 

Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах). 

Мезоцикл –  это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 

недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов.  

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет 

систематизировать его в соответствии с главной задачей периода или этапа 

подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных и 

соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и 

методов подготовки, соответствие между факторами педагогического 

воздействия и восстановительными мероприятиями, достичь 

преемственности в воспитании различных качеств и способностей. 

Внешними признаками мезоцикла являются: 

1) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в 

единой последовательности либо чередование различных микроциклов в 



определенной последовательности. При этом в подготовительном периоде 

они чаще повторяются, а в соревновательном чаще чередуются; 

2) смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену 

мезоцикла; 

3) заканчивается мезоцикл восстановительным (разгрузочным) микроциклом, 

соревнованиями или контрольными испытаниями.  

Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет 

выделить определенное число типовых мезоциклов: втягивающих, базовых, 

контрольно-подготовительных, предсоревновательных, соревновательных, 

восстановительных.  

Втягивающие мезоциклы. Их основная задача – постепенное подведение 

спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной 

работы. Это обеспечивается применением упражнений, направленных на 

повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, 

определяющих уровень разных компонентов выносливости; скорости 

силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. 

Эти  

мезоциклы применяются в начале сезона, после болезни или травм, а также 

после других вынужденных или запланированных перерывов в 

тренировочном процессе.  

Базовые мезоциклы. В них планируется основная работа по повышению 

функциональных возможностей основных систем организма, 

совершенствованию физической, технической, тактической и психической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется 

использованием всей совокупности средств, большой по объему и 

интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с 

большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу 

подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью 

восстановления физических качеств и навыков, утраченных в ходе стартов.  

Контрольно-подготовительные мезоциклы. Характерной особенностью 

тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение 

соревновательных и специально подготовительных упражнений, 

максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы 

характеризуются, как правило, высокой интенсивностью тренировочной 

нагрузки, соответствующей соревновательной или приближенной к ней. Они 

используются во второй половине подготовительного периода и в 

соревновательном периоде как промежуточные мезоциклы между 

напряженными стартами, если для этого имеется соответствующее время.  



Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы предназначены для 

окончательного становления спортивной формы за счет устранения 

отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, 

совершенствования его технических возможностей. 

Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и 

тактическая подготовка. Важное место отводится моделированию режима 

предстоящего соревнования.  

Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах характеризуется, как 

правило, постепенным снижением суммарного объема и объема  

интенсивных средств тренировки перед главными соревнованиями. Это 

связано с существованием в организме механизма «запаздывающей 

трансформации» кумулятивного эффекта тренировки, который состоит в том, 

что пик спортивных достижений как бы отстает по времени от пиков общего 

и частных наиболее интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы 

характерны для этапа непосредственной подготовки к главному старту и 

имеют важное значение при переезде спортсменов в новые контрастные 

климато-географические условия.  

Соревновательные мезоциклы. Их структура определяется спецификой вида 

спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем 

подготовленности спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования 

проводятся в течение всего года на протяжении 5 – 10 месяцев. В течение 

этого времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. 

В простейших случаях мезоциклы данного типа состоят из одного 

подводящего и одного соревновательного микроциклов. В этих мезоциклах 

увеличен объем соревновательных упражнений.  

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода и 

организуется специально после напряженной серии соревнований. В 

отдельных случаях в процессе этого мезоцикла возможно использование 

упражнений, направленных на устранение проявившихся недостатков или 

подтягивание физических способностей, не являющихся главными для 

данного вида спорта.  

Объем соревновательных и специально подготовительных упражнений 

значительно снижается.  

Построение тренировки в больших циклах (макроциклах). 

Макроцикл – это большой тренировочный цикл типа полугодичного (в 

отдельных случаях 3 – 4 месяца), годичного, многолетнего (например, 

четырехгодичного), связанный с развитием, стабилизацией и временной 



утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, 

этапов, мезоциклов.  

Построение тренировки в многолетних макроциклах (на этапе высших 

достижений). В практике спорта принято выделять четырехлетние циклы,  

связанные с подготовкой к главным соревнованиям – Олимпийским играм, а 

для молодежи – к спартакиадам народов России, проводящимся один раз в 4 

года.  

Построение тренировки в годичных циклах. В подготовке 

высококвалифицированных спортсменов встречается построение годичной 

тренировки на основе одного макроцикла (одноцикловое), на основе двух 

макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов (трехцикловое). В каждом 

макроцикле выделяются три периода – подготовительный, соревновательный 

и переходный. При двух- и трехцикловом построении тренировочного 

процесса часто используются варианты, получившие название «сдвоенного» 

и «строенного» циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, 

вторым и третьим макроциклами часто не планируются, а соревновательный 

период предыдущего макроцикла плавно переходит в подготовительный 

период последующего.  

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы – 

создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к 

основным соревнованиям и участия в них, совершенствования различных 

сторон подготовленности. В соревновательном периоде стабилизация 

спортивной формы осуществляется через дальнейшее совершенствование 

различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная 

подготовка, проводятся непосредственная подготовка к основным 

соревнованиям и сами соревнования. Переходный период (период временной 

утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и 

психического потенциала после высоких тренировочных и соревновательных 

нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два крупных этапа: 

1) общеподготовительный (или базовый) этап; 

2) специально подготовительный этап.  

Общеподготовительный этап. Основные задачи этапа – повышение уровня 

физической подготовленности спортсменов, совершенствование  

физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в 

конкретном виде спорта, изучение новых сложных соревновательных 



программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных 

периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6 – 9 недель (в 

отдельных видах спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель).  

Этап состоит из двух, в отдельных случаях – из трех мезоциклов. Первый 

мезоцикл (длительность 2 – 3 микроцикла) – втягивающий – тесно связан с 

предыдущим переходным периодом и является подготовительным к 

выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл 

(длительность 3 – 6 недельных микроциклов) – базовый – направлен на 

решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение 

общих объемов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов 

интенсивных средств, развивающих основные качества и способствующих 

овладению новыми соревновательными программами.  

Специально подготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем 

тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование 

физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет 

увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 2 – 

3 мезоцикла.  

Соревновательный период (период основных соревнований). Основными 

задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня 

специальной подготовленности и достижение высоких спортивных 

результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью 

соревновательных и близких к ним специально подготовительных 

упражнений.  

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде 

осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, которых у 

квалифицированных спортсменов в большинстве видов спорта обычно 

бывает не более 2 – 3. Все ocтальные соревнования носят как тренировочный, 

так и коммерческий характер; специальная подготовка к ним,  

как правило, не проводится. Они сами являются важными звеньями 

подготовки к основным соревнованиям.  

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 1) этап ранних 

стартов, или развития собственно спортивной формы; 2) этап 

непосредственной подготовки к главному старту.  

Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На 

этом этапе длительностью в 4 – 6 микроциклов решаются задачи повышения 

уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и 

совершенствования новых технико-тактических навыков в процессе 



использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно 

проводится главное отборочное соревнование.  

Этап непосредственной подготовки к главному старту. 

На этом этапе решаются следующие задачи: 

 восстановление работоспособности после главных отборочных 

соревнований и чемпионатов страны; 

 дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 

технико-тактических навыков;  

 создание и поддержание высокой психической готовности у 

спортсменов за счет регуляции и саморегуляции состояний; 

 моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к 

старту и контроля за уровнем подготовленности;  

 обеспечение оптимальных условий для максимального использования 

всех сторон подготовленности (физической, технической, тактической 

и психической) с целью трансформации ее в максимально возможный 

спортивный результат. 

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6 – 8 недель. Он 

обычно состоит из 2 мезоциклов. Один из них (с большой суммарной 

нагрузкой) направлен на развитие качеств и способностей, обусловливающих 

высокий уровень спортивных достижений, другой – на подведение 

спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфики 

спортивной  

дисциплины состава участников, организационных, климатических и прочих 

факторов.  

Переходный период. Основными задачами этого периода являются 

обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных 

нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на 

определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной 

готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание 

должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое 

восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного 

периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п.  

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 

недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится 

спортсмен, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и 



ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей 

спортсмена.  

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного 

объема работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с 

подготовительным периодом объем работы сокращается примерно в 3 раза; 

число занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как правило, 

3 – 5; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное 

содержание переходного периода составляют разнообразные средства 

активного отдыха и общеподготовительные упражнения. 

В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается 

объем средств активного отдыха, увеличивается число 

общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким 

переход к первому этапу подготовительного периода очередного 

макроцикла.  

При правильном построении переходного периода спортсмен не только 

полностью восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, 

настраивается на активную работу в подготовительном периоде, но и 

выходит  

на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным 

периодом предшествующего года.  

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов 

подготовки в пределах отдельного макроцикла определяются многими 

факторами. Одни из них связаны со спецификой вида спорта – структурой 

эффективной соревновательной деятельности, структурой подготовленности 

спортсменов, сложившейся в данном виде спорта системой соревнований; 

другие – с этапом многолетней подготовки, закономерностями становления 

различных качеств и способностей и т.п., третьи –  с организацией 

подготовки (в условиях централизованной подготовки или на местах), 

климатическими условиями (жаркий климат, среднегорье), материально-

техническим уровнем (тренажеры, оборудование и инвентарь, 

восстановительные средства, специальное питание и т.п.). 


