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АННОТАЦИЯ
В основе теории и методики подготовки спорт-
сменов лежат специальные принципы – уста-
новочные положения и руководящие идеи, 
опирающиеся на совокупность специальных 
закономерностей – устойчивых и повторяю-
щихся связей: между природными задатками 
и возможностями достижения высокого уровня 
развития составляющих спортивного мастер-
ства; между тренировочными и внетрениро-
вочными факторами воздействия на организм 
спортсмена и его ответными реакциями; между 
двигательными качествами, компонентами раз-
ных сторон и видов подготовленности; между 
компонентами подготовленности и оптимальной 
структурой соревновательной деятельности. Они 
играют главную роль в  реализации в подготовке 
спортсменов правил, указывающих на то, как 
необходимо поступать в ситуациях, характерных 
для подготовки спортсменов, ограничения до 
разумных пределов творческой составляющей 
тренерской деятельности. Не менее важным 
является и использование их при планировании 
и проведении научных исследований, интерпре-
тации результатов, особенно в той части, кото-
рая касается дисциплин медико-биологического 
профиля, где мы нередко встречаемся со слу-
чаями отрыва от реалий современного спорта.
Ключевые слова: спортивная подготовка, 
спортивная тренировка, специфические принци-
пы и правила.

ABSTRACT
The theory and methodology of athletes’ 
preparation are based on the specific guidelines, 
namely paradigms and governing ideas which are 
based on a set of special principles – sustainable 
and recurring relationships: between the natural 
potential and capabilities to achieve a high level 
of development of the components of sports 
mastery; between training and extra-training 
factors influencing the athlete’s body and its 
feedback; between motor qualities, components 
of different aspects and types of preparedness; 
between the components of preparedness and 
optimal structure of competitive activity. They 
play a central role in implementation of rules 
that specify the behavior in situations typical of 
athletes’ training and limit to a reasonable extent 
the creative part of coaching. Not less important 
is their use in planning and performing research, 
interpreting the results, especially in the part that 
deals with disciplines of biomedical profile, where 
we often meet with cases of detachment from the 
realities of modern sport.
Key words: sports preparation, sports training, 
specific guidelines and rules.
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Специальные принципы в 
системе подготовки спортсменов

Фундаментом теории подготовки спорстме-
нов, как и любой теории, являются специаль-
ные принципы (от лат. principium  – основа, 
начало) – руководящие идеи, установочные 
положения, опирающиеся на специальные 
закономерности  – устойчивые и повторяю-
щиеся связи: между природными задатка-
ми и возможностями достижения высокого 
уровня развития составляющих спортивного 
мастерства; между факторами воздействия 
на организм спортсмена и его ответными 
реакциями срочного, суммарного, кумуля-
тивного характера; между двигательными 
качествами, компонентами разных сторон 
(технической, физической, тактической, 
психологической) и видов (общей, вспомо-
гательной, специальной) подготовленности.

Исследования в области теории и мето-
дики подготовки спортсменов, спортивной 
морфологии, физиологии, биохимии, психо-
логии, различных общенаучных дисциплин 
и подходов (теория адаптации, системный 
подход, теория функциональных систем 
и др.) наряду с достижениями передовой 
спортивной практики привели к выявле-
нию множества сложных и закономерных 
связей между средствами тренировочного 
воздействия и реакцией на них организ-
ма спортсмена. Обобщение этих связей в 
виде специальных принципов подготовки 
спортсменов и их реализация в практике 
являются основой, на которой возможно 
рациональное построение тренировочного 
процесса на всех этапах многолетнего со-
вершенствования.

Специальные принципы спортивной 
подготовки представляют собой теоретиче-
ские обобщения, определяющие содержание 
и осуществление процесса подготовки спорт-
сменов в соответствии с его общими целями 
и закономерностями. Они являются основой 
для реализации в тренерской деятельности 
правил, указывающих на то, как необходимо 
поступать в типичных ситуациях, характер-
ных для подготовки спортсменов. Не менее 
важно опираться на принципы в нетипичных 
ситуациях, ограничивая разумными преде-
лами творческую составляющую тренерской 
деятельности. Правила вытекают из принци-

пов и имеют форму советов – общих мето-
дических рекомендаций, необходимых для 
реализации требований принципа. Они не 
содержат конкретных ответов на вопрос, как 
действовать в каждой конкретной ситуации, 
и требуют творческого подхода со стороны 
тренера и спортсмена.

Принципы спортивной подготовки не 
нормируют жестко структуру многолетней 
или годичной подготовки, состав и соотноше-
ние средств совер шенствования физической, 
технико-тактической и психологической под-
готовленности, динамику тренировочных и 
соревновательных нагрузок, построение про-
грамм занятий, микроциклов и мезоциклов, 
содержание моделей соревновательной 
деятельности и др. Они представляют собой 
лишь обобщенные положения и установки 
методологического характера, отражающие 
и обобщающие совокупность тех или иных 
закономерностей, объективно влияющих 
на становление мастерства спортсменов[11, 
12]. Знание и понимание принципов делают 
деятель ность тренера и других специалистов, 
задействованных в подготовке спортсмена, 
осмысленной и обоснованной, не допуска-
ющей решений, входящих в противоречие 
с объективно существующими закономер-
ностями становления мастерства атлетов, 
достижения ими максимально доступных 
индивидуальных результатов.

К сожалению, в современной теории 
спортивной подготовки отсутствует одно-
значное основание классификации принци-
пов, что затрудняет их представление в виде 
непротиворечивой системы. В специальной 
литературе имеют место смешение обще-
дидактических принципов со специальными 
принципами спортивной подготовки, попыт-
ки возведения частных закономерностей 
смежных областей знаний в ранг принципов 
спортивной подготовки, неумение отличить 
принципы от закономерностей, правил и 
установок, отсутствие взаимосвязи и взаи-
модействия между принципами, с одной 
стороны, содержанием и формами органи-
зации процесса подготовки – с другой.

В восточноевропейской школе спор-
тивной науки специфические принципы 
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спортивной подготовки четко отделены от 
общедидактических, применение которых 
исключительно важно для рационального 
построения процесса подготовки. Что ка-
сается многих научных работ, изданных в 
последние годы в западных странах, то в 
них нередко отмечаются недопустимое сме-
шение в рамках общей группы принципов, 
поверхностное отношение к разработке спе-
цифических принципов, возведение на их 
уровень отдельных частных закономерно-
стей, в основном биологического характера.

Такое положение сложилось не столько в 
связи с недостаточностью соответствующего 
науч ного и практического материала, сколь-
ко явилось следствием поверхностного от-
ношения к формированию теоретического 
знания.

Расширение научно-методических основ 
подготовки спортсменов, организационные 
изменения в сфере спорта высших достиже-
ний, опыт передовой спортивной практики 
требуют постоянного совершенствования 
специфических принципов спортивной под-
готовки  – уточнения существующих и раз-
работки новых.

К важнейшим принципам, базирую-
щимся на прочной научной основе и про-
шедшим проверку спортивной практикой, 
следует отнести:

 • устремленность к высшим достиже-
ниям;

 • углубленную специализацию;
 • единство общей (фундаментальной, 

базо вой) и специальной подготовки;
 • непрерывность тренировочного про-

цесса;
 • единство постепенности увеличения 

нагруз ки и тенденции к максимальным на-
грузкам;

 • волнообразность и вариативность на-
грузок;

 • цикличность процесса подготовки;
 • единство и взаимосвязь структуры 

соревновательной деятельности и подготов-
ленности.

Современные достижения науки и тех-
ники, проблемы и перспективы, обозна-
чившиеся на со временном этапе развития 
спорта, требуют введения дополнительных 
принципов, выходящих за специфические 
рамки спортивной тренировки. Речь идет о 
двух принципах, которые способны оптими-
зировать систему знаний в обла сти теории и 
методики подготовки спортсменов и повы-
сить ее эффективность:

 • единство и взаимосвязь тренировоч-
ного процесса и соревновательной деятель-
ности с внетренировочными факторами;

 • взаимосвязь процесса подготовки с 
профи лактикой травматизма.

УСТРЕМЛЕННОСТЬ К ВЫСШИМ 
ДОСТИЖЕНИЯМ

Закономерности спорта, выраженные в 
соревновательном начале, нацеленности 
спортивной деятельности на достижение по-
беды и установление рекорда, в острейшей 
конкуренции между участниками спортив-
ных соревнований и др., выдвигают в каче-
стве одного из специфических принципов 
спортивной тренировки устремленность 
к высшим достижениям. Он реализуется 
в использовании наиболее эффективных 
средств и методов тренировки, постоянной 
интенсификации тренировочного процесса 
и соревновательной деятельности, оптими-
зации режима жизни, применении специ-
альной системы питания, отдыха и восста-
новления. Опыт показывает, что следствием 
использования этого принципа являются 
непрекращающийся рост спортивных рекор-
дов и обострение конкуренции в соревнова-
ниях различного уровня.

Устремленностью к высшим достижени-
ям в значительной мере предопределяются 
все отличительные черты спортивной под-
готовки: целевая направленность и задачи, 
состав средств и методов, структура различ-
ных образований тренировочного процесса 
(этапов многолетней подготовки, макроци-
клов, периодов и др.), система комплексного 
контроля и управления, соревновательная 
деятельность.

В процессе подготовки и соревнователь-
ной деятельности устремленность к высшим 
достижениям предусматривает последова-
тельную попытку спортсмена преодолеть 
достигнутый уровень возможностей. При 
этом очень важно найти грань между опти-
мальным построением процесса подготов-
ки, ориентированного на максимальный эф-
фект, полученный на основе закономерно и 
рационально спланированной подготовки, и 
форсированной подготовкой, направленной 
на дости жение ближайших целей в ущерб 
планомерному и объективно обусловленно-
му совершенствованию.

Этот принцип предопределяет постоян-
ную модернизацию спортивного инвентаря 
и оборудования, условий мест проведения 
соревнований, правил соревнований, раз-

витие спортивной науки и спортивной ме-
дицины, т. е. деятельность в направлениях, 
которые существенным образом влияют на 
результативность тренировочной и соревно-
вательной деятельности.

УГЛУБЛЕННАЯ 
СПЕЦИАЛИЗАЦИЯ

Одной из закономерностей современного 
спорта является невозможность добить-
ся одновременно высоких результатов 
не только в разных видах спорта, но и в 
разных видах соревнований одного и того 
же вида, существенно различающихся по 
структуре и особенностям обеспечения со-
ревновательной деятельности, тре бованиям 
к разным функциональным системам ор-
ганизма спортсменов. Это предопределяет 
необходимость соблюдения принципа углу-
бленной специализации, основанного на 
необходимости такого содержания процесса 
подготовки, которое обеспечивало бы ста-
новление состояния подготовленности, соот-
ветствующего требованиям одного или не-
скольких родственных видов соревнований.

Этим принципом следует руководство-
ваться уже на ранних этапах многолетнего 
совершенствования, в частности на этапе 
предварительной базовой подготовки и 
особенно специализированной базовой 
подготовки. В этой связи возникает необхо-
димость всестороннего изучения задатков 
юных спортсменов, их предрасположенно-
сти к достижениям и на этой основе – ориен-
тации процесса подготовки. Игнорирование 
данного принципа способно привести к вы-
полнению больших объемов тренировочной 
работы и высоким нагрузкам, неадекват-
ным предрасположенности спортсменов, 
что может подавить яркие индивидуальные 
задатки к достижениям в определенном 
виде соревнований.

Чем выше мастерство спортсмена, тем в 
большей мере в его подготовке реализуется 
принцип углубленной специализации, опи-
рающийся на максимальное использование 
индивидуальных возможностей спортсмена, 
его способность к реализации избранной 
модели соревновательной деятельности в 
конкретном виде соревнований.

Реализация принципа углубленной 
специализации не исключает успешной 
карьеры спортсменов в различных видах 
соревнований, достижения в которых в зна-
чительной мере обусловлены одними и теми 
же факторами. Например, многие пловцы 
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совмещают успешные выступления на дис-
танциях 50 и 100 м, 100 и 200 м, 200 и 400 м, 
400 и 1500 м.

Естественным является и совмещение 
плавания на дистанциях вольного стиля 
и баттерфляя, комплексного плавания и 
плавания вольным стилем, баттерфляем и 
на спине. Например, Райан Лохте на Играх 
Олимпиад и чемпионатах мира с одинако-
вым успехом выступает в плавании на спине, 
комплексном плавании и плавании вольным 
стилем, Ласло Чех – в плавании баттерфля-
ем и комплексном плавании, Майкл Фелпс – 
в плавании вольным стилем, баттерфляем и 
комплексном плавании. Ранее Марк Спитц 
и Михаэль Гросс с одинаковым успехом вы-
ступали в плавании вольным стилем и бат-
терфляем. Однако практически отсутствуют 
случаи выдающихся результатов в плавании 
брассом, совмещенном с другими стилями, 
что обусловлено принципиальными отличи-
ями техники этих способов плавания. Следу-
ет отметить, что и многие «чистые» спринте-
ры, добившиеся выдающихся результатов 
на 50-метровых дистанциях, менее уверен-
но выступают уже на 100-метровых. Что 
касается соревнований на стайерских (800 и 
1500 м) дистанциях, то, как свидетельствует 
мировая практика, здесь успешное совме-
щение возможно только с выступлениями 
на дистанции 400 м вольным стилем.

Возможность достичь успешного ре-
зультата в разных способах плавания во мно-
гом обусловлена широко распространенной 
методологией многолетней подготовки, в 
основе которой лежит всестороннее овладе-
ние техникой плавания всеми способами на 
ранних этапах многолетнего совершенство-
вания. Это закладывает технический и функ-
циональный фундамент для последующей 
успешной специализированной подготовки 
и соревновательной деятельности в плава-
нии вольным стилем, на спине, баттерфля-
ем, комплексном плавании.

Подобные примеры можно привести и 
из материала других видов спорта, напри-
мер, выдающийся легкоатлет, многократ-
ный олимпийский чемпион Карл Льюис оди-
наково успешно выступал в спринтерском 
беге и в прыжках в длину.

Исчерпание возможностей для роста 
спортивного мастерства в одних видах со-
ревнований нередко является причиной 
изменения специализации и углубленного 
совершенствования в других. Например, 
российский спортсмен Вячеслав Екимов в 

1980-х –в начале 1990-х годов добился вы-
дающихся результатов в гонках на треке, 
став олимпийским чемпионом (1988) и 
многократным чемпионом мира. В даль-
нейшем он сменил специализацию и более 
10 лет с успехом выступал в многодневных 
и однодневных шоссейных гонках, дважды 
(2000, 2004) выигрывал золотые медали на 
Играх Олимпиад. Можно утверждать, что 
смена специализации во многом повлияла 
и на продолжительность карьеры Вячесла-
ва Екимова, который более 20 лет с успехом 
выступал в крупнейших международных 
соревнованиях и завершил спортивную ка-
рьеру в возрасте 40 лет после очередного 
выступления в гонке «Тур де Франс».

Выдающийся американский велогон-
щик Лэнс Армстронг начинал спортивную 
карьеру как пловец, добившись высоких 
результатов в детских соревнованиях. В 
возрасте 12 лет он сменил специализацию 
на триатлон и дважды (в 18 и 19 лет) ста-
новился чемпионом США. В возрасте 20 
лет, имея за плечами 10-летнюю разно-
стороннюю базовую подготовку, он пере-
ключился на велосипедный спорт, став в 
22 года самым молодым чемпионом мира 
в шоссейных велогонках. С этого момента 
началась его 20-летняя карьера в велоси-
педном спорте, наиболее яркими событи-
ями которой явились многократные (семь 
раз) победы в гонках «Тур де Франс». В воз-
расте 40 лет Лэнс Армстронг оставил вело-
сипедный спорт и вновь занялся триатло-
ном, выиграв в 41 год несколько крупных 
соревнований.

Специфика отдельных видов спорта пре-
допределяет особенности использования 
этого принципа. Например, в спортивной 
гимнастике углубленная специализация в 
отдельных видах сочетается с разносторон-
ней подготовкой, позволяющей гимнасту 
выступать во всех видах соревнований, 
входящих в многоборье. Разносторонний 
характер имеет подготовка в современном 
пятиборье, легкоатлетических семиборье и 
десятиборье, триатлоне и других видах мно-
гоборья. Однако в каждом из них разносто-
ронняя специальная подготовка сочетается 
с углубленной специализацией в отдельных 
видах соревнований. Например, мастерство 
практически всех известных гимнастов, до-
бившихся успехов в гимнастическом много-
борье, отличалось определенной диспро-
порцией  – наличием видов соревнований, 
в которых их достижения были выдающи-

мися, что и обеспечивало им успех даже при 
наличии «отстающих» видов.

Аналогичным образом дело обстоит и в 
спортивных играх, в которых определенный 
уровень универсализма игроков сопро-
вождается их узкой специализацией в тех 
амплуа, применительно к которым у них 
имеются задатки, позволяющие достичь со-
вершенства. Такой же диспропорцией харак-
теризуется и подготовленность большинства 
выдающихся спортсменов, специализиру-
ющихся в боксе, разных видах борьбы. От-
дельные состав ляющие подготовленности и 
соревновательной деятельности у них дове-
дены до совершенства, в то время как другие 
находятся на весьма заурядном уровне. Это 
предопределяет и технико-тактические схе-
мы ведения поединков, ориенти рованные 
на эффективное использование сильных сто-
рон и компенсацию слабых.

Таким образом, одной из особенностей 
реа лизации возможностей этого принципа 
применительно к любому виду спорта яв-
ляется ориентация на углубленное совер-
шенствование тех составляющих спортив-
ного мастерства, к которым у спортсмена 
имеются выраженные задатки. В конечном 
счете такой подход предопределяет и струк-
туру наиболее эффективной модели со-
ревновательной деятельности конкретного 
спортсмена, которая в большинстве случаев 
имеет ярко выраженный индивидуальный 
характер.

ЕДИНСТВО ОБЩЕЙ 
(ФУНДАМЕНТАЛЬНОЙ, БАЗОВОЙ) 
И СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Достижение высокого уровня технико-так-
тической, физической, психологической и 
интегральной подготовленности спортсмена 
требует использования широчайшего круга 
специально-подготовительных и соревнова-
тельных упражнений, обусловленных специ-
фикой конкретного вида спорта. Однако это 
совсем не уменьшает значимости общей 
(фундаментальной, базовой) подготовки и 
соответствующих тренировочных средств.

На ранних этапах многолетнего совер-
шенствования общая подготовка связана с 
обеспечением всестороннего и полноценно-
го физического развития детей и подростков, 
а у взрослых квалифицированных спортсме-
нов она в основном ис пользуется для раз-
вития тех составляющих подготовленности, 
которые не могут в должной мере обеспе-
чиваться за счет специфических средств 
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конкретного вида спорта. Ее роль в практике 
подготовки квалифицированных спортсме-
нов, в том числе и мирового уровня, не сни-
жается, а арсенал тренировочных средств 
постоянно расширяется. Такой подход ба-
зируется на обширном научном материале, 
свидетельствующем о том, что биологиче-
ские механизмы и закономерности адап-
тации в значительной мере универсальны, 
а возможности явления «переноса» трени-
ровочных эффектов разных тренировочных 
упражнений достаточно велики [9, 20, 35].

Вне зависимости от этапа многолетней 
подготовки общая и специальная подготов-
ка органически взаимосвязаны и, по сути, 
представляют целостный процесс, содержа-
ние которого обусловлено спецификой вида 
спорта, индивидуальными особенностями 
спортсмена, этапом или периодом подготов-
ки. Общеподготовительные упражнения в 
этом процессе прямо или косвенно создают 
необходимую основу для эффективной спе-
циальной подготовки, что и лежит в основе 
принципа единства общей (фундаменталь-
ной, базовой) и специальной подготовки.

Источником все еще встречающейся 
недооценки общей подготовки является 
неадекватное понимание ее содержания и 
связи с различными сторонами специаль-
ной подготовки. Например, если понимать 
общую физическую подготовку лишь как 
занятия несвойственными избранному виду 
спорта упражнениями и не учитывать на-
личия сложных связей между эффектами 
общеподготовительных и специально-под-
готовительных упражнений, то можно при-
йти к выводу о ее нецеле сообразности, во 
всяком случае по отношению ко взрослым 
квалифицированным спортсменам. Но та-
кое понимание противоречит сути принципа 
единства общей и специальной подготовки 
[8, 9].

НЕПРЕРЫВНОСТЬ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Закономерности становления разных сто-
рон подготовленности (технической, физи-
ческой, тактической, психологической) и 
связанное с ними расширение функциональ-
ного резерва систем организма спортсмена 
требуют регулярных тренировочных воздей-
ствий. Даже незначительные перерывы в 
процессе подготовки приводят к достаточно 
быстро развивающейся деадаптации в от-
ношении различных составляющих подго - 
товленности атлета. Это вызывает необхо-

димость выделить непрерывность трени-
ровочного процесса в качестве одного из 
принципов спортивной подготовки. Данный 
принцип характеризуется следующими 
положениями: 

 • спортивная подготовка строится как 
непрерывный многолетний и круглогодич-
ный процесс, все звенья которого взаимо-
связаны, взаимообусловлены и подчинены 
задаче достижения максимальных спортив-
ных результатов;

 • воздействие каждого последующего 
тренировочного занятия, микроцикла, мезо-
цикла, периода и т. д. наслаивается на резуль-
таты предыдущих, закрепляя и развивая их;

 • работа и отдых в спортивной под-
готовке регламентируются таким образом, 
чтобы обеспечить оптимальное развитие 
качеств и способностей, определяющих 
уровень спортивного мастерства, не допу-
скать развития деадаптации различных со-
ставляющих подготовленности спортсмена.

Отдельными специалистами [2, 3, 6] 
насаждается идея о необходимости исполь-
зования в процессе подготовки квалифи-
цированных спортсменов строго последо-
вательного развития многих двигательных 
качеств и совершенствования разных сто-
рон подготовленности в противовес их па-
раллельному развитию, что противоречит 
принципу непрерывности тренировочного 
процесса в той его части, которая касается от-
дельных сторон подготовленности атлетов.

Отвечая на вопрос о целесообразности 
параллельного или последовательного со-
вершенствования различных составляю-
щих спортивного мастерства, Л. П. Матвеев 
справедливо отмечал, что такая постановка 
вопроса некорректна по сути и по форме: 
«Принцип непрерывности справедлив по 
отношению ко всем основным сторонам 
спортивной подготовки и в этом отношении 
все ее крупные разделы развертываются 
синхронно. Вместе с тем различные компо-
ненты ее содержания, методы и соотноше-
ния сторон (включая и то, какой удельный 
вес имеет та или иная сторона подготовки в 
разное время) последовательно изменяют-
ся. Поэтому понятия «параллельность» или 
«непараллельность» тут мало о чем говорят 
и, скорее, даже могут вносить неверную 
ориен тацию» [9].

Ущербность подхода, согласно которому 
следует последовательно совершенствовать 
различные составляющие подготовленности 
спортсмена, как нарушающая основополага-

ющие принципы становления спортивного 
мастерства была многократно отмечена в 
специальной литературе [1, 4, 9, 14, 19, 25]. 
Однако принцип непрерывности не только 
не исключает, но и предполагает изменения 
в со отношении средств и методов различ-
ной направленности в соответствии с зако-
номерностями становления разных сторон 
спортивного мастерства в тех или иных 
структурных образованиях тренировочного 
процесса, что в полной мере предусмотрено 
принципом волнообразности и вариативно-
сти нагрузок.

На фоне параллельного становления 
всех сторон подготовленности на разных 
этапах многолетней и годичной подготовки 
осуществляется преимущественное раз-
витие тех или иных качеств и способностей 
с концентрацией соответствующих средств 
тренировочного воздействия. Такой подход 
позволяет обеспечить разностороннюю под-
готовленность спортсмена и одновременно 
создает необходимые условия для эффек-
тивной адаптации в отношении становления 
ее отдельных составляющих [17, 18].

Реализация этого принципа предусма-
тривает наслоение более интенсивных и 
специфически направленных тренировоч-
ных средств на адаптивные следы пред-
шествовавших нагрузок, которые являются 
фундаментом для более эффективного и 
планомерного воздействия на организм 
спортсменов последующих, стимулирую-
щих дальнейшее развитие реакций долго-
временной адаптации. При этом важно по-
следовательную их смену представлять как 
постепенный переход от преимуществен-
ного использования одних нагрузок к пре-
имущественному использованию других, а 
также исходить из целесообразности пре-
имущественного использования конкретных 
средств и методов на том этапе подготовки, 
на котором они объективно необходимы в 
соответствии с логикой становления спор-
тивного мастерства.

ЕДИНСТВО ПОСТЕПЕННОСТИ 
УВЕЛИЧЕНИЯ НАГРУЗКИ И 
ТЕНДЕНЦИИ К МАКСИМАЛЬНЫМ 
НАГРУЗКАМ

Закономерности формирования адаптации 
к факторам тренировочного воздействия 
и становления различных составляющих 
спортивного мастерства предусматривают 
на каждом новом этапе совершенство-
вания предъявление к организму спорт-
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сменов требований, близких к пределу их 
функ циональных возможностей, что имеет 
решающее значение для эффективного про-
текания приспособительных процессов и 
предопределяет важность соблюдения ука-
занного принципа.

Выделяют следующие направления уве-
личения нагрузки в процессе многолетнего 
совершенствования спортсменов:

 • увеличение суммарного годового 
объе ма работы от 100–200 до 1300–1500 ч;

 • увеличение количества тренировоч-
ных занятий в течение недельного микро-
цикла от двух-трех до 10–15;

 • увеличение количества тренировоч-
ных занятий в течение одного дня с одного 
до двух-трех;

 • увеличение количества занятий с 
большими нагрузками в течение недельно-
го микроцикла до четырех-пяти;

 • увеличение количества занятий из-
бирательной направленности, вызывающих 
глубокую мобилизацию соответствующих 
функциональных воз можностей организма;

 • возрастание в суммарном объеме 
доли работы в «жестких» режимах, предъ-
являющих высокие требования к системам 
анаэробного энергообеспечения;

 • использование различного рода тех-
нических средств и природных факторов, 
способствующих дополнительной мобили-
зации функциональных резервов организма 
(специальные тренажеры, тренировка в ус-
ловиях гипоксии и др.);

 • увеличение объема соревнователь-
ной деятельности;

 • постепенное расширение приме-
нения дополнительных факторов (физио-
терапевтических, психологических и фар-
макологических) с целью повышения 
работоспособности спортсменов в трениро-
вочной деятельности и ускорения процессов 
восстановления после нее.

Разумное использование перечислен-
ных выше возможностей интенсификации 
тренировочного процесса позволяет обе-
спечить планомерный прогресс и достиже-
ние высоких результатов в оптимальной 
возрастной зоне. При подготовке спортсме-
нов в подростковом и юношеском возрасте 
увлечение большими тренировочными на-
грузками, специально-подготовительны-
ми упражнениями, средствами ускорения 
восстановительных процессов и др. приво-
дит к относительно быстрому исчерпанию 
адаптационного ресурса их организма, пере-

утомлению и перенапряжению важнейших 
функциональных систем.

Известный американский тренер по 
плаванию Джеймс Каунсилмен в качестве 
одного из концептуальных принципов вы-
двинул необходимость создания условий, 
при которых спортсмен должен так строить 
процесс своей подготовки, чтобы испыты-
вать тяжелые, мучительные ощущения и 
научиться преодолевать их [23]. Этот прин-
цип, которому он дал броское название 
«боль–сильная боль–агония», приобрел 
многочисленных сторонников среди трене-
ров, работающих в видах спорта, требующих 
проявления выносливости. Реализация его 
на практике, несомненно, способствует по-
вышению работоспособности спортсмена в 
процессе тренировочных занятий, доводит 
до более глубокого исчерпания функцио-
нальных резервов, стимулирует адаптаци-
онные реакции, связанные с повышением 
выносливости. Перестраивается и психика 
занимающегося: он постепенно привыкает к 
болевым ощущениям, переносимые им му-
чения воспринимаются как неизбежные для 
достижения успеха. У него развивается не-
восприимчивость к боли, сопровождающей 
тяжелое утомление.

Однако этот принцип, приемлемый для 
спортсменов, находящихся на этапах под-
готовки к высшим достижениям или мак-
симальной реализации индивидуальных 
возможностей, абсолютно недопустим для 
юных атлетов, находящихся на первых трех 
этапах многолетнего совершенствования, 
как нарушающий базовые закономерности 
многолетней подготовки, приводящий к 
ее форсированию и опасный для здоровья. 
Принесет негативные результаты исполь-
зование этого принципа и при подготовке 
спортсменов, специализирующихся в дис-
циплинах и видах соревнований скорост-
но-силового и сложнокоординационного 
характера. Неприемлем он и при развитии 
такого качества как гибкость, хотя многие 
тренеры придерживаются ошибочного пра-
вила, согласно которому эффективным для 
ее развития является только растягивание, 
связанное с проявлением и преодолением 
болевых ощущений.

В процессе многолетней подготовки не-
редко отмечается скачкообразная динамика 
нагрузки. В таких случаях очередной трени-
ровочный год бывает связан с увеличением 
суммарного объема работы в 1,5–2 раза, ко-
личества тре нировочных занятий в недель-

ных микроциклах с пяти-шести до 9–12 и 
более, занятий с большими нагрузками, про-
ведением тренировочных сборов в условиях 
среднегорья и др. Такая динамика обычно 
реализуется после 7–9-летней планомерной 
разносторонней подготовки при вступлении 
спортсмена в возрастную зону, характерную 
для демонстрации наивысших результатов, 
и обусловливается необходимостью полной 
мобилизации адаптационных ресурсов орга-
низма в связи с подготовкой к крупнейшим 
соревнованиям. Скачкообразная динамика 
в свое время часто использовалась в ГДР, в 
настоящее время широко распространена в 
Китае. В последние годы она стала популяр-
на в США, Австралии, Великобритании и в 
других странах.

Такая динамика не входит в противо-
речие с требованиями постепенности ее 
увеличения, а является ярким примером 
реализации тенденции к максимальным 
нагрузкам. Однако положительный эффект 
отмечается лишь в том случае, если скачко - 
образный прирост был обеспечен всем 
ходом предшествовавшей подготовки, со-
впадает с окончанием этапа подготовки к 
высшим достижениям или этапом макси-
мальной реализации индивидуальных воз-
можностей. Планирование такой нагрузки 
на более ранних этапах многолетней подго-
товки следует рассматривать как форсиро-
ванную подготовку, с высокой вероятностью 
лишающую спортсмена перспектив добиться 
максимально доступных индивидуальных 
результатов.

Характерное для спортивной подго-
товки стремление к использованию макси-
мальных (больших, предельных) нагрузок 
требует четкого понимания того, какое со-
держание вкладывается в понятие «макси-
мальная нагрузка» вне зависимо сти от того, 
к какому структурному образованию (заня-
тию, микроциклу, мезоциклу, периоду и т. д.) 
оно относится. Методически оправдано под 
максимальной нагрузкой понимать только 
ту, которая «...в полной мере мобилизует 
функциональные возможности спортсмена, 
но не выходит за пределы его адаптаци-
онных возможностей. Ее признак состоит 
в том, что она не наносит ущерба послена-
грузочной нормализации общего состояния 
спортсмена, а является мощным фактором 
стимуляции дальнейшего прогрессирования 
его дееспособности» [10].

Стремление к использованию макси-
мальных нагрузок как важнейшего стимула 
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для формирования заданных реакций адап-
тации не должно отвлекать от необходимо-
сти постепенного усложнения тренировоч-
ных программ и наращивания нагрузочных 
характеристик. Именно постепенность их 
увеличения создает необходимую основу 
для использования максимальных нагру-
зок, предельно стимулирующих процессы 
адаптации, но не выходящих за пределы, 
способные привести к переутомлению и 
переадаптации. Рационально планируемые 
на разных этапах подготовки максималь-
ные нагрузки, способствуя переведению 
организма спортсмена на более высокий 
уровень функциональных возможностей, 
создают необходимые предпосылки для ис-
пользования нагрузок с увеличенными ха-
рактеристиками. В этом четко проявляется 
суть принципа  – единство постепен ности 
увеличения и тенденции к максимальным 
нагрузкам.

ВОЛНООБРАЗНОСТЬ И 
ВАРИАТИВНОСТЬ НАГРУЗОК

Волнообразность нагрузок по величине и 
преимущественной направленности в раз-
ных структурных образованиях тренировоч-
ного процесса, начиная от годичного цикла 
и заканчивая микроциклом, является важ-
нейшим принципом периодизации спортив-
ной тренировки. Его использование лежит 
в основе выполнения больших объемов 
тренировочной работы и профилактики пе-
реутомления [9, 13], органической взаимо-
связи процессов утомления, восста новления 
и развития отставленного тренировочного 
эффекта [9, 14, 32, 33], рациональной пре-
емственности в развитии двигательных 
качеств и становлении различных сторон 
подготовленности спортсмена [5, 15, 16], 
обеспечения баланса между тренировоч-
ными нагрузками и факторами, обеспечи-
вающими эффективное восстановление и 
протекание адаптационных реакций, профи-
лактику переутомления и перетренирован-
ности [31, 34].

Специалисты справедливо отмечают, что 
само понятие «периодизация» предполагает 
волнообразность нагрузок как по величине, 
так и по направленности [22, 27, 28].

Равномерная динамика нагрузок может 
отмечаться в отношении наиболее общих 
характеристик тренировочного процесса в 
пределах макроцикла  – количество часов, 
затрачиваемых на тренировку в течение 
дня, общее количество занятий в микро-

цикле и т. п. Планомерное их увеличение 
на протяжении года, опять же по наиболее 
общим показателям (количество занятий, 
объем работы в часах или километрах и 
т.  д.), наблюдается в течение первых четы-
рех этапов много летней подготовки. Однако, 
как только мы отойдем от наиболее общих 
характеристик и перейдем к углубленному 
анализу содержания тренировочного про-
цесса, волнообразность в его составляющих 
станет очевидной. Принцип волнообраз-
ности часто иллюстрируется колебаниями 
объема и интенсивности работы в течение 
макроцикла: волны объема и интенсивно-
сти противоположно направлены, большие 
величины объема работы (например, на 
первом этапе подготовительного периода) 
сопровождаются относительно невысокой ее 
интенсив ностью; возрастание интенсивно-
сти, связанное с увеличением доли средств 
специальной подготовки, неизбежно влечет 
за собой уменьшение объема работы. Такой 
упрощенный подход, представленный в ра-
ботах 1950–1970-х годов, в определенной 
мере отражал характерные тенденции в от-
ношении содержания общей и специальной 
подготовки в разных периодах макроцикла. 
К сожалению, в подавляющем большинстве 
пособий, изданных в последние годы [21, 24, 
26, 34], иллюстрация содержания процесса 
подготовки в разных периодах макроцикла 
осуществляется на столь же примитивном 
уровне, явно не соответствующем совре-
менным представлениям о соотношении 
объема и интенсивности работы и возмож-
ностях принципа волнообразности.

В современной практике подготовки 
спортсменов высокого класса объем тре-
нировочной работы (в часах) является от-
носительно стабильным в разных периодах 
макроцикла. Не просматривается явно и 
волнообразность интенсивности работы. 
Во многих видах спорта (например, гребле, 
плавании, конькобежном спорте) в процессе 
базовой подготовки большой объем работы 
с относительно невысокой интенсивностью, 
способствующей повышению аэробных воз-
можностей, сопровождается достаточно 
большим объемом работы силовой и ско-
ростно-силовой направленности, выполняе-
мой с высокой интенсивностью и создающей 
соответствующий фундамент для последу-
ющей специальной подготовки. В дальней-
шем, в процессе специальной подготовки, 
широкое применение упражнений с повы-
шенной интенсивностью, способствующих 

повышению скоростных возможностей и 
специальной выносливости, как правило, не 
связано с уменьшением общего объема ра-
боты, так как сопровождается увеличением 
объема малоинтенсивной аэробной работы 
восстановительного характера.

Принцип волнообразности опирается 
на большое количество закономерностей, 
относящихся к специфическому воздей-
ствию нагрузок различной направленности, 
особенностям развития утомления и про-
текания восстановительных реакций, куму-
лятивному воздействию нагрузок и форми-
рованию отставленного тренировочного 
эффекта, соотношению и преемственности 
работы различной преимущественной на-
правленности, явлениям положительного 
и отрицательного переноса тренировочных 
воздействий.

Таким образом, принцип волнообраз-
ности является инструментом реализации 
множества закономерностей, определяю-
щих эффективность процесса спортивного 
совершенствования:

 • относящихся к реакции организма 
спортсмена на тренировочные упражнения и 
их серии, к проявлению срочной адаптации, 
развитию процессов утомления и восста-
новления, которые предопределяют волно-
образность нагрузок при выполнении про-
грамм отдельных занятий и микроциклов;

 • относящихся к суммарному и куму-
лятивному воздействию нагрузок серии 
микроциклов, взаимодействию нагрузок 
различной направленности, формированию 
отставленного тренировочного эффекта, ко-
торые лежат в основе волнообразности на-
грузок в тренировочных мезоциклах;

 • предопределяющих преемственность 
становления разных сторон подготовленно-
сти спортсмена, достижения и сохранения 
состояния готовности к соревнованиям и 
состояния наивысшей готовности к стар-
там, развитие процессов долговременной 
адаптации, деадаптации и реадаптации, что 
выражается в волнообразности нагрузок в 
течение тренировочного года, макроциклов, 
их периодов и этапов.

Следует отметить, что четко выражен-
ная волнообразность нагрузок отмечается 
не на всех этапах многолетнего совершен-
ствования, а только на тех из них, на кото-
рых используются высокие тренировочные 
нагрузки, связанные с глу боким утомлени-
ем, достаточно продолжительным восста-
новительным периодом, формированием 
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отставленного тренировочного эффекта, 
риском переутомления. Естественно, что в 
этих условиях в разных структурных образо-
ваниях четко про является волнообразность 
в динамике величины нагрузок, их преиму-
щественной направленности, а также во вза-
имодействии элементов структуры процесса 
подготовки, призванных стимулировать 
реакции адаптации с элементами, в которых 
решаются задачи отдыха и восстановления. 
Такие явления могут возникать, начиная с 
третьего этапа многолетней подготовки –
специализированной базовой, и в полной 
мере проявляться на этапах подготовки к 
высшим до стижениям и максимальной ре-
ализации индивидуальных возможностей. 
Что касается первых двух этапов (начальной 
и предварительной базовой подготовки), то 
здесь волнообразность либо вообще не вы-
ражена, так как имеет место планомерная 
комплексная техническая и функциональная 
подготовка, не связанная с максимальными 
нагрузками, либо связана с незначитель-
ными колебаниями преимущественной 
направленности программ занятий или не-
значительным снижением нагрузки и из-
менением ее направленности перед сорев-
нованиями.

Специфика разных видов спорта предъ-
являет свои требования к волнообразности 
нагрузок. В частности, в скоростно-силовых 
видах (тяжелая атлетика, прыжки и метания 
в легкой атлетике), стайерских видах легкой 
атлетики или лыжного спорта, отличающих-
ся относительным ограничением факторов, 
определяющих уровень подготовленности, 
волнообразность преимущественно опре-
деляется колебаниями величины нагрузок, 
сочетанием тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок с программами восстано-
вительного характера. В тех же видах спорта, 
в которых количество факторов, определя-
ющих спортивный результат, значительно 
шире (сложнокоординационные, многобо-
рья, единоборства, спортивные игры, дис-
циплины циклических видов, требующие 
мобилизации потенциала всех систем энер-
гообеспечения), проявление волнообразно-
сти нагрузок также значительно шире, что 
связано с преимущественным воздействием 
на становление большого количества ком-
понентов, относящихся к разным сторонам 
подготовленности.

Вариативность нагрузок обусловливает-
ся многообразием задач спортивной трени-
ровки, необходимостью управления рабо-

тоспособностью спортсменов и процессами 
восстановления в разных структурных об-
разованиях тренировочно го процесса. Ши-
рокий спектр методов и средств спортивной 
тренировки, обеспечивающих разнонаправ-
ленные воздействия на организм спортсме-
нов, применение разных по величине нагру-
зок в тренировочных занятиях и их частях, 
микро- и мезоциклах, а также в более круп-
ных структурных образованиях, определяют 
вариативность нагрузок в тренировочном 
процессе. Она позволяет обеспечить всесто-
роннее развитие качеств, определяющих 
уровень спортивных достижений, а также их 
отдельных компонентов; способствует повы-
шению работоспособности при выполнении 
отдельных упражнений, программ занятий 
и микроциклов, увеличению суммарного 
объема работы, интенсификации восста-
новительных процессов и профилактике 
явлений переутомления и перена пряжения 
функциональных систем.

Большое значение имеет этот принцип и 
для рационального и планомерного станов-
ления разных сторон спортивного мастер-
ства и многих физических качеств в преде-
лах тренировочного макроцикла, например, 
рационально построенный процесс техниче-
ского совершенствования предполагает учет 
сложной взаимосвязи между двигательны-
ми навыками и физическими качествами. 
Увеличение физической подготовленности 
требует параллельного преобразования и 
усовершенствования двигательных навы-
ков, приведения их в соответствие с изменя-
ющимся уровнем двигательных качеств.

Сторонники так называемой блоковой 
системы периодизации годичной подготов-
ки считают, что это противоречие должно 
быть снято принципиально разной направ-
ленностью тренировочных блоков  – тех-
ническая подготовка должна строиться за 
специальной физической, после достижения 
высокого уровня развития двигательных ка-
честв [2, 3, 6]. На наш взгляд, это принципи-
ально ошибочный подход по отношению как 
к процессу специальной физической, так и 
технической подготовки уже по той причине, 
что непонятно, как может быть рациональ-
но по строен процесс развития специальных 
двигательных качеств в отрыве от процесса 
технического совершенствования. С. Плиск 
и М. Стоун рекомендуют стратегию периоди-
зации, согласно которой в различных блоках 
поочередно меняется направленность тре-
нировки с использованием предельных на-

грузок [30]. Сначала планируется блок под-
готовки, направленный на развитие силы, 
а затем  – скоростных качеств. Это весьма 
странная рекомендация, так как хорошо из-
вестно, что однонаправленная напряженная 
силовая подготовка, не поддержанная раз-
нообразными упражнениями скоростного 
и координационного характера, способна 
серьезно подавить уровень скоростных 
возможностей спортсмена, разрушить вза-
имосвязи между силовыми, скоростными, 
координационными и техническими состав-
ляющими подготовленности.

Противоречие должно преодолеваться 
не путем последовательного становления 
разных сторон спортивного мастерства и раз-
вития тех или иных двигательных качеств, а 
на основе вариативности средств физиче-
ского и технического совершенствования 
при органической взаимосвязи процессов 
развития физических качеств, становления 
и совершенствования двигательных навы-
ков. Как справедливо отмечает Л.  П.  Мат-
веев, на первом этапе подготовительного 
периода развитие двигательных навыков 
должно осуществляться в основном через 
формирование широкого круга навыков и 
умений, обусловленных спецификой вида 
спорта [7, 10]. Чем шире круг специальных 
двигательных навыков, освоенных спор-
тсменом, тем благоприятнее предпосылки 
для формирования новых форм двигатель-
ной деятельности и совершенствования ос-
военных ранее. Богатый запас двигательных 
навыков и умений, накопленный в первой 
части подготовительного периода в резуль-
тате использования разнообразных упраж-
нений технического характера, облегчает и 
ускоряет процесс специального технического 
совершенствования в течение второго этапа 
подготовительного и в соревновательном 
периодах, обеспечивает органическую взаи-
мосвязь между спортивной техникой и дви-
гательными качествами.

Вполне естественно, что такой подход 
не только не исключает, но и предполагает 
увеличение доли средств определенной 
направленности в различных структурных 
образованиях тренировочного процесса с 
целью избирательной стимуляции адаптаци-
онных реакций, предопределяющих уровень 
развития определенного двигательного ка-
чества или становления конкретных состав-
ляющих технико-тактического мастерства. 
Однако такие проявления вариативности не 
должны переходить границ, за которыми 
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разрываются закономерные связи между 
различными компонентами подготовленно-
сти спортсмена.

ЦИКЛИЧНОСТЬ ПРОЦЕССА 
ПОДГОТОВКИ

Цикличность процесса спортивной подготов-
ки проявляется в систематическом повторе-
нии отно сительно законченных структурных 
единиц тренировочного процесса  – отдель-
ных занятий, микроциклов, мезоциклов, 
периодов, макроциклов и др.

Она обусловлена как закономерностями 
становления спортивного мастерства, так и 
системой соревнований, относительно ста-
бильно повторяющейся в рамках годичных, 
двухлетних или четырехлетних циклов. За-
кономерности, отражающие протекание 
адаптационных реакций в результате тре-
нировки определенной направленности, 
объективная преемственность преимуще-
ственной направленности тренировочного 
процесса, связи между нагрузкой, утомле-
нием и восстановлением, нагрузкой и ее ку-
мулятивным воздействием и отставленным 
тренировочным эффектом порождают необ-
ходимость цикличного построения процесса 
подготовки и выделения в нем разного рода 
структурных образований: микроциклов, 
мезоциклов, этапов, периодов, макроци-
клов, годичных и четырехлетних циклов.

Цикличное и достаточно стабильное по-
вторение различного уровня соревнований в 

пределах годичных, двух- или четырехлет-
них временных периодов приводит к необхо-
димости построения подготовки в пределах 
циклов соответствующей продолжительно-
сти, в которых обеспечиваются планомерное 
становление спортивного мастерства и до-
стижение наивысших спортивных результа-
тов в главных соревнованиях, сроки кото-
рых являются лишь отправными точками 
к структуризации процесса подготовки. Что 
касается разных элементов процесса под-
готовки (макроциклов, периодов, этапов, 
мезоциклов), их структура и содержание 
прежде всего обусловливаются закономер-
ностями становления высшего спортивного 
мастерства и нахождением компромисса 
между рационально построенной подготов-
кой к главным соревнованиям и необходи-
мостью участия в многочисленных менее 
значимых соревнованиях. Практика послед-
них лет, данные научных исследований сви-
детельствуют о том, что в легкой атлетике, 
гребле, плавании, различных видах борьбы 
и других видах спорта рациональное по-
строение годичной подготовки спортсменов 
высокой квалификации к главным соревно-
ваниям (чемпионаты мира, Олимпийские 
игры) на основе преемственности и орга-
нической взаимосвязи различных циклов 
может быть обеспечено при условии участия 
в шести–восьми, максимум в 10–12 сорев-
нованиях общей продолжительностью не 
более 20–30 дней. В этом случае закономер-

ное становление спортивного мастерства, 
ориентированное на достижение наивысше-
го результата в главных соревнованиях года, 
может сочетаться с достаточно эффективной 
соревновательной деятельностью. Стремле-
ние излишне расширить соревновательную 
практику неизбежно приводит к нарушению 
структуры и со держания подготовки к глав-
ным соревнованиям, снижает вероятность 
достижения в них наивысших индивидуаль-
ных результатов.

В этом отношении весьма показатель-
ным является опыт передовой спортивной 
практики. Например, интенсивная и бессис-
темная профессионализация и коммерци-
ализация легкой атлетики в конце 1980-х в 
1990-х годах и сопутствующее им расширение 
календаря разных коммерческих соревнова-
ний привели к тому, что соревновательная 
деятельность спортсменов, специализирую-
щихся в разных видах легкой атлетики, резко 
увеличилась, в отдельных случаях в два раза, 
количество ежегодных соревнований достиг-
ло 20–25 и более (рис. 1).

Со временем стало ясно, что излишняя 
соревновательная деятельность отрица-
тельно сказалась на качестве подготовки 
и уровне мастерства спортсменов, резко 
снизила вероятность достижения ими наи-
высших результатов в наиболее пре стижных 
соревнованиях, в частности, в чемпионатах 
мира и Олимпийских играх. Редкостью стали 
выступления с рекордами мира.

РИСУНОК 1 — Количество соревнований у сильнейших спортсменов мира (а — мужчины, б — женщины), специализирующихся в разных видах 
легкой атлетики:  — 1971–1980 гг.,  — 1981–2000 гг.;  — 2001–2011 гг. (Козлова, 2012)
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Обеспокоенная таким положением Меж-
дународная ассоциация легкоатлетических 
федераций (ИААФ) упорядочила систему со-
ревнований, прежде всего коммерческих, 
обеспечила высокий рейтинг, коммерческую 
привлекательность и популярность основ-
ных из них. Одновременно резко повысилась 
значимость успехов на чемпионатах мира и, 
особенно, на Играх Олимпиад. Спортсмены и 
тренеры убедились в том, что бессистемная 
и хаотичная подготовка и участие в большом 
количестве соревнований, часто с интерва-
лом между ними в три–пять дней и даль-
ними перелетами, не только отрицательно 
сказались на спортивных результатах, но и 
резко повысили вероятность травм и про-
фессиональных заболеваний, сокращения 
периода выступлений на уровне высших 
достижений. В результате в последние годы 
количество соревнований, в которых уча-
ствуют сильнейшие атлеты, существенно 
уменьшилось и приблизилось к оптималь-
ному – 10–15 с общей продолжительностью 
до 30 дней. Такое количество, как показыва-
ет практика не только легкой атлетики, но и 
ряда других видов спорта, позволяет рацио-
нально спланировать процесс годичной под-
готовки, органически увязать его с системой 
соревнований.

Основные методические положения, вы-
текающие из принципа цикличности, при по-
строении тренировки требуют:

 • исходить из необходимости система-
тического повторения ее элементов и одно-
временного изменения их содержания в 
соответствии с закономерностями процесса 
подготовки;

 • рассматривать любой элемент про-
цесса подготовки во взаимосвязи с более и 
менее крупными составляющими структуры 
тренировочного процесса;

 • осуществлять выбор тренировочных 
средств, характер и величину нагрузок в со-
ответствии с требованиями закономерно че-
редующихся этапов и периодов подготовки, 
находя им соответствующее место в структу-
ре тренировочных циклов [10].

ЕДИНСТВО И ВЗАИМОСВЯЗЬ 
СТРУКТУРЫ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

В основе данного принципа лежат законо-
мерности, отражающие структуру, взаи-
мосвязь и единство соревновательной и 
тренировочной деятельности.

Рациональное построение процесса под-
готовки предполагает его строгую направ-
ленность на формирование оптимальной 
структуры соревновательной деятельности, 
обеспечивающей эффективное ведение 
борьбы, достижение избранной модели. Это 
возможно лишь при наличии развернутых 
представлений о факторах, определяющих 
эффективную соревновательную деятель-
ность, о взаимосвязях между структурой 
соревновательной деятельности и подготов-
ленности.

Поэтому необходимо четко уяснить 
 субординационные отношения между со-
ставляющими соревновательной деятель-
ности и подготовленности:

 • соревновательная деятельность как 
интегральная характеристика подготовлен-
ности спортсмена;

 • основные компоненты соревнова-
тельной деятельности (старт, скорость на 
разных отрезках дистанции, финиш – в ци-
клических видах спорта, важнейшие техни-
ко-тактические элементы  – в спортивных 
играх, единоборствах, сложнокоординаци-
онных видах спорта);

 • интегральные качества, определя-
ющие эффективность действий спортсмена 
при выполнении основных составляющих 
соревновательной деятельности;

 • скоростно-силовые возможности, 
специальная выносливость;

 • основные функциональные пара-
метры и характеристики, определяющие 
уровень развития интегральных качеств 
(например, по отношению к специальной 
выносливости – это показатели мощности и 
емкости систем энергообеспечения, эконо-
мичности работы, устойчивости и подвиж-
ности в деятельности основных функцио-
нальных систем и др.);

 • частные показатели, определяющие 
уровень основных функциональных пара-
метров и характеристик (например, по от-
ношению к максимальному потреблению 
кислорода  – интегральной характеристике 
мощности аэробной системы энергообеспе-
чения  – это процент медленно сокращаю-
щихся волокон, объем сердца, сердечный 
выброс, емкость капиллярной сети, актив-
ность аэробных ферментов).

Такой подход позволяет упорядочить 
процесс управления, тесно увязать структуру 
соревновательной деятельности и соответ-
ствующую ей структуру подготовленности 
с методикой диагностики функциональных 

возможностей спортсменов, характеристи-
ками моделей определенных уровней, си-
стемой средств и методов, направленных на 
совершенствование компонентов подготов-
ленности и соревновательной деятельности 
[29].

Важным моментом в реализации этого 
принципа является и опережающее моде-
лирование соревновательной деятельности 
в процессе подготовки к ней. При этом речь 
идет не только о мысленном предвидении 
расчетной модели, а и о практическом мо-
делировании, выражающемся в реальном 
воспроизведении спортсменом прогнозиру-
емых (модельных) параметров предстоя-
щей деятельности посредством специально-
подготовительных упражнений, связанных с 
отдельными компонентами соревнователь-
ной деятельности, а затем  – и в целостных 
формах [10].

Этот принцип предопределяет преиму-
щественную направленность процесса под-
готовки, соотношение средств, способствую-
щих становлению различных составляющих 
спортивного мастерства. Уже на ранних 
этапах многолетнего совершенствования со-
держание подготовки в значительной мере 
ориентировано на создание необходимых 
предпосылок для эффективной соревнова-
тельной деятельности в конкретном виде 
спорта. На этапе специализированной ба-
зовой подготовки и на всех последующих 
этапах объем средств специально-под-
готовительной направленности, особенно 
максимально приближенных к специфике 
соревновательной деятельности, постоянно 
возрастает. Избирательное совершенство-
вание множества составляющих, обеспе-
чивающих успех, органически увязывается 
со средствами интегрального воздействия, 
объединяющими в единое целое все ком-
поненты подготовленности спортсмена в 
условиях, характерных для эффективной со-
ревновательной деятельности.

Аналогичным образом в каждом макро-
цикле обеспечиваются единство и взаимо-
связь структуры соревновательной деятель-
ности и подготовленности. В начале цикла 
осуществляется развитие различных качеств 
и способностей, обеспечивающих необходи-
мые предпосылки для эффективной специ-
альной подготовки, которая постепенно при-
обретает все более специфический характер, 
увязываясь с требованиями предстоящей 
соревновательной деятельности. Возрастает 
роль интегральной подготовки, основанной 



НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 2, 2014       17

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

на моделировании разных компонентов 
соревновательной деятельности, а также 
активной соревновательной практики, под-
чиненной задаче планомерного достижения 
модельных параметров целостности.

ЕДИНСТВО И ВЗАИМОСВЯЗЬ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С 
ВНЕТРЕНИРОВОЧНЫМИ 
ФАКТОРАМИ
В современном спорте достижения высших 
спортивных результатов в большой мере 
опреде ляются так называемыми внетре-
нировочными и внесоревновательными 
факторами. Обусловлено это многими при-
чинами. Во-первых, с каждым годом оста-
ется все меньше резервов для повышения 
эффективности тренировочного процесса на 
основе использования традиционных тре-
нировочных средств и методов. Это вполне 
естественно, так как многочисленные и ши-
рокомасштабные исследования в сфере тео-
рии и методики подготовки спортсменов и 
многих смежных дисциплин (кинезиологии, 
спортивной морфологии, физиологии, био-
химии, спортивной медицины, психологии 
спорта и др.) и внедрение их результатов в 
практику оставляют все меньше возмож-
ностей для роста спортивных результатов за 
счет средств и методов совершенствования 
технико-тактического мастерства, повыше-
ния уровня физической и психологической 
подготовленности спортсменов, а также 
эффективности построения различных 
структурных элементов тренировочного 
процесса. Во-вторых, в последнее десяти-
летие все больше проявляется тенденция к 
повышению спортивной результативности 
за счет внешних факторов (спортивное обо-
рудование и инвентарь, спортивная форма, 
разрешенные и запрещенные средства 
стимуляции эффективности тренировочной 
и соревновательной деятельности, средне-
горная и высокогорная подготовка, трена-
жерные и диагностические комплексы). И 
наконец, в-третьих, интенсивная коммер-
циализация и политизация спорта приводят 
к внедрению в сферу подготовки и соревно-
вательной деятельности спортсменов самых 
передовых достижений научно-техническо-
го прогресса, что обусловлено обостренным 
вниманием к его развитию государственных 
деятелей разных стран, стремлением круп-
нейших фирм-производителей не только 
расширять производство и ассортимент 

товаров для спорта, но и отождествлять ре-
зультаты своей дея тельности с развитием 
спорта высших достижений, ростом спор-
тивных рекордов, мастерством выдающихся 
спортсменов.

Таким образом, становится очевидной 
необходимость выделения нового принципа 
спортивной подготовки  – единства и взаи-
мосвязи тренировочного процесса и сорев-
новательной деятельности с внетренировоч-
ными и внесоревновательными факторами. 
Этот принцип предполагает учет возможно-
сти роста спортивных достижений за счет:

 • применения средств восстановления 
и стимуляции работоспособности спорт-
смена;

 • использования специальных диет, 
соответствующих специфике вида спорта и 
особенностям подготовки спортсменов;

 • применения среднегорной, высоко-
горной и искусственной гипоксической тре-
нировки;

 • преодоления нарушения циркадных 
ритмов вследствие дальних перелетов к ме-
стам подготовки и соревнований;

 • использования эффективного спор-
тивного инвентаря и спортивной формы;

 • применения диагностической и 
управляющей аппаратуры высокой точно-
сти, эффективного тренажерного оборудо-
вания.

Можно с уверенностью утверждать, что 
уровень спортивных достижений в совре-
менном спорте в равной мере определяется 
эффективной спортивной подготовкой в ее 
традиционном русле и комплексным ис-
пользованием возможностей различных 
внетренировочных факторов.

ВЗАИМОСВЯЗЬ ПРОЦЕССА 
ПОДГОТОВКИ С ПРОФИЛАКТИКОЙ 
ТРАВМАТИЗМА И ЗАБОЛЕВАНИЙ

Огромные физические и психические на-
грузки, часто усугубленные сложными по-
годными и климатиче скими условиями 
(жара, среднегорье, высокогорье), привели 
к тому, что современный спорт превратил-
ся в исключительно травмоопасную сферу 
деятельности. Спортивные травмы и про-
фессиональные заболевания существенно 
снижают эффективность тренировочной и 
соревновательной деятельности, во многих 
случаях вредят карьере спортсменов, не-
редко приводят к уходу из спорта наиболее 
одаренных из них, а в отдельных случаях – к 
серьезным отклонениям в состоянии здо-

ровья. Исследования этой проблемы убеди-
тельно свидетельствуют о том, что большая 
часть факторов риска и причин спортивного 
травматизма и заболеваний находится в 
сфере спортивной подготовки и является 
следствием нерационального построения 
тренировочного процесса, чрезмерных на-
грузок, применения травмоопасных средств 
и методов подготовки, некачественного 
спортивного инвентаря и оборудования, ис-
пользования допинга и др.

Таким образом, рационально постро-
енный процесс подготовки наряду с реше-
нием задач физической, технико-тактиче-
ской, психологической подготовки должен 
предусматривать постоянную работу по 
профилактике спортивного травматизма и 
заболеваний. Более того, назрела необходи-
мость выделить профилактику травматизма 
и профессиональных заболеваний (за счет 
естественных методов и средств спортивной 
подготовки) в качестве одного из специфи-
ческих принципов спортивной подготовки. 
Реализация этого принципа предусматрива-
ет построение подготовки и соревнователь-
ной деятельности с учетом необходимости 
решения этой задачи. Акцент должен быть 
сделан на улучшение работы в следующих 
направлениях:

 • материально-техническое и органи-
зационное обеспечение тренировочной и 
соревновательной деятельности;

 • построение многолетней подготовки;
 • построение годичной подготовки;
 • методически правильный подбор и 

использование средств и методов технико-
тактической и физической подготовки;

 • учет погодных, климатических и гео-
графических условий мест подготовки и со-
ревнований;

 • соответствие средств и методов под-
готовки, тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок состоянию, функциональным 
возможностям и индивидуальным особен-
ностям спортсмена;

 • система питания, средств восстанов-
ления и стимуляции работоспособности, ак-
тивизации адаптационных реакций;

 • регулярный контроль за протеканием 
реакций срочной, текущей и долговремен-
ной адаптации как ответа на тренировочные 
и соревновательные нагрузки и коррекция 
тренировочного процесса.

Устранение факторов риска спортивных 
травм и заболеваний в каждом из указан-
ных направлений является эффективным 
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средством роста мастерства спортсменов, 
гарантией успешных выступлений в сорев-
нованиях, продолжительной спортивной 
карьеры и отсутствия проблем со здоровьем 
после ее завершения.

В заключение следует отметить, что 
на рассмотренных принципах не только 

должен строиться процесс подготовки 
спортсменов на всех этапах многолетнего 
и годичного совершенствования, но они 
должны также предопределять развитие 
организационных и программно-норма-
тивных основ массового, резервного и 
спорта высших достижений. Велика роль 

специфических принципов и для выделе-
ния перспективных направлений научных 
исследований в области подготовки спорт-
сменов, их организации, интерпретации 
результатов, включения в общую систему 
знаний, разработки и внедрения практиче-
ских рекомендаций.
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университета физического воспитания и спорта Румынии под 
патронатом Международной федерации физического воспитания и 
Совета по спортивной науке Румынии 11–13 июня 2014 г. состоялся 
IV  Международный конгресс физического воспитания, спорта и 
кинезитерапии, в котором приняли участие более 200 ученых.
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Национального университета физического воспитания и спорта 
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