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Тема 1. Задачи и принципы спортивной тренировки 

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. 

 
Тема 2. Средства и методы спортивной тренировки 

Средства спортивной тренировки. 

Основными средствами спортивной тренировки являются физические 

упражнения. Состав этих упражнений подбирается тренером в зависимости 

от спортивной дисциплины, избранной в качестве предмета спортивного 

совершенствования. 

Средства спортивной тренировки могут быть подразделены на три группы 

упражнений: соревновательные, специально подготовительные, обще 

подготовительные. 

Соревновательные упражнения – это целостные двигательные действия, 

которые являются средством ведения спортивной борьбы и выполняются по 

возможности в соответствии с правилами состязаний по избранному виду 

спорта.Удельный вес 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. 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. 

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. 

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 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 

 

 

Методы спортивной тренировки. 



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.  

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. 

Среди методов, направленных на освоение спортивной техники, выделяют 

методы разучивания упражнений в целом и по частям.  

Среди методов, направленных 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. 

Игровой метод чаще всего воплощается в виде различных подвижных и 

спортивных игр. 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. 



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. Соревнования могут проводиться в усложненных или 

облегченных условиях по сравнению с официальными. 

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 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. 

Структура тренировки характеризуется, в частности: 

1) порядком взаимосвязи средств и методов обшей и специальной 

физической, тактической и технической подготовки; 

2) необходимым соотношением количественных и качественных 

характеристик объема и интенсивности тренировки; 

3) определенной последовательностью различных звеньев тренировочного 

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

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. 

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.  

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. 

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. 

Этап углубленной специализации в избранном виде спорта приходится на 

период жизни спортсмена, когда в основном завершается формирование всех 

функциональных систем, обеспечивающих высокую работоспособность 

организма. На этом этапе тренировочный процесс приобретает ярко 

выраженную специфичность. 

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.  

 

     Однако при построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет 

индивидуальных особенностей. Узкая специализация, проводимая в 

соответствии с индивидуальными склонностями 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.  
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