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Цель спортивной подготовки

Является достижение максимально 
возможного для данного индивидуума уровня 
технико-тактической, физической и 
психической подготовленности, 
обусловленного спецификой вида спорта и 
требованиями достижения максимально 
высоких результатов в соревновательной 
деятельности. 



Задачи:

• освоение техники и тактики избранного 
вида спорта;

•  обеспечение необходимого уровня 
развития двигательных качеств, 
возможностей функциональных систем 
организма, несущих основную нагрузку 
в данном виде спорта; 



Задачи:

• воспитание должных моральных и 
волевых качеств;

• обеспечение необходимого уровня 
специальной психической 
подготовленности; 



Задачи:

• приобретение теоретических знаний и 
практического опыта, необходимых для 
успешной тренировочной и 
соревновательной деятельности;

• комплексное совершенствование и 
проявление в соревновательной 
деятельности различных сторон 
подготовленности спортсмена. 



Средства спортивной 
тренировки

Разнообразные физические упражнения, 
прямо или опосредованно влияющие на 
совершенствование мастерства 
спортсменов. Состав средств спортивной 
подготовки формируется с учетом 
особенностей конкретного вида спорта, 
являющегося предметом спортивной 
специализации. 



Физические упражнения

Общеподготовительные- упражнения, 
служащие всестороннему функциональному 
развитию организма спортсмена. Они могут 
как соответствовать особенностям 
избранного вида спорта, так и находиться с 
ними в определенном противоречии (при 
решении задач всестороннего и 
гармоничного физического воспитания).



Физические упражнения

Вспомогательные 
(полуспециальные)- упражнения 
предполагают двигательные действия, 
создающие специальный фундамент для 
последующего совершенствования в той 
или иной спортивной деятельности.



Физические упражнения

Специально-подготовительные- 
занимают центральное место в системе 
тренировки квалифицированных 
спортсменов и охватывают круг средств, 
включающих элементы соревновательной 
деятельности и действия, приближенные к 
ним по форме, структуре, а также по 
характеру проявляемых качеств и 
деятельности функциональных систем 
организма. 



Физические упражнения

Соревновательные- предполагают 
выполнение комплекса двигательных 
действий, являющихся предметом 
спортивной специализации, в 
соответствии с существующими 
правилами соревнований.



Общепедагогические 
принципы:

1. Сознательности и активности;

2. Систематичности;

3. Доступности и индивидуализации;

4. Динамичности и постепенности.



Сознательности и активности:

предполагает углубленное изучение занимающимися 
теории и методики спортивной тренировки, осознанное 
отношение к тренировочному процессу, понимание цели и 
задач тренировочных занятий, рациональное применение 
средств и методов тренировки в каждом занятии, учет 
объема и интенсивности выполняемых упражнений и 
физических нагрузок, умение анализировать и оценивать 
итоги тренировочных занятий. Занятия должны быть не 
только сознательными, но и активными. Занимающиеся 
должны проявлять инициативу и творчество в планировании 
занятий, подборе и использовании современных средств и 
методов спортивной тренировки.



Систематичности:

требует непрерывности тренировочного 
процесса, рационального чередования 
физических нагрузок и отдыха в одном занятии, 
преемственности и последовательности 
тренировочных нагрузок от занятия к занятию. 
Необходимо, чтобы эффект каждого 
последующего занятия наслаивался на след, 
оставленный предыдущим занятием. 
Эпизодические занятия или занятия с большими 
перерывами (более 4-5 дней), как правило, 
неэффективны и приводят к снижению 
достигнутого уровня тренированности.



Доступности и 
индивидуализации:

обязывает планировать и включать в каждое тренировочное 
занятие физические упражнения, по всей сложности и 
интенсивности доступные для выполнения занимающимися. 
При определении содержания тренировочных занятий 
необходимо соблюдать правила: от простого к сложному, от 
легкого к трудному, от известного к неизвестному, а также 
осуществлять строгий учет индивидуальных особенностей 
занимающихся: пол, возраст, физическую 
подготовленность, уровень здоровья, волевые качества, 
трудолюбие, тип человека и т.п. Подбор упражнений, объем 
и интенсивность тренировочных нагрузок осуществляется в 
соответствии с силами и возможностями организма.



Динамичности и
постепенности:

определяет необходимость повышения 
требований к занимающимся, применение 
новых, более сложных физических 
упражнений, увеличение тренировочных 
нагрузок по объему и интенсивности. 
Переход к более высоким тренировочным 
нагрузкам должен проходить постепенно с 
учетом функциональных и индивидуальных 
возможностей.



Принципы спортивной 
тренировки-

представляют собой теоретические 
обобщения, являющиеся 
основополагающими для разработки 
методических рекомендаций, лежащих в 
основе рационально организованной 
совместной работы тренера и спортсмена по 
построению системы подготовки к 
соревновательной деятельности. 



Принципы спортивной 
тренировки:

1. Направленности к высшим 
достижениям;

2. Углубленной специализации;

3. Непрерывности тренировочного 
процесса;

4. Единства постепенности увеличения 
нагрузки и тенденции к максимальным 
нагрузкам; 



Принципы спортивной 
тренировки:

5. Волнообразности и вариативность 
нагрузок;

6. Цикличности процесса подготовки; 

7. Единства взаимосвязи структуры 
соревновательной деятельности и 
структуры подготовленности



Принцип направленности к 
наивысшим результатам

Закономерности спорта, выраженные в его 
соревновательном начале, нацеленность 
спортивной деятельности на достижение победы 
в соревнованиях, установление рекорда, 
острейшая конкуренция между участниками 
спортивных соревнований, а также 
предопределяет постоянное улучшение 
спортивного инвентаря и оборудования, условий 
мест проведения соревнований, 
совершенствование правил соревнований.



Принцип углублённой 
специализации

Реализация этого принципа требует предельной 
концентрации сил и времени в работе, прямо или 
опосредованно влияющей на эффективность 
процесса подготовки к выступлению в конкретных 
номерах спортивной программы того или иного 
вида спорта. В его основу должно быть положено 
развитие природных задатков и решение задач 
процесса обучения и тренировки юного 
спортсмена не в ущерб его индивидуальности.



Принцип непрерывности 
тренировочного процесса

Спортивная подготовка строится как многолетний 
и круглогодичный процесс; воздействие каждого 
последующего тренировочного занятия на 
результаты предыдущих, закрепляя и развивая 
их; работа и отдых регламентируются таким 
образом, чтобы обеспечить оптимальное 
развитие качеств и способностей, определяющих 
уровень спортивного мастерства в конкретном 
виде спорта.



Принцип единства постепенности 
увеличения нагрузки и тенденции 

к максимальным нагрузкам

Закономерность формирования адаптации к 
факторам тренировочного воздействия и становления 
различных составляющих спортивного мастерства 
предусматривают на каждом новом этапе 
совершенствования предъявление к организму 
спортсменов требований, близких к пределу их 
функциональных возможностей, что имеет решающее 
значение для эффективного протекания 
приспособительных процессов (Платонов, 1997). 
Нагрузки должны возрастать постепенно или 
скачкообразное увеличение нагрузок.



Принцип волнообразности и 
вариативность нагрузок

Волнообразность нагрузок позволяет выявить в 
различных структурных единицах 
тренировочного процесса зависимость между 
объемом и интенсивностью работы, соотношение 
работы различной преимущественной 
направленности, зависимость между периодами 
напряженной тренировки и относительного 
восстановления, между различными по величине 
и направленности нагрузками отдельных 
тренировочных занятий. 



Принцип волнообразности и 
вариативность нагрузок

Вариативность нагрузок позволяет обеспечить 
всестороннее развитие качеств, определяющих 
уровень спортивных достижений, а также их 
отдельных компонентов. Она способствует 
повышению работоспособности при выполнении 
отдельных упражнений, программ занятий и 
микроциклов, увеличению суммарного объема 
работы, интенсификации восстановительных 
процессов и профилактике явлений 
переутомления и перенапряжения 
функциональных систем.



Принцип цикличности
 процесса подготовки

• При построении тренировки следует 
исходить из необходимости 
систематического повторения ее 
элементов и одновременного изменения 
их содержания в соответствии с 
закономерностями процесса подготовки; 



Принцип цикличности
 процесса подготовки

• Рассматривать любой элемент процесса 
подготовки в его взаимосвязи с более и 
менее крупными составляющими 
структуры тренировочного процесса; 



Принцип цикличности
 процесса подготовки

• Выбор тренировочных средств, характер 
и величину нагрузок осуществлять в 
соответствии с требованиями 
закономерно чередующихся этапов и 
периодов тренировки, находя их 
соответствующее место в структуре 
тренировочных циклов



Принцип единства взаимосвязи  
соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности

Необходимо четко уяснить 
субординационные отношения между 
составляющими соревновательной 
деятельности и подготовленности:



Принцип единства взаимосвязи  
соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности

• соревновательная деятельность как 
интегральная характеристика подготовленности 
спортсмена; 
• основные компоненты соревновательной 
деятельности (старт, уровень дистанционной 
скорости, финиш в циклических видах спорта, 
важнейшие технико-тактические элементы — в 
спортивных играх, единоборствах, 
сложнокоординационных видах спорта и т. д.);



Принцип единства взаимосвязи  
соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности

• интегральные качества, определяющие 
эффективность действий спортсмена при 
выполнении основных составляющих 
соревновательной деятельности 
(например, по отношению к уровню 
дистанционной скорости — это 
специальная выносливость и скоростно-
силовые способности);



Принцип единства взаимосвязи  
соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности

• основные функциональные параметры и 
характеристики, определяющие уровень 
развития интегральных качеств (по 
отношению к специальной выносливости — 
это показатели мощности и емкости систем 
энергообеспечения, экономичности работы, 
устойчивости и подвижности в деятельности 
основных функциональных систем и др.); 



Принцип единства взаимосвязи  
соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности

• частные показатели, определяющие 
уровень основных функциональных 
параметров и характеристик (например, по 
отношению к максимальному потреблению 
кислорода — интегральной характеристике 
аэробной производительности — это процент 
МС-волокон мышц, объем сердца, сердечный 
выброс, емкость капиллярной сети, 
активность аэробных ферментов и др.). 



Методы
спортивной подготовки

Под методами спортивной подготовки, 
следует понимать способы работы 
тренера и спортсмена, при помощи 
которых достигается овладение 
знаниями, умениями и навыками, 
развиваются необходимые качества, 
формируется мировоззрение.



Методы
спортивной подготовки

В практических целях все методы условно 
делят на три группы: словесные, 
наглядные и практические. 



Словесные методы:

• Рассказ
• Объяснение
• Лекция
• Беседа
• Анализ и обсуждение.



Рассказ, объяснение, лекция, 
беседа, анализ и обсуждение:

Эти формы наиболее часто используют при 
подготовке квалифицированных 
спортсменов, чему способствует 
специальная терминология, сочетание 
словесных методов с наглядными. 
Эффективность тренировочного процесса во 
многом зависит от умелого использования 
указаний и команд, замечаний, словесных 
оценок и разъяснений.



Наглядные методы:

В спортивной практике широко применяются 
вспомогательные средства демонстрации-
показ (тренер или подопечный умеющий 
выполнять двигательное действие), учебные 
фильмы, видеомагнитофонные записи, 
макеты игровых площадок и полей для 
демонстрации тактических схем, 
электронные игры. 



Практические методы:

• Равномерный;
• Переменный;
• Повторный;
• Интервальный;
• Игровой;
• Соревновательный;
• Круговой.



Равномерный метод:

Характеризуется относительно постоянной 
интенсивностью тренировочной работы. В практике 
применяются два его варианта, например: работа 
предельной интенсивности на соревновательной 
дистанции (допустим бег на 1500 м) и длительная 
непрерывная работа умеренной интенсивности, 
выполняемая этим бегуном на более длинной 
дистанции 
(например, 8000 м). Первый вариант применяется для 
воспитания специальной выносливости, второй - для 
воспитания общей выносливости.



Переменный метод:

Характеризуется непрерывной работой с 
меняющейся интенсивностью. Различные 
соотношения интенсивной и умеренной 
работы и составляют суть метода. Из 
вариантов этого метода наиболее известен 
“фартлек” (игра скоростей), когда упражнение 
выполняется с разной скоростью и 
чередуется с различными ациклическими или 
имитационными упражнениями.



Повторный метод:

Характеризуется повторением одних и тех же упражнений с 
интервалами для отдыха, во время которых происходит 
достаточно полное восстановление работоспособности. 
Число повторений и длительность выполнения упражнений 
могут быть самыми разнообразными, например, в беге: 
3х600 м, 8х60 м (это означает, что бегун пробежал три раза 
по 600 м, восемь раз по 60 м). В зависимости от задач 
тренировочного процесса, периода тренировки и готовности 
спортсмена определяется скорость, с которой должны 
преодолеваться эти отрезки. Например, повторная работа 
на коротких отрезках чаще всего направлена на воспитание 
скоростных качеств, поэтому применяется бег с предельной 
или около предельной скоростью .



Интервальный метод:

Отличается от повторного тем, что те же 
самые нагрузки выполняются с жестко 
заданными интервалами отдыха, которые по 
мере возрастания тренированности 
сокращаются (например, 3х600 м через 6 мин. 
отдыха). Интервальный метод применяется, в 
основном, для воспитания выносливости, как 
общей, так и специальной.



Игровой метод:

Позволяет совершенствовать такие 
качества и способности спортсмена, как 
ловкость, быстрота, находчивость, 
самостоятельность, инициативность и др. 
Высокая эффективность метода 
объясняется тем положительным 
эмоциональным фоном, которым 
сопровождается участие в играх.



Соревновательный метод:

Это выполнение упражнений в условиях, 
близких к соревнованиям. Он 
применяется для воспитания 
психологических, физических качеств 
спортсмена, для тактических навыков к 
предстоящим состязаниям.



Круговой метод:

Суть метода в серийном выполнении знакомых технически 
не сложных упражнений, подобранных и объединенных в 
комплекс по определенно схеме. Для каждого вида 
упражнений устанавливается (определяется) место, которое 
называется “станцией”. Таких станций обычно 8-10. На 
каждой из них занимающийся спортсмен выполняет одно из 
упражнений, так может быть пройдено несколько кругов. В 
зависимости от мощности и продолжительности упражнений 
происходит совершенствование разных физических 
качеств: силы, скоростно-силовых, выносливости.




