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технических видах спорта ударное значение приобретает модельный микроцикл, характеризую-

щийся высокой интенсивностью нагрузок. 

В видах спорта, требующих проявления выносливости, после базового микроцикла проводятся 

1 – 2 специализированных, а в остальных видах – модельных микроцикла, связанных с участием в 

подводящих и контрольных  соревнованиях, прикидках, с использованием тренировочных боев, 

схваток, прохождением полных комбинаций в соревновательном регламенте. Интенсивность тре-

нировочных нагрузок  и психическая напряженность этого мезоцикла очень высокие, что требует 

повышенного внимания к комплексу средств восстановления. 

Таким образом, в течение нескольких недель тренировка спортсменов характеризуется высо-

кими нагрузками на достаточно напряженном психическом фоне. В этот период следует планиро-

вать самые высокие нагрузки в те дни недели, на которые будут приходиться главные старты. 

Второй предсоревновательный мезоцикл ЭНПП к главному старту может проводиться как до-

ма, так и в условиях проведения ответственных соревнований. Он состоит из 2 – 3 микроциклов. 

Особое внимание в первые дни надо обратить на интенсивность тренировочной нагрузки и ее пси-

хическую напряженность. Снижение этих показателей необходимо в связи с адаптацией организ-

ма к климату, часовому поясу и к новой социально–психологической атмосфере за рубежом. 

Большой цикл тренировки во всех видах спорта включает в себя переходный период. К числу 

основных задач этого периода относятся полноценный отдых после тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание определенного уровня 

тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного мак-

роцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психи-

ческое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, состав 

применяемых средств, динамику нагрузок и т.п. 

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 6 недель и зависит от эта-

па  многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы планирования тренировки 

в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности  

основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется небольшим суммарным объемом работы и 

незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом объем ра-

боты сокращается примерно в три раза; число занятий в течение недельного микроцикла не пре-

вышает 3–6; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное содержание пере-

ходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и обще–подготовительные 

упражнения. В этом периоде наиболее целесообразно проводить занятия комплексной направлен-

ности. Такие занятия помогают поддержать достигнутый уровень тренированности. Они должны 

быть достаточно эмоциональными, не перегружать психику спортсмена. 

При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью восстанав-

ливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в подготовитель-

ном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению с анало-

гичным периодом предшествовавшего года. Если спортсмен регулярно не занимался, не имел до-

статочных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпа-

дает. 
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Введение. Неизмеримо возросшие требования к уровню и надежности подготовленности высо-

коквалифицированных спортсменов, огромные объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок и усиливающаяся борьба с применением этически и валеологически неприемлемых спо-

собов для повышения  спортивной работоспособности в значительной степени обусловили в по-

следние годы потребность поиска новых путей в теории и методике тренировки. Становится оче-

видным, что в построении и практической реализации программ подготовки спортсменов должна 

лежать прерогатива получения индивидуально запрограммированных двигательных действий и 

тренировочных эффектов, а не стремление к выполнению необоснованных параметров задаваемых 

нагрузок, что во многом  характерно для сегодняшнего дня.  
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Несмотря на то, что в каждом межолимпийском четырехлетии спортсмены экстра–класса вы-

ступают в соревнованиях очень высокого ранга (чемпионы мира, континентов, серии «Гран–При» 

и другие), стратегия их подготовки нацелена на наиболее успешные выступления на Олимпийских 

играх, и организационно–методическая концепция распределения тренировочных нагрузок в раз-

личные годы олимпийского цикла направлена, главным образом, на эффективное обеспечение 

именно этой задачи. 

В связи с этим важно разработать содержание системы обеспечения подготовки спортсменов 

высокой квалификации в межолимпийском цикле. Анализ показывает, что основными компонен-

тами такой системы подготовки должны явиться материально–техническое, медико–

биологическое, психологическое, научно–методическое, информационное и организационно–

управленческое обеспечение подготовки спортсменов (рис. 1). 

Научно–методическое, медико–биологическое и психологическое обеспечение системы подго-

товки являются центральными. Они позволяют оценить состояние и уровень резервных возмож-

ностей организма высококвалифицированных спортсменов и оптимизировать содержание и орга-

низацию их годичных и олимпийских циклов подготовки.  

Основные направления научно–методического обеспечения (НМО) представлены на рисунке 2, 

а главным технологическим механизмом НМО является комплексная научная группа (КНГ). От 

того, какой научный потенциал входит в ее состав, как она организует свою деятельность, какой 

научный аппаратурой обеспечена, какими методиками пользуется при обследовании спортсменов 

и какое отношение тренеров к ее работе, во многом зависит эффективность подготовки спортсме-

нов. Наиболее важным разделом деятельности КНГ является осуществление систематической 

оценки эффективности тренировочных и соревновательных нагрузок индивидуальным особенно-

стям спортсменов, а также технология  корректирующих воздействий. 

 

 
 

Рисунок 1 – Основные компоненты системы обеспечения подготовки спортсменов высокой ква-

лификации 

 

Обследование соревновательной деятельности (ОСД) предполагает: 

 анализ динамики результатов соревнований; 

 оценку компонентов соревновательной деятельности; 

 определение степени реализации спортсменом различных сторон подготовленности в пе-
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 сравнение и анализ фактических компонентов соревновательной деятельности с их инди-

видуальным модельным уровнем. 

В текущем обследовании (ТО) комплексной научной группой решаются   следующие задачи: 

 оценка взаимосвязи показателей текущего состояния кинезиологических систем спортсме-

на задаваемым доминирующим тренировочным и соревновательным нагрузкам; 

 анализ тренировочных нагрузок с учетом их индивидуализации и адекватности повышения 

моторного потенциала конкретного спортсмена. 

Задачи этапного комплексного обследования (ЭКО) предполагают: 

 определение уровня различных сторон  подготовленности на основе использования ин-

формативных тестов; 

 сравнение фактических и запланированных тренировочных нагрузок различной направ-

ленности; 

 представление рекомендаций по коррекции тренировочного процесса. 

Важное место в работе КНГ отводится информационному обеспечению подготовки спортсме-

на, от которого зависит качество стратегического построения тренировочного процесса на этапах 

подготовки к главным соревнованиям. Практика спорта высших достижений ориентирована на 

наиболее важные направления (рис. 3).  

Следует отметить, что для современного спорта высших достижений характерны неожиданные 

скачки, обусловленные разработкой принципиально новых, часто весьма неожиданных, путей и 

решений в различных звеньях системы спортивной подготовки: в методике, организации, поиске и 

отборе одаренных спортсменов, так как мировые вершины в спорте становятся подвластными 

лишь людям, обладающим уникальными природными данными. Чтобы получить максимальный 

эффект, надо изменить психологию тренеров и организаторов спорта, отказаться от устаревших 

методов, убедить их в том, что современные подходы открывают большие возможности.  

В мировой практике обоснована необходимость тренировочных воздействий (особенно когда 

речь идет об интенсивных средствах) и восстановительных процедур в виде двух сбалансирован-

ных сторон единого сложного процесса. На основе этого диалектического понимания создаются 

все необходимые условия подготовки спортсменов. В перспективном плане наиболее реально со-

здание таких условий для оптимальной подготовки спортсменов в укрупненных центрах. При 

множестве оценок, подходов и рекомендаций в теории и практике спортивных достижений выде-

ляют пять основных компонентов централизованной подготовки (рис. 4). 

Такой комплексный подход к централизованной подготовке связан с современными требовани-

ями к развитию личности спортсмена, который должен не только показывать высокие спортивные 

результаты, но и быть воспитанным, всесторонне образованным, здоровым.  

Анализ основных компонентов, связанных с  обеспечением подготовки спортсменов высокой 

квалификации показывает, что их успехи  в основном  обоснованы, прежде всего: 

 наличием высококвалифицированных тренеров и специалистов, передовой методикой 

подготовки и сложившимися традициями; 

 минимизацией педагогических, психологических, организационных ошибок многолет-

ней подготовки спортсменов; 

 круглогодичным мониторингом состояния спортсменов, эффективным использованием 

средств, стимулирующих работоспособность организма и ускоряющих процессы восстановления. 

Неудачные выступления  спортсменов во многом определяются: 

  отсутствием в последние годы концентрации организационных, материально–

технических, методических, научных и медико–биологических ресурсов при подготовке спортс-

менов, которые способны реально претендовать на завоевание медалей  в крупнейших междуна-

родных соревнованиях; 

 низким уровнем научно–методического обеспечения процесса подготовки, слабой матери-

ально–технической базой для обследования спортсменов; 

 неудачным построением этапа непосредственной предсоревновательной подготовки, что 

часто связано с отсутствием стратегии тренировочного процесса, заключающейся в оптимальном 

распределении средств и методов подготовки в различных структурных образованиях, исходя из 

постулата: достижение наилучшей кондиции к моменту главных соревнований; 

 слабой разработкой здоровьесберегающих технологий спортивной подготовки; наличи-

ем неэффективных мер профилактики травм и заболеваний на этапах интенсивной подготовки и 

при участии в соревнованиях. 
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Рисунок 2 – Основные направления осуществления научно–методического обеспечения подготов-

ки спортсменов высокой квалификации 

 

 
 

Рисунок 3 – Основные направления информационного обеспечения подготовки  

спортсменов высокой квалификации 
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Таким образом, подготовка спортсменов высшей квалификации – процесс многолетний, инди-

видуальный, крайне напряженный и ответственный, поскольку оценкой этой длительной по вре-

мени работы является результативная соревновательная деятельность – успешное выступление на 

крупнейших международных соревнованиях, включая Игры Олимпиад. Многолетний тренировоч-

ный процесс представляет собой подвижную во времени, развивающуюся систему, где на после-

довательных, но различных этапах воспитания спортсмена решаются присущие только данному 

этапу специфические задачи. В тоже время, тренировочный процесс предусматривает как пре-

имущественное развитие отдельных сторон подготовки, так и их комплексное решение на опреде-

ленных этапах. При этом важно обеспечить преемственность задач, средств и методов тренировки. 

Окончательным  же выражением рационального управления процессом тренировки и показателем 

ее эффективности является спортивный результат.  

 

Рисунок 4 – Основные компоненты системы централизованной подготовки спортсменов высокой 

квлификации 

 

Заключение. Стратегическим направлением концепции подготовки спортсменов высокой ква-

лификации должна стать всесторонняя интеграция науки с практикой, устранение многоступенча-

тости в организационной структуре, создание единой специализированной системы, в которой все 

компоненты, процессы, явления были бы органично взаимосвязаны, а деятельность всех звеньев 

необходимо строго координировать и направлять на достижение важнейшей общесистемной цели 

– подготовку спортсменов международного уровня. Эти меры наиболее полно будут отвечать ин-

тересам единой государственной политики в подготовке высококвалифицированных спортсменов, 

способствовать повышению эффективности использования материальных ресурсов, тренерских 

кадров, помогут создать условия для спортивного совершенствования на общей методической и 

организационной основе. 
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