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ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ТРЕНИРОВКИ  
И ЕЁ БАЗОВЫЕ КОНЦЕПЦИИ

«Я на своих лекциях стою на том, 
чтобы меня все понимали. 

Я не могу читать, если знаю, 
что моя мысль входит не так, 

как я её понимаю сам».

Иван Петрович Павлов, 
великий русский и советский физиолог, 
лауреат Нобелевской премии 1904 года
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Глава 1
Основные термины и принципы  
спортивной тренировки

Большинство основных терминов и общих понятий спортивной тренировки, исполь
зуемых сегодня, были введены в начале 1960 х годов, когда спорт стал неотъемлемой  
частью общественной, культурной и политической жизни. Конечно, как и во всех областях 
человеческой деятельности, некоторые общие термины остаются спорными, и их смысл 
неоднозначен. В этой главе представлены и рассмотрены основные термины и понятия,  
и это сделано для того, чтобы исключить возможное неправильное их толкование и ввести 
те основные термины и понятия, которые необходимы для дальнейшего обсуждения.

1.1. Сущность спортивной тренировки

Спортивная тренировка в узком смысле слова определяется как процесс примене
ния физических нагрузок посредством физических упражнений, имеющий целью обеспе
чение успешного участия в соревновании. Тренировка и участие в соревнованиях тесно 
взаимосвязаны. С одной стороны, спортсмен тренируется для участия в соревновании  
в конкретном виде спорта. С другой стороны, само соревнование, которое также является 
частью общего тренировочного процесса, служит для подготовки спортсмена к участию 
в главном, так называемом целевом соревновании. У спортсменов высокого уровня, как 
правило, один два целевых соревнования в год и 8–12 соревнований более низкого уровня, 
являющихся частью их годичной подготовки.

Кроме соревнований и тренировок, чрезвычайно важным является восстановление. 
Этот процесс включает специально запланированные восстанавливающие тренировки  
и упражнения, а также такие средства, как массаж, физиотерапия, водные процедуры,  
лечение, правильное питание, психическая релаксация и естественные климатические 
факторы. Триада этих компонентов – тренировки, соревнования и восстановления –  
и составляет содержание спортивной подготовки.

Чрезвычайно важно отметить, что спортивная подготовка содержит ряд существен
ных, специально организуемых составляющих, которые должны помочь в решении фунда
ментальных задач, связанных с развитием физических способностей, освоением техники, 
тактики, оптимизацией психологического состояния спортсмена и приобретением специ
фических по виду спорта знаний (табл. 1.1).

Из основных частей спортивной подготовки физическая является наиболее затратной 
по времени и всесторонней. Она состоит из физических упражнений, предназначенных 
для улучшения физических (двигательных) способностей, таких как сила, выносливость, 
скорость, гибкость и ловкость. Эти двигательные способности базируются на соответ
ствующих физиологических предпосылках, которые, в свою очередь, также подлежат со
вершенствованию. Вообще говоря, этот тип подготовки посвящён улучшению физиче
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ских кондиций спортсменов, поэтому его иногда называют кондиционной тренировкой,  
а по сути – совершенствованием двигательных качеств.

Техническая подготовка, включающая физические упражнения вместе с показом, объ
яснением, анализом, словесной и наглядной коррекцией и т.д., предназначена для обуче
ния конкретным техническим навыкам и их совершенствования. В конечном счёте, этот 
процесс необходим, чтобы помочь спортсменам достичь наивысшего уровня их техниче
ских способностей, известного как техническое мастерство.

В тактическую подготовку включаются специально организованные физические 
упражнения, тестовые задания, психологические тренинги, построение моделей и т.д. для 
прививания спортсмену тактических навыков соревновательной деятельности. Это поз  
воляет спортсменам наиболее эффективно использовать свои двигательные и техниче  
ские способности в условиях соревнований. Очень часто термин «стратегия» исполь  
зуется в качестве синонима термина «тактика». Строго говоря, стратегия имеет отношение  
к долгосрочному планированию и воздействию на базовые уровни физических, техниче
ских, тактических и материальных возможностей.

Таблица 1.1

Основные составляющие спортивной подготовки

Составляющая спортивной  
подготовки

Цель

Физическая подготовка
Улучшение физических (двигательных) способностей  
и повышение физиологических возможностей спортсменов

Техническая подготовка
Приобретение когнитивных технических навыков и достижение 
желаемого уровня технического мастерства

Тактическая подготовка

Овладение когнитивными тактическими навыками в конкретном 
виде спорта, позволяющими наиболее эффективно  
использовать двигательные и технические способности  
спортсменов на соревнованиях

Психологическая подготовка

Развитие личности спортсмена до уровня гармоничной,  
высоко мотивированной и морально устойчивой.  
Привитие навыков когнитивной саморегуляции эмоционального 
состояния спортсменов для содействия максимальной  
реализации их психофизиологического потенциала

Интеллектуальная подготовка
Расширение общих и конкретных для вида спорта знаний 
спортсменов с целью эффективного выполнения  
их тренировочной и соревновательной программ

Психологическая подготовка направлена на работу в двух основных направлениях: 
а) развитие личности спортсмена до уровня гармоничной, высоко мотивированной и мо
рально стабильной и б) приобретение и совершенствование познавательных навыков для 
обеспечения спортсменов эффективными средствами саморегуляции эмоционального  
и психофизиологического состояния. Таким образом, психологическая подготовка пред
назначена для содействия максимальной реализации возможностей спортсмена в конкрет
ном виде спорта и достижению максимального результата.

Интеллектуальная подготовка охватывает всё, что относится к постижению феномена 
спорта в целом, а также его значимых составляющих, связанных с тренировкой, соревно



ГЛАВА 1. ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ И ПРИНЦИПЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ

9

ванием, судейством, оборудованием, спортивными СМИ и т.д. Первостепенное значение 
имеют знания в конкретном виде спорта, что включает в себя следующее:

– основы выбранного вида спорта (его дисциплины, техническая и тактическая под
готовка, цели и условия процесса тренировки, нормы поведения – товарищество и этика);

– основы соревновательной деятельности (правила, программы, оборудование, права 
и обязанности спортсменов, правила «честной игры»);

– основы методологии тренировки (цели, средства и методы, знания о нагрузках  
и процессах восстановления, человеческом теле и самоконтроле).

Эти знания передаются посредством бесед, лекций, семинаров, чтения профессиональ
ной литературы и т.д. В частности, выполнение самой тренировочной программы, сопро
вождаемое краткими инструкциями и разъяснениями, способствует интеллектуальному 
развитию спортсменов. Прямой корреляции между уровнем интеллектуальной подготов
ленности и спортивными достижениями нет. Тем не менее очевидно, что спортсмены ми
рового класса гораздо более информированы и образованы в сфере конкретного вида спор
та, чем спортсмены более низкого уровня.

Из сказанного выше следует, что физические упражнения используются для реше
ния физических, технических, тактических и частично психологических задач подготовки. 
Особенно ценными являются упражнения, которые сочетают в себе работу над двигатель
ными способностями и техническими навыками, техническими и тактическими навыками, 
тактическими навыками и психологической устойчивостью в условиях эмоционального 
стресса. Такие сочетания, называемые упражнениями сопряжённого воздействия, широко 
используются в спортивной тренировке.

На рисунке 1.1 показано содержание и единство компонентов и основных составляю
щих спортивной подготовки. Верхняя часть касается сути спортивной подготовки и обра
зует её содержание (тренировочный и соревновательный процессы). Нижняя часть демон
стрирует её суть (тренировочную и соревновательную деятельность), реализуемую через 
существенные составляющие спортивной подготовки: физическую, техническую и т.д.

Рис. 1.1. Содержание (верхняя часть рисунка) и главные составляющие (нижняя часть) 
спортивной подготовки

Еще одно замечание касается соотношения между «тренировкой» и «подготовкой». 
Очень часто термин «тренировка» используется как синоним термина «подготовка». Это 
подчёркивает важность тренировки как ведущего компонента спортивной подготовки.

ТРЕНИРОВКА СОРЕВНОВАНИЯ ВОССТАНОВЛЕНИЕ

СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
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1.1.1. Цели и задачи тренировочного процесса

Спортивная тренировка – целенаправленный процесс, в котором спортсмены в соот
ветствии со своими желаниями и амбициями стремятся достичь свои цели и решить свои 
задачи. Тем не менее, соревновательные виды спорта имеют одну общую специфическую 
цель – достижение совершенства в избранном виде спорта. Эта уникальная особенность 
тренировки на высокий результат отличает её от другой спортивной деятельности типа 
общего фитнеса, школьной физкультуры или профессионально ориентированной физиче
ской подготовки военных, полицейских и т.д. Эта общая цель может быть обозначена более 
конкретно в пределах определённого сезона подготовки или нескольких лет подготовки.  
В видах спорта, где скорости, дистанции, усилия и другие показатели регистрируются, она 
может быть выражена в определённом результате, для достижения которого тренируются 
спортсмены; в других видах спорта это может быть положение в мировом рейтинге и т.д.

Иерархия этих целей может быть представлена как пирамида, в которой вершина  
выражает общую задачу достижения спортивного совершенства (рис. 1.2).

Общая задача
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Физические качества, двигательные навыки, технические 
элементы, комбинация технико тактических навыков, активное 

восстановление, изучение правил и т.д.

Рис. 1.2. Иерархия целей в подготовке спортсменов

Очевидно, что главные цели определяют долгосрочную мотивацию спортсменов, образ 
их жизни, привычки и поведение. Средний уровень пирамиды показывает цели трениров
ки: развитие физических качеств, технического мастерства, знание тактики и стратегии, 
поддержание здоровья, приобретение специфических по виду спорта знаний. Конечно, 
каждый вид спорта требует собственного набора целей, которые должны быть адаптирова
ны к его конкретным условиям. Общеизвестно, что содержание и особенности тактических 
навыков в игровых видах спорта значительно отличаются от таковых в видах спорта на 
выносливость или силовых. 

Основание пирамиды целей сформировано целями тренировки, которые соответству
ют конкретным задачам отдельных тренировок или упражнений. Например, целью жима 
лежа с субмаксимальным весом является развитие максимальной силы мышц верхней  
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части тела. Другими словами, цели тренировки – это самые простые и ясные задачи, вли
яющие на содержание и величину нагрузки в конкретных тренировках. Цели тренировки 
касаются развития физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости), тех
нических навыков или их элементов, тактических способностей и/или познавательных  
процессов. Обычно для одной тренировки выбирают не более двух или трёх целей.

Определение цели имеет огромное значение для подготовки спортсменов высокой ква
лификации и требует особого внимания и компетентности тренера. Как уже было отмече
но, лучшим вариантом здесь является максимально точная (насколько это возможно) по
становка главной задачи. Это означает, что тренер должен проанализировать имеющиеся 
возможности спортсмена и сделать реалистичный прогноз на будущее. Этот прогноз мо
жет меняться на основании двух факторов: достигнутых спортсменом результатов и темпа,  
с которым он прогрессирует. Очень важно, чтобы основные цели были амбициозными,  
хорошо обоснованными и признанными спортсменом как чрезвычайно важные и дости
жимые. 

Всё вышеизложенное годится и для определения целей тренировки. Очень жела
тельно проецировать эти цели на количественные показатели при решении двигатель
ных, технических и тактических задач, а также, если возможно, и на антропометрические 
характеристики. Такой количественный подход к решению этих задач ведёт к созданию  
«персональной модели» оптимального состояния спортсмена.

Постановка целей – обязательная часть планирования тренировки. Обычно постанов
ка целей тренировки редко создаёт трудности; они могут начаться при составлении соот
ветствующей тренировочной программы.

1.1.2. Основные термины спортивной тренировки

Основные термины методологии тренировочного процесса были исторически сфор
мированы в ответ на запросы практики – это цели тренировки, содержание тренировки, 
средства тренировки и методы тренировки. Таблица 1.2 содержит эти термины (для облег
чения понимания сути сначала задается вопрос, а затем даётся краткий ответ).

Список терминов начинается с «целей тренировки», которые уже были рассмотрены. 
Следующий базовый термин – «содержание тренировки». Все действия, обычно выпол
няемые в тренировочном процессе, должны быть систематизированы в соответствии с дол
госрочными, среднесрочными и краткосрочными планами. Эти планы прописывают все 
существенные детали предстоящей тренировки и фактически полностью характеризуют 
содержание тренировки, включающее участие в соревнованиях и испытаниях, доминирую
щие методы тренировки (по временны́м периодам), объём, интенсивность и набор упраж
нений, тренировочные сборы, различные тестирования.

Термин «средства тренировки» относится ко всем упражнениям, включённым в про
грамму. Они подразделяются на соревновательные и общеподготовительные. Соревнова
тельные упражнения очень похожи, подобны основным техническим действиям и ключе
вым компонентам соревновательной программы; они выполняются в соревновательных 
условиях (на стандартном оборудовании, при соблюдении правил соревнования и т.д.). 
Специфические по виду спорта (специальные) упражнения – это упражнения, при выпол
нении которых соревновательные условия изменяются, чтобы выделить их определённые 
характеристики (например, увеличивается или уменьшается сопротивление, упрощается 
или изменяется техника движений, применяется внутреннее или внешнее воздействие, 
привлекаются дополнительные устройства или приспособления и т.д.). 
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Общеподготовительные упражнения составляют значительную часть набора трениро
вочных средств и помогают увеличить уровень общего физического развития спортсмена. 
Обычно эти упражнения не похожи на соревновательные, так как при их выполнении ис
пользуются различные устройства, оборудование, а также применяется широкий спектр 
естественных и искусственно создаваемых условий. Типичными примерами таких упраж
нений являются беговые или плавательные упражнения для спортсменов, специализирую
щихся в единоборствах и игровых видах; силовые упражнения на различных тренажёрах 
для представителей любого вида спорта, включая игровиков, гребцов, пловцов и т.д. 

Таблица 1.2

Основные термины спортивной тренировки с кратким объяснением

Термин
Вопросы,  

на которые надо ответить
Краткие ответы

Цели  
тренировки

Что должно быть достигнуто  
и/или усовершенствовано?

Общие цели.

Цели тренировки.

Цели выполнения тренировочных упражнений

Содержание 
тренировки

Что должно быть  
выполнено?

Долгосрочный план тренировочного процесса.

Среднесрочный тренировочный план.

Краткосрочный тренировочный план

Средства  
тренировки

Какие упражнения, оборудование 
и вспомогательные устройства 
должны быть привлечены?

Упражнения: 
соревновательные, специфические по виду  
спорта (специальные) и общеподготови  
тельные.

Технические средства тренировки:

тренажеры, устройства и разнообразное  
оборудование

Методы  
тренировки

Какие упражнения должны  
быть выполнены?

Непрерывные равномерные.

Непрерывные переменные.

Интервальные с заданными интервалами  
отдыха.

Интервальные с неограниченными  
интервалами отдыха. 

Игровые

В дополнительный набор тренировочных средств входят различные тренажёры и уст  
ройства и более или менее специализированное оборудование, используемое для выпол
нения любого вида упражнений. Эти тренировочные средства называются «техническими 
средствами тренировки». В последние годы набор этих средств был увеличен за счёт раз
нообразных электронных измерительных систем и устройств (таких как компьютеризиро
ванные тренажёры; оптоэлектронные, видео  и другие системы).

Методы тренировки отвечают на вопрос, как именно тренировочные упражнения 
должны быть выполнены. Эта тема детально обсуждается в следующих параграфах.
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1.1.3. Методы спортивной тренировки

Методы тренировки имеют первостепенное значение и для теории тренировки, и для 
тренерской практики. Несмотря на огромное разнообразие возможных комбинаций упраж
нений, доступные методы тренировки могут быть классифицированы и подразделены  
на пять главных групп (табл. 1.3).

Таблица 1.3

Методологические принципы и особенности методов тренировки

Методологический 
принцип

Условия нагрузки и отдыха
Наименование  

метода тренировки

Длительное  
упражнение

Равномерная работа Непрерывный равномерный

Переменная работа  
(включает периодические ускорения)

Непрерывный переменный. 

Фартлек

Интервальное  
упражнение

Соотношение нагрузки и отдыха строго 
предписано, интервал отдыха обозначен

Интервальный  
(длинного, среднего  
и короткого интервала)

Продолжительность нагрузки предопре  
делена, интервал отдыха строго  
не обозначен (до полного или почти 
полного восстановления)

Повторный

Игровое упражнение Согласно сценарию игры Игровой

Длительные упражнения могут выполняться равномерно (по скорости, по мощности 
или темпу движения) или переменно (с изменением параметров упражнения). Это не
прерывный равномерный или непрерывный переменный методы соответственно. Самый  
популярный вариант непрерывного переменного метода – фартлек (шведский термин, 
который может быть переведён как «игра скорости»).

Этот метод, первоначально предложенный для тренировки бегунов, предполагал, что 
группа периодически спуртует, чтобы заменить лидирующего бегуна. Обычно это упраж
нение выполнялось на пересечённой местности, так что спурты сочетались с подъёмами 
или спусками на трассе. Когда этот метод был применён впервые, содержание упражнения 
не было строго фиксировано. Несколько позже чередование ускорений и отрезков с низ
кой интенсивностью стало точно запрограммированным. Вариант перестал быть первона
чальным «фартлеком», но термин остался, и он описывает широкий спектр длительных 
упражнений с переменной нагрузкой.

Интервальные упражнения более сложно организованы, чем непрерывные. Интервалы 
нагрузки, количество повторений, характер отдыха (сидя, лежа, бегая трусцой, свободно 
плавая, активно расслабляясь и т.д.) обычно строго запрограммированы. Различие между 
двумя основными интервальными методами базируется на способе восстановления. По
вторный метод предполагает выполнение упражнений с интервалами отдыха, достаточны
ми для полного (или почти полного) восстановления. Такой режим позволяет спортсменам 
выполнять упражнения, требующие проявления более значительных усилий. Следователь
но, этот метод является подходящим для различных видов испытаний и моделирования 
соревновательных нагрузок. Выполнение интервальной работы со строго предписанными 
интервалами отдыха известно как интервальный метод, который подразделяется на три 
вида (табл. 1.4).



В.Б. ИССУРИН

14

Таблица 1.4

Модификации интервального метода 
(по Harre, 1982, собственная редакция)

Название метода
Продолжительность отдельного 

интервала нагрузки
Уровень интенсивности

Метод короткого интервала Менее 1 мин От высокого до максимального

Метод среднего интервала 1–4 мин От среднего до высокого

Метод длинного интервала 4–20 мин От среднего до умеренного

Метод короткого интервала обычно используется для выполнения тренировочных 
нагрузок от высокой до максимальной интенсивности; интервал отдыха зависит от раз
личных факторов и длится от 15 с до 3 мин. При использовании метода среднего интер
вала нагрузка длится от 1 до 4 мин с относительно сниженной интенсивностью и интер
валами отдыха приблизительно от 1 до 4 мин. Метод длинного интервала: нагрузка от 4  
до 20 мин с интенсивностью, сниженной до умеренного уровня, и отдыхом продолжитель
ностью приблизительно от 2 до 6 мин. Следовательно, чистое время выполнения трени
ровочных нагрузок при использовании этих методов в отдельной тренировке варьирует  
от 3 мин (тренировка спринтера) до 3 ч (тренировка марафонца).

Игровой метод использует традиционные подходы, где главный фактор нагрузки – 
сценарий игры, который может значительно отличаться от классических правил опреде
лённых игр. Мини игры и упражнения, использующие игровые действия, очень популяр
ны почти во всех видах спорта, как у юношей, так и у взрослых спортсменов. Конечно, 
уровень нагрузки во время таких тренировок может значительно меняться и иметь меньше 
заранее запланированных составляющих. Тем не менее он может эффективно регулиро
ваться за счёт определённых двигательных заданий и самой игры.

1.2. Тренировка и принципы адаптации

Целенаправленный тренировочный процесс приводит к разнообразным изменениям  
в организме спортсмена и, таким образом, увеличивает их работоспособность. С био
логической точки зрения тренировка – это длительный процесс адаптации спортсмена  
к различным нагрузкам. Следовательно, упражнения, тренировки и различные зада
ния служат стимулами для адаптации. В биологии адаптация рассматривается как про
цесс приспособления, который происходит в организме под воздействием изменяющихся 
условий жизни. Вообще говоря, адаптация, первоначально описанная великим физиоло
гом Гансом Селье (1950), является одним из фундаментальных законов науки о жизни. 
Профессор В.М. Зациорский применил принципы процесса адаптации к спортивной тре
нировке (1995); он обнаружил, что приспособление спортсменов к увеличивающимся на
грузкам обусловлено тремя главными факторами: величиной воздействия, его спецификой  
и приспособляемостью спортсмена (рис. 1.3). 

По закону адаптации эффективная тренировка должна обеспечивать оптимальную 
комбинацию этих трёх главных факторов, а она, в свою очередь, определяет прогресс  
в работе над работоспособностью спортсменов. Обобщая сказанное, можно назвать упомя
нутые выше факторы принципами адаптации применительно к тренировочному процессу. 
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1.2.1. Величина тренировочной нагрузки и принцип перегрузки

Тренировочная нагрузка вызывает реакцию спортсмена и служит стимулом для адап
тации. Величина воздействия может регулироваться тремя факторами: объёмом нагрузки, 
её интенсивностью и новизной упражнений. Важно отметить, что рост уровня подготов
ленности может быть достигнут, только если величина воздействия достаточна. Принцип 
перегрузки гласит, что для увеличения уровня подготовленности требуется применение 
нагрузки (воздействия), величина которой превышает привычный уровень. 

В соответствии с принципом перегрузки величина нагрузки имеет первостепенное зна
чение и должна тщательно оцениваться и программироваться. Общий подход к описанию 
величины нагрузки представлен ниже (табл. 1.5).

Таблица 1.5

Характеристики величины нагрузки

Компонент  
тренировочной  

нагрузки
Основные показатели Возможные индикаторы

Объём 

Сумма всех выполненных 
упражнений, представ
ленная количественной 
характеристикой

Общее количество тренировок за период  
времени, например, за неделю, месяц,  
год и т.д.

Общее время, затраченное на тренировки  
за данный период.

Общий километраж за тренировочный период.

Общее количество подъёмов, бросков, прыжков  
и пр. за тренировочный период

Рис. 1.3. Действие закона адаптации в процессе тренировки спортсменов
(по Zatsiorsky, 1995)

Величина  
воздействия  
(перегрузка)

Специфичность Приспособление

Объём  
тренировочной 

нагрузки

Интенсивность 
тренировочной 

нагрузки

Перенос  
тренировочного 

результата

Увеличение 
работо  

способности

Новизна  
упражнений

Технические 
навыки

Двигательные 
способности

Снижение  
реакции  

на стандартную 
нагрузку
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Компонент  
тренировочной  

нагрузки
Основные показатели Возможные индикаторы

Интенсивность

1) Интенсивность рабочей 
нагрузки.
2) Сумма упражнений,
выполненных с увеличен
ной мощностью

Уровень мощности (%) относительно максимума.

Уровень мощности, определяемый по величине 
ЧСС.

Соответствие определённой зоне интенсивности.

Частный объём упражнений, выполненных  
с увеличенной мощностью (километраж,  
затраченное время, количество попыток и т.д.)

Новизна  
упражнения

Наличие упражнения,  
которое содержит  
неизвестные элементы  
или детали / новые 
комбинации известных 
элементов

Количество новых (или относительно новых) 
упражнений, включённых в программу  
тренировки

 
Объём тренировочной нагрузки. Исторически самый простой способ увеличить на

грузку состоял в увеличении объёма тренировок. У высококвалифицированных спортс
менов во многих видах спорта в 1930 х годах количество тренировок в неделю равнялось 
2–3, в 1960 х увеличилось до 6–8, а в 1980 х достигло 9–14. С тех пор частота трениро
вок осталась на том же уровне. В течение долгого времени считалось, что желание увели
чить объём тренировок было ограничено физиологическими и социальными факторами. 
С точки зрения физиологов уже был достигнут верхний предел резервов человека; социо
логи же высказывали беспокойство о том, что кроме тренировок спортсмены нуждаются  
в образовании, профессии, личной жизни и т.д. 

Несмотря на это, объём тренировочных нагрузок в мировом спорте стремился к уве
личению до конца 1980 х годов. Этот объём стабилизировался и даже уменьшился только 
в течение двух прошедших десятилетий. В любом случае, увеличение тренировочной на
грузки – слишком очевидный фактор личного прогресса спортсмена в любом виде спорта. 
Оценка объёма тренировочной нагрузки – обычная практика в видах спорта на выносли
вость, где выполненный километраж традиционно подсчитывается, однако это может стать 
трудной задачей в игровых видах или в единоборствах, где не просто суммировать количе
ство специфических спортивных действий.

Интенсивность тренировочной нагрузки. Интенсивность тренировочной нагрузки 
обычно рассматривается в двух аспектах: 

– как мерило уровня мощности относительно максимума (иногда относительно уров
ня соревновательной мощности);

– как составляющая общего объёма тренировочной нагрузки, который выполнен  
с увеличенной (выше обычного) мощностью.

Конечно, более интенсивные упражнения вызывают более явную реакцию в организме 
спортсмена. Следовательно, интенсивность нагрузки оценивается как показателями внеш
ней нагрузки (скоростью, мощностью, поднятыми весами), так и посредством индикато
ров реакции организма. Частота сердечных сокращений (ЧСС), например, является одним  
из широко распространённых показателей физиологической реакции. ЧСС обеспечивает 
достаточную индикацию уровня интенсивности широкого спектра упражнений.

Окончание табл. 1.5
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В последние годы зоны интенсивности (ЗИ) стали широко использоваться во многих 
видах спорта и для планирования, и для посттренировочной оценки (Viru, 1995). В соот
ветствии с этим подходом весь диапазон интенсивности подразделяется на зоны (обыч
но их пять). Каждая ЗИ описывается рядом значимых индикаторов, каждый из которых 
отражает диапазон показателей, соответствующих этой зоне. Обычно для характеристики 
определённой зоны интенсивности используются лактат крови, ЧСС, скорость (или время 
работы, или мощность) и темп движений. За прошедшее десятилетие в связи с развитием 
новых спортивных технологий (таких как мониторы ЧСС, портативные анализаторы лак
тата крови, электронные измерительные системы времени) этот подход был существенно 
усовершенствован.

Новизна упражнения. Новизна упражнения является третьим компонентом, опре
деляющим величину тренировочной нагрузки; реакция спортсменов весьма зависима от 
того, насколько привычными являются для них некоторые упражнения. Однако в отличие 
от объёма и интенсивности новизна упражнения редко рассматривается как фактор, влия
ющий на тренировочную нагрузку. Известно, что творчески настроенные тренеры повсю
ду ищут новые оригинальные упражнения, чтобы обогатить существующий набор и сде
лать тренировочный процесс более привлекательным. Эффект применения этих новшеств  
проявляется в более выраженной физиологической реакции спортсмена.

Пример. Игорь Кошкин (СССР), один из всемирно известных экспертов в области плава
ния, который тренировал трёхкратного олимпийского чемпиона Владимира Сальникова, ска
зал другим тренерам: «Если Вы начнёте использовать стояние на голове как упражнение для 
ваших пловцов, начальный эффект будет существенным и положительным из за его новиз
ны. Но этот эффект будет очень кратковременным, потому что это упражнение не затрагивает 
специфические плавательные способности ваших спортсменов». 

Это замечание подчёркивает сложность проблемы, связанной с новизной упражнения. 
Действительно, нетрудно найти упражнение, с которым спортсмены не знакомы, но не
легко найти незнакомое им упражнение, которое соответствует специфическим по виду 
спорта физиологическим, биомеханическим и психологическим требованиям. Именно по
этому специфичность тренировочной нагрузки, которая будет рассмотрена ниже, является  
обязательным фактором адаптации в спортивной тренировке.

1.2.2. Специфичность тренировочной нагрузки

Как видно из рисунка 1.3, специфичность тренировочной нагрузки характеризуется 
переносом результата тренировки с одного задания (выполнения вспомогательного упраж
нения) на другое (основное упражнение). Обычно тренеры используют широкий набор 
упражнений, большинство из которых может быть разделено на две группы: 

– упражнения для совершенствования физических качеств (силы, выносливости  
и др.);

– упражнения для совершенствования технических навыков.
Конечно, эти упражнения могут быть скомбинированы, чтобы улучшить взаимодей

ствие между физическими качествами и техническими навыками. В любом случае, по
лезность каждого упражнения зависит от того, как оно влияет на выполнение главного  
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(соревновательного) упражнения. Другими словами, перенос двигательных способностей 
и перенос технических навыков с тренировочного упражнения на соревновательное опре
деляет, насколько полезными являются эти вспомогательные упражнения. Более подроб
но перенос тренированности обсуждается в главе 4.

1.2.3. Аккомодация

Две тесно связанные особенности характеризуют аккомодацию (обязательный компо
нент процесса адаптации, вызванного тренировкой): 

– увеличение работоспособности;
– уменьшение реакции на стандартную физическую нагрузку.
Увеличение работоспособности может быть отслежено с помощью специфических по 

виду спорта показателей, таких как результаты выполнения работы до отказа, скорость 
анаэробного порога в видах спорта на выносливость и т.д. Стандартная физическая нагруз
ка может быть организована при обследовании спортсменов на эргометре или при тести
ровании их с заранее заданной скоростью или мощностью. Оба варианта можно просле
дить на примере результатов наблюдения за подготовкой байдарочников мирового класса  
в течение одного сезона.

Конкретный пример. Группа из девяти квалифицированных байдарочников обследова
лась в течение одного подготовительного сезона. Выполнялся тест на воде (4 раза по 1000 м) 
с возрастающей нагрузкой для определения скорости анаэробного порога. Кроме того, выпол
нялась стандартная нагрузка – гребля на дистанции 1000 м на заранее определённой скорости, 
соответствующей средней интенсивности (скорость была запрограммирована лидирующей 
моторной лодкой). После испытания брались пробы крови. Графики показывают значитель
ное увеличение скорости анаэробного порога у всех спортсменов и аналогичное уменьшение  
накопления лактата крови, вызванное греблей с постоянной скоростью (рис. 1.4). 

Рис. 1.4. Изменение скорости анаэробного порога (сплошная линия) 
и накопление лактата крови после прохождения 1000 метровой дистанции с заранее  
определённой скоростью (пунктирная линия) у квалифицированных байдарочников  

в ходе подготовительного периода
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Этот пример показывает, что процесс аккомодации у спортсменов может контролиро
ваться посредством испытаний, выполняемых как с максимальными, так и со стандартны
ми усилиями. Этот подход может также использоваться в видах спорта, где спортивный 
результат не поддаётся измерению, таких как игры с мячом, где стандартная нагрузка мо
жет быть запрограммирована определённой комбинацией специфических по виду спорта 
элементов с фиксированной частотой выполнения и диапазоном движения.

У процесса аккомодации есть много субъективных индикаторов: с увеличением работо  
способности спортсмены сообщают о большей «свободе движения», облегчении дыхания 
во время длительной работы, лучшем расслаблении мышц, усилении специфических по 
виду спорта ощущений, подобных «чувству воды» в водных видах, «чувству льда» в ка
тании на коньках и т.д. Все эти субъективные оценки очень важны и для тренера, и для 
спортсмена; желательно отмечать их в дневниках спортсменов и журналах тренеров.

В заключение надо отметить, что общая логика принципов адаптации может быть 
представлена в такой последовательности: 

– тренировка с адекватной рабочей нагрузкой вызывает желаемые реакции в организ
ме спортсменов (принцип величины воздействия);

– эти реакции вызывают процесс приспособления, который приводит к увеличению 
работоспособности и более экономному реагированию на стандартные рабочие нагрузки 
(принцип аккомодации);

– увеличенный уровень работоспособности отражается на выполнении соревнова
тельного упражнения в соответствии с тренировочными результатами, перенесёнными  
с различных упражнений на главное соревновательное (принцип специфичности). 

Нарушая эти взаимосвязи, мы понижаем тренировочный эффект, и чем выше уровень 
спортсмена, тем значительнее будет ожидаемое снижение эффекта тренировки. 

1.3. Принцип суперкомпенсации и его применение в практике

В течение длительного времени и теоретики, и практики спорта искали полное, лишён
ное противоречий объяснение того, как именно улучшается тренированность и готовность 
спортсменов. К концу XIX века всемирно известный физиолог Карл Вайгерт предложил 
теорию восстановительных процессов в мышцах после случаев их атрофии или поврежде
ния. Эта теория впоследствии была названа «законом суперкомпенсации» (Rieder, 2010). 
Интерпретация этого биологического феномена привела к формулированию принципа су
перкомпенсации, описывающего посттренировочную реакцию на выполнение тренировоч
ных упражнений. Одна из первых попыток найти научно обоснованное объяснение тре
нировочному эффекту была предпринята в середине 1950 х годов советским профессором 
биохимии Яковлевым (1977), который описал цикл суперкомпенсации после отдельной 
тренировки. Это явление было с энтузиазмом воспринято теоретиками спорта, которые 
пытались объяснить средне  и долгосрочные эффекты тренировки, базируясь на цикле 
суперкомпенсации. Дальнейшие исследования и, особенно, практический опыт, получен
ный в тренировочном процессе спортсменов высокой квалификации, показали множество 
ограничений в применении этого принципа к тренировке высокого уровня. Несмотря на 
это, принцип суперкомпенсации снова получил признание при интерпретации и осмысле
нии основ тренировочного процесса.




