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НА ЗАМЕТКУ ТРЕНЕРУНА ЗАМЕТКУ ТРЕНЕРУ

В статье с позиции современного знания 
предпринята попытка конкретизации и пред-
ставления особенностей основных понятий, 
характеризующих составляющие спортивной 
подготовки. При подготовке материала авторы 
стремились опираться на знания и опыт, отли-
чающиеся наиболее высоким научным и практи-
ческим уровнем, т. е. раскрывают составляющие 
спортивного результата, как продукта соревно-
вательной деятельности.

Ключевые слова: виды подготовки, подго-
товка, тренировка, физические качества, двига-
тельные способности.

В системе спортивной подготовки выделяют 
органически связанные виды подготовки: физи-

ческую, техническую, тактическую, психологиче-
скую, теоретическую и интегральную. Ни одна из 
них не проявляется изолированно, а объединяется 
в сложный комплекс, направленный на достижение 
наивысших спортивных результатов (рисунок).

Каждый из видов подготовки зависит от сте-
пени совершенства других. Например, техническое 
мастерство спортсмена определяет уровень раз-
вития его двигательных качеств – силы, быстроты, 
гибкости, координационных способностей. Вынос-
ливость тесно связана с экономичностью техники, 
уровнем психической устойчивости к преодолению 
утомления, умением реализовывать рациональ-
ную тактическую схему соревновательной борьбы.  

КОНКРЕТИЗАЦИЯ И ОСОБЕННОСТИ ПОНЯТИЙ, 
ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ОСНОВНЫЕ СОСТАВЛЯЮЩИЕ 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
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Рисунок – Виды (разделы) спортивной подготовки 
О – общая, С – специальная, В – вспомогательная стороны, Т – теоретическое, П – практическое направления
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Таким образом, подготовка спортсмена – целост-
ный процесс, отдельные стороны которого взаимно 
дополняют друг друга [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8].

В то же время каждый из разделов подготовки 
спортсмена может иметь теоретическое и практиче-
ское направление реализации (рисунок 1).

Спортивная подготовка представляет собой 
процесс целесообразного использования всей со-
вокупности факторов: планирования нагрузки, 
средств, методов, условий и т. д., позволяющих на-
правленно воздействовать на развитие спортсмена и 
обеспечить необходимую степень его готовности к 
спортивным достижениям [2, 4, 5, 7, 9].

Высокую эффективность процесса подготов-
ки можно обеспечить только с помощью грамотно 
построенной тренировочно-соревновательной дея-
тельности.

Цель спортивной тренировки – подготовка к 
участию в соревнованиях и достижение на них наи-
высшего спортивного результата.

Наиболее перспективным фактором прироста 
спортивных достижений является система спортив-
ной подготовки. С ее помощью происходит целена-
правленное развитие и совершенствование спор-
тивных умений и навыков.

Система спортивной подготовки – это много-
летний, круглогодичный, специально организован-
ный и управляемый процесс воспитания, обучения 
и тренировки, соответствующий индивидуальным 
особенностям спортсмена.

Система спортивной подготовки – понятие ком-
плексное и включает: систему отбора и спортивной 
ориентации, виды подготовки, спортивную трени-
ровку, спортивные соревнования, использование 
внетренировочных и внесоревновательных факто-
ров, которые дополняют тренировку и состязания, 
научно-методическое и материально-техническое 
обеспечение процессов тренировки и соревнова-
ний, создание необходимых условий для сочетания 
занятий спортом и работой, учебой и отдыхом. Эти 
компоненты можно рассматривать как относитель-
но самостоятельные системы [3, 4, 6, 7, 8, 9, 21].

Часто термин «подготовка» используется вме-
сто термина «тренировка». Понятие «спортив-
ная подготовка» во многом совпадает с понятием 
«спортивная тренировка», но не полностью, так как 
первое понятие шире по совокупности факторов, 
позволяющих направленно воздействовать на раз-
витие спортсмена и его готовность к спортивным 
достижениям [2, 5, 10].

Термин «тренировка» происходит от английско-
го слова training, означающего упражнение. Долгое 
время это значение вкладывали в понятие «спор-
тивная тренировка», понимая под этим термином 

повторное выполнение спортивного упражнения с 
целью достижения наиболее высокого результата.

Постепенно содержание рассматриваемого по-
нятия расширилось и сейчас спортивная тренировка 
понимается как основная форма подготовки к сорев-
нованиям. Это качественно организованный педаго-
гический процесс использования системы физиче-
ских упражнений с целью управления развитием и 
совершенствованием качеств и способностей спорт
смена, обусловливающих уровень достижений и 
конкретной мышечной деятельности. В содержание 
спортивной тренировки входят все основные виды 
подготовки спортсмена: физическая, техническая, 
тактическая, психологическая и интегральная. Це-
лостный эффект систематической тренировки выра-
жается понятием «тренированность».

Тренированность характеризуется степенью 
функционального приспособления организма к 
предъявляемым тренировочным нагрузкам, которое 
возникает в результате систематических физиче-
ских упражнений и способствует повышению рабо-
тоспособности человека. Тренированность всегда 
ориентирована на конкретный вид специализации 
спортсмена в двигательных действиях и выража-
ется в повышенном уровне функциональных воз-
можностей его организма, общей и специфической 
работоспособности, в достигнутой степени совер-
шенства спортивных умений и навыков.

Тренированность спортсмена подразделяют 
на общую и специальную. Общая тренирован-
ность формируется прежде всего под воздействием 
упражнений общеразвивающегося характера, повы-
шающих функциональные возможности органов и 
систем организма спортсмена и укрепляющих его 
здоровье. Специальная тренированность приоб-
ретается вследствие выполнения конкретного вида 
мышечной деятельности в избранном виде спорта.

Таким образом, подготовку спортсмена, как 
правило, подразделяют на общую и специальную. 
Любой спортивной специализации всегда предше-
ствует общая всесторонняя подготовка, которая соз-
дает необходимые предпосылки для плодотворных 
занятий спортом. Пока не созданы такие предпо-
сылки, спорт может быть представлен лишь в своих 
элементарных компонентах [3, 5, 8, 10, 11].

Физическая подготовка – один из наиболее 
важных разделов спортивной подготовки, направ-
ленный на развитие (совершенствование) физиче-
ских способностей и формирование специфической 
структуры физической подготовленности [1, 2, 3, 4, 
5, 6, 8, 10, 11, 12, 13].

Техническая подготовка характеризуется сово-
купностью двигательных умений, навыков и степе-
нью их совершенствования [2, 3, 8, 14, 16, 17].
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Психологическая подготовка предусматривает 
формирование и совершенствование значимых для 
спортсмена свойств личности путем изменения от-
ношений спортсмена к процессу деятельности, к са-
мому себе и окружающим. Психологическая подго-
товка включает: воспитание моральных и волевых 
качеств, совершенствование специфических психи-
ческих возможностей [3, 8, 18, 19, 20].

Тактическая подготовка определяется уров-
нем знаний, умений и способностей спортсменов, 
характеризующих рациональное применение его 
физических способностей, технической, морально-
волевой и интеллектуальной подготовленности для 
достижения соревновательной цели [3, 6, 8].

Теоретическая подготовка отражает познава-
тельную деятельность спортсмена, включает уже 
приобретенный опыт и знания, а также способность 
к дальнейшему его приобретению и применению на 
практике.

Достижение высокого уровня функциональных 
возможностей организма, овладение современной 
техникой и тактикой, воспитание воли и других 
качеств, характеризующих высокое спортивное ма-
стерство, требуют многих лет непрерывной и хоро-
шо организованной тренировки [3, 5, 8, 9].

Система соревнований включает ряд офици-
альных и неофициальных соревнований, являю-
щихся специфическими формами спортивной дея-
тельности. Особенно ответственные соревнования 
как бы разграничивают крупные этапы подготовки. 
Их планируют и строят применительно к задачам 
успешного выступления в них. Большинство дру-
гих соревнований являются, по существу, подго-
товительными. Они входят в систему подготовки, 
хотя конкретные задачи, которые в них решаются, 
могут быть достаточно разнообразными: проверка 
готовности, приобретение соревновательного опы-
та и т. д. [2, 3, 6, 9, 21, 22].

Спортивная подготовка – это длительный 
процесс совершенствования спортсмена. Путь от 
новичка до мастера спорта международного клас-
са (МСМК), как правило, преодолевается за 7–15 
лет упорной работы. В связи с этим в тренировке 
спортсменов очень важное значение приобретает 
планирование, определяющее направленность про-
цессов совершенствования на день, месяц вперед 
[2, 3, 5, 6, 10].

Только сочетание всех перечисленных ком-
понентов, соединенных в комплексную систему, 
может обеспечить оптимальный рост спортивных 
достижений и общий положительный эффект спор-
тивной подготовки. Целостный эффект спортивной 
подготовки обозначают термином «подготовлен-
ность».

Подготовленность – это комплексный резуль-
тат физической подготовки (степень развития фи-
зических способностей); технической подготовки 
(уровня совершенствования моральных и волевых 
качеств); тактической подготовки (степени раз-
вития тактического мышления); психологической 
подготовки (уровня совершенствования моральных 
и волевых качеств). Подготовленность может от-
носиться к каждому в отдельности из видов подго-
товки, т. е. физическая, техническая, тактическая, 
психологическая, теоретическая и интегральная 
подготовленность.

Высшую степень подготовленности спорт
смена, характеризующую его способность к одно-
временной реализации в соревновательной деятель-
ности различных видов подготовленности, выража-
ют понятием «спортивная форма».

В современной литературе отсутствует еди-
ное определение понятий «физические качества» и 
«двигательные способности». 

По мнению В.М. Зациорского [1], необходи-
мость введения специальной категории «физиче-
ские качества» была вызвана запросами практики, 
в частности различиями в методике обучения и тре-
нировок физических (двигательных) качеств. Так, 
при обучении движениям тренер может информи-
ровать ученика о правильном выполнении упраж-
нения (о положении тела, направлении и амплитуде 
движения, его ритме и т. д.), но в отношении силы, 
скорости, продолжительности и других параметров 
движения оно может давать лишь такие указания, 
как «сильнее – слабее», «быстрее – медленнее» 
и т. д. 

Автор акцентирует внимание на том, что раз-
витие физических качеств, как и формирование 
двигательных навыков, во многом зависит от обра-
зования условно-рефлекторных отношений в цен-
тральной нервной системе. Для физических качеств 
гораздо большее значение имеют биохимические и 
морфологические (в особенности гистологические) 
перестройки в организме в целом. Для развития фи-
зических качеств характерна значительно меньшая, 
по сравнению с формированием навыков, осознава-
емость тех компонентов, из которых складывается 
успех в достижении цели. На практике можно объ-
яснить, как надо выполнять то или иное движение, 
но никакие объяснения не помогут установить наи-
лучшие координационные отношения в деятельно-
сти сердечно-сосудистой системы, чтобы добиться 
большей выносливости.

В.М. Зациорский предложил пользоваться тер-
минами физические и двигательные качества как 
равнозначными, считая, что оба они не вполне иде-
альны (равно как и рекомендовал не придавать дан-
ному вопросу принципиального значения и не устра-
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ивать по этому поводу дискуссии). Но в то же время 
различие между терминами «воспитание» и «разви-
тие», наоборот, считал достаточно существенным и 
предложил обозначать термином «развитие» изме-
нения, происходящие в организме: термином «вос-
питание» – действия, необходимые, чтобы эти изме-
нения соответствовали нашим желаниям. 

Воспитание – высший вид формирования лич-
ности, который опирается на обучение, упражнение 
и тренировку. Воспитание – специальная система 
педагогического взаимодействия с учащимся с це-
лью формирования всесторонне и гармонично раз-
витой личности. Процесс воспитания характеризу-
ется наличием осознанной цели и задач, програм-
мы, а также специально разработанными средства-
ми, формами и методами взаимодействия.

Предложенная В.М. Зациорским терминология 
была взята за основу.

В учебнике «Теория и методика физический 
культуры» Л.П. Матвеев [2] приводит следующее 
определение: физическими качествами принято 
назвать врожденные (унаследованные генетиче-
ски) морфофункциональные качества, благодаря 
которым возможна физическая (материально вы-
раженная) активность человека, получающая свое 
полное проявление в целесообразной двигательной 
деятельности. Понятия «физические качества» и 
«физические способности», по мнению Л.П. Мат-
веева, в определенном отношении совпадают, од-
нако они не тождественны. Физические качества 
человека составляют качественную основу его фи-
зических способностей, иначе говоря, характеризу-
ют их качественное своеобразие. Последние в этом 
отношении правомерно рассматривать как произво-
дные от физических качеств. Указывается, что в со-
ответствии с терминологией, принятой в учебнике, 
под физическими способностями подразумеваются 
те из свойственных человеку возможностей, реали-
зуемых в жизни, особенно в двигательной деятель-
ности, основу которых составляют его физические 
качества.

Как указывают авторитетные специали-
сты [2, 3, 8, 11, 22], физические способности не сво-
дятся лишь к физическим качествам. Проявляясь в 
деятельности как двигательные способности, они 
практически неотделимы от двигательных умений 
и навыков, приобретаемых в жизни в результате 
обучения способам деятельности, формируются, 
совершенствуются в единстве с ними. Иначе го-
воря, физические способности, как двигательные 
способности, представляют собой своего рода ком-
плексные образования, основу которых составляют 
физические качества, а форму проявления – двига-
тельные умения и навыки.

Таким образом, все чаще высказывается мне-
ние, что более корректно говорить не о физических 
качествах, а о двигательных способностях, т. е. 
способностях индивида выполнять движение. До-
статочно уязвимым остается и термин «воспита-
ние», рассматриваемый во взаимосвязи с двигатель-
ными (физическими) качествами.

Достижение высоких спортивных результатов 
предполагает постоянное совершенствование дви-
гательных способностей и технико-тактических 
действий. Для решения этих задач перспективным 
направлением является совершенствование коорди-
национных способностей. Однако ряд исследова-
телей отмечают противоречия в трактовке понятий 
«ловкость» и «координационные способности», что 
искажает представление последнего.

В период становления теории и методики физи-
ческого воспитания и теории спорта понятие «лов-
кость» [15] заменили термином «координационные 
способности», понимая эти способности как сино-
ним ловкости [2, 23]. Напомним различия в толко-
вании данных понятий: «Если ловкость представ-
ляется только в условиях неожиданного и непред-
сказуемого изменения внешней среды, то координа-
ционные способности проявляются при реализации 
любого двигательного действия».

В создавшейся ситуации теоретики [12] верну-
лись к многоуровневой теории управления движе-
ниями Н.А. Бернштейна [14], утверждающей, что 
управление любым двигательным действием про-
исходит на разных этажах ЦНС. Отечественными 
учеными сформулировано определение координа-
ционных способностей, которое понимается, как 
возможность человека управлять двигательными 
действиями [12].

Говоря в целом, двигательные (физические) 
способности (качества) спортсменов специалисты 
рассматривают как особенности человека, прояв-
ляющиеся в его двигательной (мышечной) деятель-
ности. В их развитии выделяют общие закономер-
ности: положительные изменения в организме, 
взаимосвязь физических качеств, постепенность и 
равномерность. Развитие физических качеств – это 
процесс перехода от одного качественного состо-
яния организма в другое, более совершенное. Он 
протекает благодаря положительным прогрессив-
ным функциональным, морфологическим и биохи-
мическим изменениям организма.

Функциональные изменения происходят при 
совершенствовании деятельности нервной, сердеч-
но-сосудистой, дыхательной, выделительной и дру-
гих систем организма спортсмена.

Морфологические изменения происходят при 
укреплении и совершенствовании структуры кост-
но-мышечного аппарата и систем его организма, 
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в положительных гистологических (тканевых) и 
цитологических (клеточных) усовершенствованиях.

Биохимические изменения происходят при 
совершенствовании биохимических процессов, 
которые позволяют быстро мобилизовывать хими-
ческую энергию и превращать ее в механическую 
энергию мышечной деятельности. Особое значение 
в положительных изменениях в организме в раз-
витии физических качеств принадлежит формиро-
ванию временных (условно-рефлекторных) связей, 
улучшающих координацию деятельности мышц и 
внутренних органов. Совершенствование физиче-
ских качеств – это единый, тесно взаимосвязанный 
процесс. Развитие одного физического качества не 
означает автоматического развития и других.

Одни дети развиваются быстрее, другие мед-
леннее. Есть дети, у которых естественное биоло-
гическое развитие отстает от паспортного, у таких 
показатели на сегодняшний день будут отставать от 
нормы. Но это не значит, что данное отставание бу-
дет сохраняться на протяжении всей жизни. Поэто-
му для верного прогнозирования спортивных успе-
хов необходимо уметь определять биологический 
возраст ребенка.

Во избежание ошибок при прогнозировании 
успехов следует иметь в представление о так на-
зываемых сенситивных периодах развития ребенка, 
т. е. о тех возрастных периодах, в которые наибо-
лее интенсивно происходит формирование тех или 
иных способностей [23].

Преимущественная направленность трениро-
вочного процесса на этапах многолетней подготов-
ки определяется с учетом сенситивных периодов 
развития физических качеств. Вместе с тем целесо-
образно уделять внимание воспитанию тех физиче-
ских качеств, которые в данном возрасте активно не 
развиваются. Особенно важно соблюдать соразмер-
ность в развитии общей выносливости и скорост-
ных способностей, в развитии общей выносливости 
и силы, т. е. тех качеств, в основе которых заложены 
разные физиологические механизмы.

Необходимо учитывать и тот факт, что целый 
ряд способностей человека носит наследственный 
характер, и «потолок» их развития обусловлен са-
мой природой.

Представленный материал имеет практическую 
ценность для студентов, магистрантов, аспирантов, 
докторантов и особенно тех, кто в стремлении за ав-
торской новизной пытается выдвигать всякого рода 
новые концепции, подходы и определения, альтер-
нативные классическим, что наносит серьезный 
вред теории и практике спорта.
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