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Ïîñòîÿííàÿ ýâîëþöèÿ ìåòîäîëîãèè, òåîðèè è
ìåòîäèêè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè, ïðèâåäøàÿ ê çíà-
÷èòåëüíîìó ðîñòó ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ è âåäó-
ùèõ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì, îáåñïå-
÷èâàþùèõ èõ ïîâûøåíèå, ðàñøèðåíèå è èíòåíñè-
ôèêàöèþ ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè, ïîòðåáîâàëà
ñåðüåçíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôîðì è ïðèíöèïîâ
ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, âûäâèíóëà â
êà÷åñòâå öåëåâîãî îðèåíòèðà äëÿ íàó÷íîãî ïîèñêà
èäåþ îïòèìèçàöèè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè (1).

Îáîñíîâàíèå è ïîñòðîåíèå ïðîãðàìì ïîäãî-
òîâêè äîëæíî ïðåäïîëàãàòü íå òîëüêî è íå ñòîëüêî
íàïðàâëåííûå íà ìàêñèìóì çàäàâàåìûå íàãðóçêè,
ñêîëüêî ïîëó÷åíèå çàïðîãðàììèðîâàííûõ äâèãà-
òåëüíûõ äåéñòâèé è òðåíèðîâî÷íûõ ýôôåêòîâ ñðî÷-
íîãî, îòñòàâëåííîãî è êóìóëÿòèâíîãî (óñòîé÷èâî-
ãî è äîëãîâðåìåííîãî) õàðàêòåðà.

Ïîñëåäíåå òðåáóåò âûÿâëåíèÿ êëþ÷åâûõ ôàê-
òîðîâ îáåñïå÷åíèÿ âûñîêèõ è ñòàáèëüíûõ ñïîðòèâ-
íûõ ðåçóëüòàòîâ, ñ îäíîé ñòîðîíû, è íàëè÷èÿ ñèñ-
òåìû êîìïëåêñíîãî êîíòðîëÿ çà ýôôåêòèâíîé ðåà-
ëèçàöèåé äàííûõ ôàêòîðîâ â ïðîöåññå ñïîðòèâíîé
ïîäãîòîâêè � ñ äðóãîé.

Âñå ýòî èìååò âàæíîå çíà÷åíèå â ëûæíûõ ãîí-
êàõ, õàðàêòåðèçóþùèõñÿ øèðî÷àéøèì äèàïàçîíîì
ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèé, îïðåäåëÿþùèõ íå-
îáõîäèìîñòü ñïåöèàëèçàöèè â óñëîâèÿõ âêëþ÷åíèÿ
â ïðîãðàììó êðóïíåéøèõ ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâ-
íîâàíèé ñâåðõêîðîòêèõ äèñòàíöèé è ïðåäúÿâëÿþ-
ùèõ âûñî÷àéøèå òðåáîâàíèÿ ê ïðîÿâëåíèþ ñïåöè-
àëüíîé âûíîñëèâîñòè è åå îñíîâíûì êîìïîíåíòàì,
ñïåöèôè÷åñêîé ãàðìîíèè â ðàçâèòèè è ðåàëèçàöèè
èñïîëíèòåëüíûõ, îáåñïå÷èâàþùèõ è ðåãóëèðóþ-
ùèõ çâåíüåâ â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíîâ.

Ñîâðåìåííûé óðîâåíü ñïîðòèâíûõ äîñòèæå-
íèé ñòàâèò ïåðåä ñïåöèàëèñòàìè ïðîáëåìó ïîñò-
ðîåíèÿ òðåíèðîâêè. Èñõîäÿ èç ëîãèêè ïîñòðîåíèÿ
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, îñíîâíîé åå åäèíèöåé
â íàñòîÿùåå âðåìÿ âûñòóïàþò íå ìàëûå öèêëû òðå-
íèðîâêè (ìèêðîöèêëû), à áîëåå äëèòåëüíûå ýòàïû
ïîäãîòîâêè. Ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå òàêèõ ýòà-
ïîâ âîçìîæíî ïðè óñëîâèè îáîñíîâàíèÿ çàêîíîìåð-
íîñòåé äîëãîâðåìåííîé àäàïòàöèè îðãàíèçìà
ñïîðòñìåíîê ê òðåíèðîâî÷íûì âîçäåéñòâèÿì.
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Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàþòñÿ ïðîáëåìû è ïðèíöèïû  ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ñïîðòñìå-
íîê, ïóòè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìåòîäèêè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè.

Ïîñòðîåíèå ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè â ãîäè÷-
íîì öèêëå ó÷èòûâàåò âîçðàñòíî-êâàëèôèêàöèîí-
íóþ êàòåãîðèþ ñïîðòñìåíîê è èõ óðîâåíü ïîäãî-
òîâëåííîñòè. Ñïåöèôèêà ïîäãîòîâêè êâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ñïîðòñìåíîê (â òîì ÷èñëå è ëûæíèö) çàê-
ëþ÷àåòñÿ êàê â îáùåïåäàãîãè÷åñêèõ, òàê è â ñïå-
öèàëüíûõ ïîëîæåíèÿõ, ñðåäè êîòîðûõ íàèáîëåå
âàæíûå: ýòàïíîñòü ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè, îðè-
åíòèðîâàííîé íà âçàèìîñâÿçü âîçðàñòíîé äèíàìè-
êè íàãðóçîê è ðåçóëüòàòîâ ñ ïåðñïåêòèâíîé öåëüþ
è ïðåäïîëàãàþùåé ïðååìñòâåííîñòü òðåíèðóþùèõ
âîçäåéñòâèé â ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè; ñïå-
öèàëèçèðîâàííîñòü òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé,
îïðåäåëÿþùèõ ïîäáîð òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ;
åäèíñòâî è ñîðàçìåðíîñòü òðåáîâàíèé òðåíèðîâî÷-
íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê â ñî÷åòàíèè ñ
ïðîöåññàìè âîññòàíîâëåíèÿ, ïðåäïîëàãàþùèõ öå-
ëåñîîáðàçíóþ äèíàìèêó òðåíèðóþùèõ âîçäåé-
ñòâèé; èíäèâèäóàëèçàöèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-
ñà, ïðåäïîëàãàþùàÿ ïîñòðîåíèå òðåíèðîâî÷íûõ
ïðîãðàìì ñ îðèåíòàöèåé íà ìàêñèìàëüíóþ ðåàëè-
çàöèþ èíäèâèäóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé; ðåàëèçàöèÿ
äâèãàòåëüíîãî ïîòåíöèàëà ñïîðòñìåíîê ñ îðèåíòà-
öèåé íà îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå óðîâíåé ðàçâè-
òèÿ êà÷åñòâ è ñïîñîáíîñòåé íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ
ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè (2).

Ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîê
ÿâëÿåòñÿ ñëîæíûì, ìíîãîôàêòîðíûì ÿâëåíèåì,
âêëþ÷àþùèì öåëè, çàäà÷è, ñðåäñòâà, ìåòîäû, îðãà-
íèçàöèîííûå ôîðìû, ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêèå
óñëîâèÿ, îáåñïå÷èâàþùèå äîñòèæåíèå ñïîðòñìåí-
êàìè íàïðàâëåííûõ ñïîðòèâíûõ ïîêàçàòåëåé, à òàê-
æå îðãàíèçàöèîííî-ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîê ê ñîðåâíîâàíèÿì. Ñïîðòèâ-
íàÿ òðåíèðîâêà ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ñèñòå-
ìû ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîê, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿ-
åò ñîáîé ñïåöèàëèçèðîâàííûé ïåäàãîãè÷åñêèé ïðî-
öåññ, îñíîâàííûé íà èñïîëüçîâàíèè ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ñ öåëüþ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êà÷åñòâ,
ñïîñîáíîñòåé, ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè, îáåñïå-
÷èâàþùèõ ñïîðòñìåíêàì äîñòèæåíèå íàèâûñøèõ
ïîêàçàòåëåé (3).

Ïðè ïîñòðîåíèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ðàç-
ëè÷àþò êîìïëåêñíóþ è ïàðàëëåëüíóþ åå ôîðìó.
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Â ïîëüçó êîìïëåêñíîé îðãàíèçàöèè òðåíèðîâ-
êè ñâèäåòåëüñòâóþò ìíîãî÷èñëåííûå ýêñïåðèìåí-
òàëüíûå äàííûå ïðîøëûõ ëåò, ïîêàçàâøèå, ÷òî â
ýòîì ñëó÷àå äîñòèãàåòñÿ ãàðìîíè÷íîå è ðàçíîñòî-
ðîííåå ðàçâèòèå ñïîðòñìåíêè, ÷òî ðåàëèçàöèÿ îä-
íèõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé áëàãîïðèÿòíî âëè-
ÿåò íà äðóãèå, ÷òî ðàçíîñòîðîííÿÿ íàãðóçêà óëó÷-
øàåò ñèëó, ñêîðîñòü è âûíîñëèâîñòü â áîëüøåé ñòå-
ïåíè, ÷åì îäíîíàïðàâëåííîå óïðàæíåíèå (4).

Ïðèìåíèòåëüíî ê ñïîðòñìåíêàì âûñîêîãî
êëàññà ïðåèìóùåñòâà êîìïëåêñíîé ïîäãîòîâêè
âûãëÿäÿò íå ñòîëü óáåäèòåëüíî, òàê êàê ñïîðòñìåí-
êè ýêñòðà-êëàññà îáëàäàþò î÷åíü âûñîêèì óðîâ-
íåì ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.
Ñóùåñòâåííî ïîâûñèòü ýòîò óðîâåíü ìîæíî òîëü-
êî çà ñ÷åò ñèëüíûõ è îòíîñèòåëüíî ïðîäîëæèòåëü-
íûõ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé íàïðàâëåííîñòè. Êîìïëåêñíàÿ ïîäãîòîâêà
ýòîãî íå îáåñïå÷èâàåò. Îíà ïðåäëàãàåò ðàñïðåäå-
ëåíèå îáúåìà ñïåöèàëüíûõ íàãðóçîê, êîòîðûå íå
ñïîñîáíû âûçâàòü â îðãàíèçìå ãëóáîêèå àäàïòà-
öèîííûå ïåðåñòðîéêè â íåîáõîäèìîé íàïðàâëåí-
íîñòè.

Äëÿ ñïîðòñìåíîê âûñîêîãî êëàññà õàðàêòåðíà
ÿðêî âûðàæåííàÿ ñïåöèôè÷íîñòü ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè. Êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà â ñâÿçè ñ
åå ðàçíîñòîðîííèì âîçäåéñòâèåì íà îðãàíèçì íå
ìîæåò îáåñïå÷èòü óñëîâèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ åå
ôîðìèðîâàíèÿ. Êðîìå òîãî ïðè êîìïëåêñíîé òðå-
íèðîâêå ñîçäàþòñÿ ïðåäïîñûëêè äëÿ âîçíèêíîâå-
íèÿ îòíîøåíèé ìåæäó ïðîöåññîì ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ îòäåëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, à òàêæå ìåæ-
äó òðåíèðîâî÷íûì ýôôåêòîì íàãðóçîê ðàçëè÷íîé
íàïðàâëåííîñòè.

Ñïîðòñìåíêàì âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ïðèñó-
ùà òîíêàÿ è ñâîåâðåìåííàÿ ðåãóëÿöèÿ óñèëèé ïðè
âûïîëíåíèè ñîðåâíîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ.
Îáúåìíûå êîìïîíåíòû íàãðóçêè ïðåäóñìàòðèâàþò
îäíîâðåìåííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïîðòèâíîé
òåõíèêè è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè, íåèçáåæíî ïðèâîäÿò ê îáùåìó ôóíêöèî-
íàëüíîìó óòîìëåíèþ îðãàíèçìà è íåãàòèâíî âëè-
ÿþò íà êà÷åñòâî ýòîé ðåãóëÿöèè (5).

Ñòðóêòóðà ãîäè÷íîãî öèêëà â ëûæíûõ ãîíêàõ
áûëà îñíîâàíà è ïðåäëîæåíà åùå â 50-õ ãîäàõ Ì.À.
Àãðàíîâñêèì.

Äàííàÿ ñòðóêòóðà ñòàëà îñíîâíîé äëÿ êðóã-
ëîãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ è áûëà ïðèåì-
ëåìà äëÿ ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè.
Ïî ïðåäëîæåííîé ïåðèîäèçàöèè àâòîðû âûäåëè-

ëè 3 ïåðèîäà: ïîäãîòîâèòåëüíûé, ñîðåâíîâàòåëü-
íûé è ïåðåõîäíûé. Çíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå òðå-
íèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïðèâåëî ñíà÷àëà ê óìåíü-
øåíèþ ñðîêîâ ïåðåõîäíîãî ïåðèîäà, à çàòåì ê åãî
ïîëíîé ëèêâèäàöèè ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ. Ñîâåðøåíñòâî ìåòîäèêè òðåíèðîâêè â
äàëüíåéøåì ïîòðåáîâàëî äåòàëèçàöèè è êîíêðå-
òèçàöèè ýòàïîâ è ïåðèîäîâ ãîäè÷íîãî öèêëà ïîä-
ãîòîâêè ëûæíèö-ãîíùèö, â êîòîðîì ñïåöèàëèñòû
ñòàëè âûäåëÿòü ìåçîöèêëû, ñïîñîáñòâóþùèå ðå-
øåíèþ îòäåëüíûõ çàäà÷.

Ñîâðåìåííàÿ ñòðóêòóðà ãîäè÷íîãî òðåíèðîâî÷-
íîãî öèêëà ïðåäñòàâëÿåòñÿ òàê: ïîäãîòîâèòåëüíûé
ïåðèîä ïðè îäèíàêîâîì ãîäîâîì ïëàíèðîâàíèè
ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà äâà ýòàïà: îáùåïîäãîòîâèòåëü-
íûé (ìàé-èþëü) è ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåííûé (àâ-
ãóñò-äåêàáðü) (6, 7).

Îñíîâíàÿ çàäà÷à ýòîãî ïåðèîäà � ñîçäàíèå ôóí-
äàìåíòà äëÿ ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ
çèìîé. Â ýòîò ïåðèîä íåîáõîäèìî ïîâûøàòü óðî-
âåíü ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà,
ðàçâèâàòü ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ñ ó÷å-
òîì îñîáåííîñòåé âèäà ñïîðòà è ñîâåðøåíñòâîâàòü
äëèòåëüíûå íàâûêè è óìåíèÿ.

Ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä íà÷èíàåòñÿ â ÿíâà-
ðå è çàêàí÷èâàåòñÿ ïîñëåäíèì ñîðåâíîâàíèåì ñå-
çîíà. Îí íàñûùåí ñîðåâíîâàíèÿìè è êîíòðîëüíû-
ìè òðåíèðîâêàìè. Â çàâèñèìîñòè îò êâàëèôèêàöèè
è ñòàæà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíû ìîãóò ó÷àñòâîâàòü
â 10-30 ñîðåâíîâàíèÿõ.

Îñíîâíàÿ çàäà÷à ýòîãî ïåðèîäà � ïîâûøåíèå
óðîâíÿ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå òåõíè÷åñêîãî è òàêòè÷åñêîãî ìàñ-
òåðñòâà.

Â ïåðåõîäíûé ïåðèîä íåîáõîäèìî ïîñòåïåí-
íî ñíèæàòü òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè, ñîâåðøåí-
ñòâîâàòü òåõíèêó ñïóñêà è ïîâîðîòîâ. Îáû÷íî
ýòîò ïåðèîä íà÷èíàåòñÿ â àïðåëå è çàêàí÷èâàåò-
ñÿ â ìàå. Ïåðåõîäíûé ïåðèîä èñïîëüçóåòñÿ è äëÿ
ëå÷åíèÿ òðàâì.

Ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà � ýòî ïîäãîòîâêà ê
ñïîðòèâíûì ñîñòÿçàíèÿì, ïîñòðîåííàÿ â âèäå ñèñ-
òåìû óïðàæíåíèé è ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé, ïî
ñóòè, ïåäàãîãè÷åñêè îðãàíèçîâàííûé ïðîöåññ óï-
ðàâëåíèÿ ðàçâèòèåì ñïîðòñìåíà (åãî ñïîðòèâíûì
ñîâåðøåíñòâîâàíèåì).

Â ñîäåðæàíèå ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè âõîäÿò,
õîòÿ è íå ïîëíîñòüþ, âñå îñíîâíûå ñòîðîíû ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíà: ôèçè÷åñêàÿ, òåõíè÷åñêàÿ, òàê-
òè÷åñêàÿ è ñïåöèàëüíàÿ òåõíè÷åñêàÿ.
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Â ñàìîì îáùåì âèäå ñïîðòèâíóþ òðåíèðîâêó
ìîæíî îïðåäåëèòü êàê îñíîâíîé êîìïîíåíò è îñ-
íîâíóþ ôîðìó ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà.

Òàêèì îáðàçîì, ôîðìèðîâàíèå óðîâíÿ ñïåöè-
àëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè çàâèñèò îò ïîñòðîåíèÿ
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, åäèíèöåé êîòîðîãî ÿâëÿ-
þòñÿ äëèòåëüíûå ýòàïû ïîäãîòîâêè. Ñïåöèôèêà

ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîê ó÷è-
òûâàåò êàê îáùåïåäàãîãè÷åñêèå, òàê è ñïåöèàëüíûå
ïîëîæåíèÿ: ýòàïíîñòü, ñïåöèàëèçèðîâàííîñòü òðå-
íèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé, èíäèâèäóàëüíîñòü òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà, åäèíñòâî è ñîðàçìåðíîñòü òðå-
áîâàíèé òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðó-
çîê â ñî÷åòàíèè ñ ïðîöåññàìè âîññòàíîâëåíèÿ.

Æóìàãàíáåòîâ Ñ.Ñ. Ïîñòðîåíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ñïîðòñìåíîê


