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АННОТАЦИЯ 

Это процесс спортивного совершенствования, цель которого— через планомерное и 

систематическим воздействием на возможности и подготовленность спортсмена привести 

его к высоким и рекордным результатам в каком-либо виде спорта. 
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Спортивная тренировка—это процесс спортивного совершенство вания, цель которого— 

через планомерное и систематическим воздействием на возможности и подготовленность 

спортсмена привести его к высоким и рекордным результатам в каком-либо виде спорта.     

 

Принцип- процесс спортивного совершенствования, цель которого— через планомерное и 

систематическое воздействие на возможности и подготовленность спортсмена привет его к 

высоким и рекордным результатам в каком-либо виде спорта. 

  

Цели и задачи спортивной тренировки 

Целью спортивной тренировки является достижение максимально возможного для 

данного индивидуума физической и психической технико-тактической уровня 

подготовленности, обусловленного спецификой вида спорта, достижения максимально 

высоких результатов в соревновательной деятельности.  
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  Основные задачи, спортивной тренировки, решаемые в процессе подготовки следующие: 

- приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых для успешной 

тренировочной и соревновательной деятельности; 

- обеспечение необходимого уровня развития двигательных качеств, возможностей 

функциональных систем организма, несущих основную нагрузку в данном виде спорта; 

-обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности; 

- воспитание необходимых моральных и волевых качеств; 

- освоение техники и тактики избранного вида спорта;  

- комплексное совершенствование и проявление в соревновательной деятельности 

различных сторон подготовленности спортсмена.  

Указанные задачи в наиболее общем виде определяют основные направления спортивной 

подготовки, имеющие самостоятельные признаки:  физическую, психологическую, 

техническую, тактическую, и интегральную. От содержания каждой из этих сторон 

вытекают конкретные задачи подготовки. 

В области технического совершенствования такими задачами являются: создание нужных 

представлений о спортивной технике, овладение необходимыми умениями и навыками, 

усовершенствование спортивной техники путем изменения ее динамических и 

кинематических параметров, а также освоения новых приемов и элементов, обеспечение 

вариативности спортивной техники, ее адекватности условиям соревновательной 

деятельности и функциональным возможностям спортсмена, обеспечение устойчивости 

основных характеристик техники к действию. 

Тактическое совершенствование - анализ особенностей предстоящих соревнований, 

состава своих соперников и разработку оптимальной тактики на предстоящие 

соревнования. При этом следует постоянно совершенствовать наиболее приемлемые для 

конкретного спортсмена тактические схемы, отрабатывать оптимальные варианты в 

тренировочных условиях путем моделирования особенностей предстоящих соревнований, 

функционального состояния спортсмена, характерного для данной соревновательной 

деятельности. Необходимо также обеспечивать вариативность тактических решений в 

зависимости от возникших ситуаций в процессе борьбы, приобретать специальные знания 

в области техники и тактики в том или в ином виде спорта. 

В процессе подготовки спортсмену необходимо повышать его уровень возможностей, 

обеспечивающих высокий уровень общей и специальной подготовленности, развивать 

физические качества — силу, быстроту, выносливость, гибкость, координационные 

способности, а также способность к проявлению этих физических качеств в условиях 

соревновательной деятельности, их «сопряженное» совершенствование и проявление. 

В процессе психологической подготовки воспитываются и совершенствуются морально-

волевые качества и специальные психические функции спортсмена, умение управлять 

своим психическим состоянием в период тренировочной и соревновательной деятельности. 

Отдельная группа задач связана с интеграцией, т. е. объединением           в единое целое 

качеств, умений, навыков, накопленных знаний и опыта, преимущест венно связанных с 

различными сторонами подготовленности, что достигается в процессе интегральной 

подготовки. 
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Разделение процесса подготовки на относительно самостоятельные стороны (техническую, 

тактическую, физическую, психологическую, интегральную) упорядочивает 

представления о составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 

систематизировать средства и методы их совершенствования, систему контроля и 

управления процессом спортивного совершенствования. 

Вместе с тем в тренировочной и, особенно, соревновательной деятельности ни одна из этих 

сторон не проявляется изолированно; они объединяются в сложный комплекс, 

направленный на достижение наивысших спортивных показателей (А. Платонов, 1997). 

Степень включения различных элементов в такой комплекс, их взаимосвязь и 

взаимодействие обусловливаются закономерностями формирования функциональных 

систем (Анохин, 1975), нацеленных на конечный результат, специфический для каждого 

вида спорта и компонента тренировочной или соревновательной деятельности. 

Следует учитывать, что каждая из сторон подготовленности зависит от степени 

совершенства других ее сторон, определяется ими и обусловливает их уровень. Например, 

техническое совершенствование спортсмена зависит от уровня развития различных 

двигательных качеств — силы, быстроты, гибкости, координационных способностей. 

Уровень проявления двигательных качеств, в частности выносливости, тесно связан с 

экономичностью техники, уровнем психической устойчивости к преодолению утомления, 

умением реализовывать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в 

сложных условиях. С другой стороны, тактическая подготовленность связана не только со 

способностью спортсмена к восприятию и оперативной переработке информации, умением 

составить рациональный тактический план и находить эффективные пути решения 

двигательных задач в зависимости от сложившейся ситуации, но и определяется уровнем 

технического мастерства, функциональной подготовленностью, смелостью, 

решительностью, целеустремленностью и др. 

Возникающие в процессе спортивной тренировки задачи конкретизируются 

применительно к однородным группам спортсменов, командам, отдельным спортсменам с 

учетом этапа многолетней подготовки, типа занятий, уровня спортивного мастерства, 

состояния здоровья, подготовленности и других причин. 

  

Средства спортивной тренировки — разнообразные физические упражнения, прямо или 

непосредованно влияющие на совершенствование спортивного мастерства спортсменов. 

Состав средств спортивной подготовки формируется с учетом особенностей конкретного 

вида спорта, являющегося предметом спортивной специализации. 

  Средства спортивной подготовки — физические упражнения — условно могут быть 

подразделены на четыре группы: 

• Обще подготовительные, 

• вспомогательные, 

• специально-подготовительные, 

• соревновательные. 
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К общеподготовительным относятся комплекс упражнений, служащие разностороннему 

функциональному развитию организма индивидума, в даный момент 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). 

  Например общеподготовительные упражнения могут включать элементы спортивной 

гимнастики, акробатики, спортивных игри подвижных игр. 

  Вспомогательные упражнения - эти двигательные действия, создающие специальный 

фундамент для последующего развития и совершенствования спортивной деятельности. 

  Вспомогательным упражнениям могут быть отнесены средства, способствующие 

повышению максимальной силы, специально силовой выносливости, скорости и гибкости, 

средства, заимствованные из других видов спорта и направленные на повышение 

аэробных, аэробно-анаэробных возможностей— кроссовый бег. 

 Специально-подготовительные упражнения занимают главное место в системе 

тренировки высококвалифицированных спортсменов и охватывают круг средств, 

включающих элементы соревновательной деятельности, а также действия, приближенные 

к ним по форме, структуре, а также по характеру проявляемых качеств и деятельности 

функциональных возможности организма. 

 Например, для спортсмена, специализирующегося в беге на выносливость, специально-

подготовительным — пробегание отрезков дистанции на соревновательной скорости с 

основными и дополнительными способами бега и т. п. 

 Соревновательные упражнения предполагают выполнение комплекса двигательных 

действий, являющихся предметом спортивной специализации, в соответствии с 

существующими правилами соревнований. 

 Например для спортсмена, специализирующегося в беге, соревновательным упражнением 

будет пробегание основной или смежной дистанции в соответствии со соревновательной 

скоростью. 

 Такое подразделение весьма условно, грани между выделенными группами упражнений 

нечетки, и, по сути, средства как по их форме и структуре, так и по особенностям 

воздействия на организм плавно переходят из одной группы в другую. 

 Средства спортивной тренировки разделяются также по направленности воздействия. 

При этом можно выделить средства, преимущественно связанные с совершенствованием 

физической психической, технической, тактической, подготовленности, а также 

направленные на развитие отдельных двигательных качеств. 
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