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В практике спортивной деятельности не исключаются методические ошибки. В числе 

главных причин – отсутствие системы в подготовке спортсменов. При этом тренер очень 
часто убеждён в её существовании. Опираясь на значимые критерии системный подход по-
зволяет выявить причинно следственные связи между тренировочными нагрузками и ответ-
ными реакциями организма. На этой основе классифицировать тренирующие воздействия, 
структурировать систему тренировки. 
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Methodic errors cannot be excluded when practicing sport. One of the main causes of it is the 
absence of a sportsmen training system. At the same time the coach is often certain that it exists. 
Based on the meaningful criteria, the systematic approach lets find out the cause-effect relations 
between training loading and organisms feedback. On such a basis we have tried to classify the 
training effects and structure the training system. 
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В подготовку спортсмена включается 
большое количество тренировочных воз-
действий, которые выбирает тренер на ос-
нове своих представлений зачастую весьма 
далеких от истинных. В результате про-
грамма подготовки может содержать доста-
точно большой объём физических нагрузок 
не только не способствующих росту спор-
тивной подготовленности, но и препятст-
вующих ему при глубокой уверенности тре-
нера в правильности своих действий. 

В основе тренировочного процесса лежит 
некое тренировочное воздействие, связан-
ное с выполнением спортсменом тех или 
иных двигательных заданий. Оно могло 
быть запланировано, но также и могло ока-
заться неожиданным, а могло и быть след-
ствием выполнения спортсменом физиче-
ских нагрузок, входящих в программу тре-
нировки, или инициативно включённых в 
неё дополнительных тренировочных воз-

действий. Тренировочное воздействие все-
гда зависит не только от величины и харак-
тера физической нагрузки, но и от индиви-
дуальных особенностей и оперативного со-
стояния спортсмена. Поэтому тренировоч-
ное воздействие далеко не всегда соответст-
вует тренирующему воздействию и не все-
гда поддаётся расчёту и прогнозу, так что 
нагрузку по ходу её выполнения бывает це-
лесообразно корректировать по оператив-
ному состоянию тренирующегося» [8].  

Очевидно, что в построении тренировоч-
ного процесса необходимо ориентироваться 
на тренирующие воздействия. 

В. Б. Коренберг (2004) рассматривает 
тренирующее воздействие как «воздействие 
физического, физиологического либо пси-
хологического фактора, вызывающее жела-
тельную адаптивную реакцию организма, 
которая приводит к повышению уровня 
функциональной, технической либо психо-
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логической – вообще спортивной – подго-
товленности» [8]. Отсюда тренировочное 
воздействие является фактором тренирую-
щего воздействия, первопричиной образо-
вания других не менее значимых факторов. 
И с этого момента уже начинает просматри-
ваться результат спортивной подготовки. 
Однако вряд ли при тренировке спортсмену 
целесообразно опираться на адаптивную 
реакцию. Адаптация может быть «аварий-
ной» и не характеризовать его спортивную 
подготовленность. Но самое главное: спор-
тивная тренировка не сводится к адаптации 
(приспособлению) к чему-либо. Это созида-
ние, совершенствование, выход на новый 
уровень физического развития человека.  

Первым шагом к научному обоснованию 
тренировочного процесса является переход 
от тренировочного воздействия, включаю-
щего в себя конкретное упражнение, сред-
ство и метод его выполнения, к такому тре-
нирующему воздействию, которое позволит 
рассматривать не только физическую на-
грузку, но и её ответные реакции на орга-
низм спортсмена, детерминирующие трени-
ровочный эффект. Тренирующее воздейст-
вие задаётся движениями, детерминирует 
движения и является единичным элементом 
тренировки, поскольку приводит к трениро-
вочному эффекту [5]. 

Компоненты нагрузки носят описатель-
ный характер и достаточно подробно клас-
сифицированы в работах многих авторов [9; 
10; 14; 18]. 

Ответные реакции на нагрузку, объяс-
няющие тренировочные эффекты, весьма 
разнообразны и могут классифицироваться 
по педагогическим, психологическим, пси-
хофизическим, физиологическим, биохими-
ческим и биомеханическим критериям при-
знакам [2; 3; 6; 7; 11; 15; 16; 17]. 

Однако выстроить целостную картину 
тренировочного процесса на основе выбора 
отдельных классифицируемых детерминант 
без целевого выявления их взаимосвязей 
невозможно.  

На наш взгляд, ключ к решению данной 
проблемы содержится в системном подходе 
к спортивной тренировке, критериями кото-
рого, согласно П. К. Анохину, являются на-
личие системообразующего фактора, яв-

ляющегося результатом функционирования 
системы и иерархического подчинения ему 
других факторов, детерминирующих спор-
тивную тренировку и, как правило, не все-
гда известных тренеру [1].  

Системный подход позволяет из интуи-
тивно применяемых тренировочных нагру-
зок и последующих ответных реакций на 
них организма спортсмена выстроить цело-
стный механизм тренировочного процесса, 
в значительной мере исключить любую 
«неожиданность» при его реализации.  

Для этого все тренирующие воздействия 
должны быть подчинены достижению спор-
тивного результата [1]. При этом если рас-
суждать в аспекте теории и методики спор-
тивной тренировки, то результат должен 
быть представлен не только в цифрах ито-
говых протоколов, но и в параметрах двига-
тельной деятельности, обеспечивающих 
достижение цели. Рациональность и ста-
бильность этих параметров обусловлена ди-
намическим стереотипом, продуктом фор-
мы целостной деятельности больших полу-
шарий головного мозга, выражением кото-
рой является определённый зафиксирован-
ный порядок условно-рефлекторных дейст-
вий человека, детерминирующий как дви-
жения и действия, так и поведенческие ре-
акции [13]. 

Известно, что тренировочные воздейст-
вия оказывают разное влияние на соревно-
вательный стереотип. Поэтому при форми-
ровании тренирующих воздействий в еди-
ную систему целесообразно их классифици-
ровать по иерархическому признаку – сте-
пени влияния на соревновательный стерео-
тип [1]. 

1. Тренирующие воздействия, напрямую 
формирующие соревновательный стерео-
тип. Осуществляются через выполнение 
специальных упражнений с соревнователь-
ными темпо-ритмовыми параметрами, в 
числе которых скорость, ускорение и угло-
вое перемещение частей тела [3].  

Совершенство стереотипа заключается в 
достижении результата движения или дейст-
вия с наименьшими мышечными усилиями. 
Таким образом, согласно теории Н. А. Берн-
штейна (1990), сила собственно мышечных 
сокращений не является фактором формиро-

4 



 
Творческая лаборатория тренера / Coach’s workshop 

вания соревновательного стереотипа. Следо-
вательно, локальные мышечные напряжения 
будут препятствовать его формированию. 
Отсюда при постановке двигательного зада-
ния следует обращать внимание спортсмена 
на свободное выполнение движений и дейст-
вий, и прекращать их при возникновении 
острого локального мышечного утомления, 
возобновлять их снова после периода отно-
сительного отдыха. Однако на практике тре-
неры призывают спортсмена затрачивать как 
можно больше усилий для решения постав-
ленной двигательной задачи.  

Тем не менее, значительные напряжения 
неизбежны по причине несовершенства 
нервно-мышечной регуляции и, как следст-
вие, активизации гликолиза. В результате 
для предотвращения быстрого роста кон-
центрации лактата в мышцах необходимо 
сокращение времени выполнения рабочих 
отрезков. При этом необходимо увеличить 
число их повторений, что является услови-
ем для дальнейшего развития. Разумеется, 
чтобы тренировка проходила без нарушения 
окислительных процессов интервал времени 
отдыха между отрезками должен быть дос-
таточным для утилизации лактата. Вновь и 
вновь решая однотипную двигательную за-
дачу, центральная нервная система будет 
находить всё более рациональное и эффек-
тивное решение. Предпочтительный метод 
тренировки – интервальный [4].  

2. Тренирующие воздействия, стабили-
зирующие соревновательный стереотип. 
Выполняются на более длительных по вре-
мени тренировочных отрезках, если в фор-
мировании двигательного стереотипа про-
изошли положительные сдвиги, которые 
необходимо стабилизировать. При этом по-
прежнему следует обращать внимание на 
выполнение двигательного задания с наи-
меньшими мышечными усилиями.  

Весьма вероятно, что увеличение дис-
танции рабочих отрезков вызовет активиза-
цию гликолиза в энергообеспечении движе-
ний и действий, что потребует сокращения 
числа повторений и увеличения интервала 
отдыха между ними. Предпочтительный ме-
тод тренировки – повторный. 

3. Тренирующие воздействия, опосредо-
ванно влияющие на соревновательный сте-

реотип – упражнения, направленные на 
развитие общефизической подготовки, яв-
ляющиеся базовыми для созидания и после-
дующей стабилизации соревновательного 
стереотипа. Однако движения при выполне-
нии таких упражнений будут отличаться от 
соревновательных и поначалу существенно 
искажать соревновательный стереотип. Но 
по мере развития тренировочного эффекта 
уровень общей физической подготовленно-
сти возрастает, что даёт основание для 
дальнейшего совершенствования соревно-
вательного стереотипа.  

При этом следует исключать упражнения 
на развитие скоростно-силовой выносливо-
сти, реализующие потенциал спортсмена 
вместо его созидания в движениях. По-
скольку при разной нервно-мышечной регу-
ляции предполагаемого переноса скорост-
но-силовой выносливости в соревнователь-
ные движения не происходит.  

4. Тренирующие воздействия, сопряжён-
но влияющие на соревновательный стерео-
тип. Реализуются в выполнении: 

– специальных упражнений с темпо-
ритмовыми параметрами, отличных от со-
ревновательных движений; 

– специализированных упражнений, по-
хожих по структуре движений на соревно-
вательные, но выполняемых с применением 
других тренировочных средств; 

– отдельных элементов соревнователь-
ных движений или их имитации. 

Сопряжённость заключается в отработке 
отдельных элементов действий или движе-
ний в целом, характерных для вида спорта, с 
одновременным развитием отдельных фи-
зических качеств.  

Разумеется, в мезоциклах спортивной 
подготовки соотношение представленных в 
классификации тренирующих воздействий 
будет различным, тем не менее все они об-
разуют систему, способствующую достиже-
нию эффективного и стабильного соревно-
вательного стереотипа. 

При рассмотрении предложенной клас-
сификации обратим внимание на то, что для 
спортивной деятельности в современном 
спорте стали характерны всё большие про-
явления скоростно-силовой выносливости, 
которые в значительной мере детерминиро-
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ваны процессами гликолиза и окисления, 
отрицательно взаимовлияющими на разви-
тие силы и выносливости.  

Исходя из этого, тренировка скоростно-
силовой выносливости направлена на дос-
тижение результата в соревновательных 
движениях, путем ранее достигнутого уров-
ня развития силы и выносливости в сорев-
новательном стереотипе.  

Возникает проблема определения после-
довательности предлагаемых тренирующих 
воздействий и их соотношений. Очевидно 
следующее: 

1. Вначале следует обеспечить в трени-
рующих воздействиях общефизическую под-
готовленность спортсмена, опосредованно 
влияющих на соревновательный стереотип.  

2. Приближение к соревновательному 
движению происходит в тренирующих воз-
действиях, сопряжённо влияющих на сорев-
новательный стереотип. Здесь начинается 
установление нервно-мышечных взаимосвя-
зей, детерминирующих соревновательное 
движение при поддержании физических па-
раметров. 

3. Непосредственное формирование со-
ревновательного стереотипа происходит 
только в специальных упражнениях, отли-
чающихся возрастающим приближением к 
соревновательным темпо-ритмовым показа-
телям. При этом подчеркнём, что в их число 
не входит сила, вкладываемая в движение. 
Формирование соревновательного стерео-
типа происходит после достаточно большо-
го количества повторений отрабатываемых 
движений или действий в тренировках. 

4. После достаточно большого количества 
тренирующих воздействий, непосредственно 
формирующих соревновательный стереотип, 
целесообразно его стабилизировать на более 
длинных временных отрезках, разумеется, не 
теряя наработанных темпо-ритмовых пара-
метров движений и действий. Активизация 
гликолиза ускорит рост спортивной формы, 
но, соответственно, и ускорит исчерпание 
адаптационных ресурсов. Такие варианты 
воздействий можно проводить в контрольных 
или второстепенных стартах. Однако после 
них необходимо восстановление.  

5. Целесообразно вернуться к трени-
рующим воздействиям, опосредованно или 

сопряжённо напрямую влияющим на сорев-
новательный стереотип, с целью активного 
отдыха, восстановления тканевого дыхания, 
ускорения восстановления, удержания си-
ловых кондиций, отработки отдельных эле-
ментов соревновательных движений и дей-
ствий. При этом возможен отход от сорев-
новательного стереотипа. 

6. Согласно цели функционирования 
системы продолжать постоянно формиро-
вать соревновательный стереотип.  

Вышеприведённая последовательность 
образует систему тренировки.  

В разных видах спорта, спортивных дис-
циплинах и мезоциклах подготовки количе-
ственное соотношение тренирующих воз-
действий в представленной последователь-
ности, безусловно, различно. Заметим толь-
ко, что тренировочное время непосредст-
венного формирования соревновательного 
стереотипа должно превышать тренировоч-
ное время его удержания (стабилизации). 
Если нет изменений в формировании сорев-
новательного стереотипа, значит ещё и не-
чего стабилизировать. 

Формирование и стабилизация соревно-
вательного стереотипа спортсмена как пра-
вило происходит в постепенном приближе-
нии к параметрам его возможностей на дан-
ный момент. 

Таким образом, тренеру помимо детали-
зации физической нагрузки необходимо 
планировать последствия её выполнения в 
аспекте представления других смежных на-
ук о природе человека и его деятельности. 
Это потребует роста знаний, повышения 
уровня научно-методического мышления, 
добавит личной ответственности тренера и 
спортсмена за свои действия. 
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