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Построение тренировочного процесса в любых макроциклах имеет 

объективную физиологическую общность, определяющуюся  закономерно-
стями приобретения, сохранения и временного снижения спортивной формы. 
С учетом этого в тренировочных макроциклах, как правило, выделяют под-
готовительный, соревновательный и переходный периоды. 

Спортивная форма — это состояние оптимальной готовности спорт-
смена к проявлению наилучших результатов в процессе соревнований. Она 
выражает гармоничное единство всех сторон подготовленности спортсмена и 
оценивается рядом физиологических, врачебных, психических критериев.  

Однако ее определяющим показателем являются спортивные резуль-
таты, наглядно демонстрирующие эффективность тренировочного процесса. 

Процесс развития спортивной формы имеет фазовый характер и про-
ходит три основных стадии: приобретения, сохранения (относительной стаби-
лизации) и временной утраты [1]. 

Первая стадия характеризуется существенным повышением уровня 
функциональных возможностей организма занимающихся, всесторонним раз-
витием физических специальных и психических качеств, целенаправленным 

234 
 



формированием двигательных навыков и умений.  
Во второй стадии отмечается относительная стабилизация результатов, 

обеспечивающаяся оптимальной готовностью спортсменов к демонстрации 
достижений в пределах конкретного макроцикла тренировки.  

В третьей стадии происходит относительное снижение отдельных по-
казателей организма занимающихся после существенных соревновательных 
нагрузок, что обусловлено необходимостью организации рационального от-
дыха для последующего планирования интенсивной тренировочной работы. 

В   п о д г о т о в и т е л ь н о м   п е р и о д е ,  как правило, выделяются обще-
подготовительный и специально-подготовительный этапы. Первый из них 
предполагает решение задач прежде всего по обеспечению разносторонней 
физической готовности спортсменов за счет повышения уровня функциональ-
ных возможностей организма занимающихся; развития силы, ловкости, быст-
роты и выносливости; совершенствования двигательных навыков.  

Содержание общеподготовительного этапа во многом определяется 
квалификацией спортсменов. Так, для начинающих спортсменов в большей 
степени используются упражнения для развития крупных мышечных групп, но 
в меньшей — упражнения, связанные с непосредственной соревновательной 
деятельностью. 

Специально-подготовительный этап характеризуется выраженным ис-
пользованием средств физического воспитания для обеспечения специальной 
готовности спортсменов к предстоящим стартам по избранному виду спорта.  

В нем существенно сокращается объем общеподготовительной работы, 
но увеличивается интенсивность прежде всего соревновательных упражнений. 
Это выражается в увеличении скорости, темпа, мощности и других специали-
зированных характеристик движений. 

В подготовительном периоде кроме решения задач общей и специаль-
ной подготовки спортсменов к соревнованиям в определенной мере осуществ-
ляется их интегральная подготовка, включающая в себя комплекс мероприятий 
технической, тактической и интеллектуальной направленности. 

В с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е  главной задачей считается поддер-
жание спортивной формы и корректировка различных сторон подготовленно-
сти спортсменов для демонстрации наивысших результатов на соответствую-
щих соревнованиях.  

Поскольку в течение года может быть несколько ответственных стар-
тов, то из них выбирается один главный, исходя из чего разрабатывается соот-
ветствующее содержание мезоциклов. Необходимо иметь в виду тот факт, что 
структура соревновательного периода определяется спецификой календаря со-
ревнований в конечном виде спорта.  

Так, если у лыжников в год может быть 3—5 ответственных соревнова-
ний различного уровня продолжительностью от 7 до 14 дней, то у футболи-
стов собственно-соревновательный период длится до нескольких месяцев. 

Как правило, за несколько недель перед ответственными соревнова-
ниями снижается объем тренировочной работы, но интенсифицируется 
специальная подготовка. 
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При большой продолжительности соревновательного периода (бо-
лее 3 месяцев) между соревновательными мезоциклами целесообразно 
включать восстановительно-подготовительные или восстановительно-
поддерживающие, которые позволяют снять напряженность после сорев-
нований и создают благоприятные условия для последующей работы. 

Чередование мезоциклов должно обеспечить оптимальную готов-
ность спортсменов к наиболее ответственным соревнования.  

Для этого необходимо определить рациональное соотношение об-
щих и специальных средств физического воспитания, способствующих це-
ленаправленному развитию различных качеств; установить характер нагру-
зок и отдых между ними, которые в совокупности обеспечат поддержание 
спортивной формы; усилить диагностическую оценку функционального со-
стояния спортсменов и др. 

В п е р е х о д н ы й  п е р и о д  решается задача по обеспечению полно-
ценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок про-
шедшего года, а также поддержания на определенном уровне тренирован-
ности как исходного состояния готовности спортсмена к физическим на-
грузкам в очередном макрэцикле.  

Кроме восстановления физиологических функций организма следует 
уделить внимание снятию психического напряжения, накопившегося в хо-
де тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

В различных видах спорта продолжительность переходного периода 
колеблется от 1 до 2 месяцев и зависит от квалификации спортсменов, сис-
темы планирования тренировочной и соревновательной работы, сложности 
и ответственности предстоящих в очередном макроцикле соревнований, 
состояния физической и психической готовности спортсмена. 

В практике существует несколько подходов к содержанию переход-
ного периода. Вместе с тем его основу составляет активный или пассивный 
отдых. Пассивный отдых предполагает полное прекращение тренировок, 
хотя он и не исключает использование различных эмоциональных физиче-
ских упражнений, отличающихся по своей направленности от избранного 
вида спорта.  

В данном контексте пассивный отдых приобретает характер активно-
го, который может и дополняться различными вспомогательными специ-
ально-подготовительными упражнениями [2]. 

При целенаправленном тренировочном процессе в конце переходно-
го периода могут постепенно увеличиваться различные общеподготови-
тельные и специальные действия с тем, чтобы обеспечить главный переход 
к подготовительному периоду очередного макроцикла. 
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Актуальность. Одной из важнейших стратегических задач государства 
является сохранение и укрепление здоровья населения, и, в первую очередь, 
здоровья детей и подростков. Экологические проблемы, гипокинезия, рост ин-
формационных нагрузок и другие факторы привели к значительному ухудше-
нию здоровья детского контингента [М.В. Антропова, 1997; H.A. Агаджанян, 
1998; А.А.Баранов, 2006 и др.].  
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