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Постановка проблемы. Ана-
лиз последних исследований 
и публикаций. Популярность 
олимпийского спорта в современ-
ном мире, его интенсивная ком-
мерциализация и профессионали-
зация, постоянно возрастающая 
социально-политическая значи-
мость успехов на Играх Олимпи-
ад и зимних Олимпийских играх 
привели в последние годы к фор-
мированию во многих странах 
мира высокоэффективных систем 
подготовки спортсменов. След-
ствием этого стало резкое возрас-
тание конкуренции на междуна-
родной спортивной арене. 

Одной из центральных про-
блем теории и методики подго-
товки спортсменов является поиск 
путей совершенствования много-
летнего процесса занятий спортом. 
Интенсивные в последней четвер-
ти ХХ cт. исследования привели к 
формированию разностороннего 
знания о многолетней подготовке 
спортсменов, нашедшего отра-
жение в крупных общетеорети-
ческих трудах последних лет [3, 
6]. Анализ данных литературных 
источников по вопросам много-
летней подготовки показал, что на 
протяжении нескольких десяти-
летий система подготовки спорт-
сменов постоянно изменяется, что 
свидетельствует о ее динамичнос-
ти и необходимости дальнейшего 
исследования ее элементов. 

Анотація
У статті розглянуто проблему 

побудови системи багаторічної 
підготовки. Показано, що впро-
довж декількох десятиліть сис-
тема підготовки спортсменів по-
стійно змінюється, що свідчить 
про її динамічність.

Доведено, що спортивна під-
готовка повинна будуватися як ба-
гаторічний процес, всі елементи 
та складові якого взаємозалежні, 
взаємообумовлені та підпорядко-
вані завданням досягнення макси-
мальних спортивних результатів; 
вплив кожного наступного тре-
нувального заняття, мікроцикла, 
етапу тощо нашаровується на ре-
зультати попередніх, які закріпля-
ють і розвивають їх. 

Підкреслюється необхідність 
урахування не тільки біологічних 
знань при побудові тренувально-
го процесу, але і педагогічного 
аспекту.

Annotation
The article deals with the 

problem of construction of a 
long-term training system. It is 
shown that for several decades 
the system of athletes’ training 
constantly has been changing, 
that testifies to its dynamism. It is 
shown that sports training should 
be built as a long-term and year-
round process, all the elements 
and the components of which are 
interrelated, interdependent and are 
subordinated to the goal of reaching 
a maximum of sports results; the 
impact of each subsequent training 
session, microcycle, stage and other 
accumulates, in a way, on the results 
of the previous, consolidating and 
developing them. 

The need to incorporate not 
only biological knowledge in the 
construction of a training process, 
but also pedagogical aspects is 
emphasized.
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Связь работы с научными 
планами, темами. Работа выпол-
нена в соответствии со «Сводным 
планом НИР в сфере физической 
культуры и спорта на 2011–2015 
гг.» и утвержденного тематичес-
кого плана Министерства образо-
вания и науки, молодежи спорта 
Украины, тема 2.12. “Формирова-
ние системы многолетнего отбора 
и ориентации спортсменов”.

Цель исследований – рас-
смотреть формирование системы 
многолетней подготовки и на-
правления ее дальнейшего совер-
шенствования.

Методы и организация ис-
следований. В процессе выпол-
нения работы были использованы 
следующие методы: теоретичес-
кий анализ и обобщение – анализ 
специальной научной литературы, 
обобщение опыта практической 
работы по организации многолет-
ней подготовки, педагогические 
наблюдения, опрос.

Результаты исследований 
и их обсуждение. Согласно су-
ществующим представлениям в 
основе деления многолетней под-
готовки лежат закономерности 
становления и совершенствования 
спортивного мастерства. Многие 
авторы справедливо указывают на 
биологическую обусловленность 
спортивного становления законо-
мерностями возрастного развития, 
индивидуальными особенностями 
динамики уровня подготовленнос-
ти, а также взаимным комплек-
сным влиянием перечисленных 
факторов. Большое внимание они 
уделяют проблемам направлен-
ности тренировочного процесса, 
соотношению средств общей и 
специальной подготовки, харак-
теру и динамике объема и интен-
сивности нагрузки на каждом из 
этапов многолетней подготовки.

Идея управления тренировкой 
на различных этапах занятий спор-
том нашла отражение в работах 
А.Д. Новикова [4] и Н.Г. Озоли-
на [5] еще в 1950-е годы. Система 

управления на начальных этапах 
развития теории спорта разраба-
тывалась с учетом достижений 
педагогики, психологии, физио-
логии, биологии, биомеханики и 
других наук. Уже в 1960 - 1980-х 
годах проблеме управления много-
летним тренировочным процессом 
в спорте обратились такие извест-
ные специалисты в области спор-
та, как Л.П. Матвеев (1971, 1977, 
1995, 1998); В.П. Филин (1980); 
М.Я. Набатникова (1982) [7]. Зна-
чительным вкладом в разработку 
педагогического аспекта данной 
проблемы стал труд Н.Г. Озолина 
«Современная система спортив-
ной тренировки» [5].

Вопросам разработки и обо-
снования основных компонентов 
структуры многолетнего трени-
ровочного процесса посвяще-
ны работы Л.П. Матвеева (1965, 
1971, 1995); А.Д. Новикова 
(1966); А.А. Гужаловского (1975); 
В.В. Кузнецова и А.А. Новикова 
(1977); В.П. Филина, Н.А. Фо-
мина (1980); Ю.Д. Железня-
ка (1981); М.Я. Набатниковой 
(1982); В.М. Дьячкова (1984); 
Р.Е. Мотылянской и М.А. Нал-
бандяна (1984); Ю.В. Верхошан-
ского (1985, 1991); В.А. Запоро-
жанова (1988); В.Н. Платонова 
(1988, 2003, 2004, 2010); D. Harre 
(1982) [7].

Методические аспекты про-
блем оптимизации многолетнего 
учебно-тренировочного процес-
са в спорте изложены в трудах 
С.М. Вайцеховского (1971, 1985); 
Э.Г. Мартиросова, Г.С. Туманяна 
(1976, 1984); и др. [7].

Расширение научно-методи-
ческих основ подготовки спорт-
сменов, организационные изме-
нения в сфере спорта высших 
достижений, опыт передовой 
спортивной практики требуют 
постоянного учета и совершен-
ствования положений, лежащих 
в основе рационально организо-
ванной совместной работы трене-
ра и спортсмена по построению 

системы подготовки. Стремление 
достичь наивысших результатов 
в значительной мере предопре-
деляет все отличительные черты 
спортивной тренировки: ее целе-
вую направленность и задачи, со-
став средств и методов, структуру 
различных образований трениро-
вочного процесса (этапов много-
летней подготовки, макроциклов, 
периодов и др.), систему комп-
лексного контроля и управления, 
отбора и ориентации, соревнова-
тельную деятельность [6, 8].

При построении многолетней 
подготовки необходимо учиты-
вать, что спортивная подготовка 
строится как многолетний и круг-
логодичный процесс, все элемен-
ты и составляющие которого вза-
имосвязаны, взаимообусловлены 
и подчинены задаче достижения 
максимальных спортивных резуль-
татов; воздействие каждого после-
дующего тренировочного занятия, 
микроцикла, этапа и других как бы 
наслаивается на результаты пред-
ыдущих, закрепляя и развивая их.

В 1964 г. Л. П. Матвеев разде-
лил общую структуру многолет-
него тренировочного процесса на 
микро- (малые), мезо- (средние), 
макро- (большие) циклы (части) 
тренировки и впервые охаракте-
ризовал их. Микроциклы, по мне-
нию ученого, – это совокупность 
нескольких тренировочных заня-
тий, составляющих относитель-
но законченный повторяющийся 
фрагмент общей конструкции 
тренировочного процесса; ме-
зоциклы – относительно закон-
ченный ряд микроциклов (этап, 
месяц); макроциклы – совокуп-
ность мезоциклов, длительность 
которых – от полугода (например, 
подготовительный период) до че-
тырех лет (олимпийский период 
подготовки). Однако, как утверж-
дает Л.П. Матвеев, особенности 
построения многолетней трени-
ровки в макроцикле, требуют се-
рьезных и длительных научных 
исследований [3].
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В последние десятилетия 
структура спортивной трениров-
ки расширилась, поскольку были 
выявлены обособленные звенья 
тренировочного процесса: трени-
ровочные задания, тренировоч-
ные занятия и их части. Все эти 
звенья связаны с микроциклами, 
мезоциклами, макроциклами (пе-
риодами и этапами многолетней 
тренировки), стадиями и этапами 
многолетней тренировки (про-
должительностью от 2 до 6 лет) 
[10]. Построение подготовки на 
основе различных циклов позво-
ляет систематизировать задачи, 
методы и средства процесса под-
готовки и реализовать другие его 
принципы: непрерывность; един-
ство общей и специальной подго-
товки; единство постепенности 
увеличения нагрузки и тенденции 
к максимальным нагрузкам; вол-
нообразность и вариативность 
нагрузок.

Сегодня, когда одним из важ-
нейших резервов совершенство-
вания системы тренировки явля-
ется оптимизация тренировочного 
процесса при относительной ста-
билизации количественных пара-
метров тренировочной работы, 
достигших уже околопредельных 
величин, рациональное постро-
ение циклов тренировки играет 
особую роль в подготовке спорт-
сменов.

Рациональное построение 
процесса подготовки предпола-
гает его строгую направленность 
на формирование оптимальной 
структуры соревновательной де-
ятельности, обеспечивающей 
эффективное ведение соревнова-
тельной борьбы.

Отличительные черты не-
прерывности процесса спор-
тивной подготовки, по мнению 
Л. П. Матвеева, обусловлены, 
главным образом, его сконцен-
трированностью в направлении 
максимальной реализации дости-
женческих возможностей спортс-
мена, сопряженным с этим повы-

шенным уровнем тренировочных 
и соревновательных нагрузок, а 
также циклической структурой 
процесса развертывания подго-
товительной и соревновательной 
деятельности [3]. С учетом этих 
факторов подготовка к соревно-
ваниям и соревновательная прак-
тика спортсмена рассматривает-
ся, по сути, как единый процесс 
(подготовительно-соревнователь-
ный), непрерывность которого 
характеризуется следующими 
чертами:

• спортивная деятельность (под-
готовительная и соревнователь-
ная) представлена в виде кругло-
годичных и многолетних занятий, 
режим которых перманентно (по-
стоянно и в то же время поступа-
тельно) обеспечивает приобре-
тение, сохранение и дальнейшее 
развитие тренированности;

• связь между звеньями про-
цесса подготовки обеспечивается 
непрерывной преемственностью 
эффектов предшествовавших и 
последующих занятий в различ-
ных поэтапно изменяемых вари-
антах, но с тенденцией к возрас-
танию уровня тренированности и 
подготовленности в целом;

• интервал между тренировоч-
ными занятиями по мере развития 
тренированности сокращается, а 
число занятий в рамках соизме-
римого времени возрастает, что 
вызывает своего рода уплотнение 
общего режима занятия, сопро-
вождающееся увеличением ку-
муляции их эффектов. При этом 
восстановительные интервалы в 
сериях занятий (микроциклах) и 
поэтапная динамика тренировоч-
ных и соревновательных нагру-
зок регулируются таким образом, 
чтобы исключить перерастание 
их кумулятивного эффекта в пе-
реутомление и перетренирован-
ность. Непрерывность процесса 
тут не исключает, ни регулярного 
варьирования восстановитель-
ных интервалов ни поэтапного 
изменения тенденций динамики 

нагрузок, как в сторону возраста-
ния, так и в сторону уменьшения 
их отдельных параметров, если 
это происходит в соответствии 
с закономерностями адаптации 
спортсмена к предъявленным на-
грузкам и развитию его спортив-
ной дееспособности.

Строгое соблюдение данных 
положений позволяет применять 
принцип непрерывности спор-
тивной подготовки. На практике 
это представлено многолетними 
круглогодичными занятиями, ко-
торые обеспечивают существен-
ные сдвиги в тренированнос-
ти и реализации возможностей 
спортсменами для достижения 
спортивного результата.

Специалисты выделяют еще 
один аспект рационального по-
строения спортивной подготовки 
– распределение во времени тех 
ее компонентов, при одновремен-
ном сосредоточении которых уве-
личивается вероятность тормо-
зящего эффекта отрицательного 
переноса навыков или разнокаче-
ственных сдвигов в развитии спо-
собностей спортсмена [3]. Если, к 
примеру, на одном и том же этапе 
тренировки подготовительные 
упражнения, требующие полной 
мобилизации аэробных и ана-
эробных возможностей спорт-
смена, выполняются в больших 
объемах, вероятен своего рода 
конфликт между кумулятивными 
эффектами этих упражнений (из-
вестно, что возрастание уровня 
VO2max может сопровождаться 
снижением уровня порога анаэ-
робного обмена (ПАНО), и напро-
тив, с возрастанием ПАНО может 
уменьшаться VO2max так на-
зываемый феномен Джонгблоя); 
если же и те и другие упражнения 
планируются поэтапно, то до-
стигаемое в начале занятий уве-
личение аэробных возможностей 
способно стать одной из суще-
ственных содействующих пред-
посылок развития специфической 
выносливости, включая анаэроб-
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ные компоненты. Образно говоря, 
знак переноса при определенной 
последовательности тренирую-
щих воздействий меняется.

Структура спортивной трени-
ровки спортсмена характеризует-
ся определенным соотношением 
различных сторон подготовки 
(например, физической и техни-
ческой); необходимым соотно-
шением тренировочной нагрузки 
(например, объема и интенсив-
ности); целесообразной последо-
вательностью различных звеньев 
тренировочного процесса, напри-
мер этапов, циклов и др.

Теоретики и практики в об-
ласти многолетней подготовки 
спортсменов указывают и на важ-
ность, наряду с непрерывностью 
процесса подготовки спортсмена, 
ее составляющих: соотношения 
и последовательности периодов, 
этапов в ее циклической струк-
туре. При этом в рамках боль-
ших циклов подготовительный 
период строится таким образом, 
что обеспечивается переход от 
создания и оптимизации пред-
посылок целевых достижений 
к непосредственной реализа-
ции достигнутых возможностей 
спортсмена. Это свидетельствует 
о том, что при построении подго-
товки спортсменов необходимо 
не только учитывать соотношение 
видов спортивной подготовки, но 
и их планирование в циклической 
структуре тренировочного про-
цесса [9].

Данные многочисленных ис-
следований системы многолет-
ней подготовки и тренировочно-
го процесса свидетельствуют о 
том, что подготовка спортсменов 
должна строиться с учетом преем-
ственности и последовательности 
решения специфических задач 
и методической направленности 
каждого конкретного годичного 
цикла с тем, чтобы содейство-
вать оптимальному подведению 
спортсменов к главным соревно-
ваниям.

Исследования показывают, 
что очень часто, уделяя большое 
внимание организационным во-
просам, многие специалисты 
упускают из виду важнейшие пе-
дагогические аспекты стратегии 
и методики подготовки в олим-
пийском цикле [11, 12].

Свою научную теорию и мето-
дологию спортивной тренировки 
и периодизации многолетней по-
дготовки предлагает Ю. В. Верхо-
шанский [2], который считает, что 
теория спортивной тренировки, а 
также обоснованная и разработан-
ная Л.П. Матвеевым [3] периоди-
зация утратили теоретическую и 
практическую значимость.

Построение подготовки спорт-
сменов, по мнению Ю.В. Вер-
хошанского (1998) [2], должно 
базироваться исключительно на 
биологических знаниях, исключая 
педагогику, и разрабатываться про-
фессиональными специалистами в 
области спорта, спортивной науки 
и смежных наук (физиологии, би-
омеханики, биохимии, медицины, 
психологии) при активном учас-
тии профессиональных филосо-
фов и методологов.

Принципиальные методи-
ческие положения современной 
системы спортивной тренировки 
были разработаны российскими 
тренерами в начале 1950-х годов 
в связи с подготовкой советских 
спортсменов и участием их в 
Играх XV Олимпиады в Хельсин-
ки (1952) и других международ-
ных соревнованиях. Накопленный 
практический опыт был обобщен 
и представлен в виде теоретизи-
рованной концепции периодиза-
ции тренировки [3]. Концепция 
периодизации тренировки, явив-
шаяся первым обобщающим тру-
дом в области теории спортивной 
тренировки в СССР, естественно 
привлекла внимание зарубежных 
специалистов.

Необходимость построения 
такой дидактической структуры, 
которая обеспечивала бы непре-

рывную коррекцию объемов, 
интенсивности, формы биоме-
ханической реализации, психо-
логического обеспечения и про-
гнозирования результативности 
тренирующих воздействий, на-
правленных на достижение ак-
туальных и долгосрочных целей 
спортивной подготовки, отмечает 
В.К. Бальсевич [1]. Общий формат 
и контуры составляющих ритма 
тренирующих нагрузок в данном 
случае оказываются детермини-
рованными в самом общем виде 
двумя факторами: во-первых со-
стоянием двигательной и других 
обеспечивающих спортивную 
результативность функций и вза-
имодействующих с ними систем 
организма, учтенных вплоть до 
как можно более высокой степе-
ни дифференциации, и во-вто-
рых, целями разного порядка и с 
разными ограничениями возмож-
ностей для коррекции, с учетом 
динамики состояния морфофунк-
циональных систем организма 
спортсмена, его психологическо-
го и иммунного статуса. Таким 
образом, подчеркивается необхо-
димость учета не только биоло-
гических знаний при построении 
тренировочного процесса, но и 
педагогического аспекта.

Заключение. Следует отме-
тить, что современные представ-
ления о структуре тренировки 
не могут рассматриваться как 
неизменные. Они постоянно 
трансформируются, о чем сви-
детельствуют и исследования и 
передовая спортивная практика 
последних лет.
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