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ПРЕДИСЛОВИЕ

Написание этой книги было предопределено тремя 
основными факторами. Во-первых, работая в тесном 
сотрудничестве с высококлассными тренерами и спортс-
менами, мы обнаружили, что многие научные и методоло-
гические позиции нуждаются в уточнении и обновлении 
для более успешного внедрения в практику подготовки 
спортс менов.

Во-вторых, исследовательская деятельность авторов 
позволяет накапливать новые знания и данные, связанные 
с подготовкой спортс менов высокого класса. Эти выводы 
заслуживают корректного обобщения и представления 
широкой профессиональной аудитории.

В-третьих, изучение данных современной научно-мето-
дической литературы выявило достаточно много спорных 
вопросов, которые требуют внимательного рассмотрения 
для применения на практике.

Подготовка высококвалифицированных спортс менов 
основывается на фундаментальных положениях, связанных 
с методологическими, физиологическими, психологиче-
скими и биомеханическими аспектами целенаправленной 
спортивной тренировки. Очевидно, что систематическое 
обращение к основам подготовки в спорте высоких дости-
жений и их обсуждение являются обоснованными и прак-
тически желательными. Соответственно, первая часть 
нашей книги содержит краткое комплексное изложение 
основных положений теории силовой подготовки, трени-
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ровки на выносливость, развития гибкости и координации. 
Во всех случаях мы стремились сосредоточиться на науч-
ных, методологических и практических аспектах спортив-
ной подготовки. Кроме того, специальный раздел посвящён 
рассмотрению «классических» и более современных под-
ходов к планированию годичного цикла спортивной под-
готовки. Авторы предполагают, что современное освеще-
ние этих фундаментальных знаний поможет лучше понять 
руководящие принципы рационального планирования про-
цесса спортивной подготовки, которые представляют суть 
содержания второй части нашей книги.

Изложение основных принципов планирования тре-
нировочного процесса спортс менов высокой квалифика-
ции имеет некоторые особенности. С одной стороны, ква-
лифицированные тренеры генерируют необходимый опыт 
и навыки составления программ тренировок для своих 
спортс менов. Возможно, некоторые из них не готовы при-
нять рекомендации, которые не полностью соответствуют 
их привычным взглядам. С другой стороны, креативные 
тренеры ищут новые оригинальные способы и средства, 
нацеленные на совершенствование общепринятого стан-
дартного тренировочного процесса. С этой точки зрения 
предлагаемые подходы могут дать толчок к разумному 
обновлению привычных тренировочных концепций и вос-
приятию модифицированных подходов к тренировке.

Наша книга в целом ориентирована на тренеров. 
Однако хорошо известно, что чем лучше сами спортс-
мены понимают суть и особенности тренировочного про-
цесса, тем более осознанно и эффективно они выпол-
няют тренировочные задания и более успешно выступают 
на соревнованиях. Опыт великих чемпионов свидетель-
ствует о том, что они обладают исключительным психо-
логическим и интеллектуальным потенциалом, реализу-
емым в их спортивной практике (Issurin, 2017). Поэтому 
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мы считаем, что эта книга будет востребована интересую-
щимися спортс менами, которые смогут найти в ней полез-
ную разностороннюю информацию.

При написании этой книги мы стремились привлечь 
актуальную информацию, используя источники, опубли-
кованные в разных странах на разных языках. Мы пред-
полагаем, что знакомство с этой книгой вызовет не только 
живой интерес, но и новые вопросы, связанные с неко-
торыми темами, требующими дальнейшего изучения. 
Такие вопросы могут стимулировать интерес к проведе-
нию новых исследований в области спортивной науки. 
Поэтому данная книга адресована также учёным, кото-
рые ищут перспективные темы для новых экспериментов 
и глубокого анализа.

Завершая это предисловие, мы надеемся, что наша 
книга найдёт своего читателя, который получит дополни-
тельные возможности для дальнейшего профессиональ-
ного роста.
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1.1. ОСНОВЫ ТРЕНИРОВКИ СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ

Очевидно, что силовые тренировки являются неотъ-
емлемой частью спортивной подготовки в любом виде 
спорта. Несмотря на то что каждый вид спорта предъ-
являет особые требования к нервно-мышечному статусу 
спортс менов, основные положения и общие правила, 
касающиеся планирования и составления тренировок, 
остаются важными, и их нельзя недооценивать. Конечно, 
соответствующие данные можно найти в различных учеб-
никах и статьях, однако такой серьёзный поиск связан 
с большими усилиями и не всегда приводит к принятию 
чётких правил и установок. В любом случае обобщение 
базовых знаний должно создать некую платформу для 
дальнейшего понимания и углубленной детализации тре-
нировочных программ для различных целей.

1.1.1. Таксономия силовых способностей и показателей 
их проявления

Специфика различных видов спорта предполагает при-
менение и развитие различных силовых способностей, 
классификация которых представлена ниже (табл. 1).

Очевидно, что специфические требования различных 
видов спорта в значительной степени определяют прояв-
ление силовых способностей и нервно-мышечный статус 
спортс менов. Так, большая группа игровых видов тре-
бует проявления взрывной силы как основы для выпол-
нения разнообразных прыжков, рывков, бросков, ударов 
и т. д. Очевидно, что взрывная сила является приоритет-
ным компонентом подготовленности спортс менов в играх 
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с мячом, а также в единоборствах. Однако там, где упраж-
нения на максимальную силу формируют обязательный 
сегмент тренировочной программы, её развитие тесно 
связано с морфологическими предпосылками. Кроме 
того, спортс мены, выступающие в единоборствах, и игро-
вики должны включать в свои действия взрывные усилия 
в течение длительного времени, несмотря на нарастаю-
щее нервно-мышечное утомление. Соответственно, спе-
цифическая по виду спорта способность противостоять 
утомлению предполагает наличие достаточного уровня 
выносливости. Такая связь силовых способностей в зна-
чительной степени определяет содержание и особенно-
сти программы силовой подготовки. Подобное соотно-
шение методологических предпосылок характерно и для 
силовых дисциплин в лёгкой атлетике. Противоположная 
связь компонентов силовой подготовленности соответ-
ствует видам спорта на выносливость, где первостепен-
ное значение имеет силовая выносливость.

На проявление силовых способностей в значительной 
степени влияют периферические и центральные механизмы 
нервно-мышечной регуляции (табл. 2).  Периферические 

Таблица 1
Силовые способности спортс менов и их определения 

(по Zatsiorsky and Kraemer, 2006)

Силовые способности Определения
Максимальная сила Способность преодолевать или проти-

водействовать внешнему сопротивле-
нию с помощью мышечного усилия

Взрывная сила Способность проявлять максимальную 
силу за минимальное время

Силовая выносливость Способность поддерживать мышечные 
усилия в течение определённого вре-
мени, несмотря на утомление
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факторы включают количество двигательных волокон, 
которое увеличивается после целенаправленной силовой 
тренировки. Этот процесс называется гиперплазией 
и имеет ограниченный потенциал – около 5% роста 
(Zatsiorsky and Kraemer, 2006). Второй, более мощный 

Таблица 2
Факторы, влияющие на проявление силовых способностей 

(по Zatsiorsky, 1995)

Факторы Описание Комментарии
Перифериче-
ские

Количество двигатель-
ных волокон, вовле-
ченных в усилие.

Площадь поперечного 
сечения отдельных 
волокон

Увеличенное коли-
чество двигательных 
волокон называется ги-
перплазией.
Увеличение площади 
поперечного сечения 
волокон называется их 
гипертрофией

Центральная 
внутримышеч-
ная координа-
ция

Вовлечение активных 
двигательных единиц 
в проявление усилия.

Кодирование скорост-
ных параметров – 
изменение скорости 
включения двигатель-
ных единиц.

Синхронизация вклю-
чения различных дви-
гательных единиц

Сначала запускаются 
небольшие мотонейро-
ны, а затем крупные.

Скорость включения 
мотонейронов увеличи-
вается с ростом силы.

Синхронная активация 
двигательных единиц 
позволяет добиться боль-
шей силы и мощности

Центральная 
межмышечная 
координация

Комплексная коорди-
нация взаимодействия 
многих групп мышц 
в значительной степе-
ни влияет на уровень 
проявления силы 
и мощности

Каждое упражнение 
и, в частности, дви-
жения, вовлекающие 
многие суставы тела, 
требуют правильного 
взаимодействия вовле-
каемых групп мышц
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периферический фактор связан с увеличением площади 
поперечного сечения отдельных волокон, что составляет 
суть мышечной гипертрофии.

Важно отметить, что существуют два разных типа 
мышечной гипертрофии, а именно: саркоплазматическая 
и миофибриллярная. Первый тип характеризуется ростом 
саркоплазмы – полужидкой межфибриллярной субстан-
ции, которая не способствует генерации силы. В резуль-
тате площадь поперечного сечения мышцы увеличива-
ется, но плотность мышечных волокон уменьшается, 
а сократительная способность мышцы остаётся на том же 
уровне. Этот тип гипертрофии может быть подходящим 
для бодибилдеров, но не для спортс менов, которые стре-
мятся увеличить уровень проявления силы. Второй тип 
гипертрофии характеризуется увеличением количества 
миофибрилл в мышечном волокне, при этом также увели-
чивается способность к проявлению силы (Zatsiorsky and 
Kraemer, 2006).

Центральные факторы, влияющие на проявление сило-
вых способностей, связаны с улучшением внутримышеч-
ной координации в одной мышце и улучшением нер вно-
мышечной координации при активности многих групп 
мышц. В первом случае центральная нервная система акти-
визирует ряд двигательных единиц в мышечном усилии; 
она также обеспечивает оптимальную частоту  включе ния 
двигательных единиц, а также синхронность включе-
ния различных двигательных единиц при максимальном 
произвольном усилии. Во втором случае обеспечивается 
рациональное взаимодействие многих мышечных групп 
для проявления желаемого уровня силы и/или мощности.

Стоит отметить, что рациональная программа подго-
товки должна обеспечивать выборочную стимуляцию раз-
личных силовых способностей с приоритетом соответству-
ющего компонента и разумным воздействием на факторы 
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второстепенной важности. Например, в видах спорта, 
где масса тела участника ограничена внешними требо-
ваниями, таких как гимнастика, фигурное катание и еди-
ноборства с соответствующими весовыми категориями, 
применение упражнений, вызывающих выраженную 
мышечную гипертрофию, требует особых мер предосто-
рожности. В этих случаях следует правильно расставить 
приоритеты, имея в виду факторы, влияющие на проявле-
ние силовых способностей.

1.1.2. Методологические аспекты развития силы
В целом силовые способности спортс менов можно 

развивать тремя основными методами (табл. 3).
Метод максимального усилия направлен на повыше-

ние максимальной силы посредством стимулирования 
как нервных, так и периферических механизмов регуля-
ции силы. В первом случае нагрузка должна быть близка 
к максимальной (1–5 МП), тогда как во втором случае 
она должна быть ниже (6–10 МП). Метод повторных уси-
лий предполагает выполнение ряда повторений с немак-

Таблица 3
Методы развития силы (по Zatsiorsky, 1995)

Метод Описание Целевые 
способности

Максималь-
ного усилия

Подъём максимальных и/или 
субмаксимальных весов или 
преодоление соответствующего 
значительного сопротивления

Максимальная 
сила

Многократ-
ных усилий

Подъём немаксимальных весов 
до отказа

Силовая 
выносливость

Динамиче-
ских усилий

Подъём или броски немакси-
мальных весов с максимально 
возможной скоростью

Максимальная 
сила, взрывная 
сила
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симальной нагрузкой до отказа, направленных на повы-
шение уровня силовой выносливости. В зависимости 
от выбранной нагрузки число повторений обычно варьи-
рует от 20 до 50. Наконец, методом динамических уси-
лий стимулируется уровень проявления максимальной 
мощности и взрывной силы с помощью очень быстрого 
подъёма или быстрых бросков немаксимальных весов. 
Принимая во внимание высокий уровень умственной кон-
центрации во время выполнения таких упражнений, пла-
нируемое количество повторений варьирует от 5 до 15.

На практике должны использоваться различные типы 
упражнений; их общая классификация представлена ниже 
(табл. 4).

Вышеприведенная классификация представляет широ-
кий набор упражнений, которые должны быть обдуманно 
включены в программу начальных тренировок по раз-
витию силы, обеспечивающую постепенное улучшение 
нервно-мышечных и координационных компонентов. 

Таблица 4
Общая классификация силовых упражнений 

(по Zatsiorsky and Kraemer, 2006)

№ 
пп

Типы 
упражнений Комментарии

1 Односуставные 
упражнения – 
ОСУ

Упражнения, которые требуют стимуля-
ции мышц вокруг одного сустава

2 Многосуставные 
упражнения – 
МСУ

Упражнения, которые используют ско-
ординированные движения вокруг более 
чем одного сустава

3 Упражнения 
на тренажёрах

Это упражнения с фиксированной траек-
торией движения и запрограммирован-
ной активностью всех задействованных 
мышц
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С другой стороны, креативное использование разнооб-
разных упражнений и оборудования позволяет во многом 
повлиять как на эффективность, так и на привлекатель-
ность начальной спортивной подготовки.

Один из важнейших аспектов составления программ 
силовой подготовки связан с применением общих прин-
ципов планирования. Три из них сформулированы и объ-
яснены, а именно: принципы перегрузки, вариативности 
и специфичности (Stone et al., 2002). Их суть и толкование 
представлены в таблице 5.

Принцип перегрузки подчеркивает важность эффек-
тивного тренировочного воздействия, которое можно 
получить, увеличив объём упражнений, то есть количе-
ство повторений, подходов, тренировок в день и в неделю. 
Другой вариант связан с увеличением интенсивности 
упражнений, что усиливает требования к метаболиче-
ским и нервно-мышечным компонентам подготовленно-
сти спортс мена. Ещё одна возможность повысить стиму-
лирующее тренировочное воздействие – привлечь новые 
упражнения, выполнение которых требует высокой пси-
хологической концентрации, повышенного двигательного 
контроля, внимания и мотивации.

№ 
пп

Типы 
упражнений Комментарии

4 Упражнения 
со свободными 
весами – УСВ

Эти упражнения не фиксируют траекто-
рию движения; они требуют активации 
многих дополнительных мышц для ста-
билизации положения тела и мышц-по-
мощников

5 Упражнения 
комплексного 
воздействия – 
УКВ

Эти упражнения требуют, чтобы всё тело 
участвовало в подъёме веса с соответ-
ствующей координацией в многосустав-
ном движении

Таблица 4 (окончание)
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Принцип вариативности постулирует необходимость 
обдуманных изменений в программе тренировок с целью 
предотвращения излишней адаптации к привычным 
нагрузкам, снижающей эффективность спортивной под-
готовки. Возможно менять содержание упражнений, при-
влекать новое оборудование и новых партнёров в команд-
ных видах и единоборствах, варьировать внешние условия 
и т. д. Ярким примером эффективного изменения внешних 
условий может быть использование тренировок в высо-
когорье и не только для выступлений в горах, но и для 
диверсификации программ подготовки к соревнованиям 
на уровне моря (Issurin, 2015).

Принцип специфичности тесно связан с ограниче-
ниями переноса тренировочного эффекта от различ-
ных упражнений на целевую спортивную деятельность. 
Действительно, оптимальные условия такого переноса 

Таблица 5
Общие принципы планирования тренировочного процесса 

для спортс менов высокой квалификации (по Stone et al., 2002)

Принцип Разъяснение
Перегрузки Эффективная тренировочная нагрузка должна 

превышать привычный уровень воздействия 
с точки зрения объёма, интенсивности и/или 
новизны упражнений

Вариативности Надлежащие изменения содержания, объёма, 
интенсивности и внешних условий трениро-
вочной нагрузки позволяют предотвратить из-
лишнюю к ней адаптацию и торможение роста 
уровня подготовленности

Специфичности Физиологическое и биомеханическое соответ-
ствие двигательных заданий целевым упраж-
нениям определяет перенос тренировочного 
эффекта и его использование в подготовке 
спортс менов
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 возникают, когда упражнение имеет высокую степень 
физиологического и/или биомеханического соответствия 
целевому упражнению. Физиологическое соответствие 
связано со сходством метаболических реакций и энерго-
потребления, в то время как биомеханическое соответ-
ствие предполагает вовлечение одних и тех же мышечных 
групп, похожей схемы приложения силы, кинематики дви-
жений и нервно-мышечной координации. Очевидно, что 
принцип специфичности в значительной степени ограни-
чивает использование разнообразных привлекательных 
упражнений, которые, однако, не обеспечивают желае-
мого тренировочного переноса на целевую спортивную 
деятельность.

Хотя в различных видах спорта есть свои традиции 
в составлении программ подготовки, можно предложить 
несколько базовых положений, связанных с планирова-
нием силовых тренировок. Таблица 6 суммирует соответ-
ствующие составляющие для развития четырёх основных 
компонентов силовых способностей: максимальной силы, 
мышечной гипертрофии, мощности (включая взрывную 
силу) и силовой выносливости.

Рассматривая выбор соответствующих упражнений, 
мы обращаем внимание на концентрические, эксцентри-
ческие и изометрические упражнения, которые могут 
выполняться как при многосуставных, так односустав-
ных движениях. Важно, что многосуставные упражне-
ния характеризуются более сложной координационной 
структурой и требуют более выраженного произвольного 
нервно-мышечного контроля. Кроме того, включение кон-
центрических, эксцентрических и изометрических упраж-
нений позволяет обогатить набор тренировочных средств 
и получить более высокую избирательность и привлека-
тельность тренировочных программ. Хотя включение экс-
центрических упражнений все ещё непопулярно среди 
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Таблица 6
Основные компоненты планирования силовых тренировок 

(по Ratamess et al., 2009)

Компо-
ненты

Макси-
мальная 
сила

Гипертро-
фия Мощность

Силовая
выносли-
вость

Упраж-
нения

КОН, ЭКС, 
ИЗО, МСУ, 
ОСУ

КОН, ЭКС, 
ИЗО, МСУ

КОН, ЭКС, 
ИЗО, МСУ

КОН, ЭКС, 
ИЗО, МСУ

Нагрузка 70–85% 1МП,
7–10 повторе-
ний;
85–100% 
1МП,
1–3 повторе-
ния

70–80% 1МП,
8–12 повторе-
ний;
85–90% 1МП,
3–6 повторе-
ний

30–40% 1МП, 
4–6 повторе-
ний;
40–60% 1МП, 
3–6 повторе-
ний

30–50% 1МП,
12–15 повто-
рений;
ОПС – 15–25 
повторений 
и более

Объём НОВ – 2–3 
подхода;
ОПС – 3–5 
подходов

НОВ – 1–3 
подхода;
ОПС – 3–6 
подходов

3–6 подходов НОВ – 3–5 
подходов;
ОПС – 5–8 
подходов

Отдых МСУ – 2–3 
мин
ОСУ – 1–2 
мин

1–2 мин 2–3 мин 1–2 мин; 
круговая тре-
нировка –
20–30 с

Скорость НОВ – мед-
ленно;
ОПС – 
от медленно 
до быстро

НОВ – мед-
ленно;
ОПС – 
от медленно 
до быстро

Близко к мак-
симально

От умеренно 
до быстро

Частота НОВ – 2–3 
дня в неделю;
ОПС – 3–5 
дней в неделю

НОВ – 2–3 
дня в неделю;
ОПС – 4–6 
дней в неделю

НОВ – 2–3 
дня в неделю;
ОПС – 4–5 
дней в неделю

НОВ – 2–3 
дня в неделю;
ОПС – 4–6 
дней в неделю

В таблице:  МСУ – многосуставное упражнение; ОСУ – односу-
ставное упражнение; НОВ – новички; ОПС – опыт-
ные спортс мены; КОН – концентрические упражне-
ния; ЭКС – эксцентрические упражнения; ИЗО – изо-
метрические упражнения
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практиков, их преимущества нельзя недооценивать. Этот 
мышечный режим позволяет развить наибольшую силу 
на мышечную единицу; это также метаболически менее 
затратно и в значительной степени способствует гипер-
трофической адаптации.

Фактически большинство программ, направленных 
на развитие максимальной силы, включают КОН и ЭКС 
режимы в разных пропорциях. Кроме того, в разных 
вариантах включаются и ИЗО упражнения. В частно-
сти, эти упражнения были рекомендованы для укрепле-
ния мышц спины и выборочного воздействия на позную 
и стабилизирующую положение позвоночника мускула-
туру (McGill, 2001).

Рациональная нагрузка предполагает выполнение 
упражнений с 70–80% от 1МП, хотя новички и неподго-
товленные занимающиеся могут использовать и более 
лёгкие веса. Важно то, что подъёмы веса 80–95% 1МП 
могут быть рекомендованы для опытных спортс менов 
с соответствующими мерами предосторожности и высо-
кой мотивацией.

Объём тренировочного воздействия, конечно, имеет 
первостепенное значение. Можно менять количество 
упражнений, используемых в тренировке, а также количе-
ство повторений в одном подходе и в тренировке в целом. 
Включение двух-трёх подходов может обеспечить доста-
точное воздействие для новичков, тогда как опытные 
спортс мены должны выполнить четыре–шесть подхо-
дов. Запланированный отдых между подходами должен 
составлять 2–3 мин при выполнении многосуставных 
упражнений и 1–2 мин – при односуставных. Рекомендуе-
мая частота тренировок – 2–3 раза в неделю для новичков 
и 3–5 для более опытных спортс менов.

Подобные компоненты тренировочного воздействия 
могут быть рекомендованы и для развития мышечной 
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гипертрофии. Тем не менее, следует учитывать неко-
торые особенности разработки программ. Это касается 
согласования воздействия на целевые группы мышц 
в течение тренировочного микроцикла. Обычно одна 
тренировка должна включать упражнения для двух–
трёх групп мышц. Программа тренировок на следую-
щий день может включать упражнения для других групп 
мышц. Такие высококонцентрированные тренировочные 
воздействия позволяют более эффективно использовать 
энергетические ресурсы для восстановления после тре-
нировки и синтеза белковых структур. Важно отметить, 
что творческий потенциал тренеров может быть реали-
зован в различных модификациях упражнений, направ-
ленных на развитие одной и той же группы мышц. Такие 
варианты позволяют обогатить тренировочную прог-
рамму и обеспечить достаточно высокую концентра-
цию тренировочного воздействия. Практически за время 
одной тренировки можно выполнять до 20–25 подхо-
дов для развития одной группы мышц (Zatsiorsky and 
Kraemer, 2006).

Мощность мышц как способность генерировать мак-
симальную силу за минимальный период времени можно 
тренировать, используя в основном концентрический 
режим; применение многосуставных упражнений явля-
ется предпочтительным, хотя односуставные также могут 
быть использованы.

Ряд нервно-мышечных показателей вносит вклад 
в проявление мышечной мощности, а именно:

– максимальная скорость развития силы (МСРС). 
Этот компонент можно успешно тренировать, используя 
как односуставные, так и многосуставные упражнения, 
в основном в концентрическом и изометрическом режиме 
сокращения. Можно также использовать баллистические 
движения, такие как броски тяжёлых мячей;
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– максимальный градиент силы при медленном 
и быстром мышечном сокращении может быть реали-
зован с использованием изокинетических тренажёров 
или во время контролируемых бросков тяжёлых мячей 
с акцентированием соответствующих фаз баллистиче-
ского движения.

Можно также рекомендовать выполнение цикла 
сокращения-растяжения мышц, осуществляемого, напри-
мер, в прыжках с высоты 60–100 см при контролируемой 
высоте отскока.

Выполнение упражнений на развитие мощности свя-
зано с повышенной психологической концентрацией 
и произвольным двигательным контролем. Соответ-
ственно такие упражнения требуют относительно более 
длительных интервалов отдыха между подходами – 2–3 
мин, во время которых спортс мены могут выполнять 
встряхивающие упражнения с произвольным расслабле-
нием и растяжением определённых групп мышц. Специ-
ализированные тренировки на развитие мощности могут 
включаться 2–3 раза в неделю для начинающих и 4–5 раз 
для опытных спортс менов.

Развитие силовой выносливости чрезвычайно важно 
как для индивидуальных, так и для командных видов 
спорта. Эти упражнения характеризуются повышенными 
требованиями к метаболическим процессам и выражен-
ным вкладом в нервно-мышечную адаптацию, включая 
увеличение количества митохондрий и капилляров, изме-
нения типов мышечных волокон и буферной ёмкости. 
Рациональный отбор упражнений предполагает выпол-
нение многосуставных и односуставных упражнений 
в основном в концентрическом и эксцентрическом режи-
мах, хотя и изометрические тренировки могут включаться 
в соответствии со спецификой вида спорта, например, 
в пулевой и стендовой стрельбе, а также стрельбе из лука.
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Предполагается использование весов, равных 30–50% 
1 МП, что означает выполнение большого количества 
повторений периодически вплоть до отказа. Во время 
интервальных и круговых тренировок можно рекомен-
довать 10–25 повторений. Количество запланированных 
подходов может варьировать от 3–5 для новичков до 5–8 
для опытных спортс менов. Интервалы отдыха могут быть 
короче по сравнению с упражнениями на максимальную 
силу – около 1–2 мин; при круговой тренировке они могут 
быть ещё короче – около 20–30 с.

Метаболически затратные тренировки на развитие 
силовой выносливости могут выполняться новичками 
2–3 раза в неделю и 4–6 раз в неделю опытными атлетами 
во время соответствующего мезоцикла, направленного 
на совершенствование физической формы.

В заключение можно предложить несколько общих 
правил, касающихся планирования силовых тренировок 
(табл. 7).

Эти общие правила, перечисленные в таблице 7, 
основаны на многолетнем опыте выдающихся тренеров 

Таблица 7
Основы планирования одного тренировочного занятия 

для развития силовых способностей (по Ratamess et al., 2009)

№ 
п/п

Последовательность выполнения
силовых упражнений во время тренировки

1 Упражнения для всего тела перед упражнениями для 
локальных групп мышц

2 Упражнения для больших групп мышц перед 
упражнениями для малых групп мышц

3 Многосуставные упражнения перед односуставными
4 Упражнения повышенной интенсивности перед 

упражнениями меньшей интенсивности
5 Упражнения на согласование активности групп мышц 

агонистов-антагонистов
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и спортс менов и имеют серьёзную поддержку с науч-
ных позиций. Предлагаемая последовательность обеспе-
чивает рациональную метаболическую и нервно-мышеч-
ную адаптацию, благоприятное взаимодействие между 
различными компонентами физической подготовленно-
сти и предотвращение травм мышц.

1.1.3. Самые популярные тесты для оценки общих 
силовых способностей

Хотя проявление силовых способностей тесно свя-
зано со специфическими требованиями различных видов 
спорта, широкое использование получил ряд популярных 
тестов, которые рекомендуются для общей оценки силовых 
способностей у взрослых и юных спортс менов (табл. 8).

В таблице 8 представлены широко используемые 
тесты для оценки способностей к проявлению максималь-
ной и взрывной силы, а также достижения в этих тестах 
сильнейших спортс менов мира и двукратного олимпий-
ского чемпиона и чемпиона мира по метанию молота 
Юрия Седых, которого тренировал признанный в мире 
эксперт Анатолий Бондарчук. Практика показывает, что 
эти испытания достаточно чувствительны для оценки 
общего силового потенциала выдающихся спортс менов 
в различных видах спорта, включая силовые дисциплины, 
игровые виды и единоборства. Интересно, что великий 
спортс мен Юрий Седых, который был мировым рекорд-
сменом, добился очень высоких результатов в тестах 
и на максимальную, и на взрывную силу. Однако его луч-
шие результаты в приведённых здесь тестах существенно 
ниже по сравнению с неофициальными мировыми рекор-
дами, зарегистрированными в этих спортивных дисципли-
нах. Очевидно, что общая силовая подготовка формирует 
основу для спортивной подготовленности в различных 
видах спорта, однако техническое мастерство и специфи-
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ческие по виду спорта навыки играют решающую роль 
в реализации такого двигательного потенциала. В любом 
случае мониторинг общей силовой подготовленности 
очень важен как для взрослых, так и для молодых спортс-
менов, так как обеспечивает их мотивацию и осознанное 
отношение к своей спортивной подготовке.

Положительный опыт реализации программ по раз-
витию силовых способностей может быть проиллюстри-
рован результатами исследования с участием опытных 
юных игроков в регби (табл. 9).

Результаты исследования свидетельствуют о том, что 
целенаправленная силовая тренировка юных игроков 

Таблица 8
Наиболее популярные тесты для оценки общих силовых 
способностей и соответствующие достижения спортс менов 

мирового класса (по Bondarchuk, 2007)

Испытания
Лучшие 

результаты 
сильнейших 
спортс менов

Личные 
достижения
Юрия Седых

Максимальная сила
Рывок штанги, кг 155 120
Взятие штанги на грудь, кг 190 155
Приседание со штангой, кг 300 230

Взрывная сила
Бросок ядра вперёд, м 20,50 16
Бросок ядра назад, м 20,50 18
Прыжок в длину с места, м 3,50 3,10
Тройной прыжок с места, м 10,90 9,00
Прыжок вверх, см 110 80
Бег с низкого старта на 30 м 
со стартовых колодок, с

3,8 4,0
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в регби, которая была добавлена к спортивной подготовке 
в межсезонье, привела к значительным улучшениям пока-
зателей общей физической подготовленности. Интересно, 
что рост показателей максимальной силы был гораздо 
более впечатляющим по сравнению с ростом взрыв-
ных характеристик. Кроме того, измерения, выполнен-
ные через 6 месяцев после тренировочного воздействия, 
выявили положительный остаточный эффект программы 
силовой подготовки. Вполне вероятно, что специфиче-

Таблица 9
Прирост взрывных и максимальных силовых способностей 

юных игроков в регби после 15 недель тренировок в межсезонье 
(по данным Smart et al., 2011)1

Тесты До После (1) После (2)

Взрывная сила

Спринт 10 м, с 1,84 ± 5,4 1,79 ± 4,6 1,79 ± 4,7

Спринт 30 м, с 4,38 ± 7,0 4,31 ± 5,1 4,30 ± 5,2

Спринт 60 м, с 8,05 ± 8,4 7,91 ± 5,9 7,91 ± 6,2

Прыжок вверх, см 49,4 ± 19,9 53,3 ± 13,3 53,5 ± 14,8

Максимальная сила

Жим лёжа 1МП, кг 77,6 ± 23,4 97,3 ± 18,4 91,0 ± 18,2

Приседания на стул1 
1МП, кг

95,5 ± 27,1 164,7 ± 20,7 138,0 ± 19,5

Подтягивания обрат-
ным хватом на ши-
рине плеч 1МП, кг

97,1 ± 17,6 108,4 ± 14,2 108,5 ± 14,4

Результаты, обозначенные в таблице как «После (2)», были полу-
чены через 6 месяцев после тренировочного воздействия
1  Это стандартное приседание со штангой, только в движении вниз при 
достижении параллели бёдер с полом туловище опускается на стул 
(прим. переводчика)
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ская по виду спорта тренировка этих спортс менов обеспе-
чила достаточный стимулирующий эффект для поддержа-
ния силовых показателей.

Стоит отметить, что основные правила, перечислен-
ные в таблице 9, направлены в первую очередь на защиту 
здоровья юных спортс менов и обеспечение постепенного 
и безопасного роста их общей и специальной физической 
подготовленности. Очевидно, что овладение широким 
спектром специфических по виду спорта технических 
навыков предполагает наличие достаточного функцио-
нального уровня основных обеспечивающих движение 
мышц и соответствующего уровня общей физической 
подготовленности. С этой точки зрения рациональная 
силовая тренировка представляется неотъемлемой частью 
всей программы подготовки.

1.1.4. Особенности силовой тренировки юных спортс менов
Вовлечение молодых спортс менов в различные спор-

тивные мероприятия очень характерно для современной 
жизни и вызывает одобрение и энтузиазм всего общества. 
Очевидно, что силовые тренировки являются обязатель-
ной частью начальной подготовки юных спортс менов, 
что крайне важно как для их дальнейшего развития, так 
и для общего состояния здоровья. С этой точки зрения 
рассмотрение аспектов такого подхода разумно и пер-
спективно.

Выбор упражнений, которые должны стать функ-
циональной основой для последующей специфической 
по виду спорта спортивной и технической подготовки, 
является первоочередной задачей при разработке про-
граммы силовой подготовки в любом виде спорта. Основ-
ные требования к этому процессу представлены ниже 
(табл. 10).
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Несмотря на то что уже опубликовано много книг, 
посвящённых подготовке юных спортс менов, авторы счи-
тают разумным ввести основные положения, касающи-
еся силовых тренировок юных начинающих спортс менов 
(см. 2.1).

Таблица 10
Подбор упражнений для силовой тренировки юных 

и начинающих спортс менов (по Zatsiorsky and Kraemer, 2006)

№ 
пп Основные правила Комментарии

1 Следует целенаправленно 
воздействовать на те группы 
мышц, которые должны снизить 
риск травмирования

Слабость мышц может 
быть причиной травм при 
максимальных нагрузках

2 Необходимо укреплять крупные 
проксимально расположенные 
мышцы, особенно в области 
брюшной стенки и позвоноч-
ника

Эти мышцы должны обе-
спечивать устойчивое сба-
лансированное положение 
тела в процессе занятий 
любым видом спорта

3 Важно укреплять специфиче-
ские по виду спорта мышцы, 
которые определяют успех 
овладения техникой движения 
в своём виде

Достаточный уровень 
силы позволяет эффек-
тивно выполнять техниче-
ские элементы

4 Когда спортс мены выполняют 
движения с полной амплитудой, 
нужно избегать проявления 
максимальных усилий

Следует использовать ме-
тоды повторных и субмак-
симальных усилий

5 Рекомендуется следовать пра-
вилу трёх лет, предусматриваю-
щему ограничения использова-
ния тяжёлых силовых упражне-
ний в течение этого периода

Следуя этому правилу, 
нович кам нужно избегать 
силовых упражнений 
комплексного воздействия 
со штангой в течение 
трёх лет
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1.1.5. Особенности силовых тренировок 
квалифицированных спортс менов

Основные положения силовой подготовки квалифи-
цированных спортс менов были рассмотрены в многочис-
ленных популярных учебных пособиях, однако краткое 
введение общих правил выглядит в любом случае жела-
тельным (табл. 11).

Определение доминирующих групп мышц обычно 
происходит в соответствии со здравым смыслом и тра-
дициями, которые укоренились в определённых видах 
спорта. На самом деле, настоятельно рекомендуется 
делать это в тесном взаимодействии со спортс меном, 
который должен выработать осознанное отношение к тре-
нировкам. Такое простое действие, как пальпация мышц, 
позволяет распознать мышечное напряжение, появляю-
щееся, когда мышцы вовлечены в общее усилие. Наряду 
с этим можно попросить спортс мена сообщить об отстав-
ленной боли в мышцах после выполнения определённых 
упражнений, что подтверждает предположение, что эти 
мышцы были активно задействованы и стимулированы. 
Кроме того, может быть проведён комплексный биомеха-
нический анализ, а его результаты могут быть обсуждены 
со спортс менами. Наиболее адекватным научным мето-
дом исследования мышечной активности является элек-
тромиография (ЭМГ), а её результаты могут быть исполь-
зованы для доказательства полезности предложенных 
упражнений.

Выбор соответствующего типа сопротивления пред-
определяется наличием имеющихся тренировочных 
средств и соответствующими требованиями определён-
ных видов спорта. Большая группа водных видов спорта 
активно использует сопротивление воды, хотя и в различ-
ных тренажёрах широко используется гидравлическое 
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Таблица 11
Общие правила подбора и проведения силовых тренировок 

квалифицированных спортс менов (по Zatsiorsky and Kraemer, 2006)

№ 
пп Общие правила Комментарии

1 Определение доминирую-
щих групп мышц, на кото-
рые нужно должным обра-
зом воздействовать

Необходимо найти наиболее 
важные группы мышц, обе-
спечивающие выполнение 
основных движений в вы-
бранном виде спорта

2 Выбор подходящего типа 
сопротивления

Можно использовать свобод-
ные веса, вес собственного 
тела, тренажёры и сопротив-
ление воды

3 Выбор правильного положе-
ния тела

Можно использовать и ком-
бинировать положения стоя, 
лёжа и сидя

4 Выбор траектории движения Обычно более предпочти-
тельными являются схемы 
движений, подобные целе-
вым

5 Акцентирование наиболее 
важных фаз упражнения

Это те фазы движения, в ко-
торых требуется проявлять 
максимальную силу

6 Дополнительное утяжеление 
всего тела или его отдель-
ных сегментов

Это позволяет увеличить 
общую массу тела или инер-
цию отдельных его сегмен-
тов

7 Использование упражнений 
с обратимой (двусторонней) 
мышечной активностью

Эти упражнения используют 
особенности цикла растяже-
ния-сокращения

8 Использование изометри-
ческих упражнений для 
правильно выбранных групп 
мышц

Эти упражнения могут быть 
использованы в качестве 
ценного дополнения к про-
грамме силовой тренировки
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сопротивление. В тренировочной практике использование 
свободных весов является наиболее популярным. Следуя 
общему здравому смыслу и опыту выдающихся трене-
ров, можно достичь лучших результатов, используя ком-
бинацию различных типов сопротивления, что позволяет 
обогатить программу тренировок и избежать чрезмерной 
адаптации к одному определённому типу. Каждый отдель-
ный тип внешнего сопротивления так или иначе отлича-
ется от естественного, свойственного целевой спортивной 
активности в выбранной спортивной дисциплине.

Выбор правильного положения тела позволяет изме-
нить схему приложения мышечных усилий. Так, упражне-
ния в положении стоя могут задействовать большее коли-
чество различных групп мышц. Упражнения в положении 
сидя обеспечивают более избирательное воздействие 
на мышцы, в то время как положение лёжа даёт наиболее 
контролируемый вариант выполнения упражнения. Поэ-
тому при выполнении движений настоятельно рекоменду-
ется изменять положение тела спортс мена корректно.

Акцентирование наиболее важных фаз упражнения 
может выполняться в соответствии со специфическими 
по виду спорта требованиями. Это может быть, напри-
мер, силовая фаза гребка в плавании или фаза развития 
силы при проведении приёма в единоборствах. Простым 
практическим решением в таких действиях может быть 
осуществление произвольного усилия, придающего сило-
вой акцент соответствующей фазе движения. Другой под-
ход предполагает использование различных тренажёров, 
таких как изокинетические, гидравлические и блочные 
приспособления, которые определяют правильную траек-
торию приложения силы.

Дополнительное утяжеление всего тела или его отдель-
ных сегментов может быть выполнено с помощью тяжё-
лого пояса или специальных манжет для запястий или 
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лодыжек. Использование такого оборудования позволяет 
разнообразить программу тренировок и найти оригиналь-
ные тренерские решения.

Особое внимание следует уделять упражнениям 
с обратимой мышечной активностью; иногда они назы-
ваются плиометрическими упражнениями. Значимым 
компонентом таких упражнений является цикл растя-
жения-сокращения мышц. Типичным примером явля-
ется упражнение, когда спортс мен спрыгивает с высоты; 
во время приземления его сухожилия подвергаются при-
нудительному растяжению и накапливают кинетическую 
энергию падающего тела. Во время последующей концен-
трической фазы отталкивания ранее накопленная кинети-
ческая энергия используется и увеличивает уровень про-
явления силы. В результате высота отскока существенно 
увеличивается. Подобные упражнения, в которых исполь-
зовался цикл растяжения-сокращения мышц, были пред-
ложены и для верхних конечностей тела (Верхошанский, 
1977).

Изометрические упражнения для правильно выбран-
ных групп мышц могут использоваться во время разминки 
и в качестве дополнения к различным общефизическим 
и специфическим по виду спорта тренировкам. Основ-
ные преимущества таких упражнений связаны с возмож-
ностью избирательного воздействия на группы мышц, 
представляющих особый интерес. Например, в видах 
спорта, которые требуют поддержания стабильного поло-
жения тел. Так, в пулевой и стендовой стрельбе, а также 
в стрельбе из лука особое значение имеет рост сопротив-
ляемости утомлению мышц спины и поясничного отдела 
позвоночника. Кроме того, изометрическое воздействие 
на значимые фазы спортивных движений может исполь-
зоваться как часть технической подготовки. Такая прак-
тика широко используется в водных видах спорта для 
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акцентирования приложения силы в силовой фазе гребка 
в плавании, гребле на байдарках и каноэ, а также академи-
ческой гребле.

Стоит отметить, что современная спортивная наука 
предлагает дополнительные передовые технологии трени-
ровки, такие как электрическая стимуляция мышц (ЭСМ) 
и вибротренировка (ВТ), которые можно квалифициро-
вать как экспериментальные методы. Хотя эти методы 
имеют относительно длинную историю, их применение 
на практике всё ещё ограничено. В любом случае любо-
пытные читатели смогут найти соответствующую инфор-
мацию в предыдущей публикации (Иссурин, 2015).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
Таксономия силовых способностей предполагает 

выделение трёх значимых компонентов, таких как макси-
мальная сила, взрывная сила и силовая выносливость. Эти 
отдельные силовые способности характеризуются соот-
ветствующими физиологическими, биомеханическими 
и методологическими предпосылками. Существуют три 
основные метода силовой тренировки, а именно: методы 
максимального усилия, повторного усилия и динамиче-
ского усилия, которые направлены на развитие максималь-
ной силы, силовой выносливости и взрывной силы соот-
ветственно. По своим биомеханическим характеристикам 
силовые упражнения подразделяются на односуставные, 
многосуставные, упражнения со свободными весами, 
упражнения комплексного воздействия и двигательные 
действия, выполняемые с помощью тренажёров. Общие 
принципы планирования тренировочного процесса, такие 
как перегрузка, вариативность и специфичность, подчёр-
кивают важность разумного варьирования содержанием, 
количеством повторений и местом силовых упражнений 



в тренировке в соответствии с их целью и ожидаемым 
эффектом. Кроме того, базовые положения планирования 
силовых тренировок определяют выбор соответствующих 
упражнений для развития различных силовых способно-
стей. Так, предлагается применять концентрические, экс-
центрические, изометрические, многосуставные и одно-
суставные упражнения. Количество повторений, отдых 
между повторениями и частота применения в недельном 
тренировочном цикле также изложены в главе. Предла-
гаются также рациональная последовательность силовых 
упражнений в рамках одной тренировки и наиболее попу-
лярные тесты для оценки общих силовых способностей. 
И, наконец, показаны особенности силовой тренировки 
для юных и квалифицированных взрослых спортс менов. 
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1.2. ОСНОВЫ ТРЕНИРОВКИ НА ВЫНОСЛИВОСТЬ

Тренировка на выносливость является обязательным 
компонентом подготовки спортс менов в любых видах 
спорта. Очевидно, что каждый вид спорта предъявляет 
особые требования к проявлению и, соответственно, 
к развитию выносливости как способности поддерживать 
спортивную активность, несмотря на рост утомления. 
К счастью, выносливость является одним из наиболее 
тренируемых спортивных качеств; в то же время некото-
рые люди могут унаследовать ограничения в её проявле-
нии. В любом случае рациональная тренировка позволяет 
полностью преодолеть такие (и даже частично жёсткие) 
ограничения и добиться желаемой гармонии в компонен-
тах спортивного мастерства.

1.2.1. Физиологические факторы выносливости
Спортивная выносливость связана с рядом физиоло-

гических факторов, которые во многом определяют дея-
тельность спортс менов и их физиологические реакции 
(табл. 12).

Нервно-мышечная система отвечает за генерацию цен-
тральных команд от мозга и их передачу к соответствую-
щим мышцам. Этот процесс требует произвольной стиму-
ляции мышечных усилий и их поддержания со временем, 
несмотря на утомление. Центральное утомление снижает 
уровень произвольной активации мышечных волокон, 
тогда как периферическое снижает сократительные спо-
собности соответствующих мышц. В итоге тренировка 
на выносливость позволяет повысить  эффективность 
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Таблица 12
Обобщённые физиологические факторы, определяющие 
выносливость спортс менов (по Saltin and Rowell, 1980)

Фак-
торы Описание Комментарии

Н
ер
вн
о-
мы

ш
еч
на
я 

 си
ст
ем
а Произвольное возбужде-

ние (ПВ)

Сопротивление утомле-
нию (СУ)

Локальная выносливость 
целевых групп мышц 
(ЛВ)

ПВ включает центральное 
управление ЦНС

СУ предотвращает снижение 
произвольной активности 
мышечных волокон вслед-
ствие утомления

ЛВ означает собственно спо-
собность мышечных волокон 
производить усилие

Ка
рд
ио
ре
сп
ир
ат
ор
на
я 

фу
нк
ци
я

Максимальный сердеч-
ный выброс (MCВ)

Диффузионная ёмкость 
лёгких (ДЁЛ)

Способность крови пере-
носить кислород (CКПК)

MCВ является решающим фак-
тором в достижении VO2max

ДЁЛ определяет уровень на-
сыщения артериальной крови 
кислородом

СКПК зависит от содержания 
гемоглобина и объёма эри-
троцитов крови

М
ы
ш
еч
ны

й 
ме
та
бо
ли
зм

Наличие энергетического 
субстрата

Мышечная масса и тип 
волокна

Ферменты и окислитель-
ный потенциал

Размер и количество ми-
тохондрий

Запасы углеводов в миогло-
бине имеют первостепенное 
значение; окисление липидов 
сохраняет запасы гликогена.

Аэробные ферменты, ми-
тохондрии и содержание 
миоглобина в значительной 
степени влияют на выносли-
вость
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 произвольного повышения общей активности и повы-
шает сопротивляемость нарастающему утомлению тех 
мышечных групп, усилия которых имеют особое значе-
ние для такой активности.

Другим обобщенным фактором, определяющим 
показатели выносливости, является кардиореспиратор-
ная функция, важность которой нельзя недооценивать. 
Известно, что максимальное поглощение кислорода как 
интегральный показатель аэробной выносливости во мно-
гом определяется максимальным сердечным выбросом 
(Ceretelli and Di Prampero, 1987). Кроме того, у трениро-
ванных людей лёгкие обеспечивают высокий уровень вен-
тиляции и насыщения крови кислородом, что в значитель-
ной степени влияет на достижение максимального уровня 
поглощения кислорода. А способность крови переносить 
кислород, которая определяется содержанием гемогло-
бина и объёмом эритроцитов, в значительной степени 
способствует адаптации кардиореспираторной системы 
к выносливости.

Мышечный метаболизм как важный фактор вынос-
ливости заслуживает особого внимания. Известно, что 
тренировка на выносливость увеличивает митохондри-
альный биогенез в скелетных мышцах. И размер, и коли-
чество митохондрий значительно увеличиваются; также 
увеличиваются содержание и активность аэробных фер-
ментов (Holloszy et al., 1970). Важный аспект адаптации 
к нагрузкам на выносливость связан с особенностями 
мышечных волокон. У выносливых спортс менов обычно 
преобладают медленно сокращающиеся окислительные 
волокна типа I, которые богаты окислительными фермен-
тами, митохондриями и капиллярами. Более того, окис-
лительные «быстро сокращающиеся» волокна типа IIa 
быстро генерируют силу, и их окислительный про-
филь сходен с профилем типа I. Поэтому преобладание 
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 волокон типа IIa может быть весьма полезным для пред-
ставителей некоторых спортивных дисциплин, не требу-
ющих длительного проявления выносливости. Данные 
исследований свидетельствуют о том, что тренировка 
на выносливость может преобразовать волокна типа II 
в тип I и изменить соотношение между окислительными 
и гликолитическими волокнами типа II (Saltin et al., 1977). 
Важно, что волокна типа I содержат большое количество 
миоглобина, который играет решающую роль в хранении 
и транспортировке кислорода к работающим мышцам.

Доступность энергетических субстратов, таких как 
углеводы и липиды, также чрезвычайно важна. Действи-
тельно, раннее окисление эндогенных липидов сохраняет 
запасы гликогена до самого финиша. Известно, что повы-
шенная способность окислять липиды является одним 
из преимуществ, получаемых спортс меном после рацио-
нальной тренировки на выносливость (Burgomaster et al., 
2006).

Таким образом, три обобщённых комплексных фак-
тора, таких как нервно-мышечная система, кардиореспи-
раторная функция и мышечный метаболизм, определяют 
как проявления выносливости, так и результаты целена-
правленной тренировки на выносливость. Понятно, что 
эти кратко рассмотренные факторы значительно влияют 
на методику тренировки и стратегию проявления вынос-
ливости. Приведённая здесь базовая информация должна 
помочь читателю лучше понять дальнейшее описание 
и разъяснение всех аспектов целенаправленной спортив-
ной тренировки спортс менов на выносливость.

1.2.2. Классификация зон интенсивности
Одним из основных положений, связанных с разви-

тием способностей к проявлению выносливости, явля-
ется рациональное применение и количественная оценка 
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тренировочных нагрузок, направленных на развитие раз-
личных целевых способностей. В течение долгого вре-
мени учёные и известные тренеры использовали различ-
ные версии классификации нагрузок как по обобщенным, 
так и по специфическим по виду спорта критериям интен-
сивности тренировок. В итоге был предложен и внедрён 
в подготовку высококвалифицированных спортс менов 
наиболее рациональный вариант классификации нагрузок 
(табл. 13).

Первая зона интенсивности включает в себя широ-
кий спектр упражнений, направленных на развитие базо-
вой экстенсивной выносливости и характеризующихся 
относительно низкой интенсивностью и большим объ-
ёмом, что обеспечивает окисление жиров, увеличение 
плотности капилляров и биосинтез митохондрий. Такие 
упражнения также обеспечивают активное восстановле-
ние после нагрузки высокой интенсивности. Очевидно, 
что эта категория охватывает большой объём различных 
упражнений, который достигает 40–50% от их общего 
количества. Такие упражнения также используются в раз-
минках и заключительных частях тренировок. Кроме 
того, они являются частью технико-тактических занятий, 
во время которых различные компоненты движения могут 
быть акцентированы и выполнены с соответствующими 
комментариями тренера.

Вторая зона интенсивности содержит различные 
упражнения, направленные на смещение анаэробного 
порога. Соответственно при этом частота сердечных 
сокращений увеличивается до 155–165 уд./мин и может 
быть даже выше у некоторых индивидуумов. Такие упраж-
нения следует выполнять, в основном, в интервальном 
режиме с относительно короткими интервалами отдыха 
(около 20–40 с) и паузой между подходами 2–4 мин. Эта 
категория охватывает большой объём упражнений, вклад 
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которых в общий объём может достигать 25–35% в зави-
симости от типа целевой дисциплины и индивидуальных 
особенностей спортс менов.

Третья зона интенсивности включает высокоинтен-
сивные упражнения на выносливость в смешанном аэроб-
но-анаэробном метаболическом режиме с частотой сер-
дечных сокращений, приближающейся к 180 уд./мин. 
Такой режим превышает границу анаэробного порога, 
а лактат крови даёт объективную индикацию этого мета-
болического статуса. Важно то, что этот метаболический 
режим обычно позволяет добиться максимального погло-
щения кислорода. Соответственно, упражнения этой зоны 
интенсивности могут стимулировать рост максимальной 
аэробной мощности. Их вклад в общий годовой объём 
применяемых упражнений может быть равен 15–20%.

Четвёртой зоне интенсивности соответствуют наи-
более напряжённые анаэробные упражнения, которые 
вызывают наибольшую реакцию кардиореспираторной 
и метаболической систем. Соответственно, общая продол-
жительность таких упражнений за одну тренировку редко 
превышает 4 мин. Эти упражнения направлены на разви-
тие максимальной анаэробной мощности и/или ёмкости. 
Во втором случае можно увеличить общий объём упраж-
нений и подчеркнуть роль толерантности к лактату. Вклад 
этой зоны интенсивности в общий годовой объём выпол-
няемых упражнений может составлять 8–12%.

В пятой зоне интенсивности – исключительно сприн-
терские упражнения продолжительностью 8–10 с, тре-
бующие мобилизации алактатных источников энергии. 
Реакция сердечного ритма зависит от эмоционального 
напряжения, но не от физических усилий, а уровень лак-
тата крови здесь не является существенным. Интервалы 
отдыха должны обеспечивать полное восстановление 
перед последующей нагрузкой и длиться 3–4 мин.
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Стоит отметить, что ряд исследователей предложил 
несколько вариантов классификации зон интенсивности 
(обзор Stöggl and Sperlich, 2015). Как правило, авторы 
называли от трёх до пяти зон интенсивности, где наи-
более мощная зона включает в себя высокоинтенсивные 
нагрузки как в анаэробном гликолитическом, так и в алак-
татном (креатинфосфатном) метаболических режимах. 
Такое сочетание очень интенсивных нагрузок выглядит 
неоправданно. Действительно, краткосрочные сприн-
терские усилия являются неотъемлемой частью сорев-
новательной деятельности в спортивных единоборствах 
и играх с мячом. Соответственно планирование и монито-
ринг таких упражнений является рациональным и жела-
тельным. Кроме того, включение алактатных спринтер-
ских упражнений позволяет обогатить тренировочные 
программы развития выносливости, вовлекая в мышеч-
ную деятельность полный спектр быстрых и медленных 
двигательных единиц и снижая монотонность объёмных 
нагрузок.

1.2.3. Физическая подготовка спортс менов, 
тренирующихся на выносливость

Физическая подготовка традиционно считается неотъ-
емлемым компонентом подготовки спортс менов, тре-
нирующихся на выносливость. Обычно она направлена 
на укрепление специфических по виду спорта домини-
рующих мышечных групп и формирование физиоло-
гических предпосылок для более эффективной работы 
на выносливость. Такой физиологический фон повыше-
ния выносливости связан с рядом влиятельных факто-
ров, таких как рост экономичности выполнения упраж-
нения (1), увеличение анаэробной ёмкости (2), снижение 
утомляемости во время тренировки на выносливость (3), 
трансформация быстро сокращающихся мышечных воло-
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кон в сторону устойчивого к утомлению окислительного 
типа IIa (4) и рост максимальной скорости, что важно для 
эффективного старта и финиша (5).

В течение последних десятилетий был проведён ряд 
хорошо организованных исследований с целью изучения 
влияния дополнительных силовых тренировок, включён-
ных в подготовку спортс менов, тренирующихся на вынос-
ливость (табл. 14).

Таблица 14
Влияние дополнительных силовых тренировок 

на выносливость квалифицированных спортс менов

Выборка Описание Результаты Источ-
ник

Хорошо 
тренирован-
ные на вы-
носливость 
спортс-
мены, n=8

Параллельная 
тренировка на вы-
носливость и силу; 
3 дня в неделю, 
10 недель

11–13% рост вы-
носливости при вы-
полнении кратко-
срочной нагрузки 
в беге и велоспорте

Hickson 
et al., 
1988

Хорошо 
тренирован-
ные на вы-
носливость 
спортс-
мены, n=18; 
группы 
Э и К

Параллельная 
тренировка 
на выносливость 
и взрывную силу 
против тренировки 
на выносливость; 
8–9 раз в неделю, 
9 недель

Экономичность 
бега на 5 км и анаэ-
робные показатели 
улучшились в груп-
пе Э, но не в груп-
пе К

Paavol-
ainen 
et al, 
1999

Тренирован-
ные на вы-
носливость 
спортс-
мены, n=17; 
группы 
Э и К

Параллельная тре-
нировка на вынос-
ливость и плиоме-
трическая силовая 
против тренировки 
на выносливость; 
бег 60–80 км в не-
делю, 6 недель

Группа Э улучшила 
результат и эконо-
мичность в беге 
на 3 км на 2,7%. 
В группе К без из-
менений

Spurrs 
et al., 
2003
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Выборка Описание Результаты Источ-
ник

Тренирован-
ные бегуны 
на выносли-
вость, n=17; 
группы 
Э и К

Параллельная тре-
нировка на вынос-
ливость и силовая 
со свободными 
весами против 
тренировки на вы-
носливость; 3 дня 
в неделю, 8 недель

Группа Э увеличи-
ла время работы 
до отказа на 21,3% 
и экономичность 
бега на 5,0%. 
В группе К без из-
менений

Støren 
et al., 
2006

Тренирован-
ные гребцы, 
n=43; три 
группы 
Э и К

Параллельная 
тренировка на вы-
носливость и силу 
против тренировки 
на выносливость; 
6 дней в неделю, 8 
недель

В группах Э был 
рост 1МП жима 
лёжа и результата 
в 20-минутном 
тесте на гребном 
эргометре на 7,6–
9% против 4,5% 
в группе К

Izquier-
do–Gab-
arren et. 
al., 2010

Молодые 
элитные 
велосипеди-
сты, n=14; 
группы 
Э и К

Параллельная 
тренировка на вы-
носливость ( >30 ч 
в неделю) и силу 
(3 тренировки 
в неделю) против 
тренировки на вы-
носливость; 6 дней 
в неделю, 16 недель

Группа Э увеличи-
ла результат в 1МП 
жиме ногами и ГС 
на 12–20%, а также 
результат в 45-ми-
нутном испытании 
на 8%. В группе 
К без изменений

Aagaard 
et al., 
2011

Хорошо 
тренирован-
ные женщи-
ны, зани-
мающиемя 
дуатлоном, 
n=19; груп-
пы Э и К

Параллельная 
тренировка на вы-
носливость и силу 
(4 упражнения, 
12 подходов; 2 тре-
нировки в неделю) 
против тренировки 
на выносливость; 
6 дней в неделю, 
11 недель

В группе Э улуч-
шился результат 
в 5-минутной езде 
на велосипеде (7%) 
и беге (4,7%), а так-
же в 1МП полупри-
седаниях (45%). 
В группе К без 
изменений

Vikmoen 
et al., 
2017

В таблице:  Э – экспериментальные, К – контрольные группы; 
ГС – градиент силы

Таблица 14 (окончание)
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В таблице 14 обобщены данные 7 исследований, про-
ведённых на высококвалифицированных спортс менах, 
тренирующихся на выносливость. В 6 исследованиях 
эффект дополнительной силовой нагрузки оценивался 
при сравнении данных экспериментальной и контроль-
ной групп, в программу которой не входили дополнитель-
ные силовые упражнения. Продолжительность экспери-
ментальной подготовки варьировала от 8 до 16 недель. 
Во всех случаях включение силовых тренировок 2–3 раза 
в неделю обеспечило значительное повышение уровня 
проявления выносливости и превосходство эксперимен-
тальной группы по сравнению с контрольной. Интересно, 
что такой замечательный эффект дополнительной трени-
ровки был обеспечен использованием упражнений со зна-
чительным сопротивлением (70–80% от 1МП), взрывных 
и плиометрических упражнений. Этот факт противоречит 
представлениям некоторых практиков о том, что силовые 
нагрузки отрицательно влияют на техническое мастер-
ство в видах на выносливость.

В двух исследованиях использовалась биопсия мышц 
и анализ типа мышечных волокон (Aagaard et al., 2011; Vik-
moen et al., 2017). Исследователи сообщали, что дополни-
тельная силовая тренировка вызывала смещение быстро 
сокращающихся мышечных волокон в сторону устойчи-
вого к утомлению окислительного типа IIa, и этот дисба-
ланс заметно увеличивался.

Важно, что все указанные исследования были выпол-
нены на высококвалифицированных спортс менах. Стоит 
отметить, что среди тренеров, являющихся специали-
стами в тренировке на выносливость, по-прежнему попу-
лярно мнение о том, что тяжёлые силовые тренировки 
могут нарушить отработанную схему координированных 
движений в видах спорта на выносливость. Это предпо-
ложение частично основано на повышенном риске травм 
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спортс менов во время тренировок со значительным сопро-
тивлением. Очевидно, что применение таких упражнений 
должно сопровождаться соответствующими мерами пред-
осторожности и постепенным ознакомлением спортс-
менов с набором упражнений. В любом случае возможные 
преимущества использования дополнительных обще-
физических нагрузок заслуживают серьёзного внимания 
и соответствующих мер для включения таких нагрузок 
в тренировочный процесс спортс менов, тренирующихся 
на выносливость.

1.2.4. Оценка выносливости высококвалифицированных 
спортс менов

Оценка выносливости является обязательным ком-
понентом подготовки спортс менов высокой квалифика-
ции. Хотя уже был опубликован ряд серьёзных учебных 
пособий, содержащих подробную информацию по этому 
вопросу, краткое изложение вопроса, ориентирован-
ное на практиков, выглядит здесь разумным и желатель-
ным. Наиболее распространенная информация, связанная 
с оценкой уровня проявления выносливости, представ-
лена ниже (табл. 15).

В настоящее время многие центры подготовки спортс-
менов на выносливость работают в тесном сотрудни-
честве с различными учреждениями, в которых могут 
проводиться профессиональные лабораторные тестиро-
вания высококвалифицированных спортс менов. Соответ-
ственно, такие важные показатели, как VO2max, экономич-
ность, анаэробный (лактатный) порог и др. могут быть 
измерены и использованы для мониторинга происходя-
щих изменений и определения индивидуальных пара-
метров зон интенсивности. Эти результаты нельзя недо-
оценивать, хотя такие исследования достаточно дороги 
и позволяют получать в основном обобщённую информа-
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цию. Другой вариант предполагает использование поле-
вых тестов, которые обеспечивают получение информации 
о конкретном событии в соответствующих видах деятель-
ности, таких как плавание, академическая греб ля, конько-
бежный спорт и т. д. Этот подход к тестированию вклю-
чает кратковременные (3–5 мин) и длительные временные 
испытания (40 мин) и позволяет обеспечить эффектив-
ный мониторинг адаптации к нагрузкам на выносли-
вость. Доступная аппаратура для тестирования регистри-
рует частоту сердечных сокращений и  величину лактата 

Таблица 15
Оценка влияния тренировочной нагрузки на спортс менов, 

тренирующихся на выносливость1

Варианты 
оценки Описание Комментарии

Лаборатор-
ное тести-
рование

Прогрессивный
инкрементальный тест1.
Оцениваемые показате-
ли: VO2max, экономич-
ность, анаэробный (лак-
татный) порог, частота 
сердечных сокращений 
на каждом этапе

Тестирование позволяет 
определить максималь-
ную аэробную мощность 
и границы зон интенсив-
ности для последующего 
регулирования нагрузки

Полевые 
испытания

Временные испытания
Прогрессивный инкре-
ментальный тест
Различные повторные 
испытания
Разнообразные варианты 
челночного бега

Предлагается нагрузка, 
длящаяся 3, 5 и 40 мин. 
Обычно запрограммиро-
ваны 4–5 этапов
Например: 10×3 мин, 
30 с – отдых
Йо-йо тест является са-
мым популярным

1  Тест заключается в многократном (челночном) прохождении спортс-
меном 10-метровой дистанции с нарастающей скоростью. Контро-
лируются показатели состояния спортс мена и регистрируется коли-
чество пройденных 10-метровых отрезков за 6 мин (примечание 
переводчика)
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крови. Итоговый протокол тестирования может быть 
достаточно информативным для определения зон интен-
сивности и осуществления текущего контроля.

1.2.5. Объём тренировок и распределение интенсивности 

у высококвалифицированных спортс менов, 
тренирующихся на выносливость

В течение длительного времени обобщённые характе-
ристики тренировки на выносливость, такие как общий 
объём и распределение интенсивности, остаются в цен-
тре внимания как учёных, так и практиков. Обзор име-
ющихся знаний, накопленных за последние десятилетия, 
позволяет выявить общие характеристики среднегодовых 
тренировочных объёмов у высококвалифицированных 
спортс менов, тренирующихся на выносливость в различ-
ных видах спорта (табл. 16).

Даже первый взгляд на таблицу выявляет схожесть пред-
ставленных данных в различных видах спорта на выносли-
вость. На самом деле общее количество тренировок (350–
400) можно принять за базовый уровень для спортс менов, 
тренирующихся на выносливость, хотя элитные спортс-
мены, участвующие в нескольких тренировочных сборах 
в год, выполняют ещё больший объём упражнений. Кроме 
того, подготовка высококвалифицированных спортс менов 
на выносливость включает в себя участие в тренировоч-
ных сборах в среднегорье (2–3 раза в год). Это дополнение 
может ограничить накопление тренировочного объёма, 
но в значительной степени повлиять на результат трени-
ровки, связанный с адаптацией к высоте. В любом слу-
чае 1000 ч как лимит для общих годичных затрат времени 
выглядят разумно и реалистично.

Распределение интенсивности тренировок является 
чрезвычайно важной характеристикой, которая в значи-
тельной степени изучена многими исследователями в раз-
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личных видах спорта (табл. 17). Следует отметить, что 
исследователи используют различные версии классифи-
кации тренировочных нагрузок. Тем не менее, наиболее 
широко используемый подход предполагает варьирова-
ние объёмами нагрузок низкой интенсивности (ННИ), т. е. 
нагрузок ниже анаэробного порога, и нагрузок высокой 
интенсивности (НВИ), т. е. превышающих уровень ана-
эробного порога (Stöggl and Sperlich, 2015).

Таблица 16
Среднегодовые характеристики объёма тренировок 

высококвалифицированных спортс менов, 
тренирующихся на выносливость 

(по Platonov and Sakhnovski, 1988 и электронным базам данных)

Виды спорта Количество 
тренировок

Общее вре-
мя трениро-
вок, часы

Пройденная 
дистанция, 

км
Бег на короткие 
дистанции

300–380 800–900 900–1000

Бег на средние 
и длинные 
дистанции

320–400 850–1000 4000–5000

Велоспорт (трек) 350–400 950–1000 16 000–20 000
Велоспорт (шоссе) 350–400 950–1000 28 000–35 000
Плавание 
50–200 метров

420–450 950–1050 1300–1500

Плавание 
400 –1500 метров

420–450 900–1000 1800–2200

Греб ля на байдар-
ках и каноэ

350–420 900–1050 4000–5000

Академическая 
греб ля

350–420 900–1050 5000–6000

Бег на лыжах 350–400 900–1000 6000–7000
Конькобежный 
спорт

300–380 900–1000 3500–4000
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Представленные данные вписываются в общую схему: 
нагрузки низкой интенсивности охватывают 75–94% 
от общего объёма тренировочных нагрузок, тогда как 
22–6% были посвящены упражнениям высокой интенсив-
ности. Как это ни парадоксально, но такое преобладание 
низкоинтенсивных тренировочных нагрузок было отме-
чено также и во время краткосрочной предсоревнователь-
ной подготовки (Steinacker et al., 2000; Billat et al., 2001 

Таблица 17
Распределение интенсивности нагрузок 

у высококвалифицированных спортс менов, 
тренирующихся на выносливость

Выборка Период 
тренировки

ННИ/ 
НВИ, % Источник

Элитные гребцы, 
n=20

20 недель до ЧМ 75 / 25 Steinacker 
et al., 1998

Элитные гребцы, 
n=8

6 недель до ЧМ 90 / 10 Steinacker 
et al., 2000

Элитные мара-
фонцы, n=20

8 недель до ОИ 78 / 22 Billat et al., 
2001

Элитные велоси-
педисты, n=7

7 месяцев до ОИ 94 / 6 Schumacher & 
Mueller, 2002

Элитные кений-
ские бегуны 
на длинные дис-
танции, n=20

8 недель до наци-
ональных чемпио-
натов

84 / 16 Billat et al., 
2003

Элитные лыжни-
ки-юниоры, n=11

4,5 недели до сорев-
нований

80 / 20 Seiler & 
Kjerland, 2006

Элитные велоси-
педисты, n=14

5 месяцев базовой 
подготовки

78 / 22 Zapico et al., 
2007

Элитные лыжни-
ки, n=16

6 месяцев базовой 
подготовки

85 / 15 Sandback 
et al., 2011

В таблице:  ННИ – нагрузки низкой интенсивности; 
НВИ – нагрузки высокой интенсивности; 
ЧМ – чемпионат мира; ОИ – Олимпийские игры
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и 2003; Seiler & Kjerland, 2006). Можно предположить, 
что объёмные экстенсивные нагрузки создают функцио-
нальный метаболический и нервно-мышечный фон, тогда 
как высокоинтенсивные краткосрочные производят доста-
точное влияние для достижения оптимального результата. 
Кроме того, такая схема распределения тренировочной 
интенсивности может быть более благоприятной для пре-
дотвращения травм мышц и случаев перетренированности.

1.2.6. Особенности тренировки на выносливость 
у юных спортс менов

Тренируемость и адаптация юных спортс менов свя-
заны с взаимодействием трёх основных факторов, таких 
как физическое развитие, биологическое созревание 
и динамика поведения. Физическое развитие связано с уве-
личением размеров тела и его сегментов. Одновременно 
размер и масса сердца и лёгких увеличиваются пропор-
ционально росту и размерам туловища. Физический рост 
вызывает изменения в скелете и в сексуальном статусе. 
Известно, что повышение уровня аэробной мощности, 
мышечной силы и способности к проявлению взрывной 
силы в значительной степени зависит от степени зрелости 
(Malina et al., 2004). Динамика поведения как третий фак-
тор тренируемости и общей адаптации относится к соци-
ально-культурному фону и включает процесс обучения, 
приобретение психологических навыков и общих знаний, 
связанных с процессом подготовки. В итоге взаимодей-
ствие трёх вышеупомянутых факторов во многом опреде-
ляет адаптацию юных спортс менов к общей подготовке 
и тренировкам на выносливость как таковым.

Более детальное рассмотрение адаптации юных спортс-
менов к нагрузкам на выносливость позволяет выявить 
существенные особенности, которые в значительной сте-
пени влияют на процесс их подготовки (табл. 18).
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Обзор выполненных исследований показывает, что 
дети и подростки достаточно устойчивы к длитель-
ным аэробным нагрузкам, хотя они больше, чем взрос-
лые, страдают от монотонности движений. Обычно счи-
тается, что дети и подростки-спортс мены гораздо менее 
толерантны к утомлению, чем взрослые (Drabic, 1996; 
Ford et al., 2011). Соответственно, их тренировочные про-
граммы должны включать в себя в основном интерваль-
ные и игровые упражнения; мониторинг признаков цен-
трального и периферического утомления должен быть 
частью текущего контроля.

Таблица 18
Особенности адаптации к нагрузкам 
на выносливость детей и подростков 

(по Drabic, 1996; Malina et al., 2004; Ford et al., 2011)

№ Особенности адаптации Комментарии
1 Устойчивость к утомлению 

намного ниже, чем у взрос-
лых

Необходимо следить за при-
знаками центрального и пе-
риферического утомления

2 Способность адаптироваться 
к гипоксическим нагрузкам 
ограничена

Гипоксические нагрузки сле-
дует использовать с особыми 
мерами предосторожности

3 Общее утомление вызывает 
заметное нарушение коорди-
нации движений

Контроль за координацией 
движений при выполнении 
объёмных заданий является 
крайне востребованным

4 Восстановление после крат-
ковременных упражнений 
происходит быстрее, чем 
у взрослых

Настоятельно рекомендуются 
интервальные упражнения

5 Восстановление уровня 
кислорода в крови в процес-
се тренировки происходит 
более благоприятно, чем 
у взрослых

Упражнения, вызывающие 
умеренную кислородную 
задолженность, являются 
частью программы развития 
выносливости
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Другое ограничение реакции на тренировочную 
нагрузку связано с более низкой способностью юных 
спортс менов адаптироваться к гипоксическим нагруз-
кам. Тем не менее, гипоксические упражнения являются 
частью тренировочной программы в различных видах 
спорта (Malina et al., 2004). В итоге применение таких 
упражнений должно быть тщательно дозировано и обе-
спечено достаточным тренерским контролем и соответ-
ствующим инструктажем. Эти меры предосторожности 
также относятся к мониторингу специфических по виду 
спорта технических характеристик движений, принимая 
во внимание, что нервно-мышечное утомление у моло-
дых спортс менов может вызывать серьёзные нарушения 
координации движений и даже провоцировать поврежде-
ния мышц.

Интересно, что по сравнению со взрослыми молодые 
спортс мены восстанавливаются после кратковременных 
нагрузок быстрее. Это относится также к восстановлению 
уровня кислорода в крови при выполнении интервальных 
нагрузок (Malina et al., 2004), что даёт дополнительную 
поддержку при выполнении различных вариантов таких 
упражнений с использованием интервалов отдыха от 40 
до 90 с. Поэтому в их тренировочные программы следует 
включать и интервальные, и игровые упражнения.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
Первый фактор объединяет произвольную стимуляцию 

любых действий со стороны центральной нервной системы, 
сопротивление утомлению и локальную выносливость 
целевых групп мышц. Второй фактор характеризуется уров-
нем максимального сердечного выброса, диффузионной 
ёмкостью лёгких и способностью крови транспортировать 
кислород. Третий фактор включает наличие  энергетических 
субстратов, мышечной массы и нужных типов мышечных 



волокон, наличие ферментов и окислительного потенциала, 
содержание митохондрий и миоглобина.

Целенаправленное развитие спортивной выносли-
вости опирается на использование классификации зон 
интенсивности, которая описывает режимы трениро-
вок и физиологические реакции, характерные для тре-
нировочного воздействия, направленного на развитие 
экстенсивной, интенсивной выносливости, анаэробных 
гликолитических способностей и максимальной скоро-
сти. Примечательно, что дополнительная тренировка 
с высоким сопротивлением повышает выносливость 
и приводит к полезному изменению состава мышечных 
волокон. Обзор тренировочных объёмов высококвали-
фицированных спортс менов, тренирующихся на вынос-
ливость, выявил общую тенденцию: общие затраты вре-
мени около 1000 ч и 350–400 тренировочных занятий 
в год, что можно рассматривать как международный 
стандарт.

Следует отметить, что тренировочные нагрузки низкой 
интенсивности (1-й и 2-й зон интенсивности) составляют 
75–94% от общего объёма. Такой большой объём экстен-
сивных тренировочных нагрузок создаёт нервно-мышеч-
ный и метаболический фон для проявления выносливости, 
обеспечивая увеличение плотности капилляров, содержа-
ния миоглобина, окислительных ферментов и митохон-
дрий. С другой стороны, высокоинтенсивные упражнения 
обеспечивают достаточное тренировочное воздействие 
для успешного проявления выносливости (табл. 17). 
Были отмечены некоторые особенности адаптации моло-
дых спортс менов к нагрузкам на выносливость. У детей 
снижена способность противостоять утомлению и сни-
жена приспособ ляемость к гипоксическим нагрузкам. Тем 
не менее, они демонстрируют более быстрое восстановле-
ние после интервальных и кратковременных упражнений.
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1.3. ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ

Гибкость может быть охарактеризована как способ-
ность выполнять движения с максимальной амплитудой, 
что обеспечивает эффективное решение соответствую-
щей двигательной задачи. Хотя различные виды спорта 
предъявляют свои специфические требования к прояв-
лению гибкости, её целенаправленное развитие обещает 
значительные преимущества спортс менам во время под-
готовки и выступлений.

1.3.1. Преимущества, достигаемые тренировкой гибкости
Основные преимущества, связанные с высоким уров-

нем развития гибкости, представлены в таблице 19. 
Хорошо известно, что более благоприятный уровень раз-
вития гибкости позволяет выполнять некоторые движения 
с более высокой амплитудой и более длительным прило-
жением силы, например, в бросковых упражнениях. Уве-
личенная амплитуда движений (АД) обеспечивает лучшее 
расслабление при выполнении подготовительных дей-
ствий, таких, например, как пронос руки над водой при 
плавании. Кроме того, в эстетических видах спорта высо-
кий уровень гибкости является обязательным условием 
для выполнения многих технических элементов и эффект-
ных связок.

Считается, что регулярное выполнение упражнений 
на растяжку позволяет значительно снизить риск повреж-
дения нервно-мышечной системы как у спортс менов-
любителей, так и у профессионалов (Kurz, 2003; Small et al., 
2008; Walker, 2011). Точно также включение  упражнений 
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на растяжку в заключительные части тренировочных заня-
тий позволяет уменьшить или даже предотвратить возник-
новение ОМБ. Такой позитивный эффект связан с улуч-
шением периферического кровообращения и удалением 
продуктов обмена из мышц (Walker, 2011). Кроме того, 
упражнения на растяжку, включенные в заключительную 
часть тренировки, облегчают расслабление мышц и сни-

Таблица 19
Преимущества, обусловленные более высокой 

гибкостью спортс менов

№ Преимущества Комментарии
1 Увеличенная АД позво-

ляет обеспечить более 
эффективные техниче-
ские характеристики 
спортивных действий

Рациональная АД немедленно 
влияет на эффективность мета-
ния копья и диска, фазы проноса 
рук при плавании в баттерфляе 
и кроле, а также при выполнении 
многих технических элементов 
в гимнастике

2 Увеличенная АД предот-
вращает повреждения 
во время выполнения 
самых сложных спор-
тивных упражнений

Более гибкие и пластичные мыш-
цы лучше переносят экстремаль-
ные нагрузки во время спортив-
ных тренировок

3 Увеличенная АД сни-
жает отставленную мы-
шечную боль (ОМБ) по-
сле объёмных и тяжёлых 
тренировок

Упражнения на растяжку в заклю-
чительной части тренировки 
уменьшают болезненность мышц 
благодаря удлинению отдельных 
мышечных волокон и улучшению 
периферического кровообращения

4 Увеличенная АД вносит 
вклад в восстановление 
спортс менов во время 
напряжённых трениро-
вок (особенно после си-
ловых упражнений)

Упражнения на растяжку, направ-
ленные на целевые мышцы и их 
антагонисты, облегчают их рас-
слабление, улучшают кровообра-
щение и удаление накопленных 
продуктов обмена, таких как мо-
лочная кислота и т. д.
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мают стресс. Поэтому вклад программ на развитие гиб-
кости в улучшение восстановления спортс менов после 
тяжёлых нагрузок нельзя недооценивать.

1.3.2. Типы упражнений на растяжение

Набор упражнений для развития гибкости включает 
в себя широкий спектр движений, которые могут исполь-
зоваться в разных пропорциях в зависимости от специ-
фики различных видов спорта, использования в разных 
частях тренировочного занятия и индивидуальных осо-
бенностей спортс менов. Типы упражнений на растяжку 
представлены в таблице 20.

Таблица 20
Типы упражнений на растяжение (по Walker, 2011)

№ Типы 
упражнений Описание

1 Самостоятель-
ное активное 
статическое 
растяжение

Тело или его звенья медленно и осторожно 
растягиваются до максимальной амплиту-
ды, увеличивая напряжение растягиваемых 
мышц. Поза удерживается в течение 3–5 с

2 Пассивное 
статическое 
растяжение

Партнер осторожно перемещает растяги-
ваемое звено или верхнюю часть тела, уве-
личивая давление до терпимого болевого 
порога в течение 20–45 с

3 Динамическое 
растяжение

Спортсмен выполняет ритмичные мягкие 
покачивания или размахивания до достиже-
ния предельной АД, постепенно увеличивая 
усилие

4 Баллистиче-
ское растяже-
ние

В этих действиях используется инерция, 
возникающая во время быстрого раскачива-
ния или размахивания с полной АД и кон-
тролируемым усилием

5 ПНФ – про-
приоцептив-
ная нейромы-
шечная фаси-
литация

Спортсмен сокращает группу мышц, а парт-
нёр оказывает сопротивление этому движе-
нию, растягивая её. Через 5–6 с спортс мен 
расслаб ляет мышцы, а партнёр выполняет 
контролируемое растяжение в течение при-
мерно 30 с, что приводит к увеличению АД 
на 4–5 см
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Статическая активная растяжка без посторонней 
помощи составляет самую большую группу упражне-
ний на гибкость, включаемых как в программы разминки, 
так и в заключительные части тренировочных занятий. 
Во время этих упражнений тело или его звенья должны 
находиться в таком положении, чтобы целевые группы 
мышц могли быть растянуты с тщательно контролиру-
емым напряжением. Инициируя движение, спортс мен 
осторожно увеличивает напряжение мышц до болевого 
порога и поддерживает эту позу в течение 3–5 с.

Вторая группа включает в себя статические упраж-
нения на пассивную растяжку, которые выполняются 
с партнёром. Партнер перемещает тело или его звенья 
до терпимого болевого порога и поддерживает эту позу, 
характеризующуюся максимальным напряжением, в тече-
ние 20–45 с. Конечно, помощь партнера должна быть 
очень осторожной и контролируемой, чтобы предотвра-
тить возможные повреждения (рис. 1).

Третья группа упражнений на гибкость составлена 
из динамических движений, которые включают мяг-
кие раскачивания или размахивания с полной АД. Такие 
упражнения должны выполняться медленно, мягко и под 
чётким контролем.

Группа баллистических упражнений включает более 
мощные раскачивания и размахивания, которые могут 
превышать обычно используемую АД. Очевидно, что 
чрезмерно активное выполнение таких упражнений 
может нести риск повреждения мышц.

Наконец, растяжение по методу ПНФ было первона-
чально разработано как эффективная форма реабилита-
ции. Острый эффект применения ПНФ может быть связан 
с временным снижением мощности и силы. Такое ухудше-
ние обусловлено необычным воздействием, которое гене-
рирует тормозные сигналы для целевых мышц (Hindle 
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et al., 2012). Соответственно, упражнения ПНФ могут 
быть рекомендованы для заключительной части трени-
ровки, но не для разминки перед выполнением силовых 
действий.

Поскольку растяжение ПНФ всё ещё остаётся отно-
сительно новым тренировочным методом, можно сде-
лать некоторые дополнительные замечания. Выдающи-
еся эффекты применения метода ПНФ были рассмотрены 
с точки зрения вероятных механизмов их действия, таких 
как аутогенное и реципрокное ингибирование мышечной 
активности (Hindle et al., 2012).

Аутогенное торможение происходит в сокращённой 
целевой мышце (ЦМ) в результате ингибирующих сигна-
лов от сухожильных органов Гольджи (СОГ) и активации 
их афферентных волокон Ib.

Рис. 1. Примеры растяжения сгибателей туловища и мышц плечевых 
суставов самостоятельно и с помощью партнёра
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Реципрокное торможение вызывает расслабление ЦМ, 
когда сокращается мышца-антагонист.

Исследования, проведённые на неподготовленных 
спортс менах-любителях, показали, что применение тре-
нировочных программ, включающих ПНФ, привело к зна-
чительному увеличению как гибкости, так и их силовых 
способностей (Nelson et al., 1986).

1.3.3. Методологические аспекты тренировки гибкости
Упражнения на гибкость являются неотъемлемой частью 

подготовки спортс менов как на любительском, так и на про-
фессиональном уровне. Такие упражнения могут приме-
няться в различных формах в зависимости от текущих тре-
бований и стратегии применяемого планирования (табл. 21).

Одна из самых популярных форм развития гибкости 
предполагает выполнение таких упражнений во время ран-
них утренних индивидуальных занятий, которые практику-
ются для общей активации всех физиологических систем 
организма перед завтраком. Такое занятие может включать 
несколько наборов динамических движений, таких как 
повороты корпуса, махи рук и ног в разных направлениях, 
встряхивание рук и ног и т. д. После этого можно медленно 
и осторожно выполнить несколько статических упраж-
нений на растяжку специфических по виду спорта групп 
мышц. Практика таких индивидуальных занятий настоя-
тельно рекомендуется как для общей активации, так и для 
гармонизации состояния основных групп мышц и суставов 
перед предстоящими тренировками.

Упражнения на растяжку принято включать в основ-
ном в разминки и заключительные части тренировочных 
занятий. Начальная часть разминки должна включать ряд 
динамических растяжений (около 10 мин). Известно, что 
статическое растяжение вызывает временное (на 10–20 
мин) снижение уровня проявления максимальной и взрыв-
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ной силы (Kokkonen et al. 1998). Соответственно, стати-
ческие растяжки с большим напряжением не рекоменду-
ются перед выполнением силовых упражнений (Shrier, 
2000).

В отличие от разминки в программы заключительной 
части тренировочного занятия активно включаются раз-
личные статические растяжки и упражнения по методу 
ПНФ (Kurz, 2003). Эти упражнения в сочетании с упраж-
нениями низкой интенсивности и расслаб ляющими дей-
ствиями способствуют восстановлению и улучшению 
местного кровообращения; они предотвращают или, 
по крайней мере, уменьшают количество случаев ОМБ.

Таблица 21
Основные формы применения упражнений 

для развития гибкости при подготовке спортс менов

№ 
пп Основные формы Комментарии

1 Ранние утренние упраж-
нения

Их можно выполнять как часть 
общей активации во время 
утренних занятий

2 Упражнения на растяжку 
как часть разминки

Они включают в себя упражне-
ния на общую и специфическую 
по виду спорта гибкость

3 Упражнения на растяжку 
как часть заключительной 
части тренировки

Эти упражнения облегчают 
восстановление после тяжёлых 
нагрузок

4 Упражнения на растяжку 
в рамках тренировочного 
занятия

Могут использоваться как часть 
тренировочного процесса

5 Специализированные 
тренировки на развитие 
гибкости в рамках общего 
плана подготовки спортс-
менов

Такие тренировки обеспечива-
ют рост двигательной подго-
товленности и способствуют 
восстановлению
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Обычно тщательно дозированные упражнения на растя-
жение активно используются в тренировочном процессе, 
особенно после выполнения силовых и/или тяжёлых высо-
коинтенсивных упражнений как часть программы вос-
становления. Обычно 3–5 мин растяжек в сочетании 
с дыхательными упражнениями, упражнениями на встря-
хивание и расслабление позволяют ускорить восстановле-
ние и эффективно продолжить дневную программу тре-
нировок.

На практике широко используются специализирован-
ные тренировки, направленные на развитие гибкости, 
которые могут быть рекомендованы для достижения раз-
личных целей. Пример упражнений такого рода, специ-
ально разработанных для прыгунов в высоту, представлен 
ниже (рис. 2). Они включают как статические, так и дина-
мические упражнения на растяжку, направленные в основ-
ном на развитие гибкости мышц бедренного и коленного 
суставов. Вариативность двигательных задач обеспечи-

Рис. 2. Набор упражнений для развития гибкости прыгунов в высоту 
(по Ляху, 2000)
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вает выраженное целенаправленное воздействие на специ-
фические по виду спорта особенности нервно-мышечного 
аппарата и даже включает необходимый координацион-
ный компонент, такой как мах ногами.

В практике тренировочных сборов широко использу-
ются тренировки на гибкость для лучшего восстановления 
и предотвращения чрезмерного накопления утомления. 
Обычно такие восстановительные занятия сочетаются 
со средствами восстановления другого рода, такими как 
сауна, массаж и т. д. Тем не менее, положительное влия-
ние собственно тренировок на гибкость очень желательно 
и ожидаемо.

Завершая этот раздел, можно предложить ряд общих 
правил, касающихся рационального применения программ 
на развитие гибкости (табл. 22). Хотя некоторые общие 
положения уже были упомянуты, их обобщение в любом 
случае выглядит разумным и полезным. В  дополнение 

Таблица 22
Правила рационального выполнения упражнений 

на развитие гибкости

№ 
пп Правила Комментарии

1 Общая разминка должна 
выполняться до трени-
ровки на развитие гиб-
кости

Разминка должна оказывать 
кардиореспираторное и темпера-
турное воздействие. Её продол-
жительность варьирует от 5 до 10 
мин

2 Необходимо включать 
рас тяжку до и после ос-
новных тренировочных 
упражнений

Растяжка до тренировки обес-
печивает благоприятную АД, 
растяжка после упражнений спо-
собствует восстановлению

3 Нужно растягивать 
и основные мышцы, 
и их антагонисты

Такое согласование должно обес-
печивать баланс и стабильность 
нервно-мышечного статуса
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к восьми представленным положениям можно сделать 
еще одно замечание: все упражнения на гибкость, выпол-
няемые тренирующимися, должны быть, как правило, 
приятными и доставляющими удовольствие. Это пред-
определено самим характером этих упражнений, а также 
должно быть обеспечено профессиональным мастер-
ством тренеров и/или инструкторов, которые создают без-
опасную и позитивную атмосферу во время тренировки, 
направленной на развитие гибкости.

№ 
пп Правила Комментарии

4 Упражнения на растяжку 
следует выполнять мяг-
ко и медленно

Такие осторожные движения 
должны предотвратить возможное 
повреждение мышц и сухожилий

5 Упражнения на растяж-
ку следует выполнять 
до болевого порога

Процедуры растяжки должны 
быть приятными и контролируе-
мыми

6 Необходимо начинать 
растяжку с упражнений 
для всего тела, а продол-
жать работу в специфи-
ческих зонах

Упражнения для специфических 
зон следует выбирать с учётом 
особенностей вида спорта

7 Во время выполнения 
упражнений на растяжку 
важно контролировать 
дыхание

Контролируемое дыхание спо-
собствует лучшему расслаблению 
растягиваемых мышц

8 Сочетание растяжки 
со специфическими 
по виду спорта элемен-
тами должно обеспе-
чивать благоприятный 
развивающий эффект

Сопряжённые тренировочные 
эффекты обеспечивают дополни-
тельное влияние на силу и коор-
динационные способности

Таблица 4 (окончание)



ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
В этом разделе кратко изложены основные положения 

и методологические аспекты тренировки гибкости, включа-
емой в подготовку как юных, так и взрослых спортс менов. 
Эти основные положения касаются преимуществ, типоло-
гии, форм реализации и правил проведения рацио нально 
построенного занятия на развитие гибкости. Можно пред-
положить, что специализированные тренировки на разви-
тие гибкости заслуживают большего внимания как часть 
разумной диверсификации программ подготовки, целена-
правленной реабилитации и предотвращения травм. Стоит 
отметить, что опытные спортс мены могут сами подо-
брать надлежащий набор упражнений на гибкость, кото-
рые можно применять для разминки или в заключитель-
ной части тренировки. Тем не менее использование новых 
упражнений на гибкость позволяет освежить программу 
тренировок и увеличить её эффект. Важно отметить, что 
приобретение базовых знаний и навыков, связанных с тре-
нировками на гибкость, высоко квалифицированными 
и, особенно, молодыми спортс менами может в значитель-
ной степени повлиять на их отношение, самосознание 
и инициативу в течение всей спортивной карьеры. Более 
того, эти знания и навыки могут быть использованы быв-
шими спортс менами после завершения их целенаправлен-
ной спортивной карьеры для поддержания общего физи-
ческого статуса и укрепления здоровья.
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1.4. ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ

Тренировка координационных способностей является 
неотъемлемой частью спортивной подготовки в любых 
видах спорта. Она направлена на развитие общих и спе-
цифических по виду спорта координационных способ-
ностей (КС), которые формируют основу технического 
мастерства и значительно влияют на реализацию всех 
физических способностей, таких как сила, скорость, 
выносливость и гибкость. Координация движений обычно 
описывается как способность контролировать времен-
ны́е, пространственные и силовые переменные во время 
выполнения целенаправленных действий или решения 
сложных двигательных задач. Этот раздел предназначен 
для обобщения и обсуждения базовых знаний, связанных 
с сущностью координационных способностей и их разви-
тием во время тренировочного процесса.

1.4.1. Научные основы развития координационных 
способностей

Координация движений обеспечивается механизмами 
нервно-мышечной регуляции, в процессе которой мозго-
вая активность и сознание играют чрезвычайно важную 
роль. Современная научная концепция координации дви-
жений была предложена всемирно признанным физио-
логом Бернштейном в рамках его оригинальной теории 
координации и регулирования движений (Бернштейн, 
1947; Bernstein, 1967). Центральное положение этой тео-
рии заключается в выполнении коррекции движений 
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по замкнутому круговому циклу, в котором задействованы 
мозг – эфферентные нервные волокна – проприоцепторы – 
мышцы – афферентные нервные волокна – мозг. Главным 
элементом этого цикла является наличие обратной связи, 
которую мозг получает от мышц, суставов, органов зре-
ния, тактильных рецепторов и т. д. Кроме того, учёный 
открыл иерархическую структуру двигательного конт-
роля и пять уровней регуляции движений центральной 
и периферической нервной системой. Характерные осо-
бенности этих уровней определяют наследственные пред-
посылки к освоению движений и приобретению новых 
технических навыков.

Исследования КС спортс менов насчитывают более 
пяти десятилетий. Большой вклад в этот вопрос внёс 
Флейшман (1964), который определил некоторые состав-
ляющие КС, такие как общий контроль, способность 
сочетать разные движения, мелкая моторика, скорость 
реакций, пространственная ориентация, статическое 
и динамическое равновесие тела. Серия публикаций 
на тему координационной подготовки была представ-
лена немецкими учёными (Schnabel, 1974; Blume, 1978; 
Hirtz, 1985). Они предложили общий подход к оценке 
и развитию координационных способностей. За послед-
ние десятилетия был опубликован ряд значимых обзо-
ров, посвящённых балансу тела (Zemkova, 2005), слож-
ной двигательной реакции (Williams and Walmsley, 2000), 
кинестетической дифференциации (Proske, 2006), ловко-
сти (Spasic et al., 2015) и пространственной ориентации 
(Stoyanova et al., 2015). Очевидно, что координационная 
тренировка остаётся одной из популярных тем среди учё-
ных и практиков.
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1.4.2. Таксономия и особенности координационных 
способностей спортс менов

Как было указано ранее, существует ряд версий базо-
вых классификаций КС, представленных разными ана-
литиками. Одна из наиболее широко используемых 
и общепринятых версий называет шесть основных коор-
динационных способностей, которые в значительной сте-
пени предопределяют профиль физической подготовлен-
ности спортс менов (табл. 23).

Очевидно, что базовые КС формируют общий фон для 
всех видов спорта. Однако у каждой спортивной дисци-
плины есть свои требования к координационным способ-

Таблица 23
Классификация и определения основных КС спортс менов 

(Issurin and Lyakh, 2019)

Основные 
КС Определения Комментарии

Кинесте-
тическая 
дифферен-
циация

Способность дифференци-
ровать пространственные, 
временные и силовые 
характеристики движения 
в соответствии с заданны-
ми условиями

На эту способность 
влияют сенсорные 
сигналы от различ-
ных рецепторов

Ритмиче-
ские спо-
собности

Способность замечать, за-
поминать, корректировать 
и воспроизводить ритм 
и темп движений при реше-
нии двигательной задачи

Эта способность 
реализуется как 
в циклических, так 
и в ациклических 
движениях

Простран-
ственная 
ориентация

Способность определять 
и адекватно корректировать 
положение тела и двига-
тельное поведение в про-
странстве

Эта способность 
является предпосыл-
кой для правильного 
решения простран-
ственных двигатель-
ных задач
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ностям спортс менов. Соответственно, ряд специфических 
по виду спорта КС определяет техническое мастерство 
и профиль физической подготовленности в этих видах, 
что тесно связано с соответствующими двигательными 
навыками и техническими требованиями. Данные специ-
альной литературы позволяют указать наиболее важные 
КС для различных видов спорта, в значительной степени 
способствующие достижению спортивного совершенства 
(табл. 24).

Конечно, определение ведущих компонентов в струк-
туре КС в значительной степени влияет на содержание 
программ по их развитию и мониторингу. Как было ука-
зано в классических работах Бернштейна, координацион-
ные навыки и способности человека тренируемы, однако 
на их развитие существенно влияет наследственный фак-
тор. Степень влияния наследственности на проявле-
ние различных КС спортс менов определили дальнейшие 

Основные 
КС Определения Комментарии

Сложная 
двигатель-
ная реакция

Способность точно и бы-
стро реагировать на сигна-
лы, которые должны быть 
распознаны среди других 
сигналов

Последствия слож-
ной двигательной 
реакции определяют 
процесс принятия 
решений

Ловкость Способность быстро ме-
нять направление движения 
и реагировать на ожидае-
мые или внезапно возника-
ющие сигналы

Существуют 2 режи-
ма: «планиремая лов-
кость» и «реактивная 
ловкость»

Способ-
ность сохра-
нять равно-
весие

Способность контролиро-
вать положение тела в про-
странстве, поддерживая 
его равновесие и стабиль-
ность позы

Следует различать 
статическое и дина-
мическое равновесие
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Таблица 24
Наиболее важные координационные способности, 

реализуемые в разных видах спорта

Вид спорта Координационные 
способности Источник

Теннис Кинестетическая дифференци-
ация, пространственная ориен-
тация, ловкость, сложная двига-
тельная реакция

Blume, Hobush, 
1981; Melisova, 
1986

Настольный 
теннис

Кинестетическая дифферен-
циация, сложная двигательная 
реакция, пространственная ори-
ентация

Bril, 1980

Лёгкая атле-
тика

Кинестетическая дифференциа-
ция, ритмические способности, 
пространственная ориентация, 
ловкость

Schroter,1976

Фехтование Пространственная ориентация, 
ловкость, сложная двигательная 
реакция

Schich, 1979

Дзюдо Кинестетическая дифференци-
ация, пространственная ориен-
тация, ловкость, сложная двига-
тельная реакция

Schich, 1979

Плавание Кинестетическая дифференциа-
ция, ритмические способности, 
ловкость

Schnabel, 1983

Спортивная 
и художе-
ственная 
гимнастика

Ритмические способности, про-
странственная ориентация, лов-
кость, способность сохранять 
равновесие

Zimmermann, 
Nicklisch, 1981

Баскетбол Пространственная ориентация, 
сложная двигательная реакция, 
ловкость

Sadowski et al., 
2012

Волейбол Сложная двигательная реакция, 
ловкость, пространственная ори-
ентация

Zimmer-
mann,1982; 
Brandt, 1985
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исследования, в которых использовались современные 
генетические методы (табл. 25).

Имеющиеся данные свидетельствуют о том, что про-
странственная ориентация в значительной степени опре-
деляется генетическими факторами, тогда как другие КС 
имеют умеренный или низкий генетический контроль 
и, следовательно, являются достаточно тренируемыми. 

Вид спорта Координационные 
способности Источник

Гандбол Пространственная ориентация, 
сложная двигательная реакция, 
ловкость

Ljach,1994; 
Brodani and 
Simonek, 2010

Футбол Кинестетическая дифференци-
ация, пространственная ориен-
тация, сложная двигательная 
реакция, ловкость

Ljach et al., 2002 
Vit kov sky, 2003

Хоккей 
с шайбой

Пространственная ориентация, 
сложная двигательная реакция, 
способность сохранять равнове-
сие, ловкость

Brodani and 
Simonek, 2010

Таблица 25
Уровни наследуемости некоторых координационных способностей 

(по Lyakh et al., 2007)

Компонент КС
Обобщённая 
степень

наследуемости

Уровень 
наследуе-
мости

Пространственная ориентация Сильная 60–70%
Кинестетическая дифференциация Средняя ~ 40%
Координация движений глаз-рука Умеренная ~ 30%
Темп движений (скорость) умеренная ~ 30%
Статическое равновесие тела Средняя ~ 40%
Динамическое равновесие тела Умеренная ~ 30%
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Известно, что пространственная ориентация является 
одним из важнейших компонентов КС в играх с мячом 
и спортивных единоборствах (табл. 24). Можно предпо-
ложить, что ранняя оценка пространственной ориента-
ции у новичков в этих спортивных дисциплинах позво-
ляет сделать отбор потенциально одарённых кандидатов 
более успешным.

1.4.3. Мониторинг координационных способностей 
во время длительной спортивной подготовки

Рациональный процесс подготовки предполагает 
систематический мониторинг всех важных компонентов 
подготовленности, включая КС. Хотя тренеры не обла-
дают инструментами и методами, используемыми 
в исследовательской практике, они могут успешно ста-
вить необходимые двигательные задачи, решение кото-
рых обеспечивает получение актуальной и объективной 
информации (табл. 26).

Таблица 26
Некоторые двигательные задания для оценки 

различных компонентов координационных способностей 
(по Issurin and Lyakh, 2019)

Компонент 
КС Двигательные задания

Кинестетиче-
ская диффе-
ренциация

Угловое или линейное смещение рук и ног 
на точность

Воспроизведение временны́х интервалов длиной 
0,3; 0,7 и 1,2 секунды с помощью секундомера

Прыжок в длину с места на расстояние, равное 
50% от максимально возможного

Воспроизведение усилия на ручном динамоме-
тре, равного 25, 50 и 75% от максимального
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Конечно, мониторинг КС должен включать очень знако-
мые специфические по виду спорта двигательные задачи, 
которые характеризуют техническое мастерство в соот-
ветствующих спортивных дисциплинах. В  некоторых 

Компонент 
КС Двигательные задания

Ритмические 
способности

Постукивание руками и ногами для воспроизве-
дения заданного темпа движений. Бег с заранее 
определённой длиной шага по точкам, обозна-
ченным обручами. Постукивание руками для 
воспроизведения ритма специфических по виду 
спорта ациклических упражнений

Простран-
ственная 
ориентация

Шаги вперёд и в стороны с завязанными гла-
зами, затем поворот по команде и возвращение 
в исходную точку

Броски теннисного мяча назад, не глядя, целясь 
в медицинбол, расположенный на полу на рас-
стоянии 2 м от спортс мена

Сложная 
двигательная 
реакция

Ловля падающей линейки (рис. 3а)

Ловля катящегося мяча (рис. 3б)
Ловкость Выполнение двигательных задач, требующих 

быстрой смены направления движения

Выполнение двигательных задач, требующих 
включения различных движений для быстрого 
реагирования на заранее спланированные или 
внезапные сигналы

Способность 
сохранять 
равновесие

Тест Ромберга – поддержание статического 
равновесия в стойке на одной ноге с закрытыми 
глазами

Ходьба вперёд/назад по продольному брусу 
перевернутой гимнастической скамейки

Выполнение четырёх поворотов на 360 градусов 
на продольном брусе перевернутой гимнастиче-
ской скамейки
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 случаях недостатки уровня базовых КС затрудняют при-
обретение новых технических навыков и снижают уро-
вень специфических по виду спорта КС. Рекомендуется 
организовывать контроль уровня проявления КС 3–4 раза 
в год и оценивать каждое испытание в пределах 1–10 бал-
лов. Обобщение всех полученных оценок даст общее 
представление о координационных способностях чело-
века.

1.4.4. Методологические аспекты развития 
координационных способностей

Данные имеющихся источников, специальной литера-
туры и опыт ведущих тренеров позволяют изложить наи-
более общие положения, касающиеся построения планов 
подготовки с включением координационных тренировок 
для юных и взрослых спортс менов. В общих концепциях 
координационной подготовки нашли отражение извест-
ные методологические принципы (табл. 27).

Стоит отметить, что планы подготовки многих трене-
ров не отражают необходимость и важность координаци-

старт спортсмен

линейка

 а б

Рис. 3. Ловля падающей линейки и катящегося мяча
Следуя команде тренера, спортс мен должен поймать падающую линейку как 
можно быстрее (слева на рисунке) или поймать катящийся мяч (справа на рисунке). 
Расстояние от нулевой отметки до точки хвата и расстояние, которое успеет 
пройти мяч, указывают на уровень двигательной реакции испытуемого. Более 
подробное описание этих тестов можно найти в Issurin and Lyakh, 2019.
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онных тренировок, формирующих основу специальной 
технической подготовленности. Общие принципы под-
чёркивают высокую важность координационной трени-
ровки и выделяют существенные особенности её реали-
зации. Кроме того, мониторинг КС не слишком широко 
используется в практике подготовки молодёжи и взрос-
лых спортс менов. А внедрение такого контроля позволяет 
значительно повысить качество тренировочного процесса 
(Gierzuk, 2004; Ljach, Witkowski, 2010).

Рассматривая возможные варианты развития коорди-
национных способностей, можно наметить различные 
подходы к их реализации (табл. 28). Комплексное одно-
временное развитие многих КС очень характерно для под-
готовки юниоров и спортс менов среднего уровня, которые 
должны повысить общий уровень своей координации. 
Такой подход позволяет значительно увеличить эффектив-
ность спортивной подготовки, особенно у юных и  молодых 

Таблица 27
Общие принципы развития координационных способностей 

(по Ляху и Садовскому, 1999)

№ 
пп Общие принципы

1 Координационная тренировка – неотъемлемая часть 
многолетней подготовки спортс менов

2 Координационная тренировка формирует 
нейрофизиологический фон для овладения техническим 
мастерством в любом виде спорта

3 Реализация координационной подготовки предполагает 
выделение соответствующих тренировочных занятий 
и времени на их проведение в графике спортивной 
подготовки

4 Эффективность координационной тренировки должна 
тщательно контролироваться с использованием 
соответствующих тестов и методик
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спортс менов (Ljach and Witkowski, 2010). Однако при под-
готовке высококвалифицированных спортс менов более 
благоприятную перспективу имеет избирательное акцен-
тированное развитие определённых КС. Например, ярко 
выраженное воздействие на компоненты ловкости спортс-
менов, выступающих в командных видах спорта, может 
повысить эффективность их технико-тактических навы-
ков (Paul et al., 2016). А целенаправленная тренировка 
способности сохранять равновесие в значительной сте-
пени способствует профилактике травм (Hrysomallis, 
2011).

Другой подход предполагает акцентированное разви-
тие избранных КС в рамках специализированного мезо-
цикла подготовки. Это позволяет обеспечить высококон-
центрированное тренировочное воздействие и получить 
желаемый эффект относительно быстрее, чем при при-

Таблица 28
Доступные варианты применения координационной тренировки 

(по Ляху и др., 2002)

№ 
пп Варианты

1 Комплексное одновременное развитие многих КС 
в течение длительных периодов спортивной подготовки

2 Акцентированное тренировочное воздействие 
правильно выбранных КС, имеющих особое значение 
для определённой спортивной деятельности в течение 
годичного цикла подготовки

3 Акцентированное развитие избранных КС в рамках 
специализированного мезоцикла подготовки

4 Включение упражнений с повышенной координационной 
сложностью

5 Внедрение специализированных тренажёров для развития 
координационных способностей
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менении ранее рассмотренных вариантов. Эксперимент, 
проведённый на юных субэлитных теннисистах, пока-
зал, что реализация 5-недельного мезоцикла, направлен-
ного на развитие специфической для теннисистов кин-
ес тетической дифференциации и сложной двигательной 
реакции, обеспечила значительное превосходство в игро-
вой практике экспериментальной группы по сравнению 
с контрольной, тренировавшейся по традиционной про-
грамме (Zetou et al. 2012).

Очевидно, что использование упражнений с повышен-
ной координационной сложностью, а также применение 
оригинальных тренажёров предоставляют исключитель-
ные возможности для повышения уровня координацион-
ных способностей спортс менов.

1.4.5. Особенности координационной подготовки 
юных спортс менов

Процесс долгосрочной подготовки молодых спортс-
менов имеет очевидный хронологический сдвиг, связан-
ный с конкретными требованиями определённых видов 
спорта. В высококоординационных эстетических видах 
спорта, таких как гимнастика, фигурное катание и син-
хронное плавание, спортс мены начинают целенаправлен-
ную подготовку в возрасте 4–6 лет, имея очень небольшой 
опыт координационных действий. Соответственно, их 
координационный фон формируется в рамках избранного 
вида спорта. В противоположность этому в других видах 
спорта, таких как игры с мячом, единоборства, виды 
на выносливость и силовые, а также лёгкая атлетика, 
целенаправленная подготовка начинается в возрасте 
12–14 лет и позже. В этом случае дети часто получают 
начальный опыт координационных действий в более ран-
нем возрасте, используя спортивные занятия, отличные 
от избранного в дальнейшем вида спорта. Такие  временны́е 
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сдвиги усложняют прямое использование общих рекомен-
даций по развитию КС при длительной подготовке детей. 
Тем не менее могут быть предложены основные направ-
ления такой работы, что требует соответствующего вни-
мания (табл. 29).

На начальном этапе подготовки программа должна 
быть сфокусирована на многосторонних разнообразных 
действиях, направленных на создание широкого коорди-
национного фона, включающего общие и специфические 
по виду спорта двигательные навыки. Такой координаци-

Таблица 29
Основные направления и результаты развития КС 

в разном возрасте

Возрастная 
группа

Основные 
направления 
развития КС

Результаты

7–10 лет 
(предварительная 
и начальная спор-
тивная подготовка)

Приобретение основ 
разных координаци-
онных способностей

Формирование когни-
тивного, сенсомотор-
ного и интеллекту-
ального фона КС

11–15 лет 
(специализиро-
ванная спортивная 
подготовка)

Дальнейшее рас-
ширение спектра 
базовых координа-
ционных способно-
стей, приобретение 
новых двигательных 
навыков

Повышение уровня 
проявления специа-
лизированных функ-
ций, технических на-
выков, двигательной 
памяти и двигатель-
ного контроля

16–18 лет 
(дальнейшее спор-
тивное совершен-
ствование)

Достижение высо-
кого уровня коорди-
национных способ-
ностей в избранном/
любимом виде 
спорта

Рост уровня проявле-
ния специфических 
по виду спорта КС, 
создания двигатель-
ных образов, креатив-
ности и спортивного 
интеллекта
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онный фон должен обеспечивать развитие и совершен-
ствование технико-тактических способностей детей в их 
любимом виде спорта. Этот тренировочный подход тре-
бует включения различных двигательных задач, исполь-
зования разнообразных устройств, применения игро-
вых действий и оригинальных упражнений из других 
видов спорта. Очевидно, что такая программа подготовки 
должна быть одновременно и привлекательной, и достав-
ляющей удовольствие.

Второй этап многолетней подготовки направлен 
на дальнейшее расширение координационной базы и фор-
мирование специфических по виду спорта КС. Соответ-
ственно, программа подготовки спортс менов должна 
содержать специфическим образом организованные 
специализированные упражнения и квази-соревнователь-
ные задания. Однако по-прежнему настоятельно рекомен-
дуется включение общих координационных упражнений 
и постановка задач на координацию. Кроме того, такие 
координационные тренировки могут быть использованы 
для метаболического восстановления и диверсифика-
ции программы подготовки. Систематический монито-
ринг уровня проявления базовых КС может поддерживать 
мотивацию спортс менов к дальнейшему совершенствова-
нию и указывать на наличие резервов повышения коорди-
национного фона.

На третьем этапе спортивной подготовки программа 
ориентирована на достижение технико-тактического 
мастерства в любимом виде спорта. Она должна содер-
жать широкий набор специфических по виду спорта дви-
гательных задач, включая моделирование различных 
соревновательных действий, направленное на улучшение 
психофизиологических предпосылок спортивного мастер-
ства, таких как психологические способности к сосредо-
точению, психологическая выносливость, двигательная 
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память и создание двигательных образов. В результате 
спортс мены должны повысить уровень своей креативно-
сти и спортивной образованности.

1.4.6. Особенности координационной подготовки 
квалифицированных взрослых спортс менов

Координационная подготовка квалифицированных 
взрослых спортс менов является обязательной частью их 
целенаправленного тренировочного процесса. Несмотря 
на очевидную специфику различных видов спорта, можно 
выделить некоторые общие особенности (табл. 30).

Хотя квалифицированные спортс мены обладают 
широким спектром технических возможностей, приоб-
ретение новых технических навыков повышает их тре-
нируемость в координационном аспекте и формирует 
сенсорно-двигательный резерв для роста их технико-так-

Таблица 30
Основные направления координационной подготовки 

квалифицированных взрослых спортс менов

№ 
пп Основные направления

1 Постоянное совершенствование технических навыков, 
связанных с координационным профилем любимого вида 
спорта

2 Дальнейшее совершенствование специфических по виду 
спорта КС с целью достижения превосходства в техниче-
ских характеристиках

3 Совершенствование психофизиологических функций, вли-
яющих на реализацию базовых и специфических по виду 
спорта КС

4 Сопряжённое воздействие на КС и физические способно-
сти, такие как сила, скорость, выносливость и гибкость
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тического мастерства (Ljach and Witkowski, 2010). Более 
того, совершенствование технических навыков может 
быть связано с повышенной сопротивляемостью к утом-
лению, устойчивостью к эмоциональному напряжению 
и агрессивному поведению противника. Подобные стрес-
совые ситуации следует моделировать в условиях трени-
ровки, чтобы получить желаемые благоприятные реак-
ции.

Моделирование специфических по виду спорта сорев-
новательных ситуаций в условиях тренировок позво-
ляет в значительной степени улучшить профессионально 
важные психофизиологические функции, такие как ско-
рость и качество двигательных реакций, двигательная 
память, способность создавать двигательные образы, 
антиципация, психологическая концентрация и устойчи-
вость. Очевидно, что эти функции значительно влияют 
как на проявление специфических по виду спорта КС, так 
и на спортивный результат.

Хорошо известно, что перенос результатов трени-
ровки физических качеств в значительной степени зави-
сит от координационного сходства тренировочных дей-
ствий и целевой спортивной активности (Issurin, 2013). 
С этой точки зрения сопряжённый рост уровня КС 
и физических способностей имеет очевидную перспек-
тиву. Например, приложение более значительного уси-
лия во время выполнения определённого техниче-
ского действия стимулирует развитие специфической 
по виду спорта силы. Аналогичным образом многократ-
ное выполнение некоторых действий повышает уровень 
сопротивляемости к утомлению, то есть специфической 
по виду спорта выносливости. Очевидно, что постановка 
таких сопряжённых двигательных задач требует от тре-
нера креативности и инициативы.



ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
С научной точки зрения координационная подготовка 

основана на классической многоуровневой иерархиче-
ской регуляции произвольных движений и определении 
общих координационных способностей, которые форми-
руют платформу для технико-тактического мастерства 
в различных видах спорта. Широко используемая таксо-
номия КС предлагает их определения и описывает осо-
бенности проявления. Очевидно, что различные виды 
спорта имеют свой собственный профиль общих и специ-
фических по виду спорта КС и, следовательно, нуждаются 
в соответствующих подходах к построению рациональ-
ной координационной тренировки. Предложены общие 
концепции координационной подготовки, практически 
применимые двигательные тесты для оценки общих КС 
и несколько вариантов построения координационной тре-
нировки. Многолетняя подготовка юных спортс менов 
предполагает реализацию тренерской стратегии, соот-
ветствующей разным этапам их целенаправленной под-
готовки. Кроме того, были предложены и рассмотрены 
основные направления координационной подготовки ква-
лифицированных взрослых спортс менов.



83

1.5. ОСНОВЫ ПЛАНИРОВАНИЯ КРУГЛОГОДИЧНОЙ 
ПОДГОТОВКИ

Развитие всех физических качеств и навыков пред-
полагает выработку чётких, сбалансированных и разум-
ных планов спортивной подготовки, которые составляют 
суть современной теории тренировок. Такое планирова-
ние должно обеспечивать рациональную последователь-
ность нагрузок на силу, выносливость, гибкость и коорди-
нацию в течение годичного цикла спортивной подготовки. 
В настоящее время тренер может выбирать между тради-
ционной и блоковой моделью периодизации спортивной 
тренировки в годичном цикле подготовки спортс менов. 
Обе модели рассмотрены ниже.

1.5.1. Традиционная модель периодизации спортивной 
тренировки

Традиционная модель появилась около девяти десяти-
летий назад, но её основные положения остаются актуаль-
ными до настоящего времени (Issurin, 2015, для обзора). 
Основы теории спортивной тренировки связаны с иерар-
хической системой компонентов тренировочного про-
цесса и основами его периодизации. Центральным звеном 
этой теории является иерархическая система компонен-
тов подготовки, которые периодически повторяются 
(табл. 31). Верхний уровень занимает олимпийский четы-
рёхлетний цикл, который включает в себя основные спор-
тивные события. Следующий иерархический уровень 
представлен макроциклами.
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Макроцикл обычно длится один год, но его можно 
сократить до полугода и даже меньше. Макроциклы 
делятся на тренировочные периоды. Периоды выпол-
няют ключевую роль в традиционной теории, потому что 
они делят макроцикл на две основные части: первую для 
более обобщённой и предварительной работы (подгото-
вительный период) и вторую для более специфической 
по виду спорта работы и участия в соревнованиях (сорев-
новательный период).

Более подробное описание периодов подготовки 
в соответствии с традиционным подходом представлено 
в таблице 32.

В соответствии с традиционной периодизацией годич-
ный цикл может включать один, два или три макроцикла, 
которые содержат подготовительный, соревнователь-
ный и переходный периоды. Участие в соревнованиях 

Таблица 31
Иерархия и продолжительность тренировочных периодов 

и их компонентов

Периоды 
тренировки Продолжительность Вид 

планирования
Четырёхлетний 
(олимпийский) цикл

Четыре года – период 
между Олимпийскими 
играми Долгосрочный

Макроцикл, возмож-
но годичный цикл

Один год или 
несколько месяцев

Мезоцикл Несколько недель Среднесрочный
Микроцикл Одна неделя или 

несколько дней

КраткосрочныйТренировка Несколько часов 
(обычно не более трёх)

Тренировочное 
упражнение

Минуты (обычно)
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Таблица 32
Общая характеристика периодизации тренировочного процесса 

при традиционном подходе (по Матвееву, 1977)

Период Этап Цели Тренировочная 
нагрузка

П
од
го
то
ви
те
ль
ны

й

О
бщ

ей
 

по
дг
от
ов
ки

Повышение общего 
уровня двигательных 
способностей. Расши-
рение спектра двига-
тельных навыков

Относительно боль-
шой объём и снижен-
ная интенсивность 
основных упражне-
ний, большое разно-
образие тренировоч-
ных средств

С
пе
ци
ал
ьн
ой

 
по
дг
от
ов
ки

Развитие специфиче-
ской по виду спорта 
подготовленности, 
более специализиро-
ванных двигательных 
и технических способ-
ностей

Объём нагрузки до-
стигает максимума, 
а интенсивность 
увеличивается выбо-
рочно

С
ор
ев
но
ва
те
ль
ны

й

С
ор
ев
но
ва
те
ль
но
й 

по
дг
от
ов
ки

Развитие специфиче-
ских по виду спорта 
двигательных способ-
ностей, совершенство-
вание технических 
и тактических навыков 
и формирование инди-
видуальной соревнова-
тельной схемы

Стабилизация 
и уменьшение объ-
ёма в сочетании 
с увеличением интен-
сивности при выпол-
нении специфиче-
ских по виду спорта 
упражнений

П
ре
дс
ор
ев

-
но
ва
те
ль
но
й 

по
дг
от
ов
ки

Достижение специфи-
ческой по виду спорта 
подготовленности и го-
товности к главному 
соревнованию

Небольшой объём, 
высокая интенсив-
ность, точное моде-
лирование предстоя-
щих соревнователь-
ных действий

П
ер
ех
од

-
ны

й

П
ер
ех
од

-
ны

й

Восстановление и реа-
билитация

Активный отдых 
с использованием 
различных приятных 
физических нагрузок
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 планируется в основном в соревновательный период, 
в котором есть целевое событие. Таким образом, традици-
онная модель может обеспечить одно-, двух- или трёхпи-
ковую схему подготовки. Первоначально традицион-
ный подход предполагал один макроцикл в год, который, 
в основном, связан с практикой сезонных видов спорта, 
таких как футбол, греб ля, велоспорт, катание на коньках, 
на лыжах и т. д. Мезоциклы (тренировочные циклы сред-
ней длительности) интерпретируются неодинаково. Раз-
ные, в основном восточноевропейские, авторы предлагали 
от семи до одиннадцати типов мезоциклов в зависимо-
сти от обстоятельств и условий их использования. Одна 
из таких классификаций представлена ниже (табл. 33).

Таблица 33
Классификация мезоциклов в свете традиционной теории 

периодизации (по Zheliazkov, 1986)

Название Описание
Втягивающий Предназначен для плавного увеличения трени-

ровочных нагрузок и настройки на более напря-
жённую работу

Базовый Предполагает выполнение наибольшего объёма 
тренировочных нагрузок и длится 4–6 недель

Стабилизаци-
онный

Следует за базовым для стабилизации достигну-
того уровня подготовленности

Предсоревно-
вательный

Предназначен для непосредственной подготовки 
к предстоящему соревнованию

Соревнова-
тельный

Включает участие в соревновании

Промежуточ-
ный

Включается для предотвращения чрезмерной 
усталости, если соревновательный период долго 
длится, и имеет целью подготовить спортс мена 
к многократным стартам

Восстанови-
тельный

Содержит сниженные тренировочные нагрузки 
и предназначен для активного восстановления
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Представленная выше версия является наиболее 
широко используемой и выглядит достаточно информа-
тивной для практической реализации.

Профессор Л.П. Матвеев как один из создателей тра-
диционной теории периодизации предложил специализи-
рованные принципы подготовки спортс менов, которые 
можно рассматривать как официально признанные поло-
жения, определяющие и подчиняющие все процедуры 
планирования и дальнейшую детализацию процесса под-
готовки (табл. 34).

1-й принцип предполагал направленность трениро-
вочного процесса на максимальные достижения; любые 

Таблица 34
Специализированные принципы спортивной тренировки 

и их характеристика (по Матвееву, 1977)

Принципы Комментарии
Направленность тре-
нировочного процес-
са на максимальные 
достижения

Этот принцип постулирует абсолютный 
приоритет высоких достижений как ос-
новной цели спортивной подготовки

Непрерывность тре-
нировочного процесса

Это означает, что длительная спортивная 
подготовка не должна прерываться

Постепенность и це-
ленаправленность 
тренировочных на-
грузок

Подчеркивается необходимость разумных 
изменений уровня нагрузки под воздей-
ствием различных факторов (волнообраз-
ность планирования нагрузки)

Единство общей 
и специальной под-
готовки

Имеется в виду достижение гармонии 
в развитии двигательных способностей 
с учётом особенностей переноса трени-
рованности во время общей и специаль-
ной спортивной подготовки

Циклический харак-
тер тренировочного 
процесса

Принцип обусловлен циклическим харак-
тером сезонных климатических измене-
ний, биологической адаптации, календаря 
соревнований и т. д.
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формы физической подготовки для укрепления здоро-
вья или приятного времяпрепровождения просто игнори-
ровались. Принцип непрерывности был актуален, когда 
спортс мены теряли мотивацию к тренировкам в течение 
длительных периодов монотонной подготовки задолго 
до серьёзных соревнований. Аналогичным образом, 
принцип постепенности и целенаправленности трени-
ровочных нагрузок подчёркивал ответственность тре-
неров за разумное планирование и необходимость избе-
гать любых пагубных последствий чрезмерных нагрузок. 
Принцип единства общей и специальной подготовки 
теперь кажется довольно тривиальным, но семь десяти-
летий назад разнообразие теоретической базы тренеров 
выливалось как в полное игнорирование общей подго-
товки, так и в преувеличенную оценку её роли. Наконец, 
циклический характер тренировочного процесса выгля-
дел очевидным, если имелись в виду недельные про-
граммы подготовки. Однако такая циклическая структура 
стала очень важной и в отношении планирования трени-
ровок в мезо- и макроциклах. Важно отметить, что тра-
диционная периодизация тренировочного процесса стала 
общепризнанной и широко использовалась в различных 
видах спорта и в разных странах в качестве общего под-
хода к планированию и анализу подготовки.

1.5.2. Блоковая периодизация тренировочного процесса
Альтернативная схема блоковой периодизации (БП) 

была предложена в начале 1980-х годов (Иссурин, Каве-
рин, 1985; Верхошанский, 1985; Бондарчук, 1986). Её 
появление было связано с недостатками традиционной 
модели, такими как противоречивые физиологические 
реакции организма спортс мена во время одновременного 
развития многих спортивных качеств, чрезмерное нако-
пление утомления и неспособность участвовать во многих 



89

соревнованиях в течение сезона. Некоторые креативные 
тренеры и аналитики предприняли попытки преодолеть 
эти ограничения, и результаты, по крайней мере, трёх 
успешных хорошо задокументированных экспериментов 
привели к реформированию традиционной системы. Ана-
толий Бондарчук, который тренировал многих чемпионов 
мира и Олимпийских игр по метанию молота, создал три 
типа специализированных мезоцикловых блоков. Первый 
блок был посвящён развитию базовых спортивных спо-
собностей, второй – конкретным специфическим по виду 
спорта качествам и навыкам, включая участие в соревно-
ваниях, а в третьем блоке осуществлялось активное вос-
становление сил спортс мена перед последующей нагруз-
кой. Два первых блока длились обычно четыре недели, 
в то время как третий мог быть сокращён до двух недель. 
Последовательность использования этих блоков зависит 
от расписания соревнований и индивидуальной реакции 
отдельных спортс менов на нагрузку (Бондарчук, 1986).

Ещё одна успешная попытка пересмотра традицион-
ного подхода была выполнена всемирно признанным экс-
пертом по плаванию Геннадием Турецким. Во время под-
готовки олимпийских чемпионов Александра Попова, 
Майкла Клима и многих других спортс менов мирового 
класса он предложил оригинальную модель тренировок, 
включавшую общий блок, в котором основное внима-
ние уделялось аэробным и координационным нагрузкам; 
специальный блок, посвящённый развитию конкретных 
механизмов производства энергии и соревновательной 
скорости; и соревновательный блок, который был сосре-
доточен на предсоревновательной подготовке, то есть 
на конусе (Pyne and Touretski, 1993). Такой подход обеспе-
чил выдающиеся достижения упомянутых спортс менов.

Ещё одна новаторская попытка была реализована 
в ходе целенаправленной подготовки гребцов на  байдарках 



90

и каноэ мирового класса. Идея последовательного при-
менения мезоцикловых блоков была предложена, объ-
яснена и опубликована (Иссурин, Каверин, 1985). Так, 
были предложены три типа специализированных мезо-
цикловых блоков: накопительный, трансформирующий 
и реализационный. В отличие от традиционных про-
грамм подготовки, направленных на одновременное раз-
витие многих спортивных качеств, подход БП ориентиро-
ван на развитие минимального количества совместимых 
спортивных способностей. Порядок применения соответ-
ствующих мезоцикловых блоков обеспечивает последова-
тельное, но не одновременное развитие выбранных спор-
тивных качеств и навыков (табл. 35).

Продолжительность одного мезоциклового блока 
колеблется от двух до четырёх недель; это позволяет 
осуществить желаемые биохимические, морфологиче-
ские и координационные изменения в организме спортс-
мена. Кроме того, такие укороченные мезоциклы исполь-
зуют более высокую чувствительность физиологических 
систем организма к рационально меняющимся трениро-
вочным воздействиям. Объединение трёх мезоцикловых 
блоков образует тренировочный этап, который заверша-
ется участием в соревнованиях или испытаниях. Годич-
ный цикл состоит из нескольких тренировочных этапов, 
обычно из 5–6. Таким образом, система БП обеспечи-
вает многопиковую годичную подготовку, что особенно 
характерно для современного спорта высоких дости-
жений. Годичный цикл БП схематично представлен 
на рисунке 4.

Типичный БП план демонстрирует последователь-
ность пяти этапов подготовки, которые включают сорев-
нование в заключительной части. Уровень важности 
соревнований постепенно повышается к целевому собы-
тию – чемпионату мира.
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Далее рассмотрим общие принципы БП подхода, при-
менение которых может помочь успешно внедрить эту 
систему тренировок в подготовку спортс менов высокой 
квалификации (табл. 36).

Практическая реализация БП модели подготовки 
имеет ряд преимуществ по сравнению с традиционной 
моделью:

– БП модель позволяет сократить общий километраж 
и время, затрачиваемое на подготовку, без существенного 
изменения общего количества тренировок;

– мониторинг уровня подготовленности более целе-
направлен и эффективен; уменьшенное количество 

Таблица 36
Общие принципы реализации БП подхода 
в подготовке спортс менов (по Issurin, 2015)

№ 
пп Принципы Комментарии

1 Концентрация 
тренировочных 
нагрузок

Высокая концентрация тренировоч-
ных нагрузок обеспечивает доста-
точное тренировочное воздействие 
для развития качеств-мишеней

2 Минимальное 
 количество ка-
честв-мишеней

Количество качеств-мишеней долж-
но быть сведено к минимуму, чтобы 
обеспечить высокую концентрацию 
тренировочной нагрузки

3 Последовательное 
развитие многих 
способностей

Количество определяющих успех 
способностей превышает количество 
способностей, которые могут быть 
развиты одновременно

4 Составление 
и использование 
специализированных 
блоковых мезоциклов

Предложены накопительный, транс-
формирующий и реализационный 
блоковые мезоциклы
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качеств-мишеней требует использования более подхо-
дящих тестов; анализ «доза-эффект» может быть легко 
выполнен на различных этапах подготовки;

– психологический фон более благоприятен, 
поскольку спортс мены могут сосредоточиться на разви-
тии меньшего количества способностей, что позволяет 
более эффективно поддерживать концентрацию и уровень 
мотивации;

– аспекты питания могут учитываться более тща-
тельно; для усиления анаболического эффекта силовых 
тренировок может использоваться диета с высоким содер-
жанием белка, в то время как потребление углеводов осо-
бенно важно в мезоциклах, направленных на развитие 
специальной и силовой выносливости.

За последние десятилетия было опубликовано 19 
на уч ных работ, посвящённых исследованию эффекта 
БП. Результаты этих исследований выявили превосход-
ство БП подхода в подготовке высококвалифицирован-
ных спортс менов по сравнению с традиционной моде-
лью (Issurin, 2015 для обзора). Тем не менее, креативный 
тренер должен сам принять важное решение и выбрать 
концепцию планирования, учитывая имеющиеся условия 
и руководствуясь своими приоритетами. Некоторые тре-
неры планировали начальную часть годичного плана под-
готовки по традиционной схеме, а последующие – по БП 
модели.

Очевидно, что тренировка силы, выносливости, гиб-
кости и координации должна быть включена в каждый 
мезоцикл и традиционной, и БП схем планирования под-
готовки. Конечно, содержание и особенности тренировоч-
ных программ должны отражать цели соответствующего 
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этапа и мезоцикла и отвечать их требованиям (табл. 32 
и 35). Стоит отметить, что рациональная последователь-
ность применения упражнений с их частичным обновле-
нием на каждом этапе годичной подготовки обеспечивает 
более благоприятное тренировочное воздействие и жела-
емый тренировочный эффект (Бондарчук, 2005).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
В этом разделе описываются основные положе-

ния, определяющие планирование годичной подготовки 
спортс менов в соответствии с традиционной и блоковой 
моделями. Традиционная модель ориентирует на деле-
ние большого цикла подготовки (макроцикла) на три 
значимых периода. Эти периоды направлены на разви-
тие базовых физических и технических способностей 
(подготовительный период); повышение уровня специ-
фических по виду спорта двигательных способностей, 
совершенствование технических и тактических навыков, 
а также формирование индивидуальных моделей сорев-
новательной деятельности (соревновательный период); 
и восстановление и реабилитацию перед предстоящим 
новым макроциклом (переходный период). Альтерна-
тивный БП подход предлагает реализацию высококон-
центрированных тренировочных нагрузок, направлен-
ных на развитие минимального количества совместимых 
спортивных качеств и последовательное, но не одно-
временное воздействие на избранные спортивные спо-
собности и навыки. Блоковые мезоциклы стали наибо-
лее значимым компонентом модифицированной системы 
подготовки, которая направлена на развитие основных 
спортивных качеств (накопление), специализирован-
ных спортивных способностей (трансформация) и фор-



мирование интегративной готовности к предстоящему 
соревнованию (реализация). Продолжительность блоко-
вых мезоциклов варьирует от 2 до 4 недель. Объедине-
ние трёх блоковых мезоциклов образует тренировочный 
этап, а ряд этапов составляет годичный цикл подго-
товки. Поэтому БП подход обеспечивает успешное уча-
стие во многих соревнованиях, то есть многопиковую 
спортивную подготовку. Исходя из имеющихся условий 
и собственных приоритетов, креативный тренер должен 
сам выбрать для подготовки спортс менов традиционную 
модель или БП схему.
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Вторая часть книги содержит практически ориенти-
рованные материалы, которые должны помочь в состав-
лении и реализации тренировочных программ, направлен-
ных на развитие различных спортивных способностей, 
основы которых были рассмотрены в преды дущей части 
этой книги. Конечно, эти рекомендации не охватывают 
весь спектр проблем, с которыми может столкнуться 
тренер, однако они могут в значительной степени помочь 
в практической работе как с молодёжью, так и со взрос-
лыми спортс менами. Авторы считают, что креатив-
ный тренер найдёт здесь полезную информацию и прак-
тические советы для успешной организации подготовки 
спортс менов.



99

2.1. СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА

В этом разделе кратко изложены некоторые рекомен-
дации по составлению тренировочных планов для юных 
новичков, а также примеры для квалифицированных 
спортс менов.

2.1.1. Тренировка юных начинающих спортс менов
Известно, что подготовка высококвалифицированных 

спортс менов традиционно находится в центре внимания 
учёных и аналитиков, в то время как тренировка моло-
дых начинающих привлекает меньше внимания и тре-
бует тщательного рассмотрения. Очевидно, что форми-
рование функциональных предпосылок чрезвычайно 
важно как для устойчивого прогрессирования молодых 
начинающих спортс менов, так и для их здоровья. Однако 
во многих случаях процесс формирования основы под-
готовленности детей не подкреплён научными данными 
и не обеспечивает достаточное качество подготовки. 
С этой точки зрения введение общих руководящих прин-
ципов рациональной силовой тренировки молодых начи-
нающих спортс менов представляется весьма желатель-
ным (табл. 37).

Когнитивные и психологические факторы играют 
существенную роль в подготовке как молодых, так 
и взрослых спортс менов. Поэтому обязательным ком-
понентом их тренировки является тщательный инструк-
таж. Особое внимание следует уделять всем аспектам 
профилактики травм, включая осознанное отношение 
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Таблица 37
Общие указания по организации силовой подготовки 
для начинающих (по Zatsiorsky and Kraemer, 2006)

№ 
пп Общие положения Комментарии

1 Новички должны быть инфор-
мированы о реальных сроках 
и условиях силовой трениров-
ки

Занимающиеся должны 
получить тщательно об-
думанные распоряжения 
относительно их поведения 
на тренировках, инструктаж 
по технике выполнения 
упражнений и общие ука-
зания

2 Тренировки должны про-
водиться под наблюдением 
опытного специалиста (трене-
ра или инструктора)

Обычно тренировка вклю-
чает разминку (5–10 мин), 
базовую часть и заключи-
тельную (5–10 мин аэроб-
ных упражнений низкой 
интенсивности, растяжки 
и расслабления)

3 Тренировку следует начинать 
с 6–8 упражнений для различ-
ных частей тела (по одному 
подходу) с сопротивлением 
12–15 МП

Сопротивление увеличи-
вается примерно на 5–10% 
от общей нагрузки посте-
пенно по мере роста уровня 
проявления силы

4 Общая тренировочная нагруз-
ка повышается с постепенным 
увеличением внешнего сопро-
тивления, количества подхо-
дов, упражнений и тренировок 
в неделю

Рекомендуется выполнять 
8–10 упражнений (от 1 до 3 
подходов по 6–15 повто-
рений) 2–3 раза в неделю 
(не подряд)

5 После 6–8 недель тренировок 
с отягощениями в программу 
могут быть включены более 
специализированные много-
суставные упражнения

Такие упражнения, как жим 
лёжа, приседания и жим 
ногами могут быть включе-
ны, но должны начинаться 
с лёгких весов, а спортс мен 
должен концентрироваться 
на правильной технике их 
выполнения
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к дисциплине, формирование товарищества и команд-
ного духа.

Безусловно, подготовка начинающих является не менее 
важным делом, чем подготовка высококлассных спортс-
менов. Соответственно, эту уважаемую всеми работу 
должны выполнять профессиональные тренеры и инструк-
торы, имеющие соответствующие знания и навыки.

Структура тренировочных занятий нуждается в крат-
ком разъяснении. У начинающих разминка несёт дополни-
тельную функцию, связанную с психологической настрой-
кой и образовательным компонентом. Настоятельно 
рекомендуется включение упражнений для различных 
частей тела; очень важным является постепенное увели-
чение нагрузки, которая должна чётко контролироваться.

№ 
пп Общие положения Комментарии

6 Дальнейшее расширение про-
граммы тренировок может 
быть достигнуто за счёт вклю-
чения более сложных много-
суставных упражнений, таких 
как рывки штанги, взятие веса 
на грудь, разнообразные тяги 
и жимы

Необходимо сосредоточить-
ся на совершенствовании 
нервно-мышечной коорди-
нации и техники движений

7 Долгосрочное планирование 
силовой подготовки должно 
основываться на общей кон-
цепции периодизации

Соответствующие периоды 
и этапы должны быть обо-
значены и учтены в годич-
ном плане подготовки

8 В целом начальная силовая 
подготовка должна быть при-
ятной и вдохновляющей

Следует поощрять за-
нимающихся к участию 
в различных спортивных 
событиях и мероприятиях, 
требующих физической ак-
тивности

ПМ – повторный максимум
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Общая тренировочная нагрузка рационально увели-
чивается по мере повышения уровня подготовленности 
молодых спортс менов. Рекомендуется увеличивать коли-
чество подходов, упражнений и, наконец, количество тре-
нировок в неделю. Внешнее сопротивление можно осто-
рожно увеличивать, сохраняя количество повторений 
в подходе.

Многосуставные упражнения, такие как жим лёжа, 
приседания и жим ногами могут быть добавлены в про-
грамму после периода начальной адаптации, длящегося 
около 6–8 недель. Расширять тренировочную программу 
можно через 3–5 недель за счёт включения упражне-
ний, в которых спортс мен выполняет разнообразные тяги 
и жимы, взятие веса на грудь или рывки штанги.

Важно отметить, что основные положения периодиза-
ции подготовки должны применяться для планирования 
начальной подготовки с указанием этапов более общей 
и более специализированной подготовки с учётом уча-
стия в испытаниях и соревнованиях для начинающих. 
Характеристика общей силовой тренировки детей и юных 
спортс менов представлена в таблице 38. Стоит отметить, 

Таблица 38
Параметры общей силовой тренировки детей и юных спортс менов 

7–15 лет (по данным Choros, 2015)

Возраст, 
годы

Внешнее 
сопротив-
ление,

% от 1ПМ

Количество 
упражнений 

в тренировочном 
занятии

Коли-
чество 
подхо-
дов

Количе-
ство по-
вторений 
в подходе

7–9 10–15 4–6 12–14 15–20
10–12 20–30 6–8 14–18 20
13–14 30–40 8–10 18–20 25

15 50 10–12 20–30 25–30
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что некоторые виды спорта предъявляют особые требова-
ния к проявлению силовых качеств, таких как мощность 
в спортивных единоборствах или силовая выносливость 
в лыжных гонках и гребле. Очевидно, что программы под-
готовки юных спортс менов в этих видах спорта должны 
быть рационально изменены в соответствии со специфи-
ческими требованиями.

Последнее замечание касается общей атмосферы 
силовых тренировок, которая во многом зависит от нали-
чия командного духа, преданности товарищам и мораль-
ной поддержки. Как в индивидуальных, так и в команд-
ных видах спорта эти факторы играют важную роль: 
тренировки становятся приятными и вдохновляющими.

2.1.2. Планирование тренировочного занятия 
квалифицированных спортс менов

Планирование тренировочного процесса квалифици-
рованных спортс менов остаётся предметом обсуждения 
аналитиков и тренеров. Основные положения такого пла-
нирования касательно силовых тренировок представлены 
в таблице 6. Таблицы 39–43 содержат примеры планов 
специализированных тренировок, направленных на раз-
витие максимальной силы, гипертрофии мышц, мощно-
сти и силовой выносливости соответственно.

Подбор упражнений соответствует концепции много-
суставных движений. Подобные тренировки можно про-
водить 3–5 раз в неделю в подготовительном периоде 
и 2–3 раза в соревновательном. Настоятельно рекоменду-
ется контролировать дыхание и темп движений, а оцени-
вать величину 1ПМ – каждый месяц.
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Дополнительный тренировочный ресурс связан с при-
влечением упражнений в эксцентрическом режиме 1 
(табл. 40).

Важно отметить, что режим эксцентрических упраж-
нений позволяет использовать внешние нагрузки, зна-
чительно превышающие уровень 1ПМ. Такие сверхмак-
симальные веса обеспечивают необычное воздействие 
на нервно-мышечный аппарат и могут вызывать исклю-
чительный тренировочный эффект. Однако эти неорди-
1  Известен концентрический режим работы мышц – преодолевающий 

и эксцентрический режим – уступающий. Однако многие мышцы 
являются многосуставными, и зачастую одна и та же мышца может 
одновременно работать и в эксцентрическом, и в концентрическом 
режиме (примечание переводчика).

Таблица 39
Примерное содержание тренировочного занятия 

для развития максимальной силы (по Fleck and Kraemer, 1996)

Упражнения Нагрузка Количество 
подходов

Тяга штанги обычным 
хватом

75–85% 1ПМ;
7–10 повторений

3–5

Тяга штанги с колен 
широким хватом

75–85% 1ПМ;
7–10 повторений

3–5

Приседания со штангой 
на плечах

75–85% 1ПМ;
7–10 повторений

3–5

Жим лёжа 75–85% 1ПМ;
7–10 повторений

3–5

Жим лёжа на наклонной 
скамейке

75–85% 1ПМ;
7–10 повторений

3–5

Горизонтальная тяга груза 
(через блок) в положении 
сидя

75–85% 1ПМ;
7–10 повторений

3–5

Наклоны вперёд 
со штангой на плечах

75–85% 1ПМ;
7–10 повторений

3–5

Отдых между подходами – 3 мин
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нарные мышечные усилия могут быть связаны с повы-
шенным риском травмирования и, следовательно, должны 
использоваться с соответствующими мерами предосто-
рожности.

Наиболее благоприятные временны́е рамки предпола-
гают восстановление через несколько часов после трени-
ровочного воздействия с целью увеличения гипертрофии 
мышц и снижение нагрузки на последующей тренировке. 
Диета с высоким содержанием белка, сауна и отдых насто-
ятельно рекомендуются для успешной адаптации и обес-
печения процесса гипертрофии.

Упражнения на развитие мощности требуют постоян-
ного произвольного и нервно-мышечного контроля, обес-
печивающего высокую скорость с полным диапазоном 
движения. Более длительные интервалы отдыха между 
подходами позволяют поддерживать высокое качество 
выполнения упражнения и облегчают психологическую 
концентрацию. Оптимально планировать упражнения 

Таблица 40
Характеристика упражнений на развитие максимальной 

силы с использованием метода эксцентрических сокращений 
(по Wilk et al., 2016)

Показатели Величина
Внешнее сопротивление 110–160% 1ПМ
Количество упражнений в тренировке 2–5
Количество повторений в одном подходе 1–4
Количество подходов 4–6 (8)
Общее количество повторений за тренировку 20–36
Восстановление между подходами, мин 3–7
Темп движений От низкого 

до умеренного
Количество тренировок в рамках микроцикла 1–2
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на развитие мощности следует тогда, когда спортс мены 
хорошо отдохнули. Подобные упражнения, выполняемые 
утомлёнными спортс менами, увеличивают риск получе-
ния травм.

Целенаправленное развитие силовой выносливости 
является частью сбалансированной подготовки спортс-
менов в видах спорта на выносливость, единоборствах 
и играх с мячом. Тренировки на выносливость активно 
применяются на подготовительных этапах годичного 
цикла, но также включаются и в соревновательные пери-

Таблица 41
Примерное содержание тренировочного занятия для развития 

мышечной гипертрофии (по Fleck and Kraemer, 1996)

Упражнения Нагрузка Количество 
подходов

Взятие штанги на грудь 70–80% 1ПМ;
8–12 повторений

4–6

Приседания со штангой 
на плечах

70–80% 1ПМ;
8–12 повторений

4–6

Жим лёжа 70–80% 1ПМ;
8–12 повторений

4–6

Тяга груза через блок к груди 
из и. п. сидя руки вверх 
хватом на ширине плеч

70–80% 1ПМ;
8–12 повторений

4–6

Наклоны вперёд со штангой 
на плечах

70–80% 1ПМ;
8–12 повторений

4–6

Подъём корпуса и ног 
из положения лёжа на животе

70–80% 1ПМ;
8–12 повторений

4–6

Подъём корпуса из положе-
ния лёжа на спине с согнуты-
ми ногами в положение сидя 
с одновременным ритмич-
ным скручиванием корпуса

70–80% 1ПМ;
10–14 повторений

4–6

Отдых между подходами – 2 мин
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оды, помогая поддерживать специфическую по виду 
спорта подготовленность (табл. 41 и 42). Частота трени-
ровок для спортс менов, чьи соревновательные действия 
требуют проявления этого качества, может составлять 4–5 
в неделю.

Метаболически нагрузочные тренировочные занятия 
на развитие силовой выносливости обычно включают 
меньшее количество упражнений и более длительные 
подходы. Более благоприятный эффект можно получить, 
если использовать упражнения отдельно для верхней 

Таблица 42
Примерное содержание тренировочного занятия для развития 

мощности (по Fleck and Kraemer, 1996)

Упражнения Нагрузка Количество 
подходов

Взятие штанги на грудь 40–60% 1ПМ;
4–6 повторений

3–5

Тяга штанги широким 
хватом

40–60% 1ПМ;
4–6 повторений

3–5

Толчок штанги от груди 40–60% 1ПМ;
4–6 повторений

3–5

Приседания 40–60% 1ПМ;
4–6 повторений

3–5

Жим лёжа 40–60% 1ПМ;
4–6 повторений

3–5

Подъём корпуса и ног из по-
ложения лёжа на животе

40–60% 1ПМ;
4–6 повторений

3–5

Подъём корпуса из положе-
ния лёжа на спине с согну-
тыми ногами в положение 
сидя с одновременным 
ритмичным скручиванием 
корпуса

30–50% 1ПМ;
4–6 повторений

3–5

Отдых между подходами – 3–4 мин.
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и нижней частей тела. Такое разделение позволяет эффек-
тивнее использовать энергетические ресурсы и обеспе-
чивает более высокую концентрацию тренировочных 
нагрузок. Примеры такого рода тренировок представлены 
в таблице 43 (для верхней части тела) и таблице 44 (для 
нижней части тела). Предложенные примеры предпола-
гают выполнение фиксированного количества повторений 
в каждом подходе. Другой вариант предлагает выполнять 
максимальное количество повторений до отказа. Такая 
организация тренировочной нагрузки может использо-
ваться для оценки и мониторинга текущего уровня прояв-
ления силовой выносливости. Однако обзор результатов 
соответствующих исследований свидетельствует о том, 
что выполнение упражнений до отказа менее эффективно 
по сравнению с фиксированным количеством повторе-
ний (Ratamess et al., 2009). Стоит отметить, что укорочен-
ные интервалы отдыха вызывают накопление утомления. 
Соответственно, сопротивление нарастанию утомления 
является важным дополнительным фактором, дающим 

Таблица 43
Примерное содержание тренировочного занятия для развития 

силовой выносливости мышц верхней части тела

Упражнения Нагрузка Количество 
подходов

Взятие штанги 
на грудь

30–50% 1ПМ;
25 повторений

5

Тяга штанги 
широким хватом

30–50% 1ПМ;
25 повторений

6

Толчок штанги 
от груди

30–50% 1ПМ;
25 повторений

6

Жим лёжа 30–50% 1ПМ;
25 повторений

6

Отдых между подходами – 1–2 мин.
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определённые преимущества при выполнении программ 
на развитие силовой выносливости.

Стоит отметить, что набор упражнений для развития 
силовой выносливости включает двигательные задания, 
имитирующие специфические по виду спорта элементы 
из различных видов спорта. Например, весьма популярна 
имитация гребкового движения в водных видах спорта, 
выполняемая с сопротивлением в спортивных единобор-
ствах практикуются броски манекена и т. д. Очевидно, что 
такого рода включения обогащают программу подготовки 
и обеспечивают более эффективный перенос тренирован-
ности на целевые действия.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
Силовая тренировка является обязательной частью 

целенаправленной подготовки как юных, так и взрос-
лых спортс менов. Общие рекомендации по реализации 
программ на развитие силовых качеств юных нович-
ков базируются на образовательных, когнитивных 

Таблица 44
Примерное содержание тренировочного занятия для развития 

силовой выносливости мышц нижней части тела

Упражнения Нагрузка Количество 
подходов

Приседания со штангой 
на плечах

30–50% 1ПМ;
25 повторений

6

Жим ногами 30–50% 1ПМ;
25 повторений

6

Сгибание-разгибание голени 
с сопротивлением

30–50% 1ПМ;
25 повторений

6

Горизонтальный жим ногами 
(через блок) в положении сидя

30–50% 1ПМ;
25 повторений

6

Отдых между подходами – 1–2 мин.



и  методологических принципах. Начальная подготовка 
молодёжи должна обеспечивать постепенное увеличение 
тренировочных нагрузок, приобретение базовых техниче-
ских навыков и создание физиологических предпосылок 
для дальнейшей, более специализированной спортивной 
подготовки. Рекомендации по составлению планов трени-
ровочных занятий для квалифицированных спортс менов 
содержат их примеры, направленные на развитие макси-
мальной силы, гипертрофии мышц, мощности и силовой 
выносливости. Эти примеры содержат конкретный набор 
упражнений, режимы использования нагрузки и количе-
ство подходов.
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2.2. ТРЕНИРОВКА ВЫНОСЛИВОСТИ

В этом разделе представлены краткие сведения 
о направленности тренировки, физиологических реак-
циях организма спортс мена и типичных упражнениях для 
развития спортивной выносливости. Кроме того, пред-
ставлены общие рекомендации по предотвращению пере-
тренированности.

2.2.1. Развитие базовой аэробной выносливости
Упражнения для развития базовой аэробной выносли-

вости формируют существенную составляющую физи-
ческой подотовленности в различных видах спорта. Они 
используются как для повышения общих метаболиче-
ских ресурсов, так и для целенаправленного восстановле-
ния после тяжёлых спортивных нагрузок. Характеристика 
таких упражнений представлена в таблице 45.

Упражнения для развития общей аэробной выносли-
вости являются обязательной частью разминки и заклю-
чительной части каждой тренировки. Они также широко 
используются на подготовительных этапах годичного 
цикла. Энерготраты при выполнении таких нагрузок 
включают окисление жира и, следовательно, это может 
привести к уменьшению жировой составляющей массы 
тела. Этот эффект может быть весьма желательным для 
спортс мена после продолжительного отдыха, а также 
в спортивных единоборствах, где нужно поддерживать 
вес тела в соответствии с требованиями весовой катего-
рии. Повышенная плотность капилляров и содержание 
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 митохондрий создают физиологический фон для благо-
приятных метаболических реакций при работе в зонах 
повышенной интенсивности. Кроме того, эти упражне-
ния, которые выполняются в низком и среднем темпе, 
могут успешно контролироваться самим спортс меном 
и тренером. Очевидно, что усиление нервно-мышечного 
и произвольного контроля создаёт оптимальные условия 
для совершенствования основных технических элементов 
движения.

Упражнения из второй зоны интенсивности направ-
лены на смещение анаэробного порога, повышение аэроб-
ной ёмкости и экономичности работы. Результаты такой 
тренировки чрезвычайно важны для спортс менов, тре-
нирующихся на выносливость, однако они также очень 
желательны для игровиков и занимающихся спортивными 
единоборствами, так как обеспечивают более эффектив-
ное восстановление после тяжёлых нагрузок. Типичная 
программа тренировок обоснованно включает короткие 
и длинные повторные упражнения, где режим нагрузки 
и реакции спортс менов могут быть тщательно проконтро-
лированы. Короткие повторные тренировки позволяют 
использовать более интенсивные упражнения, тогда как 
при длительных интенсивность следует снижать.

Также настоятельно рекомендуется использовать фарт-
лек. Короткие алактатные спринтерские отрезки во вле-
кают в работу быстрые двигательные единицы, которые 
имеют низкий окислительный потенциал. В результате 
образуется умеренный кислородный долг. Эта кисло-
родная задолженность должна быть компенсирована 
во время последующей работы с низкой интенсивностью, 
что стимулирует более высокое аэробное энергообеспече-
ние от медленных окислительных двигательных волокон. 
Кроме того, такие краткие воздействия нарушают моно-
тонность и повышают привлекательность тренировочной 
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программы. Важно отметить, что эти алактатные отрезки 
не стимулируют производство молочной кислоты, потому 
что обеспечиваются запасами креатинфосфата. В конеч-
ном итоге включение алактатных анаэробных отрезков 
позволяет сохранять метаболический фон при выполне-
нии физических нагрузок вблизи границы анаэробного 
порога.

2.2.2. Развитие анаэробной гликолитической выносливости
Развитие анаэробной выносливости предполагает 

выполнение более интенсивных упражнений, которые 
относятся к 3-й и 4-й зонам интенсивности (табл. 46).

Большая группа упражнений, относящихся к 3-й зоне 
интенсивности, направлена на развитие аэробной мощно-
сти и аэробно-анаэробного взаимодействия. Нагрузочный 
интервал, равный 4 мин, позволяет спортс мену прибли-
зиться к уровню максимального потребления кислорода. 
В серии с 2-минутными рабочими интервалами уро-
вень максимального потребления кислорода может быть 
достигнут во время 2-го или 3-го повторения. Использо-
вание коротких рабочих интервалов (20 и 40 с) позволяет 
увеличить интенсивность упражнений; в некоторых слу-
чаях это повышение позволяет спортс мену приблизиться 
к соревновательному уровню. Протокол фартлека включает 
более длительное воздействие высокой интенсивности 
(50–90 с), ведущее к активному росту лактата крови, кото-
рый частично удаляется при последующей работе низкой 
интенсивности. Такое интенсивное взаимное влияние уси-
ливает аэробно-анаэробное взаимодействие и требует соот-
ветствующего нервно-мышечного контроля. Преимуще-
ство использования упражнений в 3-й зоне интенсивности 
связано с возможностью приблизиться к уровню выполне-
ния соревновательного упражнения без тотальной мобили-
зации метаболических и нервно-мышечных ресурсов.
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Развитие анаэробной гликолитической выносливо-
сти требует выполнения самых изнурительных упраж-
нений, относящихся к 4-й зоне интенсивности. Здесь 
набор упражнений следует разделять на предназначен-
ные для повышения анаэробной гликолитической ёмко-
сти (АГЁ), что связано со способностью выдерживать 
тяжёлые нагрузки на выносливость, и анаэробной глико-
литической мощности (АГМ), которые характеризуются 
более высокой интенсивностью и максимальной скоро-
стью роста лактата крови. Рабочие АГЁ интервалы отно-
сительно длиннее, тогда как их интенсивность относи-
тельно ниже, если сравнивать с АГМ упражнениями.

Нагрузочные интервалы длиной 1 и 2 мин, которые 
активно используются в АГЁ программах, позволяют 
выдерживать высокую интенсивность упражнений, тогда 
как 3-минутные интервалы отдыха обеспечивают поддер-
жание этих усилий в течение 5–6 повторений. В резуль-
тате концентрация лактата крови может достигать макси-
мума. Другой вариант связан с использованием коротких 
рабочих интервалов продолжительностью 30 с; пере-
рывы на отдых также 30 с. Выполнение серии из 6–8 
повторений позволяет поддерживать субмаксимальную 
интенсивность работы и получать высокий уровень лак-
тата крови.

Развитие АГЁ требует выполнения коротких нагрузок 
(30–40 с) с субмаксимальной интенсивностью и высо-
ким уровнем мышечных усилий. Такого рода нагрузку 
можно выдерживать в коротких сериях (4–6 повторений) 
с относительно длинными интервалами отдыха (4–5 
мин). Фартлек включает длинные спринты продолжи-
тельностью 30–40 с, прерываемые 5-минутными рабо-
чими интервалами с низкой интенсивностью, что обе-
спечит окисление лактата крови. Очевидно, что и АГЁ, 
и АГМ тренировки вызывают наиболее  выраженную 
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реакцию на нагрузку и требуют восстановления в тече-
ние 2–3 дней, во время которых не рекомендуются 
тяжёлые нагрузки.

2.2.3. Развитие анаэробных алактатных способностей
Стоит отметить, что классификация зон интенсивности 

для тренировки на выносливость (табл. 12) обоснованно 
включает зону максимальной интенсивности, направлен-
ную на развитие анаэробных алактатных способностей 
(5-я зона). Действительно, упражнения с максимальной 
интенсивностью должны быть включены в программу 
тренировок спортс менов на выносливость с целью повы-
шения скорости на старте и обеспечения финишного уско-
рения. Кроме того, такие тренировки могут моделировать 
фрагменты спортивной активности, свойственной играм 
с мячом и спортивным единоборствам. В таблице 47 при-
ведены основные характеристики упражнений для разви-
тия максимальных спринтерских способностей.

Физиологические реакции организма спортс мена при 
выполнении упражнений в 5-й зоне интенсивности харак-
теризуются высоким индивидуальным разбросом. Реакция 
ЧСС в этих упражнениях зависит, главным образом, от эмо-
ционального возбуждения, в то время как лактат крови 
во время такого короткого нагрузочного воздействия ещё 
не вырабатывается, так как потребность в энергии обес-
печивается запасом креатинфосфата. Интервалы отдыха 
продолжительностью 3–5 мин обеспечивают повторный 
синтез креатинфосфата и выполнение серий из 4–6 повто-
рений. Использование более коротких интервалов отдыха 
приводит к активации гликолиза и накоплению лактата 
крови. Общая накопленная продолжительность упраж-
нений, выполняемых с максимальной интенсивностью, 
может достигать 4–5 мин за одну тренировку, и такие заня-
тия можно планировать 2–3 раза в неделю.
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Необходимо обращать особое внимание на рацио-
нальную последовательность различных упражнений 
на выносливость в рамках плана подготовки. Упражне-
ния для развития общей аэробной выносливости соз-
дают основу для последующей интенсификации трени-
ровочной программы. Целенаправленная тренировка 
во 2-й зоне интенсивности позволяет повысить аэробную 
ёмкость и экономичность спортивных действий, что явля-
ется предпосылкой для выполнения напряжённых интен-
сивных анаэробных упражнений. Упражнения в 3-й и 4-й 
зонах интенсивности развивают устойчивость к утомле-
нию при стрессовых нагрузках. Наконец, тренировочные 
упражнения в 5-й зоне интенсивности создают запасы 
скорости и/или мощности для соревновательных дей-
ствий и позволяют моделировать стартовое и финишное 
ускорения в видах спорта на выносливость. Кроме того, 
они могут симулировать фрагменты активности в играх 
с мячом и спортивных единоборствах, в которых требу-
ются максимальные усилия.

Стоит отметить, что продуманное включение силовых 
тренировок в сбалансированную программу по развитию 
выносливости обеспечивает существенное повышение 
её эффективности. Преимущества такого сочетания под-
тверждаются результатами ряда хорошо организованных 
исследований (табл. 13) и опытом выдающихся тренеров.

2.2.4. Синдром перетренированности и его профилактика
Объёмная и интенсивная тренировка, типичная для 

спортс менов, тренирующихся на выносливость, вызы-
вает острую фазу утомления, которая обычно снимается 
после соответствующего восстановления. Однако между 
тренировкой и восстановлением может возникнуть дисба-
ланс, что приведёт к перенапряжению. В случаях, когда 
утомление накапливается чрезмерно, хроническая деза-
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даптация может привести к синдрому перетренированно-
сти (СП), для которого характерны физиологические, био-
химические и психологические расстройства. Очевидно, 
что СП приводит к значительному снижению спортивных 
результатов, а его лечение может занять несколько недель. 
Более того, иногда СП приводит к прекращению спор-
тивной карьеры (Urhausen and Kindermann, 2002). Важно 
отметить, что появление СП может быть связано с воз-
действием дополнительных факторов, таких как вирус-
ные инфекции, эмоциональная напряжённость, социаль-
ные проблемы и т. д. Диагноз СП может быть поставлен 
после проведения некоторых клинических и эндокрин-
ных исследований. Однако наиболее заметными для тре-
нера показателями являются неспособность выдерживать 
интенсивные нагрузки и необъяснимое снижение спор-
тивных результатов. Хотя необходимость привлечения 
высоких нагрузок очевидна и риск появления СП явля-
ется реальным, сложившаяся ситуация не является безвы-
ходной для тренера. Ряд практических мер может помочь 
предотвратить СП (табл. 48).

Первая рекомендация, приведённая в таблице 48, 
выглядит довольно тривиально. Действительно, обще-
принятая практика предполагает регулярую фиксацию 
информации о тренировках в дневнике тренера. Тем 
не менее, тренеры часто не замечают индивидуальную 
реакцию и не интересуются ощущениями спортс менов. 
Работая с группой спортс менов, тренер не может запом-
нить все детали тренировочной адаптации каждого чело-
века. Хорошо, если инициативный и сознательный спортс-
мен будет описывать свою реакцию на нагрузку в личном 
дневнике. Эта ценная информация может быть доступной 
и для тренера.

Как избежать однообразия – это проблема, которую 
может решить креативный тренер. Практика показывает, 
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Таблица 48

Профилактика синдрома перетренированности 
(по Meeusen and De Pauw, 2012)

№ 
пп Меры Комментарии

1 Точная фиксация показате-
лей тренировочной и сорев-
новательной деятельности 
каждого спортс мена

Все случаи чрезмерного 
утомления и недостаточно-
го восстановления должны 
быть oтмечены

2 Избегание чрезмерного 
однообразия тренировочного 
процесса

Программа тренировки 
должна быть гибкой, можно 
добавлять новые средства 
подготовки

3 Рациональное питание, 
питьевой режим и сон 
должны быть обеспечены

Любые виды стрессо-
вых факторов, связанных 
с окружающей средой или 
тренировкой, должны быть 
устранены

4 Особое внимание процессу 
восстановления

Спортсменов нужно поощ-
рять к самостоятельному 
оцениванию процесса своего 
восстановления

5 Обязательный личный 
контакт и общение 
со спортс менами

Эмоциональный статус 
спортс мена должен конт-
ролироваться, спортс мен 
должен ощущать моральную 
поддержку тренера

6 Обеспечение конфиден-
циальности в отношении 
показателей состояния 
спортс мена

Состояние здоровья спортс-
менов должно регулярно 
контролироваться соответ-
ствующими специалистами

7 Обеспечение достаточного 
восстановления после 
болезни или травмы спортс-
мена

Случаи избыточного энту-
зиазма у не полностью вы-
здоровевших спортс менов 
должны быть исключены
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что некоторые тренеры используют одни и те же упраж-
нения и установки годами. Однако как с методологиче-
ской, так и с физиологической точек зрения имеет смысл 
обновлять программу подготовки. Рациональные изме-
нения в наборе тренировочных упражнений и внесение 
новизны повышают чувствительность физиологических 
систем организма и усиливают адаптационные реакции 
спортс менов.

Третья рекомендация касается обеспечения спортс-
мена рациональным питанием и создания условий для 
соблюдения правильного режима сна и бодрствова-
ния – это, на первый взгляд, кажется само собой разуме-
ющимся, но должно восприниматься как обязательное 
условие. Кроме того, регулярное использование пищевых 
добавок позволяет ускорять выздоровление и обеспечи-
вает более благоприятную адаптацию к тренировочным 
нагрузкам (Maughan et al., 2007). Точно так же очевидна 
важность процесса восстановления для предотвраще-
ния СП. Однако практика включения специальных вос-
становительных тренировочных занятий с упражнениями 
на растяжку, расслабление и дыхание не получила широ-
кого распространения, несмотря на её очевидную полез-
ность для достижения благоприятного уровня адаптации.

Пятая рекомендация подчёркивает важность лич-
ного контакта и общения со спортс меном. Очевидно, 
что моральная поддержка тренера может в значительной 
степени влиять на эмоциональный статус спортс мена, 
а иногда она может стать решающим фактором в профи-
лактике СП. Кроме того, тренер обязан сохранять конфи-
денциальность относительно физического, медицинского 
и психологического статуса каждого спортс мена.

Последняя, седьмая рекомендация говорит о важности 
полного выздоровления спортс мена после болезни или 
травмы. Чрезмерный энтузиазм может быть  причиной 
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преждевременного начала тренировочной деятельности, 
когда спортс мен ещё не здоров.

Конечно, СП – это медицинская проблема. Тем 
не менее, первым, кто распознаёт факт недостаточной 
адаптации спортс мена к предъявляемым нагрузкам, явля-
ется его тренер. Медицинский персонал оказывает про-
фессиональную помощь в лечении СП. Однако тренер 
вполне может предотвратить его появление, поддерживая 
тесный контакт со спортс меном и отслеживая его/её физи-
ческое и эмоциональное состояние. Приведённые выше 
рекомендации могут помочь тренеру в этих усилиях.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
Раздел, посвящённый описанию тренировки на вынос-

ливость, содержит презентацию общих положений, каса-
ющихся развития базовой аэробной выносливости, 
анаэро бной гликолитической выносливости и максималь-
ных спринтерских способностей. В частности, упраж-
нения для развития базовой аэробной выносливости 
направлены на увеличение плотности капилляров, синтез 
митохондрий, окисление жиров и активное восстановле-
ние спортс менов после тяжёлых тренировочных нагрузок. 
Развитие выносливости в смешанном аэробно-анаэроб-
ном режиме направлено на рост максимальной аэроб-
ной мощности и улучшение аэробно-анаэробного взаимо-
действия. Кроме того, методика тренировки анаэробной 
выносливости включает в себя упражнения на развитие 
анаэробной гликолитической ёмкости, способствующей 
адаптации к тяжёлым нагрузкам на выносливость, и анаэ-
робной гликолитической мощности, определяющей более 
высокую интенсивность работы и максимальную ско-
рость выработки лактата крови. Такие упражнения вклю-
чаются в программу тренировок на выносливость, чтобы 
стимулировать стартовое и финишное ускорение. Каж-



дый способ тренировки на выносливость характеризуется 
соответствующими физиологическими реакциями орга-
низма спортс мена и набором целенаправленных трениро-
вочных упражнений. Чрезмерно объёмные и интенсивные 
нагрузки могут привести к дисбалансу между нагрузкой 
и восстановлением и появлением синдрома перетрениро-
ванности (СП). Принимая ряд указанных практических 
мер, тренер может предотвратить СП и обеспечить благо-
приятную адаптацию спортс мена к тренировочному про-
цессу.
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2.3. ТРЕНИРОВКА ГИБКОСТИ

В этом разделе содержатся общие рекомендации 
по организации тренировочного процесса на развитие 
гибкости и примеры упражнений на растяжку, которые 
могут быть включены в подготовку спортс менов.

2.3.1. Общие рекомендации по тренировке гибкости
Упражнения на гибкость составляют обязательную 

часть ежедневной программы. Они включаются в ранние 
утренние индивидуальные занятия, в разминку и заклю-
чительную часть каждой тренировки или могут исполь-
зоваться в целенаправленных специализированных заня-
тиях по развитию гибкости. Такие целенаправленные 
занятия следует начинать с общей разминки (10 –15 мин), 
а затем включать 4–5 упражнений, которые выполняются 
без пауз. Вначале следует использовать упражнения для 
всего тела, затем упражнения для верхнего плечевого 
пояса, а затем для бёдер и ног. Количество повторений 
зависит от возраста спортс мена и варьирует для разных 
суставов (табл. 49).

Общее правило дозирования упражнений на растяжку: 
их количество должно позволять спортс мену добиться 
максимальной амплитуды движений в одном занятии. 
Известно, что даже одна тренировка на развитие гибкости 
у детей 10–12 лет может увеличить диапазон их движе-
ний в плечевом и бедренном суставах на 10–12%. Однако 
у спортс менов 15–17 лет рост результатов значительно 
меньше и может колебаться в пределах 5–7% (Семёнова 
и Сермеев, 1991).
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Рекомендуется задействовать как динамические, так 
и статические упражнения; их соотношение у юных 
спортс менов может быть 4:1, а у взрослых 1:1. В началь-
ный период тренировки на гибкость спортс мены часто 
чувствуют боль в области растягиваемых мышц и сухожи-
лий. Эта боль обычно исчезает через 10–14 дней.

Важно, что даже кратковременные перерывы в трени-
ровке на гибкость вызывают заметное уменьшение объ-
ёма движений в ранее растянутых мышцах и сухожи-
лиях. Так, 2-месячный перерыв в течение летних каникул 
вызвал снижение уровня проявления гибкости примерно 
на 10–12% (Семёнова и Сермеев, 1991). Очевидно, что 
упражнения на гибкость должны включаться в программу 
каждого спортс мена ежедневно и постоянно.

2.3.2. Набор упражнений на растяжение для различных 
суставов и мышц

Предлагаемые упражнения (как индивидуальные, так 
и парные) рекомендуются для спортс менов разных видов 
спорта (рис. 5–15).

Таблица 49
Рекомендованное количество повторений упражнений 

на растяжку в одном тренировочном занятии 
для развития гибкости спортс менов разного возраста 

(по Семеновой и Сермееву, 1991)

Область сустава 10–14 лет 15–19 лет Взрослые
Позвоночник 50–60 80–90 90–10
Бедро 40–50 60–70 60–70
Плечо 45–50 50–60 50–60
Запястье 20–25 30–35 30–35
Колено 15–20 20–25 20–25
Голеностоп 15–20 20–25 20–25
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Рис. 5. Растяжка мышц-сгибателей туловища и бёдер

Рис. 6. Растяжка мышц-сгибателей тела

Рис. 7. Растяжка мышц всего тела и мышц плечевых суставов
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Рис. 8. Растяжка мышц плечевых суставов

Рис. 9. Растяжка мышц тазобедренных суставов и всего тела

Рис. 10. Растяжка мышц-разгибателей бедра и сгибателей 
коленного сустава
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Рис. 11. Растяжка сгибателей и разгибателей мышц 
тазобедренного сустава

Рис. 12. Растяжка мышц тазобедренного сустава с помощью партнёра

Рис. 13. Растяжка мышц-разгибателей и ротаторов 
тазобедренных суставов
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Рис. 14. Растяжка мышц-разгибателей коленного сустава и сгибателей 
тазобедренного сустава

 а б
Рис. 15. Растяжка мышц тазобедренных суставов 
с помощью партнера (а) и самостоятельно (б)
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2.3.3. Оригинальные упражнения, включающие 
координационный компонент

Предлагаемые упражнения содержат некоторый коор-
динационный компонент, обеспечивающий сопряжённое 
влияние как на гибкость, так и на координационные спо-
собности спортс мена (рис. 16–20).

Представленные упражнения (рис. 16–20) включают 
координационный компонент и, следовательно, требуют 
соответствующего инструктажа перед выполнением. 
Первые попытки могут быть выполнены с помощью тре-
нера; далее их можно выполнять самостоятельно, исполь-
зуя соответствующие подсказки по технике движения 
и строго следуя правилам безопасности. В распоряжении 

Рис. 16. Из виса сидя спиной к гимнастической стенке переход в упор стоя 
прогнувшись энергичным движением таза вперёд

Рис. 17. Из виса стоя на гимнастической стенке переход в вис стоя 
согнувшись, постепенно понижая хват
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Рис. 18. Из виса стоя хватом двумя руками за гимнастическое 
кольцокруговые раскачивания тела с максимальной амплитудой 

без смещения ног

Рис. 19. Из виса согнувшись на гимнастических кольцах переход в вис 
махом ног вперёд и вниз

Рис. 20. Из стойки спиной к спине партнёра и держась руками над головой 
переход в стойку лицом к партнёру поворотом в одну сторону
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тренера обычно имеется необходимое для этих упраж-
нений оборудование, такое как гимнастические стенки 
и кольца. Примечательно, что приобретение дополнитель-
ных координационных навыков увеличивает тренировоч-
ный эффект упражнений на гибкость.

2.3.4. Примеры упражнений 
для некоторых спортивных дисциплин

Идя навстречу конкретным требованиям различных 
спортивных дисциплин, спортивные аналитики предло-
жили варианты упражнений на гибкость, ориентирован-
ные на соответствующие группы мышц и суставы. При-
меры таких упражнений приведены ниже (рис. 21–23).

Описание упражнений на рис. 21:
1а – растяжка мышц всего тела в стойке ноги врозь, 

руки вверх, пальцы в замок;
1b – сохранение положения прямой спины в основной 

стойке при сгибании/разгибании колен;
2 – растяжка мышц всего тела в стойке руки вверх – 

в стороны;
3 – растяжка мышц верхней части тела, стоя ноги 

врозь, согнувшись, руки вверх– в стороны;
4 – сохранение положения прямой спины в приседе 

руки вперёд;
5а и 5b – «дровосек»;
6а и 6b – круговые движения верхней части тела с мак-

симальной амплитудой в стойке ноги врозь;
7 – растяжка мышц всего тела в положении лёжа;
8а и 8b – подъём ног и рук махом (в стороны и вверх – 

в стороны) из положении лёжа;
9а и 9b – прыжки вверх с махом рук из полуприседа 

с сохранением растянутого положения тела.
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Безусловно, тренировка гибкости – это область 
ответственности и настойчивых усилий тренеров, соз-
дающих оригинальные и эффективные программы для 
своих спортс менов. Предлагаемые упражнения могут 

Рис. 21. Пример упражнений на развитие гибкости для игровиков 
и спортс менов парных видов спорта (Grosser et. al., 1993)
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Рис. 22. Примеры упражнений на развитие гибкости 
для легкоатлетов-метателей (Лях, 2000)



быть использованы для реализации на практике. Однако 
интересующиеся тренеры могут обратиться к допол-
нительной литературе (например, Kurz, 2003; Walker, 
2011).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
Приведённый выше текст содержит рекомендации 

по развитию гибкости, включая примеры упражнений 
на растяжку для развития гибкости в разных суставах 
за одно тренировочное занятие. Предложены примеры 
упражнений на растяжку для различных суставов и мышц. 
Кроме того, приведены оригинальные задания для раз-
вития гибкости, требующие включения координацион-
ного компонента. Упражнения на растяжку для лекгоатле-
тов-метателей, футболистов, игровиков и представителей 
парных видов спорта представлены в качестве примеров 
для составления подобных программ на развитие гибко-
сти и для других спортивных дисциплин.

Рис. 23. Пример упражнений на развитие гибкости для футболистов 
(Лях, 2000)
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2.4. КООРДИНАЦИОННАЯ ТРЕНИРОВКА

В этом разделе книги приведены типичные примеры 
и рекомендации по проведению целенаправленных тре-
нировочных занятий для развития различных координа-
ционных способностей при подготовке юных и взрослых 
спортс менов. Хотя эти типичные занятия не относятся 
к конкретному виду спорта, они могут дать креативным 
тренерам общие ориентиры для составления своих трени-
ровочных программ.

2.4.1. Примеры тренировочных занятий для детей 7–10 лет

Обычно такие упражнения вызывают интерес и при-
влекают детей. Им нужно объяснить, что приобретение 
новых двигательных навыков создаёт предпосылки для 
более успешного роста их технической подготовленности. 
Кроме того, детей можно мотивировать на то, чтобы они 
выполняли упражнения в домашних условиях. Их домаш-
ние занятия могут включать упражнения для решения 
двигательных задач, определённых тренером. Упражне-
ния для развития координационных способностей детей 
7–10 лет представлены в таблицах 50–52.

1-е упражнение предполагает выполнение движений 
руками с заданным диапазоном. Первые попытки позво-
ляют занимающимся ознакомиться с двигательным зада-
нием и активировать проприоцептивную обратную связь. 
Последующие попытки, выполненные вслепую, тре-
буют использования проприоцептивной передачи сигна-
лов. Подсказки тренера во многом способствуют приоб-
ретению навыка управления движениями. Аналогичные 
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Таблица 50
Пример координационной тренировки для детей 7–10 лет 

(развитие кинестетической дифференциации 
и ритмических способностей)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Стоя перед стеной, подъём обеих рук 
в стороны до горизонтального поло-
жения (а); на 10 градусов ниже (б); 
на 10 градусов выше (в). На стене могут 
быть соответствующие метки

6–8 повторений;
2–3 подхода

2 Приседание из положения стоя (90 гра-
дусов в коленном суставе); полуприсе-
дание (120 градусов в коленном суста-
ве); приседание с поднятыми вперёд 
(до горизонтального положения) руками

6–8 повторений;
2 подхода в каж-
дом задании

3 Наклон вперёд из положения стоя на 90 
и 120 градусов

5–6 повторений;
2 подхода в каж-
дом задании

4 Ходьба с махами рук: один мах (а) и два 
маха (б) на каждый шаг

2 попытки

5 Ходьба с хлопками в ладони: один хло-
пок на каждый шаг (а), на два шага (б), 
на три шага (в)

2 попытки

6 Бег на месте по сигналам тренера: 10 c – 
в низком темпе, 10 c – в среднем, 10 c – 
в высоком темпе

2–3 попытки

7 Бег с изменением скорости по сигналам 
тренера: 10 м – с небольшой скоростью, 
10 м – со средней, 10 м – с высокой ско-
ростью

2–3 попытки
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 требования реализуются при выполнении упражнений 
с приседаниями и наклонами (2-е и 3-е): нужны само-
оценка и управление диапазоном движений.

Ходьба и бег с дополнительными движениями рук, 
изменением темпа и скорости дают достаточную свободу 
творчеству тренера, который может предлагать различ-
ные комбинации для развития произвольного и проприо-
цептивного контроля занимающихся.

1-е упражнение предполагает поддержание позы 
в стойке на одной ноге с открытыми глазами при первой 
попытке и с закрытыми – при последующих. Стабиль-

Таблица 51
Пример координационной тренировки для детей 7–10 лет 

(развитие способности к сохранению равновесия тела 
и пространственной ориентации)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Симметричные и асимметричные 
движения рук в стойке на одной ноге

10–12 повторений;
2–3 попытки

2 Сохранение равновесия в стойке 
на медицинболе с визуальным 
контролем и без него

30–40 с;
2 попытки

3 Ходьба по нижнему продольному 
брусу перевернутой гимнастической 
скамейки вперёд и назад

2–3 попытки

4 3 шага вперёд, поворот и 3 шага назад 
с визуальным контролем и без него

3–4 попытки

5 Ходьба и бег спиной вперёд 
по гимнастической скамейке

3–4 попытки

6 3 кувырка вперёд и 3 назад 
с визуальным контролем и без него

2–3 попытки

7 Прыжок с высоты 70 см с точным 
приземлением в обруч

2–3 попытки
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ность позы должна контролироваться тренером. Дополни-
тельные движения рук усложняют решение двигательной 
задачи и могут включаться в схему упражнения.

Поддерживать равновесие тела, стоя на медицинболе 
(2-е упражнение), следует сначала с визуальным конт-
ролем. После нескольких повторений это задание может 
быть успешно выполнено вслепую. В этом случае пропри-
оцептивный контроль получает доминирующую функцию.

Ходьба вдоль нижнего продольного бруса перевер-
нутой гимнастической скамейки является типичным 
двигательным заданием для развития  динамического 

Таблица 52
Пример координационной тренировки для детей 7–10 лет 

(развитие сложной двигательной реакции и ловкости)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Кувырок вперёд (после одного 
свистка) и назад (после двух свистков)

4 повторения

2 Изменения направления бега: поворот 
налево (после одного свистка) или 
направо (после двух свистков)

4 повторения

3 Серийные прыжки на левой ноге 
(после одного свистка) или на правой 
ноге (после двух свистков) или 
на обеих ногах (после трёх свистков)

4–6 повторений

4 Серийные броски мяча в стену 
с расстояния 3 м, ловля после отскока

4 попытки

5 То же упражнение с хлопком в ладони 
после каждого броска

3 попытки

6 Броски мяча вверх, поворот на 180 
градусов и ловля мяча

3 попытки

7 Бег по гимнастической скамейке 
на четвереньках

3 попытки
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 равновесия (3-е упражнение). Первые попытки пред-
полагают движение вперёд, тогда как последующие 
должны сочетать ходьбу вперёд и назад. Сложность 
этого упражнения может быть увеличена изменением 
скорости ходьбы.

Упражнения для развития пространственной ориен-
тации с визуальным контролем и без него предъявляют 
особые требования к пространственному восприятию 
(4-е, 5-е и 6-е упражнения). Кроме того, для их выполне-
ния вслепую нужно мобилизовать двигательную память. 
Начальные попытки должны выполняться с визуальным 
контролем; а последующие без него должны дать спортс-
мену ценный опыт в понимании и запоминании ощуще-
ний тела. Точно так же выполнение прыжка с высоты 
с точным приземлением в целевую зону, отмеченную 
обручем, усиливает требования к проявлению способно-
стей к пространственной ориентации и нервно-мышеч-
ной регуляции (7-е упражнение).

Первые два упражнения требуют быстрой реакции 
на подаваемый сигнал. При выполнении этого упражне-
ния в группе можно выделить и отметить самых успеш-
ных спортс менов, а остальных мотивировать. Точно 
так же 3-е упражнение требует реакции на соответству-
ющий сигнал во время выполнения последовательных 
прыжков. Их частота должна меняться от низкой до уме-
ренной.

Два первых упражнения на ловкость следует выпол-
нять в среднем темпе, сосредотачиваясь на точности 
при ловле мяча. 6-е упражнение требует точности бро-
ска мяча на высоту около 1 м; при этом не допускается 
смещение спортс мена из исходной точки. 7-е упражне-
ние весьма привлекательно для занимающихся и может 
выполняться с увеличением скорости при последующих 
попытках.
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2.4.2. Примеры тренировочных занятий 
для спортс менов 11–15 лет

У спортс менов этого возраста обычно есть некото-
рый опыт в различных двигательных действиях. Соответ-
ственно, программа их тренировок по равитию координа-
ции более сложна и включает упражнения с медицинболом 
и баскетбольный дриблинг. Типичные тренировочные 
занятия для развития координационных способностей 
таких спортс менов представлены в таблицах 53–55.

Прыжки в длину с места на заданные расстояния сле-
дует выполнять сначала с визуальным контролем, используя 
соответствующие метки на полу (1-е упражнение). После 
ряда повторений визуальный контроль должен быть исклю-
чен, тогда от занимающихся потребуется мобилизация про-
приоцептивного контроля и использование двигательной 
памяти. Изменения длины прыжков (1, 1,2 и 1,5 м) разно-
образят программу и усложняют двигательные задачи.

Броски медицинбола с разных дистанций (2-е упраж-
нение) оказывают существенное влияние на способность 
регулировать приложение силы в соответствии с внеш-
ними требованиями. Дополнительный эффект этой трени-
ровки связан с воздействием на уровень проявления сило-
вой выносливости.

Ведение баскетбольного мяча доминирующей и недо-
минирующей рукой – широко используемое упражнение. 
Однако внесение дополнительного требования, связан-
ного с изменением высоты отскока мяча, в значительной 
степени увеличивает способность регулировать уровень 
приложения силы (3-е упражнение).

4-е упражнение требует выполнения махов рук впе-
рёд и назад с изменением темпа в течение одной попытки. 
Спортсмены должны приобрести опыт дифференцирова-
ния и изменения ритмических схем.
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5-е упражнение – это серийные прыжки на двух 
ногах с изменением ритма исполнения. Начальные 3–4 
прыжка должны быть сделаны в низком темпе; затем 
частота прыжков увеличивается до средней, а последние 
3–4 прыжка должны быть выполнены в высоком темпе. 
В целом ритмическая структура этого двигательного зада-
ния отражает увеличение интенсивности исполнения.

Таблица 53
Пример координационной тренировки для детей 11–15 лет 

(развитие кинестетической дифференциации 
и ритмических способностей)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Прыжки в длину с места на заранее 
определённое расстояние (например, 1, 
1,2 и/или 1,5 м) с визуальным контролем 
и без него, с использованием видимых 
меток на поверхности

2–3 попытки
на каждой 
дистанции

2 Броски медицинбола одному или двум 
партнёрам с расстояния 3, 4 и 5 м; точ-
ность бросков контролируется

2–3 попытки
на каждой 
дистанции

3 Ведение баскетбольного мяча 
доминирующей и недоминирующей 
рукой, изменяя высоту отскока мяча

2–3 попытки
для каждой руки

4 Из основной стойки 3 маха руками 
вперёд и 3 назад с изменением темпа 
от медленного к среднему и высокому

2–3 попытки 
в течение 30 с

5 Последовательные прыжки 
на двух ногах с изменением темпа 
от медленного к среднему и высокому

2 попытки

6 Ведение мяча в равномерном темпе (а), 
увеличивая темп (б), снижая темп (в)

2–3 попытки

7 Броски медицинбола партнёру 
с изменением темпа (от медленного 
к среднему и высокому)

8–10 повторений, 
2–3 попытки
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В 6-м упражнении спортс мены должны вести мяч, 
поддерживая равномерный темп (а), увеличивая (б) и сни-
жая (в) темп движений. В результате они должны позна-
комиться с тремя вариантами ритмического рисунка этого 
упражнения.

В 7-м упражнении спортс мены должны перебрасы-
вать медицинбол партнёру, постепенно увеличивая темп 
в каждой попытке. От них также требуется поддерживать 
стабильный ритм в каждом фрагменте упражнения.

Таблица 54
Пример координационной тренировки для детей 11–15 лет 

(развитие способности поддерживать равновесие тела 
и пространственной ориентации)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Поддержание равновесия стоя 
на медицинболе в течение 10 с, 
периодически поднимаясь на носки

2–3 попытки

2 Ходьба на носках короткими шагами 
вдоль нижнего бруса перевернутой гим-
настической скамейки вперёд и назад

2–3 попытки

3 3 кувырка с последующей ходьбой 
по нижнему брусу перевернутой 
гимнастической скамейки

2–3 попытки

4 В положении лёжа на спине броски 
медицинбола на высоту 1 м и ловля

6–8 повторений 
в течение 30 с

5 В положении стоя броски мяча вверх 
и ловля после выполнения поворота 
на 180 градусов

4–5 повторений

6 Прыжки с высоты 90 см с точным 
приземлением в гимнастический обруч

3–4 повторения

7 Ведение мяча внутри «коридора» дли-
ной 12 м с визуальным контролем и без 
него; ширина «коридора» составляет 2 м

3–4 попытки
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1-е упражнение предлагает поддерживать равнове-
сие, стоя на медицинболе и периодически поднимаясь 
на носки. Первая попытка может быть выполнена с внеш-
ней поддержкой, а последующие – самостоятельно.

2-е упражнение предполагает ходьбу короткими 
шагами на носках вдоль продольного бруса переверну-
той гимнастической скамейки вперёд и назад. Длина 
и частота шагов должны быть индивидуально адаптиро-
ваны к пожеланиям спортс мена. Первая попытка может 
быть сделана с внешней поддержкой.

Выполнение трёх кувырков вызывает раздражение 
вестибулярных рецепторов, поэтому требование сохра-
нить равновесие сразу после кувырков вызывает необхо-
димость проявить высокую концентрацию и произволь-
ные усилия. Таким образом, ходьба вдоль продольного 
бруса перевернутой гимнастической скамейки после 
кувырков имеет отчётливое практическое значение (3-е 
упражнение).

Броски и ловля мяча в положении лёжа на спине тре-
буют высокой пространственной точности из-за невоз-
можности изменить положение тела и поймать отклонив-
шийся мяч (4-е упражнение).

5-е упражнение предлагает высокоскоординирован-
ное действие: броски вверх, быстрый поворот и ловлю 
падающего мяча. Очевидно, что это двигательное зада-
ние требует высокой умственной концентрации и, следо-
вательно, должно выполняться с достаточными интерва-
лами отдыха.

Прыжок с высоты с приземлением в целевую зону, 
отмеченную обручем (6-е упражнение), предполагает 
выполнение точного пространственно организованного 
действия. Очевидно, что визуальный контроль позволяет 
обеспечить достаточную точность даже в первой попытке. 
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Последующие могут быть выполнены с ограничением 
поля зрения на основе проприоцептивного контроля.

Ведение мяча в «коридоре» требует усиления про-
странственного и когнитивного контроля (7-е упражне-
ние). Первая попытка должна быть сделана с визуальным 
контролем, тогда как последующие могут выполняться 
с ограничением поля зрения или вслепую.

Таблица 55
Пример координационной тренировки для детей 11–15 лет 

(развитие сложной двигательной реакции и ловкости)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Кувырки: один после одного свистка, два 
после двух, три после трёх

5–6 попыток

2 Серийные броски мяча в стену с передви-
же нием вдоль стены на расстоянии 5 м 
от неё приставными шагами с ловлей мяча 
после отскока от стены

2–3 попытки

3 Броски мяча назад, стоя спиной к стене 
на расстоянии 3 м; после броска поворот 
и ловля мяча после отскока

4–5 попыток

4 Бег по гимнастической скамейке, 
наклонённой под углом 30 градусов, 
вперёд и назад

3–4 попытки

5 Ведение мяча по «слаломной трассе» 
длиной 20 м с 4 препятствиями

2–3 попытки

6 Последовательные прыжки на двух ногах 
на дистанцию 10 м как можно быстрее: 
вперёд (а), назад (б)

2–3 повторения

7 Прыжки вверх с максимально возможным 
поворотом вокруг своей оси

3–4 попытки
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1-е упражнение требует выполнения кувырков после 
соответствующего сигнала; точность и скорость реакции 
должны контролироваться. Частота попыток должна быть 
средней, чтобы предотвратить потерю концентрации.

Во 2-м упражнении нужно выполнять последователь-
ные броски мяча в стену, двигаясь вдоль неё приставными 
шагами, и ловить мяч, отскакивающий от стены. Броски 
с расстояния около 3 м создают благоприятные условия 
для демонстрации двигательной реакции при ловле мяча. 
Соответственно скорость передвижения и интенсивность 
бросков могут быть увеличены от среднего до высокого.

В 3-м упражнении спортс мен должен бросить мяч 
назад, быстро повернуться и поймать мяч после отскока 
от стены. Это двигательное задание относительно высокой 
сложности обычно требует 1–2 предварительные попытки 
для приобретения навыка; последующие попытки обеспе-
чивают высокое нервно-мышечное и эмоциональное воз-
действие.

4-е упражнение направлено на развитие ловкости 
и предлагает бег вперёд и назад по гимнастической ска-
мейке, наклонённой на 30 градусов. Это упражнение 
требует адекватной коррекции двигательной активно-
сти и умственной концентрации. Соответственно частота 
попыток должна быть средней или низкой.

В 5-м упражнении спортс мены должны вести мяч 
по «слаломной трассе». Обычно выполнение ряда попы-
ток приводит к заметному улучшению техники движений 
и сокращению времени выполнения упражнения.

Серийные прыжки на двух ногах на дистанцию 10 м 
следует выполнять с перемещением вперёд, назад и в сто-
рону (6-е упражнение). Такая комбинация прыжков может 
планироваться для одной попытки или для серии отдель-
ных. Темп движений нужно контролировать с целью 



149

постепенного увеличения частоты прыжков и роста 
интенсивности всего упражнения.

Последнее 7-е упражнение в этой подборке требует 
выполнения прыжка вверх с максимальным поворотом 
вокруг своей оси. Это весьма показательное двигатель-
ное задание даёт ценную информацию об уровне индиви-
дуальной ловкости в сочетании с выраженным взрывным 
усилием во время отталкивания и может быть использо-
вано для общего мониторинга уровня развития координа-
ционных способностей.

2.4.3. Примеры тренировочных занятий для спортс менов 
16–19 лет и взрослых

Юниоры и взрослые спортс мены демонстрируют 
более высокий уровень координационных способностей. 
Соответственно, упражнения для них характеризуются 
более высокой сложностью и повышенными требовани-
ями к нервно-мышечному и проприоцептивному конт-
ролю (табл. 56–58).

Таблица 56
Пример координационной тренировки для спортс менов 16–19 лет 

и взрослых (развитие кинестетической дифференциации 
и ритмических способностей)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Последовательные прыжки на заданное 
расстояние (0,5, 1 и 1,5 м); прыжковая 
дистанция должна быть размечена обручами 
или линиями

6 попыток

2 Последовательное выполнение кувырков 
с большим и меньшим перемещением тела

3–4 попытки
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Последовательные прыжки на заданное расстояние 
требуют точного приложения силы во время отталкивания 
и его точного воспроизведения при последующих прыж-
ках (1-е упражнение). Такое упражнение может ясно про-
демонстрировать, а также воздействовать на способность 
дифференцировать усилия мышц нижней части тела.

Выполнение кувырков сериями из 3–4 с заранее ого-
воренным более длинным и более коротким перемеще-
нием тела составляет 2-е упражнение. В обоих случаях 
следует указывать длину перемещения и контролировать 
её в последующих попытках.

Броски мяча в цель (в круг на стене диаметром 
2 м) рукой или ударом ноги без визуального контроля 
могут осуществляться с расстояния 3–5 м (3-е упражне-
ние). Первая попытка должна быть сделана с визуальным 
контролем, а последующие – вслепую. Оценивается точ-
ность исполнения.

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

3 Броски мяча рукой или удары ногой в цель 
с визуальным контролем и без него

3–4 попытки

4 Махи рук вперёд в сочетании с ходьбой 
с увеличением темпа движений от низкого 
до высокого

3 попытки

5 Броски медицинбола вверх с низкой (а), 
средней (б) и субмаксимальной частотой (в)

3–4 попытки

6 Последовательные прыжки через 
гимнастическую скамейку с увеличением 
темпа от низкого до среднего

2–3 попытки

7 Бег на 20 м вперёд и назад с изменением 
темпа в каждой попытке

3–4 попытки

Таблица 56 (окончание)
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4-е упражнение предлагает махи рук вперёд в ходьбе 
с увеличением частоты движений от низкой до высокой. 
Такое постепенное изменение темпа улучшает восприя-
тие ритма и усиливает проприоцептивный контроль.

В 5-м упражнении спортс мены должны увеличивать 
темп бросков от низкого до среднего и субмаксималь-
ного. В конечном счете, увеличение частоты бросков 
требует уменьшения их высоты, что приводит к соответ-
ствующему изменению ритмической структуры упраж-
нения.

Последовательные прыжки на гимнастическую ска-
мейку и обратно, а также прыжки через неё (6-е упражне-
ние) дают возможность освоить рациональную ритмиче-
скую структуру движений, хотя и требуют значительных 
физических усилий и пространственной точности.

В 7-м упражнении спортс мены выполняют короткие 
забеги вперёд и назад, что требует рационального и ста-
бильного ритмического рисунка в каждой попытке. Ком-
бинация различных режимов бега даёт возможность 
выбора ритмической структуры, подходящей для теку-
щих условий.

Таблица 57
Пример координационной тренировки для спортс менов 16–19 лет 

и взрослых (развитие способности сохранять равновесие 
и пространственной ориентации)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Ходьба и бег трусцой короткими 
шагами по нижнему брусу перевёрнутой 
гимнастической скамейки

2–3 попытки

2 Ходьба короткими шагами с медицинбо-
лом на голове на расстояние 10 м

2–3 попытки
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№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

3 4 поворота на 360 градусов на нижнем 
брусе перевёрнутой гимнастической 
скамейки

3–4 попытки

4 Стойка на руках с поддержкой партнёра 
и без неё

3–4 попытки

5 Лёжа на спине броски медицинбола 
на высоту около 1,5 м и ловля

4–5 повторений

6 Одновременные броски мячей 
вверх двумя партнёрами, стоящими 
на расстоянии 3 м друг от друга, смена 
позиций и ловля мяча партнёра

3–4 попытки

7 Броски мяча в стену с расстояния 4–5 м, 
после отскока от пола ловля мяча партнё-
ром

3–4 попытки

1-е упражнение предлагает ходьбу и бег трусцой корот-
кими шагами по нижнему брусу перевернутой гимнасти-
ческой скамейки. Даже если это упражнение знакомо 
занимающимся, бег трусцой предъявляет более выражен-
ные требования к сохранению динамического равновесия.

Чтобы удержать медицинбол на голове, нужно сохра-
нять статическое равновесие тела, тогда как решение этой 
двигательной задачи во время ходьбы требует динамиче-
ского равновесия, что придаёт упражнению более высо-
кую сложность (2-е упражнение). Темп ходьбы варьирует 
от низкого до среднего.

Выполнение четырёх поворотов на 360 градусов 
на нижнем брусе перевёрнутой гимнастической ска-
мейки (3-е упражнение) – задача высокой сложности. 
Во время одной-двух предварительных попыток спортс-
мен может получить внешнюю поддержку. Последую-

Таблица 57 (окончание)
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щие две попытки могут быть выполнены самостоятельно. 
Для мониторинга дальнейшего прогресса рекомендуется 
измерять время выполнения упражнения.

В 4-м упражнении предлагается выполнить стойку 
на руках, что для большей части спортс менов обычно 
невозможно. Соответственно, это упражнение можно 
выполнять с внешней помощью, когда партнёр помогает 
поддерживать вертикальное сбалансированное положе-
ние тела в течение 15–20 с.

Бросок и ловля медицинбола в положении лёжа 
на спине (5-е упражнение) предназначены для развития 
адаптации и повышения точности действий в простран-
стве. В первых попытках можно бросать медицинбол 
не так высоко, а к третьей–пятой попыткам высоту бро-
ска увеличить.

6-е упражнение требует хорошего взаимодействия 
между партнёрами и точности во время пространствен-
ных перемещений для ловли падающего мяча. Частота 
попыток увеличивается от низкой до средней.

В 7-м упражнении первый партнёр должен точно бро-
сить мяч в стену, обеспечивая соответствующую траекто-
рию, тогда как второй партнёр должен поймать мяч после 
его отскока от пола, прогнозируя местоположение точки 
встречи.

Таблица 58
Пример координационной тренировки для спортс менов 16–19 лет 
и взрослых (развитие сложной двигательной реакции и ловкости)

№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

1 Два кувырка и ловля мяча после паса 
партнёра

3 попытки
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№ 
п/п Описание упражнений

Количество 
повторений 
и подходов

2 Бег по команде тренера из разных 
исходных положений: сидя на полу, лёжа 
на спине, лёжа на животе

4–5 попыток

3 Из стойки рядом с гимнастической 
скамейкой прыжок на скамейку (после 
одного свистка) или прыжок через 
скамейку (после двух свистков)

4–5 попыток

4 Серийные броски мяча в стену 
с расстояния 4 м с последующим хлопком 
в ладони перед ловлей после отскока

2–3 попытки

5 Прыжки через скамейку с подбрасывани-
ем мяча и его ловлей при приземлении

4–5 повторений

6 Из положения лёжа броски медицинбола 
ногами в руки и руками в ноги

4–6 повторений

7 Прыжки вверх с места с максимально воз-
можными поворотами вокруг своей оси

4–5 повторений

1-е упражнение предполагает выполнение двух кувыр-
ков, после которых нужно поймать мяч, брошенный 
партнёром. Очевидно, что раздражение вестибуляр-
ных рецепторов усложняет ловлю мяча; это упражнение 
должно усиливать устойчивость манифестации двига-
тельной реакции после воздействия вестибулярного раз-
дражителя.

Во 2-м упражнении спортс мен начинает бег из раз-
ных исходных положений, например, сидя на полу, лёжа 
на спине, лёжа на животе. Понятно, что это двигательное 
задание связано с акцентированными требованиями к дви-
гательной составляющей сложной двигательной реакции.

В 3-м упражнении нужно выполнить прыжок на ска-
мейку после одного свистка и перепрыгнуть через неё 

Таблица 58 (окончание)
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после двух свистков. Темп выполнения постепенно уве-
личивается от среднего до высокого.

Серийные броски мяча в стену с ловлей после отскока 
составляют типичную задачу, для решения которой нужно 
проявить ловкость (4-е упражнение), при этом темп дви-
жений даёт объективную оценку мастерства исполнителя. 
Это двигательное задание требует более высокой точно-
сти и ярко выраженного проприоцептивного и визуаль-
ного контроля.

5-е упражнение предполагает серийные броски мяча 
в стену с хлопком в ладони перед ловлей после отскока. 
Это требующее ловкости упражнение может быть выпол-
нено с увеличением темпа от среднего до высокого.

6-е упражнение требует более высокой точности при 
бросках мяча ногами в положении лёжа на спине. Мяч 
должен быть точно направлен на руки; после этого мяч 
должен быть направлен обратно на ноги для последую-
щего броска руками и т. д. и т. п. Это оригинальное зада-
ние обычно вызывает у спортс менов живой интерес.

7-е упражнение было рекомендовано для преды-
дущей возрастной категории. Очевидно, что выполнение 
прыжка вверх с места с максимально возможным поворо-
том вокруг своей оси можно использовать для контроля 
уровня проявления ловкости на разных этапах длитель-
ной подготовки.

2.4.4. Примеры упражнений для произвольного 
расслабления мышц

Упражнения для мышечной релаксации могут исполь-
зоваться спортс менами разного возраста. Важность и пре-
имущества этих упражнений следует подчеркнуть. Такие 
двигательные задачи могут решаться в различных частях 
тренировочного занятия, обеспечивая активное восстанов-
ление после тяжёлых нагрузок. Более того, эти  упражнения 
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можно сочетать с психологической релаксацией и практи-
ковать для снятия эмоционального напряжения (табл. 59).

Опыт выдающихся тренеров и успешных спортс менов 
показывает, что различные упражнения на расслабле-
ние активно используются в разминке и заключительной 

Таблица 59
Типичные упражнения для произвольного расслабления мышц

№ 
пп Описание упражнения Комментарии

1 Встряхивание конечностей 
тела (рук или ног) с изменени-
ем частоты и амплитуды

Может выполняться в по-
ложении стоя, сидя и лёжа

2 Быстрый переход от сокраще-
ния некоторых групп мышц 
к их полному расслаблению

Это задание выполняется 
отдельно для рук и ног

3 Те же упражнения в сочета-
нии с полным выдохом

Необходимо предваритель-
но сделать глубокий вдох

4 Покачивания и покручивания 
расслабленных рук

Можно выполнять в поло-
жении стоя

5 Раскачивания расслабленной 
ноги с большой амплитудой

Можно выполнять стоя 
на одной ноге с опорой 
на руки

6 Одновременное сокращение 
определённой группы мышц 
и полное расслабление другой

Сокращение и расслабле-
ние должны контролиро-
ваться произвольно

7 Расслабленный бег трусцой 
короткими частыми шагами 
со встряхиванием рук

Мышцы шеи также долж-
ны быть расслаблены

8 Встряхивание расслабленной 
руки или ноги партнёра, кото-
рый находится в положении 
лёжа

Встряхивание следует 
выполнять с изменением 
частоты и амплитуды
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части тренировки, а также в процессе индивидуальных 
тренировочных занятий дома. Настоятельно рекоменду-
ется овладение техникой этих упражнений и их внедре-
ние в повседневную подготовку. Очевидно, что расслаб-
ляющие упражнения можно использовать и во время 
соревнований.

2.4.5. Примерные наборы упражнений для некоторых 
спортивных дисциплин

Практика различных видов спорта предполагает 
использование разных специфических для этого вида 
упражнений для развития соответствующих координаци-
онных способностей, влияющих на техническое мастер-
ство спортс менов. В этом подразделе представлены неко-
торые наборы оригинальных двигательных заданий, 
которые можно взять в качестве примеров для составле-
ния своих тренировочных занятий такого рода. На рисун-
ках 24 представлен набор упражнений для развития 
ловкости игровиков.

Следующий набор упражнений направлен на разви-
тие специфической кинестетической дифференциа-
ции баскетболистов (рис. 25).

Следующий пример относится к развитию способ-
ности сохранять равновесие у единоборцев, занимаю-
щихся таэквондо и кикбоксингом (рис. 26). 1-е упраж-
нение требует выполнения коротких приставных шагов 
в сторону с сохранением дистанции около 1 м между пар-
тнёрами. 2-е задание – «удары ногами»: стоя на одной 
ноге, спортс мен отталкивает ногу противника другой 
ногой. В 3-м упражнении спортс мены выполняют ту же 
задачу, стремясь столкнуть соперника с ринга.

В 4-м упражнении первый спортс мен держит прямую 
ногу противника двумя руками на уровне груди, пытаясь 
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Один спортс мен стоит на расстоянии 4 м от стены. Второй и тре-
тий партнёры бросают теннисные мячи в стену так, чтобы они после 
отскоков попали в корпус первого спортс мена, который должен укло-
ниться от мяча.

Рис. 24. Примерный набор упражнений для развития ловкости игровиков.

Спортс мены стоят на расстоянии 3 м от стены. Первый спортс мен 
бросает теннисный мяч в стену; второй должен поймать мяч после 
отскока.

Партнёры стоят лицом к лицу на расстоянии 1 м, удерживая гимнасти-
ческие палки в вертикальном положении. По команде тренера они отпу-
скают палки, меняются позициями и ловят палку партнёра.
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а

Игрок бросает мяч в целе-
вой квадрат с расстоя-
ния трёх–четырёх метров 
по команде тренера

б

Игрок бросает мяч в стену 
так, чтобы отскочивший 
мяч попал в обруч

в

Игрок должен выполнить 
бросок по кольцу вслепую, 
используя подсказки 
партнёра

Рис. 25. Примерный набор упражнений для развития кинестетической 
дифференциации баскетболистов
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нарушить его равновесие. Второй спортс мен пытается 
сохранить стабильное положение тела.

В 5-м упражнении то же самое двигательное задание 
должно быть выполнено, когда спортс мены стоят на гим-
настической скамейке.

Завершая этот раздел, мы должны признать, что состав-
ление координационных программ тренировки остаётся 

1

2

4

3

5

Рис. 26. Примерный набор упражнений для развития способности 
сохранять равновесие занимающихся таэквондо и кикбоксингом



областью индивидуального творчества тренеров, а мате-
риалы, посвящённые этому вопросу, ограничены. С этой 
точки зрения, представленные рекомендации могут рас-
ширить профессиональный ресурс тренера, что может 
быть использовано им на практике.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ПО РАЗДЕЛУ
В настоящем разделе представлены типичные при-

меры тренировочных занятий для развития координаци-
онных способностей юных спортс менов разных возраст-
ных категорий и взрослых. Кроме того, рекомендуются 
примерные наборы координационных упражнений для 
разных видов спорта. Очевидно, что эти примеры могут 
быть использованы в качестве прототипов для составле-
ния координационных тренировочных программ по дру-
гим видам спорта. Примечательно, что такие творческие 
усилия в достаточной мере обеспечены и оборудованием, 
и средствами: они обычно имеются в учебных центрах 
и клубах и не требуют дополнительных средств и затрат.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Современная подготовка квалифицированных спортс-
менов представляет собой долгосрочный, комплексный 
и научно обоснованный процесс. Его успешная реали-
зация зависит от многих факторов, которые определяют 
достижение поставленных целей. Несмотря на то что 
его особенности и детали были рассмотрены во многих 
публикациях, актуальность этой проблемы сохраняется 
поныне.

Первая часть этой книги обобщает базовые позиции 
развития основных физических качеств, которые опре-
деляют моторный потенциал спортс менов. Рассмотрены 
также особенности годового планирования подготовки 
на основе традиционного и блокового построения про-
граммы. Вторая часть обобщает методические особенно-
сти построения тренировки. Во всех случаях практиче-
ские аспекты подготовки являлись главным приоритетом 
при изложении. 

Вторая часть книги посвящена практическим аспектам 
построения тренировки. Читателям предложены типовые 
тренировки для развития базовых физических и коорди-
национных качеств. Кроме того, предложена общая схема 
предупреждения перетренированности. Раздел координа-
ционной тренировки включает изложение основных пози-
ций развития базовых координационных способностей. 
Рассмотрены также меры для предупреждения перетре-
нированности.

Авторы надеются, что эта книга найдёт своего чита-
теля и поможет ему в достижении поставленных целей.
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