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1. Организационно-методические указания. 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно 
рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным 
закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными 
ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. 
Весь процесс многолетних занятий избранным видам спорта включает 
практически необозримое множество переменных. Каждый этап многолетней 
тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности 
спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в 
периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). 
Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и 
методы претерпевают значительные изменения. 
 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки 
взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 

Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 
ориентированы на достижения в первые годы занятий высокого спортивного 
результата. 

Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 
функциональным способностям растущего организма. 

В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 
обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 
контроля за состоянием здоровья, подготовленности занимающихся и их 
физическим развитием. 

Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 
является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие 
физических качеств, решение задач раскрытия функциональных 
возможностей организма. 

С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно 
уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 
специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост 
общего объема тренировочной нагрузки. 

Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного 
процесса в планировании спортивной тренировки. 



Система спортивной подготовки представляет собой организацию 
регулярных тренировочных занятий  и соревнований. На протяжении многих 
лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, 
приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные  и волевые 
качества. 

 

1.1. Этап начальной подготовки  

Основная цель: утверждение в выборе спортивной специализации и 
овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 
подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в 
избранном виде спорта; повышение уровня физической подготовки на основе 
проведения многоборной подготовки; отбор перспективных юных 
спортсменов для дальнейших занятий спортом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

– недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

– возрастные особенности физического развития; 

– недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: 1) подвижные игры и игровые упражнения; 2) 
общеразвивающие упражнения; 3) элементы акробатики и самостраховки 
(кувырки, кульбиты, повороты и др.); 4) всевозможные прыжки и прыжковые 
упражнения; 5) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных 
мечей и др.); 6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде 
комплексов); 7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-
силовой подготовки; 8) комплексы упражнений для индивидуальных 
тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 
равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путей 
достижения высоких спортивных показателей считалась ранняя 
специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специализацию 
спортсмена и организовать подготовку к ней. В отдельных случаях такой 
подход может дать положительные результаты. Однако это приводило 



иногда к тому, что юные спортсмены достигали высоких показателей, 
правда, при слабом общефизическом развитии, а затем, как правило, 
первоначальный быстрый рост спортивных результатов сменялся «застоем». 
Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое 
отношение к ранней, узкой специализации и отдать предпочтение 
многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов. 

Этап начальной подготовки один из наиболее важных, поскольку именно на 
этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным 
мастерством в избранном виде спорта. Однако здесь, как ни в каком другом 
этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще не окрепшего детского 
организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в 
развитии отдельных вегетативных функций организма. 

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, 
что уже на этапе начальной подготовки, наряду с применением различных 
видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу 
занятий комплексы социально-подготовительных упражнений, близких по 
структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений 
должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, 
необходимых для занятий спортом. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать 
на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно 
развивать физические качества путем специально подобранных комплексов 
упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки 
спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной 
подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 
точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. Этот 
возраст как раз приходится на этап начальной подготовки. А в возрастной 
группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не 
увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

На этапе начальной подготовки целесообразно учитывать периоды 
тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как этап 
начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в 
общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 
формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых 



для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий 
необходимо юным спортсменам овладевать основами техники целостного 
упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники  
целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является обучение основам техники 
избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить 
консервативно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен 
превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию 
или их комплексу нужно отдавать 15-20 занятий (30-35мин в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 
уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 
начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений 
скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, 
способствует более успешному формированию и закреплению двигательных 
навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 
особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную 
спортивную подготовку юных спортсменов (специализированные игровые 
методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки используется 
для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Они 
должны быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, 
основываться на объективных и количественных критериях. Контроль 
эффективности технической подготовки осуществляется тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 
помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 
обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень 
развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной 
физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – 
испытание на скорость, во  второй - на силу и выносливость. 

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. 
Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, 
разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в 
торжественной соревновательной обстановке. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 



1) Углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

2) Медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) Врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

4) Санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 
и соревнований, одеждой и обувью; 

5) Контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 
состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение 
– допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких 
стабильных результатов, только выступая на соревнованиях. На этапе 
начальной подготовки рекомендуется использование контрольных 
соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так, учащиеся 
не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной 
практики формируется в стенах школы. Программа соревнований, их 
периодичность, возраст участников должны строго соответствовать 
действующим правилам соревнований и доступными нормами нагрузок. 
Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 
социально-целостных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, 
коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним. 

 

1.2. Тренировочный этап 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 
подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом 
формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 
создании интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты 
движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; 
обучение и совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена 
к более высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение 
спортсмена к соревновательной борьбе путем применения средств, 
необходимых для волевой подготовки спортсмена. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) функциональные особенности 
организма подростков в связи с половым созреванием; 2) диспропорции в 



развитии тела и сердечно – сосудистой системы; 3) неравномерность в росте 
и развитии силы. 

Методы выполнения упражнений:повторный; переменный; интервальный; 
круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной 
подготовки является базовым для окончательного выбора ведущей 
специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится 
более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного 
подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида 
спорта. Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением 
объема тренировочных нагрузок, более специализированной работы в 
избранном виде спорта. В этом случае средства  тренировки имеют сходство 
по форме и характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно 
увеличивается удельный вес специальной физической, технической и 
тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты 
углубленной спортивной специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 
Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. 
В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных стартах и 
соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-
силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-
силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем  
локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально 
подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют 
моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях 
сопряженного развития физических качеств и совершенствования 
спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают 
возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и 
мышечные группы. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину 
отягощения; интенсивность выполнения упражнения; количество повторений 
в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип 
концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы 
в занятиях нежелательны. 



При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 
элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 
отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 
выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо 
знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их 
исправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть 
комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно 
связана с системой планирования  процесса подготовки юных спортсменов. 
Она включает основные виды спортсмена: текущий, этапный и в условиях 
соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 
самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, 
аппетит, вес тела, общее самочувствие.  Педагогический контроль 
применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. 
Определяется эффективность  технической, физической, тактической и 
интегральной подготовленности юных спортсменов. Проводятся 
педагогические наблюдения, на основе контрольно-переводных нормативов 
и обязательных программ. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 
лечения спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного 
спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и 
т.д. 

 

1.3. Этап спортивного совершенствования 

На этапе обучения в группах спортивного совершенствования 
рассматриваются пути реализации функциональных возможностей организма 
спортсмена. 

В основе формирования задач на этапе спортивного совершенствования: 
введения спортсмена на высокий уровень спортивных достижений с учетом 
его индивидуальных возможностей. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса: 

– повышение технической и тактической подготовки; 



– освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

– совершенствование соревновательного опыта и психической 
подготовленности; 

– достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС. 

Высокое внимание в процессе спортивного совершенствования следует 
уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. 
Специализированную направленность приобретают тренировки, в которых  
используется весь комплекс эффективных средств, методов и 
организационных форм тренировки с целью достижения наивысших 
результатов в соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально 
индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей 
соревновательной деятельности спортсменов.  

 

2. Воспитательная работа и психологическая подготовка. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 
высоких моральных качеств,дисциплинированности и трудолюбия. Важную 
роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 
спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 
воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 
ответственности перед обществом и нравственных качеств личности юных 
спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых 
качеств. Понимая его психологическую подготовку как воспитательный 
процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для 
юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей 
системы отношений. При этом психическая подготовка к продолжительному 
тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития 
мотивов спортивной деятельности за счет благоприятных отношений к 
различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям 
направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 
выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к 
специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. 
Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 
самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 
тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции 



лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий 
и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 
определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 
подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 
Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 
исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных 
занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание 
тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 
трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что 
достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 
заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что 
успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с 
юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное 
воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 
специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 
дисциплин. 


