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ходят при пустых трибунах. При  этом универсиада не способствует росту мастерства и высоко-

квалифицированных спортсменов. Как правило, такие спортсмены  имеют плотный календарь 

сборов и соревнований, и для них составляет проблему вырваться на эти «внеплановые старты». 

Фактически студенческий спорт, как мы его понимаем, ограничивается уровнем вузовской 

спартакиады. Но студенты, тренирующиеся в вузовских залах, нуждаются в соревновательной 

практике. Поэтому «по инициативе снизу» стали создаваться студенческие лиги по наиболее по-

пулярным видам спорта, что говорит о несоответствии организации универсиады  интересам сту-

дентов. 

Как же сложившаяся ситуация влияет на авторитет и содержание деятельности вузовских ка-

федр? Преподаватели кафедры, ответственные за вид спорта, в большей мере стали заниматься 

административно–организационными вопросами, чем тренировочной деятельностью. Им прихо-

дится заниматься набором или «перетягиванием» спортсменов, решением учебных вопросов и т.д. 

Эти  же вопросы могут решать с большей эффективностью ректор, проректор или декан. И у них 

возникает впечатление, что именно они обеспечивают развитие студенческого спорта. Авторитет 

кафедры и преподавателей физической культуры  при этом начинает снижаться. 

Эта тенденция усугубляется постоянным расширением программы универсиады. В 2010 она 

включала 27 видов спорта, при этом в 5 – соревнования проводились раздельно среди мужских и 

женских команд. Среди этих видов многие культивируются только в единичных вузах (таэквондо, 

тайландскимй бокс, биатлон, велосипедный спорт и т.д.). Чем менее популярен вид, тем легче в 

нем набрать зачетные очки универсиады. Это определяет стремление вузов выставлять команды 

или отдельных спортсменов в максимально возможном числе видов спорта. На некоторых кафед-

рах преподаватели отвечают за 2 – 3 вида спорта. Каждый вид требует соответствующего инвен-

таря, снаряжения, экипировки. Увеличение сметы расходов  на закупку инвентаря  вызывает неод-

нозначную реакцию администрации вуза. 

Выводы. 

Студенческий спорт является эффективным компонентом физического воспитания в силу своей 

эмоциональности. Соревнования повышают интерес у студентов к учебно–тренировочному про-

цессу, позволяют закрепить основные спортивные навыки и т.д. Однако в настоящее время 

наблюдается подмена студенческого спорта  спортом высших достижений. 

Как показывает анализ практики, Республиканская универсиада в настоящее время ориентиро-

вана преимущественно на «проведение целенаправленной работы по отбору студентов–

спортсменов… для организации их подготовки и участия во всемирных зимних и летних универ-

сиадах».  При этом организация соревнований отходит от принципов массового спорта в угоду 

спорта высших достижений, что противоречит сущности и целям студенческого спорта. 

Подобная тенденция не соответствует интересам кафедр физического воспитания и студентов, 

занимающихся спортом в условиях вуза. Она приводит к необоснованному увеличению расходов 

без реального улучшения условий для массового студенческого спорта. 

 

Литература: 
1. Государственная программа развития физической культуры и спорта в Республике Беларусь на 2007–

2010 годы. – Минск 2007. 

2. Закон Республики Беларусь «О физической культуре и спорте» от 18 июня 1993г. ред. От 19 июля 

2006г. 

3. Положение о проведении Республиканской универсиады 2010. –Минск 2010. 

 

ПОСТРОЕНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

 

Ю.Ф. Курамшин,  В.Ф. Костюченко 

Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и здоровья имени 

П.Ф. Лесгафта, Санкт–Петербург, Россия,  JKuramshin@mail.ru,  vf–kost@mail.ru 

 

Введение. Система непосредственной подготовки сильнейших спортсменов мира к главным 

соревнованиям сезона имеет слабое научное обоснование [1,8]. Это связано с тем, что проводить 

экспериментальную работу с данным контингентом очень сложно, а в ряде случаев и невозможно. 

Поэтому основной путь получения подобной информации — обобщение и анализ опыта выдаю-

щихся тренеров и спортсменов и имеющихся литературных данных. 
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Результаты анализа научно–методической литературы и программ тренировки спортсменов в 

последние месяцы и недели перед ответственными соревнованиями показывают, что нередко в 

одном и том же виде спорта, готовясь к главному соревнованию сезона, сильнейшие атлеты мира 

используют различные модели этапа непосредственной предсоревновательной подготовки 

(ЭНПП), отличающиеся по продолжительности, распределению и динамике нагрузок. 

Цель исследования — выявить особенности построения этапа непосредственной подготовки 

высококвалифицированных спортсменов к главным соревнованиям сезона. 

Результаты исследования и их обсуждение. На основе ретроспективного анализа подготовки 

сильнейших спортсменов мира в отдельных видах спорта были выявлены и обобщены наиболее 

типичные модели построения этапа непосредственной подготовки к соревнованиям (табл. ). 

 

Таблица – Варианты построения этапа непосредственной подготовки к соревнованиям силь-

нейших спортсменов к главному соревнованию в некоторых видах спорта (обобщенные данные) 

 

Вид 

спорта 

Продолжительность 

этапа и его структура 

Характерные 

организационно–

методические особенности 

этапа 

Квалификация 

спортсмена и ранг 

соревнований, при 

подготовке к 

которым 

применялся этот 

вариант ЭНПП 

Автор и год 

публикации 

2 3 4 5 6 

Плавание 5 недель: 

базовый мезоцикл 

(общеподготовитель-

ный и специально–

подготовительный) — 

3 недели + предсорев-

ноательнй — 3 недели 

Базовый общеподготови-

тельный мезоцикл заканчи-

вается соревнованиями в 

дополнительных номерах 

программы, а специально–

подготовительный — в 

смежных. Объем работы в 

1–м — 5–7 часов, во 2–м — 

3–4 часа и в 3–м — 2–3 часа 

в день. Базовый мезоцикл 

может проводиться в усло-

виях среднегорья 

При подготовке 

сборной команды 

ГДР к Олимпий-

ским играм 1976 г. 

В.Н. Платонов, 

С.Л. Фесенко, 

1990 

Плавание  8 недель: 

1–й базовый мезоцикл 

(на равнине) — 2 не-

дели + 2–й базовый 

мезоцикл (в среднего-

рье) — 3 недели + 

предсоревновательный 

мезоцикл (на равнине) 

— 3 недели 

 Объем работы в 1–м мезо-

цикле — 5–6 часов, во 2–м 

— 3–5 часов и в 3–м — 1–3 

часа ежедневно. Количество 

занятий в день соответ-

ственно 2–4, 2–4 и 1–2. 

Спуск с гор проводится за 

21 день до главных сорев-

нований. Динамика нагруз-

ки в  каждом мезоцикле из-

меняется волнообразно 

При подготовке 

сборной команды 

ГДР к чемпионатам 

мира 1986 г. и 

Олимпийским иг-

рам 1988 г. 

А.Г. Фауаз, 

1992 

Плавание 9 недель: 

догорный этап — 2 

недели + среднегорье 

— 3 недели + после-

горный этап — 3 не-

дели + этап участия в 

соревнованиях — 1 

неделя 

1–й этап включает напря-

женные тренировки по объ-

ему и интенсивности. На 2–

м выделяется «острый» пе-

риод — 3–7 дней и «устой-

чивый» – 14 дней. В 

«устойчивом» периоде объ-

ем работы увеличивается до 

объемов тренировок на 

равнине. Оптимальный пе-

При подготовке 

сборной команды 

СССР к чемпиона-

там мира 1978, 1982 

гг. и Олимпийским 

играм 1976 и 1980 

гг., а также к другим 

крупнейшим сорев-

нованиям 

Е.И. Иванчен-

ко, 1992 
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риод тренировки в горах 

20±(3–5) дней. Наилучшие 

сроки выступления в сорев-

нованиях 15–21 день после 

спуска с гор 

Спринтер-

ский бег 

(400 м) 

6 недель: 

Втягивающий микро-

цикл + базовый мик-

роцикл + базовый 

микроцикл + кон-

трольно–

подготовительный 

микроцикл + втягива-

ющий микроцикл + 

базовый микроцикл + 

соревновательный 

микроцикл 

Объем нагрузок в каждом 

микроцикле составляет со-

ответственно 18,0; 22,0; 

15,0; 22,0; 15,0 и 8,0 % от 

общего объема 

При подготовке 

сильнейших бол-

гарских спортсме-

нов к соревновани-

ям высокого ранга 

Д.А. Димит-

ров, 1977, 1989 

Барьер-

ный бег 

4 недели: 

Развивающий микро-

цикл + восстанови-

тельный микроцикл + 

ударный микроцикл + 

подводящий микро-

цикл 

В случае необходимости 

ЭНПП может строиться по 

принципу сдвоенных 4–х 

недельных микроциклов 

При подготовке вы-

сококвалифициро-

ванных барьеристов 

СССР для участия в 

соревнованиях раз-

личного ранга 

В.С. Рубин, 

Т.В. Ивкин, 

1983 

Бег на 

средние и 

длинные 

дистанции 

2 недели: 

Интенсивный микро-

цикл + подводящий 

микроцикл 

3 недели: 

Интенсивный микро-

цикл + интенсивный 

микроцикл + подво-

дящий микроцикл 

 

7 недель: 

Разгрузочный микро-

цикл (равнина) + 3 

микроцикла (объем-

ный, объемный, ин-

тенсивный) в средне-

горье + контрольно–

подготовительный 

микроцикл (равнина) 

+ интенсивный мик-

роцикл + подводящий 

микроцикл 

Первая неделя подготовки 

проводится с очень боль-

шой нагрузкой, а вторая 

должна обеспечить восста-

новление работоспособно-

сти спортсмена и повысить 

его способность проявить 

наилучшим образом готов-

ность в соревновательном 

дне (днях) 

1–й микроцикл проводится 

в лесистой местности. В 

среднегорье объем работы 

составляет: в 1 микроцикле 

90 %, во 2 – 100 % и в 3 – 

80 % от величин, заплани-

рованных на равнине. Ин-

тенсивность постепенно 

возрастает от микроцикла к 

микроциклу. Спуск с гор 

осуществляется за 16–18 

дней на начало главного 

соревнования. После спуска  

с гор в 1 микроцикле на 

равнине проводятся кон-

трольные соревнования (1–

2) 

При подготовке 

сильнейших бегу-

нов СССР для уча-

стия в крупнейших 

соревнованиях 

Ф.П. Суслов, 

1982, 1997 
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Окончание таблицы  

Марафон-

ский бег 

5 недель: 

Модельно–

соревновательный 

микроцикл + восста-

новительный микро-

цикл + поддерживаю-

щий микроцикл + под-

водящий микроцикл 

ЭНПП направлен не на раз-

витие и повышение уровня 

развития физических ка-

честв, а стабилизацию до-

стигнутого уровня подго-

товленности и накопление 

потенциала с последующей 

его реализацией в соревно-

ваниях 

При подготовке бе-

гунов сборной 

СССР к соревнова-

ниям различного 

масштаба 

В.Н. Конова-

лов, 1986 

Спринтер-

ский и 

барьерный 

бег, легко-

атлетиче-

ские 

прыжки и 

метания 

8 недель: 

Этап базовой подго-

товки – 3 недели + 

этап специализиро-

ванной подготовки – 3 

недели + этап непо-

средственного подве-

дения к главному со-

ревнованию – 2 неде-

ли 

Тренировочные занятия 

направлены не только на 

поддержание достигнутого 

уровня подготовленности, 

но и на дальнейшее ее по-

вышение 

При подготовке 

сборной команды 

ГДР к чемпионатам 

Европы, мира и 

Олимпийским иг-

рам в период 1972–

1988 гг. 

Е.А. Разумов-

ский, 1984, 

1993 

 

Из таблицы видно, что длительность ЭНПП колеблется от 2 до 9 недель. Среди многих факто-

ров, влияющих на большое разнообразие схем построения ЭНПП, особо значимыми являются: 

продолжительность времени от последнего отборочного состязания до главного старта; специфика 

спортивной дисциплины; уровень подготовленности и индивидуальные особенности спортсменов, 

количество и напряженность предыдущих соревнований, в которых участвовал спортсмен до 

включения в команду; использование в процессе подготовки среднегорья или высокогорья; клима-

тогеографические условия и установленный порядок предстоящего состязания; частота стартов и 

величина интервалов между ними; состав участников; масштаб и значимость предстоящих сорев-

нований и многие другие. 

Несмотря на многообразие реально существующих вариантов ЭНПП у высококвалифициро-

ванных спортсменов, можно выделить общие закономерности в их построении. Большая его про-

должительность, как правило, в пределах 6–8 недель, встречается в подготовке спортсменов, зара-

нее включенных в национальную сборную команду и стремящихся не только поддержать, но и 

существенным образом повысить достигнутый уровень подготовленности к кульминационным 

соревнованиям (Олимпийским играм, чемпионатам мира и др.). Такая длительность этапа в подго-

товке высококвалифицированных спортсменов выбрана не случайно. По данным целого ряда ав-

торов [1,2,7 и др.], 6–недельная продолжительность этапов подготовки является тем минимальным 

периодом, в течение которого возможно заметно повысить уровень развития физических качеств и 

функциональной подготовленности. За более короткий период достичь желаемых сдвигов в физи-

ческом развитии обычно не удается. Как считает Е.А. Разумовский [3], формирование команды за 

2–4 недели до главных стартов в лучшем случае позволяет лишь удержать достигнутый уровень 

работоспособности или незначительно его повысить. Цель – попасть в команду – доминирует пе-

ред остальными целями. Пик формы очень часто приходится как раз на отборочные старты, затем 

резко снижается и, естественно, не успевает повыситься к главным соревнованиям. 

Очевидно именно поэтому при подготовке к Олимпийским играм в период 1976–1988 гг. про-

должительность ЭНПП у членов сборной команды нашей страны по легкой атлетике в зависимо-

сти от спортивной дисциплины планировалась от 5 до 8 недель, а сборной ГДР – 8 недель. Вместе 

с тем, как показывают опубликованные материалы и практика спорта у отдельных выдающихся 

спортсменов в спринтерских дисциплинах и беге на средние дистанции, длительность непосред-

ственной подготовки к олимпийским стартам может составлять всего около 3–4 недель [4,5]. Бо-

лее короткая продолжительность данного этапа – в пределах двух недель – характерна при подго-

товке к менее ответственным соревнованиям [6,7]. 

В ходе проведенного исследования были выявлены также некоторые важные особенности в 

распределении динамики нагрузок на заключительном этапе подготовки, характерные для многих 

спортивных дисциплин в легкой атлетике и плавании. В частности, анализ тренировочных нагру-
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зок на ЭНПП позволил установить, что объем нагрузки на последней неделе обычно уменьшается 

более, чем наполовину (до 45–55 %) по сравнению с первым микроциклом. Уменьшение нагрузок 

от микроцикла к микроциклу может происходить постепенно и относительно равномерно, либо 

волнообразно. На долю тренировочной работы околопредельной и максимальной интенсивности 

при удачных выступлениях приходится в среднем 20–30 % от общего объема. Чрезмерное увели-

чение их служит одной из причин неудачного выступления в соревнованиях. 

На основании вышеизложенных эмпирических данных правомерно сделать  следующие обоб-

щения: 

к основным факторам, обусловливающим структуру и содержание построения ЭНПП,  отно-

сятся:  

продолжительность времени от последнего отборочного состязания до главного старта;  

специфика спортивной дисциплины;  

уровень подготовленности и индивидуальные особенности спортсменов; 

количество и напряженность предыдущих соревнований, в которых участвовал спортсмен до 

включения в команду;  

использование в процессе подготовки среднегорья или высокогорья;  

климатогеографические условия и установленный порядок предстоящего состязания;  

частота стартов и величина интервалов между ними;  

состав участников;  

масштаб и значимость предстоящих соревнований; 

ЭНПП продолжительностью 6–8 недель, реализуется в подготовке спортсменов, заранее вклю-

ченных в национальную сборную команду; 

объем нагрузки на последней неделе обычно уменьшается более, чем наполовину (до 45–55 %) 

по сравнению с первым микроциклом; 

снижение нагрузок от микроцикла к микроциклу может происходить постепенно и относитель-

но равномерно, либо волнообразно; 

на долю тренировочной работы околопредельной и максимальной интенсивности приходится в 

среднем 20–30 % от общего объема. Чрезмерное увеличение их служит одной из причин неудач-

ного выступления в ответственных соревнованиях. 
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МОЛОДЕЖНЫЙ СПОРТ В ПЕРИОД ПОДГОТОВКИ К ВСЕМИРНОЙ  

СТУДЕНЧЕСКОЙ УНИВЕРСИАДЕ И ОЛИМПИАДЕ 

 

С.В. Лапочкин 

Поволжская государственная академия физической культуры, спорта и туризма,  

Набережные Челны, Россия, nkfk@mail.ru 

 

Спорт все больше входит в жизнь молодежи. Молодые люди являются самыми активными по-

требителями спортивных услуг, постоянными участниками спортивных мероприятий. Все, что 

касается здорового образа жизни, касается сегодня и их. Здоровый образ жизни хорош для всех 

категорий населения и слоев общества.  
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