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Модельно-целевой подход при построении тренировочного 
процесса спортсменов командных игровых видов спорта 
в годичном макроцикле
Виктор Косткжевич

иг
АННОТАЦИЯ
Цель. Обосновать построение тренировочного 
процесса спортсменов командных игровых ви­
дов спорта в годичном макроцикле с учетом по­
ложений модельно-целевого подхода.
Методы. Теоретический анализ и обобщение 
литературных данных; педагогическое наблю­
дение, тестирование; видеосъемка; методы 
функциональной диагностики, моделирования; 
педагогический эксперимент; методы математи­
ческой статистики.
Результаты. Экспериментально обосновано по­
строение тренировочного процесса спортсменов 
командных игровых видов спорта в годичном 
макроцикле на основе теории периодизации и с 
учетом положений модельно-целевого подхода. 
Разработаны модели подготовленности и сорев­
новательной деятельности спортсменов и струк­
турных образований тренировочного процесса. 
Заключение. Разработана модель двухциклово­
го построения тренировочного процесса игровой 
команды в течение годичного цикла. Представ­
лены основные параметры тренировочной и со­
ревновательной деятельности спортсменов. 
Ключевые слова: модельно-целевой подход, 
теория периодизации спортивной тренировки, 
модели подготовленности и соревновательной 
деятельности спортсменов.

ABSTRACT
Objective. Substantiation of training process 
design fo r athletes sports game of team during 
annual macrocycle w ith account fo r provisions of 
model and target-oriented approach.
Methods. Theoretical analysis and generaliza­
tion of literature data; pedagogical observation, 
testing; video recording; methods of functional 
diagnostics, modelling; pedagogical experiment; 
methods of mathematical statistics.
Results. Training process design fo r athletes 
sports game of team during annual macrocycle 
on the basis of periodization theory and w ith ac­
count for provisions of model and target-oriented 
approach has been experimentally substantiated. 
Models of fitness and competitive activity of ath­
letes and structural units of training process have 
been developed.
Conclusion. The model of two-cycle training pro­
cess design for the team within annual cycle has 
been developed. Major parameters of athlete 
training and competitive activity have been pre­
sented.
Key words: model and target-oriented approach, 
theory of sports training periodization, models of 
fitness and competitive activity of athletes.

Постановка проблемы. Общие основы 
построения спортивной подготовки с пози­
ции модельно-целевого подхода заложены 
Л. П. Матвеевым [13-15]. Автор подроб­
но характеризует сущность и особенности 
модельно-целевого подхода к спортивной под­
готовке в макроциклах, описывает проектное 
моделирование целевой соревновательной 
деятельности, осуществляет расчет целевого 
спортивного результата, делает системой про­
ектирование динамики процесса спортивной 
подготовки по периодам и тренировочных 
воздействий в аспекте модельно-целевого 
подхода [13].

Построение спортивной подготовки на 
основе модельно-целевого подхода предпо­
лагает наличие двух взаимосвязанных частей: 
проектировочной и практической, которая 
включает моделирование целевой соревно­
вательной деятельности, необходимых для 
целевого результата сдвигов подготовлености 
спортсменов (включая проектирование мор­
фофункциональных изменений, обеспечиваю­
щих достижение прогнозируемого спортив­
но-технического результата), содержания и 
структуры тренировочного процесса (в том 
числе средств, методов и динамики нагрузок) 
[14,15].

Практическая часть основана на использо­
вании модельно-целевых упражнений; соблю­
дении структуры тренировочного процесса в 
системе соревнований; соотношении процедур 
контроля за процессом реализации спроекти­
рованной подготовительно-соревновательной 
деятельности и его коррекции [1,8,15].

К настоящему времени практически раз­
работаны теоретические основы построения 
тренировочного процесса спортсменов с уче­
том положений модельно-целевого подхода 
[1, 4 ,15,17, 27]. В то же время практическая 
реализация этих положений остается весьма 
актуальной для подготовки спортсменов ко­
мандных игровых видов спорта.

Связь исследования с научными 
планами, темами. Исследование вы­
полнено согласно сводному плану научно- 
исследовательской работы в сфере физи­
ческой культуры и спорта на 2006-2010 гг. 
Министерства Украины по делам семьи, моло­

дежи и спорта по теме 2.1.11.4п «Оптимизация 
учебно-тренировочного процесса спортсменов 
в игровых видах спорта в годичном цикле под­
готовки», номер государственной регистра­
ции 010711002270, а также сводному плану 
научно-исследовательской работы Министер­
ства образования и науки, молодежи и спорта 
Украины на 2011-2015 гг. по теме «Теоретико­
методические основы индивидуализации в 
физическом воспитании и спорте», номер гос- 
регистрации 01121)002001.

Цель исследования -  обосновать по­
строение тренировочного процесса спорт­
сменов командных игровых видов спорта в 
годичном макроцикле с учетом положений 
модельно-целевого подхода.

Методы исследования: теоретический 
анализ и обобщение литературных данных; 
педагогическое наблюдение в процессе тре­
нировочной и соревновательной деятельности 
спортсменов; видеосъемка соревновательной 
деятельности команд и отдельных игроков; 
экспертный анализ технико-тактического ма­
стерства игроков; педагогическое тестирова­
ние; методы функциональной диагностики, 
моделирования; педагогический эксперимент; 
методы математической статистики.

Результаты исследования и их об­
суждение. Исследование было проведено в 
олимпийском виде спорта -  хоккее на траве. 
В нем приняли участие спортсмены высокой 
квалификации, которые входили в основные 
составы ведущих клубов страны и националь­
ной сборной команды Украины.

Построение годичного тренировочного 
цикла в хоккее на траве на основе модельно­
целевого подхода предусматривало логиче­
ски последовательное осуществление управ­
ленческих воздействий в тренировочном 
процессе с учетом проектировочных и прак­
тических операций. Схема управленческих 
воздействий реализовывалась по следующе­
му алгоритму (рис. 1):

•  прогнозирование спортивных резуль­
татов (для хоккейной команды такой прогноз 
касается не только занятого места в опреде­
ленных соревнованиях, но и достижения мо­
дельных показателей соревновательной дея­
тельности);

©  Виктор Костнжевич, 2014 
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Прогнозирование спортивных результатов

Ф
Управляющая система (тренер)

” ..........  Ф .................
Реализация цели прогнозирования 

Модельно-целевой подход

Сравнение показателей 
подготовленности и 
соревновательной 

деятельности с 
прогнозированными 
модельно-целевыми 

показателями.
Результаты

соревнований

ф
Разработка базовых 

моделей специальных 
способностей высоко­
квалифицированных 
хоккеистов на траве

Разработка модельных 
комплексов разминки, 

тренировочных 
программ, модельных 

тренировочных 
заданий высоко­

квалифицированных 
хоккеистов на траве

ф
Разработка моделей 

микро- и мезоциклов, 
тренировочных 

программ высоко­
квалифицированных 
хоккеистов на траве

ф ф
Планирование тренировочного процесса на основе 

модельно-целевого подхода

ф
Реализация плана тренировочного процесса и коррекция 

управленческих воздействий

РИСУНОК 1 -  Схема построения тренировоч­
ного процесса высококвалифицированных 
хоккеистов на траве на основе модельно­
целевого подхода

•  реализация цели прогнозирования (из­
бирается определенный методологический 
принцип построения тренировочного про­
цесса, в данном исследовании -  модельно­
целевой подход);

•  построение базовых моделей высоко­
квалифицированных спортсменов, специали­
зирующихся в хоккее на траве, отражающих 
морфофункциональный уровень, а также 
уровни подготовленности и соревновательной 
деятельности хоккеистов разных игровых ам­
плуа (рис. 2);

•  разработка моделей тренировочных 
программ для этапов и периодов подготовки, 
которые состоят из модельных комплексов 
разминки -  МКР (рис. 3), тренировочных про­
грамм (табл. 1) и модельных тренировочных 
заданий (рис. 4);

•  планирование тренировочного процес­
са на основе моделирования (осуществляется 
путем использования моделей тренировоч­
ных программ для каждого этапа подготовки) 
(табл. 2);

•  реализация плана тренировочного 
процесса и коррекция управленческих воз­
действий (непосредственное проведение 
тренировочного процесса с внесением кор­
ректировок относительно использования тех 
или иных модельных комплексов разминки,

Показатель
Статистические показатели

X 5 т а х т іп

возраст, лет 26,8 4,37 33 20

длина тела, см 177,5 3,86 181 170

масса тела, кг 75,7 3,15 80 71

индекс Кетле, г-см1 433,6 12,87 449,4 412,7

жировой компонент, % 15,9 2,84 20,9 12,8

мышечный компонент, % 42,3 2,21 4,45 38,2

Уровень подготовленности

н НС С ВС В
М П К ^ л -м и н ' <3,71 3,71-3,85 3,86-4 ,16 4,17-4,31 >4,31

мпкт ,
МЛ-МИН ’-КГ1 <53,7 53,7-54,5 54,6-56,5 56,6-57,5 >57,5

кгм -м и н '-к г1
<19,6 19,6-20,0 21,0-23,7 23,8-25,7 >25,7

РУ^иоМ , м-с' <3 ,8 3 ,8 -3 ,9 4 ,0 -4 ,4 4 ,4 -4 ,5 >4,5

бег 30 м, с высокого старта, с >4,53 4 ,53-4,48 4,47-4 ,35 4 ,34-4,23 <4,23

прыжок в длину с места, м <2,37 2 ,37-2,40 2,41-2 ,49 2,50-2,53 >2,53

челн, бег 180 м, с >38,9 38,9-38,7 38,7-38,0 37,9-37,7 <37,7

тест Купера,м <2780 2780-2863 2864-3030 3031-3114 >3114

КИ,балл <1,18 1,18-1,22 1,23-1,33 1,34-1,38 >1,38

КМ, балл <1,51 1,51-1,77 1,78-2,30 2 ,31-2,57 >2,57

КА,балл <0,64 0 ,64-0,78 0 ,79-1,07 1,08-1,22 >1,22

КЭ,балл <0,77 0 ,77-0,78 0 ,79-0,83 0 ,84-0,85 >0,85

КЭЕ, балл <0,60 0 ,60-0,62 0,63-0 ,69 0 ,70-0,72 >0,72

КС, балл <0,26 0 ,26-0,32 0,33-0 ,49 0,50-0 ,56 >0,56

ИО, балл <4,94 4,94-5,53 5 ,54-6,72 6 ,73-7,32 >7,32

а іп л

РИСУНОК 2 -  Базовая модель хоккеиста высокой квалификации: крайний защитник
Примечания. 1. Уровень подготовленности: н -  низкий, нс -  ниже среднего; с -  средний, вс -  выше среднего, 
в -  высокий. 2. КИ -  коэффициент интенсивности, КМ -  коэффициент мобильности, КА -  коэффициент агрес­
сивности, КЗ -  коэффициент эффективности, КЗЕ -  коэффициент эффективности единоборств, КС -  коэффици­
ент созидания, ИО -  интегральная оценка

РИСУНОК 3 -  Модельный комплекс разминки

Продол- Интен­
сив­

ность

ЧСС, уд -м и н 1
Название и содержание  

упраж нений
житель-

ность,
мин

в начале  
уп ра ж ­
нения

в конце  
у п р а ж ­
нения

КВН,
балл

Медленный бег (бег в аэробной зоне со 
скоростью V = 2,2-2,4 м-с1)

б н 72-84 120-132 12-24

Стретчинг (б.у.) 4 н 114-120 126-132 12-16
Бег в аэробном режиме с \/=2,8—3,0 м-с1 4 н 114-120 138-150 20-28

Ходьба и перестраивание 1 н 138-150 114-120 -
Беговые упражнения: 4 с 114-120 144-156 24-32

У П П 0 1 Я -  ..... 4-1
♦ ♦

2 0 м  Т П  О  О  О  ■ ¥-----------------

спиной вперед -  приставным шагом -  
с захлестом голени -  с высоким подниманием 
бедра -  семенящий бег (все по два раза). 
Возвращение в конец колонны легким бегом
Стретчинг (с.у.) 3 и 138-144 120-126 4-6

Всего: 22 - - - 72-106

Примечание. Интенсивность упражнения: Н -  низкая, С -  средняя; КВН -  коэффициент величины нагрузки
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Ш  СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

ТАБЛИЦА 1 - Тренировочная программа (ТП) совершенствования общей выносливости хоккеистов на траве (фрагмент)

РИСУНОК 4 -  Модельное тренировочное задание (МТЗ) для совершенствования взаимодействий 
игроков при позиционном контроле мяча

Код МТЗ Продолжительность Направленность КВН,
балл

КИт.н, 
балл'мин 1

М Т З : 1 2 5  м и н  -  р а б о т а  1 А э р о б н о -  
Т Т М : 6 .6 2  | б  м и н  - О М У  | а н а э р о б н а я

2 6 2 10 ,5

С
од

ер
ж

ан
ие

 
и 

сх
ем

а 
вы

по
лн

ен
ия

 М
ТЗ

М Т З  в ы п о л н я е тс я  в о с н о в н о й  ч а с ти  
т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я . В п р о ц е с с е  
р е ш а ю т с я  з а д а ч и  п о з и ц и о н н о г о  к о н ­
т р о л я  м я ч а  д л я  и г р о к о в  гр у п п ы  а т а к и , 
также в з а и м о д е й с т в и я  и г р о к о в  гр у п п ы  
за щ и ты  п р и  о т б о р е  м я ч а . В ы п о л н е н и е  
м о ж е т  о с у щ е с т в л я т ь с я  п о  н е с к о л ь к и м  
в а р и а н т а м : п р о и з в о л ь н ы й  к о н т р о л ь  
м я ч а , п е р е д а ч и  в д в а  к а с а н и я , с о в е р ­
ш е н с т в о в а н и е  и г р о в о й  к о м б и н а ц и и  
« з а б е га н и е »  и т.д. О б ъ е м  т р е н и р о в о ч ­
н о й  н а г р у з к и  в з а н я т и и  2 0 - 2 5  м и н .

-------------------------,---------------- ,-------------------------

<5?

о

\  « X .

о

© *  <7

© : : :

Алгоритм 
МТЗ, шаг

Содержание отдельных действий 
(шагов) МТЗ

Компоненты нагрузки
1 і РКС И О ЧСС КВН

1 И г р о в о е  у п р а ж н е н и е  б х  5  на  Уг п о л я . 
П о з и ц и о н н ы й  к о н т р о л ь  м я ч а  с а т а к о й  
в о р о т  и г р о к а м и  гр у п п ы  а т а к и  и о т б о р  
м я ч а  и г р о к а м и  гр у п п ы  з а щ и ты : п е р е ­
х в а ти в  м я ч , и г р о к и  гр у п п ы  за щ и ты  
д о л ж н ы  в ы в ести  е го  за ч е т в е р т ь л и н и ю  
(за  ц е н т р а л ь н у ю  л и н и ю )

8 ' в 1 -3 1 6 2 - 1 7 4 1 2 0

2 П а с с и в н ы й  отд ы х (в ы п и ть  1 0 0 - 1 5 0  мл  
воды )

2 ' - - 2 ' 1 2 0 - 1 2 6 -

3 Б р о с к и  п о  в о р о т а м 5 ' с 2 - 1 3 2 - 1 3 8 2 2

4 То ж е , ч то  и ш а г  1 8 ' в 1 -3 - 1 6 2 - 1 7 4 1 2 0

5 П а с с и в н ы й  о тд ы х (в ы пи ть  1 0 0 - 1 5 0  мл  
воды )

2 ' - - 2 ' 1 2 0 - 1 2 6 ' -

Примечание, МТЗ -  модельное тренировочное задание; КИТН, -  коэффициент интенсивности трениро­
вочной нагрузки; С -  продолжительность упражнения (мин); I -  интенсивность упражнения (В -  высокая, 
С -  средняя); РКС -  режим координационной сложности; ЧСС -  частота сердечных сокращений (уд-мин-1); 
КВН -  коэффициент величины нагрузки (балл); ИО -  интервал отдыха (мин)

тренировочных программ, тренировочных 
заданий);

•  поэтапное сравнение показателей под­
готовленности и соревновательной деятель­
ности игроков с модельными (происходит на 
каждом из этапов годично-тренировочного 
цикла);

•  сравнение показателей подготовленно­
сти и соревновательной деятельности отдель­
ных игроков и команды в целом с прогнозиро­
ванными модельно-целевыми показателями 
(осуществляется на этапе непосредственной 
подготовки к основным соревнованиям; по­
казатели соревновательной деятельности 
определяются в спортивных турнирах; сравни­
вается также результат соревнований с прогно­
зированным результатом).

Анализ перечисленных операций свиде­
тельствует о том, что построение трениро­
вочного процесса с использованием модель­
но-целевого подхода позволяет более 
целенаправленно осуществлять подготовку 
спортсменов в рамках годичных циклов. 
Основными особенностями такого подхода 
являются учет закономерностей постепенно­
го «вхождения» игроков в спортивную форму 
и варьирование процесса их адаптации к тре­
нировочным и соревновательным нагрузкам 
в зависимости от календаря соревнований. 
Кроме того, разработанные МКР, ТП и МТЗ
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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА Ш Ь

ТАБЛИЦА 2 -  Модель тренировочной программы совершенствования общей выносливости хоккеистов на траве в годичном цикле подготовки

Период годичного 
тренировочного цикла

Количество трени- Объем нагрузок в одном 
ровочных занятий тренировочном занятии, мин (км)

Всего за мезоцикл 
(этап), мин (км)

Интенсив- ; 
ность, балл ] Метод

П
ер

вы
й 

по
дг

от
ов

ит
ел

ь­
ны

й 
пе

ри
од

, м
ез

оц
ик

л в т я ги в а ю щ и й 9 - 1 0 3 0 - 4 5
(6 ,3 -1 0 ,3 )

3 3 0 - 3 5 0
(6 9 ,3 -7 9 ,8 )

8 - 1 0 н е п р е р ы в н ы й

б азо в ы й
р а з в и в а ю щ и й

3 - 4 4 0 - 4 5  
(8 ,7 -9 ,8 )

1 2 0 - 1 3 5
(2 6 ,3 -2 9 ,6 )

8 - 1 0 н е п р е р ы в н ы й
«ф ар тл е к»

б а зо в ы й  с т а б и л и з и ­
р у ю щ и й  (к о н т р о л ь н о ­
п о д го т о в и т е л ь н ы й )

2 -3 - 4 5 - 5 0
(9 ,5 -1 0 ,5 )

9 0 - 1 0 0
(1 8 ,9 -2 1 ,0 )

8 - 1 0 н е п р е р ы в н ы й

п р е д с о р е в н о в а т е л ь -
ны й

- - - - -

П
ер

ио
д

п е р в ы й
с о р е в н о в а т е л ь н ы й

7 - 8 2 0 - 3 0  
(4 ,2 -6 ,8 )

2 8 0 - 3 0 0
(5 8 ,8 -6 8 ,4 )

8 - Ю н е п р е р ы в н ы й
« ф ар тл е к»

в т о р о й
п о д го т о в и т е л ь н ы й

6 - 7 3 0 - 4 5
(6 ,3 -1 0 ,3 )

2 6 0 - 2 8 0
(5 4 ,6 -6 3 ,8 )

8 - 1 0 н е п р е р ы в н ы й

в т о р о й
с о р е в н о в а т е л ь н ы й

4 - 5 2 0 - 3 0  
(4 ,2 -6 ,8 )

1 4 0 - 1 6 0
(2 9 ,4 -3 6 ,5 )

8 - 1 0 н е п р е р ы в н ы й
«ф ар тл е к»

п е р е х о д н ы й 6 - 8 2 0 - 3 0  
(4 ,0 -6 ,3 )

1 4 0 - 1 6 0
( 2 9 ,7 -3 3 ,6 )

7 - 8 н е п р е р ы в н ы й

Всего: 3 7 - 4 5 2 0 - 5 0
(4 ,2 -1 0 ,5 )

1 3 6 0 - 1 4 8 5
(2 8 7 - 3 3 3 )

7 - 1 0 -

Уровень подготовленности
Критерии

Н И З К И Й ниже среднего средний выше среднего В Ы С О К И Й

Т е с т К у п е р а , м  (м у ж ч и н ы ) < 2 9 3 0 2 9 3 0 - 2 9 9 9 3 0 0 0 - 3 1 4 4 3 1 4 5 - 3 2 1 6 > 3 2 1 6

Б е г 2 0 0 0  м , с (ж е н щ и н ы ) > 5 0 9 5 0 9 - 5 0 2 5 0 1 - 4 8 5 4 8 4 - 4 7 6 < 4 7 6

Цикл 1 к

Месяц со 2-го  по 4-й с 4-го  по 6-й с 6-го  по 8-й с 8-го  по 10-й с 11-го по 1-й

Период первый подготовительный
первы й соревно­

вательный второй подготовительный
второй сорев­
новательный переходный

Этап общ еподготовительный специально-подготовительный соревновательный
общ еподгото­

вительный
специально­

подготовительный
соревнова­

тельный
переходный

М езо­
цикл

втягиваю­
щий

базовый раз­
виваю щ ий

контрольно-под­
готовительный

предсоревнова-
тельный

соревновательный втягиваваю-
щ ий

предсоревнователь-
ный

соревнова­
тельный

восстанови­
тельный

эт
ап

 с
ор

ев
но

ва
ни

й 
по

 
ин

до
рх

ок
ке

ю

М
ик

ро
ци

кл

вт
яг

ив
аю

щ
ий

вт
яг

ив
аю

щ
ий

уд
ар

ны
й

уд
ар

ны
й

во
сс

та
но

ви
­

те
ль

ны
й

уд
ар

ны
й

уд
ар

ны
й

во
сс

та
но

ви
­

те
ль

ны
й

по
дв

од
ящ

ий

по
дв

од
ящ

ий

во
сс

та
но

ви
­

те
ль

ны
й

че
ре

до
ва

ни
е 

со
ре

вн
ов

ат
ел

ь­
ны

х,
 м

еж
иг

ро
­

вы
х 

и 
во

сс
та

но
­

ви
те

ль
ны

х

во
сс

та
но

ви
­

те
ль

ны
й

вт
яг

ив
аю

щ
ий

уд
ар

ны
й

уд
ар

ны
й

по
дв

од
ящ

ий

по
дв

од
ящ

ий

че
ре

до
ва

ни
е 

со
ре

вн
ов

ат
ел

ь­
ны

х,
 м

еж
иг

ро
­

вы
х 

и 
во

сс
та

но
- 

ви
те

ль
ны

х

во
сс

та
но

ви
­

те
ль

ны
й

от
пу

ск
 (и

нд
. 

за
да

ни
я)

РИСУНОК 5 - Структура сдвоенного годичного цикла построения тренировочного процесса высококвалифицированных хоккеистов на траве

позволяют изменить программу подготовки 
(особенно в подготовительном периоде) со­
гласно срокам проведения основных и глав­
ных соревнований*

Целенаправленное, строго последова­
тельное хронометрирование тренировочного 
процесса и анализ планов подготовки команд 
позволили разработать структуру и содержа­
ние сдвоенного цикла построения годичного 
тренировочного процесса в течение года 
(рис. 5).

На протяжении всех этапов годичного 
тренировочного цикла осуществлялось тести­
рование уровня подготовленности хоккеистов. 
Результаты свидетельствуют о том, что сдво­

*  К основным относят чемпионат и кубок страны; 
к главным -  официальные международные 
соревнования.

енный цикл годичной подготовки в системе 
проведения соревнований по схеме «осень- 
весна» является оптимальным по отношению к 
теории периодизации спортивной тренировки 
и тенденций развития хоккея на траве на со­
временном этапе.

Поскольку подобные исследования по по­
строению годичного цикла подготовки спорт­
сменов проведены практически впервые, 
можно сделать вывод, что одна из целей ис­
следования достигнута.

Разработанные годичные тренировочные 
циклы для клубных и сборных команд позво­
ляют более целенаправленно осуществлять 
тренировочный процесс хоккеистов на траве.

Теоретико-методологической базой для 
построения тренировочного процесса высо­
коквалифицированных хоккеистов на траве

на основе модельно-целевого подхода по­
служили общетеоретические принципы и 
закономерности управления подготовкой 
спортсменов, изложенные в фундаментальных 
трудах А. П. Бондарчука [2]; М. М. Булатовой 
[3]; Ю. В. Верхошанского [4]; Н. И. Волкова 
[5]; Л. П. Матвеева [12-15]; Н. Г. Озолина [16]; 
В. Н. Платонова [18-20]; Л. Я.-Г. Шахлиной [23]; 
Б. Н. Шустина [24];Т. 0. Вотра [26], W. J. Кгаетег 
[28], D. Harre [29], М. N. Stone [30], J. Н. Wilmor, 
D.L. Costill [31].

Изучалась также проблема построения 
тренировочного процесса в годичном цикле 
подготовки спортсменов в командных игровых 
видах спорта [7,9-11,21,22,25].

На основании перечисленных трудов и 
практического опыта работы были обозначены 
основные положения построения тренировоч-
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■  СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

ного процесса хоккеистов на разных этапах 
годичного тренировочного цикла.

1. Адаптационные изменения в организме 
спортсменов возможны только при целена­
правленном воздействии тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Поэтому необхо­
димо планировать серию срочных и отставлен­
ных тренировочных эффектов в определенные 
временные промежутки (микроциклы, мезо- 
циклы и этапы). В результате суммирования 
этих эффектов организм приходит в новое со­
стояние: возникает стойкая долговременная 
адаптация. Для хоккеистов на траве такое со­
стояние характеризуется оптимальным уров­
нем тренированности и подготовленности, что 
позволяет эффективно участвовать в соревно­
ваниях.

Такое состояние (фаза стабилизации спор­
тивной формы) наблюдается в конце пред- 
соревновательного мезоцикла, длится в те­
чение 30-40 дней, а далее может наступить 
снижение уровня подготовленности. Поэтому 
в соревновательном периоде необходимо пла­
нировать высокоинтенсивные нагрузки, в том 
числе аэробного и анаэробоного характера [5, 
7,11,21].

Планирование тренировочных нагрузок 
должно осуществляться с учетом таких прин­
ципов [2, 5,6,12,18]:

•  сверхотягощения -  «доза-эффект»;
•  специфичности -  в процессе адаптации 

нагружаются в основном доминирующие ор­
ганы, в результате чего они достигают своей 
гиперфункции,которая обеспечивает развитие 
адаптации;

•  обратимости действия -  основан на 
непостоянстве адаптационных изменений в 
организме, вызванных тренировкой опреде­
ленными нагрузками, поскольку после пре­
кращения действия физической нагрузки либо 
при перерыве в тренировке положительные 
структурные и функциональные сдвиги в до­
минирующей системе постепенно снижаются;

•  последовательной адаптации -  основан 
на разновременности биохимических измене­
ний в организме, возникающих во время тре­
нировки: наиболее быстрые адаптационные 
изменения в отдельных энергетических систе­
мах обнаруживаются со стороны алактатной 
анаэробной системы, затем в системе анаэроб­
ного гликолиза;

•  цикличности -  исходит из фазового ха­
рактера адаптационных процессов в организ­
ме при тренировке, а наблюдаемые измене­
ния в скорости развития адаптации со стороны 
ведущих функций имеют разные амплитуду и

26  НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ № 4,2014

длину волны; для развития адаптации трени­
ровочные эффекты разных нагрузок должны 
суммироваться по определенным правилам, 
создавая некоторый завершенный цикл воз­
действия на ведущие функции.

2. Основным фактором, определяющим 
структуру годичного тренировочного цикла, 
является фазовость развития спортивной фор­
мы. При этом длительность подготовительного 
периода определяется временем, необходи­
мым для приобретения спортивной формы; 
длительность соревновательного периода -  
временем, в течение которого игрокам необ­
ходимо поддерживать состояние оптимальной 
готовности; длительность переходного перио­
да -  временем, необходимым для активного 
отдыха и восстановления физического и психо­
логического потенциала [2,12,20].

В фазе приобретения спортивной формы 
происходят улучшение функциональных воз­
можностей, совершенствование основных 
двигательных качеств, необходимых хоккеи­
стам, а также повышение объема их технико­
тактического арсенала.

На этапах подготовительного периода 
целесообразным является сочетание микро­
циклов развивающего (шесть-семь дней) и 
восстановительно-поддерживающего (три- 
пять дней)характера.

В фазе становления спортивной формы не­
желательны коренные перестройки в выпол­
нении специфических двигательных действий. 
Целесообразно уделять внимание совершен­
ствованию основных компонентов подготов­
ленности хоккеистов.

Для фазы временной утраты спортивной 
формы планировалось понижение опреде­
ленных сторон тренированности и функцио­
нальных возможностей хоккеистов. В связи 
с тем что в переходном периоде хоккеисты 
принимают участие в соревнованиях по индор- 
хоккею, тренировочные нагрузки, особенно 
анаэробные, необходимо планировать значи­
тельно меньшими по интенсивности и направ­
ленности*.

3. Для формирования величины и на­
правленности специального тренировочного 
эффекта в отдельном занятии и его взаи­
модействия с тренировочными эффектами 
предшествующего и последующего занятий 
необходимо придерживаться оптимального

*  В данном исследовании модельно-целевой 
подход при построении тренировочного про­
цесса на этапе соревнований по индорхоккею не 
применяли.

сочетания тренировочных нагрузок разной 
физиологической направленности.

Для формирования тренировочных эф­
фектов с .преимущественной мобилизацией 
энергетических ресурсов придерживались сле­
дующей последовательности нагрузок в трени­
ровочном занятии [5,6,19,29,31]:

•  анаэробные механизмы -  нагрузки: 
аэробно-анаэробные;

•  анаэробные алактатные механизмы -  
нагрузки: аэробно-анаэробные (алактатные);

•  анаэробные гликолитические меха­
низмы -  нагрузки: аэробно-анаэробные (гли­
колитические; аэробно-алактатно-гликолити- 
ческие; алактатно-гликолитические);

•  анаэробно-аэробные механизмы -  
нагрузки: аэробно-гликолитические;

•  аэробные механизмы -  нагрузки: 
алактатно-аэробные; гликолитическо-аэроб- 
ные; алактатно-гликолитическо-аэробные.

4. Методологический подход к построению 
нагрузочных микроциклов должен основы­
ваться на следующих положениях [6,12,16,18]:

•  нагрузка в микроциклах должна быть 
разной направленности, т.е. необходимо соче­
тать ее как по механизмам физиологического 
воздействия, так и по специализированности 
применяемых средств* Однотипные нагрузки 
не только отрицательно влияют на эмоцио­
нальное состояние хоккеистов, но и могут при­
вести к перенапряжению отдельных систем и 
функций организма и, как следствие -  к пере- 
тренированности;

•  при двухразовом проведении трени­
ровочных занятий в течение дня одно из них 
должно рассматриваться как основное, а вто­
рое -  как вспомогательное;

•  при проведении подряд двух занятий 
одинаковой направленности второе не должно 
проводиться на фоне значительного утомле­
ния от предыдущей тренировки;

•  после занятий с большими нагрузками 
необходимо планировать занятия с малыми и 
средними, позволяющими ускорить процессы 
восстановления. Кроме того, в этих занятиях 
должны применяться нагрузки другой направ­
ленности.

5. При планировании годичного трениро­
вочного цикла высококвалифицированных 
хоккеистов на траве на основании модельно-

По механизмам физиологического воздействия 
нагрузка подразделяется на аэробную, аэробно­
анаэробную и анаэробную (алактатную и глико- 
литическую). Упражнения с мячом относятся к 
специфическим, без мяча -  к неспецифическим 
нагрузкам.
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Таблица 3 -  Модель сдвоенного цикла построения тренировочного процесса хоккейной команды в течение года

целевого подхода должны учитываться обоб­
щенные показатели нагрузки, полученные на 
этапе констатирующего эксперимента.

В переходном периоде модельно-целевой 
подход при построении тренировочного про­
цесса не применяли.

Перечисленные теоретико-методологиче­
ские положения и принципы позволили раз­
работать модель построения годичного цикла 
подготовки команды на основе модельно-це­
левого подхода (табл. 3).

Выводы
1. Главной особенностью модельно-целе­

вого подхода к построению тренировочного 
процесса является не только учет основных 
закономерностей постепенного «вхождения»

игроков в спортивную форму, но и возмож­
ность варьировать процесс их адаптации к тре­
нировочным и соревновательным нагрузкам в 
зависимости от календаря соревнований.

2. Построение годичного тренировочного 
цикла в командных игровых видах спорта на 
основе модельно-целевого подхода предпо­
лагает логически последовательное осуществ­
ление управленческих воздействий на трени­
ровочный процесс команды по следующему 
алгоритму:

•  прогнозирование спортивных резуль­
татов;

•  реализация цели прогнозирования;
•  построение базовых моделей подготов­

ленности и соревновательной деятельности;

•  разработка моделей тренировочных 
программ для этапов и периодов подготовки;

•  планирование тренировочного процесса 
на основе моделирования;

•  реализация плана тренировочного про­
цесса;

•  поэтапное сравнение показателей под­
готовленности и соревновательной деятельно­
сти игроков и команды с прогнозированными 
модельно-целевыми показателями.

В дальнейшем перспективным является 
исследование проблемы построения трени­
ровочного процесса спортсменов командных 
игровых видов спорта с учетом положений 
модельно-целевого подхода на этапах много­
летней подготовки.
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