
Ð å ç þ ì å.  Îá´ðóíòîâàíî
íåîáõ³äí³ñòü äåòàëüíîãî àíàë³çó
ñó÷àñíî¿ ñòðàòåã³¿ áàãàòîð³÷íî¿
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â.
Ïðîàíàë³çîâàíî çàãàëüíó ñòðóêòóðó
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â
òà òåíäåíö³¿ ¿¿ çì³í ïðîòÿãîì îñòàíí³õ
äåñÿòèð³÷. Ðîçãëÿíóòî êîíöåïòóàëüí³
ïîëîæåííÿ òà ñó÷àñí³ àñïåêòè
êîæíîãî ç îñíîâíèõ åòàï³â
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â.

S u m m a r y. The necessity of detailed
analysis of the modern strategy 
of the long-term preparation of athletes
has been substantiated. 
General structure of the long-term
preparation of athletes and trends 
of its changes during the last decades
have been analyzed. Conceptual 
provisions and modern aspects 
of each of the principal stages 
of the long-term athletic preparation 
have been considered.

Îäíîé èç öåíòðàëüíûõ ïðîáëåì òåîðèè è ìåòîäèêè ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ÿâëÿåòñÿ ïîèñê ïóòåé ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ ìíîãîëåòíåãî ïðîöåññà çàíÿòèé ñïîðòîì. Îñîáåííî èí-
òåíñèâíûå â ïîñëåäíåé ÷åòâåðòè ÕÕ cò. ñîîòâåòñòâóþùèå
èññëåäîâàíèÿ [1–4, 7, 8, 14–21] ïðèâåëè ê ôîðìèðîâàíèþ
ðàçíîñòîðîííåãî çíàíèÿ î ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêå ñïîðò-
ñìåíîâ, íàøåäøåãî îòðàæåíèå â êðóïíûõ îáùåòåîðåòè÷åñ-
êèõ òðóäàõ ïîñëåäíèõ ëåò [5, 11]. Â ïîëíîé ìåðå îòäàâàÿ
ýòîìó äîëæíîå, íåëüçÿ, îäíàêî, íå çàìåòèòü, ÷òî ñòðåìèòåëü-
íûå ïåðåìåíû â ïîñëåäíèå ãîäû â îëèìïèéñêîì ñïîðòå, è â
òîì ÷èñëå åãî âîçðàñòàþùàÿ êîììåðöèàëèçàöèÿ, ïðèâåëè ê
ïåðåìåíàì â ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ, ÷òî òðå-
áóåò èçó÷åíèÿ âî ìíîãîì óæå íîâîé ñîâðåìåííîé ñòðàòåãèè.

Îáùàÿ ñòðóêòóðà 
ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ 

è òåíäåíöèè åå èçìåíåíèÿ

Ìíîãîëåòíÿÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîâ, íà÷èíàÿñü, êàê
ïðàâèëî, â äåòñêîì è ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå, ïðîäîëæàåòñÿ
â çàâèñèìîñòè îò ñïåöèàëèçàöèè îò îäíîãî äî íåñêîëüêèõ
äåñÿòèëåòèé, âêëþ÷àÿ ðÿä îñíîâíûõ ýòàïîâ ñòàíîâëåíèÿ è
ñîõðàíåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.

Â ÷èñëå îñíîâíûõ îðèåíòèðîâ äëÿ åå ðàöèîíàëüíîãî ïîñ-
òðîåíèÿ — òèïè÷íûå ïðèìåíèòåëüíî ê ñïåöèàëèçàöèè è ïî-
ëó ñïîðòñìåíîâ âîçðàñò íà÷àëà çàíÿòèé ñïîðòîì è äîñòèæå-
íèÿ íàèâûñøèõ ðåçóëüòàòîâ, ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïîäãîòîâ-
êè, ïðåäøåñòâóþùåé äîñòèæåíèþ ñïîðòñìåíàìè íàèâûñøèõ
ðåçóëüòàòîâ, è ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñîõðàíåíèÿ èìè âûñîò
ìàñòåðñòâà (òàáë. 1).

Ñðåäè ãëàâíûõ èòîãîâ èçó÷åíèÿ áëàãîïðèÿòíîãî âîçðàñòà

äëÿ íà÷àëà çàíÿòèé ñïîðòîì — ïîëîæåíèå, â ñîîòâåòñòâèè ñ
êîòîðûì òàêîâûì ïðèíÿòî ñ÷èòàòü òèïè÷íûé âîçðàñò íà÷à-
ëà ïîäãîòîâêè ñèëüíåéøèõ â ìèðå è îïðàâäàííîñòü îòíîñè-
òåëüíî ðàííåãî íà÷àëà çàíÿòèé òîëüêî ëèøü èõ îáùåïîäãî-
òîâèòåëüíûì è ýìîöèîíàëüíî íàñûùåííûì õàðàêòåðîì [14,
15]. Ïðè ýòîì äàâíî îòâåðãíóòû ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî
«÷åì ðàíüøå — òåì ëó÷øå». Õàðàêòåðíûì ïðèìåðîì ÿâëÿåò-
ñÿ ïëàâàíèå. Åùå äâà-òðè äåñÿòèëåòèÿ íàçàä áûòîâàëî ìíå-
íèå î òîì, ÷òî «ïëàâàíèå — ñïîðò þíûõ» (èìåííî òàê áûëà
íàçâàíà âûøåäøàÿ â ñâåò â 1977 ã. â èçäàòåëüñòâå «Ôèçêóëü-
òóðà è ñïîðò» íàó÷íàÿ ìîíîãðàôèÿ [9]), è ëó÷øå íà÷èíàòü
èì çàíèìàòüñÿ êàê ìîæíî ðàíüøå.

Ñîîòâåòñòâóþùåå ìíåíèå îò÷àñòè ïîäêðåïëÿëîñü ðàñïðîñ-
òðàíåííûì, â òîì ÷èñëå â ÑØÀ è â Àâñòðàëèè, íà÷àëîì çàíÿ-
òèé ïëàâàíèåì 5–6-ëåòíèõ äåòåé. Îäíàêî ñåðüåçíûé àíàëèç,
ïðîâåäåííûé Í.Æ.Áóëãàêîâîé [2], óáåäèë â òîì, ÷òî ðàííåå
íà÷àëî ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ íå ÿâëÿåòñÿ ïðåäïîñûëêîé äîñòè-
æåíèÿ èìè âûñîêîãî ìàñòåðñòâà, à ðåçóëüòàòû ïîñëåäóþùèõ
èññëåäîâàíèé [14], ïîäòâåðäèâ ýòî, âûÿâèëè áëàãîïðèÿòíûé
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âîçðàñò íà÷àëà ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ ñ ó÷åòîì èõ
ïîëà è ñïåöèàëèçàöèè (ðèñ. 1).

Ïðèìå÷àòåëüíûì — è ýòî îòíîñèòñÿ íå òîëü-
êî ê ïëàâàíèþ — ÿâëÿåòñÿ è òî, ÷òî â ïîñëåäíèå
äåñÿòèëåòèÿ íå îòìå÷àåòñÿ íè óìåíüøåíèå, íè
óâåëè÷åíèå âîçðàñòà íà÷àëà çàíÿòèé ñïîðòîì.

Â ÷èñëå íàèáîëåå çíà÷èìûõ èòîãîâ èçó÷åíèÿ
îïòèìàëüíîãî âîçðàñòà äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèâûñ-

øèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ — âûÿâëåíèå ñóùåñ-
òâåííûõ, â ðÿäå ñëó÷àåâ êàðäèíàëüíûõ åãî îòëè-
÷èé â çàâèñèìîñòè îò ñïåöèàëèçàöèè ñïîðòñìå-
íîâ, íåñêîëüêî ìåíüøåé åãî âåëè÷èíû ó æåíùèí
è, ÷òî, íàâåðíîå, ñàìîå ãëàâíîå è òðåáóåò áîëåå
äåòàëüíîãî ðàññìîòðåíèÿ, ðåøèòåëüíîå îïðîâåð-
æåíèå íåêîãäà ðàñïðîñòðàíåííûõ ïðåäñòàâëåíèé
îá îìîëîæåíèè ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé, ÷òî
óìåñòíî ïðîèëëþñòðèðîâàòü íà ìàòåðèàëå äâóõ ñà-
ìûõ ìåäàëååìêèõ âèäîâ ñïîðòà (ðèñ. 2, 3).

Îñîáåííî ìíîãî ïðèìåðîâ «ïîâçðîñëåíèÿ»
ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé äàëè Èãðû Îëèìïè-
àäû 2000 ã. Íà ïîñëåäíèõ Èãðàõ ÕÕ ñò. äâå çîëî-
òûå ìåäàëè â ñîñòàâå ýñòàôåò 4õ100 ì âîëüíûì
ñòèëåì è 4õ100 ì êîìáèíèðîâàííîé çàâîåâàëà
33-ëåòíÿÿ àìåðèêàíñêàÿ ïëîâ÷èõà Äàðà Òîððåñ,
óñòàíîâèâøàÿ âìåñòå ñ ïîäðóãàìè ïî êîìàíäå
äâà ìèðîâûõ ðåêîðäà. Êëàóäèà Ïîëë èç Êîñòà-
Ðèêè â 31-ëåòíåì âîçðàñòå áûëà óäîñòîåíà áðîí-
çîâîé ìåäàëè ïî èòîãàìè ñîðåâíîâàíèé íà äèñ-
òàíöèè 200 ì âîëüíûì ñòèëåì. Ñåðåáðÿíóþ
îëèìïèéñêóþ ìåäàëü çà âòîðîå ìåñòî â ñîñòàâå
áåãîâîé ýñòàôåòû 4õ100 ì ïîëó÷èëà 40-ëåòíÿÿ
Ìåðèëèí Îòòè. Â 36 ëåò â ïðûæêàõ â äëèíó ïî-
áåäèëà Õàéêå Äðåõñëåð, â 32 ãîäà â áåãå íà 400 ì
ñ áàðüåðàìè — Èðèíà Ïðèâàëîâà, â 33 â áåãå íà
400 ì è â ñîñòàâå ýñòàôåòû 4õ400 ì — Ìàéêë
Äæîíñîí, â 34 â ìåòàíèè êîïüÿ ßí Æåëåçíû. Â
38 ëåò îëèìïèéñêèå ïîáåäû îòïðàçäíîâàëè âûäà-
þùèåñÿ ïðåäñòàâèòåëè ãðåáíîãî ñïîðòà Ñòèâåí

Ò à á ë è ö à   1 

Îñíîâíûå âåõè ìíîãîëåòíåãî ñïîðòèâíîãî ïóòè (íà ïðèìåðå ëåãêîé àòëåòèêè è ïëàâàíèÿ) 

Âîçðàñò, ëåò 

íà÷àëà çàíÿòèé 
ñïîðòîì 

âûñøèõ  
äîñòèæåíèé 

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
ïîäãîòîâêè, 

ïðåäøåñòâóþùåé 
âûñøèì äîñòèæåíèÿì 

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî 

ìàñòåðñòâà* 
Âèäû ñïîðòà  

è äèñöèïëèíû 

Ìóæ÷èíû Æåíùèíû Ìóæ÷èíû Æåíùèíû Ìóæ÷èíû Æåíùèíû Ìóæ÷èíû Æåíùèíû 

Ëåãêàÿ àòëåòèêà         

Áåã íà êîðîòêèå äèñòàí-
öèè è áåã ñ áàðüåðàìè 

9–10 9–10 24–26 24–26 15–16 15–16 4–5 3–4 

Áåã íà ñðåäíèå è 
äëèííûå äèñòàíöèè 

10–11 10–11 26–28 25–27 16–17 15–16 5–6 4–5 

Ñïîðòèâíàÿ õîäüáà 11–12 11–12 27–29 26–28 16–17 15–16 6–7 5–6 
Ëåãêîàòëåòè÷åñêèå 
ïðûæêè 

9–10 9–10 26–28 25–27 17–18 16–17 4–5 3–4 

Ëåãêîàòëåòè÷åñêèå 
ìåòàíèÿ 

11–12 11–12 26–28 25–27 16–17 15–16 5–6 4–5 

Ïëàâàíèå         

Äèñòàíöèè 50, 100 ì 8–9 8–9 22–24 21–23 14–15 13–14 4–5 4–5 
Äèñòàíöèè 200, 400 ì 8–9 8–9 21–23 20–22 13–14 12–13 4–5 4–5 
Äèñòàíöèè 800, 1500 ì 8–9 7–8 20–22 19–21 12–13 12–13 3–4 3–4 

* Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñîõðàíåíèÿ ñïîðòñìåíàìè âûñøåãî ìàñòåðñòâà îòðàæàåò âðåìåííîé ïðîìåæóòîê 
ìåæäó ãîäîì èõ íàèâûñøåãî äîñòèæåíèÿ è ãîäîì ïîñëåäíåãî ïðåäñòàâèòåëüñòâà â ÷èñëå 10 ñèëüíåéøèõ â ìèðå ïî 
èòîãàì ñåçîíà. 

Ðèñ. 1. Ñðåäíèé âîçðàñò íà÷àëà ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè ñèëü-
íåéøèõ ïëîâöîâ ðàçëè÷íîãî ïîëà è ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëèçàöèé:

1 — ìóæ÷èíû; 2 — æåíùèíû; À — âîëüíûé ñòèëü 50, 100, 200 ì; 
Á — âîëüíûé ñòèëü 400, 800, 1500 ì; Â — áðàññ; Ã — áàòòåðôëÿé; 

Ä — íà ñïèíå
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Ðåäãðåéâ è Áèðãèò Ôèøåð, â 42 ãîäà áðîíçîâîé
îëèìïèéñêîé ìåäàëè ïî èòîãàì èíäèâèäóàëüíîé
âåëîñèïåäíîé ãîíêè ñ ðàçäåëüíûì ñòàðòîì áûëà
óäîñòîåíà âûäàþùàÿñÿ ôðàíöóçñêàÿ ñïîðòñìåí-
êà Æàííè Ëîíãî-Êèïðåëëè. È ýòî äàëåêî íå
ïîëíûé ïåðå÷åíü ïîäîáíûõ ïðèìåðîâ. Òåíäåí-
öèÿ ê ïîâçðîñëåíèþ ïîáåäèòåëåé êðóïíåéøèõ
ñîðåâíîâàíèé ïîëó÷àåò ðàçâèòèå è â íà÷àëå íî-
âîãî ñòîëåòèÿ, ïîäòâåðæäåíèåì ÷åìó, íàïðèìåð,
ÿâëÿþòñÿ ÿðêèå óñïåõè íà ÷åìïèîíàòå Åâðîïû
2002 ã. ïî âîäíûì âèäàì ñïîðòà ïëîâöîâ, êîòî-
ðûå óæå ïðåîäîëåëè 30-ëåòíèé ðóáåæ èëè âïëîò-
íóþ ê íåìó ïðèáëèçèëèñü. Â ÷èñëå âåòåðàíîâ,
êîòîðûì ñîïóòñòâîâàë óñïåõ íà ýòîì ÷åìïèîíàòå
Åâðîïû, áûëà çàâîåâàâøàÿ äâå ñåðåáðÿíûå ìåäà-
ëè 31-ëåòíÿÿ óêðàèíñêàÿ ñïîðòñìåíêà Ñâåòëàíà
Áîíäàðåíêî. Åå ðîâåñíèê ÷åòûðåõêðàòíûé îëèì-
ïèéñêèé ÷åìïèîí Àëåêñàíäð Ïîïîâ, õîòÿ íåì-
íîãî è óñòóïèë íà ïîñëåäíåì åâðîïåéñêîì ïåð-

âåíñòâå ñâîèì ìîëîäûì ñîïåðíèêàì, îäíàêî, ñó-
äÿ ïî åãî ðåçóëüòàòàì, âñåðüåç ãîòîâèòñÿ ê ñâîèì
÷åòâåðòûì Èãðàì Îëèìïèàäû. Ê òîìó âðåìåíè
âûäàþùåìóñÿ ïëîâöó èñïîëíèòñÿ óæå 33 ãîäà.

Âìåñòå ñ óâåëè÷åíèåì âîçðàñòà ïîáåäèòåëåé
êðóïíåéøèõ ñîðåâíîâàíèé âîçðîñëà ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü ïîäãîòîâêè, ïðåäøåñòâóþùåé äîñòè-
æåíèþ ñïîðòñìåíàìè íàèâûñøèõ ðåçóëüòàòîâ.
Åñëè, íàïðèìåð ó ïëîâöîâ, îñîáåííî ó æåíùèí,
25–30 ëåò íàçàä îíà îáû÷íî íå ïðåâûøàëà
10–12 ëåò, òî â ïîñëåäíèå ãîäû ðåäêî áûëà ìåíü-
øå 11–12 ëåò ïðè ìíîæåñòâå ïðèìåðîâ ñóùåñ-
òâåííî áîëåå ïðîäîëæèòåëüíîãî âîñõîæäåíèÿ ê
âåðøèíàì ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.

Íàðÿäó ñ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ïîäãîòîâêè,
ïðåäøåñòâóþùåé äîñòèæåíèþ íàèâûñøèõ ðå-
çóëüòàòîâ, â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ñóùåñòâåííî
âîçðîñëà è ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñîõðàíåíèÿ
ñïîðòñìåíàìè âûñøåãî ìàñòåðñòâà (ðèñ. 4, 5),

Ðèñ. 2. Äèíàìèêà ñðåäíåãî âîçðàñòà ëåãêîàòëåòîâ-ôèíàëèñòîâ
Èãð Îëèìïèàä:

1 — ìóæ÷èíû; 2 — æåíùèíû

Ðèñ. 3. Äèíàìèêà ñðåäíåãî âîçðàñòà ïëîâöîâ-ôèíàëèñòîâ 
Èãð Îëèìïèàä:

1 — ìóæ÷èíû; 2 — æåíùèíû

Ðèñ. 4. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðåäñòàâèòåëüñòâà îëèìïèéñêèõ
÷åìïèîíîâ ïî ïëàâàíèþ ðàçíûõ ëåò â ÷èñëå 50 ñèëüíåéøèõ

â ìèðå ïî èòîãàì ãîäà: 

1 — ìóæ÷èíû; 2 — æåíùèíû

Ðèñ. 5. Êîëè÷åñòâî îëèìïèéñêèõ ìåäàëèñòîâ ïðåäøåñòâóþùèõ
Èãð, ñîîòíåñåííîå ñ îáùåé ÷èñëåííîñòüþ îëèìïèéñêèõ

ïðèçåðîâ, %:

1 — áîêñåðû; 2 — ïëîâöû; 3 — òÿæåëîàòëåòû
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÷åìó íåìàëî ñïîñîáñòâîâàëà âîçðàñòàþùàÿ êîì-
ìåðöèàëèçàöèÿ ñïîðòà.

Îñîáåííî ìíîãî ïðèìåðîâ óâåëè÷åíèÿ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè ñîõðàíåíèÿ ñïîðòñìåíàìè âûñ-
øåãî ìàñòåðñòâà äàëè Èãðû XXVII Îëèìïèàäû, â
÷èñëå ïðèçåðîâ êîòîðûõ áûëè âûäàþùèåñÿ ñïîðò-
ñìåíû, âïåðâûå ïîäíÿâøèåñÿ íà îëèìïèéñêèé
ïüåäåñòàë â ãîäû, êîãäà íåêîòîðûå ïðèçåðû ïîñ-
ëåäíèõ Èãð ñòîëåòèÿ åùå íå ðîäèëèñü. Òàê, Áèð-
ãèò Ôèøåð èç Ãåðìàíèè, çàâîåâàâøàÿ â Ñèäíåå
ñâîþ ñåäüìóþ îëèìïèéñêóþ ìåäàëü â ãðåáíîì
ñïîðòå, âïåðâûå ñòàëà îëèìïèéñêîé ÷åìïèîíêîé
åùå íà Èãðàõ 1980-ãî â ã. Ìîñêâå. Òàêæå â Ìîñê-

âå, äî çàâîåâàíèÿ â 40-ëåòíåì âîçðàñòå ñåðåáðÿ-
íîé ìåäàëè â ñîñòàâå áåãîâîé ýñòàôåòû 4õ100 ì,
âïåðâûå ïîëó÷èëà áðîíçîâóþ îëèìïèéñêóþ ìå-
äàëü çíàìåíèòàÿ áåãóíüÿ èç ßìàéêè Ìåðèëèí Îò-
òè. Òàêèì æå ïðèìåðîì ÿâëÿþòñÿ è ïÿòü îëèì-
ïèéñêèõ ìåäàëåé 33-ëåòíåé àìåðèêàíêè Äàðû
Òîððåñ, êîòîðàÿ ñòàëà äâóêðàòíîé îëèìïèéñêîé
÷åìïèîíêîé ïî èòîãàì ýñòàôåò 4õ100 ì âîëüíûì
ñòèëåì è êîìáèíèðîâàííîé è, êðîìå òîãî, ïîëó-
÷èëà áðîíçîâûå ìåäàëè íà äèñòàíöèè 50 è 100 ì
âîëüíûì ñòèëåì è 100 ì áàòòåðôëÿåì. Ñâîþ ïåð-
âóþ çîëîòóþ ìåäàëü îíà ïîëó÷èëà åùå â 1984 ã.
Ëþáîïûòíî, ÷òî Òîððåñ áûëà ïî÷òè âäâîå ñòàðøå

Ðèñ. 6. Âîçðàñòíàÿ äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé ìíîãîêðàòíîãî ÷åìïèîíà ìèðà ïî ïðûæêàì ñ øåñòîì Ñåðãåÿ Áóáêè

Ò à á ë è ö à   2 

Äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé íåêîòîðûõ îëèìïèéñêèõ ÷åìïèîíîâ ïî ëåãêîé àòëåòèêå 

Âîçðàñò, ëåò 
Ñïîðòñìåí, 

ãîä ðîæäåíèÿ, 
âèä ñîðåâíîâàíèé, 

âûñøèå äîñòèæåíèÿ 

ïåðâîãî ïðåäñòà-
âèòåëüñòâà â  

10 ñèëüíåéøèõ  
â ìèðå 

íàèâûñøèõ 
äîñòèæåíèé 

ïîñëåäíåãî 
ïðåäñòàâèòåëü-
ñòâà â 10 ñèëü-
íåéøèõ â ìèðå 

Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü ïðåäñòàâè-

òåëüñòâà â 10 
ñèëüíåéøèõ â 

ìèðå, ëåò 

Âîçðàñòíàÿ äèíàìèêà ðåçóëüòàòîâ 
â ïåðèîä ïðåäñòàâèòåëüñòâà 

â 10 ñèëüíåéøèõ â ìèðå* 

20 35 16 20 – 8,62 (1) 28 – 8,54 (2)  
   21 – 8,76 (1) 29 – 8,54 (3)  
   22 – 8,79 (1) 30 – 8,87 (2) 
   23 – 8,71 (1) 31 – 8,68 (1) 
   24 – 8,62 (1) 32 – çà ïðåäåëàìè  
    25 ñèëüíåéøèõ 
   25 – 8,35 (4) 33 – 8,66 (2) 
   26 – 8,75 (2) 34 – çà ïðåäåëàìè  
    25 ñèëüíåéøèõ 

Êàðë Ëüþèñ,  
1961,  
ïðûæêè â äëèíó, 
îëèìïèéñêèé 
÷åìïèîí 1984, 
1988, 1992 è  
1996 ãã. 

 

23.27 
31.35 

íàèëó÷øèé  
ðåçóëüòàò  
â 30 ëåò 

  27 – 8,76 (1) 35 – 8,50 (3) 

22 22 23 2 22 – 43,50 (1)  Êâèíñè Óîòòñ, 
1970,  
áåã íà 400 ì, 
îëèìïèéñêèé 
÷åìïèîí 1992 ã. 

    

23 – 44,13 (3)  

* Â ñêîáêàõ óêàçàíî ìåñòî â ñïèñêàõ ñèëüíåéøèõ â ìèðå ïî èòîãàì ãîäà. 
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ìíîãèõ ôèíàëèñòîê îëèìïèéñêèõ ñîñòÿçàíèé, â
òîì ÷èñëå äâóêðàòíûõ îëèìïèéñêèõ ÷åìïèîíîê
ßíû Êëî÷êîâîé è Äèàíû Ìîêàíó. 

Ñèäíåéñêàÿ Îëèìïèàäà ñòàëà óæå ïÿòîé ïî-
áåäíîé äëÿ âûäàþùåãîñÿ áðèòàíñêîãî ìàñòåðà
àêàäåìè÷åñêîé ãðåáëè Ñòèâåíà Ðåäãðåéâà. Íà
âûñøóþ ñòóïåíü îëèìïèéñêîãî ïüåäåñòàëà ïî÷å-
òà â Ñèäíåå ïîäíÿëàñü è öåëàÿ ïëåÿäà îëèì-
ïèéñêèõ ÷åìïèîíîâ ïðåæíèõ ëåò ïî ëåãêîé àòëå-
òèêå — Ìàéêë Äæîíñîí, Õàéêå Äðåõñëåð, ßí
Æåëåçíû, Ðîáåðò Êîðæåíåâñêèé, Õàéëå Ãåáðåñå-
ëàññèå, Ýëâèí Õàððèñîí. 

ßðêèì ïðèìåðîì äëèòåëüíîãî ñîõðàíåíèÿ
âûñî÷àéøåãî ìàñòåðñòâà ÿâëÿåòñÿ è Ñåðãåé Áóá-
êà (ðèñ. 6), êîòîðûé çà 15 ëåò âûñòóïëåíèé íà
âûñøåì óðîâíå ëèøü îäíàæäû ê îêîí÷àíèþ
êàðüåðû îïóñòèëñÿ íèæå òðåòüåãî ìåñòà â ñïèñêå
ñèëüíåéøèõ «øåñòîâèêîâ» ìèðà è â òå÷åíèå 11
ñåçîíîâ ñîõðàíÿë ëèäåðñòâî. 

Ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî íå â ìåíüøåé ìåðå,
÷åì ñòàíîâëåíèå âûñøåãî ìàñòåðñòâà, âûðàæåí-
íûìè èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè îòëè÷à-
åòñÿ è åãî ñîõðàíåíèå (òàáë. 2, 3).

Òàêèì îáðàçîì, âåñüìà ñóùåñòâåííûå â ïîñ-
ëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ èçìåíåíèÿ ñòðóêòóðû ìíîãî-
ëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, ïðåæäå âñåãî,
ñâÿçàíû ñ óâåëè÷åíèåì âîçðàñòà, â êîòîðîì îíè
äîáèâàþòñÿ âûñøèõ äîñòèæåíèé è ñ åùå áîëåå
çíà÷èòåëüíûì óâåëè÷åíèåì ïðîäîëæèòåëüíîñòè
ñîõðàíåíèÿ èìè âûñøåãî ìàñòåðñòâà ñ ÿðêî âû-
ðàæåííîé èíäèâèäóàëüíîñòüþ ñòàíîâëåíèÿ è, â
îñîáåííîñòè, ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî
ìàñòåðñòâà.

Âñå ýòî òðåáóåò êîððåêöèè ïðåäëîæåííîãî â
ñâîå âðåìÿ [10, 11] è îïðàâäàííîãî â òå÷åíèå
ìíîãèõ ëåò ðàçäåëåíèÿ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ íà òàêèå ïÿòü ýòàïîâ: íà÷àëüíîé
ïîäãîòîâêè; ïðåäâàðèòåëüíîé áàçîâîé ïîäãîòîâ-

Ò à á ë è ö à   3 

Äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé íåêîòîðûõ îëèìïèéñêèõ ÷åìïèîíîâ ïî òÿæåëîé àòëåòèêå 

Âîçðàñò, ëåò 

Ñïîðòñìåí, 
âèä ñîðåâíîâàíèé, 

âûñøèå äîñòèæåíèÿ 

ïåðâîãî ïðåä-
ñòàâèòåëüñòâà â 
10 ñèëüíåéøèõ 

â ìèðå 

íàèâûñøèõ 
äîñòèæåíèé 

ïîñëåäíåãî ïðåä-
ñòàâèòåëüñòâà â 
10 ñèëüíåéøèõ 

â ìèðå 

Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü ïðåäñòàâè-

òåëüñòâà â 10 
ñèëüíåéøèõ â 

ìèðå, ëåò  

Âîçðàñòíàÿ äèíàìèêà 
ðåçóëüòàòîâ â ïåðèîä 

ïðåäñòàâèòåëüñòâà 
â 10 ñèëüíåéøèõ â ìèðå* 

21 – 430 (4) 26 – 427,5 (3) 
22 – 450 (2) 27 – 462,5 (1) 
23 – 450 (2) 28 – 460 (2) 
24 – 450 (1) 29 – 467,5 (1) 

Àëåêñàíäð Êóðëîâè÷,  
110 êã  
îëèìïèéñêèé ÷åìïèîí 
1988 è 1992 ãã. 

21 23, 31 35 15 

25 – 445 (3) 30 – 455 (1) 

26 30 31 7 26 – 420 (1) 31 – 450 (1) 
    27 – 430 (1) 32 – 450 (2) 
    28 – 417,5 (2) 33 – 457,5 (1) 
    29 – 430 (1) 34 – 457,5 (1) 

Ñóëòàí Ðàõìàíîâ  
110 êã  
îëèìïèéñêèé ÷åìïèîí 
1980 ã. 

    30 – 440 (1) 35 – 425 (5) 

* Â ñêîáêàõ óêàçàíî ìåñòî â ñïèñêàõ ñèëüíåéøèõ â ìèðå ïî èòîãàì ãîäà. 

Ðèñ. 7. Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà ýòàïîâ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ
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êè; ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè;
ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé è ñîõðàíåíèÿ äîñòèæåíèé. Â ðóñëå
ñóùåñòâóþùèõ ïåðåìåí ñîîòâåòñòâóþùàÿ êîð-
ðåêöèÿ (ðèñ. 7), ïðåæäå âñåãî, äîëæíà êîñíóòüñÿ
ñòàäèè âûñîêèõ äîñòèæåíèé, â ðàìêàõ êîòîðîé
ïðåäëàãàåòñÿ âûäåëèòü ÷åòûðå ýòàïà (òàáë. 4).

Êîíöåïòóàëüíûå ïîëîæåíèÿ 
è ñîâðåìåííûå àñïåêòû ðàçëè÷íûõ ýòàïîâ

ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ

Ïîñêîëüêó íàèáîëåå õàðàêòåðíûå òåíäåíöèè
ðàçâèòèÿ îëèìïèéñêîãî ñïîðòà è, ïðåæäå âñåãî,
åãî âîçðàñòàþùèå êîììåðöèàëèçàöèÿ è ïðîôåñ-
ñèîíàëèçàöèÿ, â çíà÷èòåëüíî áîëüøåé ìåðå îòðà-
çèëèñü íà çàêëþ÷èòåëüíûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, èìåííî íà íèõ óìåñòíî
ïîäðîáíåå îñòàíîâèòüñÿ ïîñëå îáùåé õàðàêòå-
ðèñòèêè íà÷àëüíîãî è áàçîâûõ ýòàïîâ. Ïðåäñòàâ-
ëÿåòñÿ òàêæå óìåñòíûì â êîìïëåêñå ñ îñíîâíû-
ìè ïîëîæåíèÿìè ðàçëè÷íûõ ýòàïîâ ìíîãîëåòíåé
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ðàññìîòðåòü îñíîâíûå
ïîëîæåíèÿ ïðåäøåñòâóþùèõ ñòóïåíåé îòáîðà
(òàáë. 5).

Íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ (ïåðâûå
äâà-òðè ãîäà çàíÿòèé ñïîðòîì) ïðåäøåñòâóåò
ïåðâàÿ ñòóïåíü ìíîãîëåòíåãî îòáîðà — ïåðâè÷-
íûé îòáîð, ãëàâíîé çàäà÷åé êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ
îïðåäåëåíèå äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà öåëåñîîáðàç-
íîñòè çàíÿòèé îïðåäåëåííûì âèäîì ñïîðòà, à îñ-
íîâíûìè êðèòåðèÿìè — âîçðàñò, áëàãîïðèÿòíûé
äëÿ íà÷àëà çàíÿòèé äàííûì âèäîì ñïîðòà, è æå-
ëàíèå èì çàíèìàòüñÿ, îòñóòñòâèå ñåðüåçíûõ îò-

êëîíåíèé â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ è ñêëîííîñòè ê
çàáîëåâàíèÿì, ïðåïÿòñòâóþùèì çàíÿòèÿì ñïîð-
òîì èëè óñïåøíîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ â äàí-
íîì âèäå ñïîðòà, ñîîòâåòñòâèå ìîðôîòèïà è äâè-
ãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ðåáåíêà òðåáîâàíèÿì
âèäà ñïîðòà [16].

Îñîáóþ âàæíîñòü èìååò îáåñïå÷åíèå ïîëî-
æèòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà íà÷àëüíîé
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ è ïîñòðîåíèå åå â ôîð-
ìå èãðû, ïîìíÿ î òîì, ÷òî áîëüøå âñåãî çàèíòå-
ðåñîâàòü ðåáåíêà çàíÿòèÿìè ñïîðòîì ìîæåò óäî-
âîëüñòâèå îò äâèæåíèé è îáùåíèå ñ äðóæåëþá-
íûì, âíèìàòåëüíûì è ìíîãîå çíàþùèì òðåíå-
ðîì. Ïðèíöèïèàëüíû îáùåïîäãîòîâèòåëüíàÿ
íàïðàâëåííîñòü ñ íå ìåíåå, ÷åì 60-ïðîöåíòíîé
äîëåé îáùåïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, îãðà-
íè÷åíèå 3–4 ÷ çàíÿòèé â íåäåëþ íà ïåðâîì ãîäó
ïîäãîòîâêè è 5–6 ÷ ê îêîí÷àíèþ åå âòîðîãî ãî-
äà, «ùàäÿùèå» íàãðóçêè, ïîñòðîåíèå ïîäãîòîâêè
â òå÷åíèå ãîäà áåç êàêîé-ëèáî ïåðèîäèçàöèè, ïî
ñóùåñòâó, â âèäå ñïëîøíîãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî
ïåðèîäà, êîòîðûé æåëàòåëüíî çàâåðøàòü íå ìå-
íåå ÷åì äâóõìåñÿ÷íûì ëåòíèì îòäûõîì [14–16].

Ïðåäâàðèòåëüíîé áàçîâîé ïîäãîòîâêå, êîòîðàÿ
â áîëüøèíñòâå îëèìïèéñêèõ âèäîâ ñïîðòà äëèò-
ñÿ îò 2 äî 4 ëåò, ïðåäøåñòâóåò âòîðàÿ ñòóïåíü
ìíîãîëåòíåãî îòáîðà ñïîðòñìåíîâ — ïðåäâàðè-
òåëüíûé îòáîð, ãëàâíîé çàäà÷åé êîòîðîãî ÿâëÿåò-
ñÿ îöåíêà ïåðñïåêòèâ óñïåøíîãî ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ þíîãî ñïîðòñìåíà, à îñíîâíûìè êðèòåðè-
ÿìè — îòñóòñòâèå ó íåãî ïðåïÿòñòâóþùèõ ýòîìó
îòêëîíåíèé â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, ñîîòâåòñòâèå
òðåáîâàíèÿì âèäà ñïîðòà åãî äâèãàòåëüíûõ ñïî-
ñîáíîñòåé, ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà è àíàëè-

Ò à á ë è ö à   4 

Ãðàíèöû ýòàïîâ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ*, îõâàòûâàþùèõ ïåðèîä îò ýòàïà èõ ïîäãîòîâêè ê 

âûñøèì äîñòèæåíèÿì äî îêîí÷àíèÿ ñïîðòèâíîé êàðüåðû 

Ýòàï 
Âèäû ñïîðòà, â êîòîðûõ ñîñòàâëÿåòñÿ ìèðîâîé 

òàáåëü î ðàíãàõ ïî èòîãàì ãîäà 
Âèäû ñïîðòà, â êîòîðûõ íå ñîñòàâëÿåòñÿ ìèðîâîé 

òàáåëü î ðàíãàõ ïî èòîãàì ãîäà 

Ïîäãîòîâêè ê âûñøèì 
äîñòèæåíèÿì  

Íà÷àëî: ïåðâîå ïðåäñòàâèòåëüñòâî  
â 50 ñèëüíåéøèõ  
Îêîí÷àíèå: ïåðâîå ïðåäñòàâèòåëüñòâî  
â 10 ñèëüíåéøèõ 

Íà÷àëî: ïåðâîå çàâîåâàíèå ïðèçîâîãî ìåñòà 
íà ÷åìïèîíàòå ñòðàíû  
Îêîí÷àíèå: ïåðâîå çàâîåâàíèå íå íèæå 8-ãî 
ìåñòà íà Èãðàõ Îëèìïèàä èëè ÷åìïèîíàòå 
ìèðà  

Ìàêñèìàëüíîé ðåàëè-
çàöèè èíäèâèäóàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé 

Íà÷àëî: îêîí÷àíèå ïðåäøåñòâóþùåãî ýòàïà  
Îêîí÷àíèå: äîñòèæåíèå ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà 
â ñïîðòèâíîé êàðüåðå 

Íà÷àëî: îêîí÷àíèå ïðåäøåñòâóþùåãî ýòàïà  
Îêîí÷àíèå: äîñòèæåíèå ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà 
â ñïîðòèâíîé êàðüåðå 

Ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî 
ìàñòåðñòâà 

Íà÷àëî: îêîí÷àíèå ïðåäûäóùåãî ýòàïà  
Îêîí÷àíèå: ïîñëåäíåå ïðåäñòàâèòåëüñòâî â 
10 ñèëüíåéøèõ  

Íà÷àëî: îêîí÷àíèå ïðåäûäóùåãî ýòàïà  
Îêîí÷àíèå: ïîñëåäíåå çàâîåâàíèå íå íèæå 
8-ãî ìåñòà íà Èãðàõ Îëèìïèàä èëè 
÷åìïèîíàòå ìèðà 

Ïîñòåïåííîãî 
ñíèæåíèÿ äîñòèæåíèé 

Íà÷àëî: îêîí÷àíèå ïðåäûäóùåãî ýòàïà  
Îêîí÷àíèå: îêîí÷àíèå ñïîðòèâíîé êàðüåðû 

Íà÷àëî: îêîí÷àíèå ïðåäûäóùåãî ýòàïà  
Îêîí÷àíèå: îêîí÷àíèå ñïîðòèâíîé êàðüåðû 

* Ïðåäëîæåííûå îðèåíòèðû ðàññ÷èòàíû íà ñèëüíåéøèõ â ìèðå ñïîðòñìåíîâ — ïîáåäèòåëåé è ôèíàëèñòîâ 
Èãð Îëèìïèàä è ÷åìïèîíàòîâ ìèðà, — çàíèìàþùèõ ìåñòî ñðåäè äåñÿòè ñèëüíåéøèõ â ìèðå ïî èòîãàì ãîäà. 
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çàòîðíûõ ñèñòåì, ïîäâåðæåííîñòü îñíîâíûõ
ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì è ìåõàíèçìîâ àäàïòàöè-
îííûì ïåðåñòðîéêàì ïîä âëèÿíèåì ðàöèîíàëü-
íîé ïîäãîòîâêè [16].

Íåìàëîâàæíûì êðèòåðèåì ÿâëÿåòñÿ òàêæå
ïîäâåðæåííîñòü þíîãî ñïîðòñìåíà òðàâìàì,
ïðè÷åì ôàêòîðàìè ðèñêà ñ÷èòàþòñÿ ìûøå÷íûé
äèñáàëàíñ, íåäîñòàòî÷íàÿ ãèáêîñòü è çàïîçäàëîå
áèîëîãè÷åñêîå ðàçâèòèå [17].

Íà ðàññìàòðèâàåìîé ñòóïåíè îòáîðà îñî-
áåííî âàæåí ó÷åò íàñëåäñòâåííûõ ôàêòîðîâ.
Ñðåäè ìíîæåñòâà êðàñíîðå÷èâûõ ïðèìåðîâ èõ
çíà÷èòåëüíîãî âëèÿíèÿ ïðèâåäåì ëèøü íåñêîëü-
êî. Bouchard [24] â èññëåäîâàíèÿõ ñ ó÷àñòèåì 10
ïàð ìîíîçèãîòíûõ áëèçíåöîâ ïîêàçàë âûñîêóþ
ñòåïåíü ñõîäñòâà àäàïòàöèîííîãî ýôôåêòà â êàæ-
äîé ïàðå. Èçó÷àÿ ðîäîñëîâíûå 220 ñèëüíåéøèõ
èòàëüÿíñêèõ ñïîðòñìåíîâ, H.Grebe [26] óñòàíî-
âèë, ÷òî îäèí èëè áîëåå ÷ëåíîâ èõ ñåìåé òàêæå
çàíèìàëèñü ñïîðòîì è äîñòèãëè âûñîêîãî ìàñ-
òåðñòâà. È íàêîíåö, ñðåäè ìíîãèõ êðàñíîðå÷è-
âûõ ïðèìåðîâ äîñòèæåíèÿ áîëüøèõ óñïåõîâ
áëèçêèìè ðîäñòâåííèêàìè, îäèí èç ñàìûõ ÿðêèõ
— ïðèìåð çíàìåíèòûõ óêðàèíñêèõ áîêñåðîâ
áðàòüåâ Âèòàëèÿ è Âëàäèìèðà Êëè÷êî.

Íà ýòàïå ïðåäâàðèòåëüíîé áàçîâîé ïîäãîòîâ-
êè èñêëþ÷èòåëüíî âàæíî îñîáåííî òùàòåëüíîå
ñîáëþäåíèå ïðèíöèïà äîñòóïíîñòè — â íàãðóç-
êàõ, ñðåäñòâàõ, ìåòîäàõ, âñåõ âèäàõ òðåíèðîâî÷-
íûõ âîçäåéñòâèé, âñåõ ñîñòàâëÿþùèõ ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêè, ÷òî ñâÿçàíî ñ ñîâïàäåíèåì ýòîãî
ýòàïà â áîëüøèíñòâå âèäîâ ñïîðòà ñ î÷åíü ñëîæ-
íûì âî âñåõ îòíîøåíèÿõ ïîäðîñòêîâûì âîçðàñ-
òîì. Â ÷àñòíîñòè, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ÷ðåçìåð-
íûé îáúåì íåïðàâèëüíîé ñèëîâîé ðàáîòû ìîæåò
çàòîðìîçèòü ðîñò äëèííûõ êîñòåé [28], íåãàòèâíî

ïîâëèÿòü íà ìåõàíè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè êîñ-
òåé, ñóõîæèëèé è ñâÿçîê [25] è ñîîòâåòñòâåííî íà
ïåðñïåêòèâû ñïîðòèâíîãî ñîðåâíîâàíèÿ. Îñíîâ-
íîå ìåñòî íà ðàññìàòðèâàåìîì ýòàïå çàíèìàþò
îáùàÿ è âñïîìîãàòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà, à îáúåì
òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, åñëè åãî ñîîòíåñòè ñ òåì
íàèáîëüøèì, ÷òî âûïîëíÿåòñÿ ñïîðòñìåíàìè íà
ýòàïàõ ïîäãîòîâêè ê âûñøèì äîñòèæåíèÿì è
ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé, âàðüèðóåò îò 25–30 % â íà÷àëå âòî-
ðîãî ýòàïà ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ
äî 40–50 % ê åãî îêîí÷àíèþ [14, 16].

Ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêå, êîòî-
ðàÿ â áîëüøèíñòâå îëèìïèéñêèõ âèäîâ ñïîðòà
äëèòñÿ îò 3 äî 5 ëåò, ïðåäøåñòâóåò òðåòüÿ ñòóïåíü
ìíîãîëåòíåãî îòáîðà ñïîðòñìåíîâ — ïðîìåæó-
òî÷íûé îòáîð, ãëàâíîé çàäà÷åé êîòîðîãî ÿâëÿåò-
ñÿ îöåíêà ïåðñïåêòèâ äîñòèæåíèÿ ñïîðòñìåíàìè
âûñîêîãî ìàñòåðñòâà â êîíêðåòíûõ äèñöèïëèíàõ
è âèäàõ ñîðåâíîâàíèé, à îñíîâíûìè êðèòåðèÿìè
— óñòîé÷èâàÿ ìîòèâàöèÿ ê äîñòèæåíèþ âûñîêî-
ãî ìàñòåðñòâà, îòñóòñòâèå îòêëîíåíèé â ñîñòîÿ-
íèè çäîðîâüÿ, ñïîñîáíûõ âîñïðåïÿòñòâîâàòü óñ-
ïåøíîìó ñïîðòèâíîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ, ïñè-
õîëîãè÷åñêàÿ è ôóíêöèîíàëüíàÿ ãîòîâíîñòü ê
ïåðåíåñåíèþ áîëüøèõ íàãðóçîê, ðåçåðâû äàëü-
íåéøåé àäàïòàöèè ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì è
ìåõàíèçìîâ, ïðèðîñòà äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ âàæíåéøèõ ýëåìåíòîâ òåõíè-
êè, ñîñòàâëÿþùèõ òàêòè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâëåííîñòè [16].

Íà ýòàïå ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîä-
ãîòîâêè î÷åíü âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå âñåõ
íåîáõîäèìûõ ïðåäïîñûëîê äîñòèæåíèÿ ñïîðò-
ñìåíîì âûñîêîãî ìàñòåðñòâà, ÷òî ïðåäïîëàãàåò
çíà÷èòåëüíîå è âìåñòå ñ òåì òàêîå ïîâûøåíèå

Ò à á ë è ö à   5 

Ñâÿçü ñòóïåíåé îòáîðà ñïîðòñìåíîâ ñ ýòàïàìè èõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè 

Ñòóïåíü îòáîðà è ãëàâíàÿ çàäà÷à Ýòàï ïîäãîòîâêè  

Ïåðâè÷íûé îòáîð: îïðåäåëåíèå öåëåñîîáðàçíîñòè çàíÿòèé îïðåäåëåííûì 
âèäîì ñïîðòà 

Íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè 

Ïðåäâàðèòåëüíûé îòáîð: îöåíêà ïåðñïåêòèâ óñïåøíîãî ñïîðòèâíîãî 
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 

Ïðåäâàðèòåëüíîé áàçîâîé 
ïîäãîòîâêè 

Ïðîìåæóòî÷íûé îòáîð: îöåíêà âîçìîæíîñòè äîñòèæåíèÿ âûñîêîãî 
ìàñòåðñòâà â êîíêðåòíûõ ñïîðòèâíûõ äèñöèïëèíàõ è âèäàõ ñîðåâíîâàíèé 

Ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé 
ïîäãîòîâêè 

Îñíîâíîé îòáîð (ïåðâàÿ ñòóïåíü): îöåíêà ïåðñïåêòèâ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòîâ 
ìåæäóíàðîäíîãî êëàññà 

Ïîäãîòîâêè ê âûñøèì 
äîñòèæåíèÿì 

Îñíîâíîé îòáîð (âòîðàÿ ñòóïåíü): îöåíêà ïåðñïåêòèâ äîñòèæåíèÿ âûñøåãî 
ìàñòåðñòâà, îáåñïå÷èâàþùåãî óñïåõè â êðóïíåéøèõ ñîðåâíîâàíèÿõ 

Ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè 
èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé 

Çàêëþ÷èòåëüíûé îòáîð (ïåðâàÿ ñòóïåíü): îöåíêà ïåðñïåêòèâ 
ïðîäîëæèòåëüíîãî ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ìàñòåðñòâà 

Ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî 
ìàñòåðñòâà 

Çàêëþ÷èòåëüíûé îòáîð (âòîðàÿ ñòóïåíü): îïðåäåëåíèå âåðîÿòíîé 
ïðîäîëæèòåëüíîñòè çàíÿòèé ñïîðòîì íà ôîíå ñíèæåíèÿ ìàñòåðñòâà è ñòåïåíè 
åãî ñíèæåíèÿ 

Ïîñòåïåííîãî ñíèæåíèÿ 
äîñòèæåíèé 
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íàïðÿæåííîñòè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè, êîòîðîå
áû îñòàâëÿëî ñóùåñòâåííûå ðåçåðâû åå ðîñòà â
äàëüíåéøåì, ò.å. ê îêîí÷àíèþ òðåòüåãî ýòàïà
ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè íåöåëåñîîáðàçíî ïðå-
âûøåíèå 80-ïðîöåíòíîãî ïîðîãà òåõ ìàêñèìàëü-
íûõ äëÿ ñïîðòñìåíà ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íûõ
è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê, êîòîðûå áóäóò èì
äîñòèãíóòû íà ïîñëåäóþùèõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíå-
ãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ [14, 16].

Ýòàïó ïîäãîòîâêè ê âûñøèì äîñòèæåíèÿì,
ïðîäîëæèòåëüíîñòü êîòîðîãî â çàâèñèìîñòè îò
âèäà ñïîðòà è äèñöèïëèíû îáû÷íî âàðüèðóåò îò
îäíîãî ãîäà äî íåñêîëüêèõ ëåò, ïðåäøåñòâóåò
÷åòâåðòàÿ ñòóïåíü ìíîãîëåòíåãî îòáîðà ñïîðò-
ñìåíîâ — ïåðâàÿ ñòóïåíü îñíîâíîãî îòáîðà,
ãëàâíîé çàäà÷åé êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ îöåíêà ïåð-
ñïåêòèâ äîñòèæåíèÿ ñïîðòñìåíàìè ðåçóëüòàòîâ
ìåæäóíàðîäíîãî êëàññà, à îñíîâíûìè êðèòåðèÿ-
ìè — ñòåïåíü ìîòèâàöèè ê äîñòèæåíèþ âåðøèí
ìàñòåðñòâà è îòñóòñòâèå ïðåïÿòñòâóþùèõ ýòîìó
îòêëîíåíèé â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, ïñèõîëîãè-
÷åñêàÿ è ôóíêöèîíàëüíàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü ê
ïåðåíåñåíèþ áîëüøèõ òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâ-
íîâàòåëüíûõ íàãðóçîê, â òîì ÷èñëå â ñëîæíûõ è
íåïðèâû÷íûõ óñëîâèÿõ, ñïîñîáíîñòü ê ìàêñè-
ìàëüíîé ðåàëèçàöèè ïîäãîòîâëåííîñòè â óñëîâè-
ÿõ æåñòêîé êîíêóðåíöèè íà ãëàâíûõ ñîðåâíîâà-
íèÿõ è ê äîñòèæåíèþ â òàêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ
ëè÷íûõ ðåêîðäîâ, ñïîñîáíîñòü ê àäåêâàòíîìó
âîñïðèÿòèþ ñîðåâíîâàòåëüíîé ñèòóàöèè è ñîîò-
âåòñòâóþùåìó âàðüèðîâàíèþ ðàçëè÷íûìè êîì-
ïîíåíòàìè òåõíè÷åñêîé, ôèçè÷åñêîé è äðóãèõ
âèäîâ ïîäãîòîâëåííîñòè [16].

Â êà÷åñòâå îñíîâíîãî ïðèíöèïà ýòàïà ïîäãî-
òîâêè ñïîðòñìåíîâ ê âûñøèì äîñòèæåíèÿì ìîæ-
íî îïðåäåëèòü ïðèìåíåíèå íà ýòîì ýòàïå âñåãî,
÷òî ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü äîñòèæåíèþ âûñîò
ìàñòåðñòâà, íå çàïðåùåíî ê èñïîëüçîâàíèþ â
ñïîðòå è ñ ó÷åòîì ïðèíöèïèàëüíîé âàæíîñòè
ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíîâ. Âîçðàñòàåò,
êîíå÷íî, çíà÷åíèå ýôôåêòèâíîé ðåàëèçàöèè âñå-
ãî êîìïëåêñà âíåòðåíèðîâî÷íûõ è âíåñîðåâíîâà-
òåëüíûõ ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà êà÷åñòâî ïîäãî-
òîâêè ñïîðòñìåíîâ, â òîì ÷èñëå åå ñîîòâåòñòâóþ-
ùåãî ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ,
ñâîåâðåìåííîãî âíåäðåíèÿ â ñïîðòèâíóþ ïðàê-
òèêó òåõíîëîãè÷åñêèõ íîâèíîê.

Î÷åíü âàæíûì ÿâëÿåòñÿ îáîñíîâàííîå çàèì-
ñòâîâàíèå â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â
îëèìïèéñêîì ñïîðòå íàèáîëåå âûãîäíûõ ñòîðîí
ïîäãîòîâêè ïðîôåññèîíàëîâ. Ïðèíöèïèàëüíîé,
è îïÿòü æå â ñâÿçè ñ êîììåðöèàëèçàöèåé è ïðî-
ôåññèîíàëèçàöèåé ñïîðòà, ÿâëÿåòñÿ òðàíñôîðìà-
öèÿ ñèñòåìû ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà â ñâÿçè ñ íåîáõî-
äèìîñòüþ ÷óòü ëè íå êðóãëîãîäè÷íîãî èõ ó÷àñòèÿ
âî ìíîãèõ îòâåòñòâåííûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïåð-
ñïåêòèâà çäåñü ñâÿçàíà ñ ðàçðàáîòêîé ìíîãîöèê-

ëîâûõ ñèñòåì ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, îáåñïå÷èâà-
þùèõ êîìïðîìèññ ìåæäó íåîáõîäèìîñòüþ äîñ-
òèæåíèÿ ñïîðòñìåíàìè íàèâûñøåãî ðåçóëüòàòà â
ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà èëè äàæå îëèìïèé-
ñêîãî ÷åòûðåõëåòèÿ è âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ âî
ìíîãèõ äðóãèõ, â òîì ÷èñëå è êîììåð÷åñêîé íàï-
ðàâëåííîñòè, ñîðåâíîâàíèÿõ [11–13].

Ýòàïó ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé (îí, êàê è ýòàï ïîäãîòîâêè ê
âûñøèì äîñòèæåíèÿì, â çàâèñèìîñòè îò ñïåöèà-
ëèçàöèè è èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ñïîðò-
ñìåíîâ, à òàêæå îáñòîÿòåëüñòâ èõ ïîäãîòîâêè,
îáû÷íî äëèòñÿ îò îäíîãî ãîäà äî íåñêîëüêèõ ëåò)
ïðåäøåñòâóåò ïÿòàÿ ñòóïåíü ìíîãîëåòíåãî îòáîðà
— âòîðàÿ ñòóïåíü îñíîâíîãî îòáîðà, çàäà÷åé êî-
òîðîé ÿâëÿåòñÿ îöåíêà ïåðñïåêòèâ äîñòèæåíèÿ
ñïîðòñìåíàìè âûñøåãî ìàñòåðñòâà, îáåñïå÷èâà-
þùåãî óñïåõè â êðóïíåéøèõ ìåæäóíàðîäíûõ ñî-
ðåâíîâàíèÿõ. Ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîâ íà ýòîì
ýòàïå â ñâîèõ îñíîâíûõ ÷åðòàõ íàïîìèíàåò èõ
ïîäãîòîâêó íà ïðåäøåñòâóþùåì ýòàïå. Ñðåäè íà-
èáîëåå ñóùåñòâåííûõ ñîâðåìåííûõ àñïåêòîâ ðàñ-
ñìàòðèâàåìîãî ýòàïà — òùàòåëüíîå èçûñêàíèå
èíäèâèäóàëüíûõ ðåçåðâîâ äàëüíåéøåãî ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ ñïîðòñìåíîâ è òåñíî ñ ýòèì ñâÿ-
çàííîå ïîâûøåíèå ðîëè è ìåñòà íàó÷íî-ìåòîäè-
÷åñêîãî è ìåäèöèíñêîãî îáåñïå÷åíèÿ èõ ïîäãî-
òîâêè.

Ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìå-
íîâ âûñîêîãî êëàññà îòëè÷àåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíîé
ñëîæíîñòüþ è òåì, ÷òî êàæäûé èç åå ìíîãîîáðàç-
íûõ ýëåìåíòîâ ìîæåò ðàäèêàëüíî ïîâëèÿòü íà
äîñòèãíóòûé ðåçóëüòàò. Ñåãîäíÿ â íåé óæå ïðàê-
òè÷åñêè íåò ìåëî÷åé è òî, ÷òî êàçàëîñü âòîðîñòå-
ïåííûì åùå 10–15 ëåò íàçàä, áåç ïðåóâåëè÷åíèÿ,
ìîæåò ðåøèòü èñõîä ñîðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû
ïðè ñåãîäíÿøíèõ êîíêóðåíöèè è ïëîòíîñòè ðå-
çóëüòàòîâ íà êðóïíåéøèõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðè
òîì, ÷òî óæå äî ïðåäåëà ñîêðàòèëîñü «ðàññòîÿ-
íèå» îò òðèóìôà äî íåóäà÷è. È ïîýòîìó ïåðñïåê-
òèâó ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñèñòåìû ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà ñëåäóåò ñâÿçûâàòü
ñ êîìïëåêñíûì ñîâåðøåíñòâîâàíèåì âñåõ åå ñîñ-
òàâëÿþùèõ. 

Ýòàïó ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ìàñòåðñòâà, ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü êîòîðîãî â çàâèñèìîñòè îò ñïå-
öèàëèçàöèè è ïîëà ñïîðòñìåíà, à òàêæå èíäèâè-
äóàëüíûõ îñîáåííîñòåé è îáñòîÿòåëüñòâ èõ ïîä-
ãîòîâêè, ìîæåò âàðüèðîâàòü îò îäíîãî ãîäà è
äàæå ìåíåå ïðîäîëæèòåëüíîãî ïåðèîäà äî îäíî-
ãî-äâóõ, à â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ è íåñêîëüêèõ äå-
ñÿòèëåòèé, ïðåäøåñòâóåò øåñòàÿ ñòóïåíü ìíîãî-
ëåòíåãî îòáîðà ñïîðòñìåíîâ — ïåðâàÿ ñòóïåíü
çàêëþ÷èòåëüíîãî îòáîðà, ãëàâíîé çàäà÷åé êîòî-
ðîé ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå öåëåñîîáðàçíîñòè
ïðîäîëæåíèÿ çàíÿòèé ñïîðòîì è âåðîÿòíîé ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè ñîõðàíåíèÿ ñïîðòñìåíàìè âûñî-
êîãî ìàñòåðñòâà, êðèòåðèÿìè ÷åãî ÿâëÿþòñÿ íà-
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ëè÷èå ó íèõ ñîîòâåòñòâóþùåé ìîòèâàöèè, èõ âîç-
ðàñò è ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñîõðàíåíèÿ èìè âûñ-
øåãî ìàñòåðñòâà, íàëè÷èå íåîáõîäèìûõ äëÿ ñîõ-
ðàíåíèÿ ïîäãîòîâëåííîñòè ðåçåðâíûõ âîçìîæ-
íîñòåé îðãàíèçìà, à òàêæå ñîöèàëüíîå è ìàòåðè-
àëüíîå ïîëîæåíèå.

Ïðèìåíèòåëüíî ê ýòàïó ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî
ìàñòåðñòâà ïðèíöèïèàëüíî âàæíî îòìåòèòü ñëå-
äóþùåå: ìíîãîëåòíÿÿ ìèðîâàÿ ñïîðòèâíàÿ ïðàê-
òèêà óáåäèòåëüíî ïîêàçàëà, ÷òî â ñïîðòå òàêæå,
êàê è â äðóãèõ ñôåðàõ ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñ-
òè, åñòü íåçàìåíèìûå è ïî-ñâîåìó íåïðåâçîéäåí-
íûå ëè÷íîñòè. Òàêîâûì ÿâëÿåòñÿ Ñåðãåé Áóáêà.
Ïîñëå åãî îêîí÷àòåëüíîãî óõîäà èç ñåêòîðà äëÿ
ïðûæêîâ ñ øåñòîì åùå íå ñêîðî ïîÿâèòñÿ òàì
äîñòîéíûé ïðååìíèê. Íàðÿäó ñ ýòèì âïîëíå î÷å-
âèäíûì ñòàëî ïîâûøåíèå ñîöèàëüíîé çíà÷èìîñ-
òè íîâûõ ïîáåä òåõ âûäàþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ,
êîòîðûå äîñòèãëè âûñî÷àéøèõ ðåçóëüòàòîâ çà-
äîëãî äî òîãî, êàê ïîäíÿëèñü íà âûñøóþ ñòóïåíü
îëèìïèéñêîãî ïüåäåñòàëà â Ñèäíåå è Ñîëò-Ëåéê-
Ñèòè.

Êàê ïðàâèëî, êàæäàÿ î÷åðåäíàÿ ïîáåäà âûäà-
þùåãîñÿ ñïîðòñìåíà íà Èãðàõ Îëèìïèàäû èëè
÷åìïèîíàòå ìèðà âûçûâàåò âñå áîëüøèé èíòåðåñ,
ïîäòâåðæäàÿ ÿâíîå âîçðàñòàíèå â ïîñëåäíèå ãî-
äû ñîöèàëüíîé è ýêîíîìè÷åñêîé çíà÷èìîñòè,
äëèòåëüíîñòè ÿðêîé ñïîðòèâíîé êàðüåðû. È ýòî,
êîíå÷íî, òðåáóåò âñåñòîðîííåãî èçó÷åíèÿ ôàêòî-
ðîâ, âëèÿþùèõ íà äëèòåëüíîñòü ñîõðàíåíèÿ
ñïîðòñìåíàìè âûñîò ìàñòåðñòâà, ÷åì ìû è ðóêî-
âîäñòâîâàëèñü, àíàëèçèðóÿ ëèòåðàòóðó è äîêó-
ìåíòû, õàðàêòåðèçóþùèå ïîäãîòîâêó ìíîãèõ âû-
äàþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ.

Ñîîòâåòñòâóþùèé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî ñðåäè
ïîäîáíûõ ôàêòîðîâ, ïðåæäå âñåãî, ñëåäóåò âûäå-
ëèòü ïðèâíåñåíèå â ñèñòåìó ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíîâ íà ýòàïå ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ìàñòåðñòâà
ñóùåñòâåííûõ îòëè÷èé ïî ñðàâíåíèþ ñ ýòàïàìè
ïîäãîòîâêè ê âûñøèì äîñòèæåíèÿì è ìàêñè-
ìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæ-
íîñòåé. Õàðàêòåð ïåðåìåí äîëæåí îïðåäåëÿòüñÿ
íà îñíîâå ãëóáîêîãî çíàíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ
îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíà è îñâåäîìëåííîñòè î
ñòåïåíè èñ÷åðïàííîñòè ó íåãî òåõ èëè èíûõ
àäàïòàöèîííûõ ðåñóðñîâ è î åùå èìåþùèõñÿ ðå-
çåðâàõ. Îäèí èç ïðîäóêòèâíûõ âàðèàíòîâ ïðåä-
ïîëàãàåò çíà÷èòåëüíûå ïåðåìåíû â ñîîòíîøåíèè
òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñ-
òâåííîé íàïðàâëåííîñòè, ÷òî, â ÷àñòíîñòè, î÷åíü
îïðàâäàëî ñåáÿ â õîäå ïîäãîòîâêè íåêîòîðûõ
îëèìïèéñêèõ ÷åìïèîíîâ ïî ïëàâàíèþ.

Íåðåäêî áûâàåò öåëåñîîáðàçíîé è áîëåå ðåç-
êàÿ, ÷åì íà óïîìÿíóòûõ ïðåäøåñòâóþùèõ ýòàïàõ,
âàðèàòèâíîñòü âåëè÷èíû è íàïðàâëåííîñòè íàã-
ðóçîê, ïðåæäå âñåãî, â ðàìêàõ ìàêðî- è ìåçîöèê-
ëîâ ïîäãîòîâêè, ÷òî ñîãëàñóåòñÿ ñ íåêîòîðûì
óìåíüøåíèåì íàãðóçîê â ñèëó íå òîëüêî áèîëî-

ãè÷åñêèõ, íî è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ. Ñîîò-
âåòñòâóþùàÿ êîíòðàñòíîñòü íàãðóçîê áûëà õà-
ðàêòåðíà äëÿ äëèòåëüíîãî ýòàïà ñîõðàíåíèÿ âûñ-
øåãî ìàñòåðñòâà ðÿäà íåîäíîêðàòíûõ îëèì-
ïèéñêèõ ÷åìïèîíîâ ïî öèêëè÷åñêèì âèäàì
ñïîðòà è äèñöèïëèíàì [16].

Ñëåäóþùèé, áîëåå îïðàâäàííûé äëÿ ïðåäñòà-
âèòåëåé èíäèâèäóàëüíûõ âèäîâ ñïîðòà è äèñöèï-
ëèí, ïóòü îáåñïå÷åíèÿ ïåðåìåí íà ðàññìàòðèâàå-
ìîì ýòàïå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ïðåäïîëàãàåò
ïîñëå óñïåøíîãî âûñòóïëåíèÿ â êðóïíåéøèõ ñî-
ðåâíîâàíèÿõ äëèòåëüíûå ïåðèîäû ðåçêîãî ñíè-
æåíèÿ îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû è îñîáåííî
åå ñïåöèàëüíîãî êîìïîíåíòà ñ îäíîâðåìåííûì
ðàäèêàëüíûì ñîêðàùåíèåì èëè äàæå ïðåêðàùå-
íèåì ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè. Â ïðåæíèå ãî-
äû ïîäîáíàÿ ïðàêòèêà èìåëà, êîíå÷íî, áîëüøåå
ðàñïðîñòðàíåíèå, è ÿðêèì ïðèìåðîì ìîæåò ñëó-
æèòü îïûò çíàìåíèòîãî àìåðèêàíñêîãî äèñêîáî-
ëà Àðòóðà Îðòåðà, êîòîðûé ïåðâûì èç ëåãêîàòëå-
òîâ ïîáåäèë â ÷åòûðåõ Èãðàõ Îëèìïèàä. Èñ÷åçàÿ
èç ïîëÿ çðåíèÿ ñîïåðíèêîâ áóêâàëüíî ñðàçó æå
ïîñëå î÷åðåäíîé îëèìïèéñêîé ïîáåäû, îí âîç-
íèêàë ñðåäè ïðåòåíäåíòîâ íà óñïåõ â ïðåääâåðèè
ñëåäóþùåé, â òî âðåìÿ êîãäà ìíîãèå î íåì óæå
íà÷èíàëè çàáûâàòü. Îäíàêî âðåìåíà Îðòåðà óæå
äàâíî ïîçàäè, è ñåãîäíÿøíÿÿ êîììåðöèàëèçî-
âàííàÿ ïîëèñîðåâíîâàòåëüíàÿ ëåãêàÿ àòëåòèêà
äåëàåò ìàëîïðèåìëåìûì ïîäîáíûé êðàéíèé âà-
ðèàíò äëèòåëüíîñòè àêòèâíîãî îòäûõà. Ñåãîäíÿ
ïîäîáíàÿ ïðàêòèêà óæå íåæèçíåííà è äëÿ ïðåä-
ñòàâèòåëåé äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà.

Ïðîáëåìàòè÷íà â ñâÿçè ñ âîçðàñòàþùåé êîì-
ìåðöèàëèçàöèåé è ïðåèìóùåñòâåííàÿ îðèåí-
òàöèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà íà îäíè ñàìûå
ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ ãîäà. Áåçóñëîâíî, íåîáõî-
äèìà ðàçðàáîòêà ìîäåëåé ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè,
êîòîðûå áû ïîçâîëÿëè äîáèâàòüñÿ íàèâûñøèõ
ðåçóëüòàòîâ â êóëüìèíàöèîííûõ ñîðåâíîâàíèÿõ
ãîäà è âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ âî ìíîãèõ äðóãèõ,
ïðîâîäÿùèõñÿ ïðàêòè÷åñêè êðóãëîãîäè÷íî ïðåè-
ìóùåñòâåííî êîììåð÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè ñî-
ðåâíîâàíèÿõ.

Âåñüìà ðåçóëüòàòèâíûì äëÿ íåêîòîðûõ ñïîðò-
ñìåíîâ ïðèâíåñåíèåì ÿâèëîñü èñïîëüçîâàíèå
áëàãîïðèÿòíîãî ýôôåêòà ñâîåîáðàçíîãî äâèãà-
òåëüíîãî ïåðåêëþ÷åíèÿ, ïðè êîòîðîì îòäåëüíûå
ëåãêîàòëåòû, ïëîâöû, ãðåáöû è âåëîñèïåäèñòû,
óñïåøíî âûñòóïàþùèå ñðàçó â íåñêîëüêèõ äèñ-
öèïëèíàõ, â ðàçëè÷íûå ãîäû â áîëüøåé ìåðå
«ïåðåêëþ÷àëèñü» íà îäíó èç íèõ èëè æå äàæå
îêîí÷àòåëüíî ìåíÿëè ñïåöèàëèçàöèþ. Ýòî, âåðî-
ÿòíî, ïðèâíîñèëî èçâåñòíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ
ñâåæåñòü è îòëè÷èÿ â ñèñòåìó ïîäãîòîâêè íà ðàñ-
ñìàòðèâàåìîì ýòàïå. Â ÷èñëå íåäàâíèõ ïðèìåðîâ
— ïîáåäà íà Èãðàõ â Ñèäíåå â áåãå íà 400 ì ñ
áàðüåðàìè ðîññèÿíêè Èðèíû Ïðèâàëîâîé, ðàíåå
äîáèâàâøèéñÿ óñïåõîâ â ñïðèíòåðñêîì áåãå, à
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òàêæå ïîáåäà íà Èãðàõ â Ñîëò-Ëåéê-Ñèòè â
ñïðèíòåðñêîé ëûæíîé ãîíêå Þëèè ×åïàëîâîé,
êîòîðàÿ â 1998 ãîäó â Íàãàíî ïîáåäèëà â æåí-
ñêîì ëûæíîì 30-êèëîìåòðîâîì ìàðàôîíå.

Òàêèì îáðàçîì, åñòü îñíîâàíèÿ êîíñòàòèðî-
âàòü íåïðîäóêòèâíîñòü ðåàëèçàöèè íà ýòàïå ñîõ-
ðàíåíèÿ ñïîðòñìåíàìè âûñøåãî ìàñòåðñòâà
ïðåæíåé ñèñòåìû èõ ïîäãîòîâêè. Öåëåñîîáðàçíî
øèðîêîå ïðèìåíåíèå íå ïðàêòèêîâàâøèõñÿ ðà-
íåå ñðåäñòâ è ìåòîäîâ òðåíèðîâêè è êîìïëåêñîâ
óïðàæíåíèé, âàðèàíòîâ ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé, ìà-
ëûõ, ñðåäíèõ è áîëüøèõ öèêëîâ ïîäãîòîâêè, à
òàêæå åùå áîëåå âûðàæåííàÿ, ÷åì íà ïðåäøåñ-
òâîâàâøåì ýòàïå, èíäèâèäóàëèçàöèÿ ïîäãîòîâêè.
È âïîëíå îïðàâäàíî êóëüòèâèðîâàíèå òåõ îòëè-
÷èòåëüíûõ èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ñïîðò-
ñìåíîâ, êîòîðûå âî ìíîãîì îáåñïå÷èëè äîñòèæå-
íèå èìè âûñîò ìàñòåðñòâà.

Äëèòåëüíîìó ñîõðàíåíèþ âûñøåãî ìàñòåð-
ñòâà ñïîñîáñòâóåò è ïîñòåïåííîå óìåíüøåíèå
îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû. Íè ó îäíîãî èç
áîëüøîé ãðóïïû îõâà÷åííûõ ñîîòâåòñòâóþùèì
èññëåäîâàíèåì [16] âûäàþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ
äëèòåëüíîå ñîõðàíåíèå ìàñòåðñòâà íå áûëî ñâÿ-
çàíî ñ óâåëè÷åíèåì îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé ðà-
áîòû, à â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ îòìå÷àëîñü äàæå
äâóêðàòíîå óìåíüøåíèå åå îñíîâíûõ ïàðàìåò-
ðîâ. Âåðîÿòíî, èñ÷åðïàíèå àäàïòàöèîííîãî ðå-
ñóðñà âñëåäñòâèå âîçðàñòíîé èíâîëþöèè è
ïðåäøåñòâóþùåé äëèòåëüíîé íàïðÿæåííîé
ïîäãîòîâêè íå ïîçâîëÿëî ñïîðòñìåíàì óñïåøíî
îñâàèâàòü ïðåæíþþ ïî îáúåìó òðåíèðîâî÷íóþ
ðàáîòó.

Âàæíåéøåé ïðåäïîñûëêîé äëèòåëüíîñòè ñîõ-
ðàíåíèÿ ñïîðòñìåíàìè âûñîò ìàñòåðñòâà ÿâëÿåò-
ñÿ êà÷åñòâåííîå ìåäèöèíñêîå îáåñïå÷åíèå èõ
ïîäãîòîâêè. Îðãàíèçì äëèòåëüíî âûñòóïàþùèõ
íà âûñøåì óðîâíå ñïîðòñìåíîâ îáû÷íî óæå íå-
ñåò â ñåáå ïîñëåäñòâèÿ ïåðåíåñåííûõ ðàíåå çàáî-
ëåâàíèé è òðàâì, ÷òî, åñòåñòâåííî, ïîâûøàåò âå-
ðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ íîâûõ [11, 17]. Êðîìå
òîãî, âûäàþùèìñÿ è äëèòåëüíî âûñòóïàþùèì íà
âûñøåì óðîâíå ñïîðòñìåíàì, ñïåöèàëèçèðóþ-
ùèìñÿ â ñïîðòèâíûõ èãðàõ è åäèíîáîðñòâàõ, çà-
÷àñòóþ îêàçûâàåòñÿ îñîáåííî îæåñòî÷åííîå ñîï-
ðîòèâëåíèå, à íåðåäêî ïðîòèâ íèõ âåäåòñÿ öåëå-
íàïðàâëåííàÿ æåñòêàÿ ñèëîâàÿ áîðüáà [27]. Ïîý-
òîìó îñîáîå ìåñòî â ïðîôèëàêòèêå òðàâì çàíè-
ìàåò ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîâ. Ñèëîâàÿ
ïîäãîòîâêà ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ òîëùèíû,
ñèëû è ìàññû ñóõîæèëèé [25]. Âàí Ãàëåí è Äíå-
äåðèêñ [26] ïîäñ÷èòàëè, ÷òî íàèáîëåå ÷àñòî òðàâ-
ìèðóþòñÿ ôóòáîëèñòû, ïîëó÷àþùèå â ñðåäíåì
8,7 òðàâìû íà 1000 ÷ çàíÿòèé, çíà÷èòåëüíî ðåæå
— áàñêåòáîëèñòû — 4,4 òðàâìû è êðàéíå ðåäêî
ïî ñðàâíåíèþ ñ ôóòáîëèñòàìè — ïëîâöû — 1,2
òðàâìû. Ýôôåêòèâíàÿ ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâà-
íèé è òðàâì — ïðîáëåìà, êîòîðóþ äîëæíû ðå-

øàòü íå òîëüêî âðà÷è, íî è òðåíåðû. Ïðè ýòîì
ãëàâíûìè ôàêòîðàìè ðèñêà ñëåäóåò ñ÷èòàòü ÷ðåç-
ìåðíûå íàãðóçêè è äðóãèå ïðîñ÷åòû â ïîäãîòîâ-
êå ñïîðòñìåíà [11]. 

Äëÿ ñïîðòñìåíîâ, íàõîäÿùèõñÿ íà çàêëþ÷è-
òåëüíûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè, îðãà-
íèçì êîòîðûõ âî ìíîãîì èñ÷åðïàë ñâîè àäàïòà-
öèîííûå ðåñóðñû, äëÿ ëþäåé, êîòîðûå óæå íå-
ðåäêî çàäàþòñÿ âîïðîñîì î öåëåñîîáðàçíîñòè
ïðîäîëæåíèÿ íåëåãêîé ñïîðòèâíîé êàðüåðû,
îñîáîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò ýôôåêòèâíàÿ ðåà-
ëèçàöèÿ âíåòðåíèðîâî÷íûõ è âíåñîðåâíîâàòåëü-
íûõ ôàêòîðîâ. Î÷åíü âàæíû óñëîâèÿ æèçíè —
õîðîøèå æèëèùíûå óñëîâèÿ, ìàòåðèàëüíîå áëà-
ãîïîëó÷èå, áëàãîïðèÿòíûé õàðàêòåð ïðîâåäåíèÿ
äîñóãà, ñîöèàëüíàÿ çàùèùåííîñòü è óâåðåííîñòü
â çàâòðàøíåì äíå. Íå ìåíåå çíà÷èìû ðàöèîíàëü-
íîå ïèòàíèå è ýôôåêòèâíîå âîññòàíîâëåíèå, ýô-
ôåêòèâíîå íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå
ïîäãîòîâêè è, â ÷àñòíîñòè, òàêîå âàæíîå åãî
íàïðàâëåíèå, êàê êîíòðîëü ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ è ïîäãîòîâëåííîñòè, ÷òî íåîáõîäèìî
åùå è äëÿ âûÿâëåíèÿ íåèñïîëüçîâàííûõ ðåçåð-
âîâ. Âàæíûì êîìïîíåíòîì ÿâëÿåòñÿ õîðîøåå ìà-
òåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå ïîäãîòîâêè
è, â ÷àñòíîñòè, ïðèìåíåíèå íîâûõ òåõíè÷åñêèõ
ñðåäñòâ, òðåíàæåðîâ, èíâåíòàðÿ. Ýòî îêàçûâàåò
áëàãîïðèÿòíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ýôôåêò.

Âàæíåéøåé ïðåäïîñûëêîé äëèòåëüíîãî ñîõ-
ðàíåíèÿ ìàñòåðñòâà ÿâëÿåòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêîå
áëàãîïîëó÷èå. Ïñèõîëîãè÷åñêè êîìôîðòíîå ñîñ-
òîÿíèå âåòåðàíà ñïîðòèâíîé êîìàíäû âî ìíîãîì
çàâèñèò îò óâàæèòåëüíîãî ê íåìó îòíîøåíèÿ, îò
îùóùåíèÿ èì ñâîåé âîñòðåáîâàííîñòè, îò òîãî,
÷òî åãî ïåðñïåêòèâíîñòü îöåíèâàþò íå ïî âîç-
ðàñòó, à ïî ìàñòåðñòâó. Òàêîå ñîñòîÿíèå îáóñëîâ-
ëåíî òàêæå óâåðåííîñòüþ â çàâòðàøíåì äíå, â
òîì, ÷òî ñòîèò ëèøü çàâåðøèòü çàíÿòèÿ ñïîðòîì
— íå îêàæåøüñÿ îäèí íà îäèí ñ æèçíåííûìè
ïðîáëåìàìè, ÷åìó, êîíå÷íî, ëó÷øàÿ ãàðàíòèÿ —
ðåøåíèå ìíîãèõ ïðîáëåì, ïîêà ÷åëîâåê åùå çà-
íèìàåòñÿ ñïîðòîì. 

Ýòàï ïîñòåïåííîãî ñíèæåíèÿ äîñòèæåíèé
(ïðåäøåñòâóþùàÿ åìó çàêëþ÷èòåëüíàÿ ñòóïåíü
îòáîðà ñïîðòñìåíîâ íàïðàâëåíà íà îïðåäåëåíèå
âåðîÿòíîé äëÿ íèõ ïðîäîëæèòåëüíîñòè ðàññìàò-
ðèâàåìîãî ýòàïà) õàðàêòåðåí äàëåêî íå äëÿ âñåõ
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà, ïîñêîëüêó ìíîãèå
èõ íèõ ïðåêðàùàþò êàðüåðó íà «ïèêå» èëè íà
«ïëàòî» ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ìàñòåðñòâà. Ó òåõ,
êòî ïðîäîëæàåò çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì íà ðàññìàò-
ðèâàåìîì ýòàïå, ïîäãîòîâêà â ñâîèõ îñíîâíûõ
÷åðòàõ íàïîìèíàåò ïîäãîòîâêó íà ýòàïå ñîõðàíå-
íèÿ âûñøåãî ìàñòåðñòâà. Äëèòåëüíîñòü è ïîñòå-
ïåííîñòü ñíèæåíèÿ óðîâíÿ äîñòèæåíèé âî ìíî-
ãîì îáóñëîâëåíû ðàöèîíàëüíûì óìåíüøåíèåì
òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê.
Âàæíû òàêæå äëèòåëüíûå ïåðèîäû àêòèâíîãî îò-



13

äûõà è óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïåðåõîä-
íûõ ïåðèîäîâ, ìàêðîöèêëîâ ïîäãîòîâêè, îñîáîå
âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ âîññòàíîâëåíèþ è ïðîôè-
ëàêòèêå çàáîëåâàíèé ñïîðòñìåíîâ, ýôôåêòèâíàÿ
è àäåêâàòíàÿ ýòàïó èõ ïîäãîòîâêè ðåàëèçàöèÿ
âíåòðåíèðîâî÷íûõ è âíåñîðåâíîâàòåëüíûõ ôàê-
òîðîâ, âëèÿþùèõ íà êà÷åñòâî ïîäãîòîâêè. Êîì-
ïëåêñíàÿ ðåàëèçàöèÿ âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ ôàêòî-
ðîâ ñ òîíêèì ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåí-
íîñòåé è èíäèâèäóàëüíûõ îáñòîÿòåëüñòâ ïîäãî-
òîâêè ñïîðòñìåíîâ ñïîñîáñòâóåò íå òîëüêî ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè ñïîðòèâíîé êàðüåðû, íî è óñ-
ïåøíîìó ïåðåõîäó ê «ïîñëåñïîðòèâíîé» æèçíè.
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