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Бурное и неуклонное повышение уровня развития спорта выс-

ших достижений во второй половине ХХ века – беспрецедентный ис-

торический феномен. 

Совершенствование научных основ спортивной подготовки, до-

стижения передовой практики привели к существенному увеличению 

продолжительности выступления скороходов на уровне высших до-

стижений. Можно привести множество примеров выступления 

спортсменов на мировом уровне в течение 8-14 лет и более. Таким об-

разом, многие выдающиеся скороходы имеют возможность принимать 

участие в стартах 2-4 Олимпийских играх. Это характерно для боль-

шинства олимпийских видов спорта, в том числе, связанных с пре-

имущественным проявлением выносливости, как легкая атлетика, ма-

рафон, лыжный спорт, биатлон. Увеличение спортивного долголетия 

повлекло за собой в структуре подготовки спортсменов олимпийских 

(четырехлетних) циклов. Этому же способствует и политика развития 

спорта высших достижений в различных странах, согласно которой 

Олимпийские игры считаются важнейшими соревнованиями, во мно-

гом определяющими международный престиж стран [1], [2], [3]. По-

этому вся система подготовки организации и управления спортом 

высших достижений в странах с высоким уровнем развития спорта 

часто осуществляется на основе четырехлетних олимпийских циклов. 

Структура процесса подготовки базируется на объективно су-

ществующих закономерностях становления спортивного мастерства, 

имеющих специфическое преломление в конкретных видах спорта. 

Эти закономерности обусловливаются факторами, определяющими 

эффективность соревновательной деятельности и оптимальную струк-

туру подготовленности, особенностями адаптации к характерным для 

данного вида спорта средствам и методам воздействия, индивидуаль-

ными особенностями спортсменов, сроками основных соревнований и 

их соответствием оптимальному для достижения наивысших резуль-

татов возрасту спортсмена, этапом многолетнего спортивного совер-

шенствования [4-5-6]. 

В системе подготовки скороходов следует выделить следующие 

структурные элементы: 
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– многолетнюю подготовку спортсмена как совокупность отно-

сительно самостоятельных и в тоже время взаимосвязанных этапов; 

– годичную подготовку; 

– средние циклы (мезоциклы); 

– малые циклы (микроциклы); 

– тренировочные занятия [7]. 

Продолжительность и структура многолетней подготовки зави-

сит от следующих факторов: 

– индивидуальных и половых особенностей скороходов, темпов 

их биологического созревания и во многом связанных с ними темпов 

роста спортивного мастерства; 

– возраст в котором скороходы начали заниматься, а также воз-

раста, когда он приступил к специальной тренировке; 

– структуры соревновательной деятельности и подготовленно-

сти скороходов, обеспечивающей высокие спортивные результаты; 

– закономерностей становления различных сторон спортивного 

мастерства и формирования адаптационных процессов для данного 

вида спорта функциональных системах; 

– содержание тренировочного процесса – состава средств и ме-

тодов, динамики нагрузок, построения различных структурных обра-

зования тренировочного процесса, применения дополнительных фак-

торов (специальное питание, тренажеры, восстановительные и стиму-

лирующие работоспособность средства [8]. 

Указанные факторы определяют общую продолжительность 

многолетней подготовки, время необходимое для достижения высших 

спортивных результатов, возрастные зоны, в которых эти результаты 

обычно показываются. 

Объективные закономерности формирования долговременной 

адаптации организма к тренировочным и соревновательным нагруз-

кам того или иного вида спорта обусловливают различия в возрасте 

начала занятий спортом и различную продолжительность процесса 

подготовки до результатов мастера спорта или мастера спорта между-

народного класса [8, 9]. 

Рациональное планирование многолетней подготовки во многом 

связано с точным установлением оптимальных возрастных границ, в 

которых обычно демонстрируются наивысшие спортивные результа-

ты. Обычно в процессе многолетней подготовки выделяют три воз-

растные зоны – первых больших успехов, оптимальных возможно-

стей, поддержания высоких результатов. 

Оптимальные возрастные границы для наивысших достижений 

в большинстве видов спорта достаточно стабильны. Вместе с тем, от-
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дельные факторы, в частности, генетического порядка, обусловленные 

принадлежностью спортсменов к определенной этнической группе, 

способны существенно сместить зону оптимальных возможностей в 

сторону более молодого возраста. 

Ориентация на оптимальные для достижения наивысших ре-

зультатов возрастные границы (в целом верная для подавляющего 

большинства), часто не может быть применена к отдельным выдаю-

щимся спортсменам с яркими индивидуальными особенностями. Воз-

растное развитие таких спортсменов, адаптационные процессы, раз-

вивающиеся в их организме под влиянием специальной тренировки, 

требуют индивидуального планирования многолетней подготовки 

значительного сокращения пути подготовки к достижению наивыс-

ших результатов. Двигательная одаренность, исключительная лабиль-

ность основных функциональных систем, индивидуальные темпы раз-

вития позволяют этим спортсменам, не нарушая основных закономер-

ностей многолетнего планирования, быстро продвигаться к вершинам 

спортивного мастерства и добиваться выдающихся результатов часто 

на 1-2 года раньше оптимальных возрастных границ. 

В последние годы скороходы высокого класса и их тренеры ста-

ли понимать, что при рациональном построении подготовки на этапе 

сохранения высших достижений возможно добиваться побед и в воз-

расте, который далеко выходит за границы оптимального. Это приве-

ло к тому, что несмотря на огромные нагрузки современного спорта, 

острейшую конкуренцию в крупнейших международных соревнова-

ниях, многие спортсмены довольно солидного возраста выступают на 

высочайшем уровне [10-11]. 
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Резко возросшие в последние три десятилетия значимость спор-
тивных достижений и конкуренция на олимпийской арене потребова-
ли создания эффективных национальных систем развития спорта 
высших достижений и олимпийской подготовки, направленных на 


