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По мнению В.Н. Платонова [3] этапом непосредственной подготовки (ЭНП) к 
главному старту сезона считается годичный (в случае одного главного старта) или полу-
годичный (в случае двух главных стартов) макроцикл, заключенный между окончанием 
отбора в сборную команду (в большинстве видов спорта – это чемпионат России либо 
специальные отборочные соревнования) и началом соревновательной деятельности на 
главном старте сезона (Олимпийские игры (ОИ), чемпионаты Европы (ЧЕ) и мира (ЧМ)).  

Главными стартами сезона в керлинге считаются ЧЕ и ЧМ, в неолимпийские годы 
и ОИ и ЧМ в год проведения зимней олимпиады. Таким образом, ежегодно осуществля-
ется 2-х пиковая система подготовки с двумя ЭНП, перед каждым из которых проводятся 
отборочные соревнования. Продолжительность ЭНП в керлинге составляет от 3 до 4 
недель, в зависимости от календаря соревнований.  

Первый ЭНП заключает 1-й соревновательный период. Он проводится в ноябре 
месяце и имеет продолжительность около 3-х недель до начала чемпионата Европы. 

Второй ЭНП служит окончанием 2-го соревновательного периода. Его продолжи-
тельность 3 недели у женской команды и 4 недели у мужской команды. Он проводится в 
марте перед началом чемпионата мира.  

Практически во всех видах спорта ЭНП является заключительным в рамках общей 
структуры соревновательного периода [1].  

Структура и содержание подготовки сборных команд России по кёрлингу пред-
ставлена в таблице 1. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2016. – № 10 (140). 
 

 14

Таблица 1 – Структура и содержание подготовки сборных команд России по кёрлингу 
Периоды Этапы, сроки Цель, задачи 

1-й Подготови-
тельный 
период 

Обще-
подготовитель-

ный 
Середина июня –

конец июля 

Цель: Совершенствование ФП и других видов подготовленности вне льда. 
Задачи:  
- Совершенствование ОФП; 
- Совершенствование СФП неспецифическими средствами вне льда (трени-
ровочные нагрузки в соответствующих зонах мощности); 
- Психологическая подготовка вне льда; 
- Тактическая подготовка средствами теоретической подготовки. 

Специально 
подготовитель-

ный 
Август – вторая 
половина сен-

тября 

Цель: Совершенствование ФП и других видов подготовленности на льду. 
Задачи: 
- Совершенствование индивидуальной техники (деливери, свипинг); 
- Совершенствование технико-тактических действий (бросков); 
- Совершенствование специальных двигательных качеств специфическими 
средствами (ледовая подготовка); 
- Совершенствование тактической подготовленности специфическими 
средствами ледовой подготовки; 
- Психологическая подготовка вне льда и на льду;

1-й Соревнова-
тельный период 

Обще-
соревнователь-

ный 
Октябрь  

(4 недели) 

Цель: реализация накопленного потенциала в соответствующий (заплани-
рованный, промежуточный) результат. 
Задачи: 
- Совершенствование тактической подготовленности; 
- Совершенствование технико-тактических действий; 
- Стабилизация и необходимая коррекция индивидуальных технических 
действий; 
- Совершенствование психологической подготовленности; 
- Поддержание необходимого уровня физической подготовленности; 

Этап непосред-
ственной подго-

товки 
(Ноябрь, 3 неде-

ли) 

Цель: достижение максимального уровня (пика) спортивной формы к нача-
лу турнира Чемпионата Европы 
Задачи: 
- Совершенствование тактической подготовленности; 
- Совершенствование технико-тактической подготовленности; 
- Совершенствование технической подготовленности;

2-й Подготови-
тельный 
период 

Декабрь  
(4 недели) 

 Цель: оптимизировать уровень подготовленности игроков. 
Задачи: 
- восстановить нервно-эмоциональный потенциал; 
 восстановить двигательный потенциал; 
- откорректировать, при необходимости, уровень индивидуальной техниче-
ской подготовленности игроков; 

2-й Соревнова-
тельный период 

Обще-
соревнователь-

ный  
Январь – фев-

раль  
(8 недель) 

Цель: реализация накопленного потенциала в соответствующий (заплани-
рованный, промежуточный) результат. 

Этап непосред-
ственной подго-

товки 
(Март, 3-4 неде-

ли) 

Цель: достижение максимального уровня (пика) спортивной формы к нача-
лу турнира Чемпионата Мира; 
Задачи: 
- Совершенствование тактической подготовленности; 
- Совершенствование технико-тактических действий; 
- Стабилизация и необходимая коррекция индивидуальных технических 
действий; 
- Совершенствование психологической подготовленности; 
- Поддержание необходимого уровня физической подготовленности; 

Переходный 
период 

Апрель-май Цель: успешное выступление в финалах чемпионатов России в составах 
своих клубов. 

В основном ЭНП представляет собой комбинацию, включающую базовый, специ-
ально-подготовительный, предсоревновательный и соревновательный этапы и задейству-
ется в макроцикле чаще всего не более одного раза. ЭНП обладает своей четко выражен-
ной структурой и конкретными задачами: 

 Восстанавливать работоспособность после главных отборочных соревнований 
и чемпионатов страны. 
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 Продолжать совершенствовать физическую подготовленность и технико-
тактические навыки. 

 Создавать и поддерживать высокую психическую готовность атлетов за счет 
регуляции и саморегуляции состояний. 

 Полностью либо частично моделировать соревновательную деятельность и 
контролировать уровень подготовленности. 

 .Адаптироваться к новым климатогеографическим и социально-
психологическим условиям места проведения главного старта сезона. 

 Подводить к старту в оптимальном, текущем и оперативном состоянии. 
Особое внимание на ЭНП уделяется поддержанию оптимальной спортивной фор-

мы. Исследованные источники [2, 3, 4] подтверждают имеющуюся в специальной лите-
ратуре информацию закономерностях структуры спортивной формы (СФ) и ее динамике. 
СФ представляет собой многофакторное состояние, имеющее сложную иерархическую 
структуру. СФ также обладает специфическим характером, зависящим от особенностей 
соревновательной деятельности. Достижение СФ возможно только при наличии устой-
чивого состояния работоспособности, включающего в себя высокую физическую подго-
товленность. 

Зачастую в практике спорта не уделяется должное внимания понятию "общего 
оперативного состояния" в соревновательные дни, которое в значительной степени влия-
ет на пик СФ. Общее оперативное состояние имеет прямую зависимость от внешних и 
внутренних факторов, в которые входят: социальная значимость состязаний, экономиче-
ские стимулы, самочувствие, акклиматизация, правильная подводка в предыдущие дни, 
погода, питание, комфорт размещения, трансфер к местам проведения, поведение судей-
ского штаба, зрителей, качество инвентаря и оборудования. Каждый из перечисленных 
факторов, как по отдельности, так и в сумме оказывает влияние на выступления спортс-
менов, обеспечение достижения запланированных результатов, включающих личные ре-
корды. 

Управление процессом подготовки спортсменов вместе с целевым моделировани-
ем состояний подготовленности, условий проведения соревнований и структуры самого 
ЭНП – не простая задача, результат которой зависит не только от тренеров, но и врачей, 
психологов и других специалистов. 

Например, в спортивных играх появляется необходимость в формировании коман-
ды, определении стартовых составов, сыгранности отдельных звеньев и всей команды 
целиком. Для этого, как правило, проводят контрольные игры во второй половине ЭНП. 

В ряде спортивных видах ЭНП в миниатюре схож с годичным циклом с микропод-
готовительным и микросоревновательным периодами. На протяжении нескольких недель 
тренировочная деятельность атлетов несет в себе высокие нагрузки с напряженным пси-
хическим фоном. При этом, пиковые нагрузки необходимо планировать именно на дни и 
часы недели, на которые будут приходиться предстоящие соревнования. 

Пристальное внимание в заключительные дни ЭНП уделяется интенсивности тре-
нировочных нагрузок и их психической напряженности. Более щадящий режим в эти дни 
необходим по причине адаптации организма к климатическим условиям, смене часового 
пояса либо к отличной от привычной социально-психологической среды на незнакомых 
местах проведения соревнований. 

В задачи же тренерского штаба на ЭНП главным образом входит: коррекция опе-
ративных компонентов СФ (психологическая и тактическая подготовленность) и опера-
тивного состояния спортсмена. 

Вышесказанное определяет специфичность и подтверждает особую значимость 
ЭНП для достижения высоких результатов на главных стартах сезона, как в керлинге, так 
и в других спортивных видах. 
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