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Аннотация  
Рассматривается трехкомпонентная модель скоростно-силовой подготовки, включающая в 

себя силовой, собственно скоростно-силовой и скоростной компоненты. Данный подход к структуре 
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скоростно-силовой подготовки обусловлен физиологическими закономерностями развития 
специфических скоростно-силовых качеств, гетерохронностью их развертывания, диалектической 
зависимостью последующего компонента от предыдущего. На основании опыта, полученного при 
планировании скоростно-силовой подготовки в сборной команде Российской Федерации по водному 
поло, предлагается модель скоростно-силовой подготовки для спортсменов различных видов спорта 
в рамках годичного цикла. 

Ключевые слова: специальная физическая подготовка, трехкомпонентная модель 
скоростно-силовой подготовки, средства скоростно-силовой подготовки, планирование скоростно-
силовой подготовки. 

SPEED-POWER TRAINING AS THE MOST IMPORTANT DIVISION IN SPECIAL 
PHYSICAL TRAINING: FROM THEORY TO PRACTICE 
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Annotation 
The three-components speed-power training includes the power, the speed-power and speed com-

ponents. This approach to the structure of speed-power training is due to physiological laws of development 
of specific speed-power qualities, heterochrony of their deployment, dialectical dependence of the subse-
quent component on the previous one. Based on the experience gained in planning speed-power training in 
the national team of the Russian Federation on water polo, we offer a model of speed-strength training of 
athletes of different sports in the framework of the annual cycle.  

Keywords: special physical training, three-component speed-power training, means of speed-power 
training, planning speed-power training. 

В современном спорте высокий уровень развития специальных физических качеств 
приобретает огромное значение. Физическая подготовка в спорте – это процесс, направ-
ленный на максимальное развитие физических качеств спортсмена, обеспечивающих до-
стижение высоких спортивных результатов. В теории спорта [4] принято разделять физи-
ческую подготовку на две составляющие – общую физическую подготовку (ОФП) и спе-
циальную физическую подготовку (СФП). Специалисты подразумевают, что с помощью 
ОФП спортсмены развивают физические качества, напрямую не влияющие на спортивный 
результат. Но на их базе можно развивать те физические качества, которые влияют на 
спортивный результат, или повышают функциональные возможности организма спортс-
мена. Анализируя, каким образом строится система физической подготовки в различных 
видах спорта и в разных странах, мы пришли к выводу, что назрела необходимость даль-
нейшего развития теории и методики физической подготовки. Хотелось бы подчеркнуть, 
что наш подход ни в коем случае не идет в разрез с существующими положениями теории 
спорта [1, 3, 4], а дополняет и развивает ее, исходя из современных представлений о си-
стеме подготовки спортсменов высокого класса. В существующей парадигме, ОФП И 
СФП находятся в диалектической взаимосвязи на всех этапах процесса становления спор-
тивного мастерства (далее – ПССМ). Мы предлагаем иное смысловое наполнение данной 
взаимосвязи. Нам представляется, что для ОФП и СФП в настоящее время встают совер-
шенно другие и тем более различные задачи. ОФП призвана средствами разных видов 
спорта укрепить и повысить физические кондиции занимающихся и что наиболее важно, 
помочь в определении спортивной специализации. Также ОФП – это, по сути, физическая 
культура для лиц различного пола и возраста, не ставящих своей целью достижение высо-
ких спортивных результатов. Но как только спортивная специализация определена, а че-
ловек мотивирован на достижение высоких спортивных результатов, то здесь речь может 
идти только о СФП. Мы полагаем, что если средства и методы физической подготовки 
направлены на развитие физических качеств, неважно каких (специфических, 
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специальных, базовых, фундаментальных), то это и есть СФП. Например, если тренер 
предлагает своим спортсменам (не специализирующимся в этом виде спорта) игру в фут-
бол, и задача переключить их с одного вида деятельности на другой, то это рекреация, но 
не как ни ОФП, а если тренер ставит задачу развития физических качеств (быстроты, ко-
ординации и других), то это уже СФП, так как от уровня развития этих качеств зависит 
результат в конкретном виде спорта, или они влияют на те качества от которых этот ре-
зультат зависит.  

Придавая этим двум терминам (ОФП и СФП) новое смысловое наполнение мы пре-
следовали еще одну задачу. Из теории и практики спорта известно, что соотношение этих 
двух видов физической подготовки на различных этапах ПССМ меняется и если на этапе 
начальной подготовки оно выглядит как 80 к 20, в пользу ОФП, то на этапе высшего спор-
тивного мастерства наоборот 20 к 80. На наш взгляд, это искусственное разделение физи-
ческой подготовки, хотя справедливости ради надо сказать, что в свое время оно было за-
кономерным и оправданным, привело к тому, что тренеры стали пренебрегать ОФП, счи-
тая ее не такой важной стороной спортивной подготовки, что на этапе начальной подго-
товки привело к игнорированию закономерностей ПССМ и натаскиванию на результат со 
всеми вытекающими последствиями. На этапе высшего спортивного мастерства подобное 
игнорирование физиологических закономерностей развития спортивной формы, при кото-
рых средства и методы для развития физических качеств применяются в определенной по-
следовательности и их нельзя переставлять местами, а тем более смешивать, приводит к 
тому, что спортсмен не выходит на пик спортивной формы, или, что еще хуже, получает 
травму. Тем самым определяя СФП как саму суть физической подготовки, подчеркивая ее 
огромное значение, наш подход в придании этому виду физической подготовки несколько 
иного смысла позволит тренерам более вдумчиво подходить к планированию СФП, под-
бору средств и методов тренировки, а также уделять должное внимание всем видам кон-
троля. В этой связи хотелось бы подчеркнуть огромное значение планирования средств и 
методов СФП в зависимости от возраста спортсмена, от этапа подготовки, а также подбору 
средств восстановления, соответствующих характеру и направленности тренировочной 
нагрузки. Очевидно, что в юношеском и юниорском возрасте, когда основной обмен и вос-
становительные процессы в организме протекают наиболее интенсивно, а уровень спор-
тивного мастерства еще недостаточно высок, тренировочная нагрузка должна быть боль-
шой по объему и разносторонней по направленности и развития различных физических 
качеств. Для взрослых спортсменов качественно и количественно меняется тренировочная 
нагрузка, при сохранении, и скорее, как правило, при определенном снижении объемов, 
происходит значительный рост интенсивности нагрузки и категорически не рекоменду-
ется одновременно развивать разные физические качества и не только такие противопо-
ложные как сила и выносливость, но и как сила и скоростно-силовые качества. На силовых 
способностях нам бы хотелось остановиться поподробнее.  

Максимальная сила в «чистом» виде ни в одном виде спорта, даже в тяжелой атле-
тике, не проявляется, исключение составляет лишь пауэрлифтинг (силовое троеборье). В 
подавляющем большинстве видов спорта проявляются различные комбинации скоростно-
силовых качеств, но парадокс заключается в том, что без развития максимальной силы, 
очень сложно развивать скоростно-силовые качества, так как силовые способности, явля-
ется базой, на основе которой данные качества развиваются [1]. Скоростно-силовая под-
готовка как вид СФП имеет огромное значение в различных видах спорта, причем в одних, 
от нее напрямую зависит спортивный результат, в других, эта зависимость не такая пря-
мая, но недооценивать ее нельзя. Отправной точкой в планировании скоростно-силовой 
подготовки (ССП) является специфика вида спорта и календарь соревнований, где специ-
фика вида спорта определяет соотношение силового, скоростно-силового и скоростного 
компонентов, а календарь соревнований – распределение этих компонентов во времени. 
Необходимо подчеркнуть, что применять эти компоненты нужно именно в той 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2018. – № 4 (158). 

 299

последовательности как они приведены и отводить на каждый не менее 4-х недель, так как 
последующий развивается на базе предыдущего.  

Данный подход в планировании ССП мы пытались реализовать при подготовки 
сборной команды России по водному поло к Чемпионату Мира 2015 года, к Чемпионату 
Европы 2016 года и к отборочному турниру на Олимпийские игры 2016 года. Справедли-
вости ради надо сказать, что из-за особенностей российского календаря, нам пришлось со-
кращать время на работу над отдельными компонентами, что на наш взгляд негативно ска-
залось на функциональном состоянии спортсменов и еще больше убедило нас в том, что 
этого делать категорически нельзя. 

Трехкомпонентность скоростно-силовой подготовки обусловлена физиологиче-
скими закономерностями развития специфических скоростно-силовых качеств, гетеро-
хронностью их развертывания, диалектической зависимостью последующего от предыду-
щего. Каждый из трех компонентов имеет свои задачи, средства и методы тренировки. Так 
задачами силового компонента, является укрепление сухожильно-связочного и нервно-
мышечного аппаратов, развитие силы мышц верхнего плечевого пояса, туловища и мышц 
нижних конечностей. Задача собственно скоростно-силового компонента – развитие 
взрывной силы, реактивных способностей нервно-мышечного аппарата, т.е. формирова-
ние возможности быстро и мощно отвечать на достаточно большое внешнее сопротивле-
ние. Задача скоростного компонента – с большой скоростью перемещать организм спортс-
мена, отдельные звенья тела или легкие предметы (мяч, ракетка и т.п.) [1, 3]. 

Для решения задач развития силового компонента применяются упражнения из ар-
сенала тяжелоатлетических видов спорта (тяжелая атлетика, пауэрлифтинг): жимы, тяги, 
приседания, наклоны с отягощениями, а также подтягивания и отжимания. Вес отягоще-
ния от 60% до 100% максимального веса, объем нагрузки (количество повторений и под-
ходов) варьируется в зависимости от интенсивности нагрузки – 10-15, 4-8, 1-3, количество 
подходов 3-6. Собственно скоростно-силовой компонент характеризуется применением 
темповых упражнений тяжелоатлетических видов спорта (рывок, подъем штанги на грудь, 
толчок или швунг штанги от груди, выпрыгивания (прыжки) с отягощением, метание гирь 
и других спортивных снарядов, прыжки «в глубину», беговые упражнения с отягощени-
ями, упражнение с кувалдой «молотобоец»). Вес отягощения для данного компонента в 
тяжелоатлетических упражнениях от 30% до 100%, в остальных подбирается индивиду-
ально. Количество подходов и повторений, как и в первом компоненте, с коррекцией в 
сторону увеличения, если вес отягощения от 30 до 50%. В скоростном компоненте приме-
няются прыжковые и беговые упражнения без отягощения, темповые упражнения с отяго-
щением менее 30%, специфические упражнения из арсенала конкретного вида спорта. 
Необходимо так же отметить нецелесообразность применения локальных упражнений для 
развития силы отдельных мышечных групп: двуглавая мышца плеча, трехглавая мышца 
плеча, дельтовидная мышца, четырехглавая мышца бедра, двуглавая мышца бедра и др., 
так как потом невозможно реализовать накопленный силовой потенциал в сложных це-
лостных спортивных движениях, говоря простым языком, они (мышцы) друг другу будут 
просто «мешать». Данные «локальные» упражнения рекомендуется включать в трениро-
вочный процесс в самом начале подготовительного периода и то, как дополнительную 
нагрузку к базовым упражнениям, а также при травмах и других ограничениях, когда ба-
зовые упражнения выполнять невозможно.  

Планирование скоростно-силовой подготовки в годичном цикле. Данная модель мо-
жет корректироваться в зависимости от специфики вида спорта и различных обстоятель-
ств. Желательно создать преемственность процесса скоростно-силовой подготовки в клу-
бах и сборных командах, что позволит более точно управлять подготовкой, особенно в 
сборных командах. 

Для игровых видов спорта мы предлагаем следующую примерную модель ско-
ростно-силовой подготовки в годичном цикле, апробированную на сборной команде 
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Российской Федерации по водному поло: август – сентябрь (8 недель) – силовой компо-
нент, октябрь – ноябрь (8 недель) собственно скоростно-силовой компонент, декабрь – ян-
варь (8 недель) скоростной компонент, февраль (4 недели) силовой компонент, март – ап-
рель (8 недель) собственно скоростно-силовой компонент, май (4 недели) скоростной ком-
понент. Совершенно очевидно, что в зависимости от специфики спортивного календаря, 
данная модель может смещаться по времени вперед или назад, сокращаться количество 
недель, отведенных на отдельный компонент (но не менее 4 недель), корректироваться в 
годах, когда проходят Олимпийские игры и Чемпионаты Мира.  

В видах спорта, где годичный цикл состоит из двух полугодичных циклов подго-
товки к чемпионату Мира и к чемпионату Европы, а это, как правило, спортивные едино-
борства и индивидуальные виды спорта, примерная модель скоростно-силовой подготовки 
выглядит следующим образом: июнь – июль (8 недель) – силовой компонент, август – сен-
тябрь (8 недель) собственно скоростно-силовой компонент, октябрь – ноябрь (8 недель) 
скоростной компонент, декабрь – январь (8 недель) или январь (4 недели) силовой компо-
нент, февраль – март (8 недель) собственно скоростно-силовой компонент, апрель (4 не-
дели) скоростной компонент.  

Общие рекомендации планирования тренировочного процесса по скоростно-сило-
вой подготовке: количество тренировок в неделю не менее трех, обязательно это должны 
быть отдельные тренировки, где решаются задачи развития только скоростно-силовых ка-
честв, количество упражнений за тренировку от 4 до 8, особое внимание необходимо уде-
лять правильной технике выполнения упражнений, технике безопасности при работе с отя-
гощениями, элементам страховки. 
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