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КАК ПЛАНИРОВАТЬ ТРЕНИРОВОЧНОЕ ЗАНЯТИЕ 

 
 

Общий подход к планированию каждого отдельного тренировочного 
занятия, базирующийся на изложенном в этой главе материале, 
кажется охватывающим все стороны этого процесса. Тем не менее 
некоторое обобщение существенной информации в форме алгоритма 
было бы полезно. Опытные тренеры, которые выполняют эту работу 
почти автоматически, смогут сравнить свой подход с формальными 
рекомендациями; молодые тренеры и спортсмены могут принять 
основные стандартные правила, которые помогут им в вырабатывании 
собственного стиля (табл. 1). 

Таблица 1. 

Общий алгоритм составления отдельного тренировочного занятия 

№ 
п/п Действия Замечания 

1. 

Определение главной и 
задач (образовательная, 

оздоровительная и 
воспитательная), а также 

уровня нагрузки 

Это должно быть сделано для 
всего микроцикла с учетом 

каждой тренировки и их 
ожидаемого взаимодействия 

2. 
Выбор соответствующей 
организационной формы 

Должны быть приняты во 
внимание ожидаемое 

взаимодействие между 
спортсменами и их возможное 

партнерство 

3. Составление ключевого Это включает составление 



упражнения  указаний для всех важных 
деталей тренировочной работы 

(скорости, темпа движений, 
ожидаемой реакции и т.д.) 

4. 
Выбор остальных 

упражнений 

Все упражнения должны быть 
проверены на взаимную 

совместимость 

5. 

Выбор подходящего варианта 
вводной и заключительной 

частей 

Как разминка, так и 
заключительная часть могут 

изменяться согласно 
специфическим требованиям 

тренировочного занятия 

6. 

Контроль состояния 
доступного оборудования и 

условий проведения 
тренировки 

Должны контролироваться 
средства, устройства, 

приспособления и, если 
возможно, погодные условия 

 

Настоятельно рекомендуется ознакомить спортсменов с планом 
предстоящей тренировки.  Это наверняка усилит мотивацию 
спортсменов и повлияет на осознанность выполнения тяжелых 
тренировочных нагрузок. Вообще говоря, тренеры должны быть 
готовы объяснить интересующимся спортсменам, почему они выбрали 
ту или иную комбинацию упражнений, а не другую 

 

 


