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Основна мета спортивного тренування – забезпечити високий рiвень здоров’я 
спортсменiв, оволодiння спортивною технiкою, виховання моральних та вольових рис 
характеру, розвиток фiзичних якостей (сили, швидкостi, витривалостi, спритностi) i на 
цiй основi – досягнення високих показникiв в обраному видi спорту. Все це обов’язково 
має передбачати навчання й тренування спортсменiв будь-якої пiдготовленостi – вiд 
новачка до майстра спорту. 

Громадський iнструктор, тренер, обiзнаний з основними питаннями теорiї, 
методики навчання й тренування, володiючи технiкою тих чи iнших вправ, передає свої 
знання й умiння шляхом розповiдi, особистого показу, пiсля чого пропонує членам 
колективу виконати їх. У процесi виконання вправ iнструктор дає вказiвки, виправляє 
помилки, пропонує повторювати вправи доти, поки спортсмен не навчиться злагоджено 
й правильно їх виконувати. Коли вправа комусь не дається, iнструктор розчленяє її, 
пропонуючi виконати окремi частини, а потiм i в цiлому. 

Принципiв спортивного тренування кiлька, але основним вважають всебiчну 
пiдготовку спортсмена. Це – шлях до фiзичного вдосконалення людини. Всебiчний 
розвиток спортсмена, його високий моральний i культурний рiвень, гармонiйний 
розвиток мускулатури та рухомих якостей, вiдмiнна робота серцево-судинної, 
дихальної та iнших систем органiзму, фiзична досконалiсть у цiлому – основа успiху в 
будь-якому видi спорту. 

Особливого значення набуває здiйснення принципу всебiчностi в учбово-
тренувальнiй роботi з юними спортсменами. Всебiчний фiзичний розвиток у юнi роки 
забезпечить мiцне здоров’я, працездатнiсть, високi спортивнi результати в зрiлому вiцi. 

Другий принцип – свiдомiсть; вiн передбачає таку побудову навчання й 
тренування, якi забезпечать розумiння, активне ставлення спортсмена до них. Принцип 
свiдомостi, який у радянськiй системi тренування став одним з найважливiших, 
означає, що спортсмен повинен знати, що, чому й навiщо вiн робить. Iнструктор чи 
тренер повиннi проводити з вихованцями бесiди про конкретнi завдання кожного 
тренувального заняття. 

Третiй принцип -  поступовiсть. Вiн побудований на тому фiзiологiчному 
положеннi, що змiни в перебудовi органiв i систем органiзму та покращення їх функцiй 
вiдбуваються пiд впливом тренування поступово, протягом певного часу. Звiдси 
висновок – тренувальне навантаження треба пiдвищувати поступово, вiд заняття до 
заняття. Здiйснення цього принципу базується i на вiдомих педагогiчних правилах – 
“вiд простого до складного”, “вiд легкого до важкого”, “вiд вiдомого до невiдомого”. 
Найправильнiшим при навчаннi є сполучення правил – “вiд простого до складного” i 
“вiд легкого до важкого”. 

Принцип поступовостi визначає планове збiльшення навантажень i складностi 
вправ на кожному заняттi. Це й повиннi вiдбивати тижневi, мiсячнi й рiчнi плани 
тренувань. Поступовiсть у навчаннi має вiдповiдати силам i можливостям спортсменiв, 
тобто треба враховувати iндивiдуальнi особливостi кожного з них. 


