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Одним из основных аспектов подготовки к Олимпийским играм 2020 г. является 
контроль за состоянием здоровья лошадей. Следует отметить, что спортивные лоша-
ди подвергаются наибольшему стрессу, который включает в себя транспортировку, 
изменение условий содержания и кормления в период соревнований, климатические 
изменения (высокие температуры, дожди, повышенная влажность, перепады темпе-
ратур), нарушения биоритмов за счет смены часовых поясов. Все это необходимо 
учитывать при подготовке животных к перелету в г. Токио. 
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АННОТАЦИЯ. В данной статье представлены иерархия двигательных способ-
ностей стайеров, научные сведения планирования физической подготовки легкоатле-
тов стайеров 11–13 лет.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: физическая подготовка легкоатлетов; иерархия двига-
тельных способностей; концепция периодизации; методология спортивной трени-
ровки микро-; мезо-; макроцикл.

Проблему развития физической подготовки у бегунов на средние дистанции в 
круглогодичной подготовке относят к числу важных проблем теории и практики лег-
кой атлетики [1]. Известно, что в физической подготовке находят свое отражение как 
общие педагогические принципы, так и общие закономерности построения учебно-
тренировочного процесса: всесторонность, узкая специализация, постепенность, по-
вторность, индивидуализация.

Немаловажную роль при таком рассмотрении проблемы играет объективность 
оценки эффективности выбранной стратегии, построение тренировочного процесса, 
принятия того или иного решения. Основные направления спортивного мастерства 
у бегунов 11–13 лет реализуются на практике через общую и специальную физиче-
скую подготовку. 

Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов (2003) отмечали, что «физическая подготовка – 
это процесс воспитания физических качеств и овладения жизненно важными движе-
ниями» [2]. При развитии физических качеств необходимо учитывать сенситивные 
периоды их развития [14].

По мнению М.М. Линеца (1990), «оптимальный возраст начала специализации в 
беге на 800 м находится в диапазоне 12–16 лет, в беге на 1500 м – 13–16 лет, возраст 
первых крупных международных успехов – в диапазоне 19 – 21 года (1500 м – 20–22 
года), возраст высших достижений – в диапазоне 22–25 лет (1500 м – 27–33 года)». 

На наш взгляд в учебно-тренировочные группы ДЮСШ целесообразно зачис-
лять юных бегунов на средние дистанции в возрасте от 12–13 до 15–16 лет. Это под-
тверждает и практика подготовки ведущих бегунов мира на 800 метров. Около 70 % 
из них приступили к специальным тренировкам в 12 лет и позже [5].

В научной литературе используются термины «физические качества» и «физиче-
ские (двигательные) способности». В общем виде двигательные способности можно 
понимать как индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 
возможностей человека. Основой двигательных способностей спорт смена являются 
физические качества, а формой проявления – двигательные умения и навыки [13].

К двигательным способностям относятся: силовые, скоростные, скоростно-сило-
вые, двигательно-координационные способности, выносливость, гибкость.

У различных спорт сменов двигательные способности развиты не одинаково. 
В основе становления способностей лежит иерархия разных врожденных (наслед-
ственных) анатомо-морфологических задатков [13]: анатомо-морфологические осо-
бенности мозга и нервной системы (свойства нервных процессов – сила, подвиж-
ность, уравновешенность, строение коры головного мозга, степень функциональной 
зрелости ее отдельных областей и др.)

Проблема отбора детей в группы специализации в беге на средние дистанции 
становится все более актуальной с каждым годом. По мнению немецких специали-
стов, правильный отбор является одной из составляющих успеха спорт сменов.
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В физической подготовке выделяются упражнения, направленные на развитие 
общей и специальной выносливости, так как это качество является основополагаю-
щим в подготовке бегунов на средние дистанции [5]. 

К беговой подготовке на средние дистанции относятся упражнения в зоне суб-
максимальной мощности на стыке анаэробных и аэробных способностей организма, 
с рабочим временем от 0,5 до 5 минут. На дистанции 800 метров 35 % энергообеспе-
чения поступает от аэробного метаболизма и 65 % – от анаэробного метаболизма. 
Эти показатели в беге на 1500 м составляют 50 % на 50 %. При подготовке спорт-
сменов низкой квалификации упор делается на аэробные способности, а высококва-
лифицированных – на анаэробные [11].

Помимо выносливости очень важно для бегунов на средние дистанции трениро-
вать скоростно-силовые способности спорт смена [7].

Подбирая средства скоростно-силовой направленности, тренер-преподаватель 
должен помнить, что такие упражнения должны приближать специфику работы 
мышц к условиям соревновательной деятельности, для которой необходимо целена-
правленное улучшение подвижности опорно-двигательного аппарата и силы мышеч-
ных групп, несущих основную нагрузку в беге. Основные средства скоростно-сило-
вой подготовки: прыжки и многоскоки; интервальная спринтерская тренировка; бег 
в усложненных условиях; бег по пересеченной местности; специальные упражнения 
с внешними отягощениями; специальные силовые упражнения, выполняемые на тре-
нажерах.

Данные средства являются базовыми для спорт смена стайера. Стайерам нужно 
бежать «не только как можно дольше», но и «долго, с возможно большей скоростью». 
Эти условия изменяют характер тренировки: в первом случае достаточно работы 
средней продолжительности и интенсивности, во втором нужна высокоинтенсив-
ная работа, приводящая к «энергетическому истощению» и обязательно «наклады-
ванию» на так называемую фазу суперкомпенсации – что связано и катаболизмом 
и обязательным подстраиваем режима тренировок под динамику функционального 
состояния спорт смена. 

Перед тем как начать планирование и программирование для легкоатлетов-бе-
гунов 11–13 лет, необходимо согласовать и изучить терминологию. Термины «пла-
нирование», «программирование» и «периодизация» часто представляются в виде 
синонимов, но на самом деле это не так. Планирование – это процесс организации 
программы тренировок и ее разбивки на краткосрочные и долгосрочные этапы с це-
лью достижения тренировочных целей. Программирование, напротив, представляет 
собой наполнение данной структуры содержимым в виде тренировочных методик. 
Периодизация объединяет планирование и программирование или, иными словами, 
структуру годового плана и ее содержание (в состав которого входят тренировочные 
методики и средства) с учетом происходящих изменений [6]. 

Коммерческие интересы федераций, оргкомитетов соревнований, телевидения, 
спонсоров, заинтересованных в вознаграждениях, привели к тому, что количество от-
ветственных соревнований в различных видах спорта резко возросло, а в отдельных 
видах спорта они охватывают большую часть года – до 8–10 месяцев. Соревнования с 
денежными призами требуют интенсивной специальной подготовки, которая вступа-
ет в противоречие с принципами рациональной и планомерной подготовки к главным 
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соревнованиям года [3]. Поэтому, рассматривая календарный план соревнований для 
легкоатлетов 11–13 лет, в котором большое количество соревнований, специалистам 
стоит в первую очередь рассматривать в подготовке юных спорт сменов те соревно-
вания, которые являются наиболее значимыми для спорт смена. А это соревнования 
областного и республиканского масштаба.

В современной практике можно выделить три основных подхода к планиро-
ванию соревновательной деятельности. Первый из них связан с выступлением как 
можно чаще, добиваться высоких спортивных результатов в каждом соревновании. 
Второй подход предполагает минимум соревновательных выступлений, а все внима-
ние концентрируется на подготовке к главным соревнованиям сезона. Третий подход 
опирается на обширную, но строго дифференцированную соревновательную дея-
тельность: подготовительные, контрольные и подводящие соревнования. Вся систе-
ма подготовки концентрируется на необходимости достижения высоких результатов 
в отборочных и особенно главных соревнованиях, задачи высокого результата в под-
готовительных соревнованиях не ставятся, используются как подготовка [3].

Переходя к основной структуре годичной подготовки, стоит отметить, что постро-
ение годичной тренировки на основе одного макроцикла называется одноцикловым, 
имеются и двух-, трехцикловые. В каждом макроцикле выделяют три периода – под-
готовительный, соревновательный и переходный. При применении многоциклового 
построения тренировочного процесса в течении года часто используются варианты, 
получившие название «сдвоенного», «строенного» и т. д. циклов [3, 10].

На структуру мезоцикла тренировочных занятий легкоатлетов влияет ряд значи-
мых факторов [9]: 

– специфика вида программы (соревновательной дисциплины); 
– этап спортивного совершенствования;
– реализуемая схема построения тренировочного макроцикла; 
– место данного мезоцикла в структуре тренировочного макроцикла; 
– закономерности развития, сохранения и утраты спортивной формы; 
– индивидуальные адаптационные особенности конкретного спорт смена, а также 

его способность к восстановлению после нагрузок того или иного характера; 
– планируемая суммарная физическая нагрузка в мезоцикле (содержание и ко-

личество занятий в микроциклах), планируемые мероприятия восстановительного 
характера; 

– социальные условия; 
– околомесячные биологические ритмы (физические, интеллектуальные, эмоци-

ональные, у спорт сменок – менструальные, и др.). 
В связи с этим в процессе спортивной подготовки мезоцикловая структура тре-

нировочных макроциклов, как правило, существенно меняется.
Вместе с тем, учет особенностей подразделения тренировочного процесса в раз-

личных схемах построения макроциклов на фазы, обеспечивающие формирование, 
сохранение и временную утрату спортивной формы, позволяет выделить разновид-
ности мезоциклов, в которых решаются определенные задачи подготовки. В част-
ности, выделяются втягивающий, базовый (развивающий), специально-подготови-
тельный (моделирующий), предсоревновательный (подводящий), соревновательный 
и восстановительный мезоциклы [9].
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В.Н. Платонов (2004) отмечает, что длительные периоды работы с большими 
нагрузками, осваиваемые на фоне устойчивого недовосстановления, способствуют 
полной мобилизации функциональных возможностей, предъявляя попутно высокие 
требования к психической сфере занимающихся, только при сочетании длительно ис-
пользуемых больших по величине нагрузок с оптимальным восстановлением после 
периодов их концентрации. В блочной схеме построения макроцикла после достаточ-
но продолжительного этапа специальной физической подготовки на фоне планируе-
мого недовосстановления подразумевается реализация мезоцикла, построенного по 
типу восстановительного [3].

Рассматривая микроциклы, нужно отметить, что продолжительность микроци-
клов составляет от 2–4 до 10–14 дней, однако в практике занятий с легкоатлетами 
(в том числе – высококвалифицированными) наибольшее применение получили не-
дельные микроциклы, которые максимально согласуются с общим режимом жизни 
большинства занимающихся. Микроциклы другой продолжительности используют-
ся, как правило, лишь в соревновательном периоде, если необходима смена режима 
деятельности в соответствии с условиями предстоящих ответственных соревнова-
тельных стартов [4, 9]. 

В зависимости от общей текущей направленности тренировочного процесса и 
состава используемых тренировочных средств микроциклы подразделяются на три 
категории: тренировочные, соревновательные и восстановительные [4].

К тренировочным микроциклам относят [4, 10]:
– втягивающие – данные микроциклы используются для подведения спорт-

сменов к напряженной тренировочной деятельности; обычно они характеризуются 
относительно невысокой нагрузкой, особенно в начале, с постепенным усложнением 
до уровня значительной; 

– развивающие – подразумевают выполнение достаточно большой нагрузки, 
способной вызвать эффект сверхвосстановления и прирост показателей по частным 
сторонам подготовленности, эти микроциклы направлены на стимуляцию адаптаци-
онных процессов при решении ключевых задач совершенствования основных сторон 
спортивной подготовки; 

– ударные – характеризуются близкой к предельной и предельной общей нагруз-
кой, в подготовке легкоатлетов эти микроциклы составляют главное содержание под-
готовительного периода и значительную часть периода соревновательного [4, 10]; 

– стабилизирующие – используются для поддержания достигнутого уровня по-
казателей подготовленности, при этом напряженность тренировочного процесса не-
сколько снижается. 

К соревновательным микроциклам относятся [4, 10]: 
– подготовительные (контрольно-, обще– , специально-подготовительные) – в 

этих микроциклах с учетом общей стратегической линии спортивной подготовки 
планируется совершенствование отдельных компонентов технико-тактического ма-
стерства занимающихся, осуществляется моделирование ключевых элементов сорев-
новательной деятельности, настройка организма на предстоящие соревновательные 
старты, используются тренировочные занятия в основном с большими нагрузками в 
упорядоченном сочетании с контрольными стартами; 



191

– подводящие – непосредственно предшествуют соревновательным микроци-
клам, выстраиваясь в логической взаимосвязи с последними для создания условий 
восстановления, а также для моделирования предстоящей соревновательной деятель-
ности; 

– соревновательные – являются завершающим звеном соревновательного перио-
да и всего тренировочного макроцикла;

– восстановительные микроциклы – характеризуются невысокой суммарной на-
грузкой и отличаются акцентированным использованием средств активного отдыха в 
чередовании с восстановительными процедурами, эти микроциклы могут быть вос-
становительно-поддерживающими, восстановительно-развивающими или восстано-
вительно-подводящими. 

Состав и структуру используемого микроцикла следует определять и решать за-
ранее определенные задачи формирования суммарного тренировочного эффекта. По-
сле этого важно адекватно спланировать целесообразный оптимум напряженности 
занятий соответствующей решаемым задачам направленности. Следует понимать, 
что необходимо не просто спроектировать выполнение в текущем микроцикле опре-
деленного объема тренировочной работы с набором определенных двигательных за-
даний, еще более важным является верное распределение этой нагрузки по отдель-
ным занятиям. 

Чтобы построить микроцикл занятий, необходимо учитывать следующие основ-
ные факторы (таблица 1) [9]. 

Таблица 1 – Основные факторы при планировании тренировочного микроцикла

Факторы Примечания
Доминирующая и дополнительная трениро-
вочная направленность

Базируется на содержании годичного плана 
и специфике текущего мезоцикла

Расстановка и составление ключевых трени-
ровок

Учитывается допустимость и недопусти-
мость совместного использования тех или 
иных разнонаправленных нагрузок в одном 
занятии

Учет типичного воздействия на спорт смена 
нагрузок, различных по величине и направ-
ленности

Учет характерной особенности динамики 
и продолжительности постнагрузочного 
восстановления, особенно после освоения 
больших по величине нагрузок

Целесообразность и смысл назначения в 
тренировочном процессе малых и средних 
нагрузок

 Взаимодействие тренировочных нагрузок 
заслуживает особого внимания.
Предыдущие тренировки влияют на вос-
приимчивость к последующим рабочим на-
грузкам

 Выбор соответствующих средств, контроль 
за тренировочным процессом

Контролировать следует уровень качества и 
функций

Планирование специальных мероприятий В них могут участвовать психолог, врач 
и т. д.
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Для построения годичного макроцикла для стайеров 11–13 лет мы учли следую-
щее: в связи с увеличением количества соревнований для легкоатлетов-бегунов 11–
13 лет на средние дистанции следует выделить основные соревнования и проводить 
подготовку именно к этим стартам. Поэтому были выделены основные соревнования 
в 2019–2020 годах, исходя из этого определены периоды, этапы, мезо– и микроциклы.

Используя информацию по планированию физической подготовки, мы составили 
годичный макроцикл для легкоатлетов-бегунов 11–13 лет по трехцикловой системе 
планирования, которые представлены в таблице 2.

Таблица 2 – Годичный макроцикл легкоатлетов-бегунов 11–13 лет

 
В первом и втором макроциклах имеется соревновательный и подготовительный 

период, без явно выделенного переходного. В третьем макроцикле выделен длитель-
ный переходный период во время летних школьных каникул. Особенностью групп 
УТГ (детей 11–13 лет) является, то что в сентябре и июне проводятся контрольно-
переводные нормативы, которые являются также частью макроцикла.

Таким образом рассматривая построение макроцикла легкоатлетов-бегунов 11–
13 лет можно сделать следующие выводы:

1. Основой планирования физической подготовки бегунов 11–13 лет на средние 
дистанции является то, что спорт сменам и тренерам-преподавателям для достижения 
высоких спортивных результатов нужно знать структуру спортивной тренировки, ко-
торая, в свою очередь, характеризуется, в частности определенной последовательно-
стью различных звеньев тренировочного процесса (отдельных занятий и их частей, 
этапов, периодов, циклов), которые являются фазами или стадиями тренировочного 
процесса, выражающими его закономерные изменения во времени. 

2. В физической подготовке стайеров выделяется иерархия двигательных способ-
ностей. Во главе стоят упражнения, направленные на развитие общей и специальной 
выносливости, а также упражнения, направленные на скоростно-силовые способно-
сти. Но следует помнить, что у спорт сменов двигательные способности развиты не 
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одинаково. В основе становления способностей лежит иерархия разных врожденных 
(наследственных) анатомо-морфологических задатков. 

3. Особенность планирования макроцикла заключается в том, что в современ-
ном спорте давно используется планирование не только «одноцикловое», но и «двух-, 
трехциклое». Что является проверенным способом планирования в спорте высших 
достижений. Все это многообразие обусловливает направленность содержания тре-
нировочного процесса. Деление на циклы помогает планировать процесс тренировки, 
эффективнее оформлять содержание подготовки по мезо– и микроциклам. А также 
следует более точно планировать микроциклы, уделяя внимание факторам их постро-
ения.
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