
3. Факторы, обусловленные индивидуально-психологическими осо
бенностями личности спортсмена: боязнь падений, получения травм, 
поломок инвентаря, длины трассы и т.п.; навязчивые мысли, связанные 
с неуверенностью в своих силах, сомнения в качестве смазки, инвента
ря и т.д.; смущение, вызванное непривычной обстановкой, именитыми 
соперниками; чрезмерное, но необоснованное стремление спортсмена 
выиграть гонку, вызывающее перевозбуждение; болезненное отношение 
к неудачи; субъективные переживания хода спортивной борьбы, такти
ческих действий соперников, информация о ходе гонки.

Выводы. Б период подготовки к соревнованию и во время его про
ведения на спортсмена действуют различные неблагоприятные факто
ры, мешающие ему и отвлекающие его от борьбы. Такими факторами 
могут быть -  физиологические факторы; факторы, связанные с внешней 
средой и неблагоприятными погодными условиями; факторы, обуслов
ленные индивидуально-психологическими особенностями личности 
спортсмена.

Чтобы ликвидировать или уменьшить их влияние, у лыжников-гон- 
щиков необходимо развивать адаптацию к ним [1].

Б связи с этим возникает необходимость включать в тренировоч
ный процесс методики, помогающие спортсмену быстрее адаптиро
ваться к соревновательной обстановке и повысить психологическую 
устойчивость к ведению соревновательной борьбы.
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БЛОКОВАЯ ПЕРИОДИЗАЦИЯ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ

В. К. Леутко
(МГУ имени А. А. Кулешова, Могилев, Беларусь)

В статье представлен альтернативный вариант периодизации спортивной трени
ровки в пауэрлифтинге. Модернизация системы подготовки в современном спорте обу
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словлена рядом факторов: предельным ростом объемов тренировочный нагрузок, что 
соответствующим образом повышает риск перетренированности и травматизма; увели
чением количества соревнований в календарном плане; недостаточной эффективностью 
традиционного планирования при подготовке к главному старту. Альтернативная про
грамма подготовки, основанная на концепции блоковой периодизации (Верхошанский, 
Иссурин В. Б.), решает ряд вышеозначенных проблем.

традиционная теория периодизации тренировки была разработана 
как универсальный подход к планированию и анализу процесса подго
товки.

огромные изменения, произошедшие в спорте высших достиже
ний, а также распространение новых тренировочных технологий приве
ли к развитию общих теоретических положений и появлению несколь
ких нетрадиционных концепций тренировки.

Альтернатива традиционной теории подготовки, называемая кон
цепцией блоковой периодизации, отражает успешный опыт многих 
известных тренеров и результаты длительных исследований, прове
денных на высококвалифицированных спортсменах. общая идея аль
тернативного подхода предполагает использование и согласование во 
времени специализированных мезоцикловых блоков, в которых трени
ровочные нагрузки высокой концентрации обеспечивают воздействие 
на развитие минимального количества качеств-мишеней. В отличие от 
традиционной теории периодизации, которая постулирует одновремен
ное развитие многих способностей, альтернативная концепция предла
гает последовательное развитие качеств-мишеней в последовательных 
мезоцикловых блоках. Рациональное сочетание этих блоков базируется 
на остаточных тренировочных эффектах, то есть на сохранении измене
ний, вызванных определенной тренировкой после ее прекращения. Эти 
остаточные эффекты чрезвычайно важны, когда спортсмены улучшают 
уровень развития своих двигательных качеств последовательно, а не 
одновременно.

Концепция блоковой периодизации использует оригинальную 
классификацию, в которой есть три типа специализированных мезоци- 
кловых блоков: накопительный -  для развития основных двигатель
ных и технических навыков (аэробные, силовые и основные техниче
ские навыки); трансформирующий -  для развития специфических по 
виду спорта способностей (анаэробных и/или аэробно-анаэробных и 
специализированных технических навыков); реализационный -  для 
развития максимальной скорости, совершенствования специфической
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по виду спорта тактики и полного восстановления перед предстоящими 
соревнованиями.

Эти три мезоцикловых блока вместе формируют тренировочный 
этап, самый значимый компонент альтернативной периодизации трени
ровки. В классической теории самым значимым компонентом является 
тренировочный период.

Преимущества КБП по сравнению с традиционной следующие:
1) общий объем тренировочных упражнений может быть значи

тельно снижен (на 15-20%), следовательно, уменьшается процент пере
тренированных спортсменов;

2) мультипиковая тренировочная схема позволяет и облегчает 
успешное участие во многих соревнованиях в течение сезона;

3) контроль может быть более эффективен из-за существенного 
сокращения количества физических качеств и двигательных навыков, 
уровень развития которых должен оцениваться в каждом мезоцикле;

4) диета и программа восстановления могут быть соответствую
щим образом изменены в согласии с преобладающим типом трениров
ки;

5) создаются более благоприятные условия для приобретения 
спортивной формы ко времени главного соревнования сезона.

Основываясь на концепции блоковой периодизации и используя 
практический опыт можно представить вариант подготовки, рассчитан
ный на 12 недель. Этап подготовки включает: три мезоцикловых блока 
высококонцентрированных нагрузок с недельными восстановительны
ми микроциклами. 4 недели представляют накопительный блок, 3 не
дели -  трансформирующий и 3 недели -  реализационный, заканчиваю
щийся сужением и выступлением на соревнованиях.

Таблица 1

Общая характеристика нагрузок и средств реализации
М езоцикловый блок Содержание
Накопительный 1. Выполнение большого объема упражнений с прогрессирующей ин

тенсивностью 50-70%.
2. Постепенное увеличение интенсивности базовых (собственно-сорев
новательных и специально-подготовительных) упражнений.
3. Выполнение большого количества специально-подготовительных 
упражнений для поддержания мышечных структур, связанных с сорев
новательными движениями.
4. Выполнение наименьшего эффективного объема соревновательных 
упражнений с постепенно увеличивающейся интенсивностью для под
держания техники.
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М езоцикловый блок Содержание
Трансформиру

ющий
1. Уровень общей подготовленности, достигнутый в накопительном 
цикле, преобразуется в более специализированный результат через вы
полнение специально-подготовительных упражнений.
2. Интенсификация нагрузки за счет увеличения количества тренировок 
в неделю, а также интенсификации основных специально-подготови
тельных и собственно-соревновательных упражнений 70-90%.
3. Выделение в микроцикле «ключевой тренировки».
4. Наивысший силовой потенциал генерируется во время преобразова
ния (трансформации).
5. Выбор «ключевого» упражнения повышает специфичность специаль
но-подготовительной фазы.
6. Постепенная интенсификация соревновательных упражнений с приори
тетом объемов нагрузки в специально-подготовительных упражнениях.
7. Намеренное накопление утомления за счет невозможности полного 
восстановления между тренировками.

Реализационный 1. Реализация силового потенциала посредством выполнения соревнова
тельных упражнений с близкой к максимальной и максимальной интен
сивности, позволяющей добиться высоких результатов.
2. Полное восстановление между тренировками.
3. Снижение объема/сужение.
4. Соревновательные упражнения.

В соответствии с этими правилами могут быть составлены про
граммы подготовки различной продолжительности. 

одна из таких программ представлена в табл. 2.
Таблица 2

12-недельная блоковая периодизация подготовки 
пауэрлифтеров (Джеймс Смит)

№
недели

Блок/акцент Содержание И ерархия нагрузок

1 Накопление Общеподготовительные
упражнения Любые упражнения, стимули

рующие многие группы мышц 
и улучшающие мощность био
логических систем организма. 
Соревновательные упражнения с 
минимально эффективными ве
сами (поддержание техники)

2 Накопление Общеподготовительные
упражнения

3 Накопление Общеподготовительные
упражнения

4 Накопление Общеподготовительные
упражнения

5 Снижение нагрузки Специально подготовитель
ные упражнения

Снижение нагрузки перед транс
формацией

6 Преобразование
(трансформация)

Специально подготовитель
ная работа

70-90% упражнений с высоким 
переносом;
Намеренное накопление уста
лости;
Без полного восстановления 
между тренировками

7 Преобразование
(трансформация)

Специально подготовитель
ная работа

8 Преобразование
(трансформация)

Специально подготовитель
ная работа

9 Снижение нагрузки Специальная работа Снижение нагрузки перед реа
лизацией
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№
недели

Блок/акцент Содержание И ерархия нагрузок

10 Реализация Специальная работа Приседания, жим лежа, становая 
тяга на выбор с весами, близки
ми к предельным, полное восста
новление между тренировками

11 Реализация Специальная работа

12 Реализация Специальная работа

13 Финальное сужение Специальная работа Предсоревновательное снижение 
нагрузки
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ИЗМЕНЕНИЕ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ У СТУДЕНТОВ 

ПОД ВОЗДЕЙСТВИЕМ ТЕПЛОВЫХ ФАКТОРОВ

Н. И. Литенков
(МГУ имени А. А. Кулешова, Могилев, Беларусь)

В статье изложены подходы по определению динамики работоспособности уча
щихся при разных тепловых процессах, оценка количества кислорода при физической 
работе с помощью специального оборудования.

Результаты сравнительных физиологических исследований пока
зывают, что нарастающая интенсивность теплового воздействия при 
трудовой и спортивной деятельности, то есть при комбинированном 
воздействии на организм тепловой и физической нагрузки, приводит к 
определенному напряжению гомеостатистических систем, обеспечива
ющих температурное постоянство и должный уровень работоспособ
ности, повышению физиологической стоимости физической нагрузки, 
прогрессивному снижению работоспособности. Основополагающим 
при этом является степень тренированности к теплу, скорость аккуму
ляции тепла в организме, функциональная недостаточность системы 
кровообращения, скорость нарастания степени утомления. В связи с
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