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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СТРУКТУРЫ ГОДИЧНОГО 
ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ БЕГУНОВ НА 400 М 
С БАРЬЕРАМИ

К о в а л ь к о в а  Е .П .

(Белорусский государственный университет физической культуры)

В статье рассмотрены различные подходы к 
построению годичного цикла подготовки спорт
смена. Представлена сравнительная характери
стика двух наиболее выраженных направлений 
периодизации спортивной тренировки. Описана 
разработанная модифицированная модель струк
туры планирования годичного цикла подготовки 
бегунов на 400 м с барьерами, основанная на при
менении средств развития специальной вынос
ливости барьериста.

Ключевые слова: годичный цикл подготовки, 
планирование, модифицированная модель.

IMPROVEMENT OF THE STRUCTURE OF AN AN
NUAL TRAINING CYCLE FOR 400 M HURDLERS

Different approaches to an athletels annual cycle 
of training development are discussed in the article. 
A comparative characteristic of the two the most pro
nounced directions in sports training periodization 
are presented. A modified model of the structure of an 
annual cycle planning for runners in 400 m hurdling, 
based on application of the means for special endur
ance development of a hurdler, is described.

Keywords: an annual training cycle, planning, a 
modified model.

Введение
Стремление тренеров и спортсменов к достиже

нию высоких спортивных результатов способствует 

формированию новых идей оптимизации трени

ровочного процесса, начиная с подбора средств и 

методов физической подготовки и заканчивая при

менением фармацевтических препаратов и психоло

гических тренингов. Одной из таких идей является 

совершенствование структуры круглогодичной тре

нировки спортсмена.

Построение годичного цикла представляет со

бой фундамент интегральной подготовки спорт

смена, включающего определенный состав мезо- и 

микроциклов, которые, в свою очередь, характери

зуются конкретными целями и задачами, соответ

ствующим набором средств и методов тренировки, 

динамикой объема и интенсивности физической на

грузки и т.д.

Первым, кто предложил планирование трени

ровочного процесса в годичном цикле на основании 

развития, сохранения и утраты спортивной формы 

был Л.П. Матвеев [1], который обосновал одно-,
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СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

двух- и трехцикловое построение круглогодичной 

подготовки. По мере увеличения количества сорев

нований в году, в которых спортсмен мог принимать 

участие, специалистами стали предлагаться вари

анты многоэтапных годичных циклов. Также необ

ходимо отметить, что в 1980-х годах появился аль- 

тернативн^1й подход к построению годичного цикла 

тренировки - блоковая система подготовки, осно

воположником которой считается Ю.В. Верхошан- 

ский [2, 3, 4]. Автор данной системы не раз показывал 

несоответствие традиционной модели периодизации 

спортивной тренировки требованиям современного 

спорта [3, 5]. В то же время имеется ряд публикаций, 

опровергающих состоятельность блоковой системы 

подготовки [6, 7, 8, 9]. Каждый из этих вариантов 

построения годичного цикла тренировки имеет свои 

преимущества и недостатки, поэтому выбор всегда 

остается за тренером и его учеником.

Нами была разработана модифицированная мо

дель структуры планирования годичного цикла под

готовки для бегунов на 400 м с барьерами с учетом 

требований, предъявляемых к данному виду легкой 

атлетики. Также было принято во внимание, что со

ревнования на данной барьерной дистанции прово

дятся только в весенне-летний период.

Таким образом была сформулирована цель ра 

боты —создание новой модели структуры построе

ния годичного цикла подготовки бегунов на 400 м с 

барьерами.

Для разработки данной модели использовались 

как основные параметры традиционного подхода 

планирования годичного цикла подготовки, так и 

особенности блоковой системы.

Традиционная модель периодизации спортив
ной тренировки. Данный подход планирования 

предполагает чередование в тренировочном про

цессе трех периодов: подготовительного, соревно

вательного и переходного, продолжительность ко

торых определяется фазами развития, сохранения и 

утраты спортивной формы [10, 11]. Чаще всего ис

пользуется вариант двухциклового годичного пла

нирования тренировки (таблица 1).

Таблица 1. -  Двухцикловое годичное планирование тренировки 
спортсмена

Циклы Осенне-зимний (1-й цикл)
Периоды Подготовительный Соревновательный
Этапы Общей

подготовки
Специально-под

готовительный
Зимний  ̂

соревновательный
Месяцы Х 1 XI XII 1 I 1 II
Циклы Весенне-летний (2-й цикл)

Периоды Подготовительный Соревнователь
ный

П
ер

ех
од

ны
йЭтапы

Общей
подготовки

Специально-
подгото

вительный

Раннии
сорев-
нова-
тель
ный

Основ
ных

соревно
ваний

Месяцы III IV V VI VII VIII IX

При планировании тренировочных нагрузок 

по периодам и этапам годичного цикла необходимо 

обеспечивать непрерывность тренировочного про

цесса, включающего систему учебно-тренировоч

ных занятий и восстановительных мероприятий, 

последовательное сочетание упражнений общего 

и специального характера, способствующих ком

плексному развитию физических способностей 

спортсмена, а также совершенствование техниче

ских и тактических навыков и умений, морально

волевых качеств.

В подготовительном периоде используется зна

чительный объем средств общей физической подго

товки по сравнению со специальной подготовкой, а 

по мере приближения к соревновательному сезону 

наблюдается изменение соотношения данных видов 

подготовки (объем средств специальной физиче

ской подготовки преобладает над объемом средств 

общей направленности). Во время переходного пе

риода обеспечивается полное восстановление орга

низма спортсмена после участия в соревнованиях и 

активный отдых за счет применения большого коли

чества общеподготовительных упражнений.

Традиционная модель периодизации спортив

ной тренировки характеризуется разнонаправлен

ным изменением объема и интенсивности трениро

вочной нагрузки. В начале подготовительного пери

ода постепенно повышается объем тренировочной 

нагрузки при незначительном росте интенсивности. 

Ближе к соревновательному периоду происходит 

обратная динамика. Схематически она представле

на на рисунке 1.

Блоковая система периодизации спортивной 
тренировки строится с учетом закономерностей 

долговременной адаптации организма к предъявля

емым нагрузкам, которая проходит через три фазы 

[2, 3]:

- фаза активации специфических гомеостати

ческих реакций (срочной адаптации), ей соответ

ствует блок активизации моторной функции нерв

но-мышечного аппарата средствами специальной 

физической подготовки, повышения аэробной мощ

ности организма и совершенствования основ спор

тивной техники на оптимальной скорости (мощно

сти) усилий (блок А);

- фаза активации неспецифического гомео

статического механизма адаптации и перехода к 

долговременной адаптации (с ярко выраженной 

стресс-реакцией) - блок повышения мощности (ем

кости) источников энергообеспечения специальной 

работоспособности и совершенствования техни

ческого мастерства спортсмена за счет возрастаю

щей интенсивности выполнения соревновательного 

упражнения (блок В);
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Рисунок 1. — Динамика объема и интенсивности нагрузки в годичном цикле подготовки (традиционная)

- фаза выраженного специфического морфо

функционального усовершенствования организма, 

стабилизирующего его на новом, более высоком 

уровне дееспособности и экономичности работы - 

блок предельного повышения энергетического по

тенциала организма и умения эффективно и эконо

мично его использовать в условиях тренировки и 

соревнований (блок С).

Блоки тренировочной нагрузки называются ме- 

зоцикловыми, продолжительность которых от 2 до 

6 недель. И в зависимости от количества соревнова

ний в году определяется количество блоков в годич

ном цикле подготовки (таблица 2).

Таблица 2. -  Блоковая система периодизации спортивной тренировки

Адапта
ционные

циклы
1-й цикл 2-й цикл

Блоки Блок А Блок В Блок С Блок А Блок В Блок С
Месяцы Х XI XII I II III IV V VI VII VIII

В блоке А  с помощью средств специальной 

физической подготовки используются концентри

рованные однонаправленные массированные на

грузки оптимальной интенсивности, что приводит 

к продолжительному нарушению гомеостаза. После 

снижения концентрации тренировочных нагрузок 

развивается суперкомпенсация затраченной энер

гии, что приводит к формированию долговременно

го отставленного тренировочного эффекта.

В блоке В на фоне проявления суперкомпен

сации (отставленного тренировочного эффекта) 

осуществляется интенсификация тренировочной 

нагрузки, которая способствует повышению уров

ня мощности (емкости) механизмов энергообеспе

чения.

На протяжении блока С спортсмен принимает 

участие в соревнованиях, а также во время трениро

вочных занятий выполняет упражнения, моделиру

ющие соревновательные условия.

На рисунке 2 представлена модель блоковой си

стемы периодизации с учетом динамики объема и 

интенсивности применяемой нагрузки.

Отличительные особенности между традици

онным и альтернативным подходами к периодиза

ции спортивной тренировки представлены в табли

це 3.

26 МИР СПОРТА № 2 (63) -  2016

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

IJH
H

M
S
S
d
o
p

grm
qlralB

m
osEIOdo。 

рш
хэгг-

эн
н
эоз

еа

р
ш

ч
ш

ш
ш

р
т

а
о

и

 

р
ш
н
эі
ра

^гш
чш

ш
зт

о

ТГГ
Е
Г
ао。

P
H

m
fm

р
ш

ч
ш

ш
ш

р
т

а
о
и

 

р
н

и
ж

-
и

о

(

&

§

「

^
d
!

E
Hа

1
3

о
Ш

Ч
Е

Ш
З
Н

3
1

ш
5

 ю
ч

д
о

гй
Ш
Т
П
И

Т
З

Ш

Эл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А
. К
ул
еш
ов
а



СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

, 一、、z
/

\ 、
/

/
/

!Чвв̂

Блок А Блок В Блок С

Объем тренировочной нагрузки ■ Интенсивность тренировочной нагрузки

Рисунок 2. — Динамика объема и интенсивности нагрузки в мезоцикловых блоках

Таблица 3. -  Сравнительная характеристика традиционной и блоко
вой периодизации спортивной тренировки

Основные
параметры

Традиционная модель 
периодизации

Блоковая модель 
периодизации

1. Структура 
макроцикла

Периоды и этапы от 
нескольких недель до 
нескольких месяцев

Мезоцикловые блоки от 
2 до 6 недель

2. Способ 
сочетания тре
нировочных 
нагрузок

Одновременное ком
плексное развитие 
физических способ
ностей

Последовательное раз
витие минимального 
количества качеств-ми
шеней

3. Вид на
грузки

Различные трениро
вочные нагрузки

Концентрированная 
массированная нагрузка

4. Динамика 
объема и ин
тенсивности 
нагрузки

Увеличение объема 
при невысокой интен
сивности, снижение 
объема при возраста
нии интенсивности

Увеличение интенсив
ности при неизменном 
объеме

5. Эффекты 
тренировки

Кумулятивный Отставленный

большее влияние на спортивный результат в барьер

ном беге на дистанции 400 м (таблица 3). Причем 

для развития специальной выносливости барьери

ста используется определенное соотношение глад

кого и барьерного бега.

Таблица 4. -  Модифицированная модель структуры планирования 
годичного цикла подготовки бегунов на 400 м с барьерами

В основе разработанной нами модели структу

ры построения годичного цикла подготовки бегунов 

на 400 м с барьерами использовался традиционный 

подход периодизации спортивной тренировки. Го

дичный цикл строится из двух полугодичных ци

клов (осенне-зимнего и весенне-летнего), которые, 

в свою очередь, состоят из мезоциклов.

Мезоциклы включают различного рода микро

циклы, в которых планируется комплексная (разно

направленная) подготовка спортсмена, и параллель

но проводится развитие специальной выносливости 

барьериста стандартизированными массированны

ми нагрузками, как качества, оказывающего наи

Цикл Осенне-зимний (1-й цикл)

Периоды Подготовительный Соревновательный

Этапы
Общей

подготов
ки

Специаль-
но-подго-
товитель-

ный

Зимний
соревновательный

Мезоциклы 1 2 3 4 5

Блоки раз
вития специ
альной вы
носливости

Блок А Блок В Блок С

Месяцы Х XI XII II

Цикл Весенне-летний (2-й цикл)
Периоды Подготовительный Соревновательный

П
ер

ех
од

ны
йЭтапы

Общей
подго
товки

Специ
ально-

подгото
витель-

ный

Ранний
соревно
ватель-

ный

Основных
соревнований

Мезоциклы 6 7 8 9 10 11 12

Блоки раз
вития специ
альной вы
носливости

Блок А Блок В Блок С

Месяцы II III IV V VI VII VIII IX
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Выводы
1. Традиционный подход периодизации спор

тивной тренировки является универсальным спо

собом построения круглогодичной подготовки 

спортсмена. Существующие на современном этапе 

развития теории и методики спортивной трениров

ки альтернативные варианты построения годичного 

цикла не получили широкого распространения и не 

имеют многочисленных ночных подтверждений, 

но являются предпосылкой для создания новых мо

делей периодизации спортивной тренировки.

2. Созданная нами модель структуры построе

ния годичного цикла подготовки бегунов на 400 м 

с барьерами позволяет совместить традиционное 

комплексное развитие физических качеств спорт

смена с доминирующим воздействием на развитие 

специальной выносливости барьериста, как каче

ства, оказывающего наибольшее влияние на спор

тивный результат в барьерном беге на дистанции 

400 м，используя идею блоковой модели.

3. Разработанная модель позволяет планиро

вать определенное соотношение гладкого и барьер

ного бега в специальной подготовке с учетом адап

тационных процессов, происходящих в организме 

спортсмена под влиянием стандартизированных 

массированных нагрузок. Эффективность разрабо

танной нами модели структуры построения годич

ного цикла тренировки бегунов на 400 м с барьера

ми будет апробирована в ходе формирующего педа

гогического эксперимента.
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