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развития, потому что любaя профессиональная деятельность, находится в прямой связи 

между возможностями личности и мышечной деятельностью в различных ее аспектах; 

– физическая нагрузка оказывает разностороннее влияние на психические функ-

ции, обеспечивая их активность и устойчивость; 

– недостаточная двигательная активность создает особые неестественные условия 

для жизнедеятельности человека, отрицательно воздействует на структуру и функции 

всех тканей организма человека; 

– физические упражнения, выполняемые под музыку блaготворно влияют на все 

системы и органы занимающихся; 

– создается положительный эмоциональный настрой и повышается интерес к занятиям. 

В дальнейшем плaнируется мониторинг физической подготовленности и функцио-

нальной работоспособности обучающихся. 
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В статье рассматривается специфика планирования тренировочных нагрузок в 

годичном цикле подготовки у девушек легкоатлеток, специализирующихся в прыжках в 

высоту. Эффективность планирования и распределения объемов тренировочных нагру-

зок в годичном цикле подготовки в прыжках в высоту определяет результативность 

этапов учебно-тренировочного процесса. Исследовались продолжительность мезоцик-

лов и количество макроциклов в зависимости от возраста и физической подготовлен-

ности юных легкоатлеток. 

Ключевые слова: тренировочные нагрузки, планирование, годичный цикл подго-

товки, прыгуньи в высоту, спортивная тренировка. 

 

Как показывают исследования последних лет среди важных аспектов совершен-

ствования подготовки спортсменов различных уровней определенная роль принадлежит 

поиску рациональных вариантов построения тренировочного процесса в циклах различ-

ной длительности, и в первую очередь в годичном, где как правило, отражены все основ-

ные структурные элементы тренировки. В специальной литературе достаточно подробно 

освещены вопросы периодизации спортивной подготовки, как в общетеоретическом 
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плане, так и применительно к специфике отдельных видов спорта [5]. Однако дальней-

шая детализация структуры отдельных периодов тренировки приводит к многообразию 

точек зрения по этому вопросу и в основном споры идут о продолжительности мезоцик-

лов, входящих в периоды учебно–тренировочного процесса. Отсутствие четких пред-

ставлений об их длительности затрудняет разработку проблем планирования. Резуль-

таты исследования уч еных свидетельствуют о том, что одним из наиболее эффективных 

вариантов структуры годичного цикла является тот, который включает в себя 13 мезо-

цикловв в годичной структуре [4]. 

Цель исследования – определить оптимальную структуру годичного цикла подго-

товки для прыгуний в высоту, качественные и количественные показатели планирования 

учебно–тренировочного процесса. 

Материалы и методы – исследования базировались на материалах изучения тех-

нологии спортивной тренировки ведущих прыгуний в высоту в течение многолетнего 

учебно–тренировочного процесса. 

Результаты и их обсуждение. В случае двухцикловой периодизации, а именно та-

кой вариант наиболее практикуем в настоящее время на различных квалификационных 

уровнях, первый мезоцикл годичной подготовки по своей направленности целесооб-

разно определять как втягивающий. Продолжительность данного мезоцикла чаще всего 

равна 2–3 неделям. Второй мезоцикл подготовительного периода является базовым или 

общеподготовительным, составляет 6 недель и преследует соответствующие цели. Затем 

следует мезоцикл, основной задачей которого является дальнейшее развитие функцио-

нальных возможностей организма спортсмена и совершенствование навыка реализации 

двигательного потенциала в структуре собственно–соревновательного упражнения. Его 

продолжительность равна 4 недели. Данный мезоцикл был классифицирован как специ-

ально–подготовительный. Таким образом, первый подготовительный период состоит из 

3 мезоциклов общей продолжительностью 12–13 недель.  

Первый полугодичный макроцикл заканчивается соревновательным периодом дли-

тельностью 4–6 недель. Он составляет четвертый мезоцикл с одноименным названием. В 

тренировке спортсменов высокой квалификации целесообразно выделить двухнедельный 

мезоцикл, характеризующийся остронаправленной подготовкой к соревнованиям, т.е. мезо-

цикл непосредственной предсоревновательной подготовки. В последнее время в связи с рез-

кой интенсификацией тренировочного процесса высококвалифицированных спортсменов 

возникла необходимость вычленить после зимних стартов (первый соревновательный пе-

риод) пятый мезоцикл восстановительного характера. В специальной литературе он имеет 

название восстановительный (или профилактический) и продолжается 1,5–2 недели. 

Во втором полугодичном макроцикле прослеживается то же чередование мезоцик-

лов по своей направленности, что и в первом макроцикле (осенне–зимний) период. Он 

начинается шестым мезоциклом (базовым – общеподготовительным) длительностью  

4–6 недель. Следующие 5–6 недель составляют седьмой специально–подготовительный 

мезоцикл. Основной соревновательный период начинается восьмым мезоциклом, зада-

чей котрого является развитие спортивной формы. Иногда целесообразно выделять двух-

недельный контрольно–подготовительный мезоцикл, а затем уже мезоцикл развития 

спортивной формы (4 недели), который должен завершаться отборочными соревновани-

ями. Следующий за ним девятый мезоцикл (непосредственной предсоревновательной 

подготовки) равен 4–6 неделям. Реализация высшего уровня готовности в главных стар-

тах сезона ориентирована на десятый мезоцикл длительностью 4 недели. Переходный 

период может включать в себя один или два мезоцикпа (11–12). Часто в этот период 

спортсмены участвуют в соревнованиях, однако их результаты, как правило, далеки от 

планируемых. Завершающим годичный цикл является тринадцатый мезоцикл с харак-

терной профилактической направленностью и продолжительностью 2–3 недели [3; 4]. 



Представленная выше унифицированная структура годичного цикла приемлема не 

только как основа для разработки программ круглогодичной тренировки прыгунов в вы-

соту, но и для спортсменов других скоростно–силовых видов легкой атлетики. В то же 

время она в полной мере пригодна лишь в отношении спортсменов высокой квалифика-

ции. Основными отличиями данной структуры от той, что используется в подготовке 

юных спортсменов, являются: не столь выраженная тенденция на участие в зимних стар-

тах и меньшая продолжительность соревновательных периодов; почти полное отсут-

ствие переходного периода в его классическом понимании после первого полугодичного 

макроцикла; меньшая длительность годичного цикла и большая доля времени, отводи-

мого на тренировку в подготовительных периодах. 

Все это дало основание ряду авторов утверждать, что в тренировке юных прыгунов 

на этапе начальной спортивной специализации более перспективно использование одно-

цикловой периодизации [2]. Современная практика спорта часто опровергает данную 

точку зрения. Это наиболее наглядно просматривается в динамике распределения ком-

понентов тренировочных нагрузок в структуре циклов различной величины. Исследова-

ние влияния на организм спортсменов различных соотношений компонентов трениро-

вочных нагрузок позволило В.М. Дьячкову [3] определить несколько видов их взаимо-

действия. Увеличение тренировочных нагрузок, по его мнению, происходит: 

– за счет увеличения объема тренировочной работы при сохранении прежнего 

уровня интенсивности; 

– за счет одновременного увеличения объема и интенсивности; 

– за счет повышения интенсивности при сохранении прежнего объема; 

– за счет значительного повышения интенсивности при некотором снижении объема. 

Снижение величины тренировочных нагрузок осуществляется: за счет значитель-

ного уменьшения объема при сохранении или незначительном повышении интенсивно-

сти; за счет одновременного уменьшения объема и интенсивности при периодическом 

применении серии кратковременных нагрузок высокой интенсивности. Матвеев Л.П. от-

мечает, что первые два варианта увеличения тренировочных нагрузок применяются в 

первые годы тренировки юных и в подготовительном периоде квалифицированных 

спортсменов. Остальные используются на разных этапах годичного цикла [5]. 

Подобная варьирующая взаимосвязь компонентов тренировочных воздействий и 

предопределила наличие в структуре годичного цикла определенных колебаний нагру-

зок, представляющих собой три группы волн. В зависимости от их длины они могут 

быть: малые – распределение внутри недели; средние – распределение по месяцам, эта-

пам (комплексы суммарных недельных тренировочных воздействий); большие – годовое 

распределение нагрузок. Распределение тренировочных нагрузок в микроцикле должно 

быть ориентировано на уровень подготовленности спортсмена и этап подготовки [1]. 

Чаще всего в подготовительном периоде значительная по объему работа планиру-

ется не более двух раз в неделю и имеет свою характерную направленность, которая ис-

ходит из задач, стоящих перед микроциклом. Интенсивность тренировочных нагрузок в 

данном случае невысока, либо незначительно снижается. В соревновательном периоде 

объемная работа применяется не чаще одного раза в две недели при возрастании интен-

сивности как отдельного упражнения, так и всего комплекса воздействий в целом. 

В практике подготовки прыгуний встречаются малые волны, состоящие из  

4–7 дней и включающие в себя фазы нагрузки и восстановления. Продолжительность 

каждой волны определяется суммой получения конкретных воздействий от однонаправ-

ленных тренировок. В связи с этим фаза восстановления варьирует от одного до двух 

дней. Сочетание 3–4 дневных микроциклов создает основу «двойной волны». В данном 

случае целесообразно возрастание тренировочных нагрузок в первые три дня, с последу-



ющим отдыхом за счет снижения воздействий. Вторая волна роста нагрузок длится сле-

дующие два дня. Последний день «двойной волны» – отдых. Объемная работа низкой 

интенсивности, как правило, планируется на третий и четвертый день, а нагрузка высо-

кой интенсивности – на первый [2]. 

По данным ряда авторов Ю. Верхошанского, Л. Матвеева в годичном цикле сред-

няя волна распределения нагрузок состоит из 4–11 микроциклов, ее длина находится в 

пределах 2–5 недель. Для юных прыгунов в подготовительном периоде программируется 

трехнедельный мезоцикл. В течение первых двух недель увеличивается, главным обра-

зом, объем при незначительном росте интенсивности, последний микроцикл имеет вос-

становительный характер. 

В соревновательном периоде длина волны составляет 1–2 недели с увеличением 

нагрузок в первой и спадом во второй. Сила воздействий тренировочных нагрузок на 

организм обеспечивается за счет резкой интенсификации применяемых средств. Вели-

чина и количество больших волн зависит от варианта построения тренировки в годичном 

макроцикле. В большинстве литературных источников рассматривается два основных 

варианта построения круглогодичной тренировки [4]. 

Одноцикловое планирование предполагает деление годичного цикла на три пери-

ода тренировки: подготовительный, соревновательный и переходный [3]. Второй вари-

ант – двухциклового планирования подразумевает под собой наличие осенне–зимнего и 

весенне–летнего макроцикла, каждый из которых состоит из подготовительного, сорев-

новательного периодов, а также одного или двух переходных [5]. 

Такой вариант способствует выходу на пик спортивной формы дважды в год с це-

лью показания высоких спортивных результатов, как в летних, так и в зимних стартах. В 

этом случае подготовка носит более целенаправленный характер. Считается, что подоб-

ное планирование используется только в подготовке высококвалифицированных спортс-

менов, однако часто практики не разделяют это мнение. При одноцикловом планирова-

нии подготовительный период делится на этапы: общеподготовительный и специально–

подготовительный. 

Рост нагрузок на первом этапе обеспечивается за счет параллельного увеличения 

объема и интенсивности. В то же время положительная динамика объемов превалирует 

над однонаправленными изменениями интенсивности. На втором этапе объем нагрузок 

достигает своего максимума к началу соревновательного периода. Интенсивность выхо-

дит на свой пик в самом соревновательном периоде. При кратковременном соревнова-

тельном периоде объем нагрузок постепенно снижается, затем стабилизируется при воз-

растании интенсивности воздействий. 

Длительный соревновательный период подразделяется на два этапа: предсоревно-

вательный и этап основных соревнований. Варьирование объемом и интенсивностью на 

первом этапе схоже с их изменениями, происходящими в кратковременном соревнова-

тельном периоде. Чередование снижения объема с повышением интенсивности нагрузок 

способствует нормальному протеканию процессов восстановления двигательных воз-

можностей и своевременного достижения максимума готовности в период главных стар-

тов. Сдвоенный макроцикл характеризуется распределением тренировочных нагрузок, 

схожим с принципиальной схемой варьирования их двухцикловом варианте планирова-

ния, однако в этом случае отсутствует четко выраженный переходный период после пер-

вого соревновательного [2]. 

Представленная выше форма организации тренировочных нагрузок в значительной 

мере согласуется с общепринятой концепцией Л.П. Матвеева [5], основанной на законо-

мерностях трехфазового развития спортивной формы. Однако, в опубликованных позже 

работах монографического характера данная концепция распределения тренировочных 



воздействий и сама периодизация спортивной тренировки, как теоретическая база разра-

ботки общей структуры годичного цикла, была подвергнута критике [4]. В результате 

выявился целый ряд противоречий во взглядах на построение тренировочного процесса 

в целом и отдельных его компонентов. Неоднородность мнений прослеживается в сле-

дующих рекомендациях: 

– волнообразное, вариативное, либо равномерное распределение тренировочных 

нагрузок; 

– разделение во времени объемных нагрузок физической (силовой) и технической 

подготовки либо форма их комплексного разрешения; 

– значительное изменение и чередование общей нагрузки и частных ее параметров 

в циклах различной длительности либо полное исключение «ударных» нагрузок.  

В научно-методической литературе неоднократно отмечалось, что вариативность в 

распределении тренировочных нагрузок, предусматривающая значительную перемен-

ность нагрузок, оказывается наиболее эффективной для роста спортивных результатов [3].  

Заключение. В результате данного исследования мы можем сделать вывод, что для 

достижения высоких результатов в прыжках в высоту у девушек легкоатлеток требуется 

решение ряда взаимосвязанных проблем по планированию тренировочных нагрузок. 

При планировании годичного цикла спортивной тренировки необходимо учитывать та-

кие факторы как: степень физической психологической и технической подготовленности 

у девушек прыгуний в высоту. Также в зависимости от подготовленности спортсменок 

необходимо уделить внимание продолжительности мезоциклов, количеству макроцик-

лов и распределению тренировочных нагрузок по различным мезоциклам в годичном 

цикле подготовки. Все это говорит о том, что к распределению физических нагрузок у 

женщин в процессе тренировки необходимо подходить вариативно, предусматривая зна-

чительную переменность нагрузок. 

Данное исследование не является исчерпывающим, но представляет собой первый 

шаг в исследовании теоретических и практических возможностей поиска наиболее эф-

фективной технологии планирования тренировочных нагрузок на этапах многолетней 

тренировки у девушек прыгуний в высоту. 
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