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На основе обширного теоретического и научного материала рассмотрены способы 

организации силовой подготовки в годичном цикле в различных видах спорта, анализом, 

сравнительными характеристиками.   
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Ways of organizing power training in a year cycle in various sports on the basis of extensive 

theoretical and scientific material have been discussed.  
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Проблемы периодизации или распределения, организации нагрузок различной 

направленности в спорте, различные периоды времени являются наиболее значимыми в 

теории спортивной тренировки, без их решения невозможно придать процессу тренировки 

целенаправленный характер, достигнуть состояния наивысшей готовности к 

соревновательной деятельности в заданный момент времени [1, 2].  

Значение рационального распределения средств и методов подготовки в различных 

периодах времени обусловлено тем обстоятельством, что применение тех или иных 

упражнений оказывает как срочное, так и отставленное (положительное, отрицательное, 

тонизирующее, угнетающее и др.) влияние (эффект) на состояние спортсмена. Вследствие 

этого изменение порядка применения тех или иных средств и методов подготовки может в 

значительной степени изменять конечный результат тренировки – состояние спортсмена к 

заданному моменту времени.  

Большое внимание отечественными и зарубежными исследователями уделяется к 

вопросам организации силовой подготовки – одного из важнейших разделов подготовки во 

многих видах спорта [3, 4]. Существует несколько способов распределения нагрузки (в том 

числе силовой) в годичном цикле подготовки спортсмена.  



Уже на раннем этапе, развития теории спортивной тренировки, был разработан и 

внедрён в практику тренировки спортсменов различных специализаций так называемый 

"волнообразный" способ распределения нагрузки (в том числе силовой) в годичном цикле 

подготовки [5]. В этом случае, нагрузка распределяется волнообразно в течение макроцикла, 

но её объём в течение одного месяца не превышает 13% от её годового объёма, в среднем в 

месяц составляет 9%, а минимум – 4% от годового объёма. Отличительной чертой такого 

распределения силовой нагрузки является также снижение объёма и повышение 

интенсивности нагрузки по мере приближения периода соревнований.  

Другой способ распределения нагрузок (в первую очередь, силовых) в годичном цикле 

– резкое колебание нагрузок по величине, направленности, интенсивности в отдельных 

тренировочных занятиях, недельных и месячных циклах тренировки [6]. Так, в соответствии с 

мнением А.Н. Воробьёва (1971), на высоких ступенях роста спортивного мастерства организм 

спортсмена адаптируется к нагрузкам, применявшимся долгое время, и для того, чтобы 

добиться эффекта тренировки, необходимы экстремальные, непривычные для него нагрузки. В 

то же время для восстановления после таких стрессовых нагрузок необходимо применение и 

малых нагрузок. Подчеркнём, что большая часть работ, результатами которых было 

обосновано скачкообразное изменение нагрузок в годичном цикле, выполнено на примере 

тяжелоатлетических упражнений, круг которых неширок (в сравнении с кругом средств 

силовой подготовки, применяемых в других видах спорта), и поэтому ярко выражена 

тенденция исчерпания адаптационных резервов организма.  

Отметим также построение годичного цикла по принципу "маятника" [7]. По мнению 

Д.А. Аросьева (1969), относительно высокая и низкая специализированность должны 

чередоваться равномерно, ритмично в циклах подготовки. Автор уверен, что достаточно 

четырёх таких колебаний направленности средств подготовки, а более пяти повторений не 

дают прироста результатов.  

Большое распространение в стране и признание за рубежом получило так называемое 

"блоковое" распределение силовой нагрузки в годичном цикле подготовки [4]. Особо 

отметим, что такое построение годичного цикла подготовки предполагает "блоковое" (или 

"концентрированное") распределение именно силовой нагрузки. Суть такого способа 

организации (программирования) силовой нагрузки в её концентрации в течение 2-2,5 

месяцев. Концентрированной, по определению автора, может считаться нагрузка, если её 

объём в месяце, в котором она сосредоточена, составляет 23-25% от годового объёма. При 

этом, как отмечает автор, может происходить значительное снижение уровня скоростно-

силовой подготовленности спортсмена и повышается вероятность травмирования. Однако 

затем, после снижения нагрузки силовой направленности, следует выраженное повышение 

уровня его скоростно-силовой подготовленности. В связи с этим в периоды концентрации 

нагрузки силовой направленности автор рекомендует уменьшать объём работы, 

направленной на совершенствование техники и быстроты, и наоборот: увеличивать его после 

достижения наивысшего уровня скоростно-силовой подготовленности. На наш взгляд, 

концепция концентрации силовой нагрузки в отдельные периоды времени удачно дополняет 

концепцию периодизации спортивной тренировки Л.П. Матвеева (1965) в области 

подготовки высококвалифицированных спортсменов.  

Так, несомненно, что долговременное применение ограниченного круга средств 

специальной силовой подготовки не может не приводить к исчерпанию адаптационных 

резервов организма спортсмена. Это требует повышения либо общего объёма средств 

специальной силовой подготовки (что часто уже невозможно вследствие приближения 

объёмов используемых в большом спорте средств силовой подготовки к границам 

человеческих возможностей), либо интенсивности средств силовой подготовки (что часто 

также уже невозможно), либо, как показано [4], – концентрации средств силовой подготовки 

в короткие периоды времени.  

Необходимо также рассмотреть основные варианты организации силовой нагрузки в 

периоды времени, меньшие, чем годичный макроцикл: в микроцикле и мезоцикле, а также в 



отдельном занятии.  

По поводу построения отдельного занятия, содержащего средства, направленные на 

развитие разных силовых способностей, варьирования силовой нагрузки в микроцикле, а 

также в мезоцикле существуют различные мнения, причём, как отмечает В.Н. Селуянов 

(1990, 1993), часто мнения учёных не совпадают с мнениями специалистов-практиков. 

Однако, резюмируя мнения широкого круга авторов, отметим, что наиболее 

распространённой является следующая последовательность применения упражнений 

силовой подготовки в занятии: сначала направленных на развитие собственно силовых, 

затем – скоростно-силовых способностей и затем – силовой выносливости [8].  

Применение средств силовой подготовки в микроцикле подчинено следующим 

принципам: 1) если развиваются собственно силовые или скоростно-силовые способности, 

то спортсмен должен успеть восстановиться от предшествующих нагрузок; одним из 

способов достичь этого является применение в последующих занятиях силовых упражнений 

на другие группы мышц; 2) большие объёмы упражнений для развития силовой 

выносливости могут оказывать угнетающее воздействие на собственно силовые и скоростно-

силовые способности, поэтому нагрузки такой направленности применяются в конце 

микроцикла [9].  

Отметим также, что применение средств силовой подготовки в мезоцикле 

регламентируется тем обстоятельством, что комплекс силовых упражнений одной 

направленности обеспечивает выраженный тренирующий эффект в течение 4-5 недель, после 

чего необходимо введение в тренировку других упражнений [10].  

В заключение следует отметить, что в практике современной подготовки спортсменов, 

несмотря на то, что уже длительное время обосновываются и апробируются другие, более 

эффективные способы организации силовой подготовки, до сих пор встречается так 

называемое равномерное "фоновое" распределение средств силовой подготовки. В макроцикле 

– применение круга средств без выраженных изменений их объёма и интенсивности в течение 

макроцикла [11]. И если в детском спорте на начальных этапах роста спортивного мастерства 

такое планирование силовой подготовки имеет логические основания в том смысле, что 

наиболее эффективные способы организации силовой подготовки планируется применять по 

мере роста квалификации спортсменов, то на более поздних этапах спортивного 

совершенствования такая организация силовой подготовки является в большинстве случаев 

следствием недостаточного развития её теории в данном виде спорта.  
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