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РАЗЛИЧИЯ СТРУКТУРЫ И СОДЕРЖАНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК  
В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ У БЕГУНИЙ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 
РАЗЛИЧНЫХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП 
 
В статье представлены результаты анализа структуры и содержания средств подготовки у 
бегуний на средние дистанции в рамках соревновательного периода. Установлено, что у спортс-
менок 14-15 лет распределение основных средств подготовки носит волнообразный характер, без 
целенаправленной подготовки к отдельным стартам. В группе 16-17 лет нагрузка также распре-
деляется волнообразно, однако осуществляется «подводка» к основным стартам сезона, при 
этом спортсменки данной группы выполняют больший объем средств подготовки. 
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DIFFERENCES IN THE STRUCTURE AND CONTENT OF TRAINING LOADS  
IN THE COMPETITIVE PERIOD FOR MIDDLE-DISTANCE RUNNERS  
OF DIFFERENT AGE GROUPS 
 
The article presents the results of an analysis of the structure and content of training tools for middle-
distance runners during the competitive period. It was found that among athletes aged 14-15, the distri-
bution of basic training facilities is undulating, without purposeful preparation for individual starts. In 
the 16-17-year-old group, the load is also distributed in waves, but the main starts of the season are be-
ing "adjusted", while the athletes of this group perform a larger amount of training. 
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В легкоатлетических видах с преимуще-
ственным проявлением выносливости, к ко-
торым относится и бег на средние дистанции 
вопросы построения эффективного трениро-
вочного процесса длительное время являются 
предметом дискуссий [7, 8, 9]. Анализ науч-
но-методической литературы показывает, что 
структура и объем реализуемых в процессе 
подготовки тренировочных средств относят-
ся к числу важнейших факторов результа-
тивности тренировочного процесса [1, 4, 5],  

При этом в литературе достаточно публи-
каций, указывающих на проблему форсиро-
ванной подготовки, где одной из причин обо-
значается выполнение юными спортсменами 
чрезмерных объемов основных средств, 
плотный график соревнований и организация 
специальной подготовки к ним. 

В связи с этим нами была предпринята 
попытка анализа структуры, объемов и дина-
мики средств подготовки у юных бегуний 
(14-17 лет) на средние дистанции в рамках 
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соревновательного периода. Логика выбора 
соревновательного периода для анализа 
определялась тем положением, что именно 
здесь возможна концентрация специфиче-
ских, высокоинтенсивных упражнений, а ди-
намика их распределение может отражать 
целенаправленную подготовку к соревнова-
ниям. 

В исследовании приняли участие юные 
спортсменки, специализирующиеся в беге на 
средние дистанции (800 м) в возрасте от 14 
до 17 лет. Они были разбиты на две группы: 
младшая группа (14-15 лет) в количестве 8 
спортсменок и старшая группа (16-17 лет) в 
количестве 7 спортсменок. Уровень квали-
фикации от II взрослого разряда до КМС. 
Анализировался период тренировок соревно-
вательного мезоцикла (январь-февраль 2025 
года).  

В таблице представлена динамика изме-
нения объемов основных средств подготовки 
у спортсменок в рамках соревновательного 
мезоцикла (Таблица). 

В январе группа бегуний 14-15 лет выпол-
нила, в среднем меньше тренировочных за-
нятий, чем группа бегуний 16-17 лет. Вместе 
с этим объемы выполненной работы суще-
ственно ниже. Так объем кроссового бега у 
спортсменок 14-15 лет составлял только 
лишь 40,5% от объема кроссового бега у 
спортсменок 16-17 лет. В части выполнения 
бега в различных режимах юные спортсмен-
ки выполняли 65% объема старшей группы. 
При этом общий объем бега у юных спортс-
менок составлял только 43% от общего бего-
вого объема бегуний 16-17 лет. В обеих 
группах девушки принимали участие в двух 
стартах. следует отметить, что спортсменки 
младшей группы по большей части выступа-

ли в смежных соревновательных дистанциях 
от 60 до 600 метров. Только у одной спортс-
менки были старты на основных дистанциях 
(400, 800 м). 

У спортсменок старшей возрастной груп-
пы также отмечено участие в двух стартах, 
при этом все девушки, участвующие в иссле-
довании, выступали на своих основных ди-
станциях (400, 800 м). 

При анализе тренировочных объемов за 
февраль выявлено значительное изменение 
соотношения объемов между группами. 

Так в группе спортсменок 14-15 лет объем 
кроссового бега составлял 145,1% от объема 
данного средства у старшей группы за этот 
период. Количество тренировочных объемов 
беговых средств, выполняемых в различных 
режимах, также значительно изменилось. Де-
вушки младшей группы за февраль выполни-
ли 141,3% от объема средств старшей группы 
за аналогичный период. Общий объем в 
младшей группе за февраль возрос до 
179738,5±1668,5 метров, в то время как у 
старшей группы данный показатель был за-
фиксирован на уровне 119800,8±2019,3 мет-
ров. Таким образом спортсменки 14-15 лет 
выполнили 150% от объема беговых средств 
за февраль старшей группы. 

Количество стартов в младшей группе со-
хранилось на уровне января и составило два 
старта за месяц, в то время как у спортсменов 
16-17 лет данный показатель возрос до 6. 

При этом примечательным, на наш взгляд, 
является тот факт, что в группе спортсменок 
14-15 лет зафиксирован объем средств с 
внешним отягощением в объеме 3780,7± 
237,5 кг, в то время как в старшей группе не 
было проведено ни одной тренировки с ис-
пользованием внешнего отягощения. 

 
Таблица – Изменения объемов основных средств подготовки бегуний на средние дистанции раз-
личного возраста в зимнем соревновательном периоде 
 

Группы средств 
подготовки 

январь февраль 
14-15 лет 

X± σ 
(n=8) 

16-17 лет 
X± σ 
(n=7) 

14-15 лет 
X± σ 
(n=8) 

16-17 лет 
X± σ 
(n=7) 

Количество тренировок 15,5±1,2 39,4±1,6 22,3±1,3 21,5±2,3 

Кроссовый бег, м 
97540,5± 

1883,1 
241357,5± 

2011,4 
145060,9± 

2159,4 
100762,4± 

2256,2 

Бег в различных режимах, м 
18850,8± 

954,9 
29152,8± 

700,4 
20994,4± 

1615,4 
14860,1± 

352,2 

Общий объем беговой работы, м 
120100,4± 

1616,9 
278660,6±16

82,1 
179738,5± 

1668,5 
119800,8± 

2019,3 

Упражнения с отягощениями, кг 
- - 3780,7± 

237,5 
- 

Количество стартов 2 2 2 6 
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Анализ только количественных показате-

лей выполненной спортсменками нагрузки 
может натолкнуть на мысль, что младшая 
группа значительно превышает объемы 
средств спортсменок более подготовленных, 
а значит возможно появление форсированной 
подготовки, что, согласно данным большин-
ства исследователей, является негативным 
фактором в подготовки юных спортсменов 
[3,6,9]. 

Исходя из этого положения нами была 
предпринята попытка анализа динамики рас-
пределения основных средств подготовки в 
рамках каждого месяца, что может позволить 
объяснить значительное изменение соотно-
шения объемов основных средств подготовки 
между группами. 

Анализ динамики основных средств под-
готовки у юных спортсменок 14-15 лет пока-
зал волнообразный характер их распределе-
ния, без существенных признаков «подвод-
ки» к соревнованиям (рисунок 1). 

Можно отметить, что кроссовый бег на 
пульсе до 150 уд/мин являлся в этот период 
преобладающим средством тренировки. Бег в 
различных режимах включал в себя преиму-
щественно скоростной бег на отрезках до 500 
метров. Снижение объема беговой нагрузки в 
период соревнований объясняется только 
лишь участием девушек в соревнованиях без 
выполнения дополнительной тренировочной 
работы. Тот факт, что следующее трениро-
вочное занятие, идущее за соревнованиями, 
характеризуется значительным объемом так-
же может указывать на то, что участие в со-
ревнованиях осуществлялось на общем вы-
соком фоне тренировочной нагрузки. 

Анализ характера распределения основ-
ных средств подготовки у спортсменок 16-17 
лет выявил схожую структуру, однако перед 
участием в соревнованиях у спортсменок 
наблюдается период подводки к ним, харак-
теризующийся заблаговременных снижение 
тренировочной нагрузки (рисунок 2). 

 
Рисунок 1. – Динамика распределения основных средств подготовки на соревновательном этапе  

у бегуний 14-15 лет на средние дистанции (январь) 
 

 
Рисунок 2. – Динамика распределения основных средств подготовки на соревновательном этапе 

 у бегуний 16-17 лет на средние дистанции (январь) 



ISSN 2078-5445 ЗДОРОВЬЕ ДЛЯ ВСЕХ. 2025. № 1 
 

75 
 

 
При этом следует отметить, что доля 

средств бега в различных режимах выполня-
лась спортсменками более точечно, хоть и в 
большем, чем у девушек 14-15 лет объеме и с 
более высокой интенсивностью, что также 
может указывать на целенаправленную под-
готовку к конкретным соревнованиям.  

В феврале в обеих группах количество 
тренировочных занятий было практически 
одинаково, однако девушки 14-15 лет выпол-
нили на 150% больше беговой нагрузки чем 
спортсменки 16-17 лет.  

Анализ динамики распределения основ-
ных средств подготовки у девушек 14-15 лет 
не выявил существенных различий по срав-
нению с данными января. Нагрузка также 
носила волнообразный характер распределе-
ния, участие в соревнованиях осуществля-
лось без явной «подводки» к ним, а в струк-
туре бега в различных режимах, после по-
следних соревнований значительно возросло 
количество тренировочных занятий, где бе-
говые отрезки достигали 5-6 км. Количество 
соревнований не изменилось по сравнению с 
январем и также составило 2 старта. Следует 
отметить, что преимущественно девушки 
стартовали в смежных дистанциях (рисунок 
3). 

У девушек 16-17 лет количество стартов 
возросло до 6, а характер распределения 
нагрузок свидетельствует о целенаправлен-
ной «подводке» к наиболее значимым сорев-
нования. 

Так, перед первым стартом февраля у де-
вушек фиксируется поэтапное снижение до-
ли кроссового бега и включение бега в раз-
личных режимах. Далее фиксируется 
наибольший общий объем беговой подготов-
ки, который постепенно, сохраняя принцип 
волнообразности снижается к следующим 
стартам. Схожая динамика наблюдается и 
при «подводке» к заключительным стартам 
соревновательного периода, после которого у 
спортсменок начинается отдых без выполне-
ния любых видов нагрузок.  

Также следует отметить, что беговые 
средства, выполняемые в различных режи-
мах, включались в тренировочный процесс 
точечно, вероятно с целью подготовки к кон-
кретным стартам (рисунок 4). 

Отмечается также, что на фоне снижения 
общего объема средств данной направленно-
сти интенсивность их выполнения оставалась 
максимальной. 

Таким образом, можно констатировать, 
что у старшей группы в соревновательный 
период наблюдается целенаправленная под-
готовка к стартам, при этом подготовка в ян-
варе носит предсоревновательный характер. 

У спортсменок младшей группы выделить 
полноценный соревновательный период, по 
нашему мнению, не представляется возмож-
ным. Вместе с этим полагаем, что значитель-
ные объемы, выполняемые спортсменками 
14-15 лет в период февраля, однозначно оце-
нивать как высокие или чрезмерные не стоит. 

 
 

 
Рисунок 3. – Динамика распределения основных средств подготовки на соревновательном этапе  

у бегуний 14-15 лет на средние дистанции (февраль) 
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Рисунок 4. – Динамика распределения основных средств подготовки на соревновательном этапе  

у бегуний 16-17 лет на средние дистанции (февраль) 
 
 

Так как спортивная тренировка должна 
строится таким образом, чтобы формировать 
тот уровень и характер функциональных пе-
рестроек, которые будут соответствовать ха-
рактеру соревновательной деятельности, од-
нако это надо делать так, чтобы исключить 
возможность форсирования результативно-
сти в многолетнем аспекте. В этом ключе 
оценка только лишь показателей объемов 
выполненной нагрузки не является достаточ-
ным аргументом для определения форсиро-
ванной подготовки, так как важен учет дру-
гих компонентов тренировочного процесса. 
В частности, оценка уровня технической 
подготовленности и реализационной эффек-
тивности могут служить маркером «усвое-
ния» тренировочной нагрузки на различных 
этапах годичного цикла [1-3]. 
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