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Аннотация. В данной статье освещается проблема тренировочного процесса в беговых видах лёгкой атлетики 

юных спортсменов на основе силовой и скоростной направленности. В авторской блочной технологии подготовки 
легкоатлетов представлено содержание микроциклов силовой и скоростной направленности формирующих мезо-
цикловых блоков. В микроциклах силового и скоростного характера основной части занятий при подготовке лег-
коатлетов бегунов на тренировочном этапе изложен объем, интенсивность, механизм энергообеспечения. При ис-
пользовании двухцикловой подготовки юных бегунов изменяется регулирование физической нагрузки (количество 
повторений одного и того же упражнения; изменение суммарного количества физических упражнений; варьирова-
ние величины внешних отягощений; продолжительность работы и отдыха; характер мышечного сокращения). Це-
лью исследования явилось определение эффективности тренировочного процесса на основе блочной технологии, 
включающей микроциклы различной направленности формирующего мезоциклового блока. Разработанные специ-
альные микроциклы с преимущественной направленностью в сочетании с микроциклами втягивающего и восста-
новительного характеров формирующих мезоцикловых блоков были апробированы в тренировочный процесс юных 
бегунов. 
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Введение 
Достижение спортивных результатов в легкой атле-

тике связано с целенаправленной физической подготов-
кой, где развитию мышечной силы и скорости уделя-
ется особое внимание. В настоящее время управление 
тренировочным процессом, связанным с повышением 
уровня силовых и скоростных качеств, имеет различные 
подходы. Специалисты считают целесообразным в си-
стеме подготовки юных легкоатлетов использование 
средств скоростно-силовой направленности [2]. 

Уровень спортивных результатов в легкой атлетике 
нуждается в постоянном совершенствовании подготовки 
бегунов. На тренировочном этапе подготовки необхо-
димо повысить уровень созданной базы начального 
этапа, обеспечить дальнейшее совершенствование функ-
циональных возможностей организма, развитие мышеч-
ной силы, повышение уровня быстроты движений. 
Важно учитывать контроль скорости, не проводить тре-
нировочную деятельность с предельной интенсивно-
стью, чтобы не нарушить развитие физических качеств 
в юном возрасте, учитывать последовательность приме-
нения нагрузок силовой и скоростной направленности, 
не нарушать принцип их постепенного возрастания, что 
обеспечит в дальнейшем рост спортивных результатов. 
Важно контролировать в тренировочном процессе коли-
чественные показатели объема тренировочных средств 
силового и скоростного направления [9].  

В юном возрасте легкоатлетов наблюдается развитие 
быстроты реакции, силовых показателей, что делает это 
время значимым для закладки основ успешной специа-
лизации в легкой атлетике. Исследования показывают, 
что недостаточное внимание к развитию силовых и ско-
ростных качеств в начале этапа тренировочного про-
цесса может привезти к ограничению спортивных до-
стижений [10]. 

Спортивные результаты в беговых видах легкой ат-
летики определяются уровнем развития скоростно-сило-
вой подготовленности. Тренировочный процесс выстра-
ивается с учетом соотношения общей и специальной фи-
зической подготовки на протяжении годичного цикла и 
его отдельных этапах [5].  

На занятиях беговыми видами прослеживается зави-
симость спортивного результата от скоростно-силовой 
подготовки [8,6].  

Ростом спортивных результатов является интенси-
фикация тренировочного процесса, что заставляет ис-
кать новые эффективные тренировочные средства. В ос-
нове подготовки бегунов лежит применение различных 
упражнений силового и скоростного характеров. Необ-
ходимо учитывать возрастной аспект и выбирать соот-
ветствующую методику для тренировочного этапа под-
готовки [1]. 

В юношеском возрасте необходимо знать особенности 
силовых качеств при занятиях легкой атлетикой. Мы-
шечная сила считается одной из важных для физиче-
ской деятельности качеств, которая развивается в усло-
виях различных видов, повторяемых регулярно, мы-
шечных нагрузок [4]. 

Уровень силы обеспечивается более совершенной 
нервно-мышечной регуляцией. Этот фактор действует в 
течение долгого времени, и определяет медленную по-
терю уровня проявления силы. Главное место в легкой 
атлетике отводится и развитию скоростных способно-
стей, поэтому необходимо совершенствовать систему 
подготовки юных легкоатлетов в этом направлении [3]. 

На тренировочном этапе юных легкоатлетов необхо-
димо уделять внимание соразмерному развитию двига-
тельных способностей, количественной и качественной 
нагрузке для дальнейшей эффективной соревнователь-
ной деятельности во взрослом спорте [7]. 

Задача исследования – определить эффективность 
применения в тренировочном процессе микроциклов си-
ловой и скоростной преимущественной направленности 
формирующего мезоциклового блока. 

Методы и организация исследования. На протяже-
нии всего педагогического эксперимента анализирова-
лась научно-методическая литература. Использовались 
статистические методы, метод анализа. Исследование 
состоялось на базе легкоатлетического манежа «Сибир-
ский нефтяник» в течение 2024-2025 года с юными лег-
коатлетами тренировочной группы второго года обуче-
ния в количестве 30 человек, имеющих спортивную ква-
лификацию 2-го,1-го разрядов. 

 
Результаты 

Конструирование занятий юных легкоатлетов трени-
ровочного этапа в нашей методике заключается в двух-
цикловой годичной подготовке. Процесс последователь-
ной смены трех (подготовительного, формирующего, ре-
ализационного) мезоцикловых блоков явился основой 
построения полугодового цикла, повторяющегося в те-
чение тренировочного года два раза. Применение в 
обоих формирующих мезоцикловых блоках специаль-
ных тренировочных занятий, используя нагрузки сило-
вой и скоростной направленности, и заключается экспе-
риментальная методика развития силовых и скорост-
ных качеств у юных легкоатлетов. 

В эксперименте реализованы пути блочной периоди-
зации: - периоды мезоцикловых блоков складывались 
исходя из продолжительности остаточных тренировоч-
ных эффектов, что составляло 1-2 месяца; - нагрузки 
силовой и скоростной направленности формирующих 
мезоцикловых блоков подлежали разграничению; - 
строго устанавливались восстановительные микро-
циклы. 

Аэробные способности, сохраняются в течение мно-
гих недель (около 5-ти недель) на достаточном уровне. 
В связи с этим в методике развития силовых и скорост-
ных качеств была определена длительность тренировоч-
ных занятий на силу формирующего мезоциклового 
блока. В результате остаточного тренировочного эф-
фекта на развитие аэробной выносливости, тренировоч-
ные занятия на силу формирующего мезоциклового 
блока проходили на фоне «достаточного» уровня разви-
тия выносливости в течение 5-ти недель. 

В связи с тем, что тренировочные занятия на разви-
тие силы (ее развитию в формирующем мезоцикловом 
блоке посвящено 3 недели) вызывают относительно дол-
гие остаточные явления (около 35-ти дней), была опре-
делена длительность микроциклов скоростной направ-
ленности (3 недели). 

В каждом тренировочном полугодии микроцикл 
силовой направленности формирующего мезоциклового 
блока всегда выходил на первый план (3 недели), 
способствовал развитию силы мышц применительно к 
избранному виду спорта, причем, нагрузка снижалась 
на двух последних тренировочных занятиях (табл. 1). 
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Таблица 1 – Микроциклы силовой направленности формирующих мезоцикловых блоков 

 

М
К

Ц
 

Д
н
и
 

М
К

Ц
 Содержание работы силового характера основной части тренировочного занятия /  

Интенсивность (механизм энергообеспечения) 

I полугодие II полугодие 

1 1 0,6 т 
Выполняется 2 серии по 6-7 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

0,8 т 
Выполняется 2 серии по 7-8 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

2 0,4 т 
Выполняется 2 серии по 4-5 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

0,6 т 
Выполняется 2 серии по 5-6 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

2 3 0,6 т 
Выполняется 2 серии по 6-7 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

0,8 т 
Выполняется 2 серии по 7-8 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин.  / 70-80% 

4 0,4 т 
Выполняется 2 серии по 4-5 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

0,6 т 
Выполняется 2 серии по 5-6 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин.  / 70-80% 

3 5 0,1 т 
Выполняется 2 серии по 2 упражнения с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

0,3 т 
Выполняется 2 серии по 5-6 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

6 0,1 т 
Выполняется 2 серии по 2 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

0,3 т 
Выполняется 2 серии по 5-6 упражнений с небольшим 
отягощением (3-5 кг) в быстром темпе. Продолжитель-
ность 30 сек. (10 повторений), отдых 30 сек., между 
сериями до 3 мин. / 70-80% 

 
Развивая силу при помощи анаэробных процессов, то 

есть без воздействия кислорода, использовался интер-
вальный метод, интенсивность в зоне максимальной и 
субмаксимальной мощности достигала высоких значе-
ний. 

Можно отметить незначительное повышение объема 
во втором полугодии, причем объем нагрузки снижался 
на двух последних тренировочных занятиях в каждом 
полугодии. По закону физиологии, чтобы тренировать 
гликолитические мышечные волокна, их надо вклю-

чить в работу. Отсюда вытекают требования к интенсив-
ности работы, она должна быть в районе 80% от макси-
мума. При такой нагрузке в работу включаются прак-
тически все двигательные единицы. 

После выполнения тренировочной работы в микро-
циклах силовой направленности формирующих мезо-
цикловых блоков в каждом полугодии предлагалась в 
течение трех недель работа скоростной направленности, 
которая выполнялась благодаря остаточным силовым 
эффектам (табл. 2). 

 
Таблица 2 – Микроциклы скоростной направленности формирующих мезоцикловых блоков 

 

М
К

Ц
 

Д
н
и
 

М
К

Ц
 Содержание работы скоростного характера основной части тренировочного занятия /  

Интенсивность (механизм энергообеспечения) 

I полугодие II полугодие 

1 1 0,12 км 
Бег 4х30м через 3 мин. / 90-100% 

0,15 км 
Бег 5х30м через 1,5 мин. / 90-100% 

2 0,12 км 
Бег 2х60м через 3 мин. / 90-100% 

0,18 км 
Бег 3х60м через 1,5 мин. / 90-100% 

2 3 0,18 км 
Бег 3х60м через 3 мин. / 90-100% 

0,24 км 
Бег 4х60м через 1,5 мин. / 90-100% 

4 0,20 км 
Бег 4х50м через 3 мин. / 90-100% 

0,25 км 
Бег 5х50м через 1,5 мин. / 90-100% 

3 5 0,12 км 
Бег 2х60м через 3 мин. / 90-100% 

0,18 км 
Бег 3х60м через 1,5 мин. / 90-100% 

 

Тренировочные занятия включали серийные отрезки 
от двух до пяти повторений с высокой скоростью по-
вторным методом, их продолжительность составляла 5-
12 секунд, каждая серия начиналась после полного вос-
становления. К основной беговой работе анаэробной 
направленности подключалась работа специальной си-
ловой подготовки. 

Можно отметить незначительное повышение объема 
скоростной работы во втором полугодии. Заканчивался 

формирующий мезоцикловой блок каждого из полуго-
дий работой скоростного характера, чтобы на фоне оста-
точных эффектов подойти к реализационному мезоцик-
ловому блоку (Issurin and Lustig, 2003). 

В тренировочный процесс формирующиих мезоцик-
ловых блоков каждого полугодия встраивался восстано-
вительный микроцикл. Для восстановительной трени-
ровочной нагрузки характерно аэробное энергообеспече-
ние и низкая интенсивность (ЧСС 100-120 уд./мин.; 
ЧСС 120-140 уд./мин.), Janssen, 2001,          (А. П. 
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Ландырь, Е. Е. Ачкасов, 2011). Используется перемен-
ный метод (О. С. Куприна, С. Ю. Махов, 2017). 

В результате проведенного нами исследования 
можно отметить повышение (от полугодия к полугодию) 
результатов в беговых видах легкой атлетике на трени-

ровочном этапе. Это связано с рациональной последова-
тельностью и продолжительностью применения нагру-
зок силовой и скоростной направленности в макроцик-
лах тренировочных занятий юных легкоатлетов в пред-
ставленной методике (табл. 3). 

 
Таблица 3 – Динамика показателей результатов юных легкоатлетов в течение тренировочного этапа подготовки 

 
Исследуемые качества Тесты 

(ед. измер.) 
 

Периоды исследования Темпы при-
роста I/II  

 
I полугодие 

(n=30) 
II полугодие 

(n=30) 

 

Скоростные  Бег 60 м, с 8,30±0,04 7,86±0,07 5,6* 

Общая выносливость Бег 3000 м, мин., с 13,46±0,12 13,21±0,16 2* 

Примечание: * - различия темпов прироста статистически достоверны при р<0,05 
 
Анализируя результаты скоростных качеств в беге 

на 60 метров отмечается статистически достоверное 
улучшение показателя с 8,30±0,04 секунд до 7,86±0,07 
секунд по окончании тренировочного года (темп приро-
ста составил 5,6%). 

По результатам бега на 3000 метров, характеризую-
щего общую выносливость, отмечается, что на трениро-
вочном этапе произошло достоверное улучшение пока-
зателей с 13,46,00±0,12 мин., с до 13.21,00±0,16 мин. 
(темп прироста составил 2%), что указывает на то, что 
развитие общей выносливости поддерживается в форми-
рующем мезоцикловом блоке. Результат обусловлен оп-
тимальным соотношением упражнений на развитие об-
щей и силовой выносливости, что указывает на эффек-
тивность опосредованного влияния экспериментальной 
методики на увеличение показателей общей выносливо-
сти в течение подготовительного этапа. 

Таким образом, подтверждается положительное вли-
яние методики развития скоростно-силовых качеств у 
юных легкоатлетов на тренировочных занятиях легкой 
атлетикой на основе применения нагрузок силовой и 
скоростной направленности. Постепенно увеличивая 

нагрузку и адаптацию организма при подготовке юно-
шей в беговых видах легкой атлетики, мы обеспечиваем 
эффективный способ организации тренировочного про-
цесса. 

 
Выводы 

Проведенный нами анализ результатов в беговых ви-
дах легкой атлетики указывает на эффективность раз-
работанной нами блочной технологии подготовки юных 
бегунов на тренировочном этапе, включающем микро-
циклы различной направленности формирующего мезо-
циклового блока. Такой подход будет способствовать це-
ленаправленному совершенствованию, что приведет к 
повышению результатов в беговых видах легкой атле-
тики на тренировочном этапе подготовки. 
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Abstract. This article addresses the issue of training young athletes in running events based on strength and speed. 

The author's block-based training technology for track and field athletes presents the content of strength- and speed-
focused microcycles within the formative mesocycle blocks. In the microcycles of strength and speed character of the 
main part of the training sessions for track and field athletes at the training stage, the volume, intensity, and energy 
supply mechanism are described. When using two-cycle training for young runners, the regulation of physical load 
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changes (the number of repetitions of the same exercise; changing the total number of physical exercises; varying the 
size of external weights; the duration of work and rest; the nature of muscle contraction). 

The aim of the study was to determine the effectiveness of the training process based on block technology, including 
microcycles of various directions of the formative mesocycle block. The developed special microcycles with a predomi-
nant focus in combination with microcycles of the drawing-in and restorative nature of the formative mesocycle blocks 
were tested in the training process of young runners. 

Keywords: young runners, forming mesocycle block, primary focus, strength, speed, athletics. 
Cite as: A Training Process Based on Strength and Speed Focus for Young Track and Field Athletes / O. G. Koval-
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