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ПОСТРОЕНИЕ ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО  

ЭТАПА В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ ПОДГОТОВКИ  

ЮНЫХ СПОРТСМЕНОК 

 

И.И. Трофимович  

 
Представлен вариант построения осеннего общеподготовительного этапа 

подготовки девочек 12–13-летнего возраста, занимающихся скоростно-силовыми ви-

дами легкой атлетики. Показано, что в зависимости от используемых средств спор-

тивной тренировки и чередования объема нагрузки в конкретных микроциклах, проис-

ходит постепенное повышение уровня физической подготовленности в целом и скоро-

стных показателей в частности у спортсменок, участвовавших в исследовании.  
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Физическая подготовка юных лег-

коатлетов представляет собой весьма 

сложный и многогранный процесс, тре-

бующий от специалистов в данной об-

ласти определенных знаний, умений и 

навыков, необходимых, как для успешной 

реализации их в повседневной практике, 

так и для грамотного многолетнего пла-

нирования учебно-тренировочного про-

цесса. 

На начальных этапах многолетней 

подготовки развитию физических качеств 

у юных спортсменов отводится значи-

тельное количество времени. Не является 

исключением и этап начальной спортив-

ной специализации, на котором необходимо повышать уровень физиче-

ской подготовленности (за счет средств «многоборной» подготовки) и по-

степенно переходить к целенаправленной тренировке юных спортсменов в 

избранном виде легкой атлетики [1, 2]. 

Немаловажное значение при подготовке юных спортсменов играет 

и выбор организационных форм занятий легкой атлетикой. В настоящее 

время в Республике Беларусь к одной из наиболее массовой и распростра-
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ненной организационной форме подготовки спортивного резерва отно-

сятся учебно-тренировочные занятия в специализированных по спорту 

классах, которые имеют значительные отличительные особенности в своей 

организационной структуре [3]. 

Проведенный анализ и обобщение источников научной информа-

ции [4–7] свидетельствует о недостаточном количестве научно-методиче-

ских разработок, связанных с физической подготовкой спортивного ре-

зерва на этапе начальной спортивной специализации в условиях специали-

зированных по спорту классов (значительное количество современных 

научных работ связаны с подготовкой спортсменов более высокой квали-

фикации), вследствие чего у тренеров-преподавателей могут возникать 

некоторые сложности при планировании и организации учебно-трениро-

вочного процесса, что говорит об актуальности данного исследования.  

Цель исследования – разработать эффективный вариант по-

строения осеннего общеподготовительного этапа для подготовки девочек 

12–13-летнего возраста, занимающихся скоростно-силовыми видами лег-

кой атлетики (спринт) в условиях специализированного по спорту класса. 

В соответствии с целью необходимо было решить основную задачу 

исследования, направленную на определение эффективности разработан-

ного варианта построения осеннего общеподготовительного этапа. 

Методика и организация исследования. В процессе исследования 

применялись следующие методы: анализ научно-методической литера-

туры, педагогическое наблюдение и тестирование, обработка результатов 

проводилась при помощи методов математической статистики. 

Организация исследования. Временной промежуток исследования 

охватывал осенний общеподготовительный этап годичного цикла подго-

товки (сентябрь и октябрь 2021 г.). Годичный цикл подготовки предпола-

гал участие спортсменок в зимнем и летнем соревновательных сезонах, 

поэтому был подразделен на два общеподготовительных и специально-

подготовительных, а также на два соревновательных и восстановительных 

(переходных) этапа. План работы осеннего общеподготовительного этапа 

был непосредственно связан с подготовкой спортсменок к зимнему сорев-

новательному этапу. 

Объектом исследования являлась физическая подготовка юных 

спортсменок 12–13 лет (n=10 чел., из которых 3 чел. имеют III взрослый 

разряд; 4 чел. – 1-й юношеский и 3 чел. – 2-й юношеский разряд), зани-

мающихся в условиях специализированного по спорту класса (учебно-тре-

нировочная группа 2-го года обучения), дальнейшая подготовка которых 

планировалась с учетом ориентации в спринтерские виды легкой атлетики. 

Исходя из поставленной цели по улучшению скоростных показате-

лей у юных спортсменок, а также из текущего уровня их физической под-

готовленности, было осуществлено планирование тренировочных нагрузок 
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на осеннем общеподготовительном этапе подготовки с учетом программы 

«Бег на короткие дистанции» для специализированных учебно-спортивных 

учреждений и училищ олимпийского резерва [8] (табл. 1). 

 

Таблица 1 

Структура и содержание осеннего общеподготовительного этапа 

подготовки у юных спортсменок, участвовавших в исследовании 

 

№ 
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1 
Кол-во учебно-

тренировочных занятий 
3 4 8 4 8 4 2 2 35 

2 
Бег на 10–100 м, 

интенсивность 81–90 %, км 
– 0,2 0,3 0,2 0,3 – 0,2 0,1 1,3 

3 
Бег на 10–100 м, 

интенсивность 91–95 %, км 
– – – – – – 0,2 – 0,2 

4 
Бег на 100–400 м, 

интенсивность 81–90 %, км 
– – 0,4 0,2 0,5 0,3 0,2 – 1,6 

5 
Бег на 100–400 м, 

интенсивность 90–95 %, км 
– – – – – – 0,3 – 0,3 

6 
Упражнения 

с отягощением, т 
– – 0,2 0,1 0,3 0,2 0,2 – 1 

7 Беговые упражнения, км 0,2 0,4 0,8 0,4 0,9 0,4 0,3 0,1 3,5 

8 Прыжковые упражнения, км 0,1 0,3 0,7 0,2 0,8 0,3 0,1 0,2 2,7 

9 Кроссовый бег, км 2 3 6 2 7 3 2 – 25 

10 Спортивные игры, ч 3 4 3 5 3 4 – 2 24 

11 
Подвижные игры и 

игровые задания, ч 
1 3 2 4 1 2 – 1 14 

12 

Низкие старты 

и сопутствующие 

упражнения, раз 

– – 4 – 4 – 6 – 14 

 

Необходимо отметить, что достижение цели по улучшению уровня 

скоростных показателей у девочек предполагало использование такого 

варианта построения осеннего общеподготовительного этапа, при котором 

в содержание практически каждого микроцикла включались скоростно-

силовые задания в сочетании с заданиями силовой и скоростной направ-
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ленности. Однако при этом учитывалась и основная направленность дан-

ного периода, реализуемого на этапе начальной спортивной специализа-

ции, поэтому средства общей физической подготовки значительно преоб-

ладали над средствами специальной физической подготовки.  

В процессе осеннего общеподготовительного этапа подготовки, в 

соответствии с решаемыми задачами на каждом из 10 микроциклов (струк-

тура которых предполагала содержание некоторого количества дней с 

учебно-тренировочными занятиями, а также дней активного отдыха), 

постоянно происходило изменение объема тренировочной нагрузки (рису-

нок). 

 

 
 

Динамика объема физической нагрузки за исследуемый период 

 

Для выявления эффективности предложенного варианта построения 

осеннего общеподготовительного этапа подготовки в условиях специали-

зированного по спорту класса было проведено два тестирования. Первое 

тестирование проводись в начале исследования (вторая неделя сентября). 

Спортсменки выполняли стандартные контрольные задания (бег на 10 м 

змейкой, прыжок в длину с места, бег 5 мин, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, бег на 30, 60 и 200 м) методика выполнения которых изложена 

в специальной литературе [8]. 

Результаты исследования и их обсуждение. В результате выпол-

нения запланированной тренировочной работы в конце осеннего общепод-

готовительного этапа подготовки наблюдалось улучшение результатов во 

всех контрольных упражнениях у исследуемой группы спортсменок, зани-

мающихся в условиях специализированного по спорту класса (табл. 2). 

 

Втяг.  Ординар.  1-й         2-й          1-й           3-й         4-й          2-й       5-й   3-й 

                               баз.        баз.         вост.       баз.         баз.        вост.  
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Таблица 2 

Исследуемые показатели контрольных упражнений  

у юных спортсменок, участвовавших в эксперименте 

 

Упражнение 

Начало 

эксперимента 

Конец 

эксперимента 
Изменение 

результат м/с результат м/с величина % м/с 

Бег на 10 м 

змейкой, с 
2,96 3,38 2,90 3,45 0,06 2,07 0,07 

Прыжок в длину 

с места, см 
197,70 – 201,80 – 3,10 1,57 – 

Бег 5 мин, м 1100 3,67 1155 3,85 55 4,55 0,18 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа, раз 

24,20 – 25,80 – 1,60 6,61 – 

Бег на 30 м, с 4,96 6,04 4,87 6,16 0,09 1,85 0,12 

Бег на 60 м, с 9,34 6,42 9,24 6,49 0,10 1,08 0,07 

Бег на 200 м, с 32,63 6,13 32,44  6,16 0,19 0,59 0,03 

 

Тренировочная работа на осеннем общеподготовительном этапе 

отличалась содержанием значительного количества собственно силовых 

упражнений (данному аспекту уделялось внимание в конце практически 

каждого учебно-тренировочного занятия), подвижных и спортивных игр 

(в усложненных условиях) и кроссовой подготовки. Наибольшее улучше-

ние в процентных показателях наблюдается в упражнениях, характери-

зующих силовые показатели (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) и 

общую выносливость (пятиминутный бег). Так, результат в беге на 5 мин 

улучшился на 4,55 % (55 м), а в упражнении «Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа» – на 6,61 % (1,60 раза).  

Использование беговых упражнений, а также игровых заданий ско-

ростной направленности с постоянно меняющимися условиями способ-

ствовали улучшению координационных способностей у юных спортсме-

нок. Прирост результата в беге на 10 м змейкой составил 0,06 с (2,07 %), 

показатель скорости в данном упражнении улучшился с 3,38 до 3,45 м/с 

(0,07 м/с).  

Использование в тренировочной работе разнообразных прыжковых 

упражнений позволило улучшить результат в упражнении «Прыжок в 

длину с места» на 3,10 см (1,57 %).  

Важным условием разработанного варианта подготовки спортсме-

нок на осеннем общеподготовительном этапе выступала скоростная 

направленность тренировочной работы (так как дальнейшая ориентация 

спортсменок предполагалась в спринтерские виды легкой атлетики). 

Несмотря на небольшое количество специальной работы, развитие быст-
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роты происходило за счет выполнения ряда общих физических упражне-

ний, выполняемых с более высокой интенсивностью (игровые эстафеты, 

беговые упражнения, подвижные игры с заданиями скоростной направ-

ленности, длинные прыжковые упражнения, спортивные игры). Таким 

образом, результаты в контрольных упражнениях «Бег на 30 м», «Бег на 

60 м» и «Бег на 200 м» улучшились на 0,09 с (1,85 % и 0,12 м/с), 0,10 с 

(1,08 % и 0,07 м/с) и 0,19 с (0,59 % и 0,03 м/с) соответственно.  

Стоит отметить, что наименьший прирост результатов отмечен в 

упражнении «Бег на 200 м», так как развитие специальной выносливости 

все же предполагает включение в тренировочную работу значительного 

количества специальных средств подготовки (отрезки 100–400 м с интен-

сивностью выполнения 81–95 %). Недостаток данной работы планирова-

лось компенсировать на последующих этапах годичного цикла подготовки 

(специально-подготовительном и соревновательном) путем снижения 

количества игровых тренировок и тренировок, направленных на развитие 

общей выносливости (кроссовая подготовка) и их замещения на трениро-

вочную работу, направленную на развитие специальной физической под-

готовленности.  

Заключение. В результате проведенного исследования можно сде-

лать заключение о том, что используемый вариант построения осеннего 

общеподготовительного этапа позволяет улучшить уровень физической 

подготовленности у юных спортсменок, занимающихся в условиях спе-

циализированного по спорту класса, за счет определенной структуры и ис-

пользования значительного количества разнообразных средств спортивной 

подготовки на каждом из микроциклов (в 4-х упражнениях, отражающих 

уровень общей физической подготовки спортсменок, наблюдаются улуч-

шения во всех исследуемых показателях). Также попутно решались и за-

дачи по развитию быстроты у юных спортсменок за счет варьирования 

объема тренировочной работы и использования скоростно-силовых зада-

ний в сочетании с заданиями силовой и скоростной направленности 

(в большей степени в игровой форме), что привело к улучшению показате-

лей в таких упражнениях, как бег на 30, 60 и 200 м. 

Результаты, полученные в ходе исследования, могут использоваться 

при планировании и коррекции тренировочных нагрузок у юных спорт-

сменок, занимающихся скоростно-силовыми видами легкой атлетики в ус-

ловиях специализированных по спорту классов.  
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