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В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ В ИГРОВЫХ ВИДАХ СПОРТА 

 
Проблемой исследования является научное обоснование структуры тренировочного про-

цесса квалифицированных команд в игровых видах спорта в условиях расширения соревно-
вательной практики. Приведены результаты исследования по уточнению направленности 
тренировочных нагрузок и последовательности использования микроциклов различного типа 
в соревновательном периоде подготовки для разработки структуры и содержания трениро-
вочного квалифицированных игровых команд. 
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The problem of this study is a scientific rationale for the structure of the training process of the 

qualified teams in team sports in terms of expansion of competitive practices. The results of the 
study to refine the focus of training loads and consistent use of various types of micro cycles in the 
competitive period of preparation for the development of the structure and content of the training of 
qualified gaming teams. 

 

Keywords: microcycle, mesocycle, performance, speed-strength abilities, general and special 
endurance 

 

В современных спортивных играх дли-
тельность соревновательного периода в го-
дичном цикле подготовки составляет при-
мерно 8-9 месяцев [1, 4]. В ходе кратковре-
менного подготовительного периода (2-2,5 
месяца) сложно сформировать состояние 
полной готовности спортсменов к соревнова-
ниям [2, 7]. При этом в длительном соревно-
вательном периоде проблематично удержать 
приобретенное физическое и психологиче-
ское состояние, поэтому в тренировочном 
процессе неизбежно приходится решать зада-
чи поддержания и совершенствования уровня 
всех видов подготовленности [4, 5, 6]. 

Цель исследования – уточнение направ-
ленности тренировочных нагрузок и после-
довательности использования микроциклов 
различного типа в соревновательном перио-
де подготовки для разработки структуры и 
содержания тренировочного квалифициро-
ванных игровых команд. 

Методы и организация исследования. 
Для решения задач исследования были ис-
пользованы: педагогические наблюдения, 
педагогическое тестирование, педагогиче-
ский эксперимент, методы медико-
биологического контроля, методы матема-
тической статистики. Исследования прово-
дились поэтапно в 2008-2014 гг. Предвари-
тельно выполнены педагогические наблю-
дения тренировочной и соревновательной 
деятельности команд высшей лиги, супер-
лиги в гандболе, баскетболе, молодежной 
хоккейной лиги, в ходе которых изучались 
особенности тренировочного процесса в со-
ревновательном периоде подготовки ганд-
больных, хоккейных и баскетбольных ко-
манд. Разрабатывалась экспериментальная 
структура тренировочного процесса в со-
ревновательном периоде подготовки ганд-
больной команды «Скиф» и проводилась 
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проверка ее эффективности в сравнитель-
ном педагогическом эксперименте. 

Результаты исследования. Структура 
тренировочного процесса в соревнователь-
ном периоде подготовки квалифицирован-
ных команд определяется, во-первых, зако-
номерностями становления состояния спор-
тивной формы и, во-вторых, календарем со-
ревнований [9, 11, 12, 13]. Соревнователь-
ный период в целом имеет протяженность 
28-29 недель, представлен предварительным 
и финальным этапами чемпионата России. 

Тренировочный процесс возможен в ос-
новном в промежутках между играми или ту-
рами, продолжительность которых сущест-
венно различается - от 5-6 дней  при разъезд-
ной системе организации чемпионата РФ до 
21-53 дней при туровой организации чемпио-
ната в отдельных игровых видах спорта. Как 
правило, в предварительных этапах чемпио-
ната перерывы между играми были мини-
мальными, а в туровой организации – значи-
тельно более длительными, что позволяло 
решать задачи тренировки по подготовке ко-
манды к соревновательным турам. 

При наблюдении за тренировочным про-
цессом в различных игровых видах сложно 
было выделить типовую структуру построе-
ния тренировочного процесса. Тренер каж-
дой команды избирает свое решение, кото-
рое объясняется выстраиванием определен-
ной логики процесса. В целом в трениро-
вочном процессе можно выделить несколь-
ко соревновательных мезоциклов, состоя-
щих из микроциклов различного типа. Об-
щим являлось то, что за каждым официаль-
ным матчем или туром следовали  восста-
новительные 1-2 дня или полный микро-
цикл. Типовые микроциклы,  даже при ус-
ловии отнесения к одной классификацион-
ной группе, не идентичны. Между тем, вы-
деляется восстановительный, ординарный, 
контрольно-подготовительный, предсорев-
новательный МКЦ. Ударный МКЦ исполь-
зуется редко, в основном в промежутках 
между турами, превышающими 3 недели. 

Тренировочный процесс в предваритель-
ном этапе чемпионата имеет выраженную 
направленность на поддержание уровня 
развития специальных физических качеств, 
позволяющих реализовывать соревнова-

тельные действия в режиме нагрузок сме-
шанного характера [6, 10]. В меньшей сте-
пени нагрузки способствуют поддержанию 
и совершенствованию скоростных способ-
ностей. Суммарный объем анаэробных гли-
колитических нагрузок не превышает 10%. 
Известно, что они являются значимым фак-
тором в формировании функциональных 
возможностей кардиореспираторной систе-
мы [2]. Обращает на себя внимание ограни-
ченный объем аэробной нагрузки даже в 
восстановительных МКЦ. Сходная картина 
наблюдается в промежутке между этапами и 
в финальном этапе чемпионата. 

В проведенном нами исследовании при 
решении задачи разработки эксперимен-
тальной структуры тренировочного процес-
са в соревновательном периоде подготовки 
мужской гандбольной команды мы исходи-
ли из понимания, что тренировочные воз-
действия оказывают влияние прежде всего 
на функциональное состояние организма 
спортсменов. Поэтому наш подход основан 
на формировании физических качеств и 
функциональных возможностей, поддержа-
нии уровня их развития в ходе длительного 
соревновательного периода. Вместе с тем 
можно вторично решать вопрос о развитии 
сторон подготовленности игроков. Нами 
предложен вариант распределения микро-
блоков, как в ходе этапов, так и в проме-
жутках между турами предварительного и 
финального этапов чемпионата России 
(табл. 4, 5). Также проведена эксперимен-
тальная проверка эффективности предло-
женной конструкции тренировочного про-
цесса в подготовке команды «Скиф» (Ом-
ская область). 

При разработке структуры тренировочного 
процесса мы учитывали то, что интервал ме-
жду играми в предварительной части сорев-
новательными турами (две-четыре недели) не 
позволяет провести эффективную работу для  
достижения многих разрозненных целей. По-
этому было принято решение реализовать 
концентрированное воздействие высокоин-
тенсивными тренировочными нагрузками в 
микроблоках нагрузочных и ударных, подби-
рая каждый раз их протяженность по времени 
в соответствии с величиной временного про-
межутка между турами.  
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Мы определили тренировочные приори-
теты, исходя из задач соответствующего 
момента, сгруппировали последователь-
ность микроблоков при следующих услови-
ях реализации: 

-высокая концентрация специализиро-
ванных тренировочных нагрузок в рамках 
микроблоков; 

- разделение микроблоков по трениро-
вочной направленности; 

- определение ключевых тренировок; 
- определение места восстановительных 

«окон» и микроблоков. 
При выстраивании последовательности 

микроблоков мы также принимали во вни-

мание эффект, возникающий после трени-
ровочных воздействий определенной на-
правленности, возможную продолжитель-
ность остаточного эффекта использованного 
комплекса нагрузок [5, 6]. 

Далее в ходе исследования нами была 
разработана экспериментальная микро-
структура тренировочного процесса в со-
ревновательном периоде (таблицы 1, 2). 
Промежуток между 1 и 2, 2 и 3 турами со-
ставлял 21-25 дней. Мы построили схему 
процесса в соответствии со следующей 
стратегией: реализация – восстановление - 
преобразование – накопление – реализация. 

 

 

Таблица 1 – Структура тренировочного процесса квалифицированных гандболистов в 
предварительном этапе чемпионата РФ 

Месяц Микроблоки Количество дней Направленность нагрузок 
Нагрузочный  3 (1) Аэр-Анаэр.вын. 
Предсоревновательный  3; 3 Ан/Алакт. Скор. 
Соревновательный тур   
Восстановительный  3 Аэр., Аэр-Анаэр (до 140 уд/мин) 
Нагрузочный 3;3 (1) Аэр./Силовая; Аэр-Анаэр Скор-сил. 
Нагрузочный 4(1) Аэр-Анаэр.вын. 

сентябрь 

Ударный 4(1) Анаэр.Гликол. Скор-сил. 
Предсоревновательный 4 Ан/Алакт. Скор.+Коорд. 
Соревновательный тур   
Восстановительный 3 Аэр., Аэр-Анаэр (до 140 уд/мин.) 
Нагрузочный 3;3(1) Аэр./Силовая; Аэр-Анаэр выносл.. 
Нагрузочный  3(1) Аэр-Анаэр Скор-сил. 

октябрь 

Ударный 3;3 (1) Анаэр.Гликол. Скор-сил.  
Аэр-Анаэр. Координац. 

Предсоревновательный 3(1) Анаэр-Алакт. Скор.+Координация 
Соревновательный тур   
Восстановительный 4(1) Аэр., Аэр-Анаэр (до 140 уд/мин. 
Нагрузочный 3;3(1) Аэр-Анаэр.вын. Аэр-Анаэр Скор-сил. 

ноябрь 

Поддерживающий 4(1) Аэр-Анаэр. Тех-Такт. 
Предсоревновательный 4;3(1) Анаэр-Алакт. Скор.+Координация декабрь Соревновательный тур   

 

Один пик подготовленности должен был 
приходиться на второй тур соревнований, а 
второй, наиболее значимый – на третий тур. 
Четвертый тур рассматривался нами как за-
вершающий в большом этапе подготовки, в 
котором следовало использовать остаточ-
ные эффекты развития значимых физиче-
ских качеств и плавно снижать физическую 
нагрузку, предполагая последующий рост 

интенсивности тренировочных воздействий 
в длительном промежутке перед финальным 
этапом чемпионата. 

В промежутке между двумя этапами 
чемпионата, который имел протяжен-
ность 53 дня и представлял собой мезо-
цикл, мы реализовали схему заключи-
тельного этапа подготовки по В.Б. Иссу-
рину [7] (таблица 2).  
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Таблица 2 – Структура тренировочного процесса квалифицированных гандболистов в фи-
нальном этапе чемпионата РФ 
Месяцы Микроциклы Количество дней Направленность нагрузки 

Восстановительный 4(1) Аэроб.  

Нагрузочный 3;3(1) Аэр./Силовая  
Аэр-АнА.Вынос.(до 150уд/мин.)  декабрь 

Нагрузочный 4(1) Аэр-Анаэр Скор-сил. 
Соревновательный  2 (контроль) 
Восстановительный 2 Аэроб. 
Нагрузочный 3(1) Аэр-АнА.Вынос.(до 150уд/мин.) 
Ударный 4(1) Анаэр.Гликол. Скор-сил. 

январь 

Нагрузочный 4(1) Аэр-АнА.Вынос.(до 160уд/мин.) 
Предсоревновательный 3;3(1) АнА-Алакт. Скор.+Координация 
Соревновательный тур   
Восстановительный 2 Аэроб. 
Поддерживающий 3(1) Аэр-Анаэр. Тех-Такт 

Предсоревновательный 3(1) Аэр-АнА.+Координация  
АнА-Алакт. Скор 

февраль 

Соревновательный тур   
Восстановительный 3 Аэроб. 

Нагрузочный 3;3(1) Аэр./Силовая 
Аэр-АнА.Вынос.(до 150уд/мин.) 

Нагрузочный 3;3(1) Аэр-АнА.Вынос.(до 160уд/мин.) 
Аэр-АнА Скор.-Силовая 

Нагрузочный 4(1) Аэр-АнА.+Координация  

март 

Ударный  4(1) Анаэр.Гликол. Скор-сил. 
Предсоревновательный 4 АнА-Алакт. Скор. 
Соревновательный (контроль) 2  
Восстановительный 2 Аэроб. 

Нагрузочный 3;3(1) Аэр-АнА.Вынос.(до 150уд/мин.) 
Аэр-АнА.+Координация 

Предсоревновательный 4(1) АнА-Алакт. Скор.+Координация 
Соревновательный тур   

апрель 

Восстановительный 4(1) Аэроб. 

Поддерживающий 3;3(1) Аэр-АнА.Вынос.(до 150уд/мин.) 
Аэр-АнА.+Координация 

Предсоревновательный 3 АнА-Алакт. Скор май 

Соревновательный тур   
 

В финальном этапе после февральского 
тура до последующего тура имелось не бо-
лее 10 дней. В связи с этим решено было 
использовать вслед за восстановительным 
нагрузочный микроблок со свойствами под-
держивающего и предсоревновательный 
микроблок. После шестого тура чемпионата 
согласно календарю соревнований планиро-
вался длительный перерыв в 45 дней, в ходе 
которого также была реализована схема за-
ключительного этапа подготовки.  

После шестого тура чемпионата по ка-
лендарю соревнований был длительный пе-
рерыв в 45 дней, в ходе которого также бы-
ла реализована схема заключительного эта-
па подготовки и «сужения». 

Для проверки эффективности предло-
женной микроструктуры тренировочного 
процесса в соревновательном периоде под-
готовки мужской гандбольной команды был 
проведен сравнительный педагогический 
эксперимент.  

Заключение. Использование предло-
женного варианта микроструктуры трени-
ровочного процесса в соревновательном пе-
риоде подготовки мужской гандбольной 
команды в рамках основного педагогиче-
ского эксперимента позволило избежать 
достоверного снижения общей работоспо-
собности у игроков команды, стабильными 
оставались в ходе соревновательного пе-
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риода показатели скоростно-силовых спо-
собностей, общей и специальной выносли-
вости игроков, в конце педагогического 
эксперимента отмечалось снижение показа-
телей скоростных способностей, однако по-
казатели соревновательной деятельности 
игроков команды в целом изменились не-
достоверно, что позволило команде по ито-
гам чемпионата опередить ближайших со-
перников по турнирной таблице, являвших-
ся контрольной группой. 
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