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Модельные тренировочные задания как инструмент 
построения тренировочного процесса спортсменов командных 
игровых видов спорта

АННОТАЦИЯ
В статье обосновано построение тренировоч
ного процесса спортсменов командных игровых 
видов спорта в годичном цикле подготовки на 
основе модельных тренировочных заданий. Раз
работаны модельные тренировочные задания, 
микро и мезоциклы, периоды, годичный цикл 
подготовки квалифицированных волейболисток. 
Установлено соотношение средств подготовки 
и нагрузок различной направленности в пери
одах макроцикла. Внедрение модельных тре
нировочных заданий в тренировочный процесс 
командных игровых видов спорта позволяет 
рационально спланировать и оптимизировать 
подготовку спортсменов, а также реализовать 
принцип индивидуализации при подготовке це
лостной команды.
Ключевые слова: модель, годичный цикл под
готовки, микроцикл, мезоцикл, модельное тре
нировочное задание.

SUMMARY
The paper substantiates the design of the training 
process of athletes in team sports during an annual 
training cycle on the basis of model training tasks. 
The model training tasks are developed along with 
micro and mesocycles, periods, and annual cycle 
for preparation of elite female volleyball players. 
The ratio of the training means and various types 
of training loads in the periods of macrocycle were 
determined. Introduction of model training tasks 
into the training process in team sports allows 
to efficiently plan and optimize the preparation of 
athletes, as well as to implement the principle of 
individualization in the development of a coherent 
team.
Keywords: model, annual preparation cycle, 
microcycle, mesocycle, model training task.

Постановка проблемы. Тренировочный 
процесс в командных игровых видах спорта 
является достаточно сложным для изуче-
ния, что обусловлено особенностями сорев-
новательной деятельности: постоянно ме-
няющиеся условия, необходимость оценки 
ситуации и выбора действий, как правило, 
при ограниченном времени [5, 13, 26 и др.]. 
В связи с этим актуальным остается вопрос 
рационального управления и построения 
процесса подготовки спортсменов в команд-
ных игровых видах спорта.

Одним из наиболее эффективных подхо-
дов, позволяющих оптимизировать трени-
ровочный процесс с учетом тенденций раз-
вития определенного вида спорта, является 
использование методов моделирования [6, 
8, 15, 17, 19 и др.]. Модели, которые исполь-
зуются в спорте, разделяют на две основные 
группы [8, 11, 13, 15, 21 и др.]: 1) модели со-
стояния, подготовленности и соревнователь-
ной деятельности спортсменов; 2) модели 
структурных образований тренировочного 
процесса. Изучению моделей первой группы 
посвящено достаточно большое количество 
как отечественных [7, 10, 16, 20 и др.], так и 
зарубежных трудов [24, 25, 27, 28 и др.]. Что 
касается второй группы, то исследователями 
разработаны теоретико-методические осно-
вы моделирования структурных образова-
ний тренировочного процесса [3, 11, 13, 15, 
22 и др.], практическая реализация которых 
является актуальной проблемой в игровых 
видах спорта. 

Среди эффективных направлений совер-
шенствования системы подготовки спорт-
сменов ряд специалистов [1–4, 12 и др.] 
называют использование тренировочных 
заданий. В частности, В. Г. Алабин, А. В. Ала-
бин [2] рассматривают тренировочное за-
дание как часть тренировочного занятия, 
состоящего из одного упражнения или их 
комплекса, направленных на решение опре-
деленных педагогических задач. Однако 
анализ публикаций показал недостаточную 
конкретизацию и систематизацию трениро-

вочных заданий. Решение проблемы было 
предложено одним из соавторов статьи [9]. 
Оно предусматривало использование при 
подготовке высококвалифицированных фут-
болистов и хоккеистов на траве модельных 
тренировочных заданий. Данный подход 
способствует рациональному управлению и 
построению тренировочного процесса в ко-
мандных игровых видах спорта. 

Исследование выполнено согласно 
Сводному плану научно-исследовательской 
работы в сфере физической культуры и спор-
та на 2011–2015 гг. по теме 2.4 «Теоретико-
методические основы индивидуализации 
учебно-тренировочного процесса в игро-
вых видах спорта» (номер госрегистрации 
0112U002001).

Цель исследования: обосновать по-
строение тренировочного процесса спорт-
сменов командных игровых видов спорта в 
годичном цикле подготовки на основе мо-
дельных тренировочных заданий.

Методы и организация исследова-
ния. В данном исследовании использованы 
теоретический анализ и обобщение научно-
методической и специальной литературы; 
педагогическое наблюдение в процессе тре-
нировочной и соревновательной деятель-
ности; методы функциональной диагности-
ки; педагогический эксперимент; методы 
моделирования; методы математической 
статистики.

Исследование проводилось на базе 
женской волейбольной команды Винницко-
го государственного педагогического уни-
верситета имени Михаила Коцюбинского. 
Программа формирующего эксперимента 
предусматривала планирование структуры 
годичного цикла подготовки квалифици-
рованных волейболисток на основании 
календаря соревнований, разработку и 
внедрение в тренировочные микроциклы 
модельных тренировочных заданий (МТЗ), 
определение содержания структурных 
образований тренировочного процесса, 
осуществление этапного контроля подго-
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товленности квалифицированных волей-
болисток для определения эффективности 
разработанных МТЗ.

Результаты исследования и их об-
суждение. Согласно календарю соревно-
ваний на 2014–2015 гг. годичный цикл под-
готовки квалифицированных волейболисток 
был построен нами по двухцикловой схеме: 
в первом цикле планировались первый под-
готовительный, первый соревновательный и 
первый переходный периоды, во втором  – 
второй подготовительный, второй соревно-
вательный и второй переходный периоды 
(рис. 1).

Моделирование тренировочных занятий 
спортсменов предусматривает такое   их по-
строение, при котором каждое упражнение 
выполняется с учетом регламентации всех 
компонентов нагрузки (длительности, ин-
тенсивности, координационной сложности и 
т.д.) и на основании логической взаимосвязи 
упражнений, входящих в определенное тре-
нировочное занятие [9].

Модельное тренировочное задание 
(МТЗ) – это алгоритмизированный, логиче-
ски связанный комплекс упражнений, на-
правленный на достижение поставленной 
цели, со строгой регламентацией компонен-
тов нагрузки.

Анализ научно-методической литерату-
ры, передового практического опыта трене-
ров волейбольных команд, а также соревно-
вательной деятельности позволил выделить 
факторы, которые, по нашему мнению, яв-
ляются определяющими для эффективного 
построения тренировочного процесса квали-
фицированных волейболисток. Прежде все-
го необходимо учитывать: 1) общую систему 
подготовки спортсменов; 2) особенности 
построения тренировочного процесса в ко-
мандных игровых видах спорта; 3) соблюде-
ние принципа индивидуализации в условиях 
подготовки целостной команды; 4) особен-
ности женского организма; 5) индивидуаль-
ные модельные характеристики квалифи-
цированных волейболисток, полученные на 
этапе констатирующего эксперимента.

Следуя данным положениям, в своем 
исследовании мы стремились оптимизиро-
вать тренировочный процесс квалифициро-
ванных волейболисток на основе модельных 
тренировочных заданий, которые были раз-
работаны и разделены на четыре блока.

Первый блок включал МТЗ для общей 
физической подготовки (аэробный бег, 
стретчинг, беговые упражнения, общеразви-
вающие упражнения, атлетизм); во втором 
блоке использовались МТЗ для специальной 

физической подготовки (совершенствование 
скоростной, скоростно-силовой подготов-
ленности, скоростно-силовой выносливости, 
ловкости (координационных способностей), 
общей выносливости) и МТЗ со специально-
подготовительными упражнениями (совер-
шенствование специальной выносливости 
(табл. 1), специальной скоростной, специ-
альной скоростно-силовой, специальной ко-
ординационной подготовленности); третий 
блок включал МТЗ для технико-тактической 
подготовки (подводящие упражнения в трех 
режимах координационной сложности); в 
четвертом блоке были МТЗ, ориентирован-
ные на игровую подготовку.

Нами разработаны также МТЗ, направ-
ленные не только на решение одной задачи 
(например, совершенствование скоростно-
силовой выносливости волейболисток), но 
и на комплекс задач (совершенствование 
специальной скоростной подготовленности 
волейболисток во взаимосвязи с технико-
тактическим мастерством и др.).

Предложенная нами система кодиро-
вания модельных тренировочных заданий 
обеспечивает их сокращенную запись в схе-
ме микроцикла (табл. 2), а систематизация 
по блокам – оперативный поиск. Характер 
упражнений, их координационная слож-

РИСУНОК 1 – Двухцикловая модель годичного цикла подготовки квалифицированных волейболисток на этапе формирующего эксперимента 
(2014–2015 гг.)
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ность, объем, величина и интенсивность 
нагрузок в МТЗ разрабатывались с учетом 
периодов, этапов, мезо- и микроциклов, в 
которых их планировалось использовать. 
Учитывались также индивидуальные мо-
дельные характеристики квалифицирован-
ных волейболисток, результаты текущего и 
оперативного контроля.

Значительным преимуществом МТЗ 
является возможность их разработки и при-
менения для индивидуальной подготовки 
спортсменок. Например, параллельно с обще-
командным МТЗ для развития специальной 
выносливости волейболисток целесообраз-
ным было использование индивидуального 
МТЗ для развития специальной выносливости 
связующего игрока, так как двигательная де-
ятельность игроков данного амплуа не пред-
усматривает значительного количества напа-
дающих ударов и блокирований.

Такой же подход применялся к игро-
кам не только разных амплуа, но и разного 
уровня физической и технико-тактической 
подготовленности. То есть, параллельно с ко-
мандой, которая отрабатывала технические 
приемы, по индивидуальным МТЗ могли 
заниматься спортсменки(а) над развитием 
отстающих физических качеств и т.д.

Индивидуальные МТЗ применялись так-
же к спортсменкам, которые приступили к 

тренировкам после болезни. В таком случае 
мы планировали МТЗ, которые рекомен-
довали использовать во втягивающих или 
восстановительных микроциклах, так как 
они характеризуются небольшим объемом 
и низкой интенсивностью тренировочных 
нагрузок. Кроме того, уменьшали также про-
должительность тренировочного занятия, 
а среди средств планировали преимуще-
ственно беговые, стретчинговые упражне-
ния, подводящие упражнения в 1-м РКС и 
исключали МТЗ со специальной физической, 
игровой подготовкой, технико-тактической 
подготовкой с подводящими упражнениями 
в 3-м РКС.

В соответствии с рекомендациями спе-
циалистов [15, 18, 23 и др.], в предменстру-
альной, менструальной и овуляторной фа-
зах овариально-менструального цикла мы 
планировали индивидуальные МТЗ, кото-
рые исключали прыжковые и атлетические 
упражнения, значительные по величине и 
интенсивности нагрузки. При необходимо-
сти уменьшали также продолжительность 
тренировочного занятия.

Эффективным было использование МТЗ 
во время разминки перед официальными 
играми, продолжительность которой ре-
гламентируется правилами соревнований. 
Разработанные специально для соревнова-

тельных микроциклов такие МТЗ позволяли 
рационально спланировать разминку и спо-
собствовать оптимальной готовности спорт-
сменок к игре. 

Целесообразно также использовать МТЗ 
при подготовке студенческих команд, трени-
ровочный процесс которых ограничен одной 
тренировкой в   день, а макроцикл подготов-
ки неотъемлемо связан с учебным годом. В 
данном случае рациональное планирование 
тренировочного процесса с учетом как ка-
лендаря соревнований, так и учебного про-
цесса студенток, является определяющим 
фактором для эффективной подготовки ко-
манды.

Учитывая особенности внедрения и 
преимущества применения МТЗ при подго-
товке квалифицированных волейболисток, 
данный подход позволил оптимизировать 
тренировочный процесс студенческой ко-
манды.

Построение микроциклов подготовки 
квалифицированных волейболисток с помо-
щью МТЗ являлось основанием для изуче-
ния содержания тренировочного процесса 
спортсменок на протяжении разных этапов 
годичного макроцикла.

В течение первого подготовительного 
периода, продолжительность которого со-
ставляла 70 дней, планировалось четыре 

ТАБЛИЦА 1 – Модельное тренировочное задание для специальной физической подготовки квалифицированных волейболисток

Содержание 
МТЗ

Название: специальная выносливость
Код МТЗ: МТЗ: ФП.16
Цель: совершенствование специальной выносливости волейболисток
Место проведения: спортивный зал
Продолжительность МТЗ: 7 мин
Направленность: анаэробная гликолитическая (6 мин)
Средства: специально-подготовительные упражнения (6 мин)
Форма организации: общекомандная
КВН (баллы): 126,5. МТЗ рекомендуется применять в ударных, подводящих, а также  
межигровых микроциклах. Целесообразно, чтобы игроки под сеткой имели по два  
мяча в случае потери, что позволит увеличить моторную плотность МТЗ

Алгоритм 
МТЗ

Содержание отдельных шагов МТЗ Компоненты нагрузки

t І РКС ИО ЧСС КВН
Шаг 1 В тройках: двое игроков с мячами под сеткой (1 и 2 на рисунке), 

один игрок на расстоянии 6–7 м от них (игрок 3 на рисунке) 
Игроки под сеткой поочередно выполняют удары по прямой 
линии, которые игрок, перемещаясь приставными шагами левым-
правым боком, должен принять с доводкой назад к сетке игроку, 
который выполнял удар

2′ М 2–3 45′′ 180–192 42

Шаг 2 То же, что и шаг 1, только изменить функции игроков – – – – – –
Шаг 3 Повторить шаг 2 – – – – – –
Шаг 4 Ходьба. Дыхательные упражнения 1′ Н 1 – 108–114 0,5

Примечания: t – продолжительность выполнения упражнения (минуты); І – интенсивность упражнения: М – максимальная, В – высокая, С – средняя, Н – низкая; РКС – режим 
координационной сложности; ИО – интервал отдыха (минуты; секунды); ЧСС – частота сердечных сокращений (уд•мин–1); КВН – коэффициент величины нагрузки (балл).
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ТАБЛИЦА 2 – Модель первого межигрового 5-дневного микроцикла подготовки квалифицированных волейболисток на этапе формирующего 
эксперимента (четвертый соревновательный мезоцикл; второй соревновательный период)

Виды и компоненты тренировочной работы
Тренировочные дни

Всего, 
мин1-й 2-й 3-й 4-й 5-й

ВТ ВТ ВТ ВТ УТ
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Сред-
ства 
ТЗ, 
мин

Неспецифи-
ческие

ОФП АБ 1 6′ (МТЗ: АБ.3)  1 5′ (МТЗ: АБ.5)  1 6′ (МТЗ: АБ.3)  1 6′ (МТЗ: АБ.4)  1 6′ (МТЗ: АБ.3) 29
Стр. 2 7′ (МТЗ: Стр.(б)1)

9 7′ (МТЗ: Стр.(с)1)
 2 6′ (МТЗ: Стр.(б)3)
 5 6′ (МТЗ: Стр.(с)2)

 2 5′ (МТЗ: Стр.(б)2)
 8 5′ (МТЗ: Стр.(с)2)

 2 6′ (МТЗ: Стр.(б)3)
 9 6′ (МТЗ: Стр.(с)1)

 2 6′ (МТЗ: Стр.(б)3)
 8 7′ (МТЗ: Стр.(с)2)

б:30
с:31

БУ 2 6′ (МТЗ: БУ.3)  2 3′ (МТЗ: БУ.4)  3 6′ (МТЗ: БУ.3)  3 3′ (МТЗ: БУ.4)  3 6′ (МТЗ: БУ.3) 24

ОРУ – – – – – –

Атл.  8 20′ (МТЗ: Атл.3) 10 16′ (МТЗ: Атл.4) – – – 36

СФП СП –  4 13′ (МТЗ: ФП.7) – – – 13

ССП –  6 11′ (МТЗ: ФП.9) – – – 11

ССВ – – – – – –

Ловк. 
(коорд.
сп.)

–  4 13′ (МТЗ: ФП.7) – – – 13

ОВ – – – – – –
Специфи-
ческие

Специ-
ально-
под-
готови-
тельные

сССП – –  6 11′ (МТЗ: ФП.13) – – 11

сВ – – –  7 18′ (МТЗ: ФП.15) – 18
сКП – – –  5 17′ (МТЗ: ТТП.1) – 17

сСП – – – – – –
Подво-
дящие 
(ТТП)

1-й РКС  4 6′ (МТЗ: ТТП(І).5)  7 6′ (МТЗ: ТТП(І).7)  4 7′ (МТЗ: ТТП(І).6)  4 7′ (МТЗ: ТТП(І).6)  4 6′ (МТЗ: ТТП(І).7) 32

2-й РКС  5 10′ (МТЗ: ТТП.9)  8 9′ (МТЗ: ТТП.21)  5 10′ (МТЗ: ТТП.3)  6 12′ (МТЗ: ТТП.22)  5 9′ (МТЗ: ТТП.21) 50

3-й РКС  6 10′ (МТЗ: ТТП.11)
 7 18′ (МТЗ: ТТП.20)

 9 15′ (МТЗ: ТТП.7) –  5 17′ (МТЗ: ТТП.1)
 8 15′ (МТЗ: ТТП.10)

 6 10′ (МТЗ: ТТП.11) 85

Сорев-
нова-
тельные

ИП – –  7 40′ (МТЗ: ІП.5) –  7 40′ (МТЗ: ІП.6) 80

КИ – – – – – –

СД – – – – – –
Направленность ТЗ Аэр, См ААА, Аэр, См ААА, Аэр, См ААГ, Аэр, См Аэр, См
Теоретическая подготовка, мин 20 – 10 – – 30

1–4 5 6 7 8 9 10
Психологическая подготовка, мин – – – – 20 20
Продолжительность ТЗ, мин (роб/
всего)

90/110 90/90 90/100 90/90 90/110 450/500

КВН, баллы 533,5 719,5 601 788,5 601 3243,5
КИтз, бал·мин–1 5,93 7,99 6,68 8,76 6,68 7,21

Примечания: 6-й день – отдых; ОФП – общая физическая подготовка; СПФ – специальная физическая подготовка; УТ – утренняя тренировка; ВТ – вечерняя тренировка; ТЗ – тренировочное 
занятие; АБ – аэробный бег; Стр. – стретчинг (б – баллистический, с – статический); БУ – беговые упражнения; ОРУ – общеразвивающие упражнения; Атл. – атлетизм; СП – скоростная 
подготовка; ССП – скоростно-силовая подготовка; ССВ – скоростно-силовая выносливость; ловк. (коорд. сп.) – ловкость, координационные способности; ОВ – общая выносливость; сССП – 
специальная скоростно-силовая подготовка; сВ – специальная выносливость; сКП – специальная координационная подготовка; сСП – специальная скоростная подготовка; ТТП – технико-
тактическая подготовка; РКС – режим координационной сложности; ИП – игровая подготовка; КИ – контрольные игры; СД – соревновательная деятельность; КВН – коэффициент величины 
нагрузки; КИтз – коэффициент интенсивности тренировочного занятия; МТЗ – модельное тренировочное задание; Аэр – аэробная направленность; См – смешанная направленность; 
ААА – анаэробная алактатная направленность; ААГ – анаэробная гликолитическая направленность;  4 13′ (МТЗ: ФП.7)  – где, 4 – порядковый номер применения определенного МТЗ в 
тренировочном занятии; 13’ – продолжительность МТЗ (мин); МТЗ: ФП.7 – код МТЗ.

мезоцикла – втягивающий, базовый раз-
вивающий, контрольно-подготовительный и 
предсоревновательный. Общий объем нагру-
зок в первом подготовительном периоде со-
ставил 4896 мин, а суммарный коэффициент 
величины нагрузки (КВН) – 36 377,5 баллов.

В целом в мезоциклах первого под-
готовительного периода прослеживалась 
общая тенденция к постепенному умень-
шению доли неспецифических упражнений 
к концу периода. Так, если во втягивающем 
мезоцик ле неспецифические упражнения 

составляли 84,79 %, то в предсоревнователь-
ном – 29,67 %.

С уменьшением доли неспецифических 
средств подготовки в мезоциклах первого 
подготовительного периода наблюдалось 
увеличение доли специфических. В частно-
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сти, во втягивающем мезоцикле специфи-
ческие средства составили 15,21 % (в том 
числе 13,97 % (113 мин) подводящих упраж-
нений и 1,24 % (10 мин) – соревнователь-
ных); в базовом развивающем – 39,13  % 
(2,36 % (33 мин) – специально-подготови-
тельные, 28,33 % (396 мин) – подводящие 
и 8,44 % (118 мин) – соревновательные); в 
контрольно-подготовительном – 59,83 % 
(7,79 % (101 мин) – специально-подготови-
тельные, 33,77 % (438 мин) – подводящие 
и 18,27 % (237 (мин) – соревновательные); 
в предсоревновательном – 70,33 % (4,60 % 
(64 мин) – специально-подготовительные, 
39,80 % (554 мин) – подводящие и 25,93 % 
(361 мин) – соревновательные).

Анализ соотношения нагрузок различ-
ной направленности в мезоциклах первого 
подготовительного периода показал по-
степенное уменьшение аэробных нагрузок 
(от 80,47 % во втягивающем мезоцикле до 
37,93 % – в предсоревновательном) и увели-
чение доли смешанных (от 17,92 % во втяги-
вающем до 58,33 % – в предсоревнователь-
ном). Нагрузки анаэробной направленности 
применялись в основном в базовом раз-
вивающем (9,08 %) и контрольно-подгото-
вительном (9,48 %) мезоциклах; их доля во 
втягивающем и предсоревновательном ме-
зоциклах была незначительна и составляла 
1,61 и 3,74 % соответственно (рис. 2).

Продолжительность первого соревно-
вательного периода составила 54 дня и, со-
гласно с календарем соревнований, нами 
было запланировано два соревновательных 
мезоцикла, в которых чередовались сорев-
новательные, межигровые и восстанови-
тельные микроциклы. В дни, когда не было 
официальных игр, использовались МТЗ, 
направленные на решение основных задач 
соревновательного периода, – сохранение 
достигнутого уровня подготовленности 
спортсменок за счет интегральной подго-
товки. В дни официальных соревнований в 
качестве разминки перед играми применя-
лись МТЗ, разработанные с учетом правил 
соревнований.

Общий объем тренировочных и со-
ревновательных нагрузок квалифициро-
ванных волейболисток в первый соревно-
вательный период составил 4306 мин. В 
частности, 1561  мин (36,26 %) – неспеци-
фические средства, в том числе, 1479 мин 
(34,35 %) – общей физической подготовки и 
82 мин (1,91 %) – специальной физической 
подготовки. Доля специфических средств  – 

63,74  % (2745 мин), в том числе 2,04 % 
(88  мин)  – специально-подготовительные, 
37,25 % (1604 мин) – подводящие, 24,45 % 
(1053 мин) – соревновательные (табл. 3).

Соотношение нагрузок различной на-
правленности: 38,69 % (1666 мин) – аэроб-
ные, 58,59 % (2523 мин) – смешанные, 
1,37  % (59 мин) – анаэробные алактатные, 
1,35 % (58 мин) – анаэробные гликолити-
ческие (табл. 3). Суммарный КВН за первый 
соревновательный период – 33 910 баллов.

С учетом календаря соревнований, 
между первым соревновательным и вто-
рым подготовительным периодами был 
запланирован первый переходный период 
продолжительностью 15 дней, который 
предусматривал физическое и, особенно, 
психологическое восстановление [13, 14]. 
Тренировочные занятия в зале не проводи-
ли, подготовку осуществляли по месту жи-
тельства спортсменок. Она предусматривала 
выполнение индивидуально-самостоятель-
ных заданий.

Предполагалось осуществление общей 
физической подготовки (утренней гигие-
нической гимнастики), теоретической под-
готовки, использование психологических 
(аутогенная тренировка, мышечная релак-
сация, музыка) и медико-биологических 
(полноценный сон и отдых, сбалансирован-
ное питание, гидропроцедуры и т.п.) средств 
восстановления.

Второй цикл годичной подготовки 
квалифицированных волейболисток начи-
нался вторым подготовительным периодом, 
длительность которого составляла 35 дней с 
общим объемом нагрузок 2499 мин и сум-
марным КВН – 18 852 балла. Структуру вто-
рого подготовительного периода составили 

два мезоцикла – втягивающий и предсорев-
новательный.

Втягивающий мезоцикл второго подго-
товительного периода состоял из двух втяги-
вающих 4-дневных микроциклов. В первом 
втягивающем микроцикле не планирова-
лись МТЗ со специально-подготовительны-
ми и соревновательными упражнениями, 
нагрузки анаэробной направленности. Для 
решения задач втягивающего микроцик-
ла использовались преимущественно МТЗ 
с неспецифическими средствами подго-
товки (75,91 %) аэробной направленности 
(70,96  %). Во втором втягивающем микро-
цикле проводились занятия комплексного 
характера: использовались МТЗ игровой  на-
правленности (6,02 %) и нагрузки ана эробной 
алактатной направленности (1,81  %).

В целом общий объем нагрузок во втя-
гивающем мезоцикле составил 635 мин с 
суммарным КВН 3980 баллов. Доля неспеци-
фических средств подготовки – 71,65 %, в 
том числе общей физической подготовки  – 
63,46  % (403 мин) и специальной физиче-
ской подготовки – 8,19 % (52 мин); спе-
цифических средств – 28,35 %, в том числе 
25,20  % (160 мин) – подводящие упражне-
ния и 3,15 % (20 мин) – соревновательные. 
Преимущественно использовались нагрузки 
аэробной направленности (68,03 %), доля 
смешанных и анаэробных нагрузок состави-
ла соответственно 31,02 и 0,95 %.

Предсоревновательный мезоцикл со-
стоял из двух ударных, подводящего и вос-
становительного микроциклов. В ударных 
микроциклах планировалось снижение доли 
неспецифических средств и постепенное 
увеличение специфических, а также приме-
нение нагрузок анаэробной направленности. 

РИСУНОК 2 – Соотношение нагрузок различной направленности в мезоциклах первого подгото-
вительного периода тренировки квалифицированных волейболисток на этапе формирующего 
эксперимента:
1 – втягивающий мезоцикл; 2 – базовый развивающий мезоцикл; 3 – контрольно-подготовительный мезо-
цикл; 4 – предсоревновательный мезоцикл; 5 – всего за первый подготовительный период;

 – аэробная направленность;  – смешанная направленность;  – анаэробная алактатная;  – 
анаэробная гликолитическая
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Подводящий микроцикл характеризовался 
проведением контрольных игр – на 2 и 5-й 
день, поэтому на 3 и 6-й дни проводились 
восстановительные тренировочные заня-
тия, предусматривающие применение МТЗ 
с низкоинтенсивными упражнениями и не-
большим КВН. Завершался предсоревнова-
тельный мезоцикл проведением восстано-
вительного микроцикла.

Таким образом, общий объем нагрузок 
в предсоревновательном мезоцикле вто-
рого подготовительного периода составил 
1864  мин с суммарным КВН 14 872 балла. 
Объем неспецифических средств – 816 мин: 
706 мин (37,88 %) – упражнения общей 
физической подготовки, 110 мин (5,90 %) – 
специальной физической подготовки; 
1048 мин – специфические средства: 129 мин 
(6,92 %) – специально-подготовительные 
упражнения, 615 мин (32,99 %) – подводя-
щие, 304 мин (16,31 %) – соревновательные. 
Соотношение нагрузок по направленности 
воздействия: 42,06 % (784 мин) – аэробные, 
49,52 % (923 мин) – смешанные, 4,77  % 

(89  мин) – анаэробные алактатные, 3,65 % 
(68 мин) – анаэробные гликолитические.

Во второй соревновательный период, 
продолжительность которого составляла 
137 дней, так же, как и в первый, решались 
задачи сохранения достигнутого уровня под-
готовленности волейболисток для достиже-
ния максимального спортивного результата. 
Нами планировалось проведение четырех 
соревновательных мезоциклов, каждый 
из которых состоял из 7–10 микроциклов. 
Бόльшая продолжительность данного пери-
ода, по сравнению с первым соревнователь-
ным (54 дня), связана со спецификой кален-
даря соревнований.

В мезоциклах второго соревнователь-
ного периода, так же, как и первого, плани-
ровалось чередование соревновательных,  
межигровых и восстановительных микро-
цик лов. В целом во второй соревнова-
тельный период прослеживалась общая 
тенденция: в соревновательных микро-
циклах обнаружена наименьшая доля не-
специфических средств подготовки, которая 

колебалась в пределах от 12,20 до 22,99 
%, в межигровых  – от 35,34 до 50,76 %, в 
восстановительных микроциклах неспец-
ифические средства составляли наибольшую 
часть  – от 60,25 до 76,69 % (рис. 3).

С уменьшением неспецифических 
средств подготовки в микроциклах второго 
соревновательного периода наблюдалось 
увеличение доли специфических. В частно-
сти, в восстановительных микроциклах не 
использовались специально-подготовитель-
ные средства, соревновательные колеба-
лись в пределах от 3,38 до 5,07 %, а подво-
дящие – от 19,93 до 35,66 %. В межигровых 
микроциклах больше, по сравнению с други-
ми микроциклами второго соревнователь-
ного периода, использовались специаль-
но-подготовительные (от 3,60 до 8,43 %) и 
подводящие (от 34,23 до 42,38 %) средства, 
а доля соревновательных упражнений со-
ставляла от 11,28 до 19,08 %. В зависимости 
от продолжительности соревновательного 
микроцикла, специально-подготовитель-
ные средства или вообще не использова-

ТАБЛИЦА 3 – Структура и содержание тренировочного процесса квалифицированных волейболисток в первый соревновательный период 
годичного цикла подготовки на этапе формирующего эксперимента

Мезоцикл Микроцикл

Объем тренировочных и соревновательных нагрузок, мин, %

КВН

Средства Направленность
Общая 

продол-
житель-

ность
ОФП СФП

Спе-
циально-
подгото- 

вительные

Подводящие Соревнова-
тельные Аэр См ААА ААГ

1-й 
сорев-
нова-
тель-
ный

1-й сорев-
новательный

114
18,51%

– –
243

39,45%
259

42,04%
162

26,30%
454

73,70%
– – 616 5288,5

Межигровой
222

46,25%
15

3,12%
19

3,96%
175

36,46%
49

10,21%
231

48,13%
222

46,25%
17

3,54%
10

2,08%
480 3530

2-й сорев-
новательный

114
18,07%

– –
243

38,51%
274

43,42%
162

25,67%
469

74,33%
– – 631 5578,5

Восстано-
вительный

227
76,69%

– –
59

19,93%
10

3,38%
191

64,53%
105

35,47%
– – 296 1805

Всего за 1-й сорев-
новательный мезоцикл

677
33,47%

15
0,74%

19
0,94%

720
35,59%

592
29,26%

746
36,88%

1250
61,79%

17
0,84%

10
0,49%

2023 16 202

2-й 
сорев-
нова-
тель-
ный

1-й меж-
игровой

142
28,51%

34
6,83%

42
8,43%

185
37,15%

95
19,08%

171
34,34%

274
55,02%

24
4,82%

29
5,82%

498 4262,5

2-й меж-
игровой

130
24,90%

33
6,32%

27
5,17%

225
43,10%

107
20,51%

200
38,31%

285
54,60%

18
3,45%

19
3,64%

522 4164

1-й восстано-
вительный

147
60,25%

– –
87

35,66%
10

4,09%
134

54,92%
110

45,08%
– – 244 15 57,5

Соревно-
вательный

136
21,73%

– –
261

41,69%
229

36,58%
186

29,71%
440

70,29%
– – 626 5319

2-й восстано-
вительный

247
62,85%

– –
126

32,06%
20

5,09%
229

58,27%
164

41,73%
– – 393 2405

Всего за 2-й соревно-
вательный мезоцикл

802
35,13%

67
2,93%

69
3,02%

884
38,72%

461
20,20%

920
40,30%

1273
55,76%

42
1,84%

42
2,10%

2283 17 708

Всего за 1-й соревнова-
тельный период

1479
34,35%

82
1,91%

88
2,04%

1604
37,25%

1053
24,45%

1666
38,69%

2523
58,59%

59
1,37%

58
1,35%

4306 33 910
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лись, или их доля была незначительна – в 
пределах 1,26–4,23 %, а наиболее исполь-
зовались подводящие (от 23,39 до 53,53 %) 
и соревновательные (от 20,02 до 64,41 %)  
средства.

В соотношении нагрузок различной на-
правленности в микроциклах второго со-
ревновательного периода также выявлены 
закономерности. В восстановительных ми-
кроциклах больше использовались нагрузки 
аэробной направленности, доля которых со-
ставляла от 54,92 до 64,53 %, смешанной – 
от 35,47 до 45,08 %. Анаэробные нагрузки в 
восстановительных микроциклах не приме-
нялись.

Соревновательные и межигровые мик-
роциклы, наоборот, характеризовались 
боль шей долей нагрузок смешанной направ-
ленности. В частности, в соревновательных 
микроциклах доля смешанных нагрузок ко-
лебалась в пределах от 63,67 до 81,36 %, аэ-
робных – от 18,64 до 36,33 %; анаэробные на-
грузки или вообще не использовались, или их 
доля была незначительна – в пределах 1,26 – 
4,23 %. В межигровых микроциклах больше, 
по сравнению с другими микроциклами вто-
рого соревновательного периода, использо-
вались нагрузки анаэробной направленности 
(от 4,52 до 15,61 %). Доля аэробных нагрузок 
(от 34,34 до 44,51 %) несколько меньше сме-
шанных (от 39,94 до 56, 19 %).

Общий объем тренировочных и сорев-
новательных нагрузок во второй соревно-
вательный период составил 10 542 мин, а 
суммарный КВН – 81 954 балла.

Во второй переходный период, который 
начинался после второго соревновательного 
и продолжительность которого составляла 
54 дня, решались задачи полноценного от-
дыха и восстановления. Поэтому волейбо-
листкам предоставлялся отдых с рекомен-
дациями придерживаться рационального 
режима дня, сбалансированного питания, 
использовать психологические и медико-
биологические средства восстановления.

Выводы:
1. Разработаны четыре блока модельных 

тренировочных заданий, которые включают 
упражнения для общей физической подго-
товки, специальной физической подготовки 
и специально-подготовительные упражне-
ния, для технико-тактической подготовки, а 
также игровой подготовки. Каждое МТЗ со-

держит алгоритм выполнения упражнений и 
компоненты нагрузки, а также цель, направ-
ленность, средства и т.д.

2. Внедрение в тренировочный процесс 
квалифицированных волейболисток МТЗ 
позволяет систематизировать процесс пла-
нирования, реализовать принцип индиви-
дуализации при подготовке команды, опре-
делить продолжительность и соотношение 
физических нагрузок различной направлен-
ности и средств подготовки, своевременно и 
оперативно вносить коррективы в трениро-
вочный процесс.

Перспективы дальнейших исследований 
представляются в построении отдельных 
этапов многолетней подготовки спортсме-
нов командных игровых видов спорта на 
основании методов моделирования. 

РИСУНОК 3 – Соотношение средств подготовки квалифицированных волейболисток в микроци-
клах первого соревновательного мезоцикла второго соревновательного периода:
1 – первый соревновательный микроцикл; 2 – первый межигровой; 3 – второй соревновательный; 4 – пер-
вый восстановительный; 5 – второй межигровой; 6 – третий соревновательный; 7 – второй восстановитель-
ный;

 – средства общей физической подготовки;  – средства специальной физической подготовки;  – спе-
циально-подготовительные;  – подводящие;  – соревновательные
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