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Сфера спорта в настоящее время характеризуется интенсивным развитием и ростом спортивных 

достижений. Растущий уровень спортивных результатов, рациональное использование времени зани-

мающихся спортом требуют поиска новых средств и методов, направленных на совершенствование и 

повышение эффективности тренировочного процесса. Ведущее место среди различных видов спорта 

занимает легкая атлетика. Особое положение занимает марафонский бег (бег на дистанцию 42 км 195 м). 

Марафонский бег очень популярен во всем мире, поэтому в настоящее время большой интерес многих 

специалистов вызывает тренировочный процесс бегунов-марафонцев на разных этапах подготовки, 

т. к. от грамотного использования физической нагрузки зависит результат выступлений спортсменов 

на соревнованиях. В период специальной подготовки повышается объем работы, и интенсивность 

тренировочной работы увеличивается. Очень часто в этот период дозирование нагрузки и отдыха не 

соразмерны с текущей готовностью организма спортсмена, что приводит к травмам и другим негатив-

ным последствиям. На современном этапе развития марафонского бега ставится задача достижения 

максимально высоких спортивных результатов, которая связана с повышением эффективности трени-

ровочного процесса за счет увеличения суммарного объема и интенсификации работы в течение года. 

Отсутствие рекомендаций о разумной организации спортивной тренировки с различной преимущест-

венной направленностью физических упражнений, которые позволяют достичь наиболее высоких ре-

зультатов, побудило к изучению проблемы рационального планирования тренировочного процесса 

бегунов-марафонцев высокой квалификации в специально-подготовительном периоде годичного цик-

ла подготовки спортсменов. 
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спортсменов в годичном цикле. 

DOI: 10.20310/1810-0201-2016-21-5/6(157/158)-85-91 

Объектом исследования настоящей ста-

тьи является тренировочный процесс бегу-

нов-марафонцев высокой квалификации при 

подготовке к соревнованиям. 

Предметом исследования является ра-

циональное планирование тренировочного 

процесса бегунов-марафонцев высокой ква-

лификации в специально-подготовительном 

периоде годичного цикла. 

Цель исследования заключается в разра-

ботке методики планирования спортивной 

тренировки марафонцев на основе использо-

вания средств оперативного контроля за 

уровнем их физического состояния в специ-

ально-подготовительном периоде годичного 

цикла. 

Для достижения поставленной цели ста-

вились следующие задачи исследования. 

1. Изучить структуру и динамику пси-

хофизических нагрузок тренировочного про-

цесса бегунов в период подготовки к сорев-

нованиям по марафонскому бегу. 

2. Исследовать взаимосвязь результатов 

выступлений бегунов-марафонцев в соревно-

ваниях на смежных дистанциях. 

3. Разработать методику планирования 

тренировочного процесса бегунов-марафон-

цев и экспериментально апробировать ее. 

4. Выявить эффективность данной ме-

тодики для совершенствования спортивной 

подготовки бегунов-марафонцев. 
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Для решения поставленных задач исполь-

зовались следующие методы исследования. 

1. Анализ литературных источников. 

2. Анализ и обобщение практического 

опыта построения тренировочного процесса 

у бегунов-марафонцев. 

3. Педагогическое наблюдение. 

4. Педагогический эксперимент. 

5. Анкетирование. 

Современная система подготовки квали-

фицированных спортсменов в настоящее 

время постоянно совершенствуется на основе 

достижений науки и практики. Острая кон-

куренция в беге на выносливость заставляет 

тренеров и спортсменов постоянно искать 

новые пути к построению тренировочного 

процесса [1; 2].  

Нами были проанализированы научные 

труды Н.И. Волкова, С.Ф. Сокуновой,  

Ю.А. Попова, В.Н. Коноваловой и других, в 

которых изучалась динамика мировых ре-

кордов в беге на дистанции 10 000 м, мара-

фонском беге и спортивной ходьбе. В основе 

этих достижений – постоянный творческий 

поиск специалистов разных стран по совер-

шенствованию всех составляющих системы 

спортивной подготовки бегунов на длинные 

и сверхдлинные дистанции: ее организаци-

онных, материально-технических и научно-

методических основ. 

Анализ совершенствования системы 

управления тренировочным процессом по-

зволил изучить структуру соревновательной 

деятельности и подготовки с учетом общих 

закономерностей становления спортивного 

мастерства в конкретном виде спорта и раз-

витие индивидуальных возможностей спорт-

сменов.  

В настоящее время это является одним 

из основных направлений совершенствования 

системы спортивной тренировки, которая по-

зволяет создать необходимые условия для ра-

ционального управления подготовкой спорт-

смена, протекание адаптационных изменений 

в его организме, обеспечивая соответствую-

щий уровень подготовленности для заплани-

рованного спортивного результата [3–6]. 

Анализ научно-методической литерату-

ры по теме исследования показал, что суще-

ствует довольно много научных исследова-

ний, в которых излагается управление трени-

ровочным процессом бегунов-марафонцев 

(Кулаков В.Н., 1995; Полунин А.И., 1995; 

Галимов А.И., 1996; Арсели Э., 2000; Коно-

валов В.Н., 1999; Ким И.К., 2003), но прак-

тически ни в одном из них не были исполь-

зованы современные медико-биологические 

методы комплексной диагностики по управ-

лению тренировочным процессом. 

Важнейшей тенденцией современной 

системы спортивной тренировки в беге на 

выносливость стало повышение интенсивно-

сти тренировочного процесса. Стремясь по-

высить спортивный результат, тренеры и 

спортсмены обедняют арсенал тренировоч-

ных средств, больше уделяя внимание специ-

альной подготовке. Тренеры сокращают объ-

ем тренировок, заменяют его более интен-

сивными тренировочными нагрузками. Объ-

ем бега перестал быть приоритетной состав-

ляющей в системе тренировок. Произошла 

оптимизация тренировочных воздействий на 

основе специфичности вида спорта и осо-

бенностей соревновательной деятельности 

[7–9]. 

Специфичные тренировочные нагрузки 

нельзя выполнять ежедневно, необходимо 

постоянно искать оптимальное соотношение 

между нагрузками различной целевой на-

правленности. Чтобы получить высокий ко-

нечный результат, необходимо правильно 

сбалансировать нагрузки аэробной и ана-

эробной направленности. 

Многолетняя тренировка должна иметь 

индивидуальный характер. Подход к по-

строению тренировочного процесса может 

быть общим для всех спортсменов разной 

квалификации, но программа должна быть 

подобрана для каждого спортсмена индиви-

дуально в зависимости от его функциональ-

ных возможностей [10]. 

В период подготовки к соревнованиям 

по марафонскому бегу проводились педаго-

гические наблюдения за спортсменами раз-

ной квалификации. Наблюдение осуществля-

лось за членами сборных команд Российской 

Федерации и за отдельными спортсменами. 

Педагогические наблюдения осуществлялись 

также и в ходе педагогического эксперимен-

та с группой обследуемых спортсменов. Цель 

данных наблюдений заключалась в регистра-

ции выполненного объема работы, интенсив-

ности тренировочных нагрузок, особенно-

стей планирования их в тренировочном про-

цессе в зависимости от периода подготовки, 

а также результатов, показанных бегунами на 
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контрольных тренировках, смежной и основ-

ной дистанциях. 

Для углубленного изучения данного во-

проса нами была составлена анкета, состоя-

щая из 35 вопросов, охватывающих наиболее 

важные проблемы, с которыми сталкиваются 

тренеры, квалифицированные спортсмены и 

любители марафонского бега. В анкетирова-

нии приняли участие 30 марафонцев разного 

возраста, из них 10 человек – тренеры, осу-

ществляющую подготовку спортсменов ма-

рафонцев; 12 человек – бегуны-марафонцы 

(КМС, МС); 8 человек – ветераны спорта, в 

прошлом сильнейшие бегуны в марафоне. 

При анализе и обобщении анкетных данных 

для нас было важно получить следующую 

информацию: сколько времени спортсмен 

занимается легкой атлетикой; количество 

стартов в марафоне; сколько раз в течение 

года принимает участие в марафоне; резуль-

таты на других дистанциях; какая цель заня-

тий; объем, интенсивность, количество тре-

нировок, используемых при подготовке к 

марафонскому бегу; формы, средства и ме-

тоды спортивной тренировки, наиболее часто 

применяемые бегунами-марафонцами в тре-

нировочном процессе; питание перед сорев-

нованием; методы и способы восстановления 

после марафонского бега. 

Большинство марафонцев, как показали 

анкетные данные, считают, что для преодо-

ления марафонской дистанции с высокой 

скоростью нужна целенаправленная специ-

альная подготовка. Интенсивность нагрузки 

должна быть соразмерной, она не должна 

завышаться. Когда интенсивность нагрузки 

завышается с целью показать высокий ре-

зультат, во время преодоления марафона ис-

тощение организма наступает раньше ожи-

даемого времени, что не приводит к успеху, 

даже при высоком уровне анаэробного поро-

га. Особое внимание при анализе анкетных 

данных мы уделили количественным пара-

метрам соотношения физической нагрузки в 

различные микроциклы тренировочного пе-

риода и интенсивности основных форм и 

средств тренировки, наиболее часто приме-

няемых бегунами-марафонцами в процессе 

подготовки. 

Как показали анкетные данные, свою 

подготовку бегуны-марафонцы планируют с 

учетом своих выступлений в течение года, 

поэтому этот период разбивается на 2–3 мак-

роцикла, в конце которого следует выступ-

ление в соревновании. Этот сложившийся 

вариант периодизации спортивной трениров-

ки применяют не только высококвалифици-

рованные спортсмены, но и многие любители 

марафонского бега. 

При подготовке к марафону 60 % опро-

шенных используют углеводную диету для 

создания углеводного запаса в организме, 

15 % используют белковую диету, 5 % соче-

тают белковую и углеводную, 30 % избегают 

всяческих диет. 

Длительность подготовки спортсменов 

основана на двух типах макроциклов в зави-

симости от продолжительности временного 

периода между марафонами: долгосрочный – 

4–6 месяцев и краткосрочный – 2–4 месяца. 

У каждого периода макроцикла имеются 

свои определенные цели и задачи в трениро-

вочном процессе. Краткосрочный цикл мало-

эффективен перед соревнованиями в класси-

ческом марафоне и наиболее удобен при 

подготовке к выступлениям на более корот-

ких дистанциях. Долгосрочный цикл исполь-

зуют в подготовке спортсмены, планирую-

щие показать высокие результаты. Как пока-

зало анкетирование, в пользу долгосрочного 

цикла склоняется большинство марафонцев. 

По данным анкетных опросов, все мара-

фонцы считают, что медицина в современ-

ном спорте играет важную роль, что связано 

не только с лечением и профилактикой спор-

тивного травматизма, но и с систематиче-

ским медицинским контролем за состоянием 

здоровья атлетов. В результате анкетирова-

ния можно сделать вывод о том, что без це-

левой специализированной подготовки не-

возможно достичь высокого спортивного 

результата. 

Для совершенствования процесса подго-

товки бегунов-марафонцев нами была разра-

ботана методика их тренировочного процес-

са в специально-подготовительном периоде. 

Цель методики тренировки – повышение 

аэробных возможностей бегунов-марафон-

цев, при которых происходит основное энер-

гообеспечение организма на марафонской 

дистанции. Оптимальная интенсивность для 

повышения аэробной выносливости находит-

ся в пределах аэробно-анаэробной зоны при 

уровне лактата в крови 2–4 ммоль/л. Только 

после достаточного повышения аэробной 

выносливости вводятся высокоинтенсивные 
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методы тренировки, которые активизируют 

возможности аэробной системы энергообес-

печения. Последовательное включение на 

каждом этапе подготовки новых интенсив-

ных тренировочных средств приводит к 

скачкообразному изменению и вариативно-

сти применения различных физических на-

грузок, повышающих работоспособность 

спортсменов и обеспечивающих планомер-

ный рост спортивных результатов [8–10].  

Особое внимание в данной методике 

подготовки стоит уделить базовому мезо-

циклу, т. к. здесь достигается повышение 

аэробной системы энергообеспечения, кото-

рая создает основу для последующего роста 

результата. Повышение аэробных возможно-

стей бегунов-марафонцев осуществляется во 

2 и 3 зонах интенсивности, т. к. на этой ско-

рости и происходит соревновательный бег на 

марафонской дистанции. Интенсивность 

тренировочных средств, выполняемых во  

2 зоне, не должна превышать концентрацию 

лактата в крови 2 ммоль/л и выполняется при 

ЧСС не более 140 уд./мин. В этой зоне в ос-

новном используются равномерный и пере-

менный методы тренировки.  

Тренировочные средства при ЧСС 140–

170 уд./мин. и концентрации лактата не выше 

4 ммоль/л относятся к 3 зоне интенсивности 

и являются основными для бегунов-марафон-

цев, т. к. именно в этой зоне проходит сорев-

новательный бег на марафонской дистанции. 

Здесь используется переменный, непрерыв-

ный и повторный методы тренировки, кото-

рые планируются в конце базового мезоцик-

ла и в контрольно-подготовительном.  

В предсоревновательном мезоцикле ис-

пользуются тренировочные средства в 4 и 5 

зонах интенсивности, способствующие раз-

витию скелетных мышц ног, сердечно-сосу-

дистой системы, совершенствованию цен-

тральных аэробных компонентов, специаль-

ной выносливости, анаэробных гликолитиче-

ских и алактатных возможностей и увеличе-

нию МПК. Цель этого цикла – повышение 

адаптации психомоторной функции и емко-

сти энергетического потенциала организма, а 

также в реализации ее в условиях соревнова-

тельной деятельности. Тренировочные сред-

ства в 4 и 5 зонах происходят при ЧСС 170–

190 уд./мин. и уровне лактата в крови выше  

4 ммоль/л (повторный бег, интервальный и 

контрольно-подготовительный).  

Восстановительный бег следует выпол-

нять на протяжении всего этапа подготовки 

методом равномерного непрерывного уп-

ражнения в 1-й зоне интенсивности при ЧСС 

100–130 уд./мин. и уровне лактата в крови до 

2 ммоль/л. Цель этого упражнения заключа-

ется в повышении восстановительных про-

цессов организма после тяжелых и напря-

женных тренировок. Для проверки уровня 

подготовленности бегунов следует прово-

дить контрольную тренировку в конце каж-

дого мезоцикла периода специальной подго-

товки. Превышение запланированной интен-

сивности нагрузки в процессе подготовки 

приводит к повышению концентрации лакта-

та, которое отрицательно влияет на уровень 

работоспособности и вызывает преждевре-

менное утомление организма.  

Кроссы после интенсивных и тяжелых 

тренировок проводятся для более быстрого 

удаления образовавшегося лактата из мышц 

бегуна. Частое применение интенсивных на-

грузок приводит к снижению аэробных спо-

собностей организма, поэтому чем выше ин-

тенсивность физической нагрузки, тем более 

длительное время необходимо для восста-

новления. В последнюю неделю периода спе-

циальной подготовки интенсивность снижает-

ся и все тренировки выполняются в 1 и 2 зо-

нах интенсивности при ЧСС 110–130 уд./мин. 

В течение этой недели проводятся только две 

высокоинтенсивные тренировки с соревнова-

тельной скоростью. 

Экспериментальное обоснование ме-

тодики. Апробация разработанной методики 

проходила во время педагогического экспе-

римента, в котором принимали участие  

15 спортсменов (2 – МС, 6 – КМС, 7 – 1-го 

разряда), готовящихся к соревнованиям по 

марафонскому бегу. 

Во время базового мезоцикла, длитель-

ность которого составляла 4 микроцикла, 

спортсмены средствами аэробных физиче-

ских нагрузок решали задачи развития 

аэробной мощности, на базе которой совер-

шенствовались основы спортивной техники и 

повышения общей физической подготовлен-

ности организма. 

Основная часть физических нагрузок 

выполнялась в 1 и 2 зонах интенсивности и 

составила 90 % от общего объема бега. Ис-

пользовался непрерывный метод тренировки 

в виде кроссов при ЧСС 110–150 уд./мин. 
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Переменный метод и бег на ритм применя-

лись с целью поддержания уровня анаэроб-

ных возможностей. Для поддержания обще-

физических, силовых и специальных способ-

ностей спортсменов использовались разрабо-

танные нами комплексы упражнений. Объем 

беговой нагрузки у спортсменов на базовом 

мезоцикле составил: аэробной – 90 % от об-

щего объема бега, аэробно-анаэробной 9 %, 

анаэробной – 1 %. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл 

включал в себя четыре микроцикла, в кото-

рых решались задачи повышения аэробной 

мощности источников энергообеспечения, 

уровня показателей долговременной адапта-

ции к физическим нагрузкам аэробного ха-

рактера и совершенствования технического 

мастерства спортсменов. В связи с повыше-

нием интенсивности работы в этом мезоцик-

ле объем беговой нагрузки у спортсменов 

снижался. Со снижением объема возрастала 

скорость выполнения отдельных трениро-

вочных упражнений.  

Основные тренировки проводились при 

ЧСС 140–170 уд./мин. во 2 и 3 зонах интен-

сивности. Использовался непрерывный ме-

тод тренировки (длительный кроссовый бег в 

переменном темпе, фартлек, прогрессивный 

бег) и повторный метод (бег на отрезках от  

1 до 5 км с фиксированным интервалом от-

дыха) тренировки. Объем беговой нагрузки 

относительно зон энергообеспечения соста-

вил: в аэробной – 80 % от общего объема бе-

га, аэробно-анаэробной – 18 %, анаэробной – 

2 %. 

В конце контрольно-подготовительного 

мезоцикла у спортсменов был проведен кон-

трольный бег на 30 км. Результаты кон-

трольной тренировки показали высокую го-

товность спортсменов, а при наблюдении за 

временем прохождения контрольных отрез-

ков было выявлено, что бегуны смогли 

удержать ровный темп бега по всей дистан-

ции и на заключительном отрезке увеличили 

скорость. Таким образом, спортсмены за  

4 недели до основного соревнования имели 

высокую функциональную подготовлен-

ность. По нашему мнению, положительному 

росту функциональной подготовленности 

спортсменов способствовал большой объем 

проделанной работы в аэробной зоне энерго-

обеспечения во время базового мезоцикла 

периода специальной подготовки. 

В предсоревновательном мезоцикле ре-

шались задачи закрепления адаптационных 

процессов в организме спортсменов, повы-

шение специальной психомоторной функции 

органов и систем организма, а также мощно-

сти (емкости) энергетического потенциала. В 

этом мезоцикле общий объем беговой на-

грузки был снижен, вместе с тем произошло 

повышение интенсивности тренировочных 

занятий с целью выхода спортсменов на мак-

симальные скоростные режимы, характерные 

для соревновательной мышечной деятельно-

сти.  

 

Таблица 1 

Прирост результатов бегунов-марафонцев различной  

квалификации за период эксперимента 

 

№ 

п/п 
Бегуны-марафонцы 

Результаты, показанные  

до эксперимента 

(ч/мин./с) 

Результаты, показанные  

в конце эксперимента 

(ч/мин./с) 

Прирост результатов  

за период эксперимента 

(мин./с) 

1 Кад-в (МС) 2:19.56 2:18.41 1.15 

2 Бал-н (МС) 2:17.48 2:15.06 2.42 

3 Ив-н (КМС) 2:28.00 2:25.00 3.00 

4 Пул-в (КМС) 2:28.00 2:27.15 0.45 

5 Гар-в (КМС) 2:26.07 2:24.01 2.06 

6 Ар-ва (КМС) 3:05.00 3:00.00 5.00 

7 Ар-в (КМС) 2:28.00 2:27.49 0.11 

8 Дом-н (КМС) 2:23.57 2:21.56 2.01 

9 Дев-в (1 р) 2:37.00 2:35.00 2.00 

10 Сол-в (1 р) 2:35.23 2:35.20 2.03 

11 Кол-в (1 р) 2:35.09 2:31.08 4.01 

12 Кли-в (1 р) 2:36.18 2:32.16 4.02 

13 Голо-в (1 р) 2:33.00 2:30.00 3.00 

14 Стр-в (1 р) 2:31.54 2:31.44 0.10 

15 Зем-в (1 р) 2:33.45 2:33.25 0.20 
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Тренировочные занятия в предсоревно-

вательном мезоцикле проводились в 3 и 4 зо-

нах интенсивности при ЧСС 155–180 уд./мин. 

Применялись упражнения повторного, ин-

тервального и контрольно-подготовитель-

ного методов тренировки. При повторном 

методе применялся бег на отрезках 1000–

3000 м на скорости АнП, интервальная тре-

нировка выполнялась на отрезках 400–800 м 

выше скорости АнП, контрольно-соревнова-

тельный метод тренировки проводился на 

отрезках от 5 до 10 км, где ставилась задача 

копирования соревновательной скорости 

предстоящего марафонского бега. На осталь-

ных тренировках восстановительный и ком-

пенсаторный бег в 1 зоне относительной ин-

тенсивности при ЧСС 110–120 уд./мин. вы-

полнял роль активного отдыха после напря-

женной работы.  

В последнем микроцикле периода специ-

альной подготовки проводилась в основном 

восстановительная работа, были проведены 

две поддерживающие тренировки небольшо-

го объема на скорости АнП и с использова-

нием интервального и повторного методов 

тренировки. Такое распределение трениро-

вочной нагрузки на заключительном этапе 

подготовки способствовало повышению ра-

ботоспособности организма спортсменов на 

высоких скоростях и умению эффективно и 

экономично использовать его энергетиче-

ский потенциал в условиях напряженной 

мышечной деятельности. 

После этапа специальной подготовки бе-

гуны принимали участие в соревнованиях, 

соответствующих уровню их спортивной 

квалификации. Показанные спортсменами 

результаты оказались достоверно выше их 

предыдущих. 

Таким образом, разработанная нами ме-

тодика организации тренировочного процес-

са в специально-подготовительном периоде 

бегунов-марафонцев позволила спортсменам 

достигнуть высокого уровня специальной 

подготовленности и реализовать ее в главных 

соревнованиях года, что показано в табл. 1. 
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A sport sphere is presently characterized by intensive development and height of sporting achievements. The growing 

level of sports results, rational use of time playing sports need to find new means and methods to improve and increase the 

efficiency of the training process. A leading place among the different types of sport is taken by track-and-field. Special posi-

tion is held by marathon race (run on a distance of 42 km 195 m). Marathon running is w very popular all over the world, so 

it is now of great interest to many experts is the training process of runners – marathoners at different stages of preparation, 

because on the literate use of physical activity the result of performances of sportsmen depends in competitions. During spe-

cial preparation work volume rises, and intensity of training work is increasing. Very often during this period dispensing of 

loading and rest are not proportional to the current readiness of an organism of the athlete, what leads to injuries and other 

negative consequences. On the modern stage of development of marathon race the problem of achievement of maximally 

high sporting results is set, that is related to the increase of efficiency of training process due to the increase of total volume 

and intensification of work during a year. The absence of recommendations about reasonable organization of the sporting 

training with the different primary orientation of physical exercises which allow to achieve most good results has induced to 

studying of the problem of Rational planning of training process of runners-marathon racers of high qualification in specially – 

setup time of circannual cycle of preparation of sportsmen. 
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