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Аннотация: цель данной статьи – сравнение эффективности блоковой и традиционных моделей перио-

дизации на показатели специальной физической подготовленности юных лыжников-гонщиков. В экспери-
менте участвовали 30 лыжников-юниоров (16-17 лет), разделенных на экспериментальную и контрольную 
группы. Оценка эффективности проводилсь с помощью тестирования: бег на лыжероллерах на 3 км., «Тест 
Купера», определение 1 ПМ в жиме лежа, прыжок в длину с места. В экспериментальной группы зафикси-
рованы статистически более значимые приросты в тесте на лыжероллерах и силовом тесте 1ПМ. Показате-
ли общей выносливости улучшились в обеих группах без существенных различий. Как итог - блоковая пе-
риодизация демонстрирует большую эффективность для развития специальной силовой выносливости у 
юниоров-лыжников. 
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Abstract: the purpose of this article is to compare the effectiveness of block and traditional periodization mod-

els on the indicators of special physical fitness of young ski racers. The experiment involved 30 junior skiers (16-
17 years old), divided into experimental and control groups. The effectiveness was assessed using testing: running 
on roller skis for 3 km, the "Cooper Test", determination of 1 PM in bench press, long jump from a standing posi-
tion. In the experimental group, statistically more significant gains were recorded in the roller ski test and the 1PM 
strength test. Overall endurance performance improved in both groups without significant differences. As a result, 
block periodization demonstrates great effectiveness for the development of special strength endurance in junior 
skiers. 
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Введение 

Стратегическое планирование тренировочного 
процесса – важнейший элемент в подготовке 
элитных спортсменов. В контексте лыжных гонок, 
где требуются выдающиеся показатели выносли-
вости, силы и взрывной мощности, выбор эффек-
тивной модели периодизации становится перво-
степенным [5, 10]. Традиционная (линейная) мо-
дель периодизации, с ее последовательной сменой 
этапов подготовки, соревнований и восстановле-
ния, и одновременным развитием всех физических 
параметров, долгое время занимала лидирующие 
позиции [1, 6]. 

В противовес классической стратегии была 
разработана концепция блоковой периодизации, 
где тренировочный процесс строится на последо-
вательной концентрированной нагрузке на от-
дельные двигательные качества в рамках четко 
разграниченных мезоциклов. [2, 7] Данный под-
ход, который уже успел доказать свою высокую 
эффективность в среде подготовки взрослых 
спортсменов циклических видов спорта, все-таки 
недостаточно изучен в применении к юниорскому 
контингенту, чей организм находится в стадии 
развития и требует особого подхода к дозирова-
нию нагрузок [3, 8]. 

Гипотеза данного исследования: предполага-
лось, что применение блоковой периодизации поз-
волит добиться более значимого прироста показа-
телей специальной подготовленноси юных лыж-
ников по сравнению с традиционной моделью в 
условиях годичного макроцикла. 

Цель исследования – сравнение эффективности 
блокой и традиционной моделей периодизации в 
построении годичного цикла подготовки юниоров-
лыжников. 

Задачи: 
1. Разработка годичного тренировочного плана 

на основе блоковой и традиционной моделей пе-
риодизации. 

2. Оценка динамики показателей общей и спе-
циальной физической подготовленности в груп-
пах. 

3. Проведение сравниельного анализа двух мо-
делей. 

Материалы и методы исследований 
В период с мая 2024 года по апрель 2025 года 

было проведено научное изыскание на базе специ-
ализированной детско-юношеской спортивной 

школы олимпийского резерва. Объектом изучения 
стали 30 лыжников-гонщиков мужского пола, чей 
возраст варьировался от 16 до 17 лет, а уровень 
спортивной подготовки соответствовал или пре-
вышал кандидата в мастера спорта (КМС). Перед 
началом работы все участники эксперимента, а 
также их законные представители, получили пол-
ную информацию о задачах и протоколе исследо-
вания и дали свое письменное согласие на участие. 

Для проведения эксперимента были сформиро-
ваны две группы: экспериментальная (EG, n=15) и 
контрольная (CG, n=15). Распределение проводи-
лось методом попарного отбора с учетом исходно-
го уровня физической подготовленности и спор-
тивных результатов, что обеспечило репрезента-
тивность и однородность групп на начальном эта-
пе. 

Ниже приведем содержание тренировочных 
программ. 

В контрольной группе тренировочный процесс 
строился на базе классической периодизации. Фа-
за подготовки (май-ноябрь) состояла из общераз-
вивающего и специализированного этапов, 
направленных на одновременное совершенствова-
ние выносливости, силовых показателей и ско-
ростно-силовых способностей. Нагрузка система-
тически увеличивалась до середины цикла, а затем 
плавно уменьшалась к завершению, при этом ин-
тенсивность наращивалась постепенно. 

В экспериментальной группе (ЭГ) применялась 
специализированная программа, опирающаяся на 
концепцию блочной периодизации. Годовой тре-
нировочный цикл был структурирован в виде не-
скольких мезоциклов; каждый мезоцикл был сфо-
кусирован на совершенствовании одного или двух 
ключевых физических качеств: 

- Мезоцикл накопления (май-июнь): акцентиро-
вание на объемных нагрузках аэробной направ-
ленности и общей силовой подготовки. 

- Мезоцикл трансформации (июль-август): ак-
цент на развитие силовой выносливости и макси-
мальной силы. 

- Мезоцикл реализации (сентябрь-ноябрь). Ак-
цент на специальную подготовку на лыжероллерах 
и соревановательную практику. 

-Соревновательный период (декабрь-март) и 
переходный период (апрель) в обеих группах 
строились схожим образом. 
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Общий объем тренировок (в часах или кило-
метрах) был одинаков для обеих исследуемых 
групп. 

Для оценки динамики подготовленности ис-
пользовалось педагогическое тестирование, про-
водившееся трижды: в начале эксперимента (май 
2024), в середине (ноябрь 2024) и по его оконча-
нии (апрель 2025). 

1. Тест Купера [3]. 12-минутный бег для оценки 
общей выносливости. 

2. Бег на лыжероллерах классическим стилем 
на 3 км – для оценки специальной выносливости. 

3. Определение 1 повторого максимума в жиме 
штанги лежа – для оценки максимальной силы. 

4. Прыжок в длину с места – для оценки взрыв-
ной силы. 

Для анализа полученных результатов применя-
лись методы математической статистики, включая 
t-тест Стьюдента, с целью определения статисти-
ческой значимости различий как внутри исследу-
емых групп, так и между ними. Уровень значимо-
сти был установлен на отметке p<0,05. Все вычис-
ления были выполнены с использованием про-
граммного обеспечения Statistica версии 10.0. 

Результаты и обсуждения 
В результате проведенного годичного трениро-

вочного цикла были получены данные, представ-
ленные в табл. 1 и 2. 

Таблица 1 
Динамика показателей физической подготовленности в контрольной группе. 

Table 1 
Dynamics of physical fitness indicators in the control group. 

Тест Исходный 
уровень 

Результат 
через 6 мес. 

Итоговый 
результат 

Прирост, 
% 

р 

Бег 12 мин, м 3085,2±45,7 3175,8 ± 42,3 3240,5 ± 40,1 +5,0% <0,05 
3 км на лыжероллерах, с 538,5 ± 5,2 523,8 ± 4,9 527,3 ± 5,1 -2,1% <0,05 
1ПМ жим лежа, кг 65,3 ± 2,1 68,9 ± 2,3 69,9 ± 2,4 +7,1% <0,05 
Прыжок с места, см 232,4 ± 3,5 238,1 ± 3,8 240,5 ± 3,6 +3,5% <0,05 

 
Таблица 2 

Динамика показателей физической подготовленности в экспериментальной группе. 
Table 2 

Dynamics of physical fitness indicators in the experimental group. 
Тест Исходный  

уровень 
Результат 

через 6 мес. 
Итоговый 
результат 

Прирост, % р 

Бег 12 мин, м 3078,7 ± 44,9 3190,4 ± 43,5 3255,8 ± 41,8 +5,8% <0,05 
3 км на лыжеролле-
рах, с 

536,8 ± 5,4 518,2 ± 5,1* 511,1 ± 4,9* -4,8% <0,05 

1ПМ жим лежа, кг 64,8 ± 2,3 71,5 ± 2,5* 72,9 ± 2,5* +12,5% <0,05 
Прыжок с места, см 231,8 ± 3,7 242,3 ± 3,9* 245,0 ± 3,8* +5,7% <0,05 

Примечание: – достоверность различий между EG и CG на соответствующем этапе тестирования 
(p<0,05).* 
Note: – reliability of differences between EG and CG at the corresponding stage of testing (p<0.05).* 
 

Анализ табличных данных демонстрирует, что 
в обеих исследуемых группах наблюдается стати-
стически значимый прогресс по всем применен-
ным тестам. Тем не менее, сравнительное иссле-

дование между группами обнаружило заметные 
различия в динамике показателей. Данне пред-
ставлены на табл. 3. 
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Таблица 3 
Сравнительный анализ прироста показателей (%) между экспериментальной и контрольной группой по 
итогам годичного цикла. 

Table 3 
Comparative analysis of the growth of indicators (%) between the experimental and control groups at the end of the 
annual cycle. 

Тест Прирост в CG, % Прирост в EG, % Разница  
прироста 

р 

Бег +5 +5,8 +0,8 >0.05 
3 км на лыжероллерах -2,1 -4,8 -2,7 <0.05 
1ПМ +7,1 +12,5 +5,4 <0.05 
Прыжок с места +3,5 +5,7 +2,2 <0.05 

 
Наибольшие и статистически значимые разли-

чия в приросте наблюдались в тестах, отражаю-
щих специальную подготовленность: результат в 
беге на лыжероллерах улучшился в EG значитель-
нее (разница -2,7% во времени), а прирост в сило-
вом тесте 1ПМ в EG был почти в 1,8 раза выше, 
чем в CG. Показатель общей выносливости («Тест 
Купера») улучшился в обеих группах примерно 
одинаково. 

Анализ выполненных экспериментов отчетливо 
показывает, что блочная структура тренировочно-
го процесса способствует улучшению важнейших 
показателей у лыжников, в частности, специфиче-
ской силовой выносливости и пиковой силы. По-
добные выводы не противоречат исследованиям В. 
Иссурина, который доказал, что концентрирован-
ные тренировочные нагрузки наиболее эффектив-
но влияют на физиологические процессы адапта-
ции организма спортсмена. 

Превосходство в приросте максимальной силы, 
более чем в два раза зафиксированное в EG, обу-
словлено организацией мезоцикла трансформации. 
Силовая подготовка, выделенная в отдельный 
специализированный блок, позволила избежать 
нежелательного взаимодействия тренировочных 
эффектов. Традиционная модель, где развитие си-
лы и выносливости происходит параллельно, ча-
сто приводит к интерференции, что может суще-
ственно снизить прогресс в увеличении силы [9]. 

Заметное повышение производительности в ис-
пытаниях на лыжероллерах у участников экспе-
риментальной группы непосредственно связано с 
успешным применением силы, развитой во время 
силовых тренировок, в последующем специализи-
рованном тренировочном периоде. Данный факт 
подтверждает ключевую идею блочной периоди-
зации – суммарное воздействие последовательных 
тренировочных этапов. 

Схожие результаты в улучшении общей вынос-
ливости, измеренной тестом Купера, указывают на 
сопоставимую пригодность и результативность 
обеих методик для стимулирования аэробной ра-

ботоспособности молодых атлетов при одинако-
вой тренировочной нагрузке. 

Подчеркнем, что, невзирая на значительную 
интенсивность тренировочных нагрузок в рамках 
концентрированных блоков, в экспериментальной 
группе не наблюдалось признаков переутомления 
или повреждений, вызванных примененной мето-
дологией [4]. Данный факт свидетельствует о том, 
что блочная структура организации тренировочно-
го процесса является не только результативной, но 
и безопасной для использования в юношеском 
спорте при наличии компетентного тренерского и 
врачебного наблюдения. 

Выводы 
Сделаем закономерные выводы: 
1. Использование блочной периодизации в 

рамках годового тренировочного цикла молодых 
лыжников демонстрирует статистически значимое 
улучшение результатов в специальной подготовке 
(время, затраченное на преодоление 3 км на лыже-
роллерах) в сравнении с классическим подходом. 

2. Результаты показали, что применение блоко-
вой схемы тренировок значительно превосходит 
традиционные методы в развитии максимальной 
силы (увеличение одноповторного максимума в 
жиме лежа в экспериментальной группе на 5,4% 
больше, чем в контрольной группе) и скорости 
мышечного сокращения у молодых лыжников-
гонщиков. 

3. Обе рассматриваемые модели тренинга про-
являют сопоставимую действенность в улучшении 
общей выносливости, при условии идентичного 
объема тренировочной работы. 

4. Доказана эффективность и отсутствие рисков 
при использовании блочной периодизации в под-
готовке юных лыжников высокого уровня. Блоч-
ная структура тренировок, применяемая к моло-
дым лыжникам, показала свою действенность и 
отсутствие негативных последствий. 

5. Опытным путем установлено, что концепция 
блоковой периодизации может безопасно и ре-
зультативно использоваться при тренировке юни-
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оров-лыжников, имеющих спортивную квалифи-
кацию. 

Также, исходя из результатов проведенного 
экспримента, были выявлены практические реко-
мендации: 

1. Для достижения высоких результатов в раз-
витии специальной силовой выносливости и пре-
дельной силы у лыжных гонщиков-юниоров высо-
кого уровня подготовки (от КМС и выше) специа-
листам рекомендуется применять блочную струк-
туру планирования тренировочного процесса. 

2. При разработке структуры мезоциклов целе-
сообразно выстраивать их в определенной после-

довательности: сначала идет мезоцикл, направ-
ленный на создание аэробной базы (накопление), 
затем – мезоцикл, ориентированный на развитие 
максимальной силы (трансформация), и завершает 
этот цикл мезоцикл, посвященный развитию спе-
циальной выносливости (реализация). 

3. Применение блочной периодизации подра-
зумевает более тщательный мониторинг физиче-
ского состояния атлетов со стороны тренерского 
штаба и медицинского персонала. Это особенно 
важно делать в мезоциклах с высокой интенсивно-
стью, направленных на трансформацию и практи-
ческое применение достигнутых результатов. 
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