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Итак, представителями легкой атлетики на Всемирных летних Универсиадах завоевано от 7 до 

82% медалей от общего количества полученных наград, на Играх Олимпиады от 14 до 25%. Таким 

образом, учитывая, что потенциал студенческого спорта высок, он может стать основой для по-

полнения сборной команды страны, выступающей на Олимпийских играх.  

Нами установлено, что Всемирные студенческие игры – это хорошее начало спортивной карье-

ры, итогом которой с большей вероятностью может стать победа на Олимпийских играх, так как 

появляется возможность быть замеченным, заявить о себе как о спортсмене, подающем надежды 

на высокие результаты. Так, 43 призера Всемирных летних Универсиад, успешно стартуя на дан-

ных соревнованиях, подтвердили свой высокий статус олимпийскими медалями. Среди таких 

спортсменов следует отметить призера I летних Всемирных студенческих игр 1959 года Э. Озоли-

ну, которая в 1960 году получила золотую медаль на Играх XVII Олимпиады; призера II  летних 

Всемирных студенческих игр 1961 года Т. Щелканову, обладателя бронзовой медали на XVIII Иг-

рах в Токио 1964 года;  призера III летних Всемирных студенческих игр 1963 года В. Попкову, 

бронзовую медалистку Игр XIX Олимпиады 1968 года;  призера IV летней Универсиады 1965 года 

Н. Чижову, которая собрала коллекцию наград XIX, XX, XXI Игр; призера VI летних Всемирных 

студенческих игр 1970 года В. Хмелевского, обладателя бронзовой награды Игр XX Олимпиады 

1972 года и многих других.   

В то же время Универсиады – это не только старт в спорте высших достижений. В состязаниях 

по легкой атлетике принимало участие немало олимпийских чемпионов. 28 призеров Всемирных 

летних Универсиад до начала этих соревнований обладали олимпийскими медалями разного до-

стоинства. Таковыми являются призер XVI, XVII Игр В. Кузнецов, который получил золотые ме-

дали на I, II летних Универсиадах; двукратный бронзовый призер XVII, XVIII Игр Игорь Тер–

Ованесян – чемпион II, III, IV летних Всемирных студенческих игр; серебряный призер Игр XVII 

Олимпиады – Э. Озолин, принесший золотые и серебряную медали на III, IV летней Универсиаде; 

чемпион XIX Игр В. Гаврилов, обладатель золотой медали VI летних Всемирных студенческих 

игр 1970 года; олимпийский чемпион Игр XX Олимпиады Евгений Аржанов, чемпион VII летней 

Универсиады 1973 года и другие.    

На основании полученных результатов можно проследить общую тенденцию преемственности 

студенческого и олимпийского спорта в нашей стране на разных ее этапах развития: 1 этап – 

1959–1991 гг.; 2 этап – 1993 по сегодняшний день. 1 этап характеризуется большей преемственно-

стью студенческого и олимпийского спорта: на 15 универсиадах 1 этапа количество олимпийских 

призеров (обладающих данным статусом на момент участия или получивших данный статус после 

Универсиад) среди победителей летних Всемирных студенческих игр, составляет 62 спортсмена. 

На 9 летних Универсиадах 2 этапа лишь 9 спортсменов–призеров являются обладателями медалей 

Игр Олимпиады. 

Таким образом, анализ выступлений отечественных легкоатлетов показывает достаточно 

успешное выступление представителей данного вида спорта на Всемирных летних Универсиадах, 

Играх Олимпиады. Учитывая, что потенциал студенческого спорта высок, он должен стать источ-

ником пополнения сборной команды страны, выступающей на Олимпийских играх. Реализация 

принципа преемственности студенческого и олимпийского спорта в России, на наш взгляд, может 

помочь не только в достижении высоких  спортивных показателей и укреплении международного 

положения страны, но и гармоничному развитию, воспитанию личности спортсмена.  

Также результаты данного исследования представляют интерес для теории и истории спорта, а 

их анализ и осмысление могут послужить основой для оптимального планирования и организации 

участия спортсменов в дальнейших крупных студенческих спортивных проектах. 
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Целью подготовки профессиональных спортсменов является достижение наивысшего результа-

та на соревнованиях. Малые тренировочные нагрузки не обеспечивают необходимого трениро-

вочного эффекта, поэтому тренеры используют большие и предельные их величины. Это преду-

сматривает на каждом новом этапе совершенствования спортивного мастерства предъявления к 

организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных возможностей, что 
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является решающим для эффективного протекания приспособительных реакций. Нагрузка должна 

возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим 

достижениям. 

Чтобы выйти на высокие интенсивные нагрузки, надо подготовить организм к этой работе. По-

этому, прежде чем выполнить специальную работу, надо проделать определенный объѐм общефи-

зической и специально–физической работы. Величина объѐма тренировочной нагрузки имеет кон-

кретный уровень, ниже или выше которого реакция организма на нагрузку качественно и количе-

ственно изменяется. Для такого уровня характерна однозначная связь между количеством выпол-

няемой работы и динамикой состояния спортсмена. Увеличивается объѐм нагрузки – повышаются 

показатели специальной работоспособности спортсмена, и наоборот. Если объѐм нагрузки суще-

ственно ниже этого уровня, то показатели специальной работоспособности после некоторого по-

вышения начинают снижаться. Если же объѐм нагрузки существенно превышает этот уровень, то 

происходит стойкое снижение показателей специальной работоспособности, которые, однако, ин-

тенсивно повышаются при своевременном уменьшении объѐма нагрузки. Это интенсивное повы-

шение показателей специальной работоспособности спортсмена и представляет собой явление 

долговременного отставленного тренировочного эффекта (ДОТЭ) объемных нагрузок, сопутству-

ющего одной из форм компенсаторной адаптации организма.  

В течение года подготовительная работа чередуется со специальной таким образом, чтобы к 

главному старту года выйти в наилучшей готовности. 

В статье проанализирована методика тренировки в годичном цикле у бегунов на 800м, преду-

сматривающая рациональное применение средств силовой, скоростно–силовой направленности и 

специальной выносливости, позволяющая наилучшим способом подготовиться к главным сорев-

нованиям года. Методика тренировки в беге на 800 м должна строиться с учѐтом феномена, со-

гласно которому интенсивное и продолжительное воздействие факторов окружающей среды 

(например, среднегорье и высокогорье) или многократно повторяющиеся на протяжении длитель-

ного этапа физические нагрузки приводят к отставленному эффекту, то есть сопротивляемость к 

этим воздействиям резко возрастает не сразу, обычно через 2–3 недели. При построении трениро-

вочного процесса наиболее целесообразным является планирование двух мезоциклов. Первый из 

них связан с применением исключительно больших нагрузок. Второй – с созданием оптимальных 

условий для формирования долговременных реакций и проявления отставленного тренировочного 

эффекта во время главных соревнований.  Тренировочный процесс бегунов на 800 м в годичном 

цикле рекомендуется строить с учетом явления долговременного отставленного тренировочного 

эффекта. В первой половине большого этапа концентрированная силовая нагрузка и предшеству-

ющая ей общеразвивающая подготовка выполняются одновременно с объѐмной работой аэробно-

го характера. В это время показатели скоростно–силовых способностей после некоторого подъѐма 

снижаются, а силовой выносливости повышаются. Во второй половине большого этапа на фоне 

реализации долговременного отставленного тренировочного эффекта силовых нагрузок (повыше-

ние показателей скоростно–силовой способности и силовой выносливости) вначале преимуще-

ственно выполняется скоростная работа, затем работа, направленная на развитие специальной вы-

носливости. Соревнования являются одним из основных средств развития специальной выносли-

вости. Эффективность предлагаемой методики подтверждается результатами педагогического 

эксперимента. 

На первом этапе проводилась поисковая работа, в процессе которой анализировалась научно–

методическая литература. Основная задача этого этапа состояла в изучении состояния вопроса по 

интересующей нас проблеме и поиску возможных путей повышения эффективности управления 

тренировочными нагрузками при подготовке бегунов на 800 м высокой квалификации в годичном 

цикле. Также изучались предполагаемые методы исследований, необходимые для решения по-

ставленных в работе задач: 

 1. Изучить действие долговременного отставленного тренировочного эффекта в беге на сред-

ние дистанции и определить оптимальные сроки последействия объѐма скоростно–силовой и бе-

говой нагрузки с учѐтом долговременного отставленного тренировочного эффекта.  

2.  Разработать методику применения тренировочных нагрузок для получения отставленного 

тренировочного эффекта.  

3. Экспериментально обосновать эффективность предлагаемой методики. Сформулирована ги-

потеза исследования: Предполагается, что применение предлагаемой методики, основанной на  

учѐте действия долговременного отставленного тренировочного эффекта, позволит качественно 
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повысить уровень физических способностей  и улучшить спортивные результаты в беге на 800 м. 

Определена группа исследуемых спортсменов.  

Проведено начальное тестирование физической подготовленности спортсменок. Использова-

лись следующие виды контрольных испытаний: 

 Бег на 60 метров; 

 Бег на 400 метров; 

 Бег на 1000 метров; 

 Прыжок в длину с места; 

 Поднимание ног за голову в висе на перекладине; 

 10–тикратный прыжок на одной ноге (прыжки на правой и левой ноге); 

 Прыжки с ноги на ногу (учитывается время прохождения и количество прыжков) на ди-

станции 100 метров [1]. Всего было обследовано 16 человек. Данное тестирование позволило 

определить исходный уровень физической подготовленности спортсменок. Были построены инди-

видуальные тренировочные планы для каждого спортсмена.  

На втором этапе был организован и осуществлѐн педагогический эксперимент с целью под-

тверждения выдвинутой гипотезы о том, что использование предлагаемой методики, основанной 

на  учѐте действия долговременного отставленного тренировочного эффекта, позволит качествен-

но повысить уровень физических способностей  и улучшить спортивные результаты в беге на 800 

м. После применения предлагаемой методики также повторно было проведено такое же тестиро-

вание, по результатам которого выявили эффективность предлагаемой методики. 

Полученные данные позволили сделать следующие выводы: 

1.Характеристики явления долговременного отставленного тренировочного   эффекта объѐм-

ных нагрузок следует рассматривать в качестве одного из  важнейших оснований для рационали-

зации системы подготовки спортсменов высокой квалификации в годичном цикле. Намеренное 

создание условий для возникновения долговременного отставленного тренировочного эффекта 

способствует повышению эффективности процесса подготовки бегунов на 800 м.Бегуны на 800 м 

в своей подготовке используют двухцикловое построение круглогодичной тренировки, преду-

сматривающее наличие трѐх периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. 

Каждый из периодов подготовки имеет свои особенности. 

2. Установка на реализацию текущего адаптационного резерва организма ориентирует на орга-

низацию тренировочной нагрузки исходя из закономерностей адаптации организма к специализи-

рованной мышечной работе. При этом в рамках годичного цикла предусматривается выделение 

больших этапов, определение их конкретных целевых задач и объективно необходимых для их 

решения содержания, объѐма и организации тренировочной нагрузки. Большой этап должен «впи-

сываться» в систему годичной тренировки таким образом, чтобы приурочить момент выхода орга-

низма спортсмена на новый уровень специальной работоспособности во время участия в наиболее 

ответственных соревнованиях. В рамках годичного цикла целесообразно предусматривать два 

больших этапа. 

Установка на сохранение тренирующего потенциала нагрузки ориентирует на планомерное по-

вышение силы и специфичности тренирующего воздействия на организм по мере повышения 

уровня его работоспособности. Практически это реализуется в форме сопряжѐно–

последовательной системы организации нагрузок различной преимущественной направленности. 

Явление долговременного отставленного тренировочного эффекта (ДОТЭ) силовых нагрузок 

можно охарактеризовать следующим образом. В качестве основного условия для возникновения 

ДОТЭ выступает концентрированная, т.е. сосредоточенная на ограниченном по времени этапе, 

объѐмная силовая нагрузка, обеспечивающая эффективную возможность углубленного однона-

правленного тренирующего воздействия на организм спортсмена. 

3. Чем больше (в оптимальных пределах) снижение скоростно–силовых показателей на этапе 

концентрации силовой нагрузки, тем выше их последующий подъѐм в фазе реализации еѐ ДОТЭ. 

Чрезмерная концентрация силовой нагрузки приводит к более значительному снижению скорост-

но–силовых показателей и к срыву адаптации. 

При использовании концентрированных силовых нагрузок, ориентированных на получение 

ДОТЭ, применяемые средства не должны быть интенсивными. Концентрация однонаправленной 

нагрузки – это уже интенсификация тренировочных воздействий, и усиливать еѐ за счѐт высоко-

интенсивных средств не следует. 
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Реализация ДОТЭ концентрированной силовой нагрузки способствует умеренная по объѐму 

общеразвивающая работа, сочетающая с работой специального характера постепенно повышаю-

щейся интенсивности. 

Длительность проявления ДОТЭ определяется объѐмом и продолжительностью применения 

концентрированной силовой нагрузки. Устойчивое проявление ДОТЭ наблюдается при продолжи-

тельности этапа силовой подготовки от 4 до 12 недель. Следует, однако, иметь в виду, что прояв-

ление ДОТЭ носит индивидуальный характер и в значительной мере зависит от переносимости 

спортсменом объѐмных нагрузок и способности его организма к восстановлению. Одинаковая по 

объѐму нагрузка у двух спортсменов одной и той же квалификации может дать различный эффект. 

4.Результаты проведѐнного констатирующего эксперимента доказали эффективность предло-

женной методики подготовки бегунов на 800 м. Наши испытуемые улучшили результаты в 2011 

году. Исходя из полученных данных можно сделать вывод, что предложенная методика трениров-

ки целесообразна и может быть использована для бегунов на 800 м. 
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Конкуренция в современном спорте, увеличение объемов и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают поиск новых путей и неиспользованных резервов в 

организации учебно–тренировочного процесса спортсменов различной квалификации. Главное 

место в решении данной проблемы занимает оптимальное построение годичного цикла подготов-

ки спортсменов. 

В то же время установлено, что при интенсификации спортивной тренировки, а также приме-

нении больших по объему специализированных нагрузок, важное значение имеет использование 

разнообразных средств и методов восстановления. 

Рациональное и планомерное применение средств восстановления, определение их роли и ме-

ста в тренировочном процессе, как на уровне годичного цикла, так и на его отдельных этапах, во 

многом определяет эффективность всей системы подготовки спортсменов различной квалифика-

ции. 

Эффективное распределение восстановительных средств на различных уровнях структуры тре-

нировочного процесса в значительной степени обусловливает совершенствование физической 

подготовленности спортсменов и достижение высоких и стабильных спортивных результатов. 

Современная наука о спорте располагает многочисленными данными о механизмах процессов 

восстановления, особенностях их течения в зависимости от вида спорта, подготовленности 

спортсмена.[3] 

Для решения поставленных задач применялись следующие методы исследования: 

1.Изучение и анализ литературных источников. 

2.Изучение и анализ учебно–тренировочной документации спортсменов. 

3.Педагогическое наблюдение и педагогический эксперимент, включающий реализацию трени-

ровочных программ, с использованием вновь разработанного комплекса средств восстановления. 

4.Тестирование функциональных возможностей организма человека. 

5.Методы математической статистики. 

 С целью изучения научно–практического опыта по проблематике настоящего исследова-

ния проводился анализ научно–методической литературы и учебно–тренировочной документации 

(протоколы соревнований, дневники спортсменов). 

На основе анализа научно–методической литературы были выявлены особенности бега на 

средние дистанции, которые необходимо учитывать в тренировочном процессе для подготовки 

спортсменов. В этой связи особый интерес для нас представляют вопросы периодизации и струк-

туры тренировочного процесса, требования к морфофункциональным и психическим качествам 

высококвалифицированных спортсменов, современные представления о методике воспитания вы-
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