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МОДЕЛЬ ИНДИВИДУАЛИЗИРОВАННОЙ 
ПОДГОТОВКИ БЕГУНИЙ 

НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 
В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ

Врублевский Д.Е., Врублевский Е.П.
Смоленская государственная академия физической культуры, 

спорта и туризма, Смоленск, Россия

В настоящее время стремление к рационализации подготовки 

спортсменов связано с разработкой моделей построения подготов-

ки в годичном и многолетнем циклах. Создание модели предусма-

тривает анализ практического опыта построения тренировки, 

дающий возможность определить состав основных средств подго-

товки, количественные характеристики объема и распределения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле у 

спортсменок различной квалификации, а также определить суще-

ствующие тенденции методики построения тренировки.

Материалы проведенного нами анализа построения трени-

ровочного процесса спортсменками высокой квалификации, ре-

зультаты педагогических наблюдений, а также имеющиеся науч-

ные достижения в области спортивной тренировки послужили 

основой для разработки моделей индивидуализации подготовки 

бегуний на короткие дистанции, которые включали в себя целе-

сообразную модель динамики уровня специальной подготовлен-

ности спортсменок и рациональное количественное распределе-

ние объема основных средств их тренировки. 

Модель (рис.) отражала взаимосвязь наиболее существенных 

параметров содержания тренировочного процесса во времени, 

а также общую стратегию его построения, исходя из календаря со-

ревнований и ряда других факторов, к которым, в первую очередь, 

следует отнести особенности изменения индивидуального уровня 

специальной подготовленности спортсменок в зависимости от со-

держания, объема и организации тренировочной нагрузки. 

Данная модель апробирована в естественных условиях тре-

нировочного процесса, в котором приняли участие квалифици-

рованные спортсменки, специализирующиеся в беге на короткие 

дистанции, а сам педагогический эксперимент проводился в два 

этапа.
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На первом, в течение года (с ноября по август), с помощью 

инструментальной методики для оценки основных проявлений 

мышц и прыжковых тестов определялась взаимосвязь между ве-

личиной задаваемой тренировочной нагрузки и состоянием спор-

тсменки. Регистрировались выполняемая тренировочная нагрузка 

по группам основных средств, применяемых в данном виде легкой 

атлетики, и индивидуализированное воздействие ее на организм 

спортсменки. Тестирования проводились два, а на отдельных эта-

пах три раза в месяц, без вмешательства в ход подготовки.

По окончании первого этапа эксперимента, вместе с тренером 

спортсменки, анализировались полученные результаты, и на их 

основе, а также исходя из календаря соревнований и задач под-

готовки на следующий год, разрабатывалась перспективная ин-

дивидуальная модель динамики состояния спортсменки и си-

стема тренирующих воздействий для ее реализации. При этом 

подготовка планировалась с расчетом, прежде всего, на вполне 

конкретную (и заранее предполагаемую) ориентацию в индиви-

дуальной динамике уровня специальной подготовленности той 

или иной спортсменки и была организована таким образом, что-

бы достичь желаемого уровня соответствующих показателей к 

моменту наиболее ответственных соревнований в предстоящем 

сезоне.

Целью второго (формирующего) этапа педагогического экс-

перимента было увеличение скорости спортсменки в специали-

зированном двигательном режиме, что интегративно обеспечи-

вало прирост спортивного мастерства в том или ином скоростно-

силовом виде легкой атлетики. При этом стратегическая линия 

тренировочного процесса для этого предусматривала приоритет-

ное повышение моторного потенциала спортсменки и совершен-

ствование умения его эффективно использовать в соревнователь-

ном упражнении.

Основная методологическая направленность индивидуали-

зации подготовки спортсменок на втором этапе педагогического 

эксперимента заключалась в такой организации (взаимосвязи и 

упорядоченности во времени) тренирующих воздействий, чтобы 

работа над преимущественным повышением мощности специфи-

ческой работоспособности спортсменки была детерминирована 

ее индивидуальными морфофункциональными особенностями и 

адекватна динамике текущего состояния организма.
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В качестве основных временных форм организации трениро-

вочного процесса нами были выделены: годичный цикл, отдель-

ный этап годичного цикла и мезоцикл. Динамика тренировочных 

средств и методов в этих структурных единицах годичного цикла 

обусловлена целевой направленностью тренировочного процес-

са, «максимум приоритета» которого определяется компонентами 

предстоящей индивидуальной соревновательной деятельности и 

календарем спортивных состязаний.

Организация этапа подготовки, как монолитного и структур-

но целостного фрагмента тренировочного процесса, имела в ка-

честве главной целевой задачи выведение организма спортсменки 

на новый уровень специальной работоспособности. Такая форма 

построения тренировки более предпочтительна для спортсменов 

высокой квалификации, т.к. высокий уровень их специальной 

подготовленности требует для своего дальнейшего развития силь-

ных и, желательно, концентрированных тренирующих воздей-

ствий (Ю.В. Верхошанский, 1986, 1998).

Целевые задачи этапов предусматривали изменение состояния 

спортсменки в необходимом направлении и на должную вели-

чину. Последнее достигалось с помощью конкретной программы 

тренировочной нагрузки, основными критериями эффективности 

которой выступали: содержание (состав средств и методов), объ-

ем, интенсивность (определяющие количественный параметр на-

грузки) и организация (распределение и упорядочение нагрузки во 

времени).

Руководствуясь индивидуальными особенностями каждой 

конкретной спортсменки, учитывая уровень ее подготовленности 

и зная реально освоенные в прошлом объемы нагрузок, представ-

лялось возможным довольно четко определить требуемый общий 

объем тренирующих воздействий для мезоцикла подготовки и по-

рядок его распределения. Задача определения общего объема тре-

нировочной нагрузки на этапе облегчалась, так как уже имелся 

опыт реализации динамики состояния спортсменки в прошедшем 

году. Применительно к конкретной спортсменке индивидуализа-

ция ее подготовки предполагает также нахождение эффективных 

тренирующих воздействий и такого распределения их в рамках 

того или иного этапа или мезоцикла, чтобы достичь требуемого 

повышения моторного потенциала при минимизированном до 

оптимального предела количестве тренировочной работы.



113

Эффективность реализации модели подготовки обеспечива-

лась системой обратной связи, функция которой заключалась в 

регулярной (2-3 раза в месяц) контрольной оценке текущего со-

стояния спортсменки, сопоставления его реальных характеристик 

с модельными и коррекции, в случае необходимости, программы 

тренировки. При этом последняя выступала в качестве главной 

технологической основы превращения целевой установки в реаль-

ность.

На базовом этапе стояла главная задача – повышение мотор-

ного двигательного потенциала спортсменки с учетом его по-

следующего эффективного использования в соревновательном 

упражнении. Для этого осуществлялась активизация механизмов 

адаптационного процесса, ориентация его на морфофункцио-

нальную специализацию организма в направлении, необходимом 

для целенаправленной деятельности в специфическом двигатель-

ном режиме.

Основной объем тренирующих воздействий выполнялся на 

оптимальной мощности. Использовались специализированные 

средства специальной силовой подготовки: упражнения с отя-

гощением, различного рода тренажерные устройства, задающие 

дозированные сопротивления с целью развития силы мышц и 

различных форм ее проявления в том или ином режиме работы, 

прыжковые упражнения. Причем в первом и втором подготови-

тельном периодах последовательность средств специальной сило-

вой подготовки была различной. Бег на данном этапе осущест-

влялся в аэробном и смешанном режиме энергообеспечения.

Задачей специально-подготовительного этапа явилось овла-

дение умением рационально использовать растущий моторный 

потенциал в условиях постепенно повышающейся мощности (ско-

рости) выполнения соревновательного упражнения. Для этого це-

лесообразно выполнение тренирующих воздействий на субмакси-

мальной мощности (с учетом соответствующего индивидуального 

состояния тренированности), без чрезмерного перенапряжения 

функций организма и искажения структуры движений. Применя-

лись различные методы повышения интенсивности выполнения 

соревновательного упражнения или вспомогательных упражне-

ний, адекватных ему по режиму работы мышц, с целью развития 

мощности (скорости) механизмов энергообеспечения специальной 

работоспособности организма спортсменки.
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В соревновательном периоде основная задача – овладение уме-

нием реализовать моторный потенциал с максимальным эффек-

том в условиях соревнований. На этапе предусматривался выход 

организма на предельный уровень мощности работы в специфи-

ческом двигательном режиме к моменту основных соревнований. 

При этом тренировочные и соревновательные нагрузки, разные по 

силе и специфичности воздействия на организм спортсменки, свя-

заны вполне конкретной последовательностью и логической пре-

емственностью.

Первые обеспечивают глубокую функциональную перестрой-

ку организма, вторые способствуют интенсификации тех физио-

логических процессов, которые лежат в основе повышения этого 

уровня. Таким образом, индивидуализация тренировочной про-

граммы предусматривала необходимость реализации главной ме-

тодической концепции подготовки с учетом индивидуальных осо-

бенностей спортсменок.

Практическая реализация модели в педагогическом экспери-

менте позволила существенно сократить суммарные годовые объ-

емы тренировочной нагрузки различной направленности, т.к. ее 

организация была более эффективной и индивидуализированной. 

Кроме того, разработанное содержание и распределение трениру-

ющих воздействий позволили упорядочить и облегчить текущий 

и этапный контроль. Так, при текущем контроле в первую очередь 

происходит выявление и последующая коррекция (в случае необ-

ходимости) характеристик, отражающих реакцию на доминирую-

щую в данный момент нагрузку. В свою очередь, этапное тести-

рование более органично вписывалось в завершение конкретного 

этапа, на основании которого можно было судить о перманентном 

состоянии, в котором находится конкретная спортсменка. Досто-

верное повышение (р<0,05) спортивных результатов спортсменок, 

участвовавших в педагогическом эксперименте, позволяет гово-

рить о высокой эффективности разработанных моделей индиви-

дуализации их подготовки.

Практическая реализация разработанной инновационной ме-

тодики индивидуализации подготовки обеспечила необходимый 

прирост показателей, что дало возможность спортсменкам, уча-

ствующим в педагогическом эксперименте, улучшить в среднем 

результат в беге на основную дистанцию на 1,4% (0,16 с) по сравне-

нию с предыдущим годом. Повышение спортивных результатов у 
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бегуний на 100 м сопровождалось благоприятными изменениями 

параметров техники бега.

В целом результаты эксперимента показали, что принципи-

альным положением в подготовке бегуний на короткие дистанции 

высокой квалификации является индивидуализация их трениро-

вочного процесса в годичном цикле.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПСИХОМОТОРНЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ 
И КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Голенко А.
Брестский государственный университет им. А.С. Пушкина, 

Брест, Беларусь

Актуальность. Возрастные особенности развития моторики че-

ловека давно являются объектом пристального внимания исследо-

вателей. К настоящему времени накоплено достаточно много све-

дений о возрастных особенностях физического развития человека, 

развития основных физических качеств и психомоторных способ-

ностей. Выявлена неравномерность их развития. Исследователи 

отмечают периоды ускоренного и замедленного роста как отдель-

ных физических качеств или их проявлений, так и различных ко-

ординационных способностей.

Благоприятный период для целенаправленного развития все-

возможных координационных способностей (КС) – возраст от 5 

до 7 лет; с 7 до 11–12 лет. Целенаправленная тренировка дает вто-

рой по значимости эффект с 14–15 до 17–18. С 12–13 до 14–15 лет 

эффект воздействия оказывается несколько меньшим, чем в пер-

вых двух случаях. В онтогенетическом развитии двигательных ко-

ординаций способность ребенка к выработке новых двигательных 

программ достигает своего максимума к 11–12 годам. Этот воз-

растной период определяется многими авторами, как особенно 

поддающийся целенаправленной тренировке [1].

В детском и подростковом возрасте имеются благоприятные 

предпосылки для воспитания быстроты движения. Соответствие 

скоростных напряжений возрастным особенностям организма 
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