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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РЛБО'Ш » 

4куувльнд(;ть. Современные тивдвішиа і азвитля бега на 

к.іа дистанции у женщин повышают значимость проблеми управленая. 

а реализация основных ее положений Б практике приводит к выражай 

ной индивидуализации тренировочного процесса на различных: этак: 

многолетний подготовки бегуний. Однако в теории и практике тре 

нировки в женском спринте индивидуализация цроцеоса совершен« 

вования специальных качеств рассматривается, как правило, без 

учета общих для бегуний-спринтеров закономерностей ИХ проявлен.; I 

Компоненты специальной подготовленности, особенно С корост НО СИЛ; 

вые и скоростной выносливости, рассматриваются вне системы з а -

кономерно сложившихся структурно-функциональных связей между ни-

ми. Такой подход - аналитический - не позволяет выявить качест-

венную природу динамики уровне.), соразмерности иерархии связей 

компонентов, а значит, и условия целенаправленной и оптимальной 

их реализации. В этой связи системное индивидуализированное уп-

равление процессом совершенствования скоростно-силовых качеств 

и скоростной выносливости представляется актуальным для современ 

ной теории и практики тренировки в женском спринте. 

Диссертация посвящена разработке научно обоснованна ср.- к.и 

и закономерностей индивидуализированной коррекции процесса совєі 

шенствовашія скоростно-силовых качеств и скоростной выносливо О ПІ 

легкоатлеток-спринтеров и отражает попытку системного подхода к 

проблеме. 

Работа выполнена в соответствии с темой 2 . 2 . 5 . Сводного 

плана НИР ІЬскомспорта СССР на І9ЄІ-І9Р5 .ГГ . (номер г о с у д а р « -

венной регистрации 8 І І 0 0 9 4 4 ) . 

Объект исследования - легкоатлетки-спринтеры различной г , : , 

лификэдии (Ш разряда - кмс-мс). 
V 

ІЬе л г.ге том ис с л э повзнил стало научное обоснование 

' • г 

I 
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•зл'.шяс" О'всесбіщі;:") для женского стірийта и тинол л і 

і' iV';энных" -ад квалификационных групп) специ, і .."-і-.« < тре ю; 

СПрИHT9PCKUГО бега К специальной фИЗИЧЄСКСЙ Л öor--'-. по;;і": 

і .л-ленности и индивидуальные; различия в г./.ояглеппи солом»-;, 

скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости ,осп:олr.?if' 

ток-спринтеров. 

Іиї їоіаза . Предполагалось, что гнярление "унпверсг.т.чшх" 

("всеобщих") для ленского спринта я типологических ("особенны:: 

і ля квалификационных групп) закономерностей и моделей структу ры 

пол г отовленнооти, динамики уровней, и взаимосвязей ее компонуй-

пі : , а также реализации их в тренировке посредством алгоритма 
: ш':'.Епду8лизогаи Обеспечит целенаправленное и эффективное сис-

«иное индивидуализированное управление процессом совершенотво-

НИП СКОрООТИО"СИЛОВІ« качеств И скоростной ВЫНОСЛИВОСТИ 

1 тп • гок-спринтерог. 

Цсдыа исследования явилось повышенно 8^'1'октприботи процес 

-f ершенствования скоростно-силовы" качеств и скоростной вн.-

;ослквости легкоатлеток-спринтеров им основа учета индикидуаль-

пну п патологических различий. 

>.:• процессе достижения т л и работы бнли peraoiw с л е д у ! ' о 

З І Ь У Ї І І : 

!'. І'мігиїь специфические требования спринтерского бега к 

..'Єни» силових, скоростно-силовых качеств, скоростной ТHI'C 

и. т:т и разработать модель .же характеристики специальной £пяк 

' 1-"й и беговой подготовленности легкоетлеток'-енринтерок 

2. Изучить дашгаку скоростной ввпослзшос < ї< силових и 

• >срсстно-силовых качеств различных мышечных групі ног и т.гж>-

,. •:•;•} г щ-лцессе повышения спортивного мастерство ЛРГКОГ.'ІЛОТГК 

спринтеров. 

Г*. Определить нндкьидуажно-т.илоБке структур : ц«'п:і; п 



физически! и ЙВГОЬОЙ ЮДГОТО»деияоста Ы6ТОДОЫ МагЛнМЭЛЬ НИ I 1 

реляционных путей и разработать алгоргли ивдик^уатнзашгс 111". 

цеооа согершелствования скоростио-силовых качеств л скорости:./ 

выносливое 1"л легкоатлеток-спринтеров. 

4 . ^заработать и апробировать практические рекочендат ил к 

индивидуализации прокесса совершенствования скороотносиловы:; г. 

честв и скоростной выносливроти легкоатлет.>:'•-спринтс-ро; . 

Г.ето'р.; а организация исследования, Дия решения ..оставлении.; 

задач использовались следующие методы: анализ и обобщение дангоп 

научно-методической литературы; педагогические наблюдения, вклю-

чающие анкетный опрос тренеров и анализ данных контрольно педа-

гогических тестирований и данных, полученных с использованием 

инструментальных методик - полидинамометрии, полядинамографии, 

фотоэлектронного хронометража динамики скорости в беге на 100 м; 

экспертная опенка адекватности выполняемых упражнений задачам 

тренировки; педагогический эксперимент; математико-статистичес-

кие методы обработки полученных данных. 

В педагогическом зкеперлменте (октябрь .1985 - ишь 1986 г г . ) 

участвовали 22 спортсменки I разряда. Численный состав контроль-

ной и экспериментальной групп составлял по I I человек. Группы не 

имели достоверных различий по комшюксу изучаемых параметров. 

Научная новизна работы заключается в том, что впервые ис-

пользован системный подход к индивидуализации процесса совершен-

ствования скоростно-аиловых качеств и скоростной выносливости 

легкоатлеток-спринтеров, позволивший определить типологичэские 

структуры специальной физической и беговой подготовленности И с 

их помощью оценивать и корректировать индивидуальные особенности 

структуры и динамики ее компонентов в процессе повышения спортш 

ного мастерства. Впервые предложены и экспериментально подтверж-

дены; универсальное специфическое требование спринтерского бега 
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интенсивного прироста екоростно-сидового потенциала г шц-антато-

штстов ног и структурно-функциональных взаимосвязей компонентов 

скоростной выносливости с некоторыми параметрами физического 

развития спортсменок. 

3 . Алгоритм индивидуализации процесса совершенствования 

силовых, скоростно-силовнх качеств и скоростной выносливости у 

легкоатлеток-спринтеров (на основе системного подхода и еТрук-

турно-функ! тонального анализа). 

Объем и структура работы. .Диссертация изложена на 1 9 9 стра-

ницах машинописного текста , состоит из введения, шести глав, вы-

водов, практических рекомендаций, списка литературы и приложе-

ния. В работе I I таблиц, I I рисунков, 14 приложений. Указатель 

литературы содержит 207 источников, из них 44 на иностранных 

языках. 

00ДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

I . Анализ динамики компонентов специальной физической 
и беговой подготовленности и индивидуальных различий 

их проявления в процессе роста квалификации 
легкоатлеток-спринтеров 

Анализ динамики показателей силовой и окоростно-силовой 

подготовленности бегуний-спринтеров выявил следующие специфичес-

кие требования спринтерского бега к этим компонентам специальной 

физической подготовленности (СШ). ' 

А. К динамике силовой подготовленности. 

1 . Непрерывный рост максимальной силы отдельных групп мышц 

и суммарной, наиболее интенсивный при повышение, квалификации от 

И к Г разряду, наименее интенсивный - от I разряда до уровня 

К1.'С~МС. 

2 . Более интенсивный прирост силы у'сгибателей но сравнению 

с разгибателями. 



3. Гетерохронность (разновременность) ННТвНСИВНОЮ upilp'-o 

та оилн различных групп мышц. Так, наиболее интенсивный припоем 

силы у >егуний П разряда имеют сгибатели бедра и годэнп, подош-

вешше сгибатели отопи; I разряда - сгибатели голени, рвэачюг« о 

ли бедра и тыльные сгибатели стопы; у кмс-мс сгибатели- • ш ш , 

и бедра, нодоишенные сгибатели стопы. 

4. Типовой "комплект" групп мышц с наибольшими диапазон •>.•: 

ИНДИВИДУПЬНЫХ раЭЛИЧПЙ в уровне СИЛЫ ДЛЯ каждого У) - К! 

/нк:.Ш1И. 

I-,. К динамике окоррстно-оаловой подготовленности. 

1. Непрерывный рост 'импульса -силы отдельных групп мышп но; 

и суммарного. 

2 . Сближение скороотно-.-:илоШ" лоТ1:.иЦяалоБ мышй-антагошс 

тов ног у бегуний кмс-мс. 

3. Стабилизация импульса силы сгибателей туловища на уроь 

не IU-П разрядов (в салу того, что в спринтерском беге эти мышцы 

работают по преимуществу в статическом режиме). 

Анализ динамики компонентов специальной подготовленности и 

физического развития ('TP) и индивидуальных различий их проявле 

ния в процессе роста квалификации легкоатлеток-спринтеров, вы-

полненный с применением метода максимальных корреляционных путец 

(Л.Бнханду, I9G4) , позволил установить следующее. 

Интегральный показатель (ИЛ) у бегуний Ш-П разрядив не име-

ет достоверных связей с компонентами СБА, С£П, что указывает на 

отсутствие его обусловленности преимущественным проявлением о т -

дельных специальных качеств . У. бегуний I разряда ИИ достоверно 

прямо связан с временам преодоления 30 м ( р и с . 1 ) и, следователь 

но, в определенной степени обусловлен уровнем реализации способ-

ности к ускорению (то есть одного из окоростно-силовых компонен-

тов СБ!!). У кмс-мс ИП достоверно связан с уровнем максимальной 
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пиковой скорости ( ^ п ) -

Скоростно-силовые компоненты -С<Ш. У бегуний Ш-П разрядил, 

•компоненты СФП в системе максимальных корреляционных путей не 

связаны с компонентами СБП. У бегуний I разряда (рисЛ) суммар-

ный импульс силы имеет обратную связь со временем преодоления 

40 м ( ) , а суммарный показатель соразмерности скорое т о - с и -

лового потенциала - со временем преодоления '00 м ( - скоро-

стным компонентом СБП). Значит, у бегуний I разряда „..ювень ско 

ростно-силового потенциала предопределяет показатель а со-

размерность скоростно-силового потенциала мышц-антагонистов -

эффективность перехода от стартового разгона к бегу по дистан-

ции Эти данные хорошо согласуются с тем, что именно у 

бегуний I разряда: а) импульс силы ( £ [ ) ) имеет наибольший при-

рост, особенно для мышц-разги: телей; б) ИП связан со временем 

преодоления 30 м ( 4 0 ) - Таким образом, у бегуний I разряда и 

физическая, и беговая подготовка имеют специальную, по преимуще 

ству скоростно-силовую направленность. У кмс-мс скоростно-сило-

вые компоненты не имеют непосредственных связей с компонентами 

СБП. Это указывает на то, что у данного контингента специальная 

направленность физической и беговой подготовки не имеет скорост 

но-силового характера. 

Скоростно-силовые компоненты СБП у бегуний Ш разряда св1. .а-

ны между собой, что указывает на параллельное их изменение и 

на общую направленность физической и беговой пиковой подготовки. 

У бегуний П разряда время достижения пиковой скорости достоверно 

прямо связано с весом, то есть оптимальное снижение веса способ-

ствует улучшению времени достижения пиковой скорости. У бегуний 

I разряда (рис. I ) время преодоления 30 м ( Д ^ ) достоверно прямо 

связано с интегральным показателем, что любопытно сопоставить с 

"батареей" следующих фактов для данного контингента (по .собст-
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«•гннм д'яши: ) : в ) наиболее интенсивный прирост суг/ рного им-

к.-льсп • п.пн ' - с 7 ) и импульса силы разгибателе ; б ) связь сук-

импульса СИЛЫ ( А 7 ) со временем преодоления 40 М (/.ц;,) 

вявь показателя соразмерности с к о р о с т ь - с и л о в о г о потенциала 

'" ^ .» со временем преодоления во м ( / е о ) . Очевидно, все выше— 

т;-ривеленпне по I разряду данные указывают на то , что именно у 

егунп ; • разряда окоростно-силовн« компоненты СБП и 0<Ш являют-

ч »»ян ,т значимыми. У кмс-мс время преодоления 30 в ( t 

:вязано с компонентом скоростной выносливости - запасом скорое-

т . гг' наряду со связью интегрального показателя с пиковой с ко 

••• ю указывает на то, что у данного контингента специальная 

' ' гая подготовка ..ЮРТ НО скоростно-силоВую (как у бегут:С 

I , апрядп), ц скоростную направленность. 

Компоненты скоростной выносливости. У бегуний 111 разряда 

эти компоненты не имеют достоверных непосредственных связей с 

компонентами СБП. У бегуний П разряда запас скорости прямо с в я -

зан с весом, что обусловливает повышение уровня скоростной вы-

носливости при оптимальном снижении веса . У бегуний I разряда 

(рис .1 ) коэффициент выносливости (КВ) прямо связан с суммарным 
г 

соотношением силы мышц-антагонистов ( £ - я ) . У кмс-мс занос 
Г / 

С1 -роста прямо связан со временем преодоления 30 м ( 1 - ^ ) , что 

указывает на то, что чем выше показатель / д д . тем лучше пред по 

оылки для проявления скоростной выносливости. 

Анализ диапазонов индивидуальных различий г проявлении ком 

понентов специальной подготовленности позволил установить, что 

катдому уровню квалификации легкоатлеток-спрл . оров с о о т в е т с т -

вует ' "сх-/ ' г ж л л е к т " компонентов СБП, имеющих наибольшие диала-

•ш : и ;;-мльных различий. Причем р каждом случае этот "ком-

: " • лен скороетно-силовимя компоненте?.-'- ЙПП и ко,-.о -

• " К , гыносливостк. ото , ы.;.оятно, яенле-ч-л •• 



что і? условиях спортивной деятельности -двигательная функция не 

зависимо от специфики избранного вида "специализируется преиму-

щественно в напр .млении развития способности к проявлению взрыв 

них усилим и специфической выносливости" (Ю.В.ВврхбшанокиіІ,І985) 

На .основании вышеприведенных данных, а также модельных характер* 

стик силового, скоростцо-силового потенциалов мыш-энта'гонисто." 

и их соразмерности, компонентов СБП и ФР и типовых модельных 

структур специальной подготовленности был разработан алгоритм 

индивидуализации процесса совершенств зания скоростно-силовых 

качеств и скоростной выносливости легкоатлеток-спринтеров. 

2. Экспериментальное обоснование эффективности алгорит та 
индивидуализации в качестве средства (пути) реализации 
системного индивидуализированного управления гфопессок 
совершенствования скоростно-силовых качеств и скоростной 

выносливости легкоатлеток.-спринтеров 

Алгоритм индивидуализации состоял из трех шагов: комплекс-

ного тестирования индивидуального уровня СБП, СЛ1 и ФР, систег: 

ного структурного анализа индивидуальных показателей и систем-

ной индивидуализированной коррекции тренировочной програмі.«. 

Применялся бегуньями экспериментальной группы ( I I человек, I раз-

ряд) в течение педагогического эксперимента на стыках этапов. 

Использование алгоритма индивидуализации позволило давать как 

количественную, так и качественную оценку индивидуальных особен-

ностей структуры специальной подготовленности, а такяе уровней 

ее компонентов у спортсменок данной группы. Это обеспечило выяв-

ление индивидуально-типовых условий целенаправленной и соразмер-

ной реализации компонентов специальной подготовленности: силовых 

(суммарной силы), скоростно-силовых (суммарного импулЬса силы, 

лрс гш пробегонкя зо м со старта, времени достижения пиковой 

ско: !С'г ;!), с . с . с (времена пробегают 30 м с ходу и 60 м со. 

ст' .ртм?, .--личнен-.- )в скоростной в эсливоСти (запаса скорости, 
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i яМициеята и индекса выносливости). В итоге, помимо1 вышеука-

занны компонентов, достоверно улучшился интегральный показа-

тель - результат в беге на [00 м (и показатели специальной вы-

нос ивости: результаты в беге на 150, 200 и 300 м, а также ре-

зультаты в тройном, пяти- и десятикратном прыжках). Контрольная 

группа ( I I чело1 к, I разряд) не использовала алгоритм индивиду 

ализапии, тренировалась по традиционной методике. К концу педа 

готического эксперимента достоверного улучшения ни по одному из 

компонентов специальной подготовленности у бегуний контрольной 

группы не было. 

Различие тренировочных программ обеих групп заключалось 

прежде всего в подходе и технологии их разработки (коррекции). 

У бегуний экспериментальной группы при составлении программы 

учитывались индивидуальные и типовые (присущие бегуньям I разря 

да) особенности проявления универсального специфического требо-

вания спринтерского бега к проявлению специальных качеств бегу-

ний-спринтеров. Технология этого учета регламентировалась выше-

указанным алгоритмом индивидуализации. У бегуний экоперименталь 

ной группы преобладали средства, направленные на совершенствова 

ние ско^остно-силовых компонентов физической и битовой подготов 

ленности, арсенал этих средств был разнообразнее, а применение 

целенаправлено и индивидуализировано (как, впрочем, применение 

и других средств подготовки). 

Таким образом, апробированный алгоритм индивидуализации 

действительно способствовал реализации системной индивидуализи-

рованной коррекции структуры подготовленности легкоатлеток-

ипринтеров и тренировочных нагрузок различной направленности, 

что обеспечило существенное улучшение результата в беге на 100 г 

указанных выше компонентов скоростной выносливости, силовых и 

ско{оетно-силовйх компонентов МП и СРП. 
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виводи * 
І , В результате проведенных иоследовашій установлено, 

индивидуализация процесса совершенствования скороатно-сил-.ч :гс 

качеств в скоростной вннооливоста легкоатлеток-спринтеров і •• \у-

ет системно- структурного подхода, рассматривающего ИВДИЕИЛ? ГЬ 

нне различия во взаимодействии: а ) "индивидуального" (та г>.:;і 

индивидуальных данных); б ) "особенного" (типичного для квел •< їй 

кашюнных групп к структуре подготовленности, динамике уровнен 

и взаимосвязей ее компонентов); в) " в . .юбщего" (закономерностей 

яенского спринта). Таким путем обеспечивается единство количест-

венной и качественной опенок результатов анализа индивидуал їда?: 

І? групповых данных исследуемых компонентов подготовленности. 

2 Предпосылкой формирования универсального спешкіичесіогс 

требования спринтерского бега является противоречие метду биоло-

гической спецификой опорно-двигательного аппарата женского орга-

низме и спецификой двигательного режима спринтерского б е г а . По-

следняя выражается в требованиях но только к проявлена! специ-

альных качеств , но прежде всего к повышению жесткости- СП. ТЄ МІ 

тела за счет увеличения активной массы. 

.'!. Универсальное специфическое требование спринтере.).ого 

бега имеет типовые (присущие квалификационные-ггуппяг.) особен-

ности. отражающие количественное и качественное сроеобр.чзке • 

д е л ь т і * типовых структур специальной подготовленности, Тиногн • 

особенностями являются: а ) уровень, соразмерность, характер п 

терохроніюсти скоростно-силового (силового) потенциала м г а -•••ц 

'••отонистов мог; . ) структуї но-фушшкснальнне особенности систе-

мы РЗ'ІІІ."'ОГЯ?ЄІ! сигового, ско]«стио-силового, скоростного КОМИ0-, 

гонт.п., сп'/пон'м.то!' с ко ї )0 с Т!-о 1 гчнослиБости и физического еа.чг* 

•гч; т ) ц-лпичае " с г о г г с Еоадокттч" компонентов С небольши м 



4 . Ядиэшка уровней силового и скороотно-силового компонен-

тов специальной физической подготовленности в процессе роста 

квалификации легкоатлеток-спринтеров характеризуется общими и 

с с'лш.] и ческами тенденциями. 

Общие тенденции: 

в ) нецре; тное повышение уровня максимальной силы и импуль • 

иы силы; б ) гетерохронность интенсивного•прироста максимальной 

силы и импульса силы различных групп мша:; в ) несовпадение перл 

о до в наиболее интенсивного прироста силового и скоростно-силово- • 

го потенциало-, у одной и той же группы мышц; г ) сужение .-диапазо • 

на индивидуальных различий но мере роста квалификации. 

Специфические тенденции; 

- силового компонента: а ) период наиболее интенсивного при-

роста максимальной силы от II к I разряду, наименее интенсивного 

от I разряда до уровня кмс-мо; б)' наиболее интенсивный прирост-

максимальной силы имеют мышцы-сгибатели; 

- скороотно-силового компонента: а ) период наиболее интев 

сивного прироста;импульса силы от П к I разряду; б.) сближение 

скороотно-силовых потенциалов мниц-автагонистов ног; в ) стабили 

аадия^уровня скороотно-силового потенциала мыг -сгибателей туло 

вища на уровне Ш-П разрядов. 

5 . Динамика уровней скоростно-силовых компонентов специаль-

ной сотовой подготовленности (латентного а общего времени стар-

т а , времени достижения пиковой скорости) в процессе роста квали-

фикации легкоатлеток-снринтеров обусловливается характером со-

размерности ско]Х)Стно~силового потенциала мшщ-антагониотов ног, 

либо сближением скоростно-силовых потенциалов мышц-антагонистов, 

либо доминированием шшп-разгибателей. Первое имеет место у бе-

ганий П разряда и кмс-мс и связано с улучшением показателей д а - . 

ГФНТНОГО и общего времени старта , второе у.оегуниЯ I разряда 



I ? 

и связано с улучшением времени достижения пиковой скорости, 

6 . .Динамика уровней компонентов скоростной выносливости 3 

процессе роста квалификации легкоатлеток-спринтеров определяет-

ся "антагонистической" зависимостью от характера и интенсивнос-

ти изменения скоростных и скоростно-силовых компонентов специ-

альной беговой подготовленности. Так, при интенсивном улучшении 

времени достижения пиковой скорости и скоростных компонентов 

уровень компонентов скоростной выносливости снижается. 

Динамика связей компонентов скор стной выносливости харак-

теризуется у бегуний П разряда прямой зависимостью от в е с о -

ростовых данных, I разряда - от уровня и структуры скоростно-

силового потенциала. 

7 . Процесс совершенствования скоростно-силовых качеств и 

скоростной выносливости легко а тле то к - спрй нт е ро в целесообразно 

индивидуализировать по оледуицим направлениям: 

а ) индивидуализация скоростно-силовых компонентов специаль-

ной физической подготовленности на основе ивдивидуально-типовы' 

особенностей: ' 

- уровней скоростно-оилового потенциала мышц разгибателей 

и сгибателей ног и туловища, а также уровней соразмерности этого 

потенциала (у мышн-антагонистов); 

- гетерохронности интенсивного прироста скоростно- СИ,.о во го 

готе шита ля; 

- "комплектов" групп мышц с наибольшими диапазонами инди-

видуальных различий; 

б ) индивидуализация скоростно-силовых •компононтоьлищн-тель-

ной беговой подготовленности на основе и а д а в э д ' а л ^ м ^ ^ й й ? , . . 

особенностей их структурно-Футошонольных взт!мосИ|з4й;й'^тру«-' > 
* \ ' ' * * 

туре спеш'-альнрй глтгбтогленностл; » . V . 

) плуа.1 тз-щия компонен ./скоростной й к г Й ^ ^ с т н 
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і 
: . . : : , ; ; ! . НОЙ беї'ОкіСІІ п.і.і'.і ••• •• >• • •'"•'ГИ Н= • х і . і,и і ; ! , , . . . : • • 

-Л' ч: ОССи-чНгіОоїсі! .»-Ц О'ГіІК V . .ШиШіНЇ И СТДО І ТурІГі 

•.-.ОьШЛЫШГ І'КЧЙ:.1 іСМйьГІ В ч-тру І'іУі'О (;.•' мііа <І» •[ 11,;,!.! ., Ю.ЬМиННі 

І :. . . . ' 

і ' ь а у л т а т н псдагогачеок /о экопераишта чго 

і , : , •!./, ,-ші-їй і щ алгої ита .ИІІДЇІІ;..;, •аліійапии нроі;<з;:са соі-ьр.і.ни-

, . »ЧИ .'І. ! 'ОТНО-СЯ.ИОШ-. К А Ч А С . , І С Ю [ ІСТІЮІ выносливое.-.» 

о'їринтаров якляатся целесообризнш-; а эффективным 

•Г«Д.': > НЛ\' системной ИНДИВИДУ авизированной КО (реки ил структури 

подготовленное .чі и трешгррвочной программы 0-з; іунікі-'.КІ . иг р.,к. 

Орипи-неяие алгоритма обеспечивает: а ) планирование трений воч~ 

Ы іУН'руЗОК в соответствии С ТИПОВЫМИ И ИЦДИВИЛуалЪНЫГ:» ':• „';. !! 

•г г ш . щ проявления универсального специфического гресованин 

і .і рий; ерского б е г а ; б ) реализацию оптимальных путей совершена і 

ю ваші я специальных качеств и повышения спортивного реаульч н а 

і • коат .ато к—с принтеров. 

ЛРАШЧШЙ!£ 1 Г.І ОМ.ИІ.ЦАІ ЦИ1 

1. Дия реализации системного явдивздуавизирована >гс управ 

ления щхлтессом совершенствования скоростно-силовых кач< г ТВ и 

ско.рооїгноіі выносливости легкоатлеток-спринтеро: рекомендуется 

в годичном никле подготовки на стыках этапов проводить этапные 

обследования специальной физической и беговой подготовленности 

и физического развития. Причем в соответствии с алгоритмом ин-

дивидуализации процесса совершенствования скоростно-силовых і а -

чеетв и скоростной выносливости легкоатлеток-спринтеров. 

2 . Каждое из обследований в соответствии с алгоритмом ин-

дивидуализации проводится в три " т а г а " . Это предполагает после 

доЕЭтельное и строго регламентированное выполнение; 

- во-первых, комплексного тестирования индивидуального 

у^от-т слепиальной беговой и івзкческоК подготовленносча (С- П 
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- БО-Р/' 1 рп.с, систвнно-шрукту рного анализа индф дуальних 

.исклзаталей специальной иодготовявшгости (шаг # 2 ) ; 

- и-третьи-:, '.-Истомной инливи,дуализированной коррекции тр;>-

Ш!|х>воЧной программы (шаг IK.«). 

Содержание шагов, последовательность применения методик и 

выполнения технологйлескшс и логических операций, регистрируе-

мые и расчетное показатели, а также что есть результат данного 

шага заведомо конкретно и однозначно определено алгоритмом инди-

видуализации. Кааднй последующий стаг возможен только после кор-

ректного внполпегтя предыдущего и достижения его результата. 

3 . Каждое обследование проводится в два дня. 

'і. В вервий день, в рамках шага Ml, определяется индивиду-

аяьч'ій уровень специальной беговой подготовленности, ее скорое-

тио-силового и скоростиохо компонентов, компонентов скоростной 

выносливости и физического развития. Для этого в соответствии г. 

содержанием шага №1 попользуются фотоэлектронный хронометр.® 

динамики скорости в беге на 100 м, регистрация роста и в е с а , г 

также результатов в беге на 150, 200 и 300 м и в прыжках в дли-

ну с места толчком двух ног, тройным, пяти- и десятикратны-

Рассчитываются показатели пикопор скорости, запаса скорой/ , 

коэффициента и ивдексв выносливости. 

Во второй день продолжается выполнение шага № опре шляет-

ся индивидуальный уровень силового п скоростно-силового ксм:<о-

ыэнтов специальной физической ПОДГОТОВЛЄННОСТИ и их соразмерно-

сти. Регистрируются (посредством далі:динамометрии и полидпнемо-

графин) показатели максимальной силы и взрывные усилия ш э д р а з -

гибателей и сгибателей бедра, голени, стопы и туловища. Рассчи-

тывается: импульсы силы ш э д разгибателей и сгибателей ног и 

туловища, соотношения импульсов силы шэд-антагонистов ног и 

i j : : 'Т ! , соотношение максимальп '' '-или мнэд-антагокастов йог 



.1 тулоьшца, а также показателя суммарной силы и суммарного мм» 

НУп а силы. Затем индивидуальные показатели компонентов р е г л с т -

[шруятся в и нди ЕЙ ну а ль ной карте спортсменки. 

5 . Выполнение шага Ш - системно-етруктупкого анализа инди-

видуальных показателей специальной подготовленности - начинается 

с сопоставление, индивидуальных дашшх в типовыми шдельннью по-

казателя;.® компонентов специальной подготовленности и физическо-

го развития и типовыми закономерностями их динамики, а также с 

типовыми закономерностями гетерохронности интенсивного прироста 

силового и сйо^остно-силового компонентов. В процессе этого с о -

поставления рассчитывается разность между индивидуальным и типо-

вым (модельным) показателем по каждому из компонентов подготов-

ленности. Разность выражается как в единицах измерения. Так и в 

процентах по отношению к модельным показателям; определяет дефи-

цит, соответствие или превышение индивидуальным показателем мо-

дельного. Регистрируется в индивидуальной карте бегуньи. 

На основании индивидуальных данных и разностей между н и « 

и типовыми показателями дается количественная и качественная 

оценка индивидуальных показателей и компонентов специальной под-

готовленности. 

Затем индивидуальные данные отождествляются с одноименными 

компонентами структуры специальной физической и беговой подго-

товленности и физического развития (далее по тексту СПИ, СБП и 

ФР), Это позволяет рассматривать их как индивидуальные особен-

ности компонентов структуры СМИ, СБП и ЗР и сопоставлять с типо-

выми особенностями этой системы. Дается качественная оценка ин-

дивиду а ль них показателей компонентов структуры СШ, (БД и ФР и 

ее индивидуальных особенностей. Количественная и качественная 

оценки, а таксе разработанное на их основе заключение об иедиш-

ЯЗ альннк особенностях структуры с а п , СБИ а регистрируются в 
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ті-шїда;,%ілі-імй корте спортсмені л, 

б. Выполнение шага і.г3 - системной индивидуала зировшшо 

коррекции тренировочной програмі."» - начинается с анализа и? •• л-

цикла подготовки п параметров выполненной нагрузки. Гезул'о. :ч 

анализа сопоставляются о заключением об индивиду ада нчх осо/жш; 

стих структуры С Мі, СЕЛ и <ПР, уровнях и соразмерности го пуу 

центов. Учитывается специфика цикла подготовки, а также эфкек• 

взаимосвязи не только компонентов структуры ПОДГОТСЕЛОННССТЯ 

но а нагрузок соответствующей им н а ц е л е н н о с т и . В процессе с -

поставлення уточняется цель, задачи, содержание, нацравлешю'км. 

тренировочной програмної, арсенал средств различной напровле'-цо 

ти и их обтемы (в абсолютных и процентннх величинах). В итоге 

іТсрмируеїоя индивидуализированная программа тренировки (п г ч м 

тности, совершенствования скоростно-силовнх качеств и скорости і 

выносливости), что является результатом ику-а №3 и в целом ол 

ритма индивидуализации процессе оовершенствоваиня скоростпо-•• 

левых качеств и скоростной выносливости легкоатлоток"аїїр;:ит;.ч;г'г, 

? . Предлагаемый алгоритм (как эффективное средство сгстг---

ного индивидуализированного управления тренировочным процесса ) 

позволяет на основе учета индивидуально-типовых особейностзП 

структуры СШ, (Х-Л и $ ? , а такте динамики уровней, соразгаргос• 

и .взаимосвязей ее компонентов определять и реализорквать r v -

малыше пути совергіенотвовавин специальных качеств и повншгн: Ч 

спортивного резудатата. как в годичном цикле, ток и в процесс« 

иного летней подготовки логк.оптлоток-спринторов. 
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