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Закнр Шеров (УрО")
ПРИМЕНЕНИЕ ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОЙ МҒТОЛЯКИ ТРЕНИРОВКИ 

СТУДЕНТОВ В БЕГЕ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИН НА ЭТАПЕ УГЛУБЛЕННОЙ
СПЕЦИАЛИЗАЦИИ

Аннотация. Ушбу мақолада чуқур ихтисосмшп* боарошда қисқа масофага югу- 
рувчи талабаларга машгулот жарёнида табақан ини^—  жяюдикасини қўллаш тўгри- 
сида фикр юритилади.

Аннотация. В статъе рассмотрени вохчожяосяж отимшации тренировочного 
процесса с помои{ью исполъзовапия дифференцироваююго нодхода в обучении, приведенъл 
трактовки понятий “дифференциацияг\ охарахтерюоваюл преимуацества и отрица- 
телъние аспектъг дифференцироваиного подхода.

АппоШюп, 1п гНе агНс1е (Ие орропипШех о {арйшйижюп <Н$егепНаНоп о /  (Ие ргосезз 
\сШг (Ие Ие1р о /  ш!п§ сИ/ёгеп( арргоасИ т (гтпт§ <шх соппдегед. (Ие (геа(теп(з о / сопсерХз 
аге §Шеп, (Ие ас1уап(а§е$ ат! пе§а(п>е а&ресК о/ффаегймжйт о/(Ие арргоасИ аге сНагас(еп- 
гес!.

Калит сўзлар: табақалаштириш методи. қжеқа масофага югурувчи, чуқур ихти- 
сослашув, машгулот жараёни.

Ключееме слова: дифференцировашшя меяюдика. бег на короткие дистанции, уг- 
лубленная специализация, тренировочньгй процссс.

Кеу н>огй$: си//егеп(1а(е<1 (есИтциез. зргдж. т-дергН зресгаПгаИои, (гатт§ ргосезз.

Непрерьшньш рост спортивньк досшженнн и все возрастаюшая конкуренция на 
мировой арене обуславливают необходимостъ в дальнейшем совершенствовании системм 
подготовки спортсменов.

Одним из условий эффективной подпгговки резервов легкоатлетического спорта 
является планомерная многолетняя тренировха. предполагаюшая строгую последователь- 
ность постановки в решении задач, вьюора средств и методов, допустиммх тренировоч- 
нь1х нагрузок в соответствии с возрастшлмн особенностями и уровнем подготовленности 
занимаюшихся. Дальнейшее повьпленне эффективности тренировочного процесса и со- 
вершенствование системь! спортивной тренировки в легкой атлетике, внзьюает необходи- 
мость систематического анализа контроля технической и физической подготовленности и 
на этой основе индивидуализации тренировочного процесса на различньге этапах годич- 
ноғо циклатренировки.

Анализ научно-методической литературм показал, что авторм многогранно изуча- 
ли различшле вопросм подготовки спринтеров на различннх этапах годичного цикла. Осо- 
бенности подготовки спринтеров изучали Б.П.Хекас (1969), С.Н.Богданов (1974), В.В. 
Абросимов (1977), Н.А.Князева (1983), М.А.Годик (1982), А.А.Зуб (1983), Г.Г.Арзуманов 
(1980-1997). Обоснованию методики тренировки юньгх спринтеров посвятил свои иссле- 
дования Е.Е.Аракелян (1970).

Проблеме отбора и прогнозирования способностей в легкой атлетике посвяьцено 
достаточное количество работ Павлина М.Г. (1972), Ф.М.Бурмана (1972), Г.М.Голухина 
(1977), В.К.Бальсевича, П.З.Сириса (1979). Исследованиями техники спринтерского бега 
занималась Л.К.Бандейкина (1989). Поэтому в целях дальнейшего совершенствования ме- 
тодики подготовки бегунов на короткие дистанции необходимо вьшвить основнью факто- 
рн, способствуювдие росту спортивньк результатов на этапе углубленной специализацни. 
Однако, до настояшего времени программно-методическое обеспечение системн много- 
летней подготовки спортсменов и, особенно ее важнейшего этапа -  углубленной спортив- 
ной специализации, имеет значительнне недостатки. В научно-методической литературе 
чаше всего освешаются вопросн развития фнзических качеств и возрастнне особенности 
занимаювдихся (А.А.Белберов (1974), М.Я.Набатникова (1982), В.П.Филин (1983), Н.А.
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Князева (1983). Очень мало внимания уделяется структуре тренировочньк и соревнова- 
тельньк нагрузок, сочетанию средств разносторонней и специальной физической подго- 
товки.

Принцип углубленной индивидуализации в специализации является одним из ос- 
новополагаюших в современной системе спортивной тренировки. В работах Н.Г.Озолина 
(1970), Л.П.Матвеева (1977), В.Н.Платонова (1985), В.Д.Ерошева (1989) и в других пока- 
заяо, что индивидуальность спортсмена может бьгть эффективно вьгражена в рамках об- 
ших положений, характеризуюших рациональнме формьг построения тренировки. В этом 
плане очевидна актуальность внработки основньгх методических правил, которне показн- 
вали бь! суть направления и пределм индивидуализации спортивно-тренировочного про- 
цесса бегунов на короткие дистанции на этапе углубленной специализации. В то же время 
отмечается недостаточное количество исследований по вопросам обоснования дифферен- 
цированного подхода в подготовке спринтеров с учетом индивидуальннх особенностей 
спортсменов. Н.А.Султанов (1979) дифференцировал методику подготовки спринтеров на 
основе вмявленньгх различий в физическом развитии, физической и технической подго- 
товленности спортсменов 17-19 лет, специализируювдихся в беге на 100 и 200 метров. Од- 
нако со етудентами, специализируювдимися на коротких дистанциях, такие исследования 
не проводились более 20 лет. Важность такого рода исследования усиливается отсутстви- 
ем необходимнх научно-практических разработок, касаювдихся использования различньгх 
подходов к индивидуализации тренировочного процесса спринтеров (Ершов В.Д., 1988).

Практика работм в вузе показьшает, что часто в секцию легкой атлетики приходят 
студенть1 с низким уровнем физической подготовленности, ранее не занимавшиеся спор- 
том. При этом отсутствие научно-обоснованннх программ приводит к тому, что в боль- 
шинстве неспециализированньгх вузов уже на первмх этапах подготовки применяются 
средства и методьц характернью для спринтеров вмсокой квалификации, в достаточно вьь 
соких объемах. Это приводит к тому, что при достижении спортсменами результата на 
уровне 1 и 2 разряда, в дальнейшем не улучшаются их показатели. В связи с этим данная 
проблема остаётся открнтой и не теряет своей актуальности по многим важньш теорети- 
ческим, педагогическим и оздоровительньш направлениям.

Рабочая гипотеза исследования основьшалась на том, что:
-  дифференцированяьш подход к вмбору средств и методов тренировки спортсме- 

нов с учетом их предрасположенности к вьгступлениям в беге на 100 и 200 м будет спо- 
собствовать более успешной реализации их индивидуальньгх особенностей и потенциаль- 
НЬ1Х возможностей, достижению внсоких результатов;

-  одной из важньк предпосьшок совершенствования сложившейся практики под- 
готовки бегунов на короткие дистанции является индивидуализация тренировочного про- 
цесса на основе моделирования соревновательной структурм бега и планируемого уровня 
специальной силовой подготовленности; учета текувдего состояния спортсменов; коррек- 
ция педагогических и мотивационннх воздействий.

Цель исследования заключалась в усовершенствовании дифференцированной мето- 
дики тренировочного процесса на основе вьмвленньгх различий в физическом развитии, 
физической и технической подготовленности бегунов на короткие дистанции на этапе уг- 
лубленной специализации.

Научная новизна полученньгх результатов состоит в том, что в работе:
-  определенн основнме направления комплексной дифференцированной методики 

тренировки бегунов на короткие дистанции;
-  разработана методика тренировки с учетом индивндуального двигательного опм- 

та и показателей скоростно-силовой подготовленности.
Результативность дифференцированного обучения во многом зависит от того, в ка-
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кой степени оно является инднвидуализированньш.1 Дифференцированное обучение осу- 
вдествляется поэтапно на основе тренировочньгх планов и программ. Для “сильнмх” зани- 
маювдихся требуются специальнне индивидуальнью учебно-тренировочнне занятия. Зада- 
чи подобних занятий должнм бмть отраженм в учебно-тренировочньхх программах. Ода- 
реннме спортсменьц превосходяодие по свонм способностям других спринтеров, оказн- 
вают положительное влияние на последних. Однако этот положительннй опнт широко не 
используется.

Дифференцированннй подход к тренировочному процессу предполагает учет осо- 
бенностей каждого спортсмена в плане оптимального использования его возможностей и 
накопленного опнта. В частности его знаний, умений, навьгков, уровня физической и тех- 
нической подготовленности, привьгчек, эмоционального проявления, жизненньгх позиций 
и различного вида деятельности.2,3 Таким образом, значительно облегчается изучение спе- 
цифических особенностей занимаюшегося, расширяются возможности использования не- 
традиционньгх форм обучения, обеспечивается интеллектуальное развитие спортсменов. 
И, что очень важно, вмявляется зона их ближайшего развития спортивньгх достижений. В 
настояшее время мировая тренировочная система основнвается на дифференцированном 
подходе в обучении. Под дифференцированньгм методом понимается:

-  организация учебно-тренировочного процесса таким образом: работая с группой 
занимаюшихся, определяется содержание обучения, ориентируясь при этом на качества 
преобладаюшего большинства занимаюшихся, входяших в определенную группу;

-  из обпдего числа занимакмцихся вьвделяются различнне группн, для которьк 
обеспечивается углубленное изучение одного или нескольких спринтерских дисциплин.

Дифференцированньш метод имеет определеннне преимушества.
1. Создаёт возможности вмравнивания (подтягивания) занимаюшихся, уровень тре- 

нированности которьзх не соответствует требованиям спортивннх нормативов спринтерс- 
ких дисциплин.

2. Предоставляет возможность для тренера обратить внимание на слабоуспеваю- 
ших учеников, помочь им в усвоении техники бега на короткие дистанции.

3. Повишение обгцего уровня физической подготовленности.
4. Более интенсивно тренируются успешнне (одареннне) бегунм на короткие дис- 

танции.
5. Помогает формировать у спортсменов самооценку, уверенность в своих способ- 

ностях, а у слабоуспеваюгцих -  спортсменов поднимать дух и настроение, устранять за- 
комплексованность, пробуждать стремление сравняться с другими ребятами.

Слабьш уровень физической подготовленности учашихся в вузах, где практически 
не проводится работа над обучением техники бега, а также небольшое колнчество часов, 
вьвделенное для учебно-тренировочньгх занятий, создают у студентов определеннне труд- 
ности при беге на короткие дистанции. Так, по нашим наблюдениям, разряд нормативов в 
беге на 100 метров вьшолняют лишь 18-20% студентов перюго курса вузов физкультур- 
ного профиля. На втором курсе эта цифра увеличивается до 32-35%. При примененин 
дифференцированной методики тренировки студентов в беге на короткие дистанции спор- 
тивное развитие у спортсменов значительно повншается. Дифференцированная методика 
является решаювдим фактором достижения максимальннх спортивньк результатов и 
влияет на спортивнне достижения, их участие в учебно-тренировочньгх сборах и соревно-

1 Султаное Н.А. Обоснования дифференцированной методики тренировки бегунов на 100 и 200 метров в 
связи с их индивидуальнқми особенностями, Автореферат... канд. пед. наук, М., 1979.
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