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rребованш к системе повышения кваIифlIкации }чllтеIеЙ физпческоil ryJtьтуры, которым необходимо

tсtlell}to рёшtаL IIелыýI,}{LIеские задаци, [рOr]I]jIяя л()Jnto,ry и действс}IilосIь Jlltqlr0c,l}trix u IрофессltoЕаль-

ных свойств, активностЬ l1едагоI.ическоIО NlышлеяItя I1 владение целоgIяоЙ системоЙ профессиональных

yMelt}ii:l, характgрк1уIоIц}йся вtIсоки}r урOtsцеI1 l]роd)ессиоIlальпоii KoNtIteTc}I,гt{OcII],

В ка.{естве услоtsIIя trостроения образова,ельного пI)острцяства, цницtrшр}юltlс]rо совершенствовlнt{е

!I са}tOсоtsерtlел{;Iвоваl]ие ]tpoq)eccll0пaxb}K)ii ttilмltеL,сtlrtлilс.,ги учrtтелсй q]изичесltоl"l KyJ]lrгyplJ в прollессе

повышения квалIlфикацlilI, выступ!lла прогностIlтiеская организационно-пелаreгичесмя модель даЕltого

обрitзtlвате;l ьпtrго l lpotlecca.
lJ,елевуЮ основу разрабатываемой модели cocTaBIl_[o созданпе Nlотивilцl{опяого пространства, инIlцrI-

ируIощеlЮ l{llltиLlиjlyallbяy]O llýЯI0JrbilocTb с]луlllа]:олсill !t оказанllо и}I llol1oll]l в вырабоlке иll,ilи1,}iJ,lуаJlь-

"Ьirроa,arорr" 
a^мообразованшя как условI{е совершенствованlш их професслlональЕой компетеншосш 

y

Тhе modernization ofphysical edrrcation content Provokes its Iet'ocrtsing пot only оп ttre srrbject col11petences,

but alSo metaýItbi9ct, persrnai, social" commulicative. gnostic, pIO.jecting, irtloпrratiortal апd otherý,cornpeterlces,

Thiý contтibutes the incIease in reqrrirentents to the s!,stem of рrоtъssiопаl development of physical educatiorr

Leaclrers rvho nged to successlully mcet the eclucalional objectives, shoB,ing the соmрIсtепеss and effcctiveness 0г

their регsопаl апd ргоtъssiопаl clraracteristics, the activity of pedagogicaI thirlking апd posscssion of atr integrated

systcm ofprofcssionaj Skills with а high leveI ofprofessionill com-petence,

organizational and pedagogicaipLedictive model of the eclrrcational рIосеss ýеrчеs as а condition 1'оr

сопstruйiпg the edrrcaliorral space-initiatirrg tho inrprovement and sеl1'-irпргочспtепг ofphysical sclucation 1eirclrcrrs'

рrоlЪssiопаl conpetence in the plocess of prot'essional development,

CtcaLing the motivational ipace, initiariлg indiviclrral wоrk olstudents and aSSisting thеm irl developing tht'ir

individual trajectory ofse11'-improvetrrent weTe the lrasis ofthe developed modeI,

----<ф-}.FFЁ-*

СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА В ЛЕГКОЙ АТЛЕ,ГИКВ
ст}цЕнтов_спринтЕров

!5ttаралнева l,У,
преll оd (1 всllпель ка феdрьt ( ФLlзu LLec кая KyjlblпJ,p cl)

Ч ttрч ttKcK uil Z о су О ар сп,lв е1-| ilI1l Li пеd azo е u1l е с1{ uli LlHcm uпl.у п

ТаяrIч сiзlrар: yeлgil atletika; yugmiSh; tayytlTgarlilt; talabalitr,

К;rючевые с.лОl}а: JleT.KаJt a,пlqIllкa; сttринrсрский беr,; ltoдr'oToBital сlудеlflы.

кеу wоrds: trасk and field; spTiuting; trailringi studcttts,

Сгtорт.ивные Заняl,ия В ,кtjзн!l с,l])денl,оtt явJtrпO,гся олниNI из K]llollel]blx срелсl,в во0-

пиl,аниr1 N,IоJIолежti. Сис,lемttгичtесltliе зан,fгия cilop,toNI полOжиl,е,Jlьно tsJl!UIют,на c,I,e-

пень физrFtесКоЙ подготовкlr, поiопiltтельНо воздействуют на все органьi [1, с. 336l"

НБобходишrо пoIl].MaTb, что студеIlческий спорт подразумевает не только оргаI{и_

зациrо !I проведение различных соревilоваI{ий. Заttятия дол)Iiны быть систеь,tатпзиро-

ва]tы и сбалаIIсироваIlы, в органLlзации гlебl,tо_lрепировочIлого пpoIlecca у_сl,удеп,гов

занимающихся irе.кой аr]ле;,!rкоЙ, необходнiuо разделить заня:гиl1 t1o особенносlчм

ДаннойГрУПIlыиJlисl.уДен'l]асУtlеl.оN,rинли]]илУапЬныхособенносl.ей'необхолиý'rо
сделать uni.r, на болеЬ слабые iropo"u, физ1.Iческой подготовки [З, с. З90].

Jlёгitая атлетика - олимпI{йскийi вил спорта. вiсlючающrl!] бец ходьбу, прыr,Iки и

IyIeTaHlUI [4, с. 62],
дt1ыirtЗ ДИI{tlivIllКИ уровнЯ tРизrlческой l1оilготовI(и с,г)';]е1,11^ов, зtu,tимаIопдихся в

сеltцIltt легкойt аI,.Jlе,гltки. сllрин1ерскиii бе1., в xolle экспериI\4е1y1а) c'I'ajl цеj:Lьк) l[анн()г()

,) l alla llссJlелованlIя.
Подготовка студентов занLlмающI{хся в свободное вреNlя в секциях легкои атле-

тикI.t, спсциаJI!Iзируiощихся в спрIшIтеl]сltопt беге, сrtлы{о отличается от подготовI(I{

l56
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сIlорl,сменоts [2,с.432]. Велущим t)aKI,opoпl реаJ]изации скOрос,гных вO:Jможносlэи ts

IIод'9.Iовке яtsJUIе,[сrI необходи]\rое соо,llношение лjIины и tIас,I,оlы шаIDts во вре]\,Iя беl,а,

которые форN,Iируются в процессе совершенствования техн1.1ки бега. I{To вызывает труд_

IIост{ у всех, кIо пачиIlаL,r занил,Iаться эт}l\{ видол,t спорта. NrIIогиеI{ачинаiощие бегаIот

Ilit KopoTKoIvI шше I{ }Iизкой частоте.
Сприr-rТ - совокуIп,lосТь легкоtrfJIетИческих дисциIlли1,I, ц{е сло1]l,смеIIы'OоревI,tу-

ются ts беI,е ва Kopo,l]Klte (спринr,ерские) лисrанции llo с,I,адиону. СtIринrоlrл счиl,аюfся

лисI,анциIl ло 400 N{el,poв BKJIюLIlr[eJtbHo [4, с. 62],

эффеrсrивность бега снижают ошибки, которые вознлIкают у большинства новиrI-

i(oi!l, такие KaIi: }Iога ставится на llоверхilос,гь в ocl{oвItoNl с пятки иJlll с Hocкil) ХtОДИ

((Itillыкi}Iотся) [Ia собстRснлIУю IIогу в itаrкдо]чI шаге llз-за чего cl{i{жatol, скорость бсг3.

Если час.rота tl]atot] lI срелIlяя /Ulиl,tа пtага tloгtl с,tilвиl,ся бOJ]ьше ((Itol1 себяr) чеI\4 вIrерёll,

1о эl:о l1оl]ышает эффекгивнOсть беI,а. Бысrроr:а лl]ижений llеJlоtsека наIIрrI]!1ую завrtсI{',

о,I, слUtы il{ышц, поэ,Iоп,lу э,l,и сrtособносl,и ItyжHo разtsиl]tltь одноtsремеЕllо.
Таким образОм, NlожнО предположить, что улrlшенпе спортI,Iвных результатов у

студе1.Iтов, запиNIаIощI,Iхся спринтерским бего[{, возN,Iо)liltо за счст коррскцIII,I техttиIirl

бега pt дтlпtы бегового шага,
Иrучшlение подгr)к)вJlеIl}lОсти с:IуJlеI,rюВ, зап!IIlrrIIоп{ихся оrtри]rгерским беrrl}l,

I1релс,I,авJшIеI, собой сло;tны й гIроцесс. связанный с r,eN,I, чlrr с,tуjlенты IIоДГtтl]аЫlИВаIО'[Сrt

к соревноtsанИltм в бо'J,Iее lllеньший срок, tlej\l lr,Iнol\)]'te'tFI1,1e lрен1{ровки спорIсменов Ii

необходtrмоgгь студентов быть готовыми к выступлению в нескольких совершен}tо

1]азлIыХ дисцlrпллIllаХ -цегкой атлетиКи l,ta студенчесIой соревIlованиях, Все это требует

I1овышенпьж Показателей мьlшечноl:i массы, быстроТЫ, ВIrlIIОС.ЦllВости, ловкости и дру-
гих спOсOбl,tос:гей t] очень корогI(ие срокп,

!,осшtжение cllopl]иBнbl-\ резулыгrrrоts с,I,уленl,оl], занимающихся сIц)инl,ерск}iм

беItlпл, зависиТ от физической и техническо!i tlолIOговJIенносlи на разllых эT,аIlах1,ре_

HlpoBo.rHotYt и соревновательной деятельности. Структура тренирово.ItIой подготовки

студеIlтов заЕимаIощихся сприIlт9рским бого,v, дол>t$Iа строиться с г]етом особеfitiо-

стей заIIлIмilющихся,
()с1.Iовпымtлt за:lача]\,1!I, с,IояLII,иN,{!] I1еред,греltи]]овочIIоЙ поJlIю,говкоЙ jlIолеЙ ЗtltIИNlа-

lощихся сIIрлtнl]ерски\,1 беl,оlчt яв;,Iяпо,гсл:

1 . Обеспеrtlr Bal]b разной,ороннее развиl,ие jl Il чнос,t]и;

2. ФормIтрованI4е потребностеIi в здоровоI4 образе )*(IIзнI,I;

З, Повышелпле уровIIя физической подготовкIl;
4. Рост спортивнLIх рез}4]ьтатов.
I] холе лlссJIеllовuII.Iия бы.по опреде.тtеl,tы э,l]&пL] треппроl]оч],lоii rIо2lГtl:ГОВКИ У Сry-

д€нl.ов, заниNlающtiхсrl спр!tнl]ерскил,L беrtlшt. i)r,и эr,аItы быrtи расrtределены на 3 гола

обучения в ВУЗе (Чирчикскuй r осударсп]енный педаrtlI,,ический инс,ги,l_yг'I'ашкенгсксlй

Области). так как Nlногие начинают ходить в секцию це с 1 к)рса.
У стяелtтоВ заIIиNIаIощLIхся спринтерским бегопl свои особенIIости в пOстроешии

процесса треII}Iровки, важ}lое значение IiMeeT пocTpOeHlIe подхода к треIlиров]iам с у{е_
том бысlрого llостюкепLlя ре:]уJIьlга],а, Такипt образсlм, Itо;tгоl]овкгелыtl,Iй процесс cтy-

денlов занLlмающихся сIIринтерскrtNl беrтlм иtuееr,особеЕнос,t,и, tsыlIо,{неlIt4е Koi\lIlJIeKca

средстts наflраtsjIеr]ных на rlовышение физической полIю,гоtsк!1 сlудентов ria каrклом

этаllе TpeнLlpoBoK, а так же сКонцентрлlроваться на специiLпьЕой фL{зи,{ескоЙ подготовке.

Оппrма,ш-ное пocTpoelllle процессов TpeнllpoBolt у ст}деIlтов, заIIиN,IаIОЩИХСЯ

сприI{терскиМ бегошt. связаtrо с рt}циолliшы{ьlп,I гшt}l,IироваI{ием трепировок и циклil с

учеl ом режима,грсI,1ировок.
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Планлtроваtlие обосlrоваlrо lia положенI,шх:

1 . Подготсlвка долrкпа плаIi!Iроваться, чтобы получить резу"iIьтат к псриоду офичи-

аJII;ных сlуде1,Iческих сtlревlловаяиii;
2. Уrtшгываеr:сrl реакция оргацизN4а на физлrческую наI,рузку;

3. Разви"lие споргивных rРорпt яв,llяеr:с-lt индивt,lлуальным I1роцессом,

В проuессе подготовкl{ студентов-спринтеров выде,цяют два цикла подготовки:

оселlIле*зи]\{ЕИй и весепт.iе-летний. If,лtтtлi,t состояТ ИЗ IуIОтОЦIIклов продолжитель-

ность которых от 5 до 30 недель, в процессе чего решаются определеIлirые задаIlи

подго1овки. Таюке tlеобходимо уq1111,rоr.гь особс:лп.tооти Tpel.tиpoBoK с lIx tlаlрузкоt:i Tta

организм сlуденl,zl. l]ля iцlимера служаг осенне-зиi\lний п весенrIе-,ltе'гниЙ цикll IIОД-

ltll'овки сlуденl,ов ] гола занrrltлй в секцип легкой аrтtеr,икl,t,

r 1 лцезоцикл - ОбщефизиItеская подго,tовка (l2 недель). Зада.tашlи, которого

явпяется повышешио возмоiкttостей, фlлзлrческоl*t лодготовкtI, развllтIlе выllос-
ливости запиь,Iаlощегося,

r 2;r,tезоtlикlI - СItе1.1иа.гlLtLая (lизrrческая л().llгоlов](i] 1l() r,rr'ле.lrь.). РzВВИТИе

спешиаJtы{оii вынослI-1l]ос,Ill, осущос,гвлrlе,гся KoHl]pOJlb и кOррекциll ,lрениро-

tsоqных rIроцессов.
r З мезоцикл - Техническая подготовка (10 нелель). tr{зучение техник спрlIнтер-

ского бега, развитие скоростных возможfiостей.
r 4 лtезоцlтrtл _ СоревtлователыIая подготовiiа (5 педель), ffостижелtие заплаIIи-

poвal,пltJx резуJlьта,гов, проверкa} воз]\,{охtrtос,lей с пот\,Iопlыо соревнований.
Ilри Irодlю,rовке r;lyденl,ов-сIl1]ин-I]еров важно не ,голько I,t;Iанироl]ание l,ренир0-

вок, но и.]]акже обязате.lIьное прил,IенелI!tе KOHlpoJlJl за функчионаJlыlы]!1 сосl,ояниеI,1.

В необходлtшtостi{ пролIсходllт коррекция тренлlрово1,Iных процессов у студента. В
группе студеIIтов заI{ип,IаIощ!Iхся cпplIIlTepcI(tINI оегоI,t провOдятся срезы в вrIде вIIу-

тр}Iгрупповых copeBtloBaHttti.
()сl,tовпып,rп ко[,1понен:гаNII! Tренrjровоlпlо1,o процеOOа явJlяlотся:
r Внешние сРакlоры (Nleo]o, Iце l1роводп,Iся r,ренировки);
r Срелсr:ва и NIегодьl (физлrческая полго,tlсlвка);
r Средства контроля (контрольные тесты ll соревнования);
r Коррекuия процессатреIII4роRки,
Подготовка студентов заlIIиь,rаIощихся спринтерсltим ЬOгоNI плilнl{руется исходя

из задач этаIlа треIiltровоrп,lых поlltO,гOвок. Плаtтироваl,tиIо по]{JIежirГ фt,tЗИ'tеОIСИе

наг}:)узки на оргtlllиз\,1, харак,гер tsыllо.Jlняеýlых нац)узок. В поl(гсrгtlвке нов!lчкоts,]IеJIа-
gгся Zlкцен,l'на coo,rllomeнtle сре1,1с,tts, \,1e,1,0,)loB 14 tIараillегрOв (li,tзt,l,tескtlй пагрузкrl. В
процессе TpeHL{pOtsoli Hyxtцo уqитывать инливtIдуаJlьные особенностIt стулента и кон-

центрироватЬ RIlиi\lititllc IIа пpиl\,IeI{eI{LIe упра;кпений для освоеIlIIя выбраltllого вilда

легкой атлетlrrtи.
Прtt поllготсlвке cTyjIeHTOi] в сприIrгерскопt беге rrсл<1.1ть:]уIоl]ся (lи:зические упра)к-

нен!я, наIlранlенные на разtsи,глlе и соtsершенсl,tsование физической полго,lовклt:

1. Уrражненлrtr дл_rt общей физической IIодlyJ,говклI;

2. Упражнения для изучения технлIки спринтерL,кого бега;

3, }hражлrелrИя, развиваIощItе спецllалыlуrо физичесrtую подготовку. В дirtплсlрi

методике де.чается акцеIjт lii} развI,IтлIе физl.rческой ,l тсхIlической поДгОТОВКИ. СВЯ-

::taпItыe с сlсобеttt.lttстяý{И С:ГУllеltl'ОВ, cpoкaмLl их llOll,гoTOBKIl и ,груl1l,rос,гяIчlи, осllоL]НиЯ

l,ехнлlки спринтерского беt а и дос,rижение\1 ноtsь]х резуJlыгаrов,
[,IсLlользованлIе сIIецlIальных yrpajкHeнrli.i поllышаеt, лвIIгаIеJIьную ак,I,иtsность,

скоl]остные, вьlносливость и другие способности.
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РезультаТ проведеIIноЮ тестироваI1I,Iя по окончаI{ию трелировочлlого процесса,

выявLIл увеличеIiие большиrrства показателей физической подготовки у студе}lтов,

зан и мающихсrt сIIри H,l]epcкIlM беI,оII,I.
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