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Аннотация: Ушбу мақолада қисқа масофага югурувчи спортчиларнинг машғулотларини
моделлаштирилган мусобақа шароитида ўтказиш ифодаланган, машғулот воситаларини
моделлаштиришнинг афзалликлари ва салбий томонларини таърифлаб берилган.
Спринтерларда реал мусобақа шароитларига кўникма хосил қилишга ўзига хос урғу
берилган.
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Аннотация: В стате рассматривается проведения тренировок спринтеров в
моделированных соревновательных условиях, охарактеризованы преимущества и
отрицательные аспекты моделирования тренировочных средств. Особый акцент сделан на
приучения спринтера к условиям реальных соревнований.

Annotation: In clause is considered realizations of trainings sprinters in the simulated
competitive conditions, the advantages and negative aspects of modeling training of means are
characterized. The special accent is made on the doctrines sprinters to conditions of real
competitions.

Key words:Modeling, sprinter , microcycle, methcycle, competitive period.

Методология моделирования в спорте в теоретическом аспекте используется для
исследования различных сторон соревновательной и тренировочной деятельности
спортсменов разной квалификации для определения или уточнения количественных и
качественных характеристик обобщённых и индивидуальных моделей.
Методологическую основу моделирования в лёгкай атлетике составляет количественная
оценка различных параметров исходного, промежуточного и конечного состояния
спортсмена на пути к достижению планируемого спортивного результата,
детерминирующая принятии управленческих решений на разных этапах подготовки на
основе сопоставления реальных и прогнозируемых характеристик состояния атлета. То
есть соревновательная деятельность является основным элементом спортивной
активности и предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в
различных видах спорта в соответствии с присущими им правилами, содержанием
двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Применение моделирования позволяет повысить эффективность разработки
тренировочных программ спортивной подготовки и своевременной коррекции подготовки
к соревновательной деятельности. Прогнозирование спортивных достижений,
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выступлений отдельных спортсменов и команд служит важнейшим ориентиром при
построении процесса подготовки, начиная от разработки модели подготовленности и
заканчивая выбором оптимальной тактики и путей ее реализации в основных
соревнованиях сезона с учетом физической, технико-тактической и психологической
подготовленности главных конкурентов. Прогноз имеет огромное значение при
комплектовании команд, подборе участников для выступления в коллективных номерах
программы.

Соревновательный период основной период, ради которого спринтер осуществляет свою
многолетнюю подготовку. Именно в данное время бегун начинает выполнять отдельные
упражнения и тренировки в максимальном режиме и высокой интенсивности. Построение
соревновательного периода зависит от цикличности проведения соревнований. Так если
спринтер планирует выступать в крупных соревнованиях зимой и летом, то планируется
соответственно два соревновательных периода, которые могут быть неравноценными по
своей протяженности и напряженности. Как правило, каждый соревновательный период
включает в себя 2 - 3 крупных старта, остальные же в большинстве случаев являются
подводящими, ведь от соревнования к соревнованию спортивная форма спринтера
улучшается, достигая пика к главных стартам. В связи с вышесказанным общепринято
соревновательный период спринтера делить на этап ранних стартов и этап
непосредственной подготовки к основному соревнованию. Этап ранних стартов также
называется развитием спортивной формы. Во время этого этапа, который длится 4 - 6
микроциклов, решаются задачи по выводу организма бегуна в состояние максимальной
спортивной формы и совершенствованию необходимых тактико-технических навыков.
Во время этапа непосредственной подготовки спринтера к главному старту также
решается немало задач: восстановление работоспособности после отборочных
соревнований, дающих право участия на крупнейших спортивных форумах,
совершенствование спортивной формы, моделирование в тренировочных условиях
соревновательной деятельности, поддержание психической готовности к стартам на
необходимом уровне и многие другие. Продолжительность соревновательного периода
обычно находится в пределах 6 - 8 недель и состоит из 2 мезоциклов, первый из которых
по своей суммарной нагрузке значительно превосходит второй, а второй, в свою очередь,
решает вопросы подведения спринтера к участию в соревнованиях в максимальной
спортивной форме.

Разработки моделей соревновательной деятельности, как отдельных спортсменов,
так и целых команд с учетом эффективных способов ведения соревновательной борьбы,
индивидуальных особенностей спортсменов, уровня подготовленности, путей управления
работоспособностью и психическим состоянием; подготовки планов участия в
соревнованиях и их корректировки в зависимости от ситуации.

Моделированию подвергается весь ход состязаний - от предварительной
разминки до выполнения специальных нормативов. При моделировании условий не
стоит упускать из внимания ни одну мелочь. Так как именно она может сыграть
решающую роль в ходе соревнований. Условия тренировки должна быть максимально
приближены к условиям соревнований. Спринтер должен быть заранее ознакомлен с
условиями проведения будущих состязаний. Однако ничего не может быть лучше, чем
увидеть место соревнований, где придётся состязаться в беге с соперником.
Идеальным вариантом будет проведение в этом месте небольших состязаний или
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обычных тренировок. Чрезвычайно важным фактором является изучение будущего
противника заранее. Чем более осведомлён спринтер о своём будущем сопернике, тем
легче будет его состязание с ним. Если спринтер отлично знает своего соперника, он
может свободно моделировать его возможную тактику поведения на соревнованиях,
учитывать способность противника неожиданно достижения высокого результата. В
психологическом плане при подготовке к соревнованиям не повредит демонстрация
документальных роликов, фильмов, освещающих не только спортивные состязания, но и
межличностный контакт спортсменов, их совместную тренировку и жизнь. Не повредят
спринтеру и беседы с опытными профессиональными спортсменами и тренерами. Не
всегда моделированные условия в точности соответствуют условиям на соревнованиях.
Тренировка, моделируемая в трудных условиях помимо приучения спринтера к условиям
реальных соревнований, необходимо обратить внимание на то, что спортсмен должен
быть готов к непредвиденным и неожиданным ситуациям, которые могут появиться на
состязаниях.

Создавая моделированные условия, необходимо помнить о том, что на
самих соревнованиях они неожиданно могут изменяться. Например, измениться время
начала состязаний, усложнятся условия работы. И в это время спринтеру приходится
работать на пределе своих возможностей. Это говорит о том, что у спортсмена
необходимо вырабатывать иммунитет к непривычным сложным условиям, способность
встречать неожиданности во всеоружии и всегда быть готовым к работе в предельно
тяжёлых условиях. Спринтер должен выработать в себе способность отвечать
положительными эмоциями на внешние раздражители, которые у обычного человека
вызвали бы отрицательные эффекты. Этому способствует формирование необходимого
отношения к изменениям любого рода, сложностям внешних условий. Объективная
оценка сложившейся ситуации и направленность на её разрешение - важнейшая основа
мастерства спортсмена-бегуна. Спринтер должен быть осведомлён о том, что
преувеличение значения трудностей может привести к сомнениям в собственных силах, а
что ещё хуже, к страху. Все внутренние психологические реакции организма сказываются
на его внешних возможностях. Спринтеру необходимо осознание того, что высшего
результата он способен достичь везде, где только существуют места для проведения
состязаний.

Моделирование микроциклов подготовки легкоатлетов-спринтеров необходимо
осуществлять с учетом задач тренировки, срочного и отставленного тренировочных
эффектов и функциональных возможностей спортсмена. Вследствие слабой
информативности параметров ВСР при определении срочного эффекта, «внутреннюю»
сторону физической нагрузки при микроцикловом моделировании целесообразно
оценивать по функциональному состоянию. Моделирование мезоциклов подготовки
легкоатлетов-спринтеров должно основываться на целевой установке конструируемого
этапа, отставленном и кумулятивном тренировочном эффектах и функциональных
возможностях спортсмена. Адекватный подбор микроциклов тренировки спортсменов
будет характеризоваться отсутствием чрезмерной скачкообразности динамики
функционального состояния все периоды подготовки.

Для создания моделированных более сложных условий при подготовке к
соревнованиям возможно использование некоторых приёмов, усложняющих тренировку:
включение громкой музыки, шумов, проведение тренировок и товарищеских
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соревнованиях при приглушённом или мигающем свете. Моделированные тренировочные
средства, - это важнейший фактор, способствующих усилению разносторонней
подготовленности спринтеров. Моделирования также является решающим фактором
достижения максимальных спортивных результатов и влияет на спортивные достижения,
их участие в учебно-тренировочных сборах и соревнованиях
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