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Вопросы оптимизации управления тренировочным 

процессом спринтеров-легкоатлетов с точки зрения 

тренировочных нагрузок и индивидуальной адаптации к 

тренировочному процессу во многом еще не решены, несмотря 

на разработанность данной проблемы. В работах по этой теме 

не хватает методологического подхода к понятию оптимизации 

физических нагрузок на основе диагностики индивидуального 

адаптивного состояния. Отсюда следует, что разработка систем 

специализированного педагогического контроля за уровнем и 

состоянием подготовленности спортсменов, определение путей 

рационального управления спортивной тренировкой, 

определение методов и содержания педагогического 

воздействия – это одна из важнейших актуальных проблем 

спортивно-педагогической науки [1, 2]. 

Гипотеза – коррекция тренировочного процесса, 

построенного на основе научно-обоснованного и комплексного 

анализа данных о функциональном состоянии центральной 

нервной системы и нервно-мышечного аппарата, а также 

модельных характеристик изменения функционального 

состояния, которые позволят значительно повысить 

специальную физическую подготовленность и спортивный 

результат в скоростно-силовых видах легкой атлетики, при 

условии если будет: применена в тренировочном процессе 

система индивидуальной адаптации организма спортсменов к 

тренировочным нагрузкам в годичном цикле, которая основана 

на курсе бинауральной α-стимуляции. 
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Для подтверждения гипотезы нами был проведен 

педагогический эксперимент. Были сформированы две группы 

спринтеров-легкоатлетов в возрасте 14-15 лет контрольная 

(n=11 человек) и экспериментальная (n=11). 

Экспериментальная группа занималась по разработанной нами 

методики, в которой для обеспечения индивидуальной 

адаптации организма спортсменов был использован курс 

бинауральной α-стимуляции. Контрольная, занималась по 

традиционной методики. Для оценки физической 

подготовленности использовалось измерение взрывной силы 

мышц на силомоментном комплексе «Силоком-02» (ЗАО «ОКБ 

Ритм», г. Таганрог). Для статистической обработки 

использовался критерий достоверности различий t-критерия 

Стьюдента. 

Оказалось, что курс бинауральной α-стимуляции наиболее 

эффективен для спортсменов с низкоамплитудным α-ритмом в 

фоновой ЭЭГ, перекрестном сочетании мануальной и 

зрительной функциональных асимметрий, а также при 

лабильных двигательных функциональных асимметриях.  
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