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Аннотация. В статье исследуется эволюция подходов к контролю результативности 
тренировочного процесса у бегунов на средние дистанции (400 и 800 м) от классических 
педагогических приемов анализа до современных цифровых решений. В фокусе этого 
исследования находилась трансформация методологии спортивной подготовки в 
вузовской среде, т.е. цифровые технологии рассматриваются не как вспомогательный 
инструмент, а как системный фактор, меняющий логику планирования нагрузок и оценки 
технического мастерства. Цель исследования заключается в научном обосновании и 
верификации эффективности методики повышения скоростных возможностей бегунов 
на 400 и 800 м на основе интеграции средств экспресс-анализа. Научная новизна 
исследования состоит в разработке и апробации эффективной методики повышения 
максимальной скорости бега в сочетании с развитием выносливости спортсменов-
бегунов. Практическая значимость исследования отражается в приросте спортивных 
показателей в беге на 400 и 800 м в контрольной и в экспериментальной группах. 
Материалы и методы исследования представляют собой педагогический 
эксперимент, который было реализован на базе спортивного клуба МГТУ им. Н. Э. 
Баумана. Результаты исследования доказывают, что интеграция средств экспресс-
анализа движений и предиктивной аналитики позволяет существенно повысить 
эффективность подготовки студентов бегунов, сохраняя при этом индивидуальный 
вектор развития каждого спортсмена. Разработанные алгоритмы коррекции нагрузок 
рекомендованы к внедрению в практику студенческого спорта. Заключение. Применение 
цифровых систем экспресс-анализа позволяет перейти от усредненных планов к 
персонализированному управлению подготовкой, обеспечивая значимый прирост 
спортивных результатов при сохранении индивидуального вектора развития спортсмена. 

Ключевые слова: легкая атлетика, бег на 400–800 м, студенческий спорт, цифровые 
системы.
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Abstract. The article examines the evolution of approaches to monitoring the effectiveness of the 
training process in middle-distance runners (400 and 800 m) from classical pedagogical analysis 
techniques to modern digital solutions. The focus of this research is the transformation of sports 
training methodology in the university environment, i.e., digital technologies are considered not 
as an auxiliary tool, but as a systemic factor that changes the logic of load planning and technical 
skill assessment. The purpose of the study is to scientifically substantiate and verify the 
effectiveness of a methodology for improving the speed abilities of 400 and 800 m runners 
based on the integration of motion express analysis tools. The scientific novelty 
of the research lies in the development and testing of an effective methodology for increasing 
maximum running speed in combination with the development of endurance in student runners. 
The practical significance of the study is reflected in the increase in sports performance in 
the 400 and 800 m runs in both the control and experimental groups. Materials and methods 
represent a pedagogical experiment implemented on the basis of the sports club of Bauman 
Moscow State Technical University. The results of the study prove that the integration of 
motion express analysis and predictive analytics tools can significantly improve the effectiveness 
of student runner training while maintaining the individual development vector of each athlete. 
The developed load correction algorithms are recommended for implementation in student 
sports practice. Conclusion. The use of digital express analysis systems allows a transition 
from standardized plans to personalized training management, providing a significant increase 
in sports results while maintaining the individual development vector of the athlete.
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Актуальность
Студенческий спорт в современной системе 

физического воспитания молодежи занимает 
особое место, поскольку он одновременно явля-
ется инструментом массовой оздоровительной 
работы и служит платформой для подготовки 
резерва сборных команд. В легкоатлетических 
дисциплинах, в частности, в беговых видах, 
именно студенческая среда нередко становится 
пространством выявления и развития талантов, 
способных конкурировать на национальном и 
международном уровнях. На современном этапе 
российские спортсмены сталкиваются с ограни-
чениями в доступе к крупным международным 
соревнованиям. Однако данное обстоятельство 
не снижает, а только повышает актуальность за-
дачи системной оптимизации тренировочного 
процесса, т.к. при временном сужении внешних 
возможностей возрастает значимость внутрен-
них резервов – методических, технологических 
и организационных. 

Значительная часть членов национальных 
сборных по легкой атлетике является студента-
ми высших учебных заведений, что делает каче-
ство подготовки в вузах стратегически важным 
для развития отечественного спорта. Следова-
тельно, возникает необходимость повышения 
результативности тренировочного процесса 
спортсменов-студентов, в том числе бегунов на 
дистанции 400 и 800 м.

Традиционные методы контроля результа-
тивности в указанных дисциплинах включают 
ручной учет временных показателей, педагоги-
ческое наблюдение и стандартизированные те-
сты. Эти подходы позволяют оценить уровень 
специальной беговой подготовленности, по-
добрать адекватные упражнения и определить 
оптимальные нагрузки [1]. Основными недо-
статками традиционных методов контроля яв-
ляются ограниченная детализация и высокая 
зависимость от субъективной интерпретации 
тренера.  В беге на средние дистанции, где ито-
говый результат часто определяют доли секун-
ды, подобная степень точности не позволяет до-
стоверно выявлять факторы подготовленности 
спортсмена и своевременно осуществлять кор-
рекцию тренировочных нагрузок. Эта проблема 
особенно актуальна в студенческом спорте, т.к. 
спортсмены совмещают учебную и спортивную 
деятельность, в результате чего возникает риск 
переутомления и происходит снижение адапта-
ционных возможностей [2].

Цифровизация в образовательном и спор-
тивном пространстве предлагает принципи-
ально иной инструментарий, меняет подходы к 
обучению и расширяет арсенал педагогических 
средств. При их корректном применении циф-

ровые технологии повышают привлекатель-
ность и эффективность учебно-тренировочного 
процесса [3]. Цифровые технологии трансфор-
мируют принципы построения тренировочного 
цикла, позволяя выявлять скрытые закономер-
ности, прогнозировать результаты и адаптиро-
вать нагрузки к индивидуальным особенностям 
спортсмена. Обоснованное внедрение таких ин-
струментов делает тренировочный процесс бо-
лее прозрачным, управляемым и научно обосно-
ванным [4].

Цель исследования – научное обоснование 
эффективности методики повышения скорост-
ных возможностей бегунов на дистанциях 400 и 
800 м на основе интеграции средств экспресс-а-
нализа движений и предиктивной аналитики в 
условиях вузовской подготовки.

Научная новизна исследования заключа-
ется в разработке и апробации эффективной ме-
тодики повышения максимальной скорости бега 
в сочетании с развитием. 

Практическая значимость состоит в созда-
нии методических рекомендаций по интеграции 
цифровых систем экспресс-анализа в трениро-
вочный процесс бегунов на 400 и 800 м, позво-
ляющих повысить результативность при одно-
временном снижении рисков переутомления и 
травматизма в условиях дефицита временных 
ресурсов студентов.

Материалы и методы
Исследование проводилось в четыре этапа в 

период с 2020 по 2024 год на базе спортивного 
клуба МГТУ им. Н.Э. Баумана. Участниками экс-
перимента стали две группы студентов I–II кур-
сов по 10 человек в каждой: контрольная (КГ) и 
экспериментальная (ЭГ). Все участники имели 
2-й спортивный разряд в беге на 400 или 800 м. 

Ключевым принципом разработанной мето-
дики стал переход к управлению подготовкой на 
основе объективных данных. 

Инструментарий включал в себя комплекс 
цифровых технологий. К их числу относятся 
трекеры и сенсорные датчики, обеспечивающие 
регистрацию частоты сердечных сокращений, 
скорости, дистанции, ускорения и иных кинема-
тических параметров. При этом данные о темпе 
бега и соотношении профиля «сила–скорость» 
используются в режиме срочной информации 
для анализа как отдельных движений, так и дви-
гательных актов в целом [8]. Кроме того, задей-
ствуются специализированные мобильные при-
ложения, интегрирующие показания сенсоров с 
мобильными устройствами и предоставляющие 
обратную связь, статистическую обработку и ре-
комендации на основе системы биологической 
обратной связи (biofeedback).
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Также применяются системы видеоанали-
тики, которые позволяют тренеру объективно 
оценивать технику, фиксировать момент ошиб-
ки и определять способы ее устранения [9, 10]. 
Дополнительно используются системы оценки 
позы человека (Human Pose Estimation, HPE), 
способные распознавать скелет и суставы на 
видеозаписи, что позволяет отслеживать изме-
нения пространственного положения тела и ре-
гистрировать двигательные паттерны (позы и 
движения) спортсменов [11]. 

Инструментарий также включает модели ис-
кусственного интеллекта и машинного обуче-
ния, которые на основе предиктивной аналити-
ки прогнозируют соревновательные результаты, 
определяют оптимальные параметры нагрузки 
и способствуют профилактике переутомления и 

травм [12].
В процессе исследовательской работы ис-

пользовался метод статистического анализа, а 
достоверность различий оценивалась по t-крите-
рию Стьюдента при уровне значимости p≤0,05.

Результаты и обсуждение
Сравнительный анализ результатов финаль-

ного тестирования (Таблица 1) подтверждает 
наличие достоверного прироста спортивных по-
казателей в обеих группах, однако в эксперимен-
тальной группе он оказался значительно выше.

Таблица 1 
Результаты контрольных соревнований

Экспериментальная группа Контрольная группа
400 м, с

М ± õ

800 м, мин: с

М ± õ

400 м, с

М ± õ

800 м, мин: с

М ± õ

54,3±1,2 2:06,6±2,4 54,1±1,1 2:06,5±2,6
52,1±1,2* 2:03,5±1,8* 53,3±1,2* 2:05,5±2,0*

Анализ динамики в беге на 400 м показал, 
что в ЭГ результат улучшился на 2,2 с (с 54,3 до 
52,1 с), тогда как в КГ– только на 0,8 с (с 54,1 до 
53,3 с), т.е. абсолютный прирост в ЭГ в 2,75 раза 
выше.

Анализ динамики в беге на 800 м показал, 
что в ЭГ улучшение составило 3,1 с (с 2:06,6 до 
2:03,5), в КГ – 1,0 секунда (с 2:06,5 до 2:05,5), т.е. 
абсолютный прирост в ЭГ в 3,1 раза выше.

Полученные данные свидетельствуют о том, 
что применение цифровых технологий экс-
пресс-анализа позволяет добиться статисти-
чески значимого и практически более выра-
женного прироста скоростных возможностей 
по сравнению с традиционной методикой. При 
этом в ЭГ не зафиксировано случаев переутом-
ления или травм, что указывает на адекватность 
предложенных алгоритмов коррекции нагрузок.

На дистанции 400 м большое значение при-
обретает способность бегуна поддерживать вы-
сокую скорость на фоне нарастающего утомле-
ния. Следовательно, методика контроля  должна 
включать педагогическое наблюдение, педаго-
гическое тестирование с оценкой специальной 
беговой подготовленности через стандартизиро-
ванные упражнения, а также анализ динамики 
скорости по отрезкам дистанции (100–200 м, 

200–300 м, 300–400 м), необходимый для кор-
рекции тактики бега, поскольку он позволяет 
выявить участки дистанции, на которых спор-
тсмен начинает уставать, его движения стано-
вятся менее экономичными, происходит сниже-
ние темпа. 

Специфика подготовки к бегу на 800 м заклю-
чается в формировании умения поддерживать 
баланс между скоростными качествами бегуна и 
его выносливостью. В этом случае методика кон-
троля предполагает:

-	 контрольный бег с соревновательной 
скоростью с фиксацией времени на каждом 200 
метровом отрезке; 

-	 комплексное тестирование для оценки 
разных компонентов подготовленности; 

-	 анализ временных показателей на участ-
ках 400–600 м [5, 6].

Исследование, проведенное в МГТУ им. Н. Э. 
Баумана среди студентов-бегунов на дистанциях 
400 и 800 м показало, что использование циф-
ровой спортивной техники и технологий обеспе-
чивает устойчивый рост спортивных результа-
тов [7]. 

Исследование проводилось в четыре этапа 
в период с 2020 по 2024 год. На первом этапе 
был проведен анализ научно-методической ли-
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тературы по теме исследования, сформулиро-
ваны цель и задачи. На втором этапе на основе 
изученного передового практического опыта 
подготовки бегунов на дистанции 400 - 800 м 
проведен формирующий педагогический экспе-
римент по апробации модифицированной ме-
тодики повышения скоростных возможностей 
бегунов на основе средств экспресс-анализа дви-
жений.  На третьем этапе реализован основной 
сравнительный педагогический эксперимент, 
направленный на выявление эффективности 
разработанной методики. На четвертом этапе 
была выполнена работа по внедрению резуль-
татов исследования в практику подготовки. Экс-
периментальная часть проводилась во второй 
половине годичного цикла подготовки – с фев-
раля по май 2024 года. Длительность занятий 
в рамках эксперимента составила 3 месяца. По 
итогам выступлений в сезоне зимних соревно-
ваний 2023 – 2024 гг. были сформированы две 
группы спортсменов-студентов первого и второ-
го курса МГТУ имени Н.Э. Баумана, г. Москва, 
Россия численностью по десять человек в ка-

ждой. Участники контрольной и эксперимен-
тальной групп имели сопоставимый уровень 
подготовленности, возраст и физическое разви-
тие. В каждую группу были включены студенты, 
имеющие второй спортивный разряд в беге на 
400 или 800 м. 

Анализ данных, представленных в Табл.2. по-
казывает, что на момент начала эксперимента 
группы были сопоставимы по ключевым пара-
метрам, определяющим спортивную результа-
тивность в беге на средние дистанции. Статисти-
чески значимых различий по возрасту (p ≥ 0,05) 
не выявлено, что подтверждает однородность 
выборок по биологическому и спортивному раз-
витию. Таким образом, исходная однородность 
групп по возрастным, антропометрическим и 
спортивно-результативным параметрам позво-
ляет с высокой степенью достоверности отнести 
последующие различия в динамике результатов 
к воздействию экспериментального фактора – 
внедрению методики на основе цифровых тех-
нологий экспресс анализа движений.

Таблица 2 
Характеристика двух выборок спортсменов экспериментальной и контрольной групп, участвую-

щих в эксперименте

№ Показатели
Группа Достоверность 

различий
Экспериментальная Контрольная

1. Возраст, лет 19,7±0,9 20,1±1,1 P≥0,05
2. Рост, см 179,3±4,2 180,7±2,7 P≤0,05
3. Вес, кг 68,2±2,3 69,6±2.6 P≤0,05
4. Результат бега 

на400 метров, 
мин, с

54,3±1,2 54,1 ±1,1 P≤0,05

5. Результат бега 
на800 м, с 2:06,2±2,4 2:06,5±2,6 P≤0,05

6. Стаж занятий, 
лет 2,4±1,3 2,2±1,4 P≤0,05
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В процессе экспериментальной работы была 
разработана и апробирована методика инте-
грации цифровых инструментов в систему под-
готовки студентов бегунов на дистанции 400 и 
800м. Ключевым принципом методики высту-
пает переход от усредненных тренировочных 
планов к управлению подготовкой на основе 
объективных данных, отражающих текущее 
функциональное состояние и технико тактиче-
ские особенности каждого спортсмена. Прак-
тическая реализация методики опиралась на 
следующий алгоритм корректировки трениро-
вочных программ.

1. Расчет допустимых тренировочных зон, в 
ходе которого на основе анализа данных опре-
деляются оптимальные объемы, интенсивность 
и частота нагрузок, позволяющие максимизиро-
вать прирост спортивных результатов при одно-
временном снижении рисков переутомления и 
травматизма. 

2. Тактическая настройка распределения уси-
лий по дистанции

3. Гибкая адаптация содержания занятий. 
4. Пересчет фактических объемов нагрузок, 

что позволяет объективно оценивать трениро-
вочный эффект и избегать как недостаточной, 
так и чрезмерной нагрузки.

Сравнительный анализ результатов, зафик-
сированных в ходе финального тестирования 
(Табл. 1), подтверждает наличие достоверного 
прироста спортивных показателей в беге на 400 
и 800 м как в контрольной, так и в эксперимен-
тальной группах спустя 3 месяца педагогическо-
го эксперимента. 

Исследование, проведенное в МГТУ им. Н.Э. 
Баумана среди студентов-бегунов на дистанциях 
400 и 800 м, позволяет сформулировать ряд ре-
комендаций.

1. Активно интегрировать цифровые инстру-
менты в существующую систему подготовки.

2. Обучать тренеров взаимодействовать с но-
выми инструментами для оптимизации подго-
товки спортсменов, при этом необходимо пом-
нить, что ИИ дает рекомендации, но не заменяет 
тренера.  Окончательное решение по нагрузке и 
тактике остается за специалистом, который при-
нимает во внимание самочувствие спортсмена, 
календарь соревнований, внешние условия (ве-
тер, покрытие, рельеф).

3. Рекомендовать тренерам учитывать ин-
дивидуальные особенности бегуна, поскольку у 
спортсменов высокого уровня конечный резуль-
тат лимитируется развитием скоростных спо-
собностей и выносливости, а также – развитием 
скоростных возможностей.

4. В тренировочном процессе необходимо 
учитывать факторы, которые не учитываются в 
цифровых показателях – бег вверх или вниз со 

склона, скорость ветра.
5. Учитывать индивидуальные особенности 

бегунов и уровень их подготовленности при кор-
ректировке тренировочных программ.

Ограничением исследования является малый 
объем выборки (n=16) и относительно короткий 
период наблюдения (3 месяца). В дальнейшем 
требуется пролонгированное исследование с 
участием большего числа спортсменов и анали-
зом отсроченных результатов.

Заключение
Проведенное исследование доказывает, что 

интеграция средств экспресс-анализа движений 
(скоростная видеосъемка с Freelap, мобильные 
приложения VisualEyes и MYSprint) и предик-
тивной аналитики в тренировочный процесс 
студентов-бегунов на дистанциях 400 и 800 м 
позволяет достоверно повысить спортивную ре-
зультативность. Разработанный алгоритм пере-
хода от усредненных планов к персонализиро-
ванному управлению подготовкой обеспечивает 
прирост результатов в беге на 400 м на 2,2 с, на 
800 м – на 3,1 с при сохранении здоровья спор-
тсменов. 

Дальнейшие исследования должны быть на-
правлены на создание единой цифровой эко-
системы вузовского спорта, интегрирующей 
данные о тренировках, учебе и психоэмоцио-
нальном состоянии спортсмена.
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