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МОДЕЛИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА БЕГУНОВ 
НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 

 
Рассматривается проблема подготовки спортсменов к обучению и конкурсной деятельности. Целью исследования является 
разработка модели учебного процесса для бегунов на коротких дистанциях. В работе использованы теоретические и эмпи-
рические методы исследования. Авторы представили модель, которая включает в себя три блока: диагностико-
моделирующий, содержательно-корректировочный и результативный. Выделяются индивидуальные ошибки для спортс-
менов в технике фаз работы, а также предлагаются обучающие комплексы упражнений для их коррекции. Предлагаемая 
модель позволила повысить уровень специальной физической подготовки спортсменов и значительно улучшить их техни-
ку бега на короткие расстояния. 
Ключевые слова: легкоатлеты; спортивная подготовка; спринтерский бег; модель; моделирование тренировочного про-
цесса; специальная физическая подготовка; техническая подготовка; индивидуальные ошибки. 

 
На современном этапе развития легкой атлетики 

наблюдается повышение конкуренции в спринте, осо-
бенно она отмечается в беге на 100 м. Статистика 
ИААФ показывает, что мировые рекорды чаще всего 
устанавливают представители Ямайки, США и Кана-
ды у мужчин и ГДР, США – у женщин, а российские 
бегуны в этой дисциплине легкой атлетики не выдер-
живают соперничества, в следствие чего не проходят 
финальный отбор на международных соревнованиях.  

В соответствии с Концепцией долгосрочного со-
циально-экономического развития Российской Феде-
рации Министерством спорта разработана Программа 
«Развитие легкой атлетики в Российской Федерации 
до 2020 года», одной из основных задач которой явля-
ется совершенствование системы подготовки 
спортивного резерва, вовлечение максимально воз-
можного числа детей, подростков и молодежи в си-
стематические занятия легкой атлетикой. Повышение 
уровня и стабильности выступления спортсменов на 
соревнованиях различного масштаба будет зависеть 
от грамотной разработки системы планирования тре-
нировочного процесса бегунов, в том числе на корот-
кие дистанции, применяя оптимальные сочетания 
средств и методов. Эта система должна учитывать 
различные уровни подготовленности спортсменов при 
оптимальной системе планирования тренировочного 
процесса в мезоциклах, а также высокие требования к 
физической подготовленности легкоатлетов, предъяв-
ляемыми условиями соревновательной деятельности. 

Цел предлагаемого педагогического исследова-
ния – разработать модель тренировочного процесса 
бегунов на короткие дистанции в возрасте 19–21 года, 
учитывая уровень их индивидуальных психофизиоло-
гических, антропометрических показателей, а также 
специальной физической, технической подготовлен-
ности в годовом периоде. 

Понятие «тренировочный процесс» в легкой атлети-
ке мы рассматриваем как активную спортивную дея-
тельность, направленную на совершенствование физи-
ческой, технической, тактической и психической подго-
товленностей бегунов для достижения высокого уровня 
спортивной формы и интеллектуальных способностей. 

Спортивная подготовка должна осуществляться 
согласно требованиям, предъявляемым к строго 
управляемым процессам. Однако непосредственно 

управлять изменением спортивных результатов до-
статочно сложно. Чаще всего в таких случаях приме-
няют метод моделирования.  

Под моделью принято понимать эталонный обра-
зец или стандарт, какого-либо объекта, процесса или 
явления. По мнению В.Н. Платонова, в спортивной 
практике для эффективного управления тренировоч-
ным процессом используют в основном две группы 
моделей. К первой группе относятся модели, опира-
ющиеся на структуру соревновательной деятельности, 
различные стороны подготовленности спортсмена, 
морфофункциональные особенности; ко второй – от-
ражающие продолжительность и динамику становле-
ния спортивного мастерства; этапы многолетней под-
готовки, макроциклы и периоды; тренировочные эта-
пы, мезо- и микро-циклы; тренировочные занятия и 
их части; отдельные тренировочные упражнения и их 
комплексы [1]. 

Моделирование – это процесс построения, изуче-
ния и использования моделей для уточнения характе-
ристик и оптимизации хода спортивной подготовки. 
Моделирование в спорте основывается на таких поло-
жениях: построение математических параметров кон-
ституции тела чемпионов (моделирование характери-
стик антропометрических показателей); разнообраз-
ные показатели соревновательной подготовленности 
высококвалифицированных спортсменов (моделиро-
вание характеристик соревновательной деятельности); 
построение тренировочного процесса и внетрениро-
вочных форм, влияющих на достижение высших спор-
тивных результатов (моделирование характеристик 
структуры тренировочного процесса); математическое 
построение характеристик исходного состояния мор-
фофункциональных показателей и уровня подготов-
ленности (моделирование характеристик исходного 
состояния с целью сравнения с чемпионской моделью, 
нахождения различия между исходной и чемпионской 
моделью и построения тренировочного процесса, ко-
торый позволит спортсмену достичь чемпионской мо-
дели); построение тренировочного процесса с целью 
достижения высших спортивных результатов (до чем-
пионской модели от исходного уровня).  

Таким образом, модели могут опираться на мо-
дельные характеристики, которые отражают основные 
элементы спортивной дисциплины в различных еди-
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ницах измерения, характеризующих соревнователь-
ную деятельность и отражающих различные стороны 
подготовленности спортсменов. 

Модельные характеристики легкоатлетов-
спринтеров – это идеальные показатели его физиче-
ской, технико-тактической, психологической подго-
товленности, при которой он может показывать высо-
кие результаты, которые соответствуют высшим ми-
ровым или национальным спортивным достижениям. 

В ходе работы нами был проведен педагогический 
эксперимент, в котором приняли участие спортсмены-
легкоатлеты группы спортивного совершенствования 
в возрасте 19–21 года в количестве 12 человек. 

Приступая к моделированию тренировочного про-
цесса бегунов на короткие дистанции, мы выделили 
основные векторы работы: 

1. Выявление психофизиологических особенно-
стей спортсменов с применением тестов (реакция на 
звуковые раздражители, темперамент, стрессоустой-
чивость, тревожность и т.д.). 

2. Определение уровня физических кондиций 
спортсменов (тесты на быстроту, скоростную вынос-
ливость, скоростно-силовые способности). 

3. Анализ уровня технической подготовленности 
легкоатлетов (фото- и видеосъемка низкого старта, 
бега по дистанции, финиша; определение стартовой 
реакции, мощности отталкивания, частоты и длины 
шага). Выявление ошибок. 

4. Разработка модели тренировочного процесса 
легкоатлетов, направленного на совершенствование 
техники спринтерского бега с учетом их антропомет-
рических и психофизиологических показателей, 
уровня физической и технической подготовленности. 
Подбор и показ обучающих видеофильмов. Включе-
ние в процесс технической подготовки идеомоторных 
тренировок. 

Модель тренировочного процесса легкоатлетов 
включала в себя три взаимосвязанных блока (рис. 1). 

Первый блок – диагностико-моделирующий – 
включал определение индивидуальных психологиче-
ских особенностей, влияющих на двигательную дея-
тельность спортсменов, при помощи устройства пси-
хофизиологического тестирования «Психофизиолог». 
Оценка функционального состояния ЦНС по пара-
метрам простой слухомоторной реакции на звуковой 
раздражитель (далее ПСМР); реакция на движущийся 
объект (далее РДО); оценка уровня реактивной и лич-
ностной тревожности по шкале реактивной и лич-
ностной тревожности Спилбергера–Ханина (далее 
ШТС); оценка функциональной подвижности нерв-
ных процессов Хильченко (далее ФПНП); оценка ак-
центуации характера, темперамента, личности по 
Леонгарду. 

Показатели специальной физической подготов-
ленности спринтеров сравнивались с таблицей норма-
тивов Э.С. Озолина по тестам, отражающим уровень 
развития доминирующих физических качеств и спо-
собностей: быстроты (бег с низкого старта на 30, 60 и 
100 м); скоростно-силовых способностей (прыжки в 
длину с места, пятерные и десятерные); скоростной 
выносливости (бег на 300 м) [2].  

В рамках врачебно-педагогического наблюдения 
проводились оценка массы тела, длины тела, длины 
ног и сравнение с антропометрическими показателя-
ми спринтеров различной квалификации; полученные 
результаты позволили скорректировать параметры 
бегового шага спортсменов. 

С помощью педагогического наблюдения нами 
сравнивались показатели модельных характеристик 
ведущих спринтеров соревновательной деятельно-
сти. Для этого замерялись время реакции, мощ-
ность отталкивания, скорость прохождения отдель-
ных отрезков дистанции, длина и частота шагов, а 
также производился визуальный анализ техники 
всех этапов спринтерского бега путем просмотра 
видеороликов, снятых в замедленном режиме 
SlowMotion.  

В процессе пилотажного исследования психофи-
зического состояния спортсменов мы выявили 
(см. табл. 1), что оценка функционального состоя-
ния центральной нервной системы ПСМР по слухо-
вому анализатору у 75% спортсменов не выше 
среднего и у 25% – на среднем уровнях; по 8% 
спринтеров показали быстродействие выше средне-
го уровня при высокой стабильности реакций и 
быстродействие среднее при стабильности реакций 
выше средних значений, а по 41% бегунов показали 
быстродействие и стабильность реакции выше 
среднего и быстродействие при средней стабильно-
сти реакций; высокий уровень функциональных 
возможностей ЦНС был отмечен у 75% спортсме-
нов, стабильный – у 8%, устойчивый – у 17%; вы-
сокий уровень безошибочности наблюдался у 50%, 
средний – у 42%, низкий – у 8% спринтеров. Реак-
ция на движущийся объект свидетельствует о том, 
что у 72% бегунов наблюдалось смещение баланса 
нервных процессов в сторону возбуждения, сбалан-
сированность – у 8%, средний разброс времени ре-
акций – у 66%, высокий и низкий разброс имели по 
17% легкоатлетов. 

Оценка уровня реактивной и личностной тревож-
ности по Спилбергеру–Ханину свидетельствует о 
том, что у 75% спортсменов низкий уровень реак-
тивной тревожности и у 25% – оптимальный, опти-
мальный уровень личной тревожности наблюдался у 
83% бегунов и у 17% – высокий. Оценка функцио-
нальной подвижности нервных процессов по Хиль-
ченко говорит о том, что по 42% спринтеров имели 
очень высокую и высокую подвижность нервных 
процессов и 16% – очень низкую. Оценка акцентуа-
ции характера по Леонгарду выявила у 67% спортс-
менов акцентуацию по гипертимному типу, у 25% – 
по эмотивному, у 8% – по циклотимическому. 

Уровень развития специальных физических ка-
честв свидетельствует о том, что самый низкий 
уровень результатов спортсмены показали в беге на 
30 м с ходу (16,7%) и прыжке в длину с места 
(33,3%). В десятерном прыжке 83,4% спортсменов 
показали результат ниже среднего. Результаты вы-
ше среднего и высокие были показаны спортсмена-
ми в беге на 100 и 300 м, прыжке с места и тройном 
прыжке. 
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СБУ – специальные беговые упражнения легкоатлета; КУ – комплекс упражнений 
 

Рис. 1. Модель тренировочного процесса легкоатлетов 
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Т а б л и ц а  1  
Результаты психофизиологического тестирования группы легкоатлетов-спринтеров  

 
Спортсмен Тест Результаты 

1. П.А. 

ПСМР 

Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше среднего.  
Быстродействие выше среднего при высокой стабильности реакций. Уровень функциональ-

ных возможностей ЦНС высокий. 
 Напряжение регуляторных механизмов. Высокий уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения.  
Низкий разброс времени реакций 

ФПНП (Хильченко) Очень высокая подвижность нервных процессов 
Шкала тревожности 

Спилберга 
Оптимальный уровень реактивной тревожности.  

Оптимальный уровень личной тревожности 
Тип акцентуаций 

по Леонгарду 
Выявлена акцентуация личности по эмотивному типу 

 в сочетании с тенденциями по гипертимному типу реагирования 

2. С.Р. 

ПСМР 

Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше среднего.  
Преобладание процессов возбуждения. Быстродействие выше среднего 

 при высокой стабильности реакций. Уровень функциональных возможностей ЦНС высокий. 
Напряжение регуляторных механизмов. Высокий уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
 Низкий разброс времени реакций 

ФПНП (Хильченко) Высокая функциональная подвижность нервных процессов 
Шкала тревожности 

Спилберга 
Низкий уровень реактивной тревожности. 

Оптимальный уровень личной тревожности 
Тип акцентуаций 

по Леонгарду 
Выявлены тенденции по гипертимному, демонстративному, педантичному типам 

3. Ч.М. 

ПСМР 
Средний уровень активации ЦНС по слуховому анализатору. 

 Быстродействие и стабильность реакций средние. Состояние регуляторных 
 механизмов устойчивое. Высокий уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Баланс нервных процессов. Средний разброс времени реакции 

ФПНП (Хильченко) Очень высокая функциональная подвижность нервных процессов 
Шкала тревожности 

Спилберга 
Низкий уровень реактивной тревожности. Оптимальный уровень личной тревожности 

Тип кцентуаций 
по Леонгарду 

Гипертимный, демонстративный, застревающий тип 

4. К.Д. 

ПСМР 
Средний уровень активации ЦНС по слуховому анализатору.  

Быстродействие и стабильность реакций средние. Состояние регуляторных 
 механизмов устойчивое. Средний уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения.  
Средний разброс времени реакции 

ФПНП (Хильченко) Очень высокая функциональная подвижность нервных процессов 

Шкала тревожности  
Спилберга 

Низкий уровень реактивной тревожности.  
Оптимальный уровень личной тревожности 

 
Тип акцентуаций 

по Леонгарду 
Выявлены тенденции по гипертимному, демонстративному типам 

5.  К.В. 

ПСМР 

Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше средних значений. 
 Преобладание процессов возбуждения. Быстродействие и стабильность реакции 

 выше среднего. Уровень функциональных возможностей ЦНС высокий. 
 Средний уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
Средний разброс времени реакции 

ФПНП (Хильченко) Высокая функциональная подвижность нервных процессов 
Шкала тревожности 

Спилберга 
Низкий уровень реактивной тревожности.  

Оптимальный уровень личной тревожности 
Тип акцентуаций 

по Леонгарду 
Выявлена акцентуация личности по тревожному, циклотимному типам 

6. А.С. 

ПСМР 

Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше среднего.  
Преобладают процессы возбуждения. Быстродействие и стабильность  

выше среднего. Уровень функциональных возможностей ЦНС высокий.  
Уровень безошибочности выше среднего 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
Высокий разброс времени реакций 

 

ФПНП (Хильченко) Высокая подвижность нервных процессов 
 

Шкала тревожности 
Спилберга 

Низкий уровень реактивной тревожности.  
Оптимальный уровень личной тревожности 

 

Тип акцентуаций 
по Леонгарду 

Выявлена акцентуация личности по демонстративному типу в сочетании 
с тенденциями по гипертимному типу реагирования. Застревающие личности 
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О к о н ч а н и е  т а б л .  1  
 

Спортсмен Тест Результаты 

7. К.А. 

ПСМР 

Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше средних значений. 
 Преобладание процессов возбуждения. Быстродействие и стабильность реакции 

выше среднего. Уровень функциональных возможностей ЦНС высокий. 
Низкий уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
Средний разброс времени реакции 

ФПНП (Хильченко) Очень низкая подвижность нервных процессов 
Шкала тревожности 

Спилберга 
Оптимальный уровень реактивной тревожности. 

Высокий уровень личной тревожности 
Тип акцентуаций 

 по Леонгарду 
Выявлена акцентуация личности по циклотимно-экзальтированному, 

эмотивному, педантичному типам 

8. К.В. 

ПСМР 

Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше среднего. 
Преобладают процессы возбуждения. Быстродействие и стабильность  

выше среднего. Уровень функциональных возможностей ЦНС высокий. 
Уровень безошибочности выше среднего 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
 Средний разброс времени реакции. 

ФПНП (Хильченко) Очень высокая функциональная подвижность нервных процессов 
Шкала тревожности 

 Спилберга 
Низкий уровень реактивной тревожности.  

Оптимальный уровень личной тревожности 
Тип акцентуаций 

по Леонгарду 
Выявлена акцентуация личности по гипертимному типу в сочетании  

с тенденциями по демонстративному типу реагирования 

9. П.Д. 

ПСМР 
Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше среднего. 

Преобладают процессы возбуждения. Быстродействие при средней стабильности реакций. 
Уровень функциональных возможностей ЦНС высокий. Средний уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
Средний разброс времени реакций 

ФПНП (Хильченко) Высокая подвижность нервных процессов. 
Шкала тревожности 

 Спилберга 
Низкий уровень реактивной тревожности.  

Оптимальный уровень личной тревожности 
Тип акцентуаций 

 по Леонгарду 
Выявлена акцентуация личности по гипертимному и экзальтированному типам 

10. Э.С. 

ПСМР 
Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше среднего. 

Преобладают процессы возбуждения. Быстродействие при средней стабильности реакций. 
Уровень функциональных возможностей ЦНС высокий. Средний уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
Средний разброс времени реакций 

ФПНП (Хильченко) Очень низкая подвижность нервных процессов 
Шкала тревожности 

 Спилберга 
Низкий уровень реактивной тревожности. 

Высокий уровень личностной тревожности 
Тип акцентуаций 

по Леонгарду 
Эмотивный, застревающий тип 

11. С.П. 

ПСМР 
Уровень активации ЦНС по слуховому анализатору выше среднего. 

Преобладают процессы возбуждения. Быстродействие при средней стабильности реакций. 
Уровень функциональных возможностей ЦНС высокий. Средний уровень безошибочности 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
Средний разброс времени реакций 

 
ФПНП (Хильченко) Высокая подвижность нервных процессов 
Шкала тревожности 

Спилберга 
Низкий уровень реактивной тревожности. 

Оптимальный уровень личной тревожности 
Тип акцентуаций 

 по Леонгарду 
Выявлена акцентуация личности по гипертимному типу в сочетании 

с тенденциями по застревающему типу реагирования 

12. В.Н. 

ПСМР 
Средний уровень активации ЦНС по слуховому анализатору. 

 Быстродействие среднее при стабильности реакций выше средних значений. 
 Стабильное состояние регуляторных механизмов. Уровень безошибочности выше среднего 

Реакция на движущийся 
объект 

Смещение баланса нервных процессов в сторону возбуждения. 
 Высокий разброс времени реакций 

ФПНП (Хильченко) Очень высокая подвижность нервных процессов 

Шкала тревожности 
Спилберга 

Оптимальный уровень реактивной тревожности. 
Оптимальный уровень личной тревожности 

 
Тип акцентуаций 

 по Леонгарду 
Выявлена акцентуация личности по гипертимному и экзальтированному типам 

 
Изучая антропометрические показатели у легко-

атлетов данной группы и сопоставляя их с модель-
ными характеристиками высококвалифицированных 
бегунов на короткие дистанции, мы определили, что 
рост, за исключением 8% спортсменов, и соотноше-
ние длины ног к общей длине тела у 75% юношей 

соответствуют аналогичным показателям ведущих 
спринтеров мира и сборной России. 

Анализ техники двигательных действий свиде-
тельствует о том, что у всех атлетов имеются ошибки 
на старте, стартовом разгоне, неоптимальные углы 
проталкивания при беге, а также присутствует захлест 
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либо выхлест голени. Неоптимальный угол подъема 
бедра и ошибки при постановке ноги на опору у 92%, 
низкий и средний подъем на стопе у 73% спортсменов 
исследуемой группы. Ошибки положения туловища в 
момент вертикали у 83% атлетов. Кроме того, с воз-
растанием скорости у спортсменов отмечено закре-
пощение опорно-двигательного аппарата и плечевого 
пояса, возникают сложности с контролем выполняе-
мых движений и выполнением «переключений» по 
дистанции. 

Второй блок – содержательно-корректировочный – 
учитывал результаты пилотажного исследования. 

Одной из основных проблем в беге на короткие 
дистанции на этапе спортивного совершенствования 
является то, что на техническую подготовку в годо-
вом цикле чаще всего отводятся небольшие перио-
ды: зимний соревновательный (январь и первая не-
деля февраля) и ранний соревновательный летний 
(май – первые две недели июня) [3], а также внут-
ренние (физические кондиции; типичные ошибки 
техники; психологические) и внешние (статусно-
символические, коммуникативные, экопредметные) 
факторы [4]. Мы считаем, что такого объема техни-
ческой подготовки недостаточно. Процесс техниче-
ского совершенствования должен осуществляться 
непрерывно на протяжении всего периода спортив-
ной тренировки.  

Для коррекции психических состояний для каждо-
го спортсмена были предложены индивидуальные 
рекомендации, однако для полной и более точной ин-
терпретации результатов необходима консультация 
спортивного психолога. 

Педагогическое наблюдение показало, что, как 
правило, техническая подготовка спортсменов сво-
дится к работе над низким стартом (выбегание с ко-
лодок, старт по сигналу), пробегание коротких отрез-
ков (скорее с целью скоростной подготовки, чем ра-
боты над техникой), упражнения на частоту рук и ног 
(выполняются без внимания на положение тела, голо-
вы, амплитуды), специально-беговые упражнения 
(выполняются с ошибками и не способствуют форми-
рованию оптимальной техники бега). 

В ходе совершенствования двигательных действий 
возможны ошибки, которые могут затормозить рост 
спортивных результатов. На наш взгляд, главная за-
дача тренеров – формирование технической двига-
тельной базы спортсмена, это позволит сделать тре-
нировочный процесс эффективным и рациональным, 
снизить риск травм, будет способствовать спортивно-
му долголетию и дает возможности для достижения 
высоких результатов. Зачастую спортсмены, перехо-
дящие в группу спортивного совершенствования, об-
ладают большими техническими погрешностями в 
технике бега, а также в уровне сформированности 
физических кондиций. В этом случае раскрытие их 
потенциала сильно ограничено. Без оптимальной тех-
ники бега невозможно достичь высоких скоростей. 
Необходимо выстраивать тренировочный процесс, 
исходя из требований, предъявляемых к спринтеру. 
Поэтому мы считаем, что комплексный подход к тех-
нической подготовке спринтеров позволит добиться 
высоких результатов. 

Изучение уровня технической подготовленности 
легкоатлетов-спринтеров позволило выявить техниче-
ские ошибки в спринтерском беге, их причины, по-
следствия, к которым они ведут, и подобрать способы 
их устранения. Для коррекции ошибок в технике стар-
тового положения, таких как низко или высоко поднят 
таз, неправильное положение головы, неправильно 
подобранная расстановка стартовых упоров, непра-
вильно подобранные углы наклона стартовых упоров, 
неоптимальные углы сгибания ног на положении 
«Внимание», неоптимальный угол наклона таза, голени 
в положении по команде «Внимание» не параллельны, 
был предложен комплекс упражнений № 1 включаю-
щий: просмотр видеозаписи «своего» положения на 
старте и сравнение его с «эталонным»; подбор индиви-
дуального стартового положения (расстановка старто-
вых упоров, угол подъема стартовых упоров, подбор 
индивидуального положения подъема таза по команде 
«Внимание» в соответствии с оптимальными значени-
ями); корректировка положения на старте в соответ-
ствии с оптимальными углами; выполнение низкого 
старта и стартового разбега из индивидуально подо-
бранного стартового положения, с фиксацией времени 
пробегания контрольных отрезков, и сравнение со вре-
менем до подбора стартового положения; визуальная 
оценка первого стартового шага и стартового разгона. 
Дозировка нагрузки – старты из подобранного старто-
вого положения 6–8 раз по 30 м. В подготовительный 
период работа выполняется в кроссовках, а в предсо-
ревновательный в шиповках. 

Комплекс упражнений № 2 направлен на коррек-
цию ошибок в технике выполнения стартового разго-
на и включал три варианта с учетом часто встречаю-
щихся ошибок, таких как недостаточный угол накло-
на туловища на первом шаге, слишком длинный пер-
вый стартовый шаг («натыкание» на голень, выпрям-
ление, медленный разгон), слишком короткий шаг 
(топтание на месте без необходимого продвижения по 
дистанции). 

Первый вариант включал: корректировку старто-
вого положения (расстановка стартовых упоров, угол 
подъема стартовых упоров, подбор индивидуального 
подъема таза по команде «Внимание» в соответствии 
с оптимальными значениями); на спортсмена надева-
ется атлетический пояс, за который его удерживает 
партнер, при выполнении спортсменом одиночного 
первого шага. Спортсмен выполняет первый старто-
вый шаг в максимально возможном наклоне. Далее 
наклон корректируется до оптимального значения, и 
упражнение повторяется; старты с колодок по отмет-
кам подобранных первых шагов (голень ставится под 
острым углом к дорожке); бег по выставленным от-
меткам. Выставляются отметки для каждого шага. 
Длина шагов в стартовом разгоне увеличивается по-
степенно. Рекомендуемая расстановка по длине шагов 
следующая: первая отметка на 4 стопы от передней 
колодки, каждый последующий шаг больше преды-
дущего на 0,5 стопы до 7 ступней. Данная расстанов-
ка является усредненной. Следует произвести видео-
запись стартовых шагов по этим отметкам и при 
необходимости внести корректировку в расстановку 
отметок. Слишком короткие шаги могут быть след-
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ствием недостаточной скоростно-силовой подготов-
ленности спортсмена. Дозировка – выполнение пер-
вого шага с атлетическим поясом 10–15 повторений. 
Старты по отметкам 6–8 раз по 30 м. Применяются в 
подготовительный период в кроссовках, в предсорев-
новательный – в шиповках.  

Второй вариант направлен на коррекцию ошибок: 
выход со старта и стартовый разгон не в наклоне или 
в недостаточном наклоне; высокий пронос ступней 
над дорожкой на первых шагах стартового разгона и 
«опускание» носка приводят к стопорящей постанов-
ке ног и увеличению опорной фазы. В комплекс 
упражнений было включено: для преодоления страха 
падения в стартовом наклоне – бег с низкого старта с 
нагруженными отягощением салазками (одновремен-
но происходит тренировка, направленная на повыше-
ние скоростно-силовых показателей); для исправле-
ния недостаточного наклона рекомендуется на не-
большом расстоянии от места старта держать планку 
на необходимой высоте, которая вынудит спортсмена 
бежать в наклоне; спортсмену предлагается создать 
«мысленный образ» бега в низком тоннеле; бег в упо-
ре: туловище параллельно полу, ноги под углом при-
мерно 45°; имитация движения ног при беге со старта, 
в упоре с прикрепленным к ноге амортизатором (про-
нос стопы не выше 10–15 см над дорожкой). Дозиров-
ка – старты с колодок с отягощением 6–8 раз по 30 м, 
бег в упоре 7–10 подходов по 10 с. Применяются в 
подготовительный период в кроссовках, в предсорев-
новательный – в шиповках. 

Третий вариант направлен на коррекцию ошибок: 
медленный первый шаг, медленный стартовый раз-
гон; недостаточная скоростно-силовая подготовлен-
ность. В этом случае мы подобрали следующие 
упражнения: выпрыгивание толчком двух ног из стар-
товых колодок на маты; приземление горизонтально 
на живот с одновременным махом вперед рукой, раз-
ноименной с маховой ногой (10 выпрыгиваний); 
прыжки на повышенную опору (2–3 серии по 20 за-
прыгиваний); прыжки с повышенной опоры вниз 
(2 серии по 20 спрыгиваний); прыжки, используя си-
стему различных по высоте опор и препятствий 
(3 серии по 10 барьеров); прыжки с ноги на ногу с 
акцентированной фазой полета, чередованием напря-
жения и расслабления (6 × 100 м); прыжки на одной 
ноге – выполнять вперед с подтягиванием пятки под 
ягодицу и высоким подниманием бедра (3 серии по 
10 раз на каждую ногу); прыжки через барьеры на 
двух ногах – выполнять с двух ног на две, подтягивая 
бедра к груди (2 серии по 10 барьеров); прыжки на 
одной ноге (в паре) – одна нога удерживается партне-
ром на уровне пояса; выпрыгивания вверх на одной 
ноге осуществлять из глубокого седа с продвижением 
вперед (2 серии по 15 выпрыгиваний); прыжки на 
двух ногах из полуприседа в полуприсед («лягушка») 
– выполнять с акцентированной фазой полета и глу-
боким приседом в опорном положении (2 серии по 
30 м); выпрыгивания вверх на одной ноге – выпол-
нять из глубокого приседа («блоха»), при выполнении 
пятка движется под ягодицу, бедро – под грудь, ру-
ки – махом в стороны (2 серии по 15 выпрыгиваний 
на каждую ногу); прыжки в длину с места 10 прыжков 

с места; тройной прыжок с места 3–5 раз. Применять 
в подготовительный и предсоревновательный перио-
ды. Пятерной прыжок с места – осуществлять с ак-
центированными фазами полета и удержанием высо-
кого темпа. Такой комплекс применять в подготови-
тельный, предсоревновательный и соревновательный 
периоды. 

Комплекс упражнений № 3 предназначен для кор-
рекции техники бега по дистанции, включал упраж-
нения для коррекции шести вариантов ошибок. 

Первый вариант упражнений направлен на ис-
правление при беге излишней мышечной напряжен-
ности и закрепощенности: бег с выключениями (после 
набора скорости спортсмен слегка акцентирует вы-
полнение отталкивания в сочетании с подъемом бедра 
и мгновенно расслабляет ногу при опускании ее на 
дорожку). Упражнение прекратить в случае закрепо-
щенности движения (3–4 × 50–60 м); бег «накатом»: 
набрав максимальную скорость, выключаться и бе-
жать, прикладывая минимум усилий, до полной оста-
новки (5–6 раз); ускорения при полностью свободном 
беге. Повышение скорости в каждом последующем 
ускорении при обязательном условии максимальной 
свободы движений. При появлении закрепощения 
скорость необходимо снизить до той, при которой 
движения расслабленные. Затем повторить попытку 
увеличить скорость при максимально свободном 
движении (6–8 × 60–80 м); кисти рук должны быть 
расслаблены, не должны быть согнуты в кулак или 
сложены с большим пальцем вверх. Бег с прямыми 
расставленными пальцами тоже вызывает напряже-
ния. Кисть должна быть расслаблена, пальцы чуть 
согнуты; при беге представлять в кистях рук легкие 
теннисные шарики; бег с бумажной трубкой в зубах. 
Бумажная трубка зажата в зубах без деформации. 
Стремиться бежать с ускорением, не деформируя бу-
мажную трубку (5–6 раз 50–80 м). Применяются во 
все периоды подготовки. 

Второй вариант упражнений сконцентрирован на 
исправлении малого подъема бедра маховой ноги впе-
ред-вверх и отсутствии активного продвижения таза 
вперед: подъем бедра с отягощением, бег с высоким 
подниманием бедра с манжетами и без них с различной 
частотой и амплитудой движения, бег в упоре; опира-
ясь на опору прямыми руками, принять угол наклона 
55–70°, впереди стоящая нога согнута в коленном су-
ставе и стоит на носке, другая нога выпрямлена, отве-
дена назад и слегка касается носком грунта. Вывести 
вперед отставленную ногу назад, сгибая ее в коленном 
суставе с одновременным выведением таза и выпрям-
лением опорной ноги (темп средний, 3×10 раз на каж-
дую ногу); ходьба с неглубокими выпадами и актив-
ным выведением таза и колена вперед в медленном 
темпе (3×20–30 м); ходьба с высоким подниманием 
бедра в среднем темпе (3×20–30 м); бег с ускорением 
через набивные мячи (расстояние между набивными 
мячами постепенно увеличивается и доходит до вели-
чины нормального бегового шага). Применяется в под-
готовительный и предсоревновательный периоды. 

Третий вариант упражнений направлен на коррек-
цию таких положений: слишком маленькая и слиш-
ком большая амплитуда движения рук; руки разогну-
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ты в локтевых суставах, движения рук неправильны в 
поперечном направлении; руки недостаточно отво-
дятся назад в момент отталкивания. Включал: выра-
ботку оптимальной амплитуды рук – бег руками на 
месте с максимальной частотой при сохранении оп-
тимальной амплитуды (5 подходов по 10 с); движение 
руки на подъеме до уровня плеча или подбородка; 
контроль за движением рук. 

Четвертый вариант упражнений направлен на ис-
правление излишнего угла наклона туловища вперед 
включал: проведение теоретических занятий с разъяс-
нением оптимальной техники спринтерского бега. По-
каз схем правильного положения туловища в беге, 
правильных углов подъема бедра, угла нахождения в 
момент вертикали, угла отталкивания, положения рук, 
головы, работы стопы; формирование у спортсмена 
представления и понимания о правильной технике 
спринтерского бега, просмотр видеозаписей эталонной 
техники сильнейших спринтеров мира, просмотр ви-
деозаписей своего бега, сравнительный анализ, выяв-
ление ошибок, понимание способа их устранения; по-
сле проведения теоретического занятия с разъяснени-
ем техники бега и определением углов в ключевых 
моментах бегового шага проводится беговая техниче-
ская тренировка; постоянный контроль положения 
туловища. Возможная причина – слабые мышцы кора. 

Пятый вариант упражнений направлен на исправ-
ление ошибки короткого бегового шага: увеличение 
силовых возможностей мышц-разгибателей бедра и 
туловища (комплекс силовых упражнений, бег в гору, 
прыжковые упражнения); бег с отягощением: с ман-
жетами (250–300 г) на дистальных концах голени, с 
манжетами (500 г) на бедре; бег по разметкам, пре-
вышающим длину шага на 2–4 см (при этом нельзя 
акцентировать внимание спортсмена на «выхлест» 
голени или сильное отталкивание, так как это вызовет 
удлинение шага, но не даст увеличения скорости бе-
га); улучшение способности к свободному «незакре-
пощенному» бегу, упражнения на расслабление. 

Шестой вариант упражнений направлен на ис-
правление низкой частоты беговых шагов: увеличение 
силовых возможностей мышц-сгибателей ног и туло-
вища; прыжковые упражнения с акцентом на быстро-
ту движения с фиксацией времени; бег в облегченных 
условиях – наклонная дорожка 3–5°; словесные зада-
ния (двигательные установки) превысить частоту ша-
гов; бег по разметкам с незначительным уменьшени-
ем длины шага; бег с партнером, имеющим более вы-
сокую скорость бега, бег с гандикапом, эстафетный 

бег; бег с переменой ритма бега, переключение двига-
тельной активности; использование тредбана (превы-
шение максимальной частоты). 

Комплекс упражнений № 4 включал специальные 
беговые упражнения легкоатлета, направленные на 
формирование техники бега на короткие дистанции: 
бег с высоким подниманием бедра на месте до опти-
мального угла, стопа взята на себя, акцент на быстрое 
опускание ноги при высоком положении на стопе 
(один подход 15 секунд); бег с высоким подниманием 
бедра до оптимального угла, стопа взята на себя, ак-
цент на быстрое опускание ноги при высоком поло-
жении на стопе (с продвижением, один подход 30 м); 
захлест на месте (пронос пятки под себя строго под 
ягодицу), «складка» бедра примерно 45° (один подход 
15 с); захлест с продвижением (пронос пятки под себя 
строго под ягодицу), «складка» бедра примерно 45° 
(один подход 30 м); быстрый беговой шаг на месте – 
захлест, быстрый вынос бедра, выхлест и быстрое 
опускание ноги на опору на высокую стопу (один 
подход 10 с); быстрый беговой шаг с продвижением – 
захлест, быстрый вынос бедра, выхлест и быстрое 
опускание ноги на опору на высокую стопу (один 
подход 30 м); ускорения с высокого старта на технику 
бега; представление правильного бегового шага и по-
пытка воспроизвести его в своем беге; в беге задача 
на быструю складку, быстрый захлест под ягодицу, 
быстрый вынос бедра вперед вверх, оптимальный 
выброс голени и быстрое опускание высокой стопы 
на опору (6–8 раз по 50–60 м). После каждой пробеж-
ки просмотр видеозаписи, выявление ошибок, словес-
ная корректировка и задача исправить ошибку в сле-
дующих ускорениях. Дозировка – 1-я серия СБУ вы-
полняется после проведения разминочного бега и рас-
тяжки. Выполняется во все периоды подготовки в 
каждой тренировке. Необходим контроль за правиль-
ным выполнением всех СБУ [5]. 

Третий блок – результативный, включал интер-
претацию динамики уровня специальной физической 
и технической подготовленности.  

Рассматривая уровень специальной физической 
подготовленности бегунов, мы пришли к выводу, что 
скоростные способности и скоростная выносливость у 
большинства спортсменов и по большинству показа-
телей выросли до среднего и высокого уровней, 
наблюдается рост скоростно-силовых способностей 
спринтеров. Наибольший прирост составил в тройном 
и десятерном прыжке 2,8 и 3,0% соответственно 
(рис. 2). 

 
 

Рис. 2. Процентный прирост результатов СФП у спринтеров 
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Результативность в беге на короткие дистанции 
зависит от оптимального соотношения длины и ча-
стоты беговых шагов, нами проводилась работа по 
изучению этих параметров у спринтеров эксперимен-
тальной группы. Длина шага рассчитывалась в сред-
нем, так как по дистанции она меняется. 

В работах О.М. Мирзоева по сравнительному кине-
матическому анализу сильнейших спринтеров сборной 
России и мира отмечается, что средняя длина шагов на 
дистанции 100 м составляет от 2,0 до 2,20 м у россий-

ских спринтеров, частота – 4,3–4,77 ш./с, количество 
шагов по дистанции – от 44,8–49,0. У спринтеров ми-
рового уровня длина шага – от 2,14 до 2,30 м, частота – 
4,31–4,70 ш./с, количество шагов по дистанции –  
42,8–46,75 [6]. Большая часть спринтеров эксперимен-
тальной группы по аналогичным показателям близка к 
параметрам бегунов сборной России. После экспери-
мента произошли незначительные сдвиги, и мы счита-
ем, что необходимо продолжать работу по увеличению 
длины и частоты шагов (табл. 2). 

 
Т а б л и ц а  2  

Параметры бегового шага до и после эксперимента 

Спортсмен Результат, с Среднее количество 
шагов Средняя длина шага, см Средняя частота, ш/с 

до после до после до после до после 
1 10,99 10,77 49 48 204 208 4,5 4,5 
2 10,63 10,49 47 46,2 213 216 4,4 4,4 
3 11,42 11,34 50 49 200 204 4,4 4,3 
4 11,43 11,39 50,5 50 198 200 4,4 4,4 
5 11,19 11,14 49,5 48 202 208 4,4 4,3 
6 11,34 11,20 49,5 49 202 204 4,3 4,4 
7 11,44 11,35 51 49 196 204 4,5 4,3 
8 11,12 10,99 49,5 48,3 202 207 4,5 4,4 
9 11,41 11,31 48,5 48 206 208   4,3 4,2 

10 11,18 11,12 47,5 47,5 211 210 4,3 4,3 
11 11,10 10,97 49 49 204 204 4,4 4,5 
12 11,15 11,05 49 49 204 204 4,4 4,4 

 
После проведения эксперимента в исследуемой 

группе удалось устранить ошибки положения на стар-
те, стартового разгона. При выходе со старта ошибки 
остались у 8% спринтеров. Захлест / выхлест голени 

остался у 25% юношей из 100. Остальные ошибки 
почти у половины атлетов удалось исправить. Про-
центное соотношение технических ошибок до и после 
эксперимента представлено на рис. 3. 

 

 
 

Рис. 3. Соотношение ошибок до и после эксперимента 
 

Таким образом, мы пришли к следующим выводам: 
1. В технической подготовке спортсменов необхо-

димо учитывать антропометрические данные, уровень 
физической подготовленности и психофизиологиче-
ские особенности. 

2. Задачи совершенствования техники спринтер-
ского бега: совершенствование общих основ техни-
ки быстрого бега, повышение длины и частоты бе-
говых шагов, амплитуды движений маховой ноги 
во время бега, развитие быстроты, скоростно-
силовых возможностей и гибкости. Необходимо 
продолжать работу над недостающими сторонами 
подготовленности спринтеров (технической, физи-
ческой, психологической и теоретической) в сово-
купности. 

3. Для успешного совершенствования техники 
двигательных действий, необходимы осознание 
спортсменами всех выполняемых движений и упраж-
нений, а также их постоянный анализ и контроль как 
со стороны тренера, так и самого спортсмена. 

4. Необходимы постоянное расширение двига-
тельного опыта спортсменов, поиск новых средств, 
подходов и форм проведения тренировочных занятий. 
Обучение легкоатлетов и внедрение в их тренировоч-
ный процесс идеомоторной тренировки. 

5. Многие технические ошибки не поддаются 
быстрой коррекции, поэтому необходимо регулярное 
повторение упражнений на изменение двигательного 
стереотипа и закрепление правильно сформированно-
го движения. 
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6. В тренировочном процессе следует уделять 
большое внимание сохранению свободы движений и 
предупреждению возникновения скованности.  

7. При анализе техники спринтерского бега необ-
ходимо применение системного подхода, где множе-
ство элементов взаимосвязаны и образуют единое 
целое. В связи с этим целью предметного анализа 
техники спринтерского бега, являлись ее структура и 
связь между элементами этой структуры.  

8. Обучение технике бега на короткие дистанции – 
длительный и непрерывный процесс. Совершенствова-
ние техники продолжается на протяжении всей спор-
тивной деятельности. Для достижения наилучшего 
результата в беге на короткие дистанции необходимо 
владеть совершенной техникой – наиболее рациональ-
ным и эффективным способом выполнения упражне-
ния, при этом следует всегда учитывать индивидуаль-
ные особенности спортсмена. 
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The article deals with the problem of preparing for the training and competitive activity of athletes specializing in short-distance 
running. The aim of the study is to develop a model of training for runners over short distances. Theoretical (analysis of scientific and 
methodological literature on the problem of research; generalization; modeling) and empirical (experimental and experimental work; 
observation; pedagogical testing: level of physical condition, level of technical preparedness, psychophysiological testing, individual 
personal characteristics; medical-pedagogical examination: body length, body weight, methods of mathematical-statistical infor-
mation processing) research methods were used in the study. The authors presented a model that includes three blocks: diagnostics 
and modeling (one-year preparation cycle: preparatory, competitive and transitional periods); content and adjustment (theoretical, 
physical, technical training and guidelines) and effect (theoretical, conditioned and technical preparedness of athletes). The functional 
state of the central nervous system was assessed by the parameters of a simple auditory-motor response to a sound stimulus; reaction 
to a moving object; assessment of the level of reactive and personal anxiety by the Spielberger-Hani reactive and personal anxiety 
scale; assessment of the functional mobility of the nervous processes by the Hilchenko method; assessment of the accentuation of 
character, temperament, personality by the Leonard Personality Inventory. The study identified individual errors of athletes in the 
technique of running phases: start, start acceleration, distance running; in retracting physical qualities and abilities: speed, speed-
strength and speed endurance. Training complexes are proposed for their correction. As a result of the pedagogical experiment, the 
authors found that the speed abilities and speed endurance in most athletes and in most indicators increased to medium and high lev-
els, the growth of speed and power abilities of sprinters is observed. The largest increase in the triple and tenfold jump was 2.8% and 
3.0%, respectively. A kinematic analysis of the length and frequency of steps in the sprint race showed that these indicators in the 
studied athletes improved and became close to the strongest sprinter team of Russia and the world. There were improvements in the 
level of technical readiness; in the study group, the authors managed to eliminate errors in the position of low start and start accelera-
tion. When exiting from the start, 8% of the sprinters remained with errors. Errors in calf positions remained in 25% of males. The 
remaining errors in 50% of the athletes were corrected. After the experiment, the proposed model allowed to increase the level of 
special physical fitness of athletes and significantly improve their technique for running short distances. 
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	6) математическая мультивселенная М. Тегмарка 2007 г.;
	7) «мир многих миров» А.В. Виленкина 2006 г.
	Хотя научные теории мультиверса не исключают друг друга, детали каждой из них горячо оспариваются. И научные, и теистические концепции мультиверса исходят из того, что реальный мир включает (или возможно, содержит) множество вселенных. Утверждение, чт...
	Теистическая концепция множественных миров исходит из того, что Бог создал бесконечное количество миров или вселенных выше некоторого порога добра, следовательно, общее количество добра перевешивает ужасные последствия зла, поэтому аргумент от зла не ...
	Аргумент от зла
	Теистические концепции мультиверса создаются и используются скептическими теистами по двум причинам: во-первых, для подтверждения аргумента от разумного замысла (аргумент «тонкой настройки» Р. Суинберна), во-вторых, в дискуссиях относительно всемогуще...
	В концепциях скептического теизма наряду с понятием «Бог» используются понятия «совершенное существо», «Бог Ансельма», «всемогущий моральный агент». Совершенное существо имеет все атрибуты совершенства: моральное совершенство, всемогущество, всеведени...
	Большинство вариантов аргумента от зла связаны с апостериорным заявлением о том, что наша Вселенная (возможно) содержит типы зла, которые лишают смысла утверждение о существовании Бога. В самом общем виде аргумент от зла у П. ван Инвагена сформулирова...
	В этой логической форме вывод (3) верен, если истинны обе посылки, и большая посылка (1), и малая посылка (2). Для скептического теизма значение имеет малая или эмпирическая посылка (2) [1. С. 70–71], которая породила бурную дискуссию и множество реше...
	При анализе воззрений скептических теистов на проблему множественных миров необходимо учитывать влияние Лейбница. Философские построения Лейбница основаны на весьма специфической картине мира: он видел мир дискретным, составленным из мельчайших частиц...
	С точки зрения К. Пирса [2. P. 405], проблема всемогущества или аргумент от зла снимается, как только различают теорию действий (всемогущее существо сможет выполнить любое действие) и теорию результата (всемогущее существо сможет добиться какого-либо ...
	Простейшую теорию результата, который могло бы получить всемогущее существо, сформулировал Лейбниц в терминах онтологии объектов следующим образом: S является всемогущим = df S, может привести к любому возможному миру. Всемогущее существо сможет актуа...
	Дж. Росс повторил вывод Лейбница в онтологии состояний дел: S является всемогущим = df S, если для любых контингентных состояний дел р, где р логически эквивалентно любому эффективному выбору S, что р. По Россу, актуализация любого состояния дел логич...
	S является всемогущим = когда (p) □ ((S волит p) □ → (S намеренно приводит к p)), где □ → сослагательное условие [2. P. 405–407].
	Поэтому состояние дел без проявления всемогущества Бога логически эквивалентно формулировке: всемогущее существо делает выбор о своем несуществовании, что было бы абсурдно. Один из вопросов, рассматриваемых в скептическом теизме, – всегда ли предполаг...
	Теистические концепции мультиверса
	Прежде всего, укажем, как скептические теисты описывают множественные миры на примере подходов К. Краая, М. Альмейды, Т. Гулесерьяна.
	В концепциях мультиверса (К. Краай) каждый возможный мир является реальной, конкретной вселенной. «Вселенная» представляет собой совокупность пространственно-временно связанных вещей и событий, а «мир» – это реальность. Следовательно, мир может содерж...
	Хотя события внутри конкретной вселенной пространственно-временно связаны, событие во Вселенной А и событие во Вселенной В не будут иметь пространственных или временных отношений между собой. Мир понимается как максимально согласованное состояние дел....
	Концепция теистического мультиверса стремится следовать принципу полноты (Лавджой). Считается, что в этом состоит ее преимущество. Принцип полноты должен гарантировать, что в логическом пространстве нет пробелов. Принцип полноты состоит в том, что все...
	Как понять, в каком именно мире мы живем – наилучшем или не самом лучшем? Для определения сути понятия «наилучший мир» скептические теисты используют лейбницеанскую монадологию. Для определения индивидуальных характеристик каждого мира из множества во...
	Плантинга считает, что Бог творит не наилучший, а лучший из тех возможных миров, которые мог бы сотворить, прежде всего, потому, что он не может сотворить какой угодно мир.
	С точки зрения М. Альмейды, если есть наилучшая возможная вселенная, то нет моральной причины, почему она должна быть нашей Вселенной. Нет моральной причины, по которой конкретные жители нашего мира должны обладать благоприятными возможными переживани...
	По мнению К. Краая, подобное рассуждение умаляет всемогущество Бога. Бог, обладающий полнотой могущества, создает те, и только те вселенные, которые соответствуют определенному стандарту добра, пишет Краай, – с благоприятным балансом добра над злом. Л...
	Сильная позиция в скептическом теизме провозглашает положительный или нейтральный баланс добра в возможных мирах. Слабая позиция требует, чтобы в нескольких возможных мирах преобладало экстремальное зло [5]. У сильной и слабой позиции есть сторонники ...
	В свою очередь, М. Альмейда обвиняет ван Инвагена в модальном и моральном скептицизме, заявляя, что общая сумма добра в мультиверсе имеет положительный или, по крайней мере, нейтральный баланс [8]. Если сумма добра и зла во всех возможных вселенных яв...
	Возникает противоречие: с одной стороны, модальный реализм подразумевает, что каждый возможный мир является вселенной, в которой реализуется совершенное бытие. С другой стороны, принцип полноты влечет за собой утверждение, что, возможно, некоторые из ...
	Сторонники концепций мультиверса рассуждают в границах модальной эпистемологии и отталкиваются от аргумента от мыслимости (Conceivability Argument), который сформулировал Д. Юм: «В метафизике общепринято следующее положение: все, что ум ясно представл...
	Поскольку принцип полноты предполагает, что возможны миры, в которых отсутствует баланс добра и зла, мы должны заключить, что совершенное существо существует в очень плохих мирах. Подробнее остановимся на аргументах Т. Гюлесерьяна, который рассматрива...
	Пусть w – это актуальный мир зла. Возможно, нравственно совершенное существо в мире w могло бы помешать злу стать актуальным. Возможно, совершенное существо имеет право помешать любой возможной вселенной стать актуальной, поскольку все, что нужно сдел...
	Согласно модальному реализму мир w ничем не отличается от реального мира с точки зрения онтологии. И мир w, и реальный мир являются конкретными мирами, содержащими различные типы индивидуумов, имеющих различные свойства. Страдания и боль в мире w не м...
	(1) Могли бы существовать люди, воспринимающие страдания от неоправданного зла как добро.
	(1а) Возможно, что существует человек, могущий воспринимать страдания от неоправданного зла как добро.
	(1б) ◊ Ǝ x (Hx&Mx)
	◊ – модальный оператор «возможно». Модальные реалисты элиминируют оператор «возможно». Он заменяется квантификацией по возможным мирам:
	(1в) ƎwƎx (w есть мир & x находится в w & Hx & Mx).
	Первый тезис: Если существует Бог, то не может существовать плохой мир w.
	Независимо от того, что совершенное существо в мире w сделало или предотвратило, верно, что в этом мире хороший и справедливый моральный агент Смит терпит незаслуженные страдания. Согласно первому тезису Гюлесерьяна, Богу было бы морально запрещено ак...
	Модальный реализм начинается с предположения, что существует полное множество миров w, в которых Бог предотвращает незаслуженные страдания, которые переживает реальный Смит. В каждом из этих миров действуют двойники Смита. Все двойники представляют См...
	Модальный реализм признает, что Богу разрешено позволять незаслуженно страдать, если цена незаслуженных страданий одного необходима для предотвращения столь же незаслуженных страданий другого человека. Нравственная позиция совершенного существа аналог...
	Можно было бы возразить, что Бог не должен быть обеспокоен каждым Смитом, который, возможно, существует, но только таким Смитом, который существует на самом деле. Бог, который позволяет действительному моральному агенту незаслуженно страдать, чтобы пр...
	Совершенное существо может допустить незаслуженные страдания одного Смита, только если это необходимая цена для предотвращения подобных ужасных страданий другого Смита. В частности, модальные реалисты утверждают, что совершенное существо позволяет доб...
	Решая проблему «не лучшего из возможных миров», модальный реализм признает, что наш мир – не лучший из миров. В этом случае логическое выражение приобретает следующий вид:
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