
И з данн^1х, представленн^ 1х  в таблице 2, следует, что  практически  все показатели соответствую т 

среднему уровню  ф изической подготовленности  студентов. В еличина подвиж ности  позвоночного столба 

в наклоне вперед соответствует чет^хрем баллам, ч то  даже вы ш е среднего. О днако результаты  те ста  К упе

ра говорят о низком  уровне такого качества, как вы носливость, что  отвечает одном у баллу.

О бъективисте показатели ф ункционального состояния д^ххательной си стем ы  определялись по следу

ю щ им  пробам: проба Ш танге , проба Генчи, частота  д^1хания и  ф ункциональная проба. В аж нейш ий  по 

казатель ф ункционального состояния сердечно-сосудистой  систем ы  (С С С ) -  пульс и  его изменение после 

ф изической нагрузки. Ч астота  сердечн^1х  сокращ ений, пульс обследуем^ 1х  в ф ункциональной пробе со 

ставил в среднем  в покое 83,5 уд/ м и н  и  повы сился после нагрузки  до 130,1 уд/ мин , ч то  составило 55%. 

Э то т  показатель соответствует удовлетворительной  оценке реакции С С С  на нагрузку.

Такж е для оценки  ф ункционального состояния С С С  проводилось измерение артериального давления 

с последую щ им  расчетом  его интегральн^ 1х  показателей: пульсового давления и  коэф ф ициента вы носли 

вости  (КВ ). Данн^ 1е представлены  в таблице 3.

Таблица 3

Частота д̂ гхания Артериальное давление Проба Штанге Проба Генчи Коэффициент в̂ 1носливости
15,3 105,3/68,7 49,4 28,7 20,7

И з таблицы  3 видно, ч то  средний  показатель частоты  ды хания соответствует норме. Показатель про

бы  Ш тан ге  соответствует пяти  баллам, а проба Генчи  -  четы рем  баллам. Артериальное давление соответ

ствует нормальн^ 1м  величинам. Коэф ф ициент вы н осливости  -  это  показатель, характеризую щ ий готов

н ость  сердечно-сосудистой  си стем ы  и  организма в целом  к  вы полнению  ф изической работы . Результат 

исследования показал, что  э то т показатель отвечает среднему уровню  и  равен оценке 3.

Вывод: показатели ф изического развития, ф ункционального состояния и  ф изической подготовлен

н о сти  студентов С У О  первого курса ф акультета иностранн^ 1х  язы ков соответствую т средним  числовы м  

значениям; уровень ф изического состояния и  объективная оценка уровня ф изического здоровья позволя

ю т  разработать индивидуальную  проф илактическую  программу. О чевидно, что  для достиж ения оздорови

тельного эфф екта занятий  ф изической культурой на протяж ении  всех лет обучения в вузе необходимо м о 

тивировать студентов к  систем атическим  занятиям  ф изической культурой. Результаты  оценки  собственно

го ф изического здоровья и  понимание степени  соответствия возрастны м  идеалам  является для студентов 

м ощ ной  мотивацией  для соверш енствования своего организма и  ф ормирование здорового образа ж изни.
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ПРОГРАММИРОВАНИЕ КАК АКТУАЛЬНАЯ ФОРМА ПЛАНИРОВАНИЯ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО п р о ц е с с а  л ы ж н и к о в -г о н щ и к о в

Бурлакова Е . В . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра те ор и и  и  м е то д и ки  ф изического  восп и тан ия )

Аннотация. В статье анализируется планирование тренировочного процесса л :̂жников-гонщиков. Обоснов^1ваются 
современн^1е форм 1̂ планирования подготовки спортсменов и указ 1̂вается актуальность программирования как наиболее 
перспективной форм 1̂.

Уровень конкуренции  в лы ж ны х гонках постоянно растет, а резервов для повы ш ения уровня ф изиче

ской  подготовленности  все меньш е. П рои сходит постоянное улучш ение качества спортивного  инвентаря, 

максимально задействую тся ф армакологические препараты , благодаря которы м  поддерж ивается организм  

спортсмена, работаю щ ий  на износ, из-за больш ой  ф изической нагрузки, предъявляемой для достиж ения 

вы сокого уровня подготовки  к основны м  стартам .

С ущ ествует множ ество  различн^ 1х  методик подготовки  в лыжн^ 1х  гонках. О днако одной  из основн^ 1х  

проблем  по реализации э ти х  методик в подготовке л^хжников-гонщ иков является планирование трениро

вочного процесса. Так, в одной  из публикаций  по данной  проблеме А .В . Кучерова отмечает, ч то  «планиро

вание У Т П  в Д Ю С Ш  осущ ествляется по программе ф едерации лыжн^хх гонок, у тверж денной  ещ е в 2003 

году. Более 14 лет назад и  экипировка б^хла другой, и, соответственно, -  техника и  ее ф ункциональное
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обеспечение сущ ественно отличались о т  ны неш них. Однако сегодня программ а соревнований требует и 

более скоростной  подготовки  спортсм енов, и надлеж ащ ей ф ункциональной диагностики  для того , чтобы  

обеспечить более качественное восстановление организма спортсменов»  [3].

Д ля  создания логически  обоснованного плана макроцикла подготовки  следует начать с рассмотрения 

наименьш его звена тренировочного  плана -  м икроциклов и мезоциклов. Для поэтапного научного обо

снования взаимосвязи  каж дой тренировки  и благоприятной  реализации текущ его адаптационного резерва 

организма, предусматриваю щ его организацию  тренировочной  нагрузки, необходимо полагаться на зако

ном ерности  адаптации организма к  специализированной м ы ш ечной  работе. Э то  предполагает выделение 

в рамках годичного цикла основн^хх этапов подготовки, определение и х  конкретн^хх целев^хх задач и  объ

ективно необходимы х для их  реш ения содерж ания, объема и  организации  тренировочной  нагрузки.

О дним  из значимы х условий  дальнейш его соверш енствования систем ы  подготовки  вы сококвалиф и

цированны х лы ж ников-гонщ иков является внедрение современны х принципов программ ирования тр ени 

ровочного процесса. Н а  основе вы явления специф ических особенностей  соревновательной деятельности  

в годичном  цикле представляется возможн^хм построение новой  методической  концепции  тренировки  и  

новой  ф ормы  организации тренировочного  процесса в целом.

П рограмм ирование -  это  современная ф орма планирования подготовки  спортсм енов на основе м о 

делей, вы раж аю щ их принципиальную  структуру  соревновательной и  тренировочной  деятельности. О с 

новной  целью  программирования является достиж ение наивы сш их результатов на этапе максимальной  

реализации индивидуальн^хх возмож ностей  спортсмена. О бусловленная этой  задачей максимальная и н 

тенсиф икация спортивной  подготовки  осущ ествляется на основе вы бора оптим ального  варианта програм 

мирования тренировочного процесса [2].

О дним  из основны х у словий  использования программирования является создание модельны х харак

тери стик  ф ункционирования организма лы ж ника-гонщ ика в соревновательны х условиях. Такие модели 

основы ваю тся  на тенденциях развития спорта, и тогах  вы ступления на определенны х стартах, на обуслов- 

ленн^1х  компонентах и  взаимосвязях тренировочной  нагрузки. М оделируемое ф ункциональное состояние 

спортсм енов в определенны х условиях, по наш ему м нению , позволит п остр оить  модели  тренировочны х 

програм м  в рамках макроцикла, мезоцикла, микроцикла и  отдельного занятия. Реализация данной  м о 

дели долж на происходить при постоянном  контроле за всей  подготовкой  спортсмена, вклю чаю щ ей  тех 

нический , тактический , специально-ф изический раздел подготовки, а такж е контроль ф ункциональны х 

систем . Затем  на основании  результатов контроля вносятся  корректировки в тренировочны й  процесс в 

рамках вы бранной  стратегии  подготовки.

Теоретической  предпосы лкой к программ ированию  длительности  воздействия тренировочны х на

грузок является прохож дение определенны х фаз адаптационного процесса и наличие та к  назы ваемого 

текущ его адаптационного резерва организма, реализация которого объективно определяет продолж итель

ность, содерж ание, объем  и  организацию  отдельн^хх этапов тренировочного процесса и  блоков трениро

вочной  нагрузки  [1].

Н а  данны й м ом ен т анализ тренировочны х планов тренеров-преподавателей показывает, что система 

подготовки спортсменов сущ ественно не изменяется и по сущ ествую щ им  планам подготовки уж е давно до

стигла максимума, которы й мож но продемонстрировать на соревнованиях. Такж е очевидно, что  взаимосвязь 

тренировочны х занятий построена не рационально, и вм есто  повы ш ения уровня работоспособности  проис

ходит угнетение состояния спортсмена, что приводит к бессмы сленному переводу энергии и сил спортмена.

Рациональное сочетание тренировочного  процесса с грам отно  построенны м  календарем спортивны х 

соревнований повы ш ает возм ож ность  непреры вного роста  спортивны х результатов. В  связи с эти м  при 

программ ировании  и организации тренировочного процесса в первую  очередь определяется м е сто  про

ведения соревнований как наиболее интенсивны х и специализированны х тренировочны х средств, обеспе

чиваю щ их достиж ение максимально возмож ного  для каж дого спортсм ена уровня результатов к м ом ен ту  

ответственны х стартов.
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