
Окончание таблицы

Показатели

С
ем

ес
тр Левая граница 

доверит. 
интервала

Среднее
значение

Правая граница 
доверит. 

интервала
Стандартное
отклонение

Коэффициент
вариации

Коэффициент 
выносливости (усл. ед.)

I 17,59 19,17 20,75 3,95 21%
III 18,88 20,55 22,22 3,80 19%
V 13,98 15,83 17,69 4,63 29%

Проба Штанге (сек)
I 35,59 41,71 47,83 15,30 37%

III 36,77 44,96 53,15 20,04 45%
V 36,88 42,54 48,20 14,15 33%

Проба Генчи (сек)
I 18,06 20,88 23,69 7,04 34%

III 22,20 26,09 29,98 9,31 36%
V 21,54 24,58 27,63 7,60 31%

Средневыборочные характеристики показали сильную отрицательную корреляционную связь между 
пробой Штанге и частотой дыхания (ЧД) и пробой Генчи и ЧД: чем выше данные пробы, тем ниже ЧД; 
так в 2015/2016 уч. году г = -0,76 и г = -0,27 соответственно, в 2017/2018 уч. году г = -0,49 и г = -0,53. 
Значимая положительная корреляционная связь обнаружена между пробой Штанге и пробой Генчи, при
чем эта связь сохраняется на протяжении трех лет: 1 семестр г = 0,44, 2 семестр г = 0,47, 3 семестр г = 0,74.

Дисперсионный анализ данных выявил, что фактическое значение отношения Фишера (Р) в тесте 
Купера Р = 6,33, критическое значение отношения Фишера (Ркр): Ркр = 3,16, коэффициента выносливости 
Р = 7,63, Ркр = 3,14, частоты дыхания Р = 5,73, Ркр = 3,13. Так как Р > Ркр, то делаем вывод о том, что 
различия между выборками не случайны и существующие различия значимы. Следовательно, занятия оз
доровительной ходьбой положительно повлияли на изменения показателей функционального состояния 
студенток, причем данные зависимы от этого фактора с вероятностью 95%.

Приведенные выше показатели динамики физической подготовленности позволяют считать, что при
менение оздоровительной ходьбы на занятиях физической культурой благоприятно воздействовали на 
развитие общей выносливости студенток, повышая их работоспособность.

Рекомендованные нагрузки, применяемые на занятиях оздоровительной ходьбой, соответствовали 
функциональной адаптации организма студенток, указывая на их эффективность применения и оздоро
вительный эффект.

При систематическом и правильном использовании, в зависимости от характера заболевания или ин
дивидуальных особенностей организма, именно оздоровительная ходьба в СМГ способна компенсиро
вать дефицит двигательной активности студенческой молодежи.
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кафедра теории и методики физического воспитания)

В статье раскрываются основные методические подходы, обеспечивающие эффективность формирования спортив
но-педагогического мастерства студентов, специализирующихся по спортивной борьбе, во время обучения в вузе.

Процесс формирования спортивно-педагогического мастерства во время обучения является одним 
из наиболее важных компонентов при подготовке как будущего педагога в области физической культу
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ры, так и спортсмена. Полученные умения и навыки в процессе обучения в вузе и занятий спортивной 
деятельностью составляют фундамент, который может с успехом использоваться в дальнейшей трудовой 
деятельности в роли учителя физической культуры или тренера-преподавателя по борьбе [1, с. 69].

В подготовке спортсменов различного уровня следует учитывать личный спортивный опыт, исполь
зуя тактико-технические навыки, полученные в процессе активных занятий борьбой. Кроме этого весь 
запас полученных знаний, умений и навыков в сфере спортивных единоборств может применяться учи
телем физической культуры как средство физического воспитания, чтобы повысить эффективность уро
ков физической культуры. Поэтому процесс формирования спортивно-педагогического мастерства очень 
важен и актуален для студентов, специализирующихся по спортивной борьбе, во время обучения в вузе.

Что касается спортивной деятельности во время обучения, то здесь также имеется множество по
ложительных сторон. Одной из них является выполнение высоких спортивных разрядов при наличии 
у занимающихся определенных способностей и базовой подготовки до поступления в вуз. Повышение 
уровня общей и специальной подготовки в процессе учебно-тренировочных занятий делает человека бо
лее уверенным и успешным, являясь предметом подражания для будущих учеников.

Остановимся на особенностях формирования умений, знаний и навыков в учебном и учебно-тре
нировочном процессе. Одним из главных направлений в подготовке кадров по физической культуре и 
спорту является совершенствование спортивно-педагогического мастерства. Существует прямая зависи
мость между уровнем физической подготовленности студента и его личным спортивным опытом, то есть 
базовой подготовкой по виду спорта. Исходя из этого, постараемся найти наилучшие подходы к решению 
данной проблемы. Многие специалисты в области спортивных единоборств считают, что техника в соче
тании с тактикой являются основой спортивного мастерства борца, а остальные компоненты подготовки 
являются вспомогательными. Таким образом, формирование тактико-технического мастерства имеет ос
новное значение. Но наряду с этим не следует забывать и об остальных сторонах подготовки спортсмена, 
куда нужно отнести развитие физических качеств и волевую подготовку. Поэтому постараемся уточнить 
оптимальные подходы к содержанию технико-тактической подготовки борцов с учетом современных тре
бований.

Важным условием на начальном этапе подготовки является соблюдение оптимальных пропорций 
объема тактико-технических действий. Обычно выделяют два подхода к определению изучаемого объема 
тактико-технических действий в спортивной борьбе. В первом подходе успех связан с овладением рас
ширенным объемом атакующих действий, в результате чего вырабатывается прием чаще используемый 
спортсменом, который присущ индивидуальным способностям спортсмена, так называемый «коронный 
прием». В другом подходе используются спортивные и подвижные игры с элементами борьбы. Но не сле
дует забывать, что одним из главных компонентов эффективного усвоения тактико-технических действий 
являются учебные, учебно-тренировочные и соревновательные схватки.

Анализ программных материалов передовых современных спортивных школ показывает, что объем 
тактико-технических действий постоянно увеличивается. Соотношение технико-тактических действий 
в партере и стойке смещается в пользу партера. Важную роль в этом играют постоянно меняющиеся 
правила современной борьбы. Все это необходимо учитывать в процессе подготовки спортсменов. При 
сравнении данных показателей с показателями соревновательной деятельности получается несоответ
ствие практике спортивной борьбы. В то же время соревновательная деятельность неразрывно связана с 
арсеналом тактико-технических действий борцов. Поэтому при планировании учебного материала необ
ходимо учитывать частоту и эффективность тактико-технических действий в соревновательных схватках. 
В процессе обучения и совершенствования технических действий приоритетными являются те техниче
ские действия, которые чаще всего выполняются борцами в соревновательных схватках. Не следует за
бывать и о других базовых тактико-технических действиях, которые могут быть использованы в той или 
иной ситуации в процессе проведения поединка.

Комплекс знаний и умений позволяет борцам переходить на более высокую ступень мастерства, т. е. 
комбинационную борьбу, что дает намного больше шансов для более успешного исхода соревновательно
го поединка. Класс борца характеризуется умением решать двигательные задачи с использованием всего 
имеющегося технического арсенала при проведении атак, защит и контрприемов.

Тактико-техническая подготовка борцов должна строиться с учетом современных технологий разви
тия техники и тактики спортивной борьбы, с оперативным реагированием на эволюцию международных 
правил борьбы. Весь комплекс знаний, умений и навыков студентов-борцов расширяет репертуар их пе
дагогического мастерства как учителя физической культуры и может активно применяться в предстоящей 
трудовой деятельности.

Использование средств спортивных единоборств на уроках физической культуры требует от учителя 
решения множества задач, чтобы учебный процесс проходил на высоком профессиональном и организа
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ционном уровне. Проблемными звеньями здесь могут быть организация и оборудование места занятий; 
не в каждой школе имеется борцовский зал и борцовский ковер, поэтому при обучении элементам едино
борств можно использовать обычные гимнастические маты. Учитель или преподаватель должен хорошо 
владеть методикой преподавания спортивных единоборств. В ходе урока с использованием элементов 
единоборств следует проводить специальную подготовительную часть, в которой основные и специаль
ные группы мышц должны быть хорошо подготовлены к основной части урока. В подготовительную 
часть необходимо включать акробатические упражнения, кувырки и специальные упражнения борца. 
В целях предупреждения травматизма объяснение и показ изучаемого технического действия обязатель
но должны сопровождаться методическими указаниями на основные ошибки, которые могут привести к 
травматическим последствиям.

Весь арсенал средств и методов обучения, все тонкости педагогического мастерства, плюс практика 
спортивной деятельности способствуют подготовке высококвалифицированных специалистов в области 
физической культуры и спорта.
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Высокие спортивные результаты в основном зависят от организации и нормирования нагрузок, которым подверга
ется спортсмен, индивидуальной тренировочной программы. В статье рассматриваются методики индивидуализации 
тренировочного процесса в легкой атлетике.

Программа тренировочного процесса составляется исключительно с учетом индивидуальных характе
ристик спортсмена, потому что нагрузка, которую испытывает спортсмен и организм в целом во время фи
зических нагрузок, должна соответствовать его физическому и функциональному состоянию в конкретный 
промежуток времени. При повышении мастерства у спортсмена появляется необходимость в подборе ин
дивидуального тренировочного процесса. Начальный тренировочный процесс с определенным комплексом 
упражнений (свой для каждого вида спорта) подходит большинству спортсменов, он дает возможность им 
достичь результатов, достойных их уровня. Для достижения результатов международного уровня трениро
вочный процесс становится интенсивнее, возрастает тренировочная нагрузка, которая сравнима с предельно 
допустимой. Данные действия могут привести к перегрузке спортсмена и его организма, что приводит к 
снижению работоспособности, что не оказывает никакого положительного эффекта для здоровья и физи
ческой формы. Чтобы исключить негативное влияние, тренер, совместно со спортивным врачом, должен 
правильно определять и оценивать функциональное состояние и физическую форму спортсмена, исходя из 
которых разрабатывается индивидуальная программа тренировочного процесса.

Для определения правильного и долгосрочного тренировочного процесса необходимо индивидуали
зировать все наиболее подходящие методики и системы тренировок. Это позволит спортсмену выйти на 
более высокий уровень и достичь максимально возможных результатов, соответствующих его характери
стикам и данным.

Также в процессе индивидуализации необходимо учитывать возраст, особенности и данные спор
тсмена, его уровень подготовки.

Процесс индивидуализации имеет три уровня, которые лежат в основе теории индивидуальных тре
нировок спортсменов. Уровни следуют один за другим, в каждом последующем увеличивается индивиду
альный процесс тренировок.
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