
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.

Литература
1. Неменков, Л. С. Содержание спортивно-педагогической подготовки студентов по спортивной борьбе / Л. С. Не- 

менков // Проблемы физической культуры населения, проживающего в условиях неблагоприятных факторов окру
жающей среды : материалы XII Междунар. науч.-практ. конф. «Проблемы физической культуры населения, про
живающего в условиях неблагоприятных факторов окружающей среды» ; Гомель, ГГУ имени Ф. Скорины, 5-6 окт. 
2017 г. : в 2 ч. / Гомел. гос. ун-т имени Ф. Скорины ; редкол.: О. М. Демиденко [и др.]. -  Гомель : ГГУ имени Ф. Ско
рины, 2015. -  Ч. 2. -  С. 69-71.

УДК 796.015

М Е Т О Д И К И  И Н Д И В И Д У А Л И ЗА Ц И И  ТРЕ Н И РО В О Ч Н О ГО  П РО Ц Е С С А  
В Л Е Г К О Й  А Т Л Е Т И К Е

Н. Б. Панасюк
(Учреждение образования «Могилёвский государственный университет имени А. А. Кулешова», 

кафедра спортивных и медико-биологических дисциплин)

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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Первый, начальный уровень. На данном этапе планируется многолетний цикл тренировочного про
цесса, чтобы спортсмен перешел от простого ученика к уровню мастера спорта. План состоит из системы 
стандартов, которая включает в себя рациональные, эффективные и адекватные тренировочные нагрузки, 
средства для развития функционального и физического состояния спортсмена. Также сюда входит плани
рование нагрузок с учетом пола и квалификации спортсмена, поддерживается развитие тренировочного 
комплекса из года в год.

Второй уровень включает в себя применение творческого подхода и мышления для планирования 
тренировочной нагрузки и комплексов самих тренировок на год. План строится исходя из уровня спор
тсмена, его результатов и достижений за прошедший год, для того чтобы ориентироваться на достижение 
определенных реальных целей на будущий.

Отличительной особенностью третьего уровня является корректировка планов тренировочного про
цесса, анализ полученных результатов и своевременное реагирование на отклонение от составленного 
плана на протяжении года. Также включаются в программу недельные микроциклы. На этом уровне при
меняются современные методы и технологии. Управление соблюдением составленного плана и дости
жением результатов происходит на проведении контрольных тестов, которые позволяют корректировать 
и оптимизировать схемы и методы по достижению поставленных целей в течение всего года. Не менее 
важно приспособить тренировочную программу с учетом нужд спортсмена, его индивидуальных особен
ностей и способностей. Основную часть тренировочной программы составляет ресурс тренера, так как 
постоянный анализ результатов и достижений, выбор и изменение тренировочных комплексов и нагрузки 
позволяют определить наиболее эффективную программу в соответствии с результатами и динамикой 
спортсмена. Дополнительно на этом уровне происходит корректировка недельных микроциклов.

Достижение и оценка достигнутых результатов и конечных пунктов годового плана позволяют опре
делить и сформировать следующий шаг в развитии спортсмена на следующий год путем оптимизации 
тренировочного процесса и нагрузки.

Успешное завершение составленного тренировочного плана, достижение поставленных целей и задач 
являются еще одной преодоленной ступенью в развитии спортсмена, в результате чего он делает упор на 
достижение более высоких результатов и больших объемов тренировочных нагрузок на следующий год.

Для дальнейшего роста спортивных результатов и достижения поставленных целей основная роль 
отводится оптимизации, рационализации, балансу интенсивности и объема тренировочных и соревнова
тельных нагрузок в рамках годового цикла. Такое планирование и анализ строятся на основании грамот
ной системы оценок и проведении контрольных тестов готовности спортсмена для достижения результа
тов, характерных для следующей ступени спортивного мастерства.
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Д И Н А М И К А  Ф И ЗИ Ч Е С К О Й  П О Д ГО Т О В Л Е Н Н О С Т И  С Т У Д Е Н Т О В  
3 К У РС А  Ф А К У Л ЬТ Е Т А  М А Т Е М А Т И К И  И  Е С Т Е С Т В О ЗН А Н И Я  

ЗА  П Е РИ О Д  О БУ Ч Е Н И Я  В У ВО

А. М. Решетовский
(Учреждения образования «Могилевский государственный университет имени А. А. Кулешова»,

кафедра физического воспитания и спорта)

В материалах рассматривается анализ уровня физической подготовленности студентов 3-го курса факультета 
математики и естествознания на протяжении их обучения в УВО.

Учебные занятия по физической культуре являются основной формой физического воспитания в 
УВО. Занятия проводились по таким разделам учебной программы, как волейбол, лыжная подготовка, 
общая физическая подготовка и легкая атлетика. Учебный материал состоял из упражнений и заданий, 
направленных на развитие быстроты, выносливости, скоростно-силовых качеств и т. д. На протяжении
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