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ИНДИВИДУАЛЬНО-ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ 
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Одной из проблем физического воспитания в вузах является необ-

ратимость переориентации учебного процесса с классической формой фи-

зической подготовки на дифференцированную. 

Преподавателю часто приходится работать одновременно со мно-

гими студентами, имеющими различный уровень физической подготов-

ленности. Обычно педагог для такой группы студентов назначает одина-

ковые задания. А в целом учебный процесс ориентирован на «среднячка». 

При общем увеличении «средних» результатов, выпадают «лучшие» и 

«худшие» студенты, что существенно снижает эффективность учебного 

процесса. Устранить данный недостаток, по мнению авторов, можно в ре-

зультате внедрения в учебный процесс индивидуально-дифференциро-

ванного подхода [1]. Именно индивидуально-дифференцированный под-

ход позволяет в наибольшей степени учесть различия в физическом состо-

янии студентов.  

В группе специализации по легкой атлетике в БГУИР накоплен 

определенный опыт работы по дифференцированному обучению [2]. 

Учебный процесс по физическому воспитанию в университете организо-

ван на потоках, то есть по расписанию к занятиям одновременно имеют 

возможность приступить все студенты всего соответствующего курса.  

Рассмотрим на примере специализации по легкой атлетике как стро-

ится процесс занятий. В начале учебного года, после набора групп, прово-

дится тестирование студентов по физической подготовке и на основе те-

стирования студенты распределяются по уровню физической подготов-

ленности на пять однородных групп. Первая группа – очень высокий уро-

вень физической подготовленности; вторая группа – уровень подготов-

ленности выше среднего; третья – средний уровень подготовленности; 

четвертая – ниже среднего; пятая – очень низкий уровень двигательных 
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способностей. Для каждой группы составлены тренировочные про-

граммы, отличающиеся по объему, интенсивности и глубине специализа-

ции (см. табл. 1, 2, 3). 

 
Таблица 1 – Тренировочная программа для студентов,  

имеющих различный уровень физической подготовленности 

и специализирующихся в беге на короткие дистанции 

Группы 

Техни-

ческая 

подго-

товка, % 

Физиче-

ская 

подго-

товка, % 

Физические качества (в процентах от физи-

ческой подготовки, принятой за 100%) 

сила 
быст-

рота 

вынос-

ливость 

лов-

кость 

гиб-

кость 

1. Высокая 30 70 44 20 30 3 3 

2. Выше 

среднего 
40 60 40 20 30 5 5 

3. Средняя 40 60 40 20 25 7 8 

4. Ниже 

среднего 
50 50 35 20 25 10 10 

5. Низкая 50 50 30 20 20 10 15 
 

Таблица 2 – Программа применения объема основных методов бега  
в беговых упражнениях 

Группы 

Объём основных методов бега, % 

Повторный Переменный 
Повторно-

переменный 

Интер-

вальный 
Игровой 

1.Высокая 54 22 8 8 8 

2.Выше 

средней 
50 20 10 5 15 

3.Средняя 45 20 15 - 20 

4.Ниже 

средней 
40 15 20 - 25 

5.Низкая 40 10 20 - 30 

 

Таблица 3 – Программа для зоны интенсивности физических упражнений 

и студентов с различным уровнем подготовленности, специализирующихся на 
легкой атлетике (бег на короткой дистанции) 

Зоны 
интенсивности 

Группы 

Высокая 
Выше 

средней 
Сред-
няя 

Ниже 
средней 

Низкая 

1. 100-130 –восстано-
вительная 

8 10 10 12 12 

2. 130-150 – 
Поддерживающая 

12 15 18 20 23 

3. 150-170 – 
Развивающая 

43 45 52 55 55 

4. 170-180 – 20 18 15 13 10 
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Экономизирующая 

5. 180-190 – 
субмаксимальная 

15 9 5 – – 

6. 190 и выше 
максимальная 

5 – – – – 

 

Наиболее физически подготовленные студенты (1-ая группа) зани-

мались по углубленной программе в форме тренировки с целью выполне-

ния спортивных разрядов и пополнения сборной команды университета. 

Вторая и третья группы занимались по программам направленного воз-

действия с акцентом на развитие силы, скоростно-силовых качеств и ско-

ростной выносливости.  В основе программ 4-й и 5-й групп, отличаю-

щихся низким уровнем физической подготовленности, положена разно-

сторонняя физическая подготовка, которая включала много подвижных 

игр и игровых упражнений, эстафет, беговых и прыжковых упражнений, 

бросковых упражнений с набивными мячами, парных упражнений, вы-

полняемых в виде комплексов. Особое внимание обращалось на развитие 

общей выносливости, укрепление связок, силы крупных мышечных групп 

в особенности мышц - разгибателей верхних и нижних конечностей, 

спины и тыльных сгибателей стоп. Каждая нагрузка в 4-й и 5-й группах 

студентов оказывает более комплексное воздействие, чем у более подго-

товленных. Таким образом, нагрузки малой и средней интенсивности, со-

здающие основу для развития работоспособности у студентов с низким 

уровнем физической подготовленности, развивают силовые и скоростные 

способности. 

С целью повышения физических качеств в вышеперечисленных 

группах были разработаны также комплексы физических упражнений. По 

направленности комплексы подбирались для развития общих и специаль-

ных физических качеств. Например, для бегунов на короткие дистанции 

подбирались комплексы для развития абсолютной быстроты, стартовой 

быстроты (быстрой силы), скоростно-силовых качеств и скоростной вы-

носливости, гибкости (подвижности) и умения раскрепощенно выполнять 

упражнения при максимальной работе, а также для совершенствования 

быстроты двигательной реакции. Такой подход способствовал четкой 

конкретизации заданий с учетом индивидуальных особенностей занима-

ющихся. 

Комплексы упражнений проводятся в конце основной части урока 

или в форме самостоятельных занятий. Целесообразно применять следу-

ющие формы самостоятельных занятий:  

- утренняя специализированная зарядка; 
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- индивидуальное задание, выполняемое самостоятельно (домаш-

нее задание – 30 мин); 

- дополнительное занятие 45–90 мин; 

- упражнения на тренажерах. 

В зависимости от глубины отставания физических качеств, студенту 

назначается соответствующий двигательный режим.  Чем ниже уровень 

физической подготовленности, тем больше времени отводится для разви-

тия отстающих двигательных качеств в границах оптимального диапа-

зона. 

Таким образом, построение занятий по легкой атлетике на основе 

дифференцированного подхода и использование целенаправленных ком-

плексов физических упражнений обеспечивает выполнение физической 

нагрузки в строгом соответствии с физическим состоянием каждого зани-

мающегося, а в целом учебно-тренировочный процесс проходит в опти-

мальном режиме для занимающихся. Индивидуально-дифференцирован-

ный подход позволяет методически более целесообразно организовывать, 

планировать и проводить учебный процесс, что значительно повышает 

эффективность физической подготовки студентов. 
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ЗНАЧЕНИЕ РАЗМИНКИ В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ  
И СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ ЕЁ ЭФФЕКТИВНОСТИ  

В ЗАНЯТИЯХ ПО ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКЕ 
 

Основу построения учебно-тренировочного процесса составляет 

одно занятие. Занятие физическим воспитанием состоит из трёх частей: 


