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В учебном методическом пособии, предназначенном студентам пед. 
институтов и университетов, училищ олимпийского резерва, изложе
ны Еопросы теории и методики спортивной тренировки как учебной 
дисциплины. Рассмотрены вопросы овладения системой научно-мето
дических знаний, необходимых для проведения учебно-тренировоч
ных занятий по виду спорта.
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ВВЕДЕНИЕ

Данное учебное пособие «Основы теории и методики спортивной 
тренировки» направлено на вооружение студентов системой научно, 
методических знаний и умений, необходимых для проведения учебно- 
тренкровочных занятий по виду спорта. Оно тесно связано с другими 
дисциплинами учебного плана: педагогикой, психологией, врачебным 
контролем, гигиеной и спортивным массажем.

При подготовке пособия автор стремился к системному изложению 
материала, предполагающему единство фактического, теоретического 
материала, а также органическую взаимосвязь всех разделов: от
бору и систематизации наиболее ценны» в теоретическом и практиче
ском отношении фактов, позволяющих сосредоточить внимание на ос. 
новных вопросах.

Программа дисциплины «Основы теории и методики спортивной 
тренировки» содержит следующие основные разделы.

Первый раздел «Основы понятия, сущность и функции спорта» на
правлен на обеспечение у студентов общих представлений о структуре 
предмета, основных понятий и формулировок спорта, а также раскры
тия функций спорта в системе общественных отношении.

Во втором разделе раскрываются цели и задачи спортивной тре
нировки. В процессе занятий студенты должны овладеть теоретиче
скими знаниями, касающихся средств и методов тренировки, составить 
четкое представление о нагрузках, применяемых в спортивной трени
ровке, о процессах утомления и восстановления при мышечной рабо
те.

Другие разделы учебного пособия направлены на раскрытие мно
гокомпонентного состава подготовки спортсменов, построение спортив
ной тренировки, принципов отбора в спорте, создание представлений 
об управлении, контроле и моделировании в спорте.

Учебное пособие предназначено для студентов и преподавателей 
факультетов физической культуры пединститутов и университетов, 
училищ олимпийского резерва. Пособием могут пользоваться трене
ры спортивных школ, учителя физической культуры общеобразова
тельных школ.

3

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



ГЛАВА I.

ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ. СУЩНОСТЬ И ФУНКЦИИ СПОРТА

I.I. Основные понятия спорта

В основе соревновательной деятельности лежит состязание в оп. 
ределенном виде^ спорта, регламентированном правилами выполиния 
двигательных действий, нормами поведения соревнующихся и спо
собами оценки достигнутых результатов.

Многообразная соревновательная деятельность, характерная для 
современного спорта, делится на несколько групп, в каждую из кото, 
рых входят родственные виды спорта, основанные на использовании 
различных физических упраженений и характерных особенностях ве
дения спортивной борьбы. В принцип деления видов спорта на груп
пы положены различные признаки: структура двигательных действий, 
способности и качества, являющиеся основой достижений в данном 
виде. Так, JI. П. Матвеев подразделяет виды спорта на группы пс 
особенностям предмета состязания и характеру двигательной актив
ности. К первой группе относятся виды спорта с предельно активно 
двигательной деятельностью соревнующихся, результаты которой за
висят от собственных двигательных возможностей спортсменов и вы
являются в процессе соревнования (гимнастика, плавание, легкая ат
летика и тяжелая атлетика, спортивные игры и др.). Вторая группа 
включает виды, основы которых составляют действия по управлению 
различными средствами передвижения (мотоциклом, яхтой, автомо
билем и т. д.). Третья группа — виды спорта, двигательная актив, 
ность в которых жестко лимитирована условиями поражения цели из 
специального спортивного оружия (лука, винтовки и др.). В четвер
тую группу включаются виды спорта, где сопоставляются результаты 
мсдельно конструкторской деятельности спортсмена (автомодели, 
авиамодели и т. п.) Пятая группа — виды спорта, основное содер
жание состязаний в которых определяется характером абстрактно, 
логического обыгрывания соперника (шахматы, шашки).

Спортивная деятельность человека охватывает две взаимосвязан
ные стороны: преобразовательную, в процессе которой человек со
вершенствует и преобразует свою природу, расширяет границы своих 
возможностей; познавательную, в которой спортсмен получает сумму 
знаний, умений, навыков, необходимых для достижения высоких спор
тивных показателей.

Спортивное достижение. В каждом конкретном случае его уровень 
определятеся одаренностью спортсмена, эффективностью системы 
подготовки.

Высшее достижение является показателем, отражающим макси
мальные возможности человека в данном виде спорта на конкретном 
этапе его развития.
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Школя снорта — это сложившаяся организационно.методическая 
система обучения, воспитания и подготовки спортсмена, сформиро
ванная под влиянием социально-экономических условий, достижений 
спортивной науки и практики.

Спортивная тренировка представляет собой специализированный 
процесс физического воспитания, основанный на использовании фи
зических упражнений с целью развития и совершенствования качеств 
и способностей, обуславливающих готовность спортсмена к достиже
нию наивысших показателей в избранном виде спорта е;-ульта. 
те тренировки спортсмена происходят разнообразные морфологические 
и функциональные именения, которые и определяют состояние трени
рованности спортсмена.

Тренированность — это преимущественно процессы биологического 
характера, связанные с адаптационными перестройками в организме 
спортсмена.

Тренированность спортсмена обычно подразделяют на общую и 
специальную.

Общая тренированность — это воздействие неспецифических уп
ражнений, управляющий здоровьем, повышающих физические каче
ства и функциональные возможности органов и систем организма при
менительно к различным видам мышечной деятельности.

Специальная тренированность — это совершенствование конкрет
ного вида мышечной деятельности, избранного в качестве предмета 
спортивной специализации.

Подготовленность — это понятие, отражающее весь комплекс спо
собностей организма спортсмена к проявлению максимальных воз
можностей в соревновательной деятельности.

Спортивная форма — состояние наивысшей готовности спортсмена 
к достижениям, характерное для данного этапа спортивного совершен, 
ствования.

1.2. Сущность и функции спорта

Современная социология спорта подчеркивает его всевозрастаю
щую и многостороннюю роль в обществе. Научное понимание этого 
факта исходит из анализа специфических функций спорта как общест
венного явления и его разнообразных связей с другими обществен
ными явлениями. Спорт выполняет ряд социально заданных функций.

Спорт как средство разностороннего развития, воспитания, подго
товки к жизненной практике.

Благодаря направленности к высшим достижениям, творческому 
характеру и другим своим чертам, спорт является одним из дейст
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венных факторов разностороннего развития человека, совершенство
вания физических и психологических способностей, формирования 
полезных в жизни навыков и умений.

Достигаемый в процессе и в результате спортивной деятельности 
высокий уровень функциональных возможностей организма и созда
ваемый одновременно богатый фонд полезных навыков и умений, ок. 
ределяют в той или иной мере степень общей подготовленности спорт
смена к жизни. Отсюда понятно существенное прикладное значение 
спорта как способа подготовки человека к жизненной практике.

Оздоровительно-рекреативная функция спорта

Благотворно воздействуя на жизненные силы организма и будучи 
одновременно источником положительных эмоций, спорт является 
одной из популярнейших форм организации здорового досуга, актив
ного отдыха и развлечения. По сравнению с другими видами деятель
ности, используемыми в аналогичных целях, спорт предъявляет к 
функциональным возможностям организма наиболее значительные 
запросы, а потому требует и к себе достаточно серьезного отношения.

Эстетические свойства спорта: спорт как зрелище издавна пользу
ется популярностью. Современные технические средства массовых 
коммуникаций, особенно телевидение, способствовали тому, что ау
дитория спортивных зрелищ необычайно расширялась. В основе зре
лищной привлекательности спорта лежит объективно присущие ему 
эстетические свойства. Демонстрация в состязаниях высших и гармо- 
ни’ ных проявлений физических и духовных качеств человека, под
линная красота честной, мужественной и бескомпромиссной борьбы 
за победу, совершенство форм спортивных движений и многое другое 
отвечает в принципе самым эстетическим критериям.

Популярность спорта как зрелища объясняется наряду с этим 
его особой эмоциональной доходчивостью, остротой вызываемых им 
переживаний, затрагивающих личные интересы и коллективные инте
ресы множества людей.

Спорт как сфера широки^ социальных отношений

Непосредственно в процессе спортивной деятельности и в связи с 
ней люди Еступают в разнообразные отношения: отношения соперни
чества и содружества, отношения между членами спортивной команды 
и между конкурирующими командами, между спортсменами и спор
тивными судьями, между спортсменами и болельщиками и т. д. Эти 
специфические меры включены в более широкую систему социаль. 
ных отношений. Совокупность данных отношений является определя
ющей основой формирующего влияния на личность, приобщения за
нимающихся спортом к общественной жизни, приобретения ими со
циального опыта,
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i.S . Система спортивных соревнований

Соревнования имеют исключительно важное значение для спорт
сменов. Без участия в них нет спорта, нет воспитания спортсмена. 
Соревнования являются кульминацией тренировочного процесса, не 
только синтезируя результаты спортивной тренировки, но и предо
ставляя возможность объективно оценивать ее вффективность.

В системе физического воспитания сформировалась стройная систе
ма спортивных соревнований. В зависимости от целевого назначения 
соревнования подразделяются на:

1) первенства, в которых определяется чемпион;

2) отборочные соревнования с целью выявления сильнейших спорт
сменов для комплектования сборной команды;

3) контрольные соревнования в ходе учебно-тренировочных заня
тий, цель которых — педагогический контроль за состоянием тре
нированности и спортивными достижениями занимающихся;

4) массовые соревнования с целью сдачи физкультурного комп
лекса;

5) показательные соревнования для популяризации различных ви
дов спорта.

По форме организации различают следующие виды соревнований:

1) закрытые соревнования, в которых участвуют спортсмены толь
ко данного коллектива;

2) открытые соревнования, в которых могут участвовать команды, 
отдельные спортсмены другйх коллективов;

3) товарищеские (матчевые) встречи — соревнования по предва
рительной договоренности между командами;

4) заочные соревнования.

По условиям зачета соревнования делятся на районные, городские, 
областные, национальные и т. д., в зависимости от возраста участни
ков — на детские, юношеские, взрослые.

Функционирует следующая система соревнований по возрастным 
группам.

I группа. Мальчики и девочки 7-8, 9-10, 11-12 и 13-14 лет, зани
мающихся в спортивных секниях и командах, ДЮСШ.

II группа. Юноши и девушки 15-16, 17-18 лет, проходящих систе. 
магическую подготовку в спортивных секциях коллективов физкуль
туры, спортивных школах.
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III группа. Молодежь (юниоры) 19-21 года и 22-24 лет, которые 
совершенствуют мастерство в спортивных секциях КФК, ШВСМ, в 
отделениях спортивного совершенствования высших и средних учёб 
ных заведений.

IV группа. Взрослые спортсмены.

Спортивные соревнования являются необходимой частью учебно
тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планиру
ются заранее. Основными документами планирования и проведения 
соревнований являются календарный план и положение о соревнова. 
пнях.

Календарный план соревнований составляется организацией, ответе?, 
венной за И|х проведение. Он заранее утверждается и рассылается на 
места. Календарные планы соревнований могут быть перспективными 
и годичными. Календарный план соревнований должен быть стабиль
ным и традиционным. Типовой образец каледарного плана соревнова
ний приведен в табл. 1.

'! W "  Таблица 1

Наименование Срок Место Участвуют, Остветст- 
вен за

пп соревнован. проведения проведения организац. проведен.
соревн.

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по 
своей направленности и степени трудности они соответствовали зада
чам, поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней 
спортивной подготовки. В зависимости от этапа многолетней трени
ровки роль соревновательной деятельности существенно изменяется. 
Так, на начальных этапах многолетней подготовки планируются толь, 
ко подготовительные и контрольные соревнования. Соревнования про
водятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной 
целью соревнований является контроль за эффективностью данного 
тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повы
шение эмоциональности учебно-тренировочного процесса. По мере рос
та квалификации спортсменов на последующих этапах многолетней 
подготовки количество соревнований возрастает. В соревновательную 
практику вводятся отборочные и основные соревнования, играющие 
значительную роль на этапе спортивного совершенствования.

Положение о соревнованиях является основным документом, рег
ламентирующим условия и порядок проведения соревнований. Каж
дый раздел этого положения должен быть тщательно' продуман и 
четко изложен. Положение составляется на основе календарного пла_ 
на и правил соревнований по данному виду спорта и рассылается 
участвующим организациям не позднее чем за месяц до проведения 
соревнований.
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Положение о соревнованиях состоит из следующих разделов: цель 
и задачи; место и время проведения, участники; руководство подготов
кой проведения соревнования; программа и условия проведения сорев
нования; порядок определения победителей; награждение победителей 
личного и командного первенства; срок и порядок подачи заявок; ус
ловия приема участников. Содержание разделов положения о сорев
нованиях зависит от вида и масштаба соревнований Определение по, 
бедителей в командном первенстве может проводиться различным* 
способами:

1) по наименьшей сумме мест, занятых участниками во всех видах 
соревнований;

2) по наибольшей сумме очков;
3) по наименьшей сумме времени в тех видах спорта, где спор 

тивный результат определяется именно этим показателем, — в этом 
случае суммируют время всех участников соревнований;

4) по таблицам результатов в отдельных видах спорта. В этих слу
чаях все возможные результаты соревнований переведены в очки, 
а коллектив — победитель определяется по наибольшей сумме всех 
зачетных участников.

ГЛАВА И. 

СИСТЕМА СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

2.1. Цель и задачи спортивной тренировки

В спортивной тренировке общая цель воспитания конкретизируется 
применительно к особенностям спортивной деятельности, приобретая 
непосредственную связь с установкой на спортивные достижения. 
Целью спортивной тренировки является достижение высоких спор
тивных результатов, развитие духовных и физических способностей, 
чтобы использовать спортивную деятельность как фактор гармониче
ского формирования личности и воспитания в интересах общества.

В спортивной тренировке должны ставиться и решаться в единстве 
общие задачи, определяемые направленностью всей социальной сис. 
темы воспитания, и специфические задачи, вытекающие непосредст
венно из требований спортивной деятельности.

Исходя из общих направлений воспитания и подготовки спортсме- 
на в процессе спортивной тренировки решают следующие задачи:

1. Задачи нравственного, эстетического, интеллектуального воспи
тания и специальные задачи психологической подготовки спортсмена.

2. Задачи в области физической подготовки спортсмена. Это задачи 
воспитания физических способностей, необходимых в избранном виде 
спорта (силовых, скоростных, выносливости и др.), задачи широкой 
общей физической подготовки и обеспечения гармонического физичес
кого развития и укрепление здоровья.
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3. Задачи в области технической подготовки спортсмена К ним от
носятся задачи по обучению спортивной технике и тактике, формиро
ванию и совершенствованию умений и навыков, содействующих дос
тижению мастерства, задачи воспитания тактического мышления 
спортсмена и других его качеств, от которых непосредственно зависит 
спортивно-техническое и тактическое совершенствование

Структура системы спортивной подготовки

Спортивная тренировка это прежде всего педагогический процесс 
воспитания спортсмена всем принципам и правилам воспитания чело
века.

Система спортивной подготовки (ССГ1) —это многолетний, кругло
годичный, специально организованный и управляемый процесс воспи
тания, обучения и тренировки, соответствующий индивидуальным 
особенностям спортсмена, проводимый при его активной деятельности 
в услових педагогического руководства и контроля, научного, медико
биологического и материально-технического обеспечения, использо
вания средств воспитания и эффективной организации. Все эти части 
ССП показаны на рис. 1 (Н Г. Озолин, 1988). Еесли же говорить 
кратко, то ССП представляет собой регулярные учебно-тренировочные 
занятия и соревнования, в ходе которых ваши ученики овладевают 
техникой и тактикой, развивают силу, выносливость, быстроту, гиб
кость, воспитывают моральные и волевые качества, приобретают опыт 
и специальные знания. — словом, повышают свои спортивные воз
можности.

2,2. Средства спортивной тренировки

Различают собственно средства спортивной тренировки —разнооб
разные физические упражнения, прямо или опосредованно влияющие 
на совершенствование мастерства спортсменов, и дополнительные 
(технические) средства — тренажерные устройства, специальное обу
чение т. и,, использование которых стимулирует темпы спортивного 
совершенствования. Состав средств спортивной тренировки формиру
ется с учетом особенностей конкретного вида спорта, являющегося 
предметом спортивной специализации Основные средства спортивной 
тренировки — физические упражнения — условно могут быть под
разделены на четыре группы: общеподготовительные, вспомогатель
ные, специально подготовительные, соревновательные.

К общеподготовительным относятся средства, служащие всесгорон. 
нему функциональному развитию организма спортсмена. Они могут 
как соответствовать особенностям избранного вида спорта, так и на
ходиться с ними в определенном противоречии, решая лишь задачи 
всестороннего и гармоничного физического воспитания.

Вспомогательные упражнения предполагают двигательные действия, 
создающие специальный фундамент для последующего совершенство
вания в той или иной спортивной деятельности.
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Специально подготовительные упражнения занимают центральное 
место в системе тренировки квалифицированных спортсменов и охва
тывает круг средств, включающих элементы соревновательной дея
тельности, а также действия, приближенные к ним по форме, структу
ре, а также по характеру проявляемых качеств и деятельности функ
циональных систем организма.

Соревновательные упражнения предполагают выполнение комплекса 
двигательных действий, являющихся предметом спортивной специа
лизации, в соответствии с существующими правилами соревнований. 
Например, для спортсмена, специализирующегося в плавании, сорев! 
новательным упражнением будет проплывание основной или смеж
ной дистанции в соответствии с правилами соревнований.

Средства спортивной тренировки разделяются также по направ
ленности воздействия. При этом можно выделить средства преимуще
ственно связанные с совершенствованием различных сторон подго
товленности — технической, тактической и т. п., а также направлен
ные на развитие отдельных двигательных качеств.

При этом следует учитывать, что количество упражнений, связан
ных с проявлением тех или иных сторон подготовленности, двига
тельных способностей очень велико. Например, при совершенствова
нии скоростных способностей спортсмена тренер сталкивается с необ
ходимостью повышения уровня абсолютной скорости, скорости выпол
нения отдельных двигательных приемов на старте, финише, по ходу 
дистанции, совершенствования элементарных форм быстроты —вре
мени реакции, времени выполнения отдельных упражнений, темпа 
движений. Таким же образом обстоит дело и с другими двигательны
ми способностями, техническими, тактическими и психическими про
явлениями.

2.3 . М етоды  спортивной тренировки

Под методами ( — способ, путь), применякяцимИсл
в спортивной тренировке, рледует понимать способы работы тренера 
и спортсмена, при помощи которых достигается овладение знаниями, 
умениями и навыками, развиваются необходимые качества и способ 
ности, формируется мировоззрение.

В практических целях методы условно принято Делить на три груп
пы: словесные, наглядные и практические (см. рис. 2).

Как и во всяком педагогическом процессе, ведущая роль в спортив
ной тренировке принадлежит педагогу.тренеру. Для руководства тре« 
ннровочной деятельностью спортсмена, его обучения и воспитания 
тренер использует в первую очередь методические разработанные 
формы речевого обучения, убеждения, внушения, разъяснения и уп
равления. Хорошо известно, что роль слова в качестве педагогическс* 
го средства и метода исключительно велика и многогранна. С его 
помощью тренер влияет фактически на все стороны деятельности 
спортсмена в процессе тренировки.
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МЕТОДЫ СПОРТИВНОЙ т р е н и р о в к и

Специфические______________  Неспецифические

Строго регла. Игровой Соревно. Словесного Наглядного 
монтирован. вательный воздействия воздействия

упражнения

Рис. 2. Методы спортивной тренировки

Выбор методов использования слова зависит от логики и специфи
ческих особенностей тренировочного процесса. К этим методам отно
сятся, в частности, точное и четкое, инструктирование перед выпол, 
пением задания, сопроводительные пояснения, вводимые по ходу уп
ражнений и с интервалами между ними, замечания и словесные оцен
ки поощрительного или коррекционного характера.

Для обеспечения необходимой наглядности и достоверности воспри
ятий при постановке, выполнении заданий и анализе фактических ре
зультатов их выполнения наряду с традиционными средствами и ме
тодами наглядного обучения (натуральный показ, демонстрация наг
лядных пособий и т. д.) в современной практике спорта все шире ис
пользуются специализированные средства и методы. Они направлены 
не только на формирование зрительных восприятий, но и обеспечива
ют наглядность в самом широком смысле этого, слова, дают объектив, 
нуго информацию о параметрах действий и способствуют их исправле. 
нию по ходу выполнения. Так, решая задачи технической, тактиче
ской и физической подготовки, в частности, применяют: средства ки- 
ноциклографической и видеомагнитофонной демонстрации; методы и 
приемы направленного «прочувствования» движений, связанные с ис
пользованием специальных тренажерных устройств; средства и мето
ды избирательной демонстрации, ориентирования и лидирования (вос
создания пространственных, временных и ритмических характеристик 
движений с помощью электронной и вычислительной аппаратуры, по
зволяющей воспринять их зрительно, на слух или тактильно); введе
ние в обстановку действия предметных и других ориентировок и т. д.

Идеомоторные, аутогенные методы

Эту специфическую группу методов составляют специальные спосо
бы направленного использования спортсменов внутренней речи, об
разного мышления, мышечно-двигательных чувственных представле
ний для воздействия на свое психическое и общее состояние, регу
лирования его и формирование оперативной готовности к выполнению 
тренировочных или соревновательных упражнений. Отдельные мето
ды и приемы такого рода давно вошли в практику спорта Это, в ча
стности, идеомоторное упражнение (мысленное воспроизведение дви
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гательного действия с концентрацией внимания на решающих фазах 
перед его фактическим выполнением), эмоциональная самонастройка 
на предстоящее действие с помощью внутреннего монолога, самопри- 
казы и тому подобные способы самопобуждения и самоорганизации.

Методы строго регламентированного упражнения, игровой и сорев 
новательные методы.

Методы спортивной тренировки, основанные на двигательной дея
тельности, можно условно разделить на методы строго регламентиро
ванного упражнения, соревновательный и игровые методы.

Методы строго регламентированного упражнения.

Основная часть данных методов заключается в строгой упорядо
ченности действий выполняющего упражнения и достаточно четком 
регулировании воздействующих факторов, что выражается:

— в возможо полном соответствии операционной основы упраж
нения (движений, действий) заданной программе;

— в возможно точном нормировании нагрузки и управлении ее 
динамикой по ходу упражнения, а также регулировании интервалов 
и порядка чередования их с фазами нагрузки;

— в создании оптимальных внешних условий, способствующих дос
тижению желаемого эффекта упражнения (использование тренировоч
ных, снарядов, тренажеров и т. п.).

Смысл такой регламентации понятен: всем этим обеспечивается 
строгое управление эффектом тренировки. В зависимости от конкрет
ных задач и условий их решения в процессе треиировки методы! строго 
регламентированного упражнения применяются в различных вариан
тах:

а) по особенностям подхода к освоению структуры целостного дей- 
c t f ия выделяются методы расчлененно-коиструктивного упражнения
(когда действия разучивают первоначально в расчлененном виде, а 
затем сводят части в целое) и методы целостного упражнения (когда 
действие разучивают сразу в целом с незначительными упрощениями);

б) по степени избирательного воздействия на функции организма 
различают методы избирательно направленного упражнения и методы 
генерализованного упражнения (с общим воздействием на комплекс 
тех или иных способностей спортсмена);

в) гю степени моделирования (приближенного воспроизведения в 
процессе тренировки) основных особенностей соревновательной дея
тельности следует различать методы частичного моделирования и ме. 
тоды целостно-приближенного моделирования соревновательного уп- 
ражнепия;
г) по признакам стандартизации либо варьирования тренировочных 
воздействий различают методы стандартно-повторного и методы вриа.
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тквного (переменного) упражнения;
д) по признакам дискретности (прерывности) либо непрерывности 

нагрузки в процессе упражнения выделяют методы интервального 
упражнения и методы непрерывного (перманентного) упражнения (где 
нагрузка в рамках каждого отдельного случая использования метода 
не прерывается интервалом отдыха).

Соревновательный и игровой методы.

Действия и общая линия поведения спортсмена во время состяза
ния или игра, как известно, во многом определяются соревнователь, 
ными или игровыми ситуациями, что и обуславливает прежде всего 
отличия соревновательного и игрового методов от методов строго рег
ламентированного упражнения.

Игровой метод обладает многими признаками, характерными для 
игр в физическом воспитании. Игра является не только средством 
физического воспитания (т. е. характерной системой физических уп
ражнений), но и эффективным методом спортивной тренировки.

Игровой метод находит широкое применение в подготовке спорт
смена, причем не только у представителей игровых видов спорта. В 
процессе тренировки он используется не обязательно на спортивно- 
игровом материале, т. е в виде общепринятых спортивных игр, но и 
на материале специально разработанных подготовительных игр (на
пример, типа баскетбола и гандбола по упрощенным правилам с до
бавлением дополнительных действий с учетом особенностей избран
ного вида спорта). Элементы игрового метода могут сочетаться и с 
отдельными подготовительными упражнениями.

Соревновательный метод.

Основу соревновательного метода составляет рационально органи
зованный процесс состязания, причем спортсмен может соревновать
ся не только с другими, но и с самим собой стремясь превысить свой 
спортивный результат или показатели в подготовительных упражне
ниях.

Соревновательный метод, совпадая по ряду признаков с игровым 
методом, характеризуется вместе с тем некоторыми чертами строго 
регламентированного упражнения (четкая унификация состава дей. 
ствий, порядка их выполнения, способа оценки результата и опреде
ления первенства и др.). В процессе тренировки он представлен как 
в своих элементарных формах (кратковременные прикидки на качест
во выполнения отдельных движений, в том числе сугубо подготови
тельных, и т. д.), так и в виде полуофициальных и официальных со
ревнований, которым придается в основном подготовительный ха. 
ракте-р (контрольные, классификационные, отборочные соревнования 
и т. п.).

Основные методы спортивной тренировки даны в табл. 2.
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Таблица 2

ОСНОВНЫЕ МЕТОДЬ! ТРЕНИРОВКИ (по Озолину, 1988)
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льш ом цикл, 

тренировки

1 2 3  4 5 6  7 8 9  10 11 12

а

Рав„ 1. Воспита- Бег, ходьба  
н о . ни2 общ ей  на лы ж ах, 
м ер - б ы н о с л и .  (гребля в е .  
ны й вости  л оси п ед  и

ДР.

Прохозкден. 130 . 
дистанции в 160 
равном ер. 130- 
т е м п е  пос- 150 
тепевЕО у в е 
личивая  
продолж ит.

а) 30-60 мин  
и более
б) 2 .4  ч. 
и более

Е ж ед н евн о  П одготов.
(1,5-2 м)

2-3 (1,5-2 мес.)

П рохож ден. 130 
дистанции в 150 
относител. 
равном ерн. 
тем пе

2. П оддер ж а . То ж е  
ние уровня  
общ ей вы 
носливости  
и активны й  
отды х

3. П острое- И збранны й П р о х о ж д е . 150. 
ние сп ец и . вид спорта ние в дис- 170 
ального таннции в 
ф ун дам ен та равном ер.
для д л и . тем пе
тельной р а
боты

30-60 мин. 1

'30-60 мин. 
и более

1-2 Соревнов.
п ер и од

Е ж едневно Спец. п о д г о .
товит. этап  
(3-4 м есяца)

Специальн. Н епреры ное 150- 
уп раж н ен . выпол. у п . 170 

раж н. в рав
ном ер. тем.

«До отказ.» До 1-3
отказ

10.15 с  То ж е  То ж е
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Ф ар y- 1. Воспита- Х одьба, бег, П ередвиж . с ?.'Ю_ 
л е к  ние общ ей  передви ж ен . непрер  че- 160 

вы носливое- на лы ж ах, редов. р аз-  
ти в д л и . гребля и др . личны х уп_ 
тельной ра_ ОРУ и сп е- раж нений  и 
боте (циаяьные и х  интенс.

уп раж н ен .

1 2  3 4  5 6

2. П острое. То ж е  
ние сп ец и 
ального ф у н 
дам ента для  
длительной  
работы

данте- 1. В оспита- Бег коньки, То ж е  
рваль-ние специа- лы жи, вело- 
ный льной вы_ си пед, греб- 

носливости ли и  др  .

180-
190
120-

140

Я  _
о  г

2. П острое- То 
ние сп ец и а
льного ф у н 
дам ента и 
п одд ер ж а
ние его  
уровня

3. В оспита- То 
ние сп ец и 
альной вы
носливости

ж е П рохож ден. 150- 
дистан. с че- 170
редован. п о - 120-
выш ен. и 130- 
малой ин
тенсивное.

е -  1. В осп и та . И збранны й  
ние сп ец и - вид спорта  
альной вы
носливости

Непреры^
п р охож  
с череде■»; 
высок, 
лой и н т е н л
Ч ередов ра-
боть
полняем. г  
ускорен, 
сред. (5_10с) 
и максим, 
интенсивн. 
(5-10с) с  ко

роткими за -  
медл. (5-10с)

180.
190

160-
190
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30-60 мин. 1 1  — 2-3 р аза  в м е. П одготов.
и бол ее сто упраж н. п ер и од

ук азан , в 
р аздел е I, 
п ункте 1

7 8 9 10 11 12

10-60 раз  
по 30-120 с 
интервалы  
30-120 с

10-40 раз 
по 30-120 с 
интервалы  

30-120 с

П родвиж ен. Е ж едневно Спец. п одго- 
с малой ин- или сочетая  товит. этап
тенсивн . по дням  (3-4 м есяца) 
30-120 с

30-120 с
с малой  
интенсивн.

1-1 Спец. п одго
товит. этап  
и соревн. 
п ер иод

5-10 раз  
30-180 с

5-10 2-10 То 1-2 Соревнов.
п ер и о д

3-6 раз  
по 15-30 с.

— 5-8 5-8 мин. 3 .4 Спец. п одго
товит. этап  
соревн. пер .
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1 2  3 4 5 6

2. В оспита- То ж е  То ж е  160-
н и е  с ц е ц и а -  190
•ГИБКОЙ В Ы 
Н О С Л И В О С Т И  
в  р аб о те  
б о л ьш о й  и 
у м е р е н н о й  
м о щ н о сти

Тем- 1. В о сп и та- Б ег, с п о р ти - П р о ^о ж д . 180- 
по_ н и е сп ец и - в к а я  х о д ь б а , д и с та н ц и и  с 190 
в о й  а л ь н о й  в ы - л ы ж и , вел о - за д а н . ско_ 

н о сл и во сти , сп о р т , греб- ро стью : 
ч у в с т в а  т е м -  л я , и  др . а) м ен ьш е; 
п а , в о л е в ы х  б) р авн . ей;
к а ч е с т в  в) б о л ьш ей

Пов_ 1 П о вы ш е- И зб р ан н ы й  П овтори , вы - —
^ го р , к и е  сп ец и - в и д  с п о р та , пол . тре_
qн ы й  ал ь н о й  п о д . сп ец и ал ь н . н и ровоч . р а .

г о т о в л ен - уутрсж нен. боты :
н о сти  д л я  а) в  облегч
ск о р о с тн о - у с л о в и я х
си л о во й  р а -  б) в  зат р у д .
б о ты  у с л о в и я х

2. В о сп и та- Б ег, < п о р т. П рохож деи . 180- 
н и е с п е ц и а -  х о д ь б а , л ы . д и ста н ц . к о - 190 
л ь н о й  в ы н о - ж и , в е л о . р о ч е  со рев . 
с л и в н о с ти  сп о р т , гр е б 

л я  и  др.

3. В оспита- То ж е  
н и е  сп е ц и а -
^ н о й  В Ы 

Н О С Л И В О С Т И  
и п о д д е р ж а 
н и е  у р о в н я  
с п е ц и а л ь н о 
го ф у н д а 
м е н т а

П рохож ден . 170- 
д и ста н ц ., 190 
р а в н о й  со_ 
р ев н о в ат .
'и  п р евы ш . 
ее

15-50 мин.

От основн . 
•дистан  :

а) 3 /4 -2 /4 ,
б) 1,
в) 1,5-2,0

5-15 с

а) 10-30 с

б) 5 .1 0  с

2 /4 -3 /4  от 
о сн о вн о й

1-1,5 о с н о в 
ной  д и стан .
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9 10 11 12

1 —  1-2

6-12 и  3-5 м и н  3-4
б олее

•6^10 3-5 м и н  2-3

5-8 5-8 м ин. 2-3

3-12 8-12 м ин. 1-2 
и  б олее

2_10 8-12 м и н . 1-2 
и  б олее

То ж е

С оревн ов .
'п ер и о д

С пец. п о д го 
то ви т. э т а п

С оревн ов . 
п е р и о д  

То ж е

То ж е

С о р е в н о в .
п е р и о д
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4. З ак реп - И збран, вид П овторное 130- 
л ени е сп ор -сп ор та , его вы полнен. 190 
тивной тех- части и эле- упраж нен . 
ники и с о -  менты  спе_ в обы чной  
в ерш ен ст- циальн. уп_ обстановке  
вование раж нения и в услов. 
в ней «поля боя»

Конт- 1. Контроль Все виды К онтроль- Соот-
р оль- за  состоя- •.•порта 
ный нием  и п од

готовлен
ностью  сп о
ртсм ена (в 

годичной ди 
намике)

но-тренир  ветс. 
уп раж н ., виду  
показы в. спор, 
специальн. 
подготовл.

^  2. Повы ш е- г. лыжи, П рохож ден.: 180-
СО н и е специ_ нокьки, ве. а) неполн. 190

альной в ы . л осип ед, дистанц.; 
носливости гребля и др.б) несколько — 
в р а боте п ревы ш аю .
продолж и- щ ей основ,
тельностью  
50с и бол.

Со- 1. П овы ш е- Соревнова- Выпол. из_ — 
р ев - ние сп ец и а- тельны е и бранного ви- 
нова- льной п од- сп ециаль- да спорта с 
тель- готовлен. ные упраж н. возм ож но  

ный вы соким р е-
зультатат  
Еыпол. спец. 
упраж нен .

2. У крепле- У праж нения Выпол. уп- — 
ние общ е- ОФП раж н. ОФП
ф и зич еской  
подготов
ленности

Соответст. 
виду спорт, 
и правил, 
соревнов.

Принятый
стандарт

То ж е

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



8  9 10 11 12

Обеспечив.
в'осй,танов.
координ.
возм ож н.

4_5 и  еж е- Спец. п одго-  
дИевно товит. этап  

(3-4 месяца)'

Прин. Прин. Принятый 1-2 в 2 н е- На п ротяж . 
стан, стан  стандарт дели больш . цикл.

1 1  — 1 С оревноват.
п ериод

Соот. — — 1-2 в 2 н е- То ж е
но ви- дели
ДУ 

спор.

2 .3  С пец.-подг.
п ериод

1-2 П одготов.
п ер иод
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1 2  3 4 5 6 7

Развитие  
ч общ ей  вы-
о  К  Н О С Л И В О С Т И ,
o g  ОФП и СФП
Кс г для в сех  

спортсм ен.

То ж е

П ередвиж . 180 
(ходьб., бег) 
на 200 м и 
б ол ее по  
к р угу  от 
«станций», 
на котор. 
выпол. по 
одном у и 
бол ее у п 
р аж н ен ., в 
|гом ч и сл е  
со  сн аряд , 
с  преодол. 
и реиятст.. 
на тренаж .
ДР.
Выпол. уп- до  
рагг.ысн. в 180 
виде игры

И гро. ОФП и СФП а) О бщ ераз 
to  вой для в сех  виваю щ ие  
О  спортсм ен , и специал.

ф и зич ески е  
упраж нен.;
б) избран, 
вид спорта;
в) спортив
ные и п од
виж ны е иг
ры

И нте- 1. П острое- С оревнова- Равном ер. 150- 
гра- ние сп ец и а- тельн ое уп- повторное 170 
льны йльного ф у н - р аж н ен и ё вы полнен, 

дам ента
?  П о 15Ы 7л е _  То ж е  
н и е  с п е ц и а 
л ь н о й  п о д .  
г о т о в л е н

Вы полнение До 
в обы чн и 180- 
в бол ее 190 
слож ны х  
и трудны х  
*у сл ов ., а 

такж е в 
обстановке  
«поля боя»

Один круг  
за  60 с  и
б о л е е

а) 1-3 мин
и более

б) 3-5  м и н .

в) 20 м и н .  
и  б о л е е

С оответст  
виду спорт.

Соответст. 
виду спорт, 
и правилам  
соревнован.
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8 9 10 11 12

2-15 2-3 и  5 .8  мин  
повт. до и более  

и бо-бол. м еж ду  
л ее  круг, кругами  
н а

одной
диет.

4-5 Подготов. 
п ериод  
Спец. подго*  
товит. этап

2-3 мин. 5-6 Подготов.
п ериод

2-6 м. 3-5  мин. 2-3  

1 .2  10-15 мин. 1-2

Спец. п одго
товит. этап  

То ж е  
и п ер еход , 
период

Е ж едневно Подгот. п е 
риод

От 2-3 до  На протяж .
Е ж едневно больш ого

цикла п о д 
готовки
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3. П оддер- То ж е  До То ж е  2 .3
ж ани е сл ед . 100-
подготов- 180
ленности на
доступном
уровн е

12

Спец. подго- 
товител. 
этап  и при  
н еобход . в 
больш ом  
цикле

to
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Различные комбинации этих методов и их вариантов широко при
меняются в практике. Это позволяет разнообразить процесс трениров
ки, создавая наиболее выгодные условия для их совершенствования.

2,4. Нагрузки, применяемые в спорте. Понятие
о тренировочной нагрузке

Наряду с понятиями «средства» и «методы» для характеристики 
факторов, воздействующих на спортсмена в процессе тренировки, 
пользуются понятием «тренировочная нагрузка». Термин «трениро. 
сочная нагрузка» означает прибавочную функциональную активность 
организма (относительно уровня покоя или другога исходного уровня), 
вносимую выполнением тренировочных упражнений и сте. 
пень преодолеваемых при этом трудностей. Выделяют 
при этом внешнюю, внутреннюю и психическую сто. 
роны «тренировочных и соревновательных нагрузок». 

LsВнешняя» (физическая) нагрузка определяется объемом часов, отво
димых на занятие или серию занятий, соотношением времени на раз
делы подготовки; количеством тренировочных занятий; количеством 
тренировочных занятий различной направленности Эдлина и скорость 
пробегания дистанции, количество прыжков и т. д.); долей интенсив
ности работы в общем ее объеме и пр. Отсюда вытекает необходи
мость учитывать параметры объема и интенсивности нагрузки, их со
отношение и изменение в процессе тренировки.

Понятие «объем» тренировочной нарузки, относится к продолжи
тельности ее воздействия и суммарному количеству работы, выполнен, 
нон за время отдельного тренировочного упражнения или «серии уп
ражнений». Понятие же «интенсивность» нагрузки связывается с 
величиной прилагаемых усилий, напряженностью функций и силой воз. 
действия нагрузки в каждый момент упражнения или же со степенью 
концентрации объема тренировочной работы во времени.

^Внутренняя (физиологическая) нагрузка определяется реакцией ор. 
ганизма на выполненную работу по показателям частоты сердечных 
сокращений, систологического объема, частоты дыхания, потребления 
кислорода, кислородного долга и др.

/^Психическая нагрузка определяется уровнем волевого и морально
го напряжения, эмоциональности и т. п. Она отражается в баллах, 
условно определяющих уровни нагрузок как в отдельном задании, 
так и в тренировочном занятии (1—3 малая нагрузка, 4 —5 баллов— 
средняя нарузка, 6—8 баллов — большая нагрузка). Все стороны 
нагрузки взаимосвязаны, поэтому используются в единстве. Внешними 
и психическими нагрузками тренер пользуется при планировании и 
контроле, а внутренними — для определения соответствия первых 
двух возможностей организма.

Под действием нагрузки возникает тренировочный эффект, кото
рый может быть срочным — как реакция организма на одно трениро
вочное занятие, отставленным — как изменение состояния спортсме
на после целевого тренировочного занятия, куммулятивным — как
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изменение состояния после всей системы тренировочных занятий. В 
отдельном тренировочном занятии нагрузка должна логически увя
зываться с тренировочными эффектами предшествующих и последу
ющих занятий. Учитывая воздействие применяемых средств на орга
низм спортсмена, выделяют следующие характеристики тренировоч
ных нагрузок:

1. Специфичность. Отражает степень соответствия нагрузки дви 
гательной структуре соревновательных действий, режиму работы мо
торного аппарата и механизму энергообеспечения. По этим призна
кам нагрузки бывают специфическими и неспецифическими, упражне. 
мня — соревновательными и вспомогательными.

2. Направленность. По этому признаку выделяют нагрузки содей
ствующие развитию отдельных физических способностей, совершен
ствованию технико-тактического мастерства, психической подготов
ленности и т. д. Воздействие нагрузки может быть избирательным 
или комплексным.

3. Продолжительность. Определяет длительность упражнений, ко
торая может варьировать в широких пределах — от нескольких до 
десятков минут, даже часов (марафон). Варьирование продолжитель
ности и скорости выполнения упражнений совершенствует разные 
энергообеспечивающие механизмы: кратковременное выполнение уп
ражнений,, но с большей скоростью повышает анаэробную производи, 
тельность, продолжительная работа, но с невысокой скоростью — 
аэробную.

4. Интенсивность. Определяет силу воздействия нагрузки, так как 
характеризуется количеством работы, выполненной в единицу време
ни (скорость, частота движений, величина отягощения и т. д.). Ин
тенсивность варьируют в широких пределах, в связи с чем выделя
ют так называемые зоны интенсивности по показателям ЧСС и харак
теру энергообеспечения (оценка производится в баллах).

5. Отдых. Рационально организованный отдых обеспечивает вос
становление работоспособности после нагрузки и повышает ее эфг 
фект. Разная продолжительность и разный характер (активный, пас
сивный) отдыха между повторениями приводят при одной и той же 
нагрузке к неодинаковому эффекту.

2.5. Утомление и восстановление при мышечной деятельности

Проблема утомления и восстановления в результате мышечной де
ятельности очень многообразна. Утомление рассматривается как фак
тор, стимулирующий мобилизацию функциональных ресурсов,^ опре
деляющих границы рационального объема тренировочных воздействий 
и участия в соревнованиях и обеспечивающий эффективность протека
ния адаптации, успешность соревновательной деятельности и профи, 
лактику переадаптации.

Восстановление рассматривается как фактор, позволяющий разра. 
ботать оптимальный режим работы и отдыха в спортивной тренировке.
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Применительно к напряженной мышечной деятельности целесооб
разно различать явное утомление, которое проявляется снижением 
работоспособости и отказом от выполнения работы в заданном режи
ме вследствие некомпенсированных сдвигов в деятельности регуля
торных. и исполнительных систем, а также скрытое утомление, харак
теризующееся деэкономизацией работы, существенными изменениями 
структуры движений, по не сопровождающееся снижением работоспо
собности, вследствие использования компенсаторных механизмов.

Выполнение напряженной мышечной работы связано с расходова
нием потенциала функции, его восстановлением к дорабочему уров
ню. сверхвосстановлением и последующей стабилизацией на дорабо- 
чем или близком к нему уровне. Наличие этих этапов определяет и 
колебания работоспособности спортсмена: различают фазу пониженной 
работоспособности, ее восстановления, сверхвосстановления и стабили
зации.

Конструктивные изменения в функциональных системах организма 
спортсмена, возникающие в восстановительном периоде, служит осно
вой повышения тренированности.

В силу этого при анализе послерабочего периода, после нагрузок 
следует различать две фазы: 1) фазу измененных под влиянием мы
шечной работы самотических*и вегетативных функций (ранний вос
становительный период), исчисляемую минутами или несколькими 
часами, в основе которой лежит восстановление гомеостаза организма;
2) конструктивную фазу (период отставленного восстановления), в 
процессе которой происходит формирование функциональных и струк
турных изменений в органах и тканях вследствие суммирования сле
довых реакций.

Для рационального чередования нагрузок нужно учитывать тем
пы протекания процессов восстановления после нагрузок отдельных 
упражнений, их комплексов, серий занятий, микроциклов. Известно, 
что восстановительные процессы после любых нагрузок протекают рав
номерно. Естественно, наибольшая интенсивность восстановления на
блюдается сразу после' нагрузок. По мере установления сдвигов, выз
ванных работой, восстановительные процессы замедляются. В целом, 
при нагрузках различной направленности, величины и продолжитель
ности в течение первой трети восстановительного периода протекает 
около 60%, во второй — 30% и в третьей — 10% восстановительных 
реакций.

Одной из существенных особенностей протекания восстанови, 
тельных процессов после тренировочных и соревновательных нагру
зок является неодновременность (гетерохронность) восстановления 
различных показателей к исходному уровню. Например, после выпол
нения тренировочных упражнений продолжительностью 30 с. с 90% 
интенсивностью, восстановление работоспособности обычно происходит 
через 90 — 120 с. Отдельные показатели вегетативной нервной системы 
возвращаются к дорабочему уровню через 30—60 с., восстановление 
других может затянуться до 3—4 и более минут.
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Гетерохронизм восстановительных процессов обусловлен различны
ми причинами, в первую очередь —направленностью тренировочной 
нагрузки при одинаковых условиях. Именно направленность нагруз
ки. определяющая меру участия в выполняемой работе различных 
органов и функции, указывает на степень их угнетения и продолжи
тельность восстановления. Велико также влияние закономерностей 
взаимодействия в процессе работы и восстановления регуляторных и 
исполнительны х звеньев организма, различных путей энергообеспече. 
ния работы и т. п.

Объективные знания о развитии утомления в процессе выполнения 
отдельных упражнений, программ тренировочных занятий, их серии, 
микроциклов, соревновательных нагрузок и т. д., а также об особенное, 
тях протекания восстановительных процессов как в процессе выполне. 
ния нагрузок, так и-после них позволяют не только выявить основные 
закономерности построения различых структурых образований тре
нировочного процесса, но и разработать их типовые модели, способные 
прогнозировать утомление, характер и продолжительность восстано
вительных реакций,

ГЛАВА III.

ОСНОВНЫЕ СТОРОНЫ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНА

3.1. Техническая подготовка спортсмена

Под технической подготовкой спортсмена имеют ввиду обучение его 
основам техники действий, выполняемых в соревнованиях или слу
жащих средствами тренировки, и совершенствование избранных форм 
спортивной тренировки Как и всякое целесообразное обучение, тех
ническая подготовка спортсмена представляет собой процесс управ, 
лення формированием знаний, умений и навыков. На нее распрост
раняются общие принципы дидактики и дидактические положения 
методики физического воспитапя. Особенности спортивно-технической 
подготовки определяются тем, что она строится по закономерностям 
достижения мастерства в избранном виде спорта.

Говоря о спортивной технике, надо различать два значения этого 
термина. Во-первых, идеальная «модель» соревновательного дейст
вия. выработанная на основе практического опыта или теоретически. 
Во-вторых, реально формирующийся у спортсмена способ выполнения 
соревновательного действия, который характеризуется той или иной 
степенью эффективного использования спортсменов своих возможнос
тей для достижения спортивного результата.

Задачи технической подготовки спортсмена

Центральная задача в спортивно-технической подготовке — сфор
мировать такие навыки выполнения соревновательных действий, ко
торые позволили бы' спортсмену с наибольшей эффективностью ис
пользовать. его возможности в состязаниях и обеспечить неуклонное
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совершенствование технического мастерства в процессе многолетних 
занятий спортом

Различают специальную спортивно-техническую подготовку —это 
познание теоретических основ спортивной техники; моделирование 
индивидуальных форм техники и движений, соответствующих возмож. 
ностям спортсмена; формирование умений и навыков, необходимых 
для успешного участия в текущих состязаниях; последующие преоб
разования и обновление форм техники.

Общая техническая подготовка—это прежде всего пополнение фон
да умений и навыков, являющихся предпосылкой формирования тех
нических навыков в избранном виде спорта. В ней широко использу
ется эффект положительного переноса навыков: навыки, формируе
мы': в процессе общей подготовки, входят обычно в преобразованном 
виде в состав возникающих на их основе специфических навыков и 
содействует их совершенствованию. Общая техническая подготовка 
спортсмена включает также обучение технике упражнений, избирае
мых в качестве дополнительных средств физической подготовки.

Средства и методы технической подготовки.

Комплекс средств и методов, используемых для реализации задач 
технической подготовки в процессе спортивной тренировки, в общих 
чертах рассмотрен в разделах «средства спортивной тренировки-» и 
«методы спортивной тренировки» Основными практическими сред
ствами технической подготовки спортсмена служат подготовительные, 
имеющие существенную структурную общность с соревнованиями, 
тренировочные формы соревновательных упражнений и сами соревно
вательные упражнения со всеми присущими им особенностями, и до
полнительные — общетТодготовительные упражнения В ходе разучи
вания техники соревновательных действий, закрепления и совершен
ствования сформированных навыков находят применение многие раз
новидности методов упражнения (методы расчлененно-конструктив. 
кого и целостного упражнения с избирательным вычленением деталей 
стандартно-повторного и вариативного упражнения и т п.), которые 
сочетаются в определенном порядке, зависящем от особенностей тех
ники избранного вида спорта и этапов технической подготовки. Тра
диционные средства и методы словесного и наглядного обучения в со
ревновательной методике технической подготовки спортсмена с каж
дым годом дополняются новыми. В большинстве случаев они связа
ны с использованием специализированных аппаратурных устройств 
для формирования наглядных представлений, программирования па. 
раметров движений, срочной объективной информации по ходу выпол
нения и коррекции ошибок или физического облегчения правильного 
выполнения действий.

Особенности формирования спортивно-технических навыков и умений.

Задача технической подготовки сводится к становлению умений и 
навыков, обеспечивающих эффективное использование функциональ.
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ного потенциала спортсмена Для достижения нанвысших результатов 
в процессе выполнения соревновательных действий, а также планомер
ное техническое совершенствование их различных этапов подготовки

Процесс становления и совершенствования технического мастерства 
подразделяются на следующие этапы (Г Штарк, 1971):

1. Стадия создания первого представления о двигательном действии
и формирования установки на обучение ему. Возникающие при этом 
психомоторные реакции и направленности воли на выполнение дейст. 
вия создают соответствующую функциональную и психическую на! 
стройку. Достигается это применением словесных и наглядных мето
дов, использование которых обеспечивает формирование установок 
и основных путей освоения техники.

2. Стадия формирования первоначального умения.

В этой стадии формируется умение выполнять движение в наибо
лее общем виде. Здесь отмечается генерализация двигательных ре
акций, нерациональная внутримышечная и межмышечная координация, 
которые связаны с иррадиацией процессов возбуждения в коре боль
шого мозга.

Эти способности определяют ориентацию тренировочного процесса
— овладение основами техники и общим ритмом действия. Особое 
внимание необходимо уделять устранению ненужных движений, из
лишних мышечных упражнений. Основным практическим методом 
освоения двигательного действия является,метод расчлененного упраж. 
нения, который предполагает разделение действия на относительно 
самостоятельные части, изолированное разучивание последних с после, 
дующим объединением. Разделение двигательного действия на части 
облегчает процесс формирования первоначального умения и устране
ния грубых ошибок.

3. Стадия формирования совершенного выполнения двигательного 
действия.

Эта стадия связана с концентрацией нервных процессов в коре 
большого мозга.

Педагогический процесс направлен на детальное изучение двига
тельного действия. Особое внимание уделяется методам, основанным 
на использование двигательных восприятий. В этой стадии формиру
ется рациональная временная, пространственная и динамическая струк. 
тура движений. Особое внимание обращается на формирование целе
сообразного ритма двигательных действий. С этой целью используется 
широкий круг традиционных методов и средств, направленных на соз
дание целостной картины двигательного действия, объединение в еди
ное целое его частей. Применяют также различные нетрадиционные 
методы — технические средства тренажеров.

■J.Стадия полного образования навыка. Эта стадия соответствует 
этапу закрепления двигательного действия. По мере того, как рацио
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Яальная система .движений закрепляется, определяются характерные 
черты навыка — автоматизация и стабилизация действия.

Педагогическая задача состоит в стабилизации двигательного дей. 
ствия и в дальнейшем совершенствовании его отдельных деталей" 
С этой целью широко используется многократное повторение упраж
нений в стандартных и вариативных условиях. На этом этапе техниче
ское совершенствование теснейшим образом увязывается с процес
сом развития двигательных качеств, тактической и психологической 
подготовкой. Это предполагает в процессе закрепления двигательного 
навыка объемную и разнообразную работу, обеспечивающую разно
стороннее техническое совершенствование с учетом многообразия тре
бований к техническому мастерству, которые предполагает эффектив
ная соревновательная деятельность,

3,2. Тактическая подготовка спортсмена

Задачи, средства и методы тактической подготовки

Спортивная подготовка в ее совершенном виде — это искусство ве
дения спортивной борьбы. Вообще же понятие «спортивная тактика» 
охватывает все более или менее целесообразные способы ведения со
стязания спортсменом (индивидуальная тактика) и спортивной коман
дой (командная тактика), подчиненные определенному замыслу и пла
ну достижения соревновательной цели.

Основа спортивно-тактического мастерства — это тактические зна
ния, умения, навыки и качества тактического мышления. Под тактиче
скими знаниями спортсмена подразумеваются научно-практические 
сведения о принципах и рациональных формах тактики, выработанных 
в избранном виде спорта, тенденциях их развития, правилах примене
ния и условиях, при которых они оказываются наиболее эффективны
ми, а также обобщение информации и потенциальных соперниках. Так
тические знания находят практическое применение в виде тактических 
умений и навыков, которые формируются в результате обучения ин. 
теллектуальным операциям и двигательным действиям, составляющим 
основу спортивной тактики. Это, в частности, умения и навыки вы
работки тактических замыслов, планов, переработки информации, 
сравнительных ситуаций и принятий решений, а также двигательные 
умения и навыки, необходимые для успешного решения тактических 
задач в процессе состязаний.

В единстве с формированием тактических знаний, умений и на
выков развивается тактическое мышление. Основные качества его вы
ражаются в способности спортсмена быстро воспринимать, оценивать, 
выделять и перерабатывать информацию существенную для решения 
тактических задач в состязании, предвидеть действия соперника и ис
ход в соревновательных ситуациях. Главное — кратчайшим путем 
находить среди нескольких возможных вариантов решение, которое с 
наибольшей вероятностью вело б к успеху.
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Основной задачей тактического совершенствования является раз
работка и реализация такого варианта распределения сил, который 
приводил бы к наиболее целесообразному использованию ’ функцио
нального и технического потенциала.

Для решения задач тактической подготовки рекомендуется система 
упражнений и методических подходов становления спортивной такти
ки, (Матвеев JI. П., 1977'), включающую следующие компоненты:

1) создание облегчающих условий при освоении рациональных ва
риантов распределения сил;

2) создание условий, усложняющих реализацию оптимального так
тического плана при закреплении тактических навыков (выполнение 
задания в непривычных условиях, введение дополнительных помех);

3) выдерживание тактической схемы при существенной вариатив
ности пространственно-временных, динамических характеристик дви
жений или, напротив, неожиданное изменение тактики по дополнитель
ному сигналу, либо в связи с резко изменившейся ситуацией;

4) необходимость реализации оптимальной тактической схемы при 
работе в условиях значительного и постоянно прогрессирующего утом
ления.

Источниками знаний в области тактики являются беседы, лекции, 
кинофильмы, видеозаписи соревнований, чтение специальной литера
туры Основным средством обучения в совершенствовании тактики 
является многократное выполнение специально-подготовительных и 
соревновательных упражнений в строгом соответствии с разработанной 
схемой и при постоянном контроле за эффективностью двигательных 
действий.

3.3. Теоретическая подготовка спортсмена

Теоретическая подготовка спортсмена — это педагогический про. 
цесс повышения научно-теоретического уровня спортсмена, вооружение 
его определенными знаниями и умениями использовать их в трениро
вочных занятиях и соревнованиях.

Методические указания

1 Программа теоретической подготовки должна включать в себя 
общее понятие системы физического воспитания. В процессе специаль
ной теоретической подготовки необходимо дать научное обоснование и 
анализ техники и тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить 
спортсменов с методикой обучения спортивной технике и путями со. 
вершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной трени
ровки и ее общие основы.

2. Спортсмен должен знать задачи, стоящие перед ним, уметь раз. 
бираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносли-
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вости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и плани. 
ровании их; периодизацию круглогодичной тренировки, ее содержа
ние; перспективах многолетней тренировки; знать роль спортивных 
соревнований и их варианты, особенности непосредственной к ним под. 
готовки и участия в них; вести учет тренировки и контроль за ней; 
анализировать спортивные и функциональные показатели; вести днев
ник.

3. Надо, чтобы спортсмен знал свои индивидуальные особенности, 
слабые и сильные стороны подготовленности, видел и понимал конк
ретные показатели силы, выносливости, быстроты, гибкости, перено
симости нагрузки, продолжительности процессов восстановления и т. д. 
А это требует понимания процессов, происходящих в организме под 
влиянием тренировки, изучения основ анатомии, физиологии, психоло. 
гни, гигиены, биомеханики.

4. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена 
(режима дня, питания, сна, зарядки, водные процедуры, закаливание, 
самомассаж и массаж) также вошли в программу теоретической под
готовки. Кроме того, спортсмены должны быть знакомы с основами 
врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его про
филактики.

5. Для теоретической подготовки спортсменов необходимо посещать 
специально организованные лекции и беседы по отдельным вопросам 
техники, тактики и т. д., изучать рекомендованную специальную ли
тературу по вопросам теории и методики спорта.

3.4. Психологическая подготовленность спортсмена

Психологическая подготовленность — это педагогический процесс, 
направленный на Боепитание личности спортсмена, его моральных и 
волевых качеств. Она осуществляется на всем протяжении многолет
ней подготовки на тренировочных занятиях, учебно-теоретических сбо. 
рах, соревнованиях,

С педагогических позиций надо иметь как минимум следующие фак. 
торы и отдельные средства, методы и условия, позволяющие в комп
лексе целесообразно воздействовать на психологическое состояние 
спортсмена.

1. Общие факторы воспитания и самовоспитания спортсмена. I!
комплексе их особенно существенное влияние как на всю динамику 
развития, так и на конкретные психологические состояния спортсмена
оказывают:

мотнгирующее воздействие тренера и его постоянные духовные 
контакты со спортсменом. Один из основных общих способов управле
ния предстартовым состоянием состоит в формировании четкой уста
новки на предстоящее состязание;

...  систематическое воспитание и самовоспитание волевых качеств.
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2. Специальная ориентация средств, методов и форм построения 
спортивной тренировки в аспекте психической подготовки.

Системное регулирование психического состояния спортсмена с 
помощью факторов тренировки обеспечивается, однако, не столько 
отдельными упражнениями, сколько общей структурой тренировочного 
процесса — оптимальным чередованием нагрузки и отдыха, ритмич
ной сменой направленности занятий в рамках малых, средних и боль
ших циклов тренировки, рациональной динамикой нагрузки.

3. Адаптация к условиям соревнований и регулирование психиче
ской напряженности соревновательных нагрузок к общим условиям 
огпиматизации предстартовых состояний и воспитания психической 
устойчивости спортсмена относится также рационально организованная 
соревновательная практика.

4. Специальные Методы психической регуляции м саморегуляции.

Они представлены «психической тренировкой» (включая «аутогенную 
тренировку»), идеомоторными упражнениями и подобными методами 
и приемами.

5. Условия естественной среды, гигиенические и другие средовые 
факторы, содействующие оптимизации психического состояния. Речь 
здесь идет не только о вполне очевидной необходимости постоянно со
блюдать общие требования гигиены, касающиеся внешних условий 
спортивных занятий. Существенное значение в оперативной регуляции 
психических состояний спортсмена имеет , также направленное исполь
зование ряда средовЫх факторов. Практикуется, в частности, чередо
вание занятий в эмоционально комфортных и иных условиях природ, 
ной среды и спортивных сооружений, искусственная аэроионизация, 
гидропроцедуры, сауна, цветовая гамма и освещение мест занятий, 
умело подобранное музыкальное сопровождение и др.

3.5. Интегральная подготовленность спортсмена

Интегральная подготовленность — это педагогический процесс, 
направленный на то, чтобы спортсмен умел целостно реализовать в 
соревновательной деятельности все разделы тренировки. Этим обус
ловлены задачи интегральной подготовки: осуществление связи меж
ду всеми разделами подготовки и реализация ее в соревновательной 
деятельности, достижение стабильности действий спортсменов в слож
ных условиях соревнований, которые являются высшей формой ин
тегральной подготовки (по А. Г. Озолину, 19«8].

Основные задачи интегральной подготовки: а) построение специаль
ного фундамента, интенсивность по ЧСС 140— 170 уд/мин, в % от 
максимальных усилий —75—90, объем соответственно виду спорта, 
занятия от 2 —3 раз в неделю до ежедневных на протяжении предсо. 
ревновательного и соревновательного периодов; б) поддержание спе
циальной подготовленности на достигнутом уровне, интенсивность по
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ЧСС— 1 6 0 -1 8 0  уд/мин, в % от максимальных условий — 50—80, 
занятия нд протяжении специально-подготовительнго этапа, a npii 
необходимости — в большом цикле.

Весь процесс спортивной подготвки (в некоторой мере условно) 
можно разделить па две части — аналитическую и интегральную.

В первой части (аналитической) подготовка осуществляется посред
ством выполнения специальных и других упражнений, а также ос
новных упражнений избранного вида спорта с преимущественной на_ 
правленностыо на улучшение тех или иных компонентов подготовГ 
ленности.

Во второй интегральной части осуществляется подготовка посредст
вом тренировки в избранном виде спорта в целом. В этом случае мо
гут преследоваться разные цели: создать специальный фундамент улуч. 
шить весь комплекс психических, физических и функциональных воз
можностей спортсмена, воплотить воедино все, что было как бы раз
дельно приобретено в процессе развития отдельных качеств, формиро_ 
ванне техники, приобретение знаний и т. д.

Методические указания

1. В любом.виде спорта интегральная подготовка является основ
ным средством приобретения и совершенствования мастерства.

2. Во всех случаях в подготовке спортсмена должны иметь мес
то две части — аналитическая и интегральная.

3. Взаимосвязь между общим объемом подготовки и объемом ин
тегральной подготовки определяется не только затрачиваемым време
нем, но и степенью психической направленности, величиной нервных 
и энергетических затрат при целостном выполнении избранного вида 
спорта. Чем они больше, тем необходимее ограничивать объем инте
гральной подготовки, тем шире используются в тренировке аналогич
ные упражнения, элементы избранного вида спорта, различные избран
ные и специальные упражнения.

4. Объем интегральной подготовки и его соотношение с общим 
объемом изменяется на протяжении ряда лет. Путь от решения задач 
всестороннего физического воспитания к высшему спортивному мастер
ству увеличивается с ростом интегральной подготовки.

5. Соотношение интегральной подготовки и всего тренировочного 
процесса и на протяжении одного года. Оно может быть постепенно 
увеличено в пользу тренировки в избранном виде спорта.

6. Особенно эффективны для интегральной тренировки облегчен
ные, затрудненные и усложненные условия выполнения избранного 
вида спорта.

3,6. Физическая подготовка спортсмена
Физической подготовкой спортсмена принято называть воспитание 

его физических качеств, проявляющихся в двигательных способнос-
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тях, необходимых в спорте. Специфическое содержание физической 
подготовки составляет воспитание силовых и скоростных способностей, 
выносливости, ловкости и гибкости. В целом эта сторона спортивной 
подготовки в большой мере, чем другие, характеризуется физически, 
ми нагрузками, воздействующими на морфофункциональные свойства 
организма и направляющими тем самым его физическое развитие. 
Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную, не.! 
которые специалисты (В. В, Кузнецов, 1970) рекомендуют также вы], 
делить вспомогательную подготовку.

Под общей физической подготовкой спортсмена обычно понимают 
процесс гармонического развития двигательных качеств без учета 
специфики вида спорта.

Вспомогательная физическая подготовка строится на базе ОФП и 
ориентирована на создании специальной основы, необходимой для 
эффективного выполнения больших объемов работы, направленной на 
развитие специальных двигательных качеств. Такая подготовка пред
полагает повышение функциональных возможностей различных орга
нов и систем организма, улучшение иервно-мышечной координации, 
повышение способности спортсменов к перенесению больших нагрузок, 
совершенствование способности к эффективному восстановлению пос
ле них.

Специальная физическая подготовка направлена на развитие двига
тельных качеств строго в соответствии с требованиями, предъявляе
мыми спецификой избранного вида спорта.

Скоростная подготовка

Скоростные качества в значительной мере обусловлены уровнем 
развития форм быстроты, проявляющейся в латентном времени дви
гательных реакций, скорости выполнения отдельного движения при 
незначительном внешнем сопротивлении, частоте движений. Эти фор
мы проявления быстроты в различных сочетаниях и в комплексе с 
другими двигательными качествами, техническими и психическими воз. 
можностями и навыками обеспечивают все основные проявления спе
циальных скоростных способностей спортсмена.

Большинство видов спорта требует всего комплекса скоростных 
способностей, но в неодинаковой степени, в: разных соотношениях и 
формах. Отсюда вытекают особенности задач по их воспитанию у 
представителей различных видов спорта. Ряд основных видов спорта 
можно подразделить в этом аспекте на несколько групп:

1. Виды спорта, требующие максимальных проявлений всех или 
большинства скоростных способностей в вариативных ситуациях 
(спортивные игры, единоборство, слалом и т. д.).

2. Виды спорта, требующие максимальных проявлений большинст
ва скоростных способностей в относительно стандартных ситуациях 
(спринт, легкоатлетические и акробатические прыжки, метание с раз
бега и т. д.).
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3. Виды спорта, требующие максимального (либо близкого к мак
симальному) проявления отдельных скоростных способностей в ус
ловиях значительного внешнего отягощения (тяжелая атлетика, тол
кание ядра, метание молота и т. д.) или в составе сложного по коор
динации комплекса движений со стандартизирован1,ной структурой 
(спортивная гимнастика, фигурное катание на коньках и т. п.).

4. Виды спорта, проявление скоростных способностей в которых 
в решающей мере лимитируется выносливостью (стайерские и другие 
виды спорта с предельными требованиями к выносливости).

Средства и методы развития быстроты!

Для развития двигательного качества быстроты рекомендуются 
следующие группы физических упражнений:

1. Для воспитания быстроты применяются общеразвивающие упраж
нения на развитие быстроты, упражнения в своем и других ” видах 
спорта.

2. Общеразвивающие упражнения «на быстроту» даны в программе 
ОФП. Большую ценность для развития общей быстроты имеют спор
тивные игры (футбол, баскетбол, волейбол и др.), проводимые на 
уменьшенной площадке.

3. Специальные упражнения «на быстроту» состоят из возможно 
быстрых движений, максимально приближенных к элементам сорев. 
повательного упражнения или к целостному выполнению его. Эти уп
ражнения можно разделить на три вида: циклические упражнения, вы. 
полняемые повторно с возможно большей частотой, ациклические 
упражнения, выполняемые повторно с максимальной быстротой, и 
смешанные.

4. Наиболее важное значение для воспитания быстроты у спортсме
на имеет упражнение в своем виде спорта или части его с околопре. 
цельной и максимальной скоростью движений в условиях обычных, 
облегченных и затрудненных. Спортсмен, на том же занятии, выпол
няя упражнения в обычных условиях после сложных ощущений несет 
в себе большие резервы для увеличения скорости движений, а следова
тельно, роста результата. Как известно, у новичков и слабоподготов- 
ленных спортсменов рост быстроты происходит и под влиянием дви
жений, которые необходимо выполнять с околопределыюй скоростью. 
Особенно это нужно для подготовленных спортсменов, уже имеющих 
высокий уровень быстроты движений.

5. В процессе обучения спортивной технике быстрота движений по
степенно повышается до тех пор, пока не начнут возникать излиш
ние напряжения. Тогда ее следует несколько снизить, чтобы она была 
сколопредельной. Такую скорость для спртГнта Б. Н. Взоров назвал 
оптимальной, правильно считая, что в этом случае спортсмен покажет 
лучший результат в состязании, чем при излишних напряжениях. И 
можно назвать оптимальной ту быстроту (скорость), при которой
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формируется и упрочняется правильный двигательный навык. Доста. 
точно упрочить этот навык и научившись выполнять упражнение с 
довольно большой быстротой, спортсмен начинает увеличивать ско
рость движений.

6. Далее тренировка проводится на повой оптималтаюй скорости, 
которая может колебаться в небольших пределах в зависимости от 
состояния спортсмена. Наряду с многократным повторением движе
ний или действий с оптимальной быстротой выполняются движения 
или действия с предельной скоростью, предпринимаются попытки' 
отодвинуть верхнюю границу оптимальной Оыетроты, добиться того, 
чтобы и на предельной скорости не возникали нарушения нервно-мы
шечной координации. Таким образом, на пути к высшему пределу 
быстроты реакции, скорости и частоты движений прежде всего надо 
образовать двигательный навык с достаточно высоким уровнем быст
роты, затем значительно упрочить его и только потом дооиваться пре
вышения в скорости.

7. Максимальное быстрое выполнение упражнения — главный путь 
воспитания быстроты. Однако из.за очень высоких усилий, проявляе
мых спортсменом, этот путь постоянно сопряжен с возможностью .воз
никновения нарушений нервно-мышечной координации. Поэтому на
до создавать и совершенствовать двигательный навык в несколько сни
женном (относительно предельного) режиме быстроты движений, при 
котором нервно-мышечные координации не нарушаются и излишние 
напряжения не возникают. Этот режим может быть приближен к 
максимальному настолько, насколько удается это сделать, не нарушая 
кинематическую и динамическую структуру основного движения или 
его части. Например, для бега на короткие дистанции этот режим дол
жен быть равен 8 /1 0 —9/10 от максимальной скорости.

8. Специальные упражнения циклического типа несут большую 
нагрузку. Поэтому продолжительность подобных упражнений при вы
полнении на месте и в передвижении обычно невелики — всего 
10—15 с, но зато они выполняются повторно. Специальные упражне
ния циклического типа повторяются столько раз, сколько удается их 
выполнить не снижая быстроты.

9. Желательно контролировать частоту и максимальную быстроту 
движений, снижение частоты и быстроты говорит о появлении уста
лости, и в этом случае упражнение надо прекратить выполнять.

10. Чтобы преодолеть «скоростной барьер» в любых упражнениях, 
необходимо использовать такие средства, методы и условия, которые 
помогли бы спортсмену не только превысить предельную быстроту, 
но в многократных повторениях закрепить ее на новом уровне. В прин
ципе все упражнения и методы, используемые для воспитания быст
роты и частоты движений с проявлением максимальных усилий в 
обычных, облегченных и затрудненных условиях, могут быть приме
нены для преодоления «скоростного барьера». Наиболее эффективно 
выполнение упражнения в облегченных условиях. Это позволяет доби-
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Баться такой быстроты движений и скорости передвижения какие 
в обычных условиях невозможны. Несколько повторений «сверхбыст 
рого» упражнения вызывают у спортсмена новые ощущения, психичес* 
кую настроенность и уверенность в возможности превышения пре
дельной скорости. Условия должны быть облегчены настолько чтобы 
облегчить лишь ту быстроту, которую можно воспроизвести и в обыч
ных условиях.

11. С целью повышения максимальной скорости передвижения и ча. 
стоты движений можно использовать звуковой ускоряющий ритм

12. Для воспитания быстроты движений очень велика роль группо
вого выполнения упражнений в условиях эмоционального подъема, 
когда каждый спортсмен стремится не отстать, выйти вперед.

Методы и методические приемы

Методика воспитания быстроты движений предусматривает широ
кое использование всех основных методов тренировки: методы стро
го регламентированного упражнения, соревновательного и игрового

Основу методики воспитания быстроты движений в процессе тре
нировки составляют методы строго регламентированного упражнения, 
они представлены методами повторного выполнения действий с уста
новкой на максимальную скорость движений и методами вариативного 
упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной прог
рамме в специально созданных условиях. Эффективными методами раз
вития двигательного качества быстроты являются соревновательный и 
игровой (см. глава II, разделы 2.2., 2.3) методы спортивной трени
ровки.

Средства и методы развития силовых способностей

В процессе силовой подготовки развиваются различные силовые 
Качества: максимальная и взрывная сила, а также силовая выносли
вость.

Задачи И стороны силовой подготовки

Основные задачи силовой подготовки спортсмена:
1) увеличить силовые возможности, являющиеся общей предпосыл

кой совершенствования в избранном виде спорта и обеспечить сохра. 
йение их в необходимой мере применительно к особенностям этапов 
тренировки и стадий многолетнего процесса спортивного совершенст
вования;

2) воспитать силовые способности, отвечающие специфическим тре
бованиям избранного вида спорта, обеспечив развитие и эффективное 
использование их в той мере, в какой это необходимо для достижения 
целевого результата.
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Первая из этих задач относится преимущественно к общей подго
товке, вторая — к специальной.

Общая силовая подготовка играет важнейшую роль в обеспечении 
всестороннего развития мышечных групп двигательного аппарата как 
единой системы В общей силовой подготовке спортсмена широко ис
пользуется эффект «переноса» силовых способностей: воспитывая, на. 
пример, собственно-силовые или скоростно-силовые способности или 
силовую выносливость посредством общеподготвительиых упражнений; 
содействуют развитию соответствующих силовых способностей в и з ’ 
бренном виде спорта

Специальная силовая подготовка спортсмена, направлена на раз
витие силовых способностей в спортивной специализации. Задача спе
циальной физической подготовки спортсмена решаются в непосредст
венной связи с реализацией задач специальной технической подготовки.

Средства и основные положения методики

К средствам силовой подготовки относятся разнообразные упраж
нения, воздействующие либо на мышечную систему, либо избира. 
тельно на отдельные группы мышц. Упражнения, направленные на 
повышение уровня общей силовой подготовленности, могут выполнять
ся как с использованием различных дополнительных приспособлений, 
так и без них. Наиболее эффективными являются упражнения со 
штангой, изокенетическими тренажерами, набивными мячами, блоч
ными устройствами, эспандерами, резиновыми амортизаторами, ганте
лями.

К средствам специальной силовой подготовки относятся упражне 
ния которые позволяют избирательно развивать силовые возможности 
мышц, несущих основную нагрузку в соревновательной деятельности 
В эту группу входят специально-подготовленные упражнения, по фор
ме и структуре приближенные к основным компонентам соревнова
тельной деятельности, обычно выполняемые с дополнительными соп
ротивлениями.

Наряду с рациональным подбором упражнений эффективность си. 
ловой подготовки определяется методическими условиями их выпол
нения. Режим работы, мышц, величина сопротивления, темп работы, 
количество повторений в отдельном подходе, продолжительность и 
хатзактер пауз между подходами, общее количество упражнений в тре. 
нировочном занятии определяют направленность силовой подготовки, а 
также величину тренировочной нагрузки. В спортивной практике ис
пользуют динамический (изотонический) и статический (изометриче
ский) режимы работы мышц. Динамический режим работы предпола
гает проявление силовых качеств при уменьшении длины мышц (npej 
одолевающий характер работы) или при ее увеличении (уступающий 
характер работы). В статическом режиме сила мышц проявляется при 
их постоянной длине за счет активного или пассивного напряжения. 
Наибольшая сила развивается в том случае, когда упражнения выпол. 
няются при динамическом режиме работы мышц, что существенно 
сказывается на величине и темпе прироста силовых качеств.
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Последовательность распределения в занятии силовых упражи*- 
ний различной преимущественной направленности определяется соот
ветствующими методическими условиями и должна быть следующей: 
в первую очередь выполняются упражнения, увеличивающие взрыв
ную силу, затем—максимальную силу и, наконец, силовую выносли. 
вость. Лишь завершив упражнения, направленные на развитие одного 
из силовых качеств, можно переходить к выполнению упражнений, 
способствующих развитию другого качества.

Развитие мышечной силы

В процессе развития максимальной силы могут быть использованы 
два пути, которые с точки зрения развития силы приводят примерно 
к одинаковому результату, однако в основе прироста этого качества 
лежат различные механизмы.

Первый путь предполагает увеличение силы за счет совершенство.
вания внутримышечной и межмышечной координации Исследования 
показали, что при одиночном сокращении мышц, даже в том случае, 
когда проявляются максимальные усилия, в работе обычно участвует 
от 30 до 60% мышечных волокон Путем специальной тренировки мож_ 
по значительно увеличить способность синхронизировать активность 
мышечных волокон отдельных мышц, повысить согласованность работы 
мышц, принимающих участие в работе, а также оптимизироваать взаи. 
моотношения в деятельности мышц и их антагонистов. Повышение 
мышечной силы за счет совершенствования внутримышечной и меж. 
мышечной координации не связаны с приростом мышечной массы.

Второй путь предполагает прирост силы за счет увеличения мышеч
ной массы, В его основе лежит такая организация тренировки, при 
которой происходит интенсивное расщепление белков работающих 
мышц в процессе выполнения упражнений с использованием их супер, 
компенсации. В результате развития силы происходит за счет увели
чения поперечника мышц.

Требования, предъявляемые к планированию отдельных компонен
тов нагрузки при работе, направленной на повышение максимальной 
силы, следующие:

1, Режим работы мышц. Основным является динамический режим 
роботы мыши, предполагающий сочетание работы предполагающего 
и уступающего характера. При этом рекомендуется при выполнении 
каждого движения на работу в преодолевающем режиме затрачивать 
в 2 раза меньше времени, чем на работу в уступающем режиме. Нап
ример, на поднимание штанги следует затрачивать 1 с, а на опускание
— 2 с. Таким образом, на выполнение одного движения затрачивает
ся 3 с, а на выполнение, упражнения из 10 повторений — 30 с. Эф. 
фективным средством являются упражнения, выполняемые в изоки- 
нетическом режиме. Однако их объем не должен превышать 20 — 30% 
общего объема работы, направленной на развитие максимальной силы,
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2. Величина сопротивления. При развитии максимальной силы 
следует применять различные отягощения — в пределах 7 0 —90% 
максимально доступных в том или ином упражнении.

О. Темп выполнения упражнений. Если ставится задача повысить 
силу за счет совершенствования внутримышечной и межмышечной ко
ординации, оптимальным будет средний темп движений до 1,5—2,5 с. 
При стремлении повысить уровень максимальной силы путем увели, 
чения мышечной массы темп движений до 4 - 6  с па выполнение каж
дого движения.

4. Продолжительность выполнения отдельных упражнений.

При использовании силовых упражнений количество повторений в 
этом подходе обуславливается способностью выполнять с определен, 
ными отягощениями. В случае, если цель упражнения — совершенст
вование внутримышечной координации — количество повторений 
обычно колеблется от 2—3 до 6. Если же отягощения меньше (30— 
60% максимальных и ставится задача увеличения мышечной коорди
нации, количество повторений может возрасти до 1 5 —20. При ис
пользовании специально-подготовительных упражнений, особенно близ
ких по форме и координационной структуре к соревновательным, их 
продолжительность может колебаться в пределах 5—30 с.

При использовании упражнений, выполняемых в статистическом 
режиме, у квалифицированных спортсменов разовое напряжение долж
но находиться в диапазоне 5—12 с.

При стремлении повысить силу за счет прироста мышечной массы 
оптимальными являются упражнения, выполняемые в течение 30— 
—60 с при 8 —12 повторениях, т. е. на каждое движение отводится 
примерно от 4 до 6 с. Работа такой продолжительности позволяет 
выполнять упражнения с достаточно большими отягощениями (80— 
—90% максимально доступных), что является одним из основных 
стимулов к приросту максимальной силы.

5. Продолжительность и характер пауз между подходами

При развитии максимальной силы без прироста мышечной массы 
продолжительность пауз между отдельными подходами определяется 
необходимостью выполнения очередного упражнения в условиях вос
становившейся работоспособности. Таким образом, продолжительность 
пауз зависит от длительности упражнения и величины применяемого 
отягощения: чем длительнее работа или выше отягощение, тем про
должительнее пауза. Диапазон колебания продолжительности пауз— 
ох 20—30 с до 2—3 мин. Методика, предполагающая прирост макси
мальной силы за счет увеличения мышечной массы, требует в основ
ном относительно непродолжительных пауз между подходами: 15 — 30 
с между упражнениями локального характера, 20—45 с — между уп
ражнениями частичного характера, 40—60 с — общего.
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8. Количество повторений в занятии

Объем упражнений, направленных на повышение максимальных си
ловых возможностей, может колебаться в широком диапазоне Если 
упражнения предполагают вовлечение в работу больших мышечных 
объемов, их количество не велико — до 10—i5  подходов в занятии 
Выполнение такой программы при развитии максимальной силы без 
прироста мышечной массы занимает до 40--50 мин , а при развитии 
силы за счет прироста массы мышц — до 30 мин. ’

Развитие взрывной силы

Величина взрывной силы обуславливается возможностью суммар
ного напряжения всех групп мышц, участвующих в движении, что воз. 
можно лишь при совершенной межмышечной и внутримышечной 
координации.

1. Режим работы мышц. При развитии взрывной силы, основным 
режимом работы является преодолевающий характер работы.

2. Величина сопротивления. При выполнении упражнений из арсе
нала средств общей подготовки, способствующих локальному разви
тию возможностей мышц или групп мышц величина отягощений может 
достигать 7 0 —90% максимально доступных спортсмену. При упраж
нениях по структуре движений и режиму работы мышц, приближенных 
к соревновательной деятельности, величина отягощений колеблется от 
30 до 50% максимально доступных величин.

Величина отягощений достигает верхних границ, если спортсмену 
нужно обращать внимание на развитие силового компонента, и ниж
них границ — если требуется стимулировать совершенствование ско
ростного компонента.

3. Темп выполнения упражнений. При работе над развитием взрыв
ной силы упражнения должны выполняться в предельном или около- 
предельном (90% доступного спортсмену) темпе. Если преимуществен
но совершенствуется силовой компонент, то .темп, как правило, около- 
предельный, если же скоростной, — предельный.

4. Продолжительность выполнения отдельных упражнений должна 
обеспечивать возможность их выполнения без снижения работоспособ. 
ности и темпа.

Количество повторений, в различных упражнениях, входящих в со
став средств общей подготовки, от 1 — 2 до 5—6. Упражнения, входя
щие в состав средств специальной силовой подготовки, характеризу
ются следующей продолжительностью: стартовые действия —по од
ному разу, ускорения с отягощением или без них — от 5 до 10 с.

5. Продолжительность и характер пауз между подходами. Дли
тельность интервалов отдыха долясна обеспечивать полное восстанов
ление работоспособности спортсмена и устранение алактатного кисло.
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родного долга. При выполнении упражнений, продолжительность пауз 
может колебаться от 1 до 3 мин.

6. Количество повторений в занятии

В отдельных занятиях обычно планируется небольшой объем уп
ражнений. Их количество зависит от характера упражнений, компо
ненте взрывной силы, на развитие которого они направлены. Работа, 
направленная на развитие взрывной силы, в занятии обычно не пре
вышает 15 — 20 мин.

Развитие силовой выносливости

Силовая выносливость наиболее успешно развивается с помощью 
специально-подготовленных упражнений, позволяющих предъявлять 
повышенные требования к мышцам, несущим основную нагрузку в со
ревнованиях. Кроме того, эффективным средством развития силовой 
выносливости является собственно соревновательное упражнение в 
случае, если продолжительность 4 —5 мин.

1. Режим работы мышц Основным режимом работы мышц являет
ся динамический, с сочетанием преодолевающего и уступающего ха
рактера работы. В незначительном объеме могут использоваться так
же упражнения, выполняемые в статистическом режиме. Их роль со
стоит в «подтягивании» возможностей спортсмена в отдельных отста
ющих фазах движения.

2. Величина сопротивления может колебаться в существенных пре
делах. Основным диапазоном усилий, в которырс выполняется боль
шинство упражнений с различного рода отягощений, является 40—
-60%  доступного при выполнении данного упражнения, хотя во вре

мя отдельных упражнений величина усилий может достигать 70—80% 
максимума.

При выполнении специально-подготовленных упражнений величина 
сопротивлений, встречающихся в соревнованиях, на 10 — 30% превы
шает их. При выполнении упражнений статистического характера ве
личина усилий колеблется на пределах 7 0 — 100% доступной в конк
ретном упражнении.

3. Темп выполнения упражнений. Основное условие, предъявляемое 
к темпу выполнения различных спеЦиалыю-подготовленных упражне
ний, — сохранение основных временных характеристик соревнователь
ного упражнения. Поэтому темп обычно близок к соревновательному.

4. Продолжительность выполнения отдельного упражнения. Дина
мические упражнения обычно повторяются многократно, до значитель. 
ного утомления. При выполнении силовых упражнений с отягоще
ниями количество повторений может колебаться от 2 0 —30 до 150.

Вариабельность этого показателя определяется подготовленностью, 
квалификацией и специализацией спортсмена, а также особенностями
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применяемого упражнения. При работе в статистическом режиме про
должительность отдельных упражнений колеблется от 10 — 12 до 20— 
30 с и зависит от величины отягощения и подготовленности спортсме
на.

5 Продолжительность и характер пауз между подходами. Продол. 
н-;ительность пауз колеблется от 30 до 90 с и зависит от длительности 
упражнения и объема мышц, вовлеченных в работу. Если упражнения 

относительно кратковременны (20—60 с) и необходимо достичь кум- 
муляции утомления в результате нескольких подходов, то последую
щие упражнения начинают при незавершенном восстановлении работо
способности. При определении продолжительности пауз можно ориен
тироваться на восстановление ЧСС. Очередной подход начинают, когда 
ЧСС восстанавливается до 110—120 уд/мин.

6. Количество повторений в занятии. В случае, если работа над по. 
вышенйем силовой выносливости занимает лишь одну из частей комп
лексного занятия, количество повторений обычно не превышает 10— 
— 12. В занятиях, вся программа которых направлена на повышение 
силовой выносливости, количество повторений может быть очень в':лп_ 
ко и достигать 40—50.

Развитие общей выносливости

В теории и методике спортивной тренировки понятие общей вынос
ливости тесно связано с аэробными возможностями организма спорт
смена. Прочно укрепилось представление, что общая выносливость 
является необходимой предпосылкой для успешного совершенствования 
в любом виде спорта.

При этом предполагается, что чем выше уровень общей выносливос
ти, а следовательно, и возможностей сердечно-сосудистой, дыхатель
ных и других функциональных систем, обеспечивающих уровень Других 
функциональных систем, обеспечивающих уровень аэробной производи
тельности, тем лучше предпосылки для успешного совершенствования 
в любом виде спортивной деятельности.

В методике развития общей выносливости у спортсменов, специа
лизирующихся на различных дистанциях, идентичным является пери
од, в течение которого выполняется основная работа, направленная на 
развитие данного качества (преимущественно первый и в определен
ной мере второй этап подготовительного периода), а также общность 
средств (упражнения общеподготовительного и вспомогательного ха
рактера) и суммарный объем тренировочной работы.

Основным же различием является разница объема средств, направ
ленных на совершенствование общей выносливости применительно- к 
работе различного характера: продолжительность упражнений у,че. 
ренной интенсивности (аэробного характера), вовлекающих в работу 
значительную часть мышечного аппарата; упражнений скоростного, 
скоростно-силового и силового характера; упражнений, предъявляю
щих высокие требования и к анаэробным (гликомическим) возможно, 
стям,
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Развитие специальной выносливости

Для достижения высокого уровня развития специальной выносли
вости спортсмену необходимо добиться комплексного проявления от. 
дельных свойств и способностей, ее определяющих, в условиях, харак
терных для конкретной соревновательной деятельности.

Остановимся на важнейших требованиях, предъявляемых при работе 
над развитием специальной выносливости к отдельным компонентам 
нагрузки.

Основными тренировочными упражнениями являются специально
подготовительные упражнения, максимально приближенные к сорев
новательным по форме, структуре и особенностям на функциональные 
системы организма.

Важным фактором, влияющим на эффективность развития специаль
ной выносливости, является сочетание отрезков различной длины 
при выполнении программы отдельного занятия. Часто используют ва
рианты, при которые длина отрезков или постоянная, или колеблется, 
или постепенно возрастает, либо убывает.

Для развития специальной выносливости широко используются 
различные варианты интервального и дистанционного методов, поз
воляющих выполнить работу с интервальностью, близкой к планиру
емой соревновательной.

Таблица 3
Примеры тренировочных серий при развитии специальной 

в ы и о с л и е о с т и  у квалифицированных спортсменов
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Применние подобных серий позволяет достаточно точно моделиро

вать условия предполагаемой соревновательной деятельности (см, 
табл. 3).
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Однако при этом необходимо строго придерживаться правил: 
паузы между отрезками должны быть непродолжительными (ЧСС не 
должна снижаться более чем на 10 — 15 уд/мин); каждый очередной 
отрезок должен быть короче предыдущего или иметь такую же дли
ну; общее время серии должно быть близким к тому, которое планиру
ется оказать в соревнованиях.

Повышение возможностей систем энергообеспечения работы

В процессе тренировки спортсменов сталкиваются с необходимостью 
повышения их анаэробных и аэробных возможностей. Рационально 
построенная тренировка позволяет существенно повысить уровень ана. 
эоробной и аэробной производительности. Под ее влиянием в мышцах 
увеличивается содержание'креатинфосфата и гликогена, возрастает.ак
тивность ферментов, активизируется интенсивность гликолиза и т, п. 
Максимальные величины кислородного долга у спортсменов высокого 
класса могут достигать 2 0 —25 л, в то время как у нетренированных 
людей обычно не превышает 5 —-6 л. Уровень МПК у квалифициро

ванных спортсменов может достигать 8 0 —90 мл/кг. мин., а у нетре
нированных людей 40—45 мл/кг. мин.

Повьйнение анаэробных возможностей организма спортсменов пред
полагает прежде всего совершенствование двух основных путей энер
гообеспечения работы в анаэробных условиях: 1) увеличение количест
ва макроэнергетических соединений в мышцах (алактатные возмож
ности); 2) повышение возможностей гликолиза (лактатные возможнос
ти) .

Для повышения анаэробных мозможностей обычно используются 
мноогобразные упражнения:

1) упражнения, преимущественно способствующие повышению алак- 
татных анаэробных способностей. Продолжительность работы <■— 15— 
— 10 с, интенсивность —•' максимальная;

2) упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать алак
татные и лактатные анаэробные способности. Продолжительность ра
боты — 15 — 30 с, интенсивность —9 0 — 100% максимально доступ
ной;

3) упражнения, способствующие повышению лактатных анаэробных 
возможностей. Продолжительность работы — 30 — 60 с, интенсив
ность — 8 5 —90% максимально доступной;

4) упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать алак
татные анаэробные и аэробные возможности. Продолжительность рабо
ты' — 1 — 5 мин., интенсивность —85 — 90% максимально доступной.

Повышение аэробных возможностей. В процессе работы над повы
шением аэробных возможностей прежде всего сталкиваются с необхо
димостью совершенствования следующих составляющих:

— мощность аэробных возможностей, выражаемой величинами мак
симального потребления кислорода;
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— быстррты вырабатывания системы аэробного энергообеспечения 
работы, определяемой временем достижения максимальных для данной 
работы величин потребления кислорода;

— способности к длительному удержанию высоких показателей аэ
робной производительности, характеризующейся продолжительностью 
удержания максимально доступных для данной работы величин пот
ребления кислорода. Для повышения аэробных возможностей исполь
зуют интервальный и дистанционный методы.

В основе интервальной тренировки лежит феномен увеличения удар, 
ного объема сердца во время пауз после относительно напряжённой 
работы.

При интервальном методе повышения уровня аэробной производи
тельности необходимо руководствоваться следующими принципами;

1) продолжительность отдельных упражнений не должна превышать
1 — 2 мин.;

2) в зависимости от длины тренировочного отрезка продолжитель
ность интервалов отдыха, как правило, находится в диапазоне 45—90 с;

3) определяя интервальность работы при выполнении упражнения 
и продолжительность пауз, надо ориентироваться на ЧСС — 170 — 180 
уд/мин. к концу работы и 120— 130 уд/мин. к концу паузы. Интерваль. 
ный метод тренировки в основном направлен на повышение функцио. 
нальных возможностей сердца, которые являются важнейшим факто
ром, лимитирующим уровень аэробной производительности.

Дистанционный метод тренировки способствует совершенствованию 
практически всех основных свойств организма, обеспечивающих по
ступление, транспорт и утилизацию кислорода. Дистанционная ра
бота обычно осуществляется при частоте сокращений сердца от 145 
до 175 уд/мин., что обычно эффективно для повышения функциональ
ных возможностей сердца.

Принято считать, что дистанционный метод приводит к более устой
чивому повышению аэробных возможностей, чем интервальный, спо
собствуя построению солидной основы для других методов трениров
ки. В меньшей мере, по сравнению с интервальным, связан с риском 
переадаптации. При дистанционной тренировке интенсивность работы 
сердца и уровень потребления кислорода по возможности близкий к 
максимальному. Таким условиям отвечает работа продолжительностью 
от 10 до 6 0 —90 мин. Использование в тренировке квалифицирован
ных спортсменов работы преимущественно интервального, равномер
ного или переменного характера приводит к примерно одинаковому 
улучшению спортивных результатов и приросту аэробных возможно
стей,
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Развитие гибкости и совершенствование координационных способ
ностей.

Средства и основные положения методики развития гибкости

Общеподготовительные упражнения, применяемые при развитии гиб
кости, представляют собой движения, основанные на сгибании, разги
бании, наклонах, поворотах. Эти упражнения направлены па повыше
ние подвижности во всех суставах и осуществляются без учета специ
фики вида спорта. Вспомогательные упражнения подбирают с учетом 
роли подвижности в тех или иных суставах для успешного совершен
ствования в данном виде спорта и с учетом характерных для него 
движений, требующих максимальной подвижности—сгибания, разги, 
бания, отведения, приведения, вращения. Специально-подготовительные 
упражнения строят в соответствии с требованиями к основным двига
тельным действиям, предъявляемым спецификой соревновательной 
деятельности (табл. 4).

Таблица 4
Классификация упражнения для развития гибкости 

(по В. Пехтлю, 1972)

Средства ! Выполнение Пример

Путем сокращения 
мышц, обеспечивающих 
данные движения в су
ставе
С помощью воздейст
вия внешней сферы 
(партнер, снаряды, мас
са собственного тела)

Увеличение и уменьше
ние амплитуды движе
ния в ритмическом че
редовании

Отведение ноги вп.е_ 
ред.вверх в сторону

«Барьерный сед», 
«шпагат»

1- сгибание, 2-выпрям- 
ление, 1, 2, 3-^-пру- 
жинистое сгибание, 4 
—выпрямление. Ма
ховые движения

Упражнения для по
вышения активной 
гибкости

Упражнения для по
вышения пассивной 
гибкости

Динамические
упражнения

Статические
.упражнения

Кобминированные
упражнения

Удержание определен
ного положения с растя
нутыми мышцами в те
чение длительного вре
мени

1—сгибание вперед 
на 1 такт, оставаться 
в этом положении в те
чение трех тактов, 
после чего возвра
щение в исходное по
ложение Мах и удер
жание ноги в край
ней точке амплитуды
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..Средства, применяемые при развитии гибкости, разделяются также 
на упражнения, развивающие пассивную или активную гибкость.. Р аз
витию пассивной гибкости способствуют различные пассивные движе
ния, выполняемые с помощью партнера и различных отягощений, с 
использованием собственной силы (например, притягивание туловища 
к ногам, ног к груди, сгибание кисти одной руки другой и т. п.) или 
собственной массы тела, а также статические упражнения—’ удержа
ние конечностей в положении, требующем предельного проявления гиб
кости.

Развитию активной гибкости способствуют упражнения, выполняе
мые как без отягощений, так и с отягощениями. Это различного рода 
маховые и пружинистые движения, рывки и наклоны.

Работа над развитием гибкости может быть разделена на два эта
па: этап специализированного увеличения подвижности в суставах и 
этап поддержания подвижности в суставах на достигнутом уровне. 
Развитие подвижности в основном осуществляется на первом этапе 
подготовительного периода тренировки На втором этапе подготови
тельного периода тренировки и в соревновательном периоде обычно 
поддерживается подвижность в суставах, гибкость в которых наиболее 
важна для результатов в соревновательном упражнении.

На этапе увеличения подвижности в суставах работа над развитием 
гибкости должна проводиться ежедневно. На этапе поддержания под
вижности в суставах на достигнутом уровне занятия могут проводиться 
реже — 3 —4 раза в неделю, может быть несколько сокращен и объем 
работы (табл. 5). Время, затрачиваемое на развитие гибкости каждый 
день, может варьироваться от20—30 до 45—60 мин. В зависимости 
от характера упражнений, особенностей конкретного сустава, возраста 
или пола спортсмена, темпа движений продолжительность упражне
ний может колебаться в пределах огг 20 с до 2 —3 мин. и более. Ак
тивные статические упражнения обычно непродолжительны. Пассив
ные сгибательные и разгибательные движения могут выполняться дли
тельное время.

Таблица 5
Дозировка упражнений на различных этапах развития 
подвижности в суставах (по Б. В. Сермееву, 1970)

Этапы
~"7 7 I '7 7  ( удержания подразнит. подвиж. ™ ^ ижности в
ности в.суставах] суставах

Суставы

Суставы позвоночного столба 9 0 — 100 4 0 - -50
Тазобедренный 60 —70 3 0 - -40
Плечевой 5 0 —60 3 0 - 40
Лучезапястный 3 0 —35 2 0 - 25
Коленный 20—25 2 0 - -25
Голеностопный 2 0 —25 10 15
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Средства и основные положения методики совершенствования 

координационных способностей

Основной особенностью упражнений, направленных на совершенст
вование координационных способностей, является их сложность, не- 
традиционность, новизна, возможность многообразных и неожиданных 
решений двигательных задач. При определении состава средств повы
шения координационных спосооностей следует помнить, что их со
вершенствование связано с накоплением большого количества разно
образных двигательных навыков и отработкой путей их оперативного 
объединения и комплексные двигательные действия.

В подготовке спортсменов широко используются сложные в коор
динационном отношении упражнения общеподготовительного характера 
Здесь в первую очередь следует отметить баскетбол, гандбол и дру
гие спортивные игры, бег и ходьбу на лыжах по сильно пересеченной 
местности, скоростной спуск, слалом, воднолыжный спорт" Примени, 
ются также различные гимнастические упражнения, элементы акроба
тики.

Учитывая то, что специальных средств совершенствования коорди
национных способностей очень мало, основной линией методики их 
совершенствования по мере углубления спортивной специализации 
становится введение фактора разнообразия при выполнении непривыч
ных действий с тем, чтобы обеспечить возрастающие требования к 
координации движений. Это может быть достигнуто введением необыч
ных исходных положений, вариативностью динамических, временных 
и пространственных характеристик движений; созданием неожидан, 
ных ситуаций за счет изменения места занятий и условий их проведе
ния; использованием различных тренажерных устройств и специально
го оборудования для расширения диапазона вариативности двигатель, 
ных навыков (JI. П. Матвеев, 1977).

Развитие координационных способностей тесно связано с совершен
ствованием специализированных восприятий — чувства пространства, 
времени, темпа, развиваемых усилий, воды, льда, дорожки и т. п., так 
как именно с этими способностями тесно связано умение спортсме
на эффективно управлять своими движениями.

Совершенствование специализированных восприятий осуществля
ется в процессе выполнения разнообразных тренировочных упражне
ний (см. табл. 6). При этом внимание должно быть обращено на посто
янный контроль динамических и пространственно-временных парамет
ров как отдельных действий, так и упражнений в целом, сопоставление 
истинных результатов темпа движений, времени преодоления отдельных 
отрезков, величины усилий и т. п. с заданными величинами и на этой 
основе коорекцию основных параметров двигательных действий.
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Таблица б
Упражнения для совершенствования некоторых специализированных 

восприятий и методические указания по их выполнению

Преодоление соревнователь
ной дистанции по графику 
Преодоление отрезков дистан
ции по графику

Преодоление отрезков дис
танций с произвольным из
менением скорости

Чувство Прохождение отрезков сорев- Показать результат, макси, 
времени нователъной дистанции в ин- мально близкий к планиру.

тервальном режиме емому. Прохождение отрез
ков следует планировать со 
скоростью 95, 90, 85, 80, 
75, 70% максимальной

Применять два варианта: 1) 
равномерное прохождение 
дистанции;
2) возрастание скорости от
отрезка к отрезку

Строго контролировать ско
рость и сопоставлять субъ
ективные восприятия с фак. 
тическими данными

Чувство Преодоление дистанций раз- Обеспечить постоянный 
темпа ной длины в постоянном тем. темп движений при преодо- 

пе лении каждого отрезка ди
станции

Преодоление отрезков и дис_ Определить средний темп 
танций с применением темпа движений при преодолении 
движений относительно выше соревновательной дистанции, 
среднесоревновательного При преодолении отрезков

освоить темп на, 2, 4, в дви
жений в 1 мин. выше или 
ниже соревновательного

Первый отрезок преодолеть 
в среднесоревновательном 
темпе. На последующих от
резках темп увеличить на 
одип цикл по отношению к 
предыдущему

Чувство Упражнения со штангой. Изменять величину отягоще- 
развивае, блочными устройствами и ний и добиваться точною 
мых усилий др. отягощениями, выполня- контроля за величиной раз. 

емые как при комплексном виваемых усилий

Преодоление 3 — 4 отрезков 
с увеличением темпа при сох. 
ранении результата

49

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



П род олж ение

(зрительном и двигатель. 
h o i m ) ,  так и  при только дви_

-г.атёльном контроле

Имитация рабочих движений Изменять величину усилий
на различных силовых трепа- в диапазоне 50= 100%
жерах максимальной

Упражнения на силовых тре. При изменении сопротивле-
нажерах с дозированным со- ния определять его величи
противлением ны

ГЛАВА IV.

ПОСТРОЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ

Под структурой тренировочного процесса следует понимать относи
тельно устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, 
сторон и звеньев), их закономерное соотношение друг с другом и об
щую последовательность. Структура тренировочного процесса может 
быть охарактеризована так: порядок взаимосвязи и соотношение раз
личных сторон спортивной тренировки (общей и специальной физи
ческой, технической, психической и т. п.); соотношениями параметров 
тренировочной и соревновательной нагрузки в общем объеме работы 
и т. п.); 'последовательностью и взаимосвязью различных звеньев тре. 
нировочного процесса (тренировочных занятий, микро. и мезоциклов, 
периодов, этапов и др.). В тренировочном процессе различают три 
уровня структуры: микроструктуру — структуру отдельных трениро
вочных занятий и микроциклов; мезоструктуру — структуру сред
них циклов и этапов тренировки, включающих серию целенаправлен, 
ных микроциклов; макроструктуру — структуру больших циклов тре
нировки (макроциклов) (Л П. Матвеев, 1977) " В соответствии.с эти
ми представлениями проблема планирования спортивной тренировки 
сводится к рациональному построению различных структурных обра
зований тренировочного процесса, оптимальному соотношению различ
ных сторон подготовки, соответствию между тренировочными нагруз
ками, способными служить стимулами к структурным и функционала 
ньш преобразованиям в организме спортсмена, и условиями для их 
использования (имеется в виду прежде всего оптимальный режим 
работы и отдыха, полноценное и управляемое восстановление, спецк. 
альное питание),
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4.1. Построение тренировочного занятия

Узловой структурной единицей тренировочного процессу является 
отдельное занятие, в ходе которого используют различные средства 
и методы, направленные на решение задач физической, технико.так 
тической, психической и специальной волевой подготовки Структура 
тренировочных занятий определяется различными факторами, в числе 
которых закономерные колебания функциональной активности орга
низма спортсмена в процессе более или менее длительной мышечной 
деятельности, величина нагрузки занятия, особенности подбора и соче
тания тренировочных упражнений, режим работы и отдыха.

Динамика функциональной активности в процессе тренировочного
занятия

В начале любого тренировочного занятия у спортсмена отмечается 
постепенное нарастание работоспособности — период врабатывания. 
Он характерен для любой мышечной деятельности и является биоло
гической закономерностью. Периоду врабатывания предшествует пе
риод предрабочего возбуждения нервной системы и активизации дея
тельности вегетативных функций как настройка организма на осознзд. 
ное выполнение той или иной работы.

После окончания периода врабатывания программа тренировочно, 
го занятия выполняется в течение определенного времени на относи, 
тельно постоянном уровне работоспособности — в устойчивом сос
тоянии. В это время достигается согласованная деятельность двигатель
ных и вегетативных функций.

Распределение нагрузок в отдельных занятиях лучше всего прово. 
дить на основе данных о динамике работоспособности и деятельности 
основных функциональных систем при выполнении программ занятий 
различной преимущественной направленности.

Периодами изменений функционального состояния организма спорт
смена в процессе работы определяется существующая структура тре
нировочного занятия, которое состоит из вводно.подготовительной, ос. 
новной и заключительных частей.

В Бводнс-подготовнтельной части проводятся организационные ме
роприятия и непосредственная подготовка спортсмена к выполнению 
программ основной части занятия. При правильной настройке на вы
полнение программы занятия возникает предстартовое состояние, ко. 
тсрое заключается в повышении активности основных функциональ
ных систем организма, что способствует более быстрой подготовке 
его к предстоящей работе. Разминку принято делить на две части: об
щую и специальную. Первая часть разминки способствует активиза
ции деятельности важнейших функциональных систем — центральной 
нервной системы, двигательного аппарата и вегетативной нервной сис
темы. Во второй части разминки применяют специально-подготовитель
ные упражнения. Продолжительность разминки, подбор упражнений 
и их соотношение могут колебаться в значительных пределах и зави. 
сят от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предсто
ящей работы, условий внешней среды.
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В основной части занятий, собственно, и решается его главная зада
ча. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспе
чивает повышение различных сторон специальной физической и пси
хологической подготовленности, совершенствование оптимальной тех
ники, тактики и т. д. Продолжительность этой части занятия зависит 
от характера и методики применяемых в нем упражнений, величины 
тренировочной нагрузки. Подбор упражнений, их количество определя
ют направленность занятий и его нагрузку.

В заключительной части занятия постепенно снижают интенсив
ность работы, чтобы привести организм спортсмена в состояние, по 
возможности близкое к дорабочему, и создать условия, благоприпятст. 
вующие интенсивному протеканию восстановительных процессов.

ь Нагрузка в занятии
Основным фактором, определяющим степень воздействия трениро

вочного занятия на организм спортсмена, является величина нагрузки. 
Чем выше нагрузка, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в 
состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 
обеспечении работы. Величина нагрузки отражается и в характере 
восстановительных процессов: после незначительных нагрузок они 
протекают в течение десятков минут чили нескольких часов, большие 
нагрузки могут вызвать длительный период последействия, достига
ющий несколько суток.

Величина нагрузки может быть охарактеризована степенью вызыва
емого ею утомления. Следует различать такие виды нагрузки заня
тий: малук), среднюю, значительную, большую (табл. 7).

Характеристика видов нагрузки
Таблица 7.

Малая Наступление первой фазы пе
риода устойчивой работоспо
собности (15 — 20% объема 
работы, выполняемой до на
ступления явного утомления)

Средняя Наступление второй фазы ус
тойчивой работоспособности 

(40—60% объема работы, вы, 
полненной до наступления яв
ного утомления)

Значи- Наступление фазы скрытого 
тельная (компенсированного) утомле

ния (60— 75% объема рабо
ты, выполненной до наступ
ления явного утомления) 

Большая Наступление явного утомле
ния

Поддержание достигнутого 
уровня тренированности, ус
корение процессов восста
новления после предшест
вующих нагрузок
Поддержание достигнутого 
уровня тренированности, 
решение частных задач под
готовки

Стабилизация и дальней.
шее повышение тренирован
ности

Повышение тренированности
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Направленность занятий

Направленность занятий, применяемых в процессе тренировки, обу
славливается подбором и методикой применения различных специаль
но-подготовительных и соревновательных упражнений. В спортивной 
практике находят применение занятия избирательной (преимущеса^ 
венной) и комплексной направленности. Программу занятий избира
тельной направленности планируют так, чтобы основной объем уп- 
ражений обеспечивал преимущественное решение какой-либо одной 
задачи (например, развитие специальной выносливости или повышенно 
силовых возможностей), а построение занятий комплексной направ
ленности предполагает использование тренировочных средств, спо
собствующих решению нескольких задач.

Организация трешгровочиого занятия

Эффективность тренировочных занятий в большой степени зависит 
от их правильной организации, которая позволяет обеспечить необ
ходимую плотность занятий, выбор оптимальной дозировки выполня
емых упражнений, действенный контроль, учет индивидуальных осо
бенностей спортсмена и т. п. В зависимости от конкретных задач 
и содержания тренировочного занятия, подготовленности и индиви
дуальных особенностей занимающихся, этапа подготовки и ряда дру
гих обстоятельств, предпочтение может быть отдано различным ор
ганизационным формам тренировочного занятия.

Рекомендуется различать следующие формы организации, занятий: 
индивидуальная, групповая, фронтальная, свободная (Д. Харре, 1971).

При индивидуальной форме занятий спортсмены получают задание 
и выполняют самостоятельно. В числе преимуществ этой формы заня
тий следует отметить хорошие условия для индивидуального дозиро
вания и коррекции нагрузки, воспитания самостоятельности и твор
ческого подхода при решении поставленных задач, настойчивости и 
уверенности в своих силах, возможность проводить занятия в услови
ях дефицита времени и в зависимости от складывающихся условий.

При групповой форме имеются хорошие условия для создания со. 
ревновательного микроклимата при проведении занятий, взаимопомо. 
щи при выполнении отдельных упражнений. Однако эта форма про
ведения занятий затрудняет контроль за качеством выполнения зада, 
ний, индивидуальный подход к занимающимся.

При фронтальной форме группа спортсменов одновременно вы
полняет одни и те же упражнения. Особенно широко эта форма при
меняется при решении локальных задач в пределах отдельного заня
тия, в частности, при проведении разминки. При такой организации 
занятия тренер имеет хорошие условия для общего руководства груп
пой, применения наглядных методов.

Свободная форма занятий может использоваться спортсменами вы
сокого класса, имеющими большой стаж занятий, необходимые спе-
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циальные знания и опыт. Повышению эффективности тренировоч
ных занятий способствует выбор их рациональных организационно- 
методических форм. Наиболее распространены стационарная и кру
говая формы проведения тренировочных заниятий.

При стационарной подготовке спортсмены выполняют упражнения 
на специально оборудованных «станциях», приспособленных для раз. 
вития различных двигательных качеств, совершенствования технико- 
тактического мастерства, совмещенного развития двигательных ка
честв и совершенствования основных компонентов технического мас
терства. Станции могут быть оснащены различным специальным 
оборудованием, тренажерами и приспособлениями, предназначенными 
для. решения разнообразных задач, возникающих в процессе спортив
ной тренировки. Тренировка на станциях позволяет индивидуально 
подобрать объем и характер тренировочных воздействий, оптимизиро
вать контроль за качеством выполнения заданий, оперативно вносить 
коррективы в программы тренировочных заниятий.

Круговая тренировка предполагает последовательное выполнение 
спортсменами упражнений на различных станциях. Обычно оборуду. 
ется от 10 до 20 станций, на которых решаются различные задачи 
физической и технической подготовки. Расположение станций и под 
Оор упражнений осуществляются таким образом, что' спортсмен по
следовательно выполняет различные по характеру и преимущественной 
направленности упражнения, в комплексе обеспечивающие разносто
роннее воздействие на организм занимающихся. Индивидуальный под. 
ход обеспечивается путем изменения величины сопротивлений на тре
нажерах, величины отягощений, количества повторений, темпа раоо- 
ты и т. п. .j. а.,;

Круговая форма тренировки может быть использована как при ин
дивидуальной форме работы, так и при тренировке больших групп 
спортсменов. В последнем случае требуется строгая организация ра. 
боты, четкий контроль за порядком смены станций, продолжитель. 
ностью упражнений и пауз между ними.

Построение тренировочного микроцикла

Т^еии^овочным микроциклом принято называть серию занятий, 
проводимых в течение нескольких дней и обеспечивающих комплексное 
решение задач, возникших на данном этапе подготовки.

Продолжительность микроциклов может колебаться от 3 —4 до 14 
дней. Наиболее распространены 7-дневные микроциклы, которые, 
совпадая по продолжительности с календарной неделей, хорошо согла
суются с общим режимом занимающихся.

Характеристика типов микроциклов

В зависимости от этапа и периода подготовки микроциклы получа
ют главную направленность и, следовательно, соответствующее со
держание. Различают следующие типы микроциклов:

—МЦ-1 — базовый, или ОФП, в котором решаются задачи преи
мущественно ОФП; проводится обычно в подготвительном периоде.
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МЦ-2 — втягивающий, предназначенный для постепенного увели
чения нагрузки и осторожного подхода к требуемым тренировочным 
величинам.

МЦ-3 — учебно-тренировочный, в котором имеет место обучение и 
тренировка, чаще всего в занятиях с менее подготовленными спорт
сменами; проводится обычно на втором этапе подготовительного пе
риода.

МЦ-4 — тренировочный, который имеет наибольшее место в годич
ной подготовке, поскольку представляет собой совокупность средств, 
методов, нагрузок, направленных па укрепление физических качеств, 
повышение психологической подготовленности, совершенствование 
спортивного мастерства.

МЦ-5 — тренировочный (специальный) Предназначен для исполь
зования на специально-подготовительном этапе, а также во всех слу
чаях усиленного развития специальных компонентов подготовленности.

МЦ.6 — тренировочный (ударный), в котором создаются наивысшие 
нагрузки, с тем. чтобы вызвать наибольшие адаптационные сдвиги в 
избранном виде спорта или в отдельном компонете подготовленности.

МЦ-7 — предсоревновательный (подводящий), обеспечивающий 
наилучшее состояние и высокую работоспособность спортсмена ко дню 
состязания.

МЦ-8 — модельный, в котором распределение тренировочной работы 
и нагрузки по дням недели, а также внешние условия соответству
ют тому, что потребуется в соревновании

МЦ-9 — соревновательный в котором предусматривается соответ
ствующий режим тренировки и участие в соревновании.

МЦ-10 — восстановительный, направленный на восстановление от 
значительной нагрузки и психических напряжений средствами ак
тивного отдыха.

Сочетание в микроцикле с различными по величине и 
направленности нагрузками

Качество построения программ тренировочных микроциклов в ре
шающей мере определяется учетом воздействия тренировочных заня
тий па организм спортсменов. Направленность занятий в значительной 
мере обуславливает особенности утомления спортсменов и продолжи
тельность протекания восстановительных процессов. Одни занятия ока
зывают локальное воздействие на организм спортсмена, предъявляя 
высокие требования к отдельным функциональным системам, другие 
—достаточно широко вовлекая в обеспечение работы ряд функцио
нальных систем организма.

Направленность занятий в значительной мере обуславливает осо
бенности утомления спортсменов и продолжительность протекания 
восстановительных процессов. Одни занятия оказывают локальное 
воздействие на организм спортсмена, предъявляя высокие требования,
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к отдельным функциональным системам, другие — достаточно широ
ко вовлекая в обеспечение работы ряд функциональных систем орга
низма. j t 1

Протекание процессов утомления и восстановления после занятий 
с большими нагрузками различной направленности имеют много об. 
шего: во всех случаях процессы восстановления характеризуются вол
нообразным изменением возможностей функциональных систем, пре. 
имущественно фазы снижения работоспособности, ее восстановления и 
суперкомпенсации.

Продолжительность восстановительных процессов во многом за
висит от направленности отдельных занятий. Наиболее быстро восста
навливаются функциональные возможности спортсменов после заня
тий скоростной направленности, а также после занятий, способствую
щих повышению координационных и скоростно-силовых качеств. Обыч
но период восстановления занятий с большими нагрузками указанной 
направленности завершается в течение 2 —4 дней. Занятия, способст
вующие развитию различных видов выносливости, характеризуются 
более длительным протеканием восстановительных процессов.

Занятия со значительными нагрузками существенно по своим пос 
ледствиям отличаются от влияния аналогичных занятий с большими 
нагрузками. Период восстановления после занятий со значительной 
нагрузкой сокращается более, чем вдвое и практически не превышает 
суток.

Таким образом, утомление, вызываемое занятием со значительной 
нагрузкой, намного меньше, чем после аналогичного занятия с боль
шой нагрузкой, хотя объем работы в занятии со значительной нагруз
кой, как правило, ниже всего на 20—30%. Восстановительные про
цессы после занятий со средними нагрузками обычно завершаются 
менее, чем через 10— 12 ч, а после малых нагрузок—измеряется ми. 
нутами и часами.

Занятия избирательной направленности с большими нагрузками 
оказывают глубокое, по относительно локальное воздействие на орга
низм спортсмена. Так, после занятия скоростной направленности с 
большой нагрузкой наблюдается значительное угнетение скоростных 
возможностей. Что же касается выносливости при работе аэробного 
характера, то уровень этого качества уже через несколько часов не от
личается от исходного. Эта же закономерность обнаруживается и при 
рассмотрении последствия занятий, направленных на повышение вы
носливости. определяемой уровнем аэробной или анаэробной произво
дительности, Через 5 -  8 ч после работы аэробного характера ско
ростные возможности находятся на уровне, не отличающемся от ис
ходного. Выносливость при работе анаэробного характера возвраща
ется к дорабочему уровню через сутки. После занятия с большой на
грузкой, направленного на повышение выносливости при работе анаэ
робного характера, резко угнетены анаэробные возможности. В то же 
гремя спортсмены в .состоянии проявить высокую работоспособность
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при нагрузке скоростной направленности или деятельности, требую
щей мобилизации аэробных поставщиков энергии.

Комплексные занятия с последовательным решением задач, объем 
работы в каждой части которых колеблется в пределах 3 0 —36% до
ступного в соответствующих занятиях избирательной направленности, 
оказываю'? на организм спортсменов более широкое, но менее глубокое 
воздействие. Через 6 ч после таких занятий наблюдается достовернее 
угнетение функциональных возможностей организма спортсменов. • •

Следовательно, утомление, наступающее в результате выполнения 
программ тренировочных занятий различной направленности, носит 
строго контретный характер для каждого занятия. Занятия избира
тельной направленности с большими нагрузками вызывают резкое 
угнетение возможностей проявления тех качеств и способностей, кото
рые обеспечивают выполнение тренировочных программ. В то же вре_ 
мя спортсмены в состоянии проявлять высокую работоспособность в 
условиях деятельности, обеспечиваемой преимущественно другими 
системами.

Построение микроциклов при одноразовых и двухразовых занятиях 
в течение дня.

Структура микроциклов зависит также от этапа многолетней подго
товки,на котором находится спортсмен, периода тренировочного мик. 
роцикла, типа самого микроцикла, индивидуальных особенностей 
спортсмена. Эти факторы оказывают принципиальное влияние на сум
марную величину нагрузки микроциклов, их преимущественные зада
чи, состав средств и методов, величину нагрузок и особенностей соче_ 
тания отдельных занятий. Например, в ударных микроциклах на эта
пе предварительной базовой подготовки занятий с большими нагруз
ками практически не планируются; на этапе специализированной базовой 
подготовки таких занятий может быть 1 — 3, а на этане максимальной 
реализации индивидуальных возможностей — до 4 —6.

Таким образом, увеличение количества занятий с большими нагруз
ками в микроциклах за счет рационального чередования их направ
ленности является значительным резервом интенсификации трениро
вочного процесса и повышения его эффективности. Это касается преж
де всего ударных микроциклов, основная задача которых предъяв
ление организму спортсменов большой суммарной нагрузки, способной 
вызвать бурное протекание адаптационных процессов. Однако наряду 
с ударными микроциклами широко планируют втягивающие восстано
вительные, в которых обычно применяют меньшее количество занятий 
и меньший суммарный объем работы. Уменьшается количество заня. 
тий с большими и значительными нагрузками. В табл. 8 приводим 
типичные микроциклы, рекомендуемые для применения во второй по
ловице подготовительного периода в дисциплинах циклического вида 
спорта, с продолжительностью работы в диапазоне 45 с — 4 мин.
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Примерные схемы тренировочных микроциклов (по В. Н Платоному,
1984)

Таблица 8.

Тип микроцикла
Дни Втягивающий Ударный Восстановительный
микро направл. величина направл. величина направл. величина'.
цикла

занятий нагрузки занятий нагрузки занятий нагрузки

1 2 3 4 5 6 7

1-й

сл
со

2-й

3-й

4-й

Повышение скоростно- Значи- Развитие специальной 
силовых возмножностей тельная выносливости

Боль_ Комплексная (с после. Сред. 
шая довательным решением няя 

задач)

Повышение выносли. Боль_ Повышение выносливо. Боль. Повышение выносли. Сред. 
вости при работе аэроб шая сти при работе аэроб- шая вости при работе аероб_ няя 
ного характера \ ного характера ного характера

Повышение скоростных Сред- 
возмошностей няя

Комплексная (с после- Сред. Повышение скоростных Малая
довательным решением няя возможностей
задач)

Комплексная (с после- Значи- Повышение скоростных Боль. 
довательным решениемгельная возможностей шая
задач)

Комплексная (с после- Сред. 
довательным решением няя 
задач)

Комплексная (парал. Боль. Комплексная (парал. Боль. Комплексная (с после- Сред-
лельное повышение ско. шая ' лельное повышение аэ- шая довательным решением няя
ростных и анаэробных робных и анаэробных задач)
возможностей). возможностей)РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
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6-й Повышение аэробных Малая Повышение аэробных Значи- Комплексная (с после- Малая 
возможностей возможностей тельная довательным решением

задач)

7-й Отдых Контрольные соревно- Сред. Отдых
вания няя

сл
S0
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При планировании нескольких занятий в течение одного дня при. 
ходится сталкиваться с рядом проблем. Во-первых, необходимо уста- 
ногить оптимальное время пгоЕедения тренировочных занятий'; во- 
вторых, нужно знать, в какой мере оно определяет направленность 
и величину нагрузок И, наконец, в-третьих, надо выяснить, как че
редовать течение дня тренировочные занятия с различной преиму
щественной направленностью и величиной нагрузок. Суточный ритм 
функций внутренних Органов и процессов обмена веществ организма 
человека является стойким, так как он формируется в первые годы 
жизни и поддерживается на всем протяжении. Менее устойчив ритм 
различных двигательных реакций и работоспособности' при прочих 
рягных условиях — выше днем и ннже в утренние, вечерние и тем 
более в ночные часы. Поэтому, например, тренировочные занятия, 
проводимые дважды в день в условиях сбора, целесообразно планиро
вать на 10— 12 и 16— 18 часов. Однако на практике, из опыта боль
шинства спортсменов у нас и за рубежом, тренируются обычно рано 
утром (между 7 и 10 ч) и в конце дня (с 16 до 20 ч).

Спортсмены, тренирующиеся дважды в день (утром и в конце дня) 
наибольшую специальную работоспособность проявляют во втором 
занятии. Утренние показатели, хотя и уступают заметно вечерним, 
однако значительно превышают дневные. Таким образом, наивысшие 
показатели работоспособности доступпы спортсменам в то время, 
когда они прывыкли тренироваться. При этом следует отметить, что 
естественные суточные колебания вегетативных функций, несомнен
но, накладывают отпечаток на величину колебаний специальной ра
ботоспособности: когда время занятий совпадает с физиологическим 
пиком жизнедеятельности организма, уровень работоспособности ока
зывается несколько более высоким по сравнению с тем, который на
блюдается при проведении занятий в неэффективное с точки зрения 
физиологической активности время.

Время занятий может в течение дня планироваться в зависимости 
от условий тренировочных занятий, учебы и работы. Тренер должен 
следить за тем, чтобы время занятий оставалось по возможности ста
бильным, так как перестройка режима тренировки сопровождается 
падением работоспособности спортсменов, ослаблением процессов вос
становления после нагрузки, что не может не сказаться на качестве 
тренировочного процесса. Обычно прн двухразовых тренировках одно 
занятие является основным, а второе — дополнительным.

В основных занятиях спортсмен выполняет большой объем работы, 
направленный на развитие качеств и способностей, влияющих на ре
зультат. Здесь спортсмен получает значительную или большую на
грузку. В дополнительных занятиях объем работы меньше, нагрузка 
малая или средйяя, круг задач весьма широк: поддержание достаточ
ного уровня развития физических качеств, совершенствование техники, 
решение вопросов тактической подготовки и т. д.

Для рациональной организации двухразовых занятий важно целе
сообразно чередовать их по преимущественной направленности. Ощ
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тймальным является проведение основного занятия во второй поло
вине дня.

Приводим наиболее целесообразные сочетания в течение дня основ
ных и дополнительных занятий по преимущественной направленности и 
величине нагрузок (см. табл. 9).

Таким образом, высокая эффективность двухразовых занятий в те
чение дня наблюдается лишь в тех случаях, когда, во-первых, рацио
нальным образом сочетаются нагрузки основных и дополнительных 
занятий и, во-вторых, увеличение общего количества занятий не соп
ровождается уменьшением количества занятий с большими нагруз
ками, которые служат мощным стимулом роста тренированности.

■ » Таблица 9

Возможные сочетания в течение дня основных и дополнительных
занятий (В. Н. Платонов, 1984)

Основные занятия Дополнительные занятия

Направленность
Величи. 
иявуШ 
на на-

Направленность
Величи
на на
грузки

1 2 3 4

1, Повышение скоро, 
стньтх возможностей,

Большая 
или зна-

Повышение анаэробных 
возможностей (на ма_

Средняя,
'малая,

совершенствование ско- читель. 
ростной техники ная

2. Повышение анаэроб. Та же 
ных возможностей или 
развитие специальной 
выносливости на ко
ротких и средних дис
танциях (работа до 4
мин.)

3. Повышение аэроб- Та же 
ных возможностей или 
развитие специальной 
выносливости на длин
ных дистанциях

4. Комплексная : после. Та же 
довательное выполнение 
работы по повышению 
скоростных, анаэроб
ных и аэробных воз
можностей

териале дистанционного значит, 
метода)

Повышение аэробных Средняя,
возможностей (на ма- или
териале дистанционно- малая, 
го метода)

Повышение скоростных Значит.,
возможностей, совер- средняя,
шенствОвание скоро- малая, 
стной техники

Комплексная: повыше
ние аэробных возмож
ностей (на материале 
дистанционного мето
да)

Малая,
средняя,
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1 2 3 4
пшгигп—п —

5. Комплексная; парал. Та же 
лелыюе повышение аэ
робных и анаэробных 
возможностей

6. Комплексная: парал. Та же 
лельное повышение аэ
робных и анаэробных 
возможностей

Повышение скорост
ных возможностей, 
совершенствование со
ревновательной техни
ки

Средняя,
малая,

Повышение аэробных Значит., 
возможностей (на ма- средняя, 
териале дистанционно
го метода)

4.3. Построение тренировочного мезоцикла

Тренировочный макроцикл может быть представлен как система 
средних циклов (мезоциклов)—структурных образований тренировоч, 
него процесса, каждый из которых обычно состоит из 4 —6 микроцик. 
лов общей продолжительностью от 3 до 6 недель. Являясь относитель
но цельными этапами тренировочного процесса, средние циклы позво
ляют систематизировать тренировочный процесс, достичь преемствен
ности в, развитии различных качеств и способностей. Кроме того, по. 
строение периодов тренировки как системы различных мезоциклов 
дсет возможность наряду с достижением высокого эффекта избежать 
переутомления спортсменов.

Типы тренировочных мезоциклов

Следует различать втягивающие, базовые, контрольно-подготови
тельные, предсоревновательные, соревновательные мезоциклы (JI. Г1. 
Матвеев, 1977).

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 
подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической 
тренировочной работы. Это обеспечивается применением упражнений, 
направленных на повышение выносливости при аэробной работе, уве
личение возможностей систем кровообращения и дыхания. В опре
деленном объеме могут также использоваться специально-нодготОви. 
тельные упражнения для повышения возможностей систем и механиз
мов, определяющих уровень разных видов выносливости; избиратель, 
ноге совершенствования скоростно-силовых качеств и гибкости; ста
новления двигательных навыков и умений, обуславливающих в конеч
ном счете эффективность последующей специфической работы,

В базовых мезоциклах проводится основная работа по повышению 
функциональных возможностей основных систем организма спортс
мена, развитию физических качеств, становлению технической и пси
хологической подготовленности. Тренировочная программа характери
зуется разнообразием средств, большой по объему и интенсивности
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тренировочной работой, широким использованием занятий с большими 
нагрузками.

В конхрольно-подготовительных мезоциклах синтезируются (приме
нительно к специфике соревновательной деятельности) возможности 
спортсмена, достигнутые в предыдущих мезоциклах, т. е. осуществля
ется интегральная подготовка. Характерной особенностью тренировоч
ного процесса в это врем(я является широкое применение соревнова. 
тельных и специально-подготовительных упражнений, максимально 
приближенных к соревновательным.

Предсоревиовательные мезоциклы предназначены для устранения 
недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершен
ствования его технических возможностей. Особое место в этих мезо
циклах приобретает целенаправленная психическая и тактическая 
подготовка. В зависимости от состояний, .в котором спортсмен подо
шел к началу предсоревновательного мезоцикла, тренировка может 
быть построена преимущественно на основе нагрузочных микроцик
лов, способствующих дальнейшему повышению уровня специальной 
подготовленности, или разгрузочных, способствующих,усилению про
цессов восстановления, предотвращению переутомления, эффективно
му протеканию адаптационных процессов.

Количество и структура соревновательных мезодиклов в трениров
ке спортсменов определяются спецификой вида спорта, особенностями 
спортивного календаря, квалификацией и степенью подготовленности. 
Ответственные соревнования в циклических видах спорта охватыва
ют обычно период от 1 до 2 мес. В течение этого времени, как прави
ло, проводятся один или два соревновательных мезоциклов,

Сочетание микроциклов в мезоцикле

Исходя из задач, поставленных в мезоцикле, в тренировке спорт
сменов могут применяться микроциклы, средства и направленность 
которых способствуют преимущественно повышению уровня отдель
ных сторон специальной подготовленности, осуществлению повышения 
уровня отдельных сторон специальной подготовленности, осуществ
лению интегральной подготовки или восстановлению и созданию ус
ловий для протекания адаптационных процессов, после больших сум
марных нагрузок предыдущих микроциклов.

Сочетание и суммарная нагрузка микроциклов в мезоциклах во 
многом зависит от этапа многолетней подготовки. Идентичные по на
правленности мезоциклы на более ранних этапах многолетней подго
товки, по сравнению с этапом максимального использования индиви
дуальных возможностей, характеризуются не только Меньшим сум
марным объемом работы, несколько иной направленностью, содержа
нием и т. п., но и. меньшей нагрузкой отдельных микроциклов, более 
щадящим режимом работы (см. табл. 10).

Подбор микроциклов различных типов, их суммарная нагрузка, 
особенности сочетания определяются также типом мезоцикла (см. 
табл. 11).
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Сочетание н суммарная нагрузка недельных микроцнклов в базовых 
мезоцнклах на различных этапах многолетней подготовки 

(но В. Н. Платонову, 1984)

Таблица 1Q

Этап многолет

ней подготов.

Типы и суммарная нагрузка микроциклов

I II j III IV

Предваритель. Втягивающий — сред - Ударный — большая Ударный — значи- Восстанови.
ной базовой под- няя нагрузка (занятия нагрузка (два занятия, тельная нагрузка (од.
готовки с большими нагрузка

ми не планируются)
с большими нагрузка
ми)

но занятие с 
нагрузкой)

большой
тельный — ма
лая нагрузка

Специализиро. Втягивающий — сред. Ударный — большая Ударный —значитель. Восстанови.
о*ванной базовой няя нагрузка (одно за- нагрузка (три занятия ная нагрузка (два за- тельный — ма,
^подготовки нятие с большой наг- с большими нагрузка- нятия с большими на. лая нагрузка

рузкой) ми) грузками)

Максимального Ударный — большая Ударный — значитель- Ударный — большая Восстанови,
использования нагрузка (четыре за . ная нагрузка (три нагрузка (шесть заня. тельный — ма-
индивидуальных нятия с большими на- занятия с большими тий с большими на- лая нагрузка
возможностей грузками) нагрузками) грузками)
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Таблица 11

Мезоциклы

Втягивающий

Базовый
05
Ы

Контрольно-под-
готовительн.

Предсоревнова.
тельный

Соревно
вательный

Сочетание и суммарная нагрузка недельных микроциклов 
в мезоциклах различного типа (применительно к подготовке 

спортсменов высокой квалификации) (по В. Н. Платонову, 1984)

Типы и суммарная нагрузка микроциклов

I 1 и  | III IV

Втягивающий — сред
няя нагрузка (заня
тия с большими нагруз
ками не планируются) 
Ударный — большая 
нагрузка (четыре за
нятия с большими на
грузками)
Ударный — большая 
нагрузка (пять заня
тий с большими нагруз
ками)
Ударный — большая 
нагрузка (четыре за
нятия с большими на-

Втягивающий —сред
няя нагрузка (одно 
занятие с большой 
нагрузкой)
Ударный — - значи
тельная нагрузка (три 
занятия с большими 
нагрузками) 
Восстановительный — 
малая нагрузка

Ударный — значи
тельная нагрузка (два 
занятия с большими

Восстанови, 
тельный — ма
лая нагрузка

тельный — ма
лая нагрузка

Восстанови

грузками) нагрузками)
Подводящий — средняя Соревноват. — трени-
нагрузка (одно занятие ровочн. нагруз,. ма- 

,  „ „. лая, соревнов. завис,с большой нагрузкой) QT ypQJ H и прогр с0_
ревнований

Ударный —значитель 
ная нагрузка (три 
занятия с большими 
нагрузками)
Ударный — большая Восстанови, 
нагрузка (пять заня.
'тий с большими на
грузками)
Ударный — большая 
нагрузка (пять заня- тельный — ма- 
'тий с большими на- лая нагрузка 
грузками)
Подводящий — сред
няя нагрузка (одно 
занятие с большой на. 
грузкой)
Подводящий — малая Соревнов. —тре- 
нагрузка пиров, нагруз.—

малая, соревн. 
завис, от уровня 
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Направленность тренировочного процесса Изменяется от одного Ме
зоцикла к другому. Происходит это не сразу, а постепенным изме 
нением направленности отдельных микроциклов в пределах одного ми! 
зоцикла. Так, например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются 
микроциклом с малой нагрузкой и основными средствами последнего 
являются общеподготовительные и специально-подготовительные уп
ражнения, весьма далекие по своему характеру и структуре от сорев
новательных, Такая организация тренировки способствует повышению 
уровни общей подготовленности спортсменов, а также созданию пред. 
посылок для развитая отдельных сторон специальной подготовленности. 
В конце втягивающего мезоцикла при возросшей суммарной нагруз
ке отдельных микроциклов значительно изменяется и их преимуще
ственная направленность в сторону развития качеств и способностей, 
определяющих специальную подготовленность.

4.. 4 Построение тренировки в больших циклах (макроциклах), 
периодах, этапах

Тренировка в подготовительном периоде

Подготовительный период является наиболее продолжительной 
структурной единицей тренировочного микроцикла. Здесь закладыва
ется функцональная база, необходимая для выполнения больших 
объемов специальной работы, на непосредственную подготовку двига
тельной и вегетативной сфер организма к эффективной соревно
вательной деятельности , совершенствуются двигательные навыки, 
развиваются специальные физические качества и способности, осу
ществляется психологическая и тактическая подготовка.

Подготовительный период делится на два этапа: общеподгото. 
вктельный и специально-подготовительный.

Общеподготовительный этап подготовительного периода

Основные задачи эта — повышение уровня общей физической 
подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 
функциональных систем его организма, развитие необходимых спор
тивно-технических и психологических качеств. На этом этапе прежде 
всего закладывается основа для последующей работы над непосред. 
ственным повышением спортивного результата. Особое внимание уде
ляется избирательному воздействию на возможности к аэробному и 
анаэробному ресинтезу АТФ, на развитие скоростно-силовых пара
метров рабочих движений, совершенствованию техники движений, про. 
дуктивности дыхания, экономичности работы и др.

Доля средств различной направленности следующая: в начале 
преимущественное развитие аэробных возможностей, а затем соотно
шение тренировочных упражнений смещается в сторону средств, спо
собствующих повышению анаэробной производительности.
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Специально-подготовительный этап подготовительного периода

Тренировка на данном этапе направлена на непосредственное ста. 
новление спортивной формы. Это достигается увеличением доли спе
циально-подготовительных упражнений, приближенных к соревнова
тельным, а также собственно соревновательных.

Содержание тренировки предполагает развитие комплексных ка
честв (скоростных возможностей, специальной выносливости) на базе 
предпосылок, созданных на первом этапе подготовительного периода. 
Кроме того, значительное место в общем объеме тренировочной рабо
ты отводится узкоспециализированным средствам, способствующим 
повышению возможностей отдельных слагаемых высокой специальной 
работоспособности.

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной 
техники. Эта задача обычно осуществляется параллельно с развити
ем физических качеств и имеет два аспекта: 1) совершенствование 
качественных особенностей двигательного навыка (формы и струк
туры движений) как основы повышения скоростных возможностей;
2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как 
основы повышения специальной выносливости. Соревновательные уп
ражнения распределяются неравномерно на протяжении второго этапа 
подготовительного периода: их количество постепенно возрастает к 
концу его. В начале этапа они весьма далеки от соревновательных и 
способствуют избирательному воздействию на различные стороны 
специальной работоспособности. Однако, по мере развития специаль
ной тренированности в становлении спортивной формы, подготовка 
спортсмена приобретает выраженный «интегральный» характер. Ее 
ноль — воплотить в соревновательном упражнении весь комплекс 
функциональных и психических перестроек двигательных навыков и 
умений, знаний и опыта, достигнутых за предшествующий период на
пряженной тренировки.

Тренировка в соревновательном периоде

Основными задачами соревновательного периода являются сохра
нение и дальнейшее повышение достигнутого уровня специальной под
готовленности и возможно более полное использование его в соревно
ваниях. Этого достигают применением соревновательных и близких к 
ним специально-подготовительных упражнений.

Организацию процесса специальной подготовки в соревнователь
ном периоде осуществляют в соответствии с календарем основных 
состязаний. Их количество у квалифицированных спортсменов колеб
лется в пределах двух.четырех. Все остальные соревнования носят 
тренировочный характер, специальная1 подготовка к ним, как правило 
не проводится. Они сами являются важными звеньями подготовки 
к основным соревнованиям. Часть из них предусмотрена существую
щим календарем, а часть организуется в виде контрольных стартов.
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Тренировка в переходном периоде

К числу основных задач переходного периода относятся полноцен
ный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок про
шедшего года или микроцикла^ а также поддержание на определенном 
уровне тренированности для’ обеспечения оптимальной готовности 
спортсмена к началу очередного микроцикла.

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 
3—4 до 6—8 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на 
котором находится спортсмен, от системы планирования тренировки 
в течение года, продолжительности соревновательного периода, 
сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных 
особенностей спортсмена.

При одноцикловом планировании тренировки в течение года, дли
тельном соревновательном, большой сложности и ответственности со_ 
ревнований продолзкительность переходного периода достигает макси
мальных величин — 6 —8 недель; При двух-трехцикловом планирова
нии. отличающемся наличием нескольких относительно непродолжи
тельных соревновательных периодов, завершающихс|я, как правило, 
5 — 10-дневными периодами активного отдыха, переходный период 
продолжителен — 3 — 4 недели.

Тренировка в переходном периоде характеризуется небольшим 
суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Объем 
работы по сравнению, например, с подготовительным периодом сокра. 
щается примерно в 3 раза; количество занятий в течение недельного 
микроцикла не превышает, как правило, четырех-шести; занятия с 
большими нагрузками не планируются и т. д.
.Основное содержание переходного периода составляют разнообраз
ные средства активного отдыха, использование средств активного от. 
дыха и общеподготовительные упражнения. При подборе средств 
тренировки в переходном периоде необходимо использовать упражне. 
ния, направленные на развитие различных двигательных качеств, что 
позволяет, изменив характер тренировки, сохранить их высокий уро. 
пень. Такие занятия позволяют поддерживать уровень тренированное, 
ти, являются достаточно эмоциональными, не перегружают психику 
спортсмена.

При правильном построении переходного периода, его оптимальней 
продолжительности, объеме и содержании работы, величине нагрузки 
спортсмен не только полностью восстанавливает силы после прошед
шего микроцикла, настраивается на активную работу в подготови
тельном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготов
ленности по сравнению с аналогичным периодом предшествующего 
года.

4.5. Структура многолетней тренировки

Общая структура многолетней тренировки и факторы, 
ее определяющие

Структура многолетней тренировки обуславливается многими фак
торами. В их числе среднее количество лет регулярной тренировки,
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необходимое для достижения наивысших результатов в том или ином 
виде спорта или отдельных его дисциплинах; оптимальные возрастные 
границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются способ, 
ности спортсменов и достигаются наивысшне результаты; индивидуалъ 
ные способности спортсменов и темпы роста их спортивного мастер" 
ства; возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, 
когда он приступил к специальной тренировке^

/ Многолетняя спортивная тренировка может быть подразделена на 
\ пять этапов: 1) начальной подготовки; 2) предварительной базовой 
) подготовки; 3) специализированной базовой подготовки; 4) максималь- 

ной реализации индивидуальных возможностей; 5) сохранения дости. 
Жжений (см. табл. 12). Между этапами многолетней тренировки нет 

четких границ, их продолжительность может в определенной мере 
варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 

:менов, а также структуры и содержания тренировочного про-

Этап начальной подготовки. Задачами этого этапа являются укреп
ление здоровыя детей, разносторонняя физическая подготовленность, 
устранение недостатков в уровне физического развития, обучение тех
нике избранного вида спорта и технике различных вспомогательных и 
специально-подготовительных упражнений. При этом подготовка 
юных спортсменов характеризуется разнообразием средств и методов, 
широким применением игрового метода. На этапе начальной подготов
ки не должны планироваться тренировочные занятий со значительны
ми физическими и психическими нагрузками, предполагающие приме
нение материала различных видов спорта и подвижных игр, приме
нением игрового метода. На этапе начальной подготовки не должны 
планироваться тренировочные занятия со значительными физическими 
и психическими нагрузками, предполагающие применение однообраз
ного, монотонного материала.

Тренировочные занятия' па этом этапе, как правило, должны про
водиться не чаще 2 —3 раз в неделю, продолжительность их — 
30 — 60 мин. Эти замятия должны органически сочетаться с заняти
ями физической культурой в школе и носить преимущественно игро
вой характер. ,

Годовой объем работы у юных спортсменов на этапе начальной 
подготовки невелик и обычно колеблется в пределах 100— 150 ч. Го. 
довой объем работы в значительной мере зависит от продолжитель
ности этапа начальной подготовки, которая в свою очередь связана 
с временем начала занятий спортом.

Этап предварительной базовой подготовки. Основными задачами 
тренировки на этом этапе является разностороннее развитие физиче. 
ских возможностей организма, укрепление здоровья юных спортсме
нов, устранение недостатков в уровне их физического развития и 
физической подготовленности, создание двигательного потенциала, 
предполагающего освоение разнообразных двигательных навыков. 
Особое внимание уделяется формированию устойчивого интереса юных 
спортсменов к целенаправленной многолетней спортивной тренировке.
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Возрастные границы спортсменов на различных этапах многолетней 
тренировки (по В. Н. Платонову, 1984)

Таблица 12

Вид спорта

Этап начал 

подготов.

Этап предва
рительной 

подготов.

Этап специали 
зирован. ба

зовой подго. 
товки

Этап макси.- 
мальн. реали

зации инди
видуал. возм

Этап сохран. 

достижен.

муж. | жен. муж. 1 жен. муж. | жен. муж. жен муж | жен.

Бег на средние дис
танции 10-12 10.12 13-15 13-15 16-20 16-19 21-25 20-23 26-29 24-28

Бег на длинные дис
танции 11-13 — 14-16 — 17-22 —- 23-30 — 31-25 —

Лыжные гонки 11-13 11-13 14-16 14-16 17-22 17.20 23 .30 21.27 31.25 28 .32

Велосипедный (гонки 
преследования на тре
ке) 11-13 14-16 17-19 20-23 24-27

Велосипедный (шоссе) 11-13 — 14-16 — 17-19 — 20-23 — 24-27 —

Гребля на байдарках 10-12 10-13 13-16 14-15 17-20 16-18 21-24 19-22 25-28 23-26

Гребля на каноэ 10-12 — 13-17 — 18-21 — 22-26 27-29 —

Плавание (100 м и 
200 м) 8-10 8-10 11-12 10-12 13-18 12.16 19.22 17.19 23.25 2 0 .2 2

Плавание (400, 800 
и 1500 м) 
и др. 8 .10 8 .10 11.12 10.12 1 3 .1 9 13-15 17-20 16-18 21-23 19-20
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Разносторонняя подготовка на этом этапе при небольшом объеме 
специальных упражнений более благоприятна для последующего спор
тивного совершенствования, чем специализированная тренировка. На 
этом этапе уже в большей степени, чем на предыдущем, техническое 
совершенствование строится на разнообразном материале вида спор
та, избранного для специализации. Например, в плавании осваивается 
техника различных способов плавания, старта, вариантов выполне
ния поворота,^упражнений, направленных на совершенствование тех. 
ники движений руками, ногами, техника дыхания'и т. п. В результате 
работы на этом и последующем этапе многолетней тренировки юный 
спортсмен должен достаточно хорошо освоить технику нескольких 
десятков специально-подготовительных упражнений Такой подход в 
итоге формирует у него способности к быстрому освоению техники 
избранного вида спорта, соответствующие его морфофункциональным 
возможностям, в дальнейшем обеспечивает спортсмену умение варьи
ровать основными параметрами технического мастерства, в зависимо
сти от условий конкретных соревнований, функционального состояния 
при преодолении различных отрезков соревновательной дистанции. 
Особое внимание нужно обращать на развитие различных форм про
явления быстроты, а также координационных способностей и гибкости.

При определении направленности работы на этапе предварительной 
базовой подготовки, которая обычно охватывает возрастной диапа
зон 11 — 13 лет, необходимо учитывать двигательные способности у 
детей различного возраста. ,

Тренировка на данном этапе при общеподготовительной направлен
ности постепенно специализируется. Основная особенность динамики 
нагрузок — неуклонное нарастапие с каждым большим циклом трени
ровки их общего объема и интенсивности, особенно к концу этапа.

Этап специализированной базовой подготовки, В начале этапа ос
новное место продолжают занимать общая и вспомогательная подго- 
товка, широко применяются и упражнения из смежных видов спорта, 
совершенствуется их техника. Во второй половине этапа подготовка 
становится более специализированной. Здесь, как правило, определя
ется предмет будущей спортивной специализации, причем спортсме
ны часто приходят к ней через тренировку в смежных номерах про
граммы. Например, будущие велосипедисты-спринтеры вначале часто 
специализируются в шоссейных гонках, будущие марафонцы —в бе
ге на более короткие дистанции (Л. П. Матвеев, 1977), На этом этапе 
пшооко использоуются средства, позволяющие повысить функциональ
ный потенциал организма спортсмена; без применения большого объе. 
ма работы, максимальной приближенной по характеру к соревнова
тельной деятельности. К планированию функциональной подготовки на 
этом этапе, характерном уже высокими тренировочными нагрузками, 
необходимо Подходить дифференцированно, с учетом будущей специа- 
лизизации спортсмена.

Этап максимальной реализации индивидуальных возможностей пред
полагает достижение максимальных результатов в номерах программы,
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избранных для углубленной специализации. Значительно увеличивается 
доля средств специальной подготовки в общем объеме тренировочной 
работы, резко возрастает соревновательная практика. Основная зада
ча этого этапа — максимальное использование тренировочных средств, 
способных вызвать бурное протекание адаптационных процессов — 
максимума достигают'суммарные величины объема интенсивности тре
нировочной работы, широко планируются занятия с большими нагруз
ками. количество занятий в недельных микроциклах может достигнуть 
15 —20 и более, резко возрастает соревновательная практика.

Принципиально важным моментом является обеспечение условий, 
при которых период максимальной предрасположенности спортсмена 
к достижению наивысших результатов (подготовленный ходом естест
венного развития организма и функциональных преобразований в ре
зультате многолетней тренировки) совпадает с периодом самых интен
сивных тренировочных нагрузок При таком совпадении спортсмену 
удается добиться максимально возможных результатов, в противном 
случае они оказываются значительно ниже.

Продолжительность и особенности подготовки к высшим достиже. 
ниям во многом зависят от специфических особенностей формирова. 
ния спортивного мастерства не только в различных видах спорта, но 
и в отдельных номерах программы одного вида . Специфика вида 
спорта, пол спортсмена в значительной мере определяют темпы роста 
достижений.

Этап сохранения достижений характеризуется сугубо индивидуаль
ным подходом. Объясняется это следующим. Во-первых, большой тре. 
тшровочный опыт подготовки конкретного спортсмена помогает всесто
ронне изучить присущие ему особенности, сильные и слабые стороны 
подготовленности, выявить наиболее эффективные методы и средства 
подготовки, варианты планирования тренировочной нагрузки, что дает 
возможность повысить эффективность и качество тренировочного 
процесса и за счет этого поддержать уровень спортивных достиже
ний. Во-вторых, неизбежное уменьшение функционального потенциа
ла организма и его адаптационных возможностей, обусловленное как 
естественными возрастными изменениями систем и органов., так и 
исключительно высоким уровнем нагрузок на предыдущем этапе мно
голетней тренировки, часто не только не позволяет увеличить нагруз
ки, но и затрудняет удержание их на ранее доступном уровне. Это 
требует изы сканий индивидуальных резервов роста мастерства, спо
собных нейтрализовать указанные отрицательные факторы.

Для этого этапа многолетней тренировки спортсмена характерно 
стремление по возможности поддержать ранее достигнутый уровень 
функциональных возможностей основных систем организма при преж
нем или даже меньшем объеме тренировочной работы. Одновременно 
большое внимание уделяется совершенствованию технического мастер, 
ства, повышению психической готовности, устранению частных недо
статков в уровне физической и функциональной подготовленности.

72

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У И

МЕНИ Ф
. С

КО
РИНЫ



Одним из факторов поддержания спортивных достижений выступает 
тактическая зрелость, прямо зависящая от соревновательного опыта 
спортсмена.

Следует учесть, что спортсмены, находящиеся на данном этапе мно
голетней подготовки, хорошо адаптированы к самым разнообразным 
средствам тренировочного воздействия. И, как правило, ранее приме
нявшиеся варианты планирования тренировочного процесса, методы 
и средства его не дают возможность добиться не только прогресса, 
но и удержать спортивные результаты на прежнем уровне. Поэтому 
на этом этапе, как никогда ранее, следует стремиться к изменению 
средств и методов тренировки, применению комплексов упражнений, 
не использовавшихся ранее, новых тренажерных устройств, неспе- 
цифнческих средств, стимулирующих работоспособность и эффектив
ность выполнения двигательных действий. Решению этой задачи мо
гут также способствовать существенные колебания тренировочной на
грузки. Например, на фоне общего уменьшения объема работы в мик. 
рецикле эффективным может оказаться планирование «ударных» мик- 
ро. и мезоциклов с исключительно высокой тренировочной нагрузкой.

Все указанные средства и методические приемы могут оказаться 
действенным стимулом к активизации адаптационных процессов.

ГЛАВА V.

ОТБОР И ОРИЕНТАЦИЯ НА РАЗЛИЧНЫ Х ЭТАПАХ 
МНОГОЛЕТНЕГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ В СПОРТЕ

Вовлечение людей в систематические занятия спортом, их интерес 
и личные достижения зависят от соответствия индивидуальных особен
ностей специфике того или иного вида спорта. Выбор кая{дым чело, 
пеком вида спорта в наибольшей мере соответствующего его индиви
дуальным особенностям, составляет сущность спортивной ориентации. 
Спортивная ориентация связана прежде всего с детско.юношеским и 
массовым спортом. Хорошо поставленная спортивная ориентация по
вышает эффективность спортивного отбора. Технология ориентации и 
отбора едины, различие только в подходе: при ориентации выбирают 
вид спорта для конкретного человека, а при отборе —человека для 
конкретного вида спорта.

В отборе способных спортсменов в процессе многолетней тренировки 
можно выделить три основные ступени. На первой из них — предва
рительной—выявляется целесообразность выбора ребенком занятий 
видом спорта на основе учета его морфофункциональных данных и 
психических особенностей. Отбор на второй — промел:уточной —сту
пени решает задачу выявления у занимающихся способностей к эф
фективному спортивному совершенствованию в процессе достаточно 
напряженной спортивной тренировки на втором и третьем этапах 
многолетней тренировки. Третья — заключительная - -ступень отбора 
связана с выявлением у спортсменов возможностей к достижению 
результатов международного класса.
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Каждая из ступеней отбора совпадает с соответствующим этапом 
многолетней тренировки (табл. 13).

Таблица 13.

Связь спортивного отбора с этапами многолетней 
тренировки (В. Н. Платонов, 1984)

Предвари_ Установление целесообраз- Начальной подготовки 
тельная '  ности спортивного совершен

ствования в данном виде 
спорта

Промежу
точная

Заключи.
тельная

Выявление у спортсменов Предварительной и специа- 
способностей к эффективному лизированной базовой под. 
спортивному совершенство- готовки 
ванию

Установление у спортсменов Реализации индивидуальных 
возможностей к достижению возможностей и сохранения 
результатов международного достижений 
класса

Спортивный отбор и ориентация — не одномоментное событие на 
том или ином этапе спортивного совершенствования, а практически 
являются непрерывным процессом, охватывающим всю многолетнюю 
подготовку спортсмена. Задачи отбора на различных этапах многооб
разны. Если на первом этапе важно установить целесообразность 
серьезных занятий избранным видом спорта для того или иного под
ростка, то на последующих этапах круг задач значительно расширя
ется. На этих этапах возникают задачи выявления целесообразности 
серьезной тренировки к высшим достижениям, ориентации спорт, 
смена для специализации в конкретном виде спорта, отбора в сборные 
команды.

5.1. Отбор на начальных этапах многолетней подготовки

Методика спортивного отбора на этапе начальной подготовки опре
деляется основной задачей первой ступени отбора — помочь ребенку 
правильно выбрать вид спорта для спортивного совершенствования. 
Правильное решение этой задачи не только свидетельствует об эффек
тивности работы детско-юношеских спортивных школ, отдельных тре
неров, но и имеет достаточно глубокий социальный смысл. Успешные 
занятия спортом позволяют молодому человеку раскрыть свои природ, 
ные задатки, ярко ощутить результаты вложенного труда и уверен-
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Шость в собственных силах, являются путем самоутверждения Все это 
создает хороший фундамент для последующей жизни и активной пози
ции в любых сферах деятельности. Одним из основных моментов, оп
ределяющих дальнейшие спортивные успехи ребенка, является воз
раст начала занятий спортом (табл. 14).

Таблица 14.

Благоприятный возраст начала занятий спортом 
(но В. Н. Платонову, 1984)

Виды спорта Мужчины Женщины

Плавание 9 — 12 8 — 11

Гребля на байдарках 13 — 16 1 3 — 16

Велосипедный 1 4 — 16 1 4 — 16

Академическая гребля 15— 17 —

Конькобежный 13— 15 13— 15

Бег, 100— 400 м 1 4 — 16 14— 16

Еег, 8 0 0 — 1500 м 15 — 17 14 — 17

Необходимым условием первоначального отбора детей в ДЮСШ 
является проведение его после курса обязательного обучения детей 
началам видов спорта. Желательно, чтобы такой курс включал не 
менее 30 занятий. Это обеспечивает не только овладение детьми по
лезными для жизни навыками, но и значительно повышает эффектив
ность оценки перспективности детей.

Уже при начальной оценке перспективности детей необходимо опи
раться на те качества и способности, которые обуславливают успех 
в спорте высших достижений. Признаки, имеющие временный харак
тер и проявляющиеся только при обучении, не могут быть использо
ваны в качестве критериев отбора. Например, при определении спо
собностей нельзя ориентироваться на быстроту овладения техникой 
вида спорта. Опыт показывает, что при начальном обучении дети не
большого роста и крепкого сложения лучше осваивают спортивную 
технику, быстрее прогрессируют. Однако именно они «отсеиваются» 
как малоперспективные уже на первых этапах многолетней подготов
ки. В то же время худощавые, высокого роста дети, которые зачастую 
на ранних этапах имеют серьезные затруднения с освоением техники, 
впоследствии становятся спортсменами высокого класса.

Поэтому при начальном отборе в первую очередь необходимо ори
ентироваться на стабильные (малоизменяемые в ходе развития и в 
малой степени зависящие от тренировочных воздействий) факторы.
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В наибольшей мере этим требованиям отвечают морфологические при^ 
нэки. Так, по результатам исследований И Ж Булгаковой, наблюдав 
ется тесная связь между ростом детей в 11 — 16-летнем возрасте В 
12-летнем возрасте мальчики достигают примерно 86% своего буду
щего роста. Именно г измерений тотальных размеров туловища в со
четании с визуальной оценкой внешнего вида ребенка и необходимо 
начать оценку его перспективности. Например, применительно к пла
ванию и гребле необходимо отдавать предпочтение детям высокого рос
та с небольшим показателем массы. В гребле нужно обращать внима
ние на подростков с большой длиной туловища, большим размахом 
рук и широкими плечами. Дли плавания отбирают детей пропорцио
нально сложенных, имеющих гладкую мускулатуру, легкий костяк, 
тонкие лодыжки и запястья, большой размер стопы и кисти В боль
шинстве циклических видов спорта важно отобрать для занятий де
тей потенциального высокого роста. Здась может быть использован про. 
стой способ, который применяется при начальном отборе юных не
мецких спортсменов. Полученный опытным путем метод основан на 
учете роста родителей и позволяет достаточно точно предсказать 
будущий рост юного спортсмена:

Рост (для мальчиков) =  f|K)CT матери х ^  +  Р°ст отца

(рост отца х 0,923) +  рост матери , .. 2

В значительной мере обусловлены генетически и возможности сис
темы энергообеспечения организма. В частности, результаты исследо. 
ваний, проводимых в различных лабораториях с участием близнецов 
показали, что такие параметры, как относительные величины макси
мального потребления кислорода и кислородного долга, показатели, 
отражающие устойчивость организма к гипоксии, являются достаточ
но стабильными характеристиками. В видах спорта, где решающую 
роль играют функциональные возможности кислородно-транспортной 
системы (лыжные гонки, бег на длинные дистанции, велоспорт), уже 
при начальном отборе необходимо оценивать такие показатели, как 
МПК и ШЕЛ. Двенадцатилетние ребята, желающие заниматься лыж
ными гонками, должны иметь уровень МПК (л/мин.) не менее 2 — 2,6, 
относительной величины МПК (л/кг. мин.) — не менее 47'— 50, пока, 
затель ЖЕЛ не менее 3000—3600 смЗ.

В последние годы при отборе перспективных спортсменов все шире 
используются данные мышечной биопсии. Известно, что от структуры 
мышечной ткани в значительной степени зависит предрасположен
ность спортсменов к достижению высоких результатов на дистанциях 
различной длины. Тренировка не оказывает заметного влияния на 
сократительные свойства волокон различных видов и их процентное 
соотношение. Индивидуальные различия в структуре мышечной тка
ни в основном обусловлены генетически. Лишь некоторые подвиды
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быстросокрагцающихся волокон могут несколько изменить свои свой
ства под влиянием тренировки на выносливость.

На уровень спортивных достижений и эффективность тренировочно, 
го процесса влияют учет подвижности в суставах. При этом оценка 
подвижности в суставах осуществляется по небольшому количеству 
показателей. Так, применительно к плаванию, Н. Ж Булгакова (1978) 
рекомендует следующую методику:

1. Измерение амплитуды движения стопы (в градусах) из крайнего 
положения при тыльном сгибании до крайнего положения при подош
венном сгибании (выполняется в положении сидя на полу).

2. Определение расстояния между кистями рук по мерной рейке 
при выполнении выкрута назад прямыми руками из положения руки 
впереди. Чем больше расстояние между кистями, тем хуже показатель 
гибкости в плечевых суставах.

В процессе начального отбора следует широко использовать прос
тые педагогические тесты, по-зволяющие оценить уровень двигатель
ных способностей детей. При этом предпочтение следует отдавать тем 
тестам, которые характеризует двигательные способности, в значитель
ной мере обусловленные природными задатками. В частности, особое 
внимание следует отдавать тестам, позволяющим оценить скоростные 
качества, координационные способности, выносливость при аэробной 
и анаэробной работе. Например, уровень координационных способ
ностей можно определить по качеству выполнения гимнастических 
упражнений при их разучивании. Оценка ставится в зависимости от 
амплитуды движений, соблюдения структурного и ритмического ри
сунка упражнений, умения быстро менять темп движений в соответ
ствии с командой.

Огромное значение при отборе детей в детско-юношеские спортив
ные школы имеет оценка состояния их здоровця. Отсутствие наруше
ний в нормальной деятельности организма — одно из важнейших 
условий достижения успеха в современном спорте. Поэтому перед 
зачислением ребенка в ДЮСШ необходимо предусмотреть обяза
тельный -медицинский осмотр, во время которого особое внимание 
уделяется выявлению заболеваний, являющихся противопоказанием к 
занятиям спортом, например, болезни сердца, диабета, бронхиальной 
астмы и др. Необходимо также проверить наличие заболеваний и 
травм, которые могут стать тормозом в спортивном совершенствовании 
спортсмена.

Важным моментом медицинского осмотра отбираемых для занятий 
спортом детей является сопоставление паспортного и биологического 
возраста детей. Известно, что от темпов полового созревания зависит 
широкий диапазон различий уровня равития детей одинакового пас
портного возраста. Опыт же осуществления работы по отбору , детей 
в ДЮСШ свидетельствует, что часто имеет место предварительный
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отбор детей с ускоренным биологическим развитием, которые в даль
нейшем очень быстро теряют свои преимущества и довольно рано ос
тавляют занятия спортом. Значительно больших успехов на последу, 
ющих этапах спортивного совершенствования, как правило, добива! 
ются дети с нормальным ходом созревания или имеющие признаки за. 
медленного биологического развития. Обычно половое созревание счи
тается ранним, если первые его признаки появляютоя у девочек в 
возрасте 8 —9 лет, а у мальчиков в 10 лет. К среднему варианту 
темп полового созревания у девочек относится начало появления пер
вых его признаков в 10— 11 лет при общей продолжительности * 
среднем 5 — 6 лет, у мальчиков— начало процесса в возрасте 12— 13 
лет и завершение его к 18 годам. О позднем начале полового созрева
ния свидетельствует появление первых его признаков у девочек в 18 
лет и позже, а у мальчиков в 15 лет. Существует система оценки (в 
баллах) биологического возраста спортсменов, разработанная Т. С. 
Тимаковой и Н. Т. Беляковой. Тренеры могут с достаточной для прак
тических целей точностью установить степень' биологического разви
тия по телосложению, так как существует довольно тесная связь меж
ду темпом телосложения и протеканием полового созревания (Т. С. 
Тимакова, 1980). Например, мальчики атлетического и девочки пик
нического типа телосложения, как правило, отличаются более ранним 
половым созреванием, по сравнению с имеющими астенический тип. 
Обычно позже развиваются и девочки атлетического телосложения. У 
мальчиков пикнического телосложения часто наблюдается раннее на
чало полового созревания, но позднее его завершение.

Существенное значение на ранних этапах отбора имеет и учет пси
хических показателей предрасположенности к спортивной деятельнос
ти. При первичном отборе основными психическими показателями 
являются желание новичка заниматься спортом, стремление получать 
высокие оценки при выполнении заданий; решительность и напорис
тость в игровых ситуациях, смелость при выполнении незнакомых 
заданий.

Необходимо подчеркнуть, что при первоначальном отборе малопро- 
гностгичной является ориентация на показатели определения физиче. 
ской работоспособности. В основном они не стабильны, зависят от тре
нировочных воздействий и являются второстепенными в процессе 
начального отбора. Практически бесполезными при начальном отборе 
являются неспецифические для того или иного вида спорта тесты, 
которые зачастую используют недостаточно квалифицированные тре
неры.

Окончательное решение о привлечении ребенка к занятиям тем или 
иным видом спорта должно основываться ,на комплексной оценке 
по всем перечисленным критериям отбора, а не на учете какого-либо 
одного или двух признаков. Особая важность комплексного подхода 
на этой ступени многолетнего отбора обусловлена тем, что спортив
ный результат здесь практически не несет информации о перспектив
ности юного спортсмена.
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5.2. Отбор на этапе спортивного совершенствования

На этой ступени ставится задача выявить спортсменов, способных 
к достижению высших спортивных результатов, эффективному спор
тивному совершенствованию как на втором и третьем этапах много
летней подготвки, так и на этапе максимальной реализации индиви
дуальных возможностей. Решение этой задачи возможно лишь на ос
нове комплесного анализа, в котором должны учитываться морфоло
гические, функциональные и психические особенности юных спорт
сменов, их адаптационные возможности, реакция на высокие трениро
вочные и соревновательные нагрузки, особенности тренировки в пре
дыдущие годы.

На втором этапе многолетнего отбора большое значение приобре
тает оценка показателей, отражающих уровень функциональных воз. 
можностей различных систем огранизма. Особенно прогностичным яв. 
ляетея темп прироста таких показателей, как максимальное потребле
ние кислорода, жизненная емкость легких, минутный объем кровооб
ращения и т. п.

Существенной стороной отбора на данном этапе является оценка 
техники выполнения различных специально-подготовительных упраж
нений.

Эффективность отбора в значительной мере связана с оценкой у 
спортсменов основных показателей характеризующих уровень их 
специальной подготовленности и спортивного мастерства. Уровень раз
вития физических качеств — скоростно.силовых, различных видов вы . 
носливости, гибкости, возможности системы энергообеспечения, совер
шенство спортивной техники, экономичность работы, способность к 
перенесению нагрузок и эффективному восстановлению —постоянно 
должен находиться в поле зрения тренера, работающего с юными 
спортсменами.

Оценка перечисленных способностей, наряду со спортивными ре
зультатами, должна занимать большое место в отборе и ориентации 
спортсменов на втором и третьем этапах многолетней тренировки. При 
этом внимание должно быть обращено не только на абсолютные по
казатели тренированности и спортивных достижений, но и на темпы 
их прироста от одного тренировочного этапа к другому.

Перспективность юного спортсмена во многом связана с совершен
ством специализированных восприятий — комплексных психофизио
логических характеристик, к которым относятся чувство времени, чув
ство темпа, чувство развиваемых усилий, чувство воды у пловцов, 
чувство света у лыжников, чувство льда у конькобежцев и т. п. Эти 
характеристики, как известно, отражают уровень восприятия, осозна
ния воспроизведения двигательных действий.

На второй ступени многолетнего отбора увеличивается значение по
казателей, свидетельствующих о личностно.психических качествах—-
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психической надежности, мотивации, волевых качествах, целеустрем
ленности, стремления к лидерству и др. Известно, что спортсмены высо
кого класса отличаются настойчивостью, отсутствием мнительности, 
высокой переносимостью нагрузок. При оценке соответствия юного 
спортсмена требованиям, предъявляемым к спортсменам высокого 
классе, особое внимание следует обращать на уверенность в своих си_ 
лах, устойчивость к стрессовым ситуациям тренировочных занятий, 
способность и желание к спортивной борьбе, желание тренироваться 
и соревноваться с сильными партнерами и соперниками. Как и при 
первоначальном отборе, на второй ступени многолетнего отбора боль
шое внимание уделяется медицинскому контролю. Поскольку к этому 
времени уже произошел «отсев» детей, имеющих явные противопо
казания к занятиям спортом, особое внимание уделйется выявлению 
скрытых заболеваний, в частности, очагов инфекции в организме 
При их наличии в период проведения тренировочных занятий могут 
возникнуть обострения и различные осложнения со стороны внутрен
них органов. Важно выявить и специфические болезни, к которым в 
наибольшей степени склонны занимающиеся тем или иным видом 
люрта.

Существенной стороной второй ступени спортивного отбора является 
всесторонний анализ предшествующей тренировки, определение того, 
за счет каких усилий юный спортсмен достиг данного уровня подготов
ленности. Ведь не являетс|я секретом, что многие юные спортсмены 
на втором этапе многолетней подготовки выполняют огромные объе. 
мы работы, часто участвуют в соревнованиях, широко применяют 
занятия с большими нагрузками, тренируются по 2 раза в день и по
этому достигают высоких для своего возраста результатов и показа
телей тренированности. Как правило, спортсмены, прошедшие такую 
подготовку, являются бесперспективными для дальнейшего совершен
ствования на третьем этапе многолетней подготовки Предпочтение сле
дует, отдавать тем, кто достиг относительно высокого уровня трениро
ванности и спортивных результатов за счет тренировки с малым и 
средним объемом работы, небольшой соревновательной практики, 
разносторонней технической подготовки.

5.3. Отбор на этапе высшего спортивного мастерства

Задачей данной ступени отбора является выяснение возможностей 
спортсмена добиться результатов высокого класса, успешно выступать 
в ответственных соревнованиях, легко переносить исключительно на
пряженную тренировочную программу и эффективно адаптироваться к 
применяемым нагрузкам. Таким образом, отбор на данной ступени — 
естественное продолжение работы, проведенной на предыдущем этапе. 
Его эффективность определяется в основном теме же факторами, од- 
накс приобретающими более специфическую направленность. Присту
пая к тренировке на четвертом этапе многолетней подготовки, необхо. 
димо всесторонне оценить уровень общей и специальной подготовлен
ности спортсменов. При этом внимание следует обратить не только 
на абсолютные показатели, но и на тот прогресс, которого достиг спорт-
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смен в результате тренировки на предыдущем этапе. Преимущество 
отдается тем спортсменам, которые сумели добиться больших сдвигов 
в уровне спортивного мастерства, возможностей важнейших функцио
нальных систем при ограниченном использовании самых мощных 
средств педагогического воздействия. Чем меньшими усилиями был 
достигнут прогресс в уровне спортивного мастерства, тем большие 
резервы остались для дальнейшего совершенствования. Поэтому на 
дальней ступени отбора, как и на предыдущей, большое внимание уде
ляется анализу тренировки на предыдущем этапе многолетней подго
товки. Перспективными считаются спортсмены, которые тренирова. 
лись по разнообразной программе, без использования предельных 
объемов тренировочной работы, ограничивали количество занятий с 
большими нагрузками, участие в ответственных соревнованиях и т. п., 
т. е. ие достигали максимальных параметров тренировочных и сорев
новательных нагрузок, характерных для построения тренировки на эта
пе максимальной реализации индивидуальных возможностей. Если 
при таком построении тренировочного процесса спортсмены прогресси
ровали, у «их планомерно возрастал уровень достижений и функцио
нальной подготовленности, и к четвертому этапу многолетней трени
ровки они достигли достаточно высокого уровня спортивного мастер- 
стеэ, то у них имеются все основания для полной реализации индиви
дуальных возможностей.

Одним из основных показателей, свидетельствующих о способности 
спортсмена к значительному прогрессу на этапе максимальной реали
зации индивидуальных возможностей, является разносторонняя тех
ническая подготовленность. Она проявляется в достаточно совершен
ном владении не только техникой вида спорта, но и в умении техни. 
чески правильно выполнять большое количество разнообразных спе
циально-подготовительных упражнений, тонко варьировать простран

ственными, временными и динамическими параметрами движений в про. 
цессе выполнения самых разнообразных упражнений. Такая структу
ра технической подготовленности позволяет сформировать на четвер
том этапе многолетней подготовки рациональную и лабильную технику 
движений, находящуюся в соответствии с морфофункциональными 
возможностями спортсмена и специфическими требованиями конкрет
ной соревновательной деятельности

Особое значение приобретает оценка личностных и психических ка
честв спортсмена. При этом в первую очередь следует оценивать 
устойчивость к стрессовым ситуациям соревнований, способность на
страиваться на активную соревновательную борьбу, умение мобилизо
вать силы на финише и при острой конкуренции на дистанции, психи
ческую устойчивость при выполнении объемной и напряженной тре
нировочной работы, способность контролировать усилия, темп, ско
рость, правильно распределять силы на соревновательной дистанции, 
а также умение показать наивысшие результаты в наиболее ответствен
ных стартах, в окружении сильных соперников. Выдающихся спорт
сменов. как правило, характеризует умение вести активную борьбу 
в наиболее ответственных стартах, в окружении сильных соперников.
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Непременным условием успешного совершенствования на четвертом
и пятом этапах многолетней тренировки является крепкое здоровье 
спортсмена. Прежде чем оценивать способность спортсмена к дости
жению наивысших результатов, необходимо убедиться в отсутствии 
у него заболеваний, способных стать тормозом для роста спортивных 
достижений, оперативно устранить незначительные отклонения в состо
янии здоровья.

ГЛАВА VI. 

КОНТРОЛЬ И МОДЕЛИРОВАНИЕ В СПОРТЕ

6.1. Контроль в спортивной тренировке

Для объективного управления процессом спортивной треннро1КИ 
оценивать изменения функционального состояния спортсмена, разви
вающиеся в результате относительно длительного периода тренировки 
под влиянием нагрузок отдельных занятий и микроциклов, а также 
нагрузок отдельных упражнений при выполнении программ трениро
вочных занятий. В соответствии с этим принято различать три вида 
контроля: поэтапный, текущий и оперативный.

Основными задачами поэтапного контроля являются определение 
изменения состояния спортсмена под воздействием относительно дли
тельного периода тренировки и разработка стратегии на последующий 
макроцикл или период тренировки. Следовательно, в процессе поэтап
ного контроля всесторонне оценивают уровень развития различных 
сторон подготовленности, выявляют недостатки подготовленности и 
дальнейшие резервы совершенствования. В результате — разрабаты
вают индивидуальные планы построения тренировочного процесса на 
отдельный тренировочный период или весь макроцикл. Частота обсле
дований при поэтапном контроле может быть различной и зависит от 
особенностей годичного планирования специфики вида спорта, мате
риально-технических условий. Наиболее эффективной является такая 
форма поэтапного контроля, когда обследования проводятся трижды 
в макроцикле — на первом и втором этапах подготовительного и в со
ревновательном периоде. Если в течение года планируется 2 — 3 мак. 
роцикла, поэтапное обследование проводят в соревновательном пе
риоде — один раз в макроцикле и на основе этих данных строят тре
нировочный процесс в последующем макроцикле.

Особое внимание нужно обращать на идентичность условий при про
ведении поэтапных обследований и на устранение возможного, влияния 
на их результаты предшествовавших тренировочных нагрузок. Спе
циалисты стремятся подобрать такие тесты, на результатах которых 
не отражается динамика повседневных возможностей спортсменов в 
ходе применяемых нагрузок. В противном случае можно зафиксиро. 
вать недействительные изменения, происшедшие в состоянии спортсме. 
на в результате тренировки, а лишь некоторые текущие изменения в
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его состоянии, которые могут существенно колебаться в течение не
скольких дней. Однако в спортивной практике объективная оценка 
подготовленности спортсмена возможна, как правило, лишь в процес. 
се использования специфических задач для данного вида спорта нагру
зок, требующих предельной мобилизации соответствующих функци. 
опальных возможностей. Уровень их проявления колеблется под воз
действием направленности и величины отдельных тренировочных на
грузок, предшествовавших обследованию, психологического состояния 
спортсменов и т. п. Поэтому, объективное проявление функциональ
ных возможностей спортсмена в большинстве тестов возможно лишь 
после специальной подготовки к обследованию. Подготовка заключа
ется в устранении утомления от предшествующей тренировочной рабо. 
ты, настройке спортсменов на серьезное отношение к выполнению 
программ тестов и т. п. К поэтапному контролю спортсменов нужно, 
во-первых, подводить в оптимальном состоянии и, во-вторых, по воз
можности обеспечить стандартность условий обследования.

При текущем контроле проводится оценка работы различной пре
имущественной направленности, определение формирования процес
сов утомления спортсменов под влиянием нагрузок отдельных заня
тий, учет протекания восстановительных процессов в организме, осо
бенностей взаимодействия с разными по величине и направленности 
нагрузками в течение дня или микроцикла. Это позволяет оптимизи
ровать процесс спортивной тренировки в течение дня, микро- и мезо- 
цикла, создать наилучшие условия для развития заданных адапта
ционных перестроек.

Оперативный контроль направлен преимущественно на оптимизацию 
программ тренировочных занятий, выбор таких упражнений и их комп
лексов, которые в наибольшей степени будут способствовать решению 
поставленных задач. Здесь могут использоваться самые разнообраз
ные тесты, позволяющие выявить оптимальный для каждого спортсме. 
на режим работы и отдыха, интенсивность работы, величину отяго. 
щений и т. п. Указанные виды контроля служат основой для разработ. 
ки соответствующих планов подготовки: перспективного — на очеред
ной тренировочный микроцикл или этап; текущего —на мезоцикл, 
микроцикл, занятие; оперативного — на отдельное упражнение или 
их комплекс.

В процессе контроля оценивают:

— эффективность соревновательной деятельности;
— уровень развития двигательных качеств, технико-тактического 

мастерства, психической и интегральной подготовленности;
— возможности отдельных функциональных систем и механизмов, 

обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность;
■— реакцию организма спортсмена на предлагаемые тренировочные 

нагрузки, особенности протекания процессов утомления и восстанов
ления;
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— показатели нагрузки различных структурных образований тре
нировочного процесса — упражнений, отдельных занятий, микро., ме-
зо. и микроциклов и т. п.

Выбор тех или иных показателей зависит от вида контроля и 
его конкретных задач. В зависимости от этого программа контроля 
может включать широкий комплекс параметров, позволяющих полу
чить всестороннюю информацию о состоянии спортсмена его функпи. 
овальных возможностях или же базироваться на отдельных частных 
показателях, учет которых может улучшить планирование отдельных 
компонентов тренировочной нагрузки.

Основные требования к подбору методик и тестов, применяемых 
в оценке различных качеств и способностей спортсменов

FI настоящему времени накопилось большое количество тестов, ре
комендуемых для использования в процессе контроля в спортивной 
тренировке. Но не все. они информативны и доступны для подготовки 
спортсменов. Поэтому одной из основных задач контроля является ра_ 
циональный подбор комплекса тестов, которые должны отвечать сле
дующим условиям:

— объективно отражать оцениваемые качества и способности;
— быть понятным и для испытуемых, и для тех, кто собирает ин

формацию;
— естественно вписываться в тренировочный процесс, не нарушая 

его организации и не ставя перед организмом спортсмена непривыч
ных задач, вызывающих неблагоприятные реакции психики и функцио
нальных систем;

— в сумме достаточно всесторонне оценивать подготовленность 
спортсменов в соответствии с данными о ее структуре, характере ре
акций на тренировочные воздействия. При подборе тестов нужно ис
ходить из того, что один тест должен оценивать по возможности точ
но и надежно одно определенное качество. Это требует сведения к ми
нимуму влияния всех причин, которые могут исказить результат. Если 
эти условия соблюдены, тест считается подлинным Критериями под
линности теста служат его действительность (информативность), на
дежность и объективность.

Действительность теста характеризует, насколько точно он соответ
ствует оцениваемому качеству или свойству. Существует два основных 
пути подбора тестов. Один из них предполагает их выбор на основе 
знания факторов, определяющих степень развития интересующего ка
чества. К сожалению, такой подход может быть использован далеко 
не всегда так, как свойства и механизмы, которыми обусловлено про
явление различных качеств и способностей, еще недостаточно изучены 
Другой подход основан на точное и научное обоснование. В случае, 
если, связь между каким-либо показателем и критерием является по. 
стоянной и, достаточно информативного теста (И. В. Всеволодов, 
1969).
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Надежность теста определяется стабильностью результатов, получа
емых при многократном его использовании. Известно, что при повтор, 
ной регистрации данных одного и того же спортсмена, показатели от
дельных тестов не остаются обсолютно неизменными. Оценку прием, 
лемости теста в таких случаях позволяют дать теория надежности тес
тов. Согласно этой теории статистическая надежность теста определя
ется соотношением между «внутрииндивидуальной» и «межиндиви- 
дуальной» изменчивостью. Надежность тем выше, чем больше разни
ца между показателями, полученными у различных спортсменов, и чем 
теснее располагаются результаты, зарегистрированные в относитель
но постоянных условиях у одного и того же спортсмена (В. М. За- 
цнорский, 1971).

Для определения надежности и постоянства результатов применяют 
метод повторного тестирования. У группы спортсменов вторично ре
гистрируют результаты в условиях, как можно более приближенных 
к условиям первого тестирования. Затем определяют степень связи 
между данными первого и второго обследований.

При выборе тестов в спортивной практике следует признать допу
стимыми для оценки надежности такие границы в величинах коэффи
циента корреляции: 0 ,90—0,99—отличная надежность, 0,80—089— 
хорошая; 0,70—0,79 —удовлетворительная, 0 ,60—0,69 — плохая.

Под объективностью теста подразумевается независимость полу, 
чаемых результатов от индивидуальных качеств лиц, производящих 
обследование, и применяемой аппаратуры. Для оценки объективности 
теста коэффициент корреляции рассчитывается между результатами, 
зарегистрированными различными лицами. Значение коэффициента 
корреляции, превышающее 0,80; считается хорошими и отличными, 
а значения, лежащие в диапазоне 0,70—0,79 — удовлетворительны
ми. Существенным условием, определяющим выбор теста, является 
его экономичность. Необходимо, во-первых, чтобы тест, по возмож
ности, не требовал сложной дорогостоящей аппаратуры, и во-вторых, 
не занимал много времени для проведения обследования. Однако нель
зя стремиться к увеличению экономического теста в ущерб его основ
ным критериям: действительности, надежности и объективности.

Если тестирование подготовленности спортсменов органически вхо. 
диг в тренировочный процесс, то тесты не только позволяют получать 
данные об их состоянии, но и служат действенным фактором повы
шения функциональных возможностей и психической подготовленности 
спортсменов. Ознакомление спортсменов с программой теста, методи
кой анализа результатов и т. д. способствует сознательному и твор, 
ческому отношению спортсменов к предлагаемой работе, приучает их 
к самоконтролю.

Оценка скоростных возможностей
Оценка скоростных возможностей наилучшим образом может быть 

произведена по уровню максимальной скорости, доступной спортсмену 
па отрезке такой продолжительности, при которой не наблюдается па-
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дения работоспособности вследствие наступающего утомления. Изве. 
стно, что время, в течение которого возможно выполнение работы мак
симальной интенсивности, не превышает 15—20 с. Максимальная 
скорость, доступная спортсмену на отрезке такой продолжительности, 
определяется как обсолютная скорость и служит обобщенным показа
телем скоростных способностей спортсмена. Для оценки обсолютной 
скорости широко используется прохождение отрезков соревнователь
ной дистанции с ходу в указанном временном диапазоне (табл. 15), 
что позволяет избежать влияния старта на уровень дистанционной 
скорости. Скоростные возможности в этом случае оцениваются по 
уровню скорости (м/с) или времени прохождения отрезка соответст
вующей длины.

Таблица 15.

Тесты для оценки уровня обсолютной скорости

Вид спорта
Протяженность отрезка 

м

Примерн. продол- 

жительн., с

Бег 3 0 — 100 до 11 — 12
Гребля 100— 150 до 18—22
Плавание 15—25 до 15— 16
Велосипедный 150—200 до 10— 15
Конькобежный 5 0 — 100 до 10— 12

Оценка скоростных возможностей может быть осуществлена и по 
расстоянию, которое спортсмен в состоянии преодолеть за заданное 
время, — обычно 10 с. В дисциплинах с непродолжительным време
нем протекания соревнователвной деятельности — бег на дистанции 
100— 400 м, конькобежный спорт — 500 м, велосипедный спорт — 
1000 м и  т. п. — при оценке скоростных возможностей важно устано
вить эффективность старта. Для этого регистрируют время от стар
тового сигнала до достижения максимальной скорости или же время 
прохождения со старта заданного отрезка — 10 м — в плавании, 
30 м — в беге, 50 м — в гребле и т. п.

Целостная оценка скоростных способностей, включающая эффек
тивность старта, первых движения, уровень абсолютной скорости, 
обычно определяется временем прохождения отрезков или дистанций 

со старта: 2 5 —50 м — в плавании, J100—150 м — в гребле, 150— 
200 м—в велоспорте, 60 — 100 м — в беге! и т. д.

При оценке скоростных способностей не следует ограничиваться 
одним измерением. Обычно целесообразно провести 3 —4 измерения 
с паузами, позволяющими обеспечить восстановление работоспособ-
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пости: 3—4 х 25 м с паузами 1,5 мин) — в плавании, 3 —4 х 60 м с 
паузами 1,5—2 мин. — в беге ц т. п. Это связано с тем, что от коли
чества отрезков в тесте существенно зависит надежность получаемых 
результатов. Использование одного повторения, как правило, дает 
удовлетворительные результаты с точки зрения надежности, двух — 
хорошие, трех и четырех —отличные.

Для оценки локальных скоростных способностей может быть ис
пользовано большое количество различных показателей, отражающих 
возможности нервно-мышечного аппарата. В их числе время простой 
и сложной двигательных реакций, время выполнения одиночных дви
жений, темп движений. При выборе показателей для оценки локальных 
скоростных способностей необходимо следить за тем, чтобы двига
тельные действия были специфичны, т. е. являлись узловыми эле
ментами тренировочной и соревновательной деятельности, а также 
были хорошо освоены спортсменом, что позволяет ему концентриро
вать внимание не на качестве движений, а на быстроте их выполне
ния Так, применительно к оценке скоростных способностей бегуна 
можно выделить следующие показатели: время достижения максималь
ной скорости; уровень максимальной скорости; темп и длина шага при 
беге с максимальной скоростью.

Оценка силовых возможностей

Оценка силовых возможностей спортсменов требует регистрации 
максимальной и взрывной силы, а также силовой выносливости, объ
ективность такой оценки в большой степени зависит от выбора опти
мального режима работы мышц, формы и характера упражнений, 
используемых при тестировании.

Максимальная сила

Максимальную силу обычно определяют при работе) как в динами
ческом, так и в статическом режиме. С точки зрения диагностики си
ловых возможностей спортсменов, специализирующихся в цикличе
ских видах спорта, статический режим мало приемлем в силу двух 
причин. Во_первых, силовые возможности проявляемые при статиче
ской и динамической работе, слабо связаны между собой, и высокий 
уровень силы, зарегистрированный в изометрическом режиме работы 
мышц, еще вовсе не означает, что имеющаяся сила может быть про
явлена спортсменом в соревновательных упражнениях, характеризую
щихся динамическим режимом работы. Во-вторых, статический ре
жим позволяет оценить силу лишь в определенной точке движения, и 
эти данные не могут быть перенесены на весь диапазон движения. На
пример, если яри сгибании руки в локтевом суставе под углом 90 град., 
то эти данные приобретают значение только для указанного положе
ния.

В то же время для циклических видов спорта необходимо оценить 
силовые возможности мышц в различных фазах динамического движе
ния, характерных для конкретного вида спорта.
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Существенным недостатком страдает и оценка максимальной си
лы при выполнении динамического движения с максимально доступ
ным отягощением. Сопротивление при изотоническом режиме работы 
постоянно, так как используется стандартное отягощение в течение 
всего диапазона движения, хотя сила мышц вследствие биомеханиче
ских особенностей различных его фаз значительно колеблется и про
является, как правило, в виде восходящей и нисходящей кривых. Си
ла мышц в течение полного диапазона движения изменяется в раз
ком процентном отношении к максимуму, а наибольшее сопротивление 
мышцы испытывают в крайних точках диапазона движений. При этом 
сила, проявляемая в наименее целесообразной и; биохимической точки 
зрения фазе движения, часто составляет не более 50 —60% силы, в 
наиболее целесообразной его фазе. В значительной степени повышает 
качество исследования, оценка максимальной силы мышц при работе 
в изокинетическом режиме. В настоящее время изокинетические тре
нажеры и изготовленные на их основе диагностические приборы нахо
дят широкой применение в спортивной практике.

Проведенные исследования с участием квалифицированных спорт
сменов (на примере плавания) показали, что максимальные силовые 
возможности, зарегистрированные в изокинетическом режиме, значи. 
тельно теснее связаны с уровнем спортивных достижений, скоростных 
возможностей и максимальной силы тяги, развиваемой при плавании 
по сравнению с данными, зафиксированными в статическом режиме.

Взрывная сила

При оценке взрывной силы целесообразно пользоваться скоростно
силовым индексом, представляющим отношение максимальной вели
чины силы ( ) ко времени ее проявления ( ). С 
ростом квалификации спортсмена регистрируются большие величины 
силы за меньший промежуток времени (В. М. Зациорский, 1876). 
Указанная методика может быть применена при выполнении основных 
фаз рабочих движений в любом из циклических видов спорта. Взрыв
ную силу можно косвенно оценивать по времени выполнения спорт
сменом тс^о или иного движения с заданным сопротивлением.

Применительно к циклическим видам спорта, большой интерес 
представляет регистрация взрывной силы в комплексе с различными 
формами быстроты и с учетом специфических технических про!Явлений 
конкретного вида спорта.. В качестве таких характеристик могут быть 
выделены показатели, отражающие эффективность старта (время от 
подачи стартового сигнала до прохождения десятиметровой отметки
— в плавании, тридцатиметровой — в беге И гребле, пятидесятимет
ровой — в велосипедном спорте); время выполнения полного цикла 
движений при работе с максимально доступной скоростью.

Силовая выносливость
Силовую выносливость целесообразно оценивать при выполнении 

движений имитационного характера, близких по форме и особенностям 
функцонирования нервно-мышечного аппарата к соревновательным 
упражнениям.
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Оценку силовой выносливости производят различными способами: 
по продолжительности заданной стандартной работы; по работоспо
собности в конце работы, предусмотренной соответствующим тес
том, к ее максимальному уровню. Приведем примеры таких тестов, 
применяемых, например, в спортивном плавании: при работе на су
ше пловец выполняет движения, имитирующие гребок на тренажере, 
представляющем собой скользящую по наклонной доске тележку. 
Темп движений подбирается индивидуально и соответствует тому, ко. 
торый пловец развивает при проплывании соревновательной дистан, 
ции. Усилие подбирается также индивидуально и составляет 50—70% 
максимально доступного. Протяженность и направление движений за
даются направляющими полозьями и ограничителями. Оценку сило
вой выносливости производят по максимальному количеству повторе
ний, которое пловец в состоянии выполнить в одном подходе.

По этому же принципу может быть составлена программа тестирова. 
ния силовой выносливости в любом другом циклическом виде спорта.

Оценка гибкости и координационных способностей

В спортивной практике для измерения подвижности в суставах 
применяют угловые и линейные меры. При использовании линейных 
мер на результатах измерения могут сказаться индивидуальные воз
можности испытуемых, например длина рук или ширина плеч, которые 
повлияют на результаты измерений при наклонах вперед или при вы
полнении выкрута с палкой. Поэтому во всех случаях, где есть для 
этого возможность, следует принять меры к устранению влияния 
индивидуальных особенностей спортсменов на результаты измерения 
подвижности в суставах при помощи линейных мер. Например, при 
выполнении выкрута с палкой эффективным окажется определение 
индекса гибкости, который представляет собой отношение ширины 
хвата к ширине плеч (в см).

Наиболее точно подвижность в суставах может быть определена 
в угловых мерах при помощи гониометра. При измерении амплитуды 
сгибания, разгибания и отведения плеча ножки циркуля гониометра 
ставят на головку и латеральный надмыщелок плечевой кости.

Для измерения супинации плеча руку сгибают в плечевом суста
ве до горизонтального положения при положении кисти большим паль
цем кверху. Ножки циркуля ставят на наиболее выступающие точки 
медиального и латерального мыщелков плеча.

При измерении подвижности в локтевом суставе ножки циркуля 
ставят на локтевой и шиловидный отростки локтевой кисти. При из
мерении иронации и супинации предплечья плечо фиксируют в верти
кальном положении, предплечье — в горизонтальном, кисть распола
гают большим пальцем кверху. Ножки циркуля ставят на наиболее 
выступающие точки шиловидных отростков лучевой и локтевой кос
тей.
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При измерении амплитуды сгибания, разгибания, приведения и 
отьедения кисти в лучезапястном суставе предплечье кладут на гори
зонтальную подставку. Ножки циркуля располагают на головке треть, 
он пястной кости и на середине линии, соединяющей лучевую и лок
тевую щиловидные точки. При определении приведения и отведения 
кисть в исходном положении располагается большим пальцем кверху

Для оценки подвижности в тазобедренном суставе определяют амп
литуды сгибания, разгибания, отведения и приведения бедра. Ножки 
циркуля располагают на латеральном надмышечнике бедра и вер
хушке большего вертела. Измерения производят в положении стсм 
или лежа. В положении стоя определение подвижности производится 
при разогнутой голени. В исходном положении бедро расположено 
вертикально. В положении лежа амплитуду сгибания измеряют при 
согнутой и выпрямленной голени, амплитуды разгибания, отведения 
и приведения — только при выпрямленной голени. Исходное поло
жение бедра горизонтальное.

Для определения подвижности в коленных суставах следует оцени, 
вать амплитуду сгибания голени, которую измеряют в положении лежа 
на животе. При измерении ножки циркуля ставят на конец латераль
ной лодыжки и верхушку головки малой берцовой кости.

Подвижность в голеностопном суставе (сгибание, разгибание, отве
дение и приведение голени) оценивают из исходного положения стопы 
под прямым углом к оси голени. Ножки циркуля ставят плашмя на 
подошвенную поверхность стопы, диск гониометра ориентируют в пло
скости движения стопы.

При подборе контрольных упражнений, используемых для оценки 
подвижности в суставах, следует следить за тем, чтобы они по струк
туре были близки к соревновательному упражнению или его частям, 
вовлекали в работу мышечно-суставные группы, несущие основную 
нагрузку в данном виде спорта. При определении гибкости тестирова
ние следует проводить в утренние часы, желательно в одно и то же 
время. Накануне дня обследования напряженные тренировочные за
нятия не проводят. Перед измерением гибкости следует проводить 
специальную разминку, включающую упражнения с большой ампли
тудой движений. Контроль за развитием координационных способно
стей, как правило, осуществляется по данным комплексных тестов, 
результаты в которые, наряду с уровнем развития определенных фи. 
зических качеств и совершенством двигательных навыков, требуют от 
спортсмена высоких координационных способностей. Поэтому об уров
не ловкости можно судить по показателям экономичности работы при 
выполнении различных заданий, по степени соответствия заданию ре
зультатов выполнения сложных в координационном отношении упраж
нений. Об уровне координационных способностей судят по времени, 
необходимом для усвоения сложных двигательных действий, а также 
по времени от момента изменения тренировочной или соревновательной 
ситуации до начала соответствующего двигательного действия. Об
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уровне развития данного качества свидетельствует и совершенство 
специализированных восприятий — чувства развиваемых усилий, 
чувства темпа, скорости, льда, дорожки, воды и др.

Для оценки координационных способностей часто планируют вы. 
полнение дозированного комплекса разнообразных упражнений в стро. 
гой последовательности. Общее время, затрачиваемое спортсменами 
на выполнение всех двигательных действий, служит мерой ловкости, 
так как в нем находит свое отражение быстрота, целесообразность 
и последовательность их выполнения.

Оценка специальной выносливости

Специальная выносливость наиболее полно проявляется в условиях 
соревнований. Однако спортивный результат сам по себе не несет в 
должном объеме информацию об ее уровне, поскольку он зависит от 
ряда факторов, в частности, от уровня скоростных возможностей. Поэ
тому для оценки специальной выносливости по данным результата на 
соревновательной дистанции обычно рассчитывают относительные по
казатели, предполагающие устранение влияния скоростных возмож
ностей. Определяют индекс специальной выносливости (ИСВ), кото
рый представляет собой отношение средней скорости при прохождении 
соревновательной дистанции (м/с) и абсолютной скорости (м/с), за
регистрированной при прохождении короткого отрезка. Чем ближе 
величина ИСВ к I, тем выше уровень специальной' выносливости. Рас
четы позволяют дать сравнительную оценку специальной выносли. 
вости группы спортсменов или оценить динамику развития этого ка
чества у одного и того же спортсмена.

Однако использовать такие показатели следует осторожно в связи 
с тем, что они не выявляют различий в механизмах работоспособное, 
ти при работе максимальной мощности на коротком (эталонном) от. 
резке и при работе меньшей мощности (субмаксимальной, большой), 
характерной для соревновательных дистанций различной протяжен
ности. Метод следует применять в тех случаях, когда работа на эта
лонном отрезке и на соревновательной дистанции относится к смежным 
зонам мощности.

Рациональное построение процесса спортивной тренировки требует 
регулярного контроля за состоянием специальной выносливости, од
нако прохождение соревновательной дистанции в условиях контроль
ных или официальных соревнований не всегда возможно по многим 
причинам. Среди них — нецелесообразность проведения регулярных 
соревнований на отдельных дистанциях в силу их большой нагрузки, 
возможное неблагоприятное воздействие относительно невысоких ре. 
зультатов, показанных при прохождении основной дистанции, на пси
хическое состояние спортсменов и др. Это требует применения тес
тов. заметно отличающихся по своему характеру от соревновательной 
деятельности, но воссоздающих специфические условия, обеспечива
ющие проявление выносливости. Для этого используют тесты, пред.
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полагающие повторное прохождение отрезков заданной протяженности 
с определенными скоростью и интервалами отдыха; выполнение спе. 
цифической работы заданной интенсивности в течение максимально 
доступного времени; выполнение работы заданной продолжительнос
ти при максимально доступной интенсивности.

В результате экспериментальной разработки этого вопроса и прак
тической апробации полученных данных отобран комплекс тестов для 
оценки специальной выносливости на различных дистанциях. К при
меру, в плавании эти тесты выглядят следующим образом (по дан
ным В. И. Платонова).

Дистанция 100 м: 1) проплывание с максимальной скоростью от. 
резка 75 м; 4 х 50 м с максимальной скоростью и отдыхом между 
отрезками продолжительностью 10 с. Дистанция 200 м: 1) 4 х 50 м 
с максимальной скоростью и отдыхом между отрезками продолжитель
ностью 10 с; 2) 6x50 м с максимальной скоростью и отдыхом меж. 
ду отрезками продолжительностью 20 с. Дистанция 400 м: 8 х 50 м 
с максимальной скоростью и отдыхом между отрезками продолжи, 
тельностью 20 с Дистанция 1500 м: 1) 1000 м с максимальной ско
ростью; 2) 10 х 50 м с максимальной скоростью и отдыхом между 
отрезками продолжительностью 30 с. Наряду с достаточной инфор
мативностью указанные тесты отвечают и другим критериям, в част
ности, критерию надежности; степень связи между результатами по. 
вторного тестирования во всех случаях превышает 0,80.

Подобные тесты могут быть применены и в других циклических 
видах спорта. При их разработке нужно обеспечить соответствие 
программ контрольных испытаний особенностям соревновательной 
деятельности по следующим параметрам; общей продолжительности 
работы, координационной структуре движений, интенсивности работы 
реакциям основных функциональных систем.

6 .2 . Моделирование в спорте

Эффективность управления процессом тренировки тесно связана 
с моделированием — использованием моделей для определения ваз. 
ллчных характеристик спортивной тренировки и рационализации спо
собов построения ее структурных частей. Не все объекты и явления 
спортивной тренировки в силу их сложности и множества факторов 
удается представить в виде достаточно полных моделей. Поэтому час. 
то используют отдельные показатели, обычно обозначаемые как мо
дельные характеристики (В. В. Кузнецов, А. А. Новиков, Б. Н, 
Шустин, 1976).

В спортивной тренировке выделяются самые различные модели, 
относящиеся к двум основным группам. В первую из них входят; 
1) модели, характеризующие структуру соревновательной деятель
ности, необходимой для достижения заданного результата; 2) модели, 
характеризующие основные стороны подготовленности спортсмена и
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обеспечивающие эффективную соревновательную деятельность,
3) морфо-функциональные модели, отражающие морфологические осо
бенности организма и возможности отдельных функциональных сис. 
тем и их частей, обеспечивающие соответствующий уровень подготов
ленности и соревновательной деятельности. Вторая группа моделей 
охватывает: 1) модели крупных структурных образовании тренировоч
ного процесса — этапов многолетней подготовки, микроциклов и пе
риодов подготовки; 2) модели тренировочных этапов, мезо-и микро
циклов; 3) модели тренировочных занятий и их частей; 4) модели 
отдельных тренировочных упражнений и их комплексов.

В процессе моделирования необходимо:

— изучить вопросы, для решения которых могут быть использо
ваны модели, определить пути их применения и возможные ограниче
ния;

—- определить степень детализации модели, т. е. количество пара
метров, включаемых в модель, характер связи между отдельными 
параметрами и виды управляющих воздействий на систему;

— определить продолжительность времени моделирования, которое 
должно быть достаточным для того, чтобы успели проявиться все ха
рактерные признаки данного явления (В. Ь. Петровский, 1978).

При разработке моделей в процессе тренировки нужно ясно пред
ставить себе сложность моделируемых объектов, явлений и процессов, 
структурную и функциональную взаимосвязь моделей, относящихся 
к различным сторонам тренировочного процесса, а также необходи
мость преимущественно количественного выражения основных модель
ных характеристик. В частности, при разработке модельных характе
ристик соревновательной деятельности, подготовленности, функцио
нальных возможностей основных систем обеспечения подготовленности 
и ДР.

Необходимо ориентироваться на показатели, свидетельствующие о 
качествах и способностях, подлежащих направленному совершенство
ванию средствами педагогического воздействия. Нельзя не отметить, 
по возможности совершенствования многих локальных способностей 
организма спортсмена недоступны для направленного совершенство
вания методами и средствами, имеющимися в настоящее время в рас
поряжении тренера. Поэтому введение показателей, характеризующих 
эти способности, не приносит реальной пользы, а, напротив, излишне 
усложняет модель и не позволяет реализовать по отношению ко всем 
ее параметрам весь управленческий цикл, включающий, наряду с мо
дельными характеристиками, методы и средства совершенствования 
различных качеств и способностей, систему распределения их во вре
мени, контроль и коррекцию и т. Д. Указанные модели должны быть, 
во-первых, настолько сложны, чтобы обеспечивать возможность диф
ференцированной оценки и последующего совершенствования всех 
основных компонентов соревновательной деятельности и подготовлен
ности, а во-вторых, эта мера сложности не должна превышать тех 
границ, которые сделают малореальным процесс управления отдель
ными компонентами, входящими в модель.
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При разработке модельных характеристик подгОтовлённости и со. 
рсвновательной деятельности рекомендуется не только выражать их 
количественно, но и конкретизировать применительно не только к ви;.у 
спсрта и его отдельной дисциплине, но и конкретному спортсмену. 
Необходимо также предусмотреть необходимую вариативность отдель
ных параметров в зависимости от состояния организма спортсмена в 
различных стадиях соревновательной деятельности или в различных 
структурных образованиях тренировочного процесса. Однако обяза
тельный учет всех необходимых факторов при разработке модельных 
характеристик не может подменить четких рекомендаций, касающихся 
методологии, разработки конкретных количественных показателей. 
Эта методология, на сегодняшний день, делает лишь первые шаги и 
еще не может удовлетворить реальные запросы спортивной практики.

Сложности касаются прежде всего разработки количественных по
казателей, характерных для заданного уровня спортивного мастерства.

В табл. 16, 17 демонстрируются модели мастерства бегуна на ко. 
роткие дистанции и гребца на байдарке.

На основе модельных характеристик тренер способен объективно 
оценивать и прогнозировать способности юных спортсменов. Сопостав
ляя модель настоящего и модель будущего, тренер более рациональ
но планирует индивидуальную программу тренировки спортсмена.

По существу в настоящее время можно выделить три различных 
подхода. Первый из них связан с простым, усреднением данных веду, 
щих спортсменов с указанием индивидуальных различий или диапазо
на возможных колебаний. При описании особенностей соревнователь, 
ной деятельности прибегают к усреднению показателей работоспособ
ности спортсменов на различных участках дистанции. Это противоре
чит представлениям о многообразии тактических вариантов преодоле
ния дистанции, которые определяются индивидуально для каждого, 
спортсмена в зависимости от особенностей его подготовленности и ус
ловий соревнования (см. табл 18, 19).

Приведенные в таблицах данные в силу их естественного и колос, 
сального разброса могут служить общими, крайне приближенными ха
рактеристиками и вряд ли могут быть основой для управления в про
цессе спортивной тренировки спортсменов высокого класса. Обследова. 
кие любого спортсмена высокого класса показывает, что с вероятностью 
9 0 —95% его данные попадают в представленные пределы колебаний,
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Таблица 16.
Модель бегуна на короткие дистанции (В. П. Филин, 1987)

Модельные характеристики

Мужчины, 
спортивный 

результат в 
беге 100 м 
в пределах 

1 0 ,0 -1 0 ,2  с

Женщины, 
спортивный 

результат в 
беге 100 м 
в пределах 

11,0— 11,2 с

Исходный спортивный результат в 11,62 
беге на 100 м, с

13,0

Возраст начала занятий спринтер 
ским бегом, лет

14,6 14,1

Стаж занятий спортом, годы 
Скоростные показатели, с:

8 ,2 —9,4 8,28

время простой двигательной реакц 0,110 0,121
время стартовой реакции 0,136 0,40— 0,42
общее время старта 0,37— 0,39 0,40—0,42
бег на 5 м со старта 1,18— 1,20 132— 1,34
бег на 30 м со старта 
бег на 100 м:

3 ,80—3,90 4,25—430

время бега на первой половине 
дистанции со старта

5,70—5,75 6,15—6,20

время бега во второй половине 
дистанции

4,45 — 4,50 5,00—5,05

Силовые показатели (относительная 
мышечная сила), кг:
туловище—сгибатели 1,20 1,15
туловище —разгибатели 2,80 2,60
стопа — подошвенные сгибатели 3,00 2,80
голень — разгибатели 2,20 2,00
бедро — сгибатели 1,10 1,05
бедро — разгибатели 
Скоростно-силовые качества, м:

3,00 2,80

прыжок в длину с места 3 —3,30 2,60—2,80
тройной прыжок с места 9 — 10 8 —8,40

десятикратный прыжок с места 35 — 36 30—32
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Таблица 17.
Модель гребца на байдарке (В. П. Филин, 1987)

- ''ж ж -цзон п  тютмгмеъттамгьмбшяьжпгхаягяштшкяш'кятг ка

Спортивный разряд
Модельные характеристики

I II III

Гребля на 500 м, с 2,02 2,12 2,25
Гребля на 1000 м; мин, с 4,19,5 4,40,0 5,09,2
Гребля на 50 м, с — 25,0 26,3
Гребля на 100 м с ходу, с 20,6 23,0 25,7
Бег на 60 м с ходу, с 7,8 7,9 8,0
Бег на 100 м, с 13,6 14,0 14,3
Бег на 1500 м, мин, с 5,18,2 5,46,0 5,51,6
Бег на 3000 м; мин, с 10,31,0 11,06,0 11,21,3
Бег на 5000 м; мин, с 19,33,0 20,20,0 21,48,0
Подтягивание на перекладине, 
количество раз

21 17 12

Отжимание в упоре лежа, количе
ство раз

63 60 48

Удержание угла, с 39,8 33,4 27,4

Жим штанги лежа (30 кг) за 
20 мин, количество раз

63 60 4Я

Подтягивание штанги (30 кг) к гру
ди за 20 мин, кол-во раз

72 67 56

Прыжок в длину с места, см 229 226 214
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Таблица 18.
Модельные характеристики мужчин-конькобежцев высокого класса 

(по В. А. Орлову и Т. JI. Шаровой, 1977)

Показатели

макси
мальная

минутн.
об/ем

макси
н *4 я*

мальный
кисло

родный
долг,
мл/кг,

время
ей о сз § а" a) tf о а. вентиляц кровообр шага,

5
B0

3J
ле

т

ро
ст

см

О ЕЗ
2 2  с-. S ^ И

£ &СОО CL) g
О О о

Рн Нs  £ ч к Sо
легких

л/мин
мл/кг

мин.
с

путь
шага,

м

Спринтеры 22-28 170-185 70-85 900-1050 5,5-7 180-210 70-76 200-240 0,425-0,55 5,6-7,15

о
^Стайеры 23-28 170-185 64-82 950-1100 5,5-7 180-210 78-84 230-250 0,665-0,71 6,8-8,1
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Модель лыжника-гошцика — мастера спорта (по И. Г. Огольцову, 1977)

Таблица 19.

Показатели

макси
возраст, рост, масса объем спиро мальное

потребл.
кислород
мл/мин.

кг

легочн вен
тела, сердца, метрия,

лет см кг смЗ л тиляц., л/мин.

Мужчины 2 6 ± 5  1 77± 6  6 9 + 4  HOOdtlOO 7+ 1 ,5  8 8 ± 6  190+ 20  18—25

Женщины 2 6 + 6  162+4 5 0 + 3  9 5 0 +  50 5 + 1  8 0 + 6  160+ 25 17—23
о

ла
кт

ат
,

м
м

ол
ь/

л
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Второй подход связан с изучением значительной совокупности 
спортсменов различной квалификации с установлением зависимости 
между уровнем спортивного мастерства и динамикой изменений по 
тому или иному показателю, с последующей экстраполяцией получен
ных данных до уровня заданного результата.

Третий подход к разработке модельных характеристик подготовлен
ности и соревновательной деятельности предполагает получение 
жестких количественных параметров и используется специалистами. 
Суть его сводится к тому, что у отдельных выдающихся спортсменов 
регистрируются максимально доступные величины по тому или иному 
показателю. Именно эти рекордные величины и используются в каче
стве модельных характеристик. По разнице между данными, получен
ными у конкретного спортсмена, и модельными величинами выявля
ются резервы дальнейшего совершенствования. Этот подход ташке 
страдает серьезными недостатками, основным из которых является иг
норирование индивидуальной структуры соревновательной деятельно
сти и подготовленности, которая, как убедительно показывают данные 
выдающихся спортсменов, наряду с наличием параметров, достигших 
предельных величин, предполагает умеренный уровень развития дру
гих показателей, обычно отрицательно связанных с первыми.

Применительно к структуре соревновательной деятельностей пг-д. 
готовленности в основу методологии разработки модельных характе. 
ристик, наряду с изучением и использованием данных о группах вы. 
дающихся спортсменов, должны лечь всесторонние исследования струк
туры подготовленности и соревновательной деятельности отдельных 
выдающихся спортсменов и групп спортсменов (родственных по морфо
функциональным и типологическим особенностям): их задатков, спо
собностей, адаптационных возможностей, закономерностей становления 
основных составляющих спортивного мастерства, взаимосвязи между 
сто отдельными факторами, компенсаторных возможностей организма.

Разработка модельных характеристик этапов многолетней подготов. 
ки, макроциклов и периодов тренировки должна предусматривать соб
людение основных закономерностей становления спортивного мастер
ства и развития спортивной формы, обеспечение условий для наиболее 
полного использования индивидуальных адаптационных ресурсов с 
целью достижения оптимального для демонстрации наивысших спор
тивных результатов уровня подготовленности. Модели тренировочных 
этапов, мезо- и микроциклов должны строиться на основе современных 
представлений о механизмах долговременной адаптации, знания о 
взаимодействии нагрузки и восстановления как факторов, стимулирую, 
щих приспособительные процессы и создающих условия для их транс
формации в структурные и функциональные преобразования в орга
низме спортсмена. Сведения о закономерностях взаимодействия разлнч. 
ных тренировочных упражнений в программах занятий, особенностях 
протекания процессов утомления и поддержания высокого уровня рабо. 
тоспособности и заданных характеристик нагрузки лежат в основе 
разработки моделей тренировочных занятий. Модели отдельных тре-
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нирсвочных упражнений и их комплексов строятся на основе учета 
механизмов срочной адаптации, а также оптимальных для направлен
ного совершенствования различных составляющих подготовленности па. 
раметрах тренировочной нагрузки — продолжительности отдельных 
упражнений и их комплексов, интенсивности работы, продолжительнос
ти и характера пауз между упражнениями, общего количества упраж
нений.
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