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ОСНОВЫ ПОСТРОЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ ЮНЫХ
СПОРТСМЕНОВ
На этапах начальной подготовки и спортивной специализации основными средствами спортивной тренировки являются физические упражнения, прямо или косвенно влияющие на развитие физических качеств и в дальнейшем – на совершенствование мастерства спортсменов. Физические упражнения формируются с учетом особенностей конкретного вида спорта, то есть являются предметом специализаций.
Для решения трех основных задач тренировочного процесса – обучения, воспитания физических качеств и совершенствования в избранном виде спорта – применяют разнообразные упражнения. Их условно разделяют на четыре основные группы:
· к первой группе относятся соревновательные упражнения, присущие избранному виду спорта, и их варианты. Соревновательные упражнения являются предметом специализации и выполняются в соответствии с условиями соревнований. Например, это бег на короткие дистанции, прыжки в высоту, метание молота, бег на коньках на 500 м или на 5000 м, бег на лыжах на 20 км и т.д.;
· во вторую группу входят общеразвивающие упражнения для всестороннего физического развития спортсмена;
· в третью группу входят подготовительные специальные упражнения, предназначенные для обучения и развития физических качеств;
· к четвертой группе относят упражнения других видов спорта.
Целесообразность занятий какими-либо упражнениями определяется пользой, которую они могут принести для повышения функциональных возможностей организма. Поэтому необходимо сознательно выбирать и применять различные упражнения.
В детском и юношеском возрасте, когда закладывается база разносторонней физической подготовки, спортсмены выполняют огромное количество общеразвивающих упражнений, направленных на развитие основных физических качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости.
Быстрота – комплексное физическое качество, определяющееся тремя относительно независимыми формами: скрытым периодом двигательной реакции, скоростью одиночного мышечного сокращения и максимальной частотой движений.
Основные методы скоростной подготовки: игровой, соревновательный, повторный и вариативный.
Повторный метод предполагает применение собственно скоростных и скоростно-силовых упражнений, при выполнении которых необходимо строго соблюдать временнÏе режимы работы и отдыха. Отдых должен обеспечивать восстановление пульса до 100–110 уд/мин.
Вариативный метод предусматривает чередование скоростных упражнений в затрудненных, облегченных и обычных условиях. Это такие упражнения, как:
· старты с места из различных исходных положений;
· старты в движении;
· бег с изменением скорости и направления движения;
· бег на дистанции 30, 60, 100 м;
· бег в гору и с отягощениями;
· многоскоки, прыжки вверх, в длину с места; – различные виды челночного бега и др.
Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий.
В силовой подготовке используют упражнения на снарядах, со снарядами, упражнения с партнером, с преодолением собственного веса и сопротивления внешней среды, обеспечивающие работу в преодолевающем и уступающем режимах.
В силовой подготовке детей и подростков следует применять следующие упражнения:
· с элементами лазания и преодоления различных препятствий;
· с различными мячами, в том числе и с набивными;
· в висах и упорах;
· с гантелями, легкой штангой и другими предметами.
Спортсмены используют методы повторных и динамических усилий.
Метод повторных усилий характеризуется использованием непредельных (30–40% от максимальных) отягощений с предельным числом повторений.
Метод динамических усилий предусматривает предельную скорость выполнения упражнения при незначительном (10–20%) отягощении.
Выносливость – это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.
Наиболее важные факторы, определяющие общую выносливость легкоатлета, – это процессы энергообеспечения организма: аэробный (с участием кислорода) и анаэробный (без участия кислорода).
Для повышения общей выносливости лучше всего использовать циклическую работу умеренной (ЧСС 130–150 уд./мин) и средней (ЧСС 150–160 уд./мин) интенсивности, выполняемую равномерным методом. Обычно это бег на стадионе по дорожке, в лесу, бег на коньках, на лыжах, плавание, езда на велосипеде. Продолжительность этих упражнений постепенно увеличивается от 10 до 60 мин в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов.
В тренировках также используется переменный метод, в основном применяются подвижные и спортивные игры с небольшой интенсивностью и высокой моторной плотностью.
Для повышения скоростной выносливости используют бег на отрезках от 200 до 800 м, бег в гору, эстафеты, челночный бег, игровые упражнения.
Упражнения должны отвечать следующим требованиям:
· интенсивность большая (ЧСС 160–180 уд./мин) и субмаксимальная (ЧСС 180 уд./мин и выше);
· продолжительность от 30 с до 2 мин;
· интервалы отдыха постоянные или сокращаются от 3–5 мин до 1 мин между повторениями и до 10 мин между сериями; отдых пассивный;
· число повторений в серии от 3 до 5, число серий – 1–3.
Ловкость – способность овладевать сложными движениями, быстро обучаться и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.
Воспитание ловкости на начальных этапах подготовки представляет собой обучение широкому кругу разнообразных двигательных действий, в том числе:
· из основной и спортивной гимнастики, акробатики (кувырки, перевороты, кульбиты);
· легкой атлетики (различные виды прыжков, метаний);
· подвижных и спортивных игр, требующих умения быстро переходить от одних действий к другим.
Используются многие упражнения в равновесии.
Гибкость (подвижность суставов) – способность выполнять различные движения с большой амплитудой.
Для развития гибкости и ее поддержания используют упражнения, выполняемые с максимально возможной амплитудой движения – упражнения на растягивание. Они могут быть активными и пассивными (выполняются за счет внешних отягощений, партнера).
К упражнениям, развивающим гибкость, относят маховые движения, пружинящие движения, статические упражнения (сохранение максимальной амплитуды в течение нескольких секунд).
Специальная физическая подготовка – это совершенствование и дальнейшее развитие физических качеств, двигательных навыков и функциональных возможностей организма, направленных на рост спортивных достижений в избранном виде спорта.
Специально-подготовительные упражнения можно разделить на две большие группы:
· упражнения, развивающие специальные физические качества: быстроту, силу, выносливость, ловкость, гибкость;
· подводящие упражнения, способствующие обучению технике и развитию технического мастерства.
В каждом виде спорта присутствуют специальные упражнения для развития физических качеств и подводящие упражнения, направленные на овладение техники.
Перечислим основные физические качества спортсменов, для которых необходимо подбирать комплексы специальных и подводящих упражнений.
Специальные упражнения спринтера: упражнения для развития быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, изометрические упражнения для развития силы, упражнения для развития гибкости. Подводящие упражнения, направленные на овладение техникой бега.
Специальные упражнения бегуна на средние и длинные дистанции, лыжника, конькобежца, скорохода: упражнения для развития специальной и силовой выносливости, силы, быстроты, гибкости. Подводящие упражнения, способствующие освоению техники бега, спортивной ходьбы и совершенствованию в этих видах спорта.
Специальные упражнения футболиста, волейболиста и других игровых видов спорта: упражнения для развития силы, в том числе статические упражнения, быстроты, гибкости. Подводящие упражнения, направленные на овладение техникой прыжка в высоту с разбега. Подводящие упражнения, направленные на овладение техникой вида игровой деятельности. Специальные упражнения прыгуна в длину, тройным и с шестом. Упражнения для развития силы и быстроты. Подводящие упражнения, направленные на овладение техникой прыжка в длину, тройным и прыжка с шестом.
Специальные упражнения штангиста, толкателя ядра, метателя копья, диска, молота. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости. Подводящие упражнения на овладение техникой толкания ядра, метания копья, диска, молота.
Приведем пример перечня специальных упражнений для развития силы метателя копья: жим штанги двумя руками, правая нога впереди; то же, но левая; жим штанги из положения на плечах; выбрасывание штанги над головой; поднимание штанги к груди без подседа; вставание со штангой на плечах из положения «ноги в стороны»; броски ядра двумя руками снизу-вперед, назад через голову, из-за головы и т.д.
Эффективность тренировочного процесса может быть обеспечена на основе определенной структуры, представляющей собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов тренировочного процесса, их общую последовательность и закономерное соотношение друг с другом. Кратко охарактеризуем основы построения подготовки юных спортсменов.
Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каждый из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов тренировки, специфическую динамику тренировочных нагрузок и другие компоненты учебно-тренировочного процесса. Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития спортивной формы. Процесс ее развития имеет три фазы: приобретения, относительной стабилизации, временной утраты спортивной формы (Л.П. Матвеев, 1977). В соответствии с закономерностями развития спортивной формы годичный цикл тренировки юных спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный (период приобретения спортивной формы), соревновательный (период относительной стабилизации спортивной формы и реализации ее в спортивных достижениях), переходный (период временной утраты спортивной формы).
Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит от возрастных особенностей и квалификации юных спортсменов, специфики планирования учебного процесса в общеобразовательной школе (начало и окончание учебных занятий, продолжительность летних и зимних каникул, сроки экзаменов), успешности учебы, календаря спортивно-массовых мероприятий и других факторов. Так, например, годичный цикл тренировки юных спортсменов, специализирующихся в легкой атлетике, делится на три периода: 1) подготовительный период для основной массы занимающихся – сентябрь–первая половина апреля; для квалифицированных юных спортсменов – первая половина октября–апрель; 2) соревновательный период для основной массы занимающихся – вторая половина апреля–июнь; для квалифицированных юных спортсменов – май–сентябрь; 3) переходный период (главным образом для квалифицированных юных спортсменов) – сентябрь (2–3 недели).
В годичном плане тренировочного процесса детализируются цели и задачи, способы их решения в течение каждого конкретного года занятий.
В настоящее время применяются три основные варианта построения годичного цикла тренировки.
Первый вариант – одноцикловое годичное планирование, когда в течение года предусматривается достижение спортивной формы только один раз, а сам календарный год (большой цикл) делится на три периода: подготовительный, соревновательный, переходный. Этот вариант используется в большей мере в тренировочном процессе юных спортсменов, проходящих подготовку на этапе начальной спортивной специализации.
Второй вариант – двухцикловое планирование, предусматривающее достижение спортивной формы дважды в год, т.е. разделение года на два соревновательных периода и соответствующей подготовки к ним: осенне-зимний и весенне-летний по 5–6 месяцев в каждом. Полугодичный цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов, разделенных в свою очередь на этапы. Данный способ построения тренировочного процесса позволяет юным спортсменам лучше подготовиться к выступлениям на зимних соревнованиях в закрытых помещениях (манежах, залах). Полный годичный цикл завершает переходный период.
В последние годы этот вариант нашел широкое использование у юных спортсменов летних и зимних видов спорта, проходящих подготовку на этапах спортивной специализации и спортивного совершенствования. В связи с тем, что в настоящее время в стране построено много крытых спортивных сооружений (легкоатлетические манежи, искусственные катки, теннисные корты, футбольные стадионы и пр.), а также внедрены в практику спорта технические средства (велотренажеры, лыжероллеры, искусственное покрытие для прыжков с трамплина и пр.). Все это позволяет соревноваться юным спортсменам зимой и летом.
Из-за наличия двух соревновательных этапов этот вариант требует больших отдач от юных спортсменов и большего искусства управления тренировочным процессом от тренеров-педагогов.
Третий вариант – трехцикловое планирование – предусматривает участие в соревнованиях в течение всего года (соревновательный период до восьми месяцев), при этом уровень спортивной формы сравнительно высок и изменяется около какого-либо уровня, достигая пика многократно; при этом календарный год разделяется на три (или более) самостоятельных этапа подготовки и выступления на соревнованиях. Этот вариант используют юные спортсмены, проходящие подготовку на этапе спортивного совершенствования, занимающиеся игровыми видами спорта, а также единоборцы, стрелки из лука, пистолета, винтовки и др. В этом варианте главное в распределении нагрузок – не их увеличение, а волнообразное изменение (вариативное) за счет соревновательных упражнений.
Значительное влияние на конкретные сроки периодов тренировки оказывает календарь соревнований. Следует учитывать спортивный календарь общеобразовательных школ, спортивных обществ и ведомств, района, города, области, республики, страны, чтобы юные спортсмены имели возможность участвовать в оптимальном количестве соревнований. В современных условиях время проведения соревнований, особенно для квалифицированных юных спортсменов, в большей степени диктует начало годичного цикла подготовки и все составляющие его этапа: подготовительного, соревновательного, переходного и соответствующие этапы.
Центральное место в годичном цикле тренировки юного спортсмена занимает подготовительный период. Совершенствование в избранном виде спорта в подготовительном периоде проходит на фоне большой работы, направленной на улучшение всестороннего физического развития юного спортсмена, на повышение функциональных возможностей его организма и овладение техникой избранного вида спорта, на развитие физических качеств, волевую закалку. Важным фактором, характеризующим тренировочный процесс, является интенсивность нагрузок: скорость выполнения упражнений, количество упражнений и энергозатраты организма юного спортсмена в единицу времени. Необходимость в большом объеме тренировочных нагрузок в подготовительном периоде приходит в противоречие с интенсивностью, если они все время находятся на высоком уровне. Вести длительную тренировку большого объема и высокой интенсивности – значит истощать нервную систему юного спортсмена. Задача овладения спортивной техникой также не может быть решена, если тренировка проходит только при высокой степени интенсивности. Поэтому для динамики тренировочных нагрузок в годичном цикле рациональным является постепенное их нарастание в течение подготовительного и соревновательного периодов при волнообразном изменении по этапам тренировки.
Подготовительный период подразделяется на два этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный этап более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере повышения спортивной квалификации длительность общеподготовительного периода сокращается, а специально-подготовительного – увеличивается. Основная направленность первого этапа подготовительного периода – создание необходимых предпосылок для приобретения спортивной формы: повышение функциональных возможностей организма занимающихся, развитие физических качеств, формирование двигательных умений и навыков. На этом этапе тренировки удельный вес средств ОФП значительно превышает объем средств СФП.
Основными средствами специальной подготовки являются специально-подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения в тренировке юных спортсменов, как правило, на этом этапе не используются. Методы тренировки специализированы в меньшей степени. Предпочтение отдается методам, которые отличаются менее жесткими требованиями к занимающемуся (игровой, равномерный, переменный).
На первом этапе подготовительного периода одновременно увеличиваются объем и интенсивность нагрузок при определяющей роли роста объема нагрузок. Повышение интенсивности при этом не должно препятствовать достижению необходимого при данном уровне подготовленности объема нагрузки. Темпы увеличения объема нагрузок должны опережать темпы возрастания их интенсивности. Это закономерно, так как преимущественное повышение интенсивности нагрузок создавало бы препятствие к выполнению занимающимися подготовительной работы в необходимом объеме, что, в свою очередь, не позволяло бы обеспечить повышение интенсивности нагрузок.
Микроциклы первого этапа подготовительного периода строятся так, чтобы создать самые благоприятные условия для всесторонней подготовки юного спортсмена. Количество основных занятий в наиболее распространенном недельном цикле колеблется обычно от 3 до 5 (в зависимости от подготовленности юного спортсмена). Каждое занятие решает, как правило, несколько разнородных задач и вместе с тем имеет свою преимущественную направленность.
Основная направленность специально-подготовительного этапа подготовительного периода – непосредственно становление спортивной формы. Изменяется содержание различных сторон подготовки юных спортсменов, которая теперь направлена на развитие специальных физических качеств, освоение технических и тактических навыков и умений в избранном виде спорта. Увеличивается удельный вес специальной подготовки и изменяется состав ее средств. Включаются соревновательные упражнения, хотя и в относительно небольшом объеме. Объем тренировочной нагрузки неуклонно возрастает и достигает максимума к началу соревновательного периода. Интенсивность также постепенно увеличивается.
Основная цель тренировки в соревновательном периоде – поддержание спортивной формы, реализация ее в максимальных результатах. Тренировка летом проводится в основном в спортивно-оздоровительном лагере. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств ОФП несколько ниже, чем на специально-подготовительном этапе. Применение средств общей подготовки обеспечивает поддержание необходимого уровня физической и спортивно-технической подготовленности, а также активный отдых юного спортсмена. Соотношение средств общей и специальной подготовки зависит от возраста, подготовленности, спортивной квалификации. В этом периоде используются соревновательный метод, методы повторного и интервального упражнения. Число соревнований зависит от специфики избранного вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации юных спортсменов. Варьируя частоту и общее число соревнований, можно управлять динамикой спортивных результатов, однако их оптимальное число следует определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между соревнованиями должны быть достаточными для восстановления и повышения работоспособности юных спортсменов. Длительное поддержание спортивной формы, как правило, не соответствует возрастным особенностям спортсменов младшего и среднего возраста. Для юных спортсменов в этом периоде необходимо организовать больше разнообразных нестандартных соревнований: эстафеты, старты на нетрадиционных дистанциях в спортшколе или между спортшколами. Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки.
Сам соревновательный период (особенно во время летней подготовки) также может подразделяться на этапы: этап ранних соревнований (1–2 месяца) и этап основных соревнований (1–2 месяца), требующий детализированной непосредственной подготовки к выступлениям в ответственных соревнованиях. Как правило, общие объемы тренировочных нагрузок на первом этапе снижаются незначительно, а участие в соревнованиях не несет изменений в естественный ход тренировочного процесса; на втором этапе тренировка подчинена главной цели – достижению наивысших результатов, что обуславливает значительное снижение тренировочных нагрузок.
Если соревновательный период кратковременный (1–2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивность нагрузки несколько возрастает. При значительной продолжительности соревновательного периода (3–4 месяца и более), более характерной для квалифицированных юных спортсменов, наряду с соревновательными в него входят и промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Тем самым создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности юного спортсмена.
Большой интерес представляет вопрос о динамике нагрузок в соревновательном периоде. Перед тренировкой квалифицированного юного спортсмена ставятся две главные задачи: обеспечить дальнейшее повышение тренированности и на этой основе добиться на соревнованиях высоких спортивных результатов. Общее напряжение тренировочной работы несколько снижается в связи с участием спортсмена в массовых школьных соревнованиях, а также вследствие напряженной предэкзаменационной подготовки и сдачи экзаменов. Проведение тренировки в это время требует от тренера высокого педагогического мастерства: тщательного учета состояния спортсмена, степени и характера его утомления; правильного определения величины нагрузки и продолжительности восстановления организма спортсмена.
При относительно кратковременном для основной массы юных спортсменов соревновательном периоде происходит дальнейшее сокращение объема с последующей его стабилизацией и возрастание интенсивности тренировочных нагрузок.
Календарь соревнований для квалифицированных юных спортсменов в основном периоде целесообразно строить так, чтобы серии соревнований чередовались с этапами, свободными от них, позволяющими повышать тренировочную нагрузку или снижать ее в случае необходимости. Важно, чтобы тренер умело использовал богатый арсенал средств и методов тренировки, рационально варьировал объем и интенсивность тренировочных и соревновательных нагрузок. Своевременно чередуя этапы снижения объема тренировочной нагрузки и этапы повышения ее интенсивности, непрерывно варьируя средства и методы тренировки, тренер создает условия для неуклонного повышения уровня подготовленности юного спортсмена.
Весьма важно правильно подвести юного спортсмена к предстоящему соревнованию. Участие в обычных соревнованиях не требует значительных изменений в режиме тренировки. Как правило, в последнюю неделю перед соревнованием снижается объем тренировочной нагрузки при возрастании ее интенсивности. Нацеливая юного спортсмена на участие в ответственных соревнованиях и расценивая участие в них как основную форму тренировки, следует рассматривать промежутки между ними прежде всего как необходимый активный отдых, способствующий восстановлению, а также поддержанию тренированности. Исходя из этих соображений тренировка в промежутках между ответственными соревнованиями должна строиться так, чтобы свести к минимуму моменты, связанные с чрезмерным нервным напряжением, препятствующим нормальному процессу восстановления организма спортсмена после предшествующего соревнования. В соревновательном периоде порядок распределения нагрузок может быть примерно следующим: неделя тренировочной нагрузки большого объема и высокой интенсивности; неделя сниженной тренировочной нагрузки перед соревнованием; участие в соревновании; неделя снижения тренировочной нагрузки и выключения из соревнования; неделя увеличения тренировочной нагрузки и т.д.
Для юных спортсменов, проводивших в летние месяцы напряженную тренировку и принимавших участие в многочисленных соревнованиях, целесообразно по окончании соревновательного сезона установить трех-четырехнедельный переходный период тренировки, главной задачей которого являются активный отдых и вместе с тем поддержание определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха, при этом следует избегать однотипных нагрузок, так как они препятствуют полноценному активному отдыху. Необходима смена характера двигательной деятельности и обстановки занятий. В переходном периоде снижается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Объем и интенсивность проводимой работы в круглогодичном цикле тренировки должны изменяться волнообразно. Волнообразное изменение нагрузки должно быть отражено и в плане многолетней работы и в недельном цикле тренировочных занятий.
Исходя из задачи тренировки на ближайшее время, составляется рабочий план, согласно которому и проводятся тренировочные занятия. Рабочий план составляется или поурочно или в нем лишь перечисляются средства (физические упражнения), намеченные для использования (не распределенные по урокам).
Важная задача переходного периода – анализ проделанной работы в течение прошедшего года, составление программы тренировки на следующий год. Если юный спортсмен регулярно не занимался, не выполнил достаточно значительных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.
Этапное и недельное планирование
Спортивные занятия с юными спортсменами строятся в соответствии с общими закономерностями построения занятий по физическому воспитанию. Их эффективность в значительной степени зависит от рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора оптимальной дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей занимающихся. В учебно-тренировочном процессе различают занятия по общей физической подготовке и специальные занятия, основная задача которых – преимущественно специальная физическая, техническая, тактическая подготовка юных спортсменов. Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. Конкретное содержание каждой из них определяется особенностями занятий в избранном виде спорта.
Задачей подготовительной части является предварительная организация занимающихся: сообщение задач урока и др. Центральное место в подготовительной части занимает функциональная подготовка тренирующихся к предстоящей основной деятельности, что достигается выполнением дозируемых и непродолжительных физических упражнений. Подбор средств для подготовительной части занятия определяется особенностями вида спорта, задачами и содержанием основной части. Подготовительная часть занимает, как правило, 30–40 мин.
В процессе тренировки квалифицированных юных спортсменов вместо подготовительной части занятия проводится разминка – комплекс специально подобранных физических упражнений, выполняемых спортсменом с целью подготовки организма к предстоящей деятельности. Разминка повышает функциональные возможности организма спортсмена, создает условия для проявления максимальной работоспособности. Она состоит из двух частей – «разогревания» организма и настройки на предстоящую спортивную деятельность. Задача первой части разминки – повысить общую работоспособность спортсмена усилением деятельности главным образом вегетативных функций организма. Задача второй части разминки – подготовить спортсмена к выполнению первого тренировочного упражнения основной части занятия, «настроить» его на выполнение тех упражнений, которые специфичны для данной спортивной специализации и занимают главное место в основной части занятия. Общая продолжительность разминки – не менее 25–30 мин.
Содержание разминки перед соревнованием в принципе то же, что и перед тренировочным занятием, однако проведение разминки перед соревнованием имеет определенные особенности. Она начинается за 40–60 мин до старта, обычно состоит из трех частей: «разогревание», настройка на предстоящую работу; перерыв для отдыха и подготовки к выходу на место соревнования; окончательная настройка на месте соревнования.
Решение наиболее сложных задач занятия осуществляется в основной части, которая характеризуется наибольшей физиологической и психической нагрузкой, достигающей уровня, необходимого для решения задач совершенствования всех сторон подготовленности юного спортсмена. При планировании и проведении основной части занятия целесообразно руководствоваться следующими положениями. Задачи технической подготовки, как правило, решаются в первой трети основной части занятия, когда юный спортсмен находится в состоянии оптимальной готовности к восприятию новых элементов осваиваемой спортивной техники. Наибольшая нагрузка выполняется во второй трети основной части урока и постепенно снижается в последней трети. Комплексные занятия с параллельным решением нескольких задач оказывают на организм юных спортсменов всестороннее и существенное воздействие.
Последовательность применения упражнений различной преимущественной направленности в основной части тренировочного занятия должна быть примерно следующей: сначала выполняются упражнения на быстроту; затем упражнения, направленные на развитие силы. Упражнения для улучшения координации движений, как правило, выполняются в начале основной части тренировочного урока; упражнения на гибкость обычно чередуются с другими упражнениями (особенно с силовыми и скоростно-силовыми). В основной части применяются подготовительные, основные и другие виды упражнений. Ее продолжительность – 60–90 мин.
Заключительная часть занятия обеспечивает постепенное снижение нагрузки, создает определенные предпосылки для последующей деятельности, подводит итог занятию. Продолжительность заключительной части урока – 8–10 мин.
Преимущественная направленность тренировочного занятия, его задачи, средства и методы, величина и характер тренировочных нагрузок определяются недельным планом тренировки. Продолжительность тренировочного занятия в спортивной школе зависит от года обучения, вида спорта, возраста, квалификации юных спортсменов и задач тренировки. Время проведения занятий в течение дня планируется в зависимости от условий тренировки, режима учебы и отдыха юного спортсмена. Тренер должен следить за тем, чтобы время занятий оставалось по возможности стабильным, так как перестройка режима тренировки сопровождается снижением работоспособности спортсменов, ухудшением процессов восстановления после тренировочных нагрузок, что отрицательно сказывается на эффективности тренировочного процесса.
Применение в занятиях с юными спортсменами старшего, а в отдельных случаях и среднего возраста значительных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок возможно лишь при соблюдении следующих условий: круглогодичности и систематическом характере учебно-тренировочного процесса; тщательном учете возрастных и половых особенностей юных спортсменов, а также уровня их подготовленности. Соблюдение строгой постепенности в увеличении объема, особенно при возрастании интенсивности тренировочной нагрузки (в процессе не только годичной, но и многолетней тренировки); использовании разнообразных форм и методов тренировки; ритмичном чередовании этапов тренировки с повышенными нагрузками и этапов с кратковременным их снижением; регулярном врачебном контроле.
При планировании тренировочного процесса юных спортсменов обычно используют микроцикл или малый цикл, как правило, семидневный (недельный). Это наиболее удобная и важная форма. Микроцикл обычно составляет 4–7 тренировочных дней. Семидневный цикл – недельный цикл – наиболее часто используемая форма текущего планирования. Обычно составляют планыблоки на месяц, т.е. недельно-месячные тренировочные планы. Они дополняет, а иногда и заменяют рабочий план. Понятно, что за основу составления месячного плана берется недельное сочетание тренировочных занятий (микроциклов).
Микроцикл позволяет предусмотреть все формы занятий и определить основную направленность каждого из них. В нем предусматривается строгое сочетание нагрузки и отдыха, чередование занятия на развитие разных физических качеств, регулирование степени напряженности занятий: тренировки с предельной нагрузкой должны сочетаться с поддерживающими и днями активного отдыха. При этом необходимо учитывать степень зависимости каждого тренировочного занятия от предыдущего и его влияние на последующее, учитывать комулятивное воздействие тренировочных занятий.
Различают три вида микроциклов: тренировочные, соревновательные и восстановительные.
Тренировочные микроциклы в свою очередь подразделяются на:
· «втягивающие», обычно применяемые в начале подготовительного периода, когда нагрузка постепенно возрастает в основном за счет увеличения объема и некоторого нарастания интенсивности упражнений до каких-либо намеченных значений прошлого года (окончания периода, сезона);
· «развивающие», когда нагрузки возрастают за счет пропорционального увеличения объема и интенсивности, они характеризуются большим объемом и средней интенсивностью упражнений;
· «ударные» характеризуются максимальными значениями интенсивности и объема применяемых средств;
· «стабилизирующие» – когда нагрузки, достигнув заданного параметра не изменяются, при этом интенсивность выполнения упражнений может не снижаться, объемные характеристики несколько понижаются.
В соревновательных микроциклах выделяют подводящие и собственно соревновательные:
· «подготовительные» – ставящие задачу моделирования условий соревновательной деятельности (в соревновательном периоде тренировки);
· «подводящие» микроциклы строятся с учетом непосредственной подготовки к соревнованиям и предшествуют им (за 4–6 недель до ответственных стартов);
· «собственно соревновательные» включают непосредственную подготовку к соревнованиям и участие в них (соревновательная неделя).
К ответственным соревнованиям юные спортсмены готовятся тщательно и задолго. Выделяют предсоревновательную и непосредственно соревновательную подготовки.
Предсоревновательную подготовку составляют подводящие микроциклы, которую большинство юных спортсменов начинают за 4–6 недель. Цель ее – обеспечение наилучшей спортивной формы к дню (дням) и часу (часам) кульминационного старта за счет создания у спортсменов недельно-суточного ритма работоспособности последней недели. Важнейшая основа этой части подготовки – рациональное построение тренировочного процесса в виде повторяющихся недельных микроциклов, моделирующих соревновательную деятельность и подготовку к ней. При этом каждый микроцикл заканчивается контрольной тренировкой или прикидочным соревнованием; в первой части недели сосредотачиваются тренировочные дни с наибольшими нагрузками за счет объемов средств, во второй – снижение объемов и некоторое повышение интенсивности.
Непосредственно соревновательную подготовку или «собственно соревновательные» микроциклы выделяют перед ответственными соревнованиями и стартами, когда спортсмен должен показать свои лучшие результаты. Такая подготовка непродолжительна – обычно одна неделя, в которой количество занятий не изменяется, а объем тренировочной работы значительно снижается. При этом интенсивность работы в скоростно-силовых видах спорта уменьшается, а у представителей видов на выносливость – увеличивается или не изменяется. Наибольшее увеличение интенсивности на укороченных отрезках должно осуществляться за три дня до старта при существенном снижении объема упражнений; накануне старта – разминка или легкая тренировка, а перед этим – день полного или активного отдыха (в отдельных случаях – до трех дней). Используется также вариант из 2 недель непосредственной соревновательной подготовки, когда первая неделя проводится с обычной нагрузкой и заканчивается соревнованием в день кульминационных стартов (за неделю), а вторая – значительно облегченной.
При этом необходимо учесть условия выступления на соревнованиях, согласовать тренировочные занятия с учебой, производственной деятельностью и общественной работой.
Понятно, что для новичков достаточно 3-х занятий в неделю, для квалифицированных юных спортсменов – не менее 5–6. Даже зимой 1–2 занятия следует проводить на местности, причем одно из них желательно проводить за городом или в лесу.
Весной и летом все занятия проводятся на площадке, стадионе, в лесу. Один раз в неделю планируется участие в соревнованиях или прикидка, т.е. выполнение контрольного упражнения «на результат».
В недельном цикле предусматривается выполнение тренировочных занятий на стадионе, на корте, зале или в манеже, в зависимости от вида спорта, самостоятельное выполнение заданий и утренняя гимнастика.
Календарь соревнований имеет важное значение для планирования тренировочной работы и достижения высоких спортивных результатов. Обычно планируются зимние, весенние, летние и осенние соревнования.
Зимой предусматривается проведение соревнований в закрытых помещениях (в спортивных залах, на зимних стадионах) и на местности. Для основной массы юных спортсменов эти соревнования должны быть составной частью недельного цикла. Ведущие юные спортсмены, вошедшие в какие-либо сборные команды, применяют двухцикловой вариант построения тренировочного процесса, когда отводится специальное время на подготовку к соревнованиям. Первыми весенними соревнованиями обычно открывается сезон. В майские дни во многих местах России проводятся открытые старты, эстафеты по городам и поселкам, часто в этом же месяце в средней полосе проводятся соревнования на приз открытия сезона, товарищеские матчи между сборными командами.
Больше всего соревнований проводится летом: от первенства коллектива до первенства ведомств, ДСО, областей и всей страны среди юношей и юниоров. Как правило, летом проводятся и наиболее крупные международные соревнования: матчевые встречи отдельных стран, первенства Европы (в четные, не високосные годы), олимпийские игры (в четные, високосные годы).
На осенний период относят различные квалификационные соревнования, матчевые встречи, к закрытию сезона, массовые кроссы и эстафеты, в учебных заведениях – посвященные началу учебного года и пр.
? Вопросыизаданиядлясамопроверки
1. Каковы особенности построения тренировки юных спортсменов?
2. Охарактеризуйте построение годичного цикла тренировки юных спортсменов.
3. Что такое трехцикловое планирование и где оно применяется?
4. Расскажите об этапном и недельном планировании?
5. Расскажите о роли подготовительного периода в процессе круглогодичной тренировки юного спортсмена.
6. Каковы особенности построения тренировки юных спортсменов в соревновательном периоде годичного цикла?
7. Охарактеризуйте особенности тренировки юных спортсменов в переходном периоде годичного цикла.
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Глава9
ПОСТРОЕНИЕ МНОГОЛЕТНЕЙ ТРЕНИРОВКИ
ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ
Рост спортивных достижений все в большей степени зависит от эффективности системы многолетней тренировки юных спортсменов, которую можно определить как рационально организованный процесс обучения, воспитания и тренировки детей, подростков, юношей и девушек, осуществляемый в спортивных школах и училищах олимпийского резерва на основе программно-нормативных документов, регламентирующих работу учебных заведений дополнительного типа.
В зависимости от преимущественной направленности процесс многолетней тренировки юных спортсменов условно делится на четыре этапа: предварительной подготовки, начальной спортивной специализации, углубленной тренировки в избранном виде спорта, спортивного совершенствования, а спорт высших достижений – еще на два этапа: этап высшего спортивного мастерства и этап спортивного долголетия. Продолжительность этих этапов обусловливается специфическими особенностями вида спорта, а также уровнем спортивной подготовленности занимающихся. Четкой грани между этими этапами не существует. Решая вопрос о переходе к очередному этапу подготовки, следует учитывать паспортный и биологический возраст юного спортсмена, уровень его физического развития и подготовленности, способность к выполнению все возрастающих тренировочных и соревновательных нагрузок.
Этап начальной подготовки
Этап начальной подготовки приходится на старший дошкольный и младший школьный возраст. В процессе физического воспитания детей решаются следующие основные задачи: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, обучение умению выполнять различные физические упражнения, привитие интереса к занятиям физической культурой и спортом. Большое внимание уделяется воспитанию активной жизненной позиции детей, формированию у них должных норм общественного поведения, осознанного отношения к занятиям физическими упражнениями, способности соизмерять свои возможности с требованиями общества. К концу этапа предварительной подготовки дети обычно начинают проявлять интерес к занятиям определенным видом.
Развитие двигательной функции ребенка предопределяется его двигательным режимом в семье и детском саду. Чем большее место занимает двигательная деятельность в режиме дня детей, тем чаще им свойственны хорошее здоровье, гармоничное физическое развитие и высокий уровень двигательной подготовленности. Особо важное место отводится игровой деятельности ребенка. Целевое назначение игры следует рассматривать прежде всего в повышении роли эмоционального компонента во время выполнения физических упражнений.
Физическое воспитание детей на этапе начальной подготовки требует особого внимания, так как в дошкольном и младшем школьном возрасте закладывается основа общей работоспособности, здоровья, гармоничного развития, надежности и слаженной деятельности всех систем организма, т.е. всего того, что обеспечивает в дальнейшем достижение высот спортивного мастерства.
В занятиях с младшими школьниками (1–4-е классы начальной школы) решаются следующие задачи:
1. Освоение учениками доступных им знаний в области физической культуры и спорта, в том числе расширение и пополнение элементарных умений и навыков в бросках и ловле мяча, метаниях, лазанье и т.п., четкое выполнение гимнастических упражнений, согласование движений с музыкальным сопровождением, самодеятельные подвижные игры. После поступления в школу на основе целенаправленного педагогического воздействия физическая подготовленность учащихся из года в год постепенно повышается. При этом уровень физической подготовленности учащихся, систематически занимающихся спортом, значительно выше, чем у школьников, не занимающихся спортом.
2. Формирование необходимого в жизни основного фонда двигательных умений и навыков, закрепление и совершенствование их, в том числе закрепление и совершенствование умений и навыков, приобретенных в дошкольный период, пополнение их на основе «школы» гимнастических упражнений, освоение доступных форм техники прикладных упражнений и отдельных видов спорта.
3. Содействие гармоничному формированию растущего организма, укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических способностей. Особое внимание уделяется обеспечению всестороннего развития физических качеств, преимущественно координационных и скоростных способностей, воспитанию общей выносливости.
На этапе начальной подготовки исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создает необходимую основу для дальнейшего совершенствования рациональных движений, двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы дети с самого начала занятий овладевали основами техники целостного упражнения, а не его отдельными деталями.
Обучение технике выполнения физических упражнений должно быть посильным для детей, способствовать их физическому и психическому развитию, иметь воспитывающий характер.
В этом возрастном периоде развития детей наблюдается наибольшая восприимчивость их организма к нагрузкам, что выражается в относительно быстром наращивании результатов при выполнении физических упражнений, требующих обучения и комплексного проявления физических качеств; в то же время этот период развития характеризуется неустойчивым вниманием и высоким проявлением эмоций.
Основными задачами в группах начальной подготовки являются:
1) укрепление здоровья и гармоническое развитие организма детей;
2) формирование стойкого интереса к занятиям спортом;
3) овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и подвижных игр; 4) воспитание физических качеств; 5) воспитание трудолюбия.
В конце этапа на базе комплексного развития физических качеств и овладения основами движений возможен отбор детей для последующих занятий на этап начальной специализации.
Таким образом, главной задачей этапа является разносторонняя физическая и техническая подготовка детей, а затем отбор их для специализации в конкретном виде спорта.
Основными средствами подготовки юных спортсменов на данном этапе являются:
· общеразвивающие упражнения;
· подвижные игры и игровые упражнения;
· гимнастические и акробатические упражнения;
· бег и беговые упражнения;
· метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);
· легкие силовые упражнения;
· основные и специальные упражнения, соответствующие конкретному виду спорта.
Важную роль на этом этапе многолетней тренировки играет теоретическая подготовка. Она включает основы знаний истории и практики конкретного вида спорта, гигиенические знания, знания основ правил соревнований и пр.
Значительный отсев из групп начальной подготовки, наблюдаемый в ДЮСШ, часто связан с монотонностью и однообразием занятий. Поэтому в группах начальной подготовки должны применяться упражнения для повышения эмоциональности занятий: подвижные игры и игровые упражнения, гимнастические и акробатические упражнения; соревнования должны по времени занимать не менее 1/3 от общего объема занятий. Объем средств ОФП и обучения технике должен составлять примерно 70–80%. Остальные 20–30% отводятся СФП, участию в соревнованиях, тестированию и контрольным упражнениям, выполнению основных соревновательных упражнений с тренировочными целями. На первом и втором годах обучения в группах начальной подготовки рекомендуется заниматься 3 раза в неделю по 90 мин (312 ч за год). Общее количество тренировочных занятий – 156.
В процессе занятий необходимо систематически вести педагогический контроль, используя контрольные упражнения, которые на этапе начальной подготовки должны быть достаточно разнообразными и направленными на тестирование основных физических качеств и двигательных навыков. Динамика тестовых показателей будет являться одним из критериев ориентации будущих спортсменов для занятий отдельными видами спорта. Тестирование следует проводить не менее 4-х раз в год: в начале и в конце учебного года, а также после каждых 2–3 месяцев занятий.
При освоении юным спортсменом соревновательных упражнений необходимо обращать внимание в первую очередь на овладение основными – ведущими элементами движений. На последующих этапах многолетней тренировки, с ростом уровня подготовленности техника изменяется в сторону большей индивидуализации. Поэтому необходимо обучать юных спортсменов не самим соревновательным упражнениям, а прежде всего правильным основам их техники, на базе которых впоследствии можно продолжить их совершенствование. Иначе говоря, необходимо закладывать «школу» движений; при этом необходимо предлагать будущему спортсмену различные варианты выполнения упражнений – по возможности широкую гамму форм выполнения упражнений, из которых впоследствии и будут строиться наиболее рациональные варианты, обеспечивающие более эффективное решение конкретной двигательной задачи.
Большую роль в технической подготовке спортсменов играет способность выполнять движения свободно, расслабленно. Уже на этапе начальной подготовки необходимо учить детей умению расслабляться, сначала в состоянии стоя, сидя и лежа, а затем в движении при выполнении бега, технических элементов вида спорта, ходьбы.
Учебный год в группах начальной подготовки желательно начинать в летних видах спорта с 1 сентября. Годовой цикл тренировочного процесса для детей должен строиться без разделения на этапы как один единый подготовительный период. При этом все начинающие спортсмены занимаются по общему плану подготовки; как правило, их индивидуальная предрасположенность к отдельным видам не учитывается.
Этап начальной спортивной специализации
(учебно-тренировочный этап)
Этап начальной спортивной специализации начинается в 7–9 лет в ранних видах спорта, в 12–13 лет – в остальных и продолжается два года. Юные спортсмены занимаются два года в учебнотренировочных группах ДЮСШ, СДЮСШОР, в УОР и спецклассах. Этот период двигательного развития детей характеризуется наиболее ярко неравномерностью прироста показателей физической подготовленности, завершением полового созревания (у девочек в 12–13 лет, у мальчиков в 14–15 лет).
При переходе от этапа начальной подготовки к этапу начальной специализации тренер должен учитывать: уровень физического развития и подготовленности детей, паспортный и биологический возраст спортсмена, его способности к возрастающим тренировочным нагрузкам.
Цель занятий на данном этапе заключается в разносторонней подготовке спортсменов и переходе к избранной специализации.
Основные задачи занятий в учебно-тренировочных группах (1–2 годы):
1) укрепление здоровья;
2) обучение технике избранного вида спорта;
3) повышение уровня физической подготовленности и функционального состояния юных спортсменов на основе разносторонней подготовки;
4) приобретение начального соревновательного опыта;
5) формирование стойкого интереса к занятию избранным видом спорта;
6) отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий избранным видом спорта.
Основными средствами подготовки являются:
· спортивные и подвижные игры, игровые упражнения;
· общеразвивающие упражнения;
· освоение и совершенствование техники избранного вида спорта;
· освоение техники других видов спорта;
· элементы гимнастики и акробатики;
· прыжки и прыжковые упражнения;
· бег и беговые упражнения;
· легкая штанга и тренажеры;
· комплексы упражнений для индивидуальных тренировок.
На этапе начальной спортивной специализации преимущество отдается всесторонней физической подготовке, которая органически сочетается со специальной базовой подготовкой. В учебнотренировочных группах 40% времени должно отводиться средствам СФП, 40% – ОФП и 20% – средствам, повышающим эмоциональность занятий. При этом наряду со средствами ОФП в программу тренировки целесообразно включать комплексы специальных упражнений, направленных на развитие физических качеств, имеющих важное значение в избранном виде спорта. Таким образом, целесообразно ориентировать учащихся на специализацию в определенном виде спорта, однако процесс тренировки должен строиться на основе всестороннего развития.
На первом и втором годах обучения рекомендуется заниматься 4 раза в неделю по 120 мин (468 ч за год). Общее количество тренировочных занятий – 208.
Тренировка детей и подростков на этапе начальной спортивной специализации – логическое продолжение этапа начальной подготовки. Спортивные занятия на этапе начальной спортивной специализации, сохраняя в большей мере общеподготовительную направленность, постепенно специализируются в направлении, способствующем прогрессу в избранном виде спорта. На этом этапе создаются необходимые морфологические, функциональные, психолого-педагогические предпосылки для углубленной спортивной специализации.
Формирование двигательных навыков и умений, развитие физических качеств в подростковом возрасте не всегда происходит параллельно. Эффективность спортивного совершенствования обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой движении и методикой физической подготовки занимающихся, так как успех спортивной подготовки в значительной мере зависит от оптимального соотношения уровня развития физических качеств и степени формирования двигательных навыков у занимающихся. Двигательные навыки формируются на фоне поступательного развития физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. Комплекс тренировочных средств, используемых для формирования двигательных навыков и умений, должен обеспечивать создание прочной базы всесторонней физической подготовленности, оптимальную взаимосвязь физических качеств, двигательных навыков и умений, что способствует приобретению умения управлять своими движениями.
В занятиях с подростками основы спортивной техники изучаются, как правило, в облегченных условиях. Широко используются комплексы специальных подготовительных и подводящих упражнений. В спортивно-технической подготовке отмечаются следующие различия по видам или группам видов спорта. В технически сложных видах спорта формирование спортивной техники является первостепенной задачей, и в соответствии с этим ей отводится большее время в занятиях. Гимнасты и фигуристы, например, овладевают упражнениями и соответствующими элементами техники, которые составляют содержание обязательной и произвольной программы.
На всем протяжении этапа начальной специализации тренерпреподаватель должен проводить специализированные тесты и контрольные упражнения 2–4 раза в год и анализировать их динамику.
Значительно увеличивается объем специальных упражнений, обращается внимание на отработку отдельных ведущих элементов техники упражнений. Более широко применяется метод расчлененного обучения технике: основное соревновательное упражнение разделяется на элементы, на овладение которыми отводится определенное время. Затем эти элементы соединяются в связки, а затем – в целостное движение. При использовании метода расчлененного упражнения следует всегда помнить, что доводить до автоматизма выполнение отдельных элементов не следует. Их необходимо вовремя сводить в крупные связки, а последние, в свою очередь, – в целостное упражнение. В этом случае не будут нарушаться переходы элементов из одного в другой, что позволит вовремя сформировать временнÏе и пространственные взаимосвязи между элементами и связками в целостном упражнении.
На этапе начальной спортивной специализации происходит постепенное увеличение всех параметров тренировочных нагрузок: общего объема, объема интенсивных тренировочных средств различной направленности. Однако в этом возрасте на спортивные результаты оказывает большое влияние прирост общего объема тренировочной нагрузки, который повышается за счет увеличения числа тренировочных занятий и объема отдельных занятий. Примерный прирост общего объема тренировочных нагрузок из года в год составляет от 10 до 15%. Повышение интенсивности занятий проходит за счет увеличения объема специальных упражнений, количества соревнований и средств скоростно-силовой подготовки. На этом этапе еще очень осторожно следует подходить к использованию наиболее сильно действующих упражнений узкоспециализированной направленности: повторного и интервального бега на различных отрезках, прыжков с полного разбега и на максимальной высоте, метаний тяжелых снарядов на результат. Опыт показывает, что юноши и девушки часто выполняют эти упражнения в абсолютных цифрах в большем объеме, чем взрослые спортсмены.
Значительные темпы повышения тренированности и прироста спортивных результатов на этапе начальной специализации во многом обусловлены возрастными особенностями юных спортсменов. Ведь спортивная специализация начинается в подростковом или юношеском возрасте, когда в соответствии с естественными закономерностями возрастного развития высокими темпами идет становление организма спортсмена. Эффект тренировочных нагрузок суммируется с естественными прогрессивными изменениями морфофункционального характера, что стимулирует существенный рост спортивных результатов. Однако уже в этом возрастном периоде, когда все более проявляется тенденция к стабилизации форм и функций организма, стимулирующий эффект тренировочных нагрузок постепенно уменьшается.
Специфическими особенностями тренировочного процесса на этапе начальной спортивной специализации являются: повышенная действенность нагрузок, проявляющаяся в том, что менее значительные, чем на последующих этапах, приросты объема нагрузок сопровождаются на данном этапе относительно большими приростами результатов; относительная равномерность ежегодных темпов увеличения объема тренировочных нагрузок и роста спортивных результатов; слабо выраженная специфичность тренировочных воздействий и широта их эффекта, проявляющаяся в более значительном диапазоне «переноса» тренированности при использовании различных средств тренировки, чем на последующих этапах.
На этапе начальной спортивной специализации заметно возрастает роль соревновательной подготовки юных спортсменов. Именно в процессе соревнований наиболее полно реализуются потенциальные возможности юного спортсмена. Регулярное участие в соревнованиях стимулирует функциональные и морфологические перестройки в организме спортсмена, обусловливает значительное повышение его общей подготовленности. Однако при чрезмерно частом участии в соревнованиях такого рода нагрузки могут стать привычными и не вызывать должного роста специальной тренированности юного спортсмена.
Построение годичного цикла тренировки на этапе начальной спортивной специализации имеет свои особенности. Одна из них – весьма важная роль подготовительного периода, который по праву занимает главное место в годичном цикле тренировки юных спортсменов. Длительность соревновательного периода сокращена, ему отводится подчиненная роль. Контрольные соревнования проводятся по общему плану учебно-тренировочных занятий, без особо тщательной подготовки к ним. Тем не менее, учитывая необходимость этих соревнований для обеспечения неуклонного роста подготовленности юных спортсменов, в годичном плане следует предусмотреть задачи по соревновательной подготовке юного спортсмена.
Этап углубленной тренировки в избранном виде спорта
(учебно-тренировочный этап)
Этап начальной спортивной специализации постепенно переходит в этап углубленной тренировки. Этот этап приходится на период жизни спортсмена, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Длительность данного этапа обусловлена не только общими закономерностями спортивной тренировки, но и индивидуальными особенностями занимающихся, прежде всего их спортивной одаренностью.
На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта тренировочный процесс приобретает ярко выраженную спортивную специализацию. Закономерности спортивной тренировки реализуются на этом этапе все в большей мере. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает, причем не столько за счет объема общей подготовки, сколько за счет увеличения времени, отводимого специально-подготовительным и соревновательным упражнениям. Общий объем и интенсивность тренировочных нагрузок возрастают более значительными темпами, чем на этапе начальной спортивной специализации. Некоторые параметры общего объема тренировочной нагрузки достигают на этом этапе индивидуального максимума. Юные спортсмены систематически участвуют в контрольных прикидках и соревнованиях. Из всего многообразия физических упражнений, свойственных избранному виду спорта, для более углубленного освоения избираются комплексы упражнений, способствующие развитию специальных качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, эффективному совершенствованию в технике и тактике избранного вида спорта. Средства тренировки в основном имеют сходство по форме и характеру их выполнения с основным (соревновательным) упражнением, в котором специализируется спортсмен.
Этап углубленной тренировки начинается в 9–11 лет в «ранних» видах спорта и в 14–15 лет – в остальных, продолжается 3 года, постепенно переходя в этап совершенствования спортивного мастерства. Лучшие воспитанники ДЮСШ, СДЮСШОР переходят затем заниматься в группы совершенствования спортивного мастерства и в 10–11 классы училищ олимпийского резерва.
Этот период двигательного развития подростка характеризуется стабилизацией и индивидуальной физической подготовленностью юношей и девушек.
На этом этапе юные спортсмены участвуют в соревнованиях старшей юношеской группы.
При переходе от этапа начальной специализации к этапу углубленной тренировки тренер должен учитывать прежде всего не паспортный, а биологический возраст ученика, уровень его спортивных результатов, стаж занятий спортом и конкретным видом, в частности, уровень физического развития и физической подготовленности.
Цель занятий на данном этапе – углубленное овладение избранным видом спорта.
Основные задачи этапа углубленной тренировки (занятия
в учебно-тренировочных группах 3–4 (5) года обучения):
1) укрепление здоровья;
2) целенаправленное развитие специальных физических качеств;
3) повышение функционального состояния юных спортсменов;
4) совершенствование технико-тактической подготовки;
5) повышение уровня теоретической подготовки;
6) освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;
7) совершенствование физических качеств (быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, гибкости, выносливости); 8) накопление соревновательного опыта. Средства тренировки:
· общеразвивающие упражнения;
· специальные упражнения избранного вида спорта;
· бег и беговые упражнения;
· прыжки и прыжковые упражнения;
· акробатические и гимнастические упражнения;
· упражнения со штангой;
· упражнения на тренажерах (локального воздействия);
· спортивные игры и игровые упражнения; – соревнования и соревновательные упражнения.
В группах углубленной тренировки 50% времени отводится СФП, 40% – ОФП, 10% – упражнениям, повышающим эмоциональность занятий. В этот период значительно возрастает и число занятий в недельном цикле – до 6, а иногда и до 12 (включая утреннюю специализированную тренировку-зарядку). При 12 занятиях схема недельного микроцикла будет выглядеть следующим образом: с 1-го по 6-й день – по 2 занятия в день, 7-й день – отдых; или 1, 2, 3, 5, 6-й дни – по 2 занятия и 4-й и 7-й – по одному. Распределение тренировочных занятий в недельных циклах по этапам и периодам годичного цикла зависит от климатических условий, материальной базы, вида спорта, задач соответствующего цикла. В условиях СДЮСШОР второе занятие может проводиться в условиях учебно-тренировочного сбора либо самостоятельно, преимущественно утром. Общее количество часов в год – 624, тренировочных занятий – 312.
Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физической подготовке юных спортсменов, воспитанию физических качеств.
Весьма важное значение имеет проблема оптимального соотношения уровней развития физических качеств на всех этапах подготовки юных спортсменов. В ряде видов спорта определены количественные характеристики взаимосвязи физических качеств у занимающихся на этапах тренировки. Установлено, что с возрастом и по мере повышения подготовленности спортсмена увеличивается корреляционная зависимость между теми физическими качествами, которые являются ведущими в избранном виде спорта, а также между данными качествами и спортивным результатом. С учетом этого следует избирать комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств юных спортсменов.
Учет количественных характеристик взаимосвязи физических качеств способствует более успешному управлению учебнотренировочным процессом на различных этапах подготовки спортсменов, позволяет достигать оптимального соотношения уровней развития физических качеств. Разработана принципиальная схема определения взаимосвязи физических качеств, на основе которой можно выявлять соотношение уровней развития физических качеств в различных видах спорта и возрастных группах, устанавливать на основе этого преимущественную направленность тренировочного процесса и избирать эффективные средства, обеспечивающие оптимальное соотношение уровней развития физических качеств на этапах спортивной подготовки. (В.П. Филин, 1987). Все это позволяет успешно управлять процессом совершенствования спортивного мастерства.
Принципиальная схема определения взаимосвязи физических качеств и управления процессом воспитания этих качеств у юных спортсменов следующая: 1) уровень развития физических качеств; 2) степень взаимосвязи физических качеств; 3) степень взаимосвязи физических качеств и спортивного результата; 4) преимущественная направленность спортивной подготовки; 5) основные средства и методы спортивной подготовки.
Продолжается процесс совершенствования в спортивной технике и тактике. Обычно к началу этапа углубленной тренировки основы техники избранного вида спорта освоены, и спортсмен приступает к их прочному закреплению. Ряд двигательных действий, сформированных на предшествующем этапе, доводится до стадии срочно закрепленных навыков. На этом этапе основная задача состоит в том, чтобы обеспечить совершенное владение спортивной техникой в усложненных условиях, обеспечить ее индивидуализацию, развить те физические и волевые качества, которые способствуют совершенствованию технического и тактического мастерства юного спортсмена. Этап закрепления и дальнейшего совершенствования в спортивной технике проходит тем успешнее, чем быстрее устраняются ошибки, допускаемые юными спортсменами.
На этапе углубленной тренировки (учебно-тренировочный этап) в избранном виде спорта спортсмен совершенствует свои тактические способности, овладевает способами и приемами ведения спортивной борьбы, способностью самостоятельно и оперативно решать двигательные задачи в возникающих ситуациях. Формирование, углубление и расширение этих способностей являются основой тактического мышления юного спортсмена, благодаря которому он составляет правильные тактические планы действий. Например, предпосылками тактического мышления лыжникагонщика являются знания сил противника и своих сил, сведения о погодных условиях, о раскладке сил на дистанции и т.п. Большое значение имеет умение раскрыть тактический план противника, собрав информацию о нем до соревнования или во время спортивной борьбы. Следует систематически анализировать и сопоставлять все имеющиеся материалы по тактике, свои и чужие тактические планы, дневники тренировки.
Уровень тактического мастерства во многом обусловлен степенью физической, технической и психической подготовленности юного спортсмена. Объем тактической подготовки различен в отдельных видах спорта. В спортивных играх и единоборствах он вследствие многообразия тактических возможностей будет бóльшим, чем, например, в беге на короткие дистанции. В основе обучения тактике лежит многократное выполнение специальноподготовительных и соревновательных упражнений в строгом соответствии с разработанной схемой и при постоянном контроле за эффективностью двигательных действий. Практическая и теоретическая части тактической подготовки должны быть согласованы таким образом, чтобы юный спортсмен мог реализовывать приобретенные тактические знания на основе своей физической и спортивно-технической подготовленности.
В настоящее время все более широко применяются нетрадиционные средства тренировки – технические средства, приборы и специальное оборудование, дающие возможность полнее раскрыть функциональные возможности организма спортсмена, превзойти ранее достигнутые уровни проявления физических качеств; различные тренажеры, обеспечивающие сопряженное развитие физических качеств и совершенствование в спортивной технике.
Систематическое применение технических средств позволяет более успешно решать задачи, стоящие перед учебно-тренировочным процессом, управлять тренировкой юных спортсменов; значительно расширить комплекс средств и методов повышения технической и физической подготовленности юных спортсменов; более целенаправленно развивать определенные группы мышц; многократно выполнять сложнокоординационные упражнения в заданном двигательном режиме.
Технические средства, используемые в учебно-тренировочном процессе, разделяются на три группы: 1) средства, дающие информацию о технических характеристиках движений спортсмена; 2) средства, способствующие повышению эффективности методики физической подготовки спортсменов путем воздействия на их нервно-мышечный аппарат. Данные технические средства обеспечивают локальное развитие необходимых физических качеств; 3) средства, способствующие совершенствованию тактической и теоретической подготовленности юного спортсмена.
Этап углубленной тренировки в избранном виде спорта характеризуется дальнейшим повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок. При этом на рост спортивных результатов в многолетнем цикле оба эти параметра оказывают одинаковое влияние. Некоторые авторы считают, что повышение объема тренировочных нагрузок должно предшествовать повышению их интенсивности. Однако тщательный анализ биографий многих выдающихся спортсменов показывает, что общий объем и интенсивность тренировочных нагрузок (более точно – объем интенсивных средств тренировки), начиная с 15–16 лет и почти до окончания спортивной карьеры, развиваются параллельно, имея в своей динамике периоды повышения и снижения. Так, на этапе углубленной тренировки необходимо одновременное их повышение из года в год; снижение этих показателей возможно только после участия в крупных соревнованиях с максимальными психическими и физическими напряжениями с целью разгрузки. Темпы роста общего объема нагрузок и объема наиболее интенсивных средств подготовки могут носить как прямолинейный характер на протяжении всех 3–4 лет, так и волнообразный.
Наибольшие объемы нагрузки выполняются обычно в подготовительном периоде и на предсоревновательном этапе соревновательного периода. В соревновательном периоде общий объем нагрузки снижается, а интенсивность возрастает. При планировании нагрузок в микро- и мезоциклах следует учитывать степень их воздействия на организм юных спортсменов, динамику функциональных сдвигов в организме занимающегося после выполнения нагрузок различного характера и интенсивности, а также показатели адаптации организма, позволяющие судить об эффективности применения нагрузок различного объема и интенсивности, целесообразности использования тех или иных средств подготовки и т.д.
Этап совершенствования спортивного мастерства
(повышения спортивного мастерства)
Этап совершенствования спортивного мастерства начинается в 13–14 лет в «ранних» видах спорта и в 16–18 лет – в остальных; имеет цель максимального повышения спортивных результатов в избранном виде спорта.
Основные задачи данного этапа:
· совершенствование в избранном виде спорта;
· повышение спортивного мастерства;
· дальнейшее развитие физических качеств, технической подготовки;
· целенаправленная соревновательная подготовка в избранных дисциплинах;
· совершенствование вариантов индивидуальной техники и тактики;
· адаптация к повышенным нагрузкам и дальнейшее их повышение;
· повышение психической устойчивости спортсмена к нагрузкам и соревнованиям;
· изучение и совершенствование методики спортивной тренировки и оздоровительных форм физической культуры.
Лучшие учащиеся, которые закончили обучение в спортивной школе, продолжают заниматься в группах спортивного совершенствования СДЮСШОР, в УОР и ЦОП.
Этот период характеризуется стабилизацией темпов роста физических качеств, окончанием сенситивного развития организма подростков, заметными различиями в физической подготовленности юношей и девушек. Заканчивается период полового созревания.
Продолжается увеличение мышечной массы, силовые способности дифференцируются и активно проявляются как в комплексных приспособлениях, так и изолированно, в специализируемых направлениях и режимах.
При переходе от этапа углубленной тренировки к этапу спортивного совершенствования необходимо учитывать уровень спортивных результатов и темпы их прироста, уровень здоровья и физической подготовленности. На этом этапе необходимо достижение высоких спортивных результатов на уровне кандидата и мастера спорта.
Молодые спортсмены участвуют в соревнованиях старшей юношеской группы (16–17 лет), юниоров (18–19 лет) и взрослых.
Возраст 16–17 лет является своеобразным переходом к периоду полного формирования организма. Поэтому можно полагать, что спортсмены, прошедшие 4–6-летнюю подготовку в ДЮСШ, могут выполнять достаточно большие объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. В связи с этим меняется отношение к средствам, методам направленной специальной спортивной подготовки молодых спортсменов, при этом используются следующие средства тренировки:
· общеразвивающие упражнения;
· специально-подготовительные упражнения;
· специальные упражнения избранного вида спорта;
· бег и беговые упражнения;
· прыжки и прыжковые упражнения;
· упражнения со штангой;
· упражнения на тренажерах (локального воздействия);
· спортивные игры;
· широкий круг упражнений из смежных и родственных видов спорта;
· соревнования и соревновательные упражнения.
Исходя из теории сенситивных периодов развития физических качеств, можно выделить возрастные этапы, сформулировать конкретные задачи и определить средства и методы для совершенствования двигательных качеств молодых спортсменов. Оценка количественной взаимосвязи спортивного результата в различных видах спорта и тестов, отражающих специальную физическую подготовленность, показала, что основное значение в достижении высокого спортивного результата имеют контрольные упражнения, характеризующие скоростные и скоростно-силовые способности, специальную и скоростную выносливость, силовые проявления.
Особенности тренировки на этапе спортивного совершенствования проявляются в следующих положениях:
1) направленность занятий со спортсменами связана с узкой специализацией;
2) увеличивается количество тренировочных занятий до 2–3 в день;
3) значительно возрастает объем и интенсивность нагрузок;
4) строгая индивидуализация тренировочной нагрузки;
5) физическая подготовка отличается (от предыдущих этапов) значительным ростом тренировочных нагрузок с повышением удельного веса специальной работы;
6) проведение систематических тренировок в условиях тренировочных сборов;
7) распределение занятий в нагрузочных микроциклах моделируется в соответствии с регламентом соревнований;
8) внедрение в тренировочный процесс научно-методического обеспечения является обязательным в организации и проведении подготовки спортсменов;
9) составной частью процесса тренировки являются мероприятия, направленные на ускорение восстановления работоспособности (сауна, массаж, гидропроцедуры и т.д.);
10) важнейшим условием успешного осуществления спортивной тренировки является правильное планирование и проведение комплексного контроля;
11) обязательное условие полноценной тренировки – приобретение теоретических знаний (о построении тренировки, средствах, методах, режиме, врачебном контроле, гигиенических требованиях и т.д.).
В группах спортивного совершенствования 70% времени отводится специальной физической нагрузке и 30% – общей физической подготовке, при 6–12 занятиях в неделю. Общее количество часов в год – 936, количество тренировочных занятий – 312.
Нельзя забывать, что юноши и девушки начинают активно интересоваться перспективой собственного развития. Поэтому спортсмен должен знать задачи, стоящие перед ним, разбираться в средствах и методах воспитания физических качеств, в формах тренировочных занятий и планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, вести учет проделанной работы в спортивном дневнике. Спортсмен обязан изучить литературу, касающуюся вопросов тренировки, и ему следует оказывать помощь в этом деле.
Техническая подготовка на этом этапе занимает достаточное время и направлена на максимальное совершенствование индивидуального стиля в избранном виде спорта, устранение недостатков в процессе выполнения элементов техники.
Для понимания техники соревновательного упражнения нужно:
1) установить характерные его особенности, его отличие от других упражнений;
2) выделить в упражнении отдельные части, фазы, уяснить структуру движений в связи с решением частных задач;
3) установить в структуре движений главные (рабочие) фазы, определяющие спортивный результат, и фазы вспомогательные и второстепенные, а также фазы относительного отдыха;
4) уточнить основные стороны и характеристики движений спортсмена при выполнении каждой фазы упражнения, направление, амплитуду, скорость, силу, согласованность, темп, количество повторений.
Уточнение основных характеристик движений позволяет определить работающие группы мышц, последовательность включения их в работу и характер самого двигательного действия при выполнении спортивного упражнения. Зная все это, можно планировать средства тренировки для совершенствования технического мастерства спортсмена, используя различные специальные упражнения.
Участие в соревнованиях. Нельзя достичь высоких спортивных результатов, редко выступая на соревнованиях. Поэтому отличительной чертой современной методики тренировки является увеличение числа соревнований в каждом году. Участие спортсменов в соревнованиях оказывает многостороннее воздействие на физические и психологические качества спортсмена. Частые выступления в соревнованиях дают спортсмену знания и опыт. Количество стартов в течение года определяется исходя из вида спорта и индивидуальных особенностей спортсмена. Цель, масштаб и степень психической напряженности в соревнованиях может быть различной. Поэтому спортсмену ставятся задачи с учетом направленности соревнований на рекорд, на победу, контроль уровня подготовленности, проверку тактических замыслов, приучение к условиям «поля боя».
Спортсмены, имеющие высокие спортивные результаты (на уровне КМС и МС) выступают довольно часто на различных соревнованиях. В связи с переездами появляются свои сложности, касающиеся времени переезда на соревнования и акклиматизации, изменение суточного режима. Поэтому спортсмену целесообразно учитывать и непосредственную подготовку к соревнованиям. Меняется тренировочная работа в последние дни перед стартом и т.д.
При непосредственной подготовке к основным соревнованиям необходимо правильно чередовать тренировочную работу и отдых путем планирования занятий с различными нагрузками, активным и обычным отдыхом. После тренировочного занятия или серии занятий в недельном микроцикле к назначенному дню обеспечить полное восстановление организма спортсмена, перед соревнованием отдыхать не более одного дня. Не меньше чем за неделю до ответственных соревнований уменьшить общее количество тренировочной работы, и за 24 часа до соревнований проделать разминку, не допуская максимальных усилий.
Регулярно участвовать в соревнованиях, чередуя одно особо ответственное соревнование с тремя-четырьмя меньшего масштаба. При определении количества соревнований в году необходимо предусмотреть главные и второстепенные соревнования.
Индивидуальный подход к спортивной тренировке. На этапе совершенствования спортивного мастерства в тренировочном процессе возникает необходимость подходить к юному спортсмену дифференцированно, иными словами, переходить от индивидуально-группового метода тренировки к индивидуальному. В силу того, что на данном этапе тренировки проходят подготовку квалифицированные спортсмены (первый разряд и выше), это обязывает тренера строить тренировочный процесс индивидуально.
Все чаще индивидуализация находит широкое применение в практической работе в спорте. Наметилось несколько путей в индивидуальном построении тренировочного процесса. В рамках микро- и мезоцикла индивидуальное построение тренировки осуществляется с учетом:
· биологических колебаний функционального состояния в различные фазы эндогенного ритма;
· текущего состояния тренированности спортсмена;
· меры индивидуальной величины максимальной нагрузки;
· данных о факторах и модельных характеристиках в подготовленности спортсмена, выявление сильных и слабых сторон в подготовленности.
Для эффективного учебно-тренировочного процесса чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки. Она строится на основе следующих методических положений: 1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами страны; 2) целесообразность постепенного повышения уровня нагрузок прежде всего на этапе начальной спортивной специализации и увеличение темпов их роста на последующих этапах, что позволяет осуществить более планомерный переход к нагрузкам, выполняемым сильнейшими взрослыми спортсменами; 3) соответствие этой системы возрастным особенностям
и уровню подготовленности юных спортсменов; 4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма юного спортсмена: в том случае, когда взаимосвязь между системами достаточно тесная, следует применять нагрузки в повышенном объеме. В те возрастные периоды развития, когда взаимосвязь ослабевает и не охватывает большого количества систем организма спортсмена, используются в основном средние и малые тренировочные нагрузки.
? Вопросыизаданиядлясамопроверки
1. Назовите этапы подготовки в юношеском спорте.
2. Какие задачи решаются в занятиях с детьми в группах начальной подготовки?
3. Перечислите средства подготовки для детей в группах начальной подготовки.
4. Какие задачи решаются в занятиях с юношами и девушками в учебно-тренировочных группах?
5. Перечислите средства подготовки юношей и девушек в тренировочных группах.
6. Какие задачи решаются в занятиях с юношами и девушками в группах спортивного совершенствования?
7. Перечислите средства подготовки юношей и девушек в группах спортивного совершенствования.

