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УЧЕТ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ НА ЭТАПАХ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Высокий уровень современного спорта требует, наряду с изменениями в методах и средствах тренировочного процесса, более углубленного индивидуального подхода, основанного на комплексном изучении способностей и возможностей спортсмена, выделении признаков и качеств, развитие которых в наибольшей мере способствует достижению высоких спортивных результатов. Характерным при этом является то, что по мере роста спортивных результатов требования к индивидуализации тренировочного процесса резко повышаются.
Индивидуальный подход предполагает знание индивидуальности, то есть того особенного, неповторимого, что отличает одного человека от всех других, и включает природные и социальные, физические и психические, врожденные и приобретенные свойства. Индивидуальный подход, рассматривающийся в педагогике как один из важнейших принципов обучения и воспитания, определяется как деятельность обучающего (тренера), предполагающая «временное изменение ближайших целей относительно сторон содержания, методов и организационных форм учебновоспитательной работы с учетом индивидуальных особенностей личности ученика для реализации наиболее успешного развития ее социальной типичности и индивидуального своеобразия».
Н.Г. Озолин (1980) считает, что «при наличии природной одаренности и правильной системе тренировки может быть достигнут очень высокий рост подготовленности в сроки вдвое короче обычных». Другими словами, если в учебно-тренировочном процессе правильно и направленно реализовать принцип индивидуального подхода, то сроки подготовки высококвалифицированных спортсменов можно в значительной степени сократить.
В теории и методике физического воспитания является общепринятым положение о том, что определяющую роль в подготовке юных спортсменов играет собственно обучение. Однако тренировка как внешняя причина действует через внутренние условия, без учета которых ее воздействие будет недостаточно эффективным. К внутренним условиям, оказывающим значительное влияние на тренировочный эффект, относятся индивидуальные особенности спортсмена. Это предполагает необходимость организации учебно-тренировочного процесса на основе глубокого учета индивидуальных различий в физической, технической, тактической, психологической подготовленности, морфологических особенностей спортсмена.
Рост спортивного мастерства во многом зависит от степени развития физических качеств, функциональных возможностей организма юного спортсмена, которые в значительной мере определяют индивидуальные особенности занимающихся на всех этапах спортивной подготовки. Центральной проблемой в этом случае является определение ведущих и отстающих физических качеств. Как отмечает В.Н. Платонов (1986), основной стратегией в тренировке должно быть не сглаживание индивидуальности, а, напротив, развитие сильных сторон организма и личности спортсмена как ведущего условия достижения им высоких результатов.
При этом следует применять воздействия, способные в полной мере выявить и усилить все индивидуальные возможности спортсмена, специфические преимущества его одаренности.
Изучение данного вопроса позволило установить, что выделяются три основные направления в решении рассматриваемой проблемы:
1. Индивидуализация средств тренировки. Этот аспект индивидуализации связывают с выявлением факторов и модельных характеристик, определяющих спортивный результат на том или ином возрастном или квалификационном этапах. При этом считают, что коррекция индивидуальных программ должна быть направлена на подтягивание «слабых» показателей физических качеств и техники.
2. Индивидуализация нагрузки и построения тренировки. В этом
направлении считают важным:
а) биологические колебания функционального состояния в раз-
личные фазы эндогенного ритма;
б) текущее состояние тренированности спортсмена;
в) меру индивидуальной величины нагрузки;
г) индивидуальный темп биологического развития спортсменов. 3. Проблема индивидуализации спортивной одаренности, которая связана со спортивным отбором и дальнейшей ориентацией в видах спорта.
Для объективности суждения о достоинствах или недостатках индивидуального подхода к спортивной тренировке (построении тренировки в целом, отдельных ее частей, компонентов и др.) необходимо располагать критериями, отвечающими требованию индивидуализации:
1) состояние здоровья позволяет либо заниматься спортом, либо – ограниченно физкультурой;
2) уровень биологической зрелости определяет сенситивные периоды в развитии физических качеств;
3) уровень физического развития характеризуют антропометрические данные: рост, длина конечностей, вес и другие физические качества;
4) уровень технической подготовленности определяет структурные особенности выполнения основного соревновательного упражнения и др.;
5) уровень тактической подготовленности дает возможность строить тактику участия в соревнованиях и др.;
6) психическая подготовленность позволяет оценить темперамент, находчивость, смелость, настойчивость, волю к победе и др.;
7) теоретическая подготовленность дает возможность изучить и накопить интеллектуальный потенциал;
8) медико-биологические, морфологические, физиологические характеристики позволяют строить тренировку исходя из функциональных возможностей организма юного спортсмена; 9) социальная среда влияет на характер спортсмена.
Именно поэтому в понимании индивидуальности следует исходить из их характеристик как функционального оптимума, служащего основой для достижения запланированных результатов. В этой связи важно, чтобы целевое задание на определенный тренировочный цикл соответствовало индивидуальным особенностям конкретного спортсмена. Этому требованию не отвечает в полной мере среднегрупповой критерий планирования тренировочного задания.
Во-первых, каждый человек индивидуален, и ему присуще бесконечное количество свойств и особенностей. Очевидно, что такая бесконечность не может быть объектом специального изучения. В этом случае исследование должно носить интегральный характер, т.е. достаточно изучить связи между ограниченным количеством индивидуальных свойств по отношению к разным иерархическим уровням.
Во-вторых, в соответствии с принципом системности необходимо рассматривать специфические области индивидуальных свойств спортсмена не только сами по себе, но в их зависимости от интегральной индивидуальности.
В большинстве случаев подготовка юного спортсмена осуществляется групповым методом. Поэтому всегда возникает вопрос о том, как индивидуализировать подготовку в рамках общего для группы плана. Кроме этого, значительные трудности для индивидуализации подготовки возникают при поиске эффективных способов установления индивидуально-оптимальных средств, методов и форм спортивной подготовки. Преодоление указанных выше трудностей лежит на пути изучения индивидуальных различий в подготовке юных спортсменов.
Система подготовки юных спортсменов имеет целевую направленность к высшему спортивному мастерству и в то же время обладает своей спецификой. Однако основные принципы спортивной тренировки присущи и юным, и взрослым спортсменам. Одним из основных принципов спортивной педагогики является принцип индивидуализации. В этой связи каждое отдельное свойство индивидуально количественно, по степени его выражения. Индивидуализация спортивной тренировки имеет свои принципы, располагающиеся в соответствии с иерархическими уровнями. Здесь можно выделить три уровня: первый уровень – это общие принципы, относящиеся к личности спортсмена, второй уровень – типологические принципы, характеризующие внутреннюю среду организма, и третий уровень – деятельные, относящиеся к среде обитания, спортивной тренировки и т.д.
Процесс подготовки юного спортсмена, претендующий на высокую «спортивную эффективность», требует огромных вложений кадрового, научно-методического, материально-технического, экономического и организационного планов. Все это невозможно и нерационально концентрировать для подготовки одного спортсмена. В этом случае целесообразна индивидуализация в больших коллективах юных спортсменов в рамках общегрупповых планов и программ. В то же время, применение к различным спортсменам одинаковых средств, методов, структуры и содержания нагрузок и т.д. всегда дают существенно различающиеся между собой следствия.
При подготовке юных спортсменов нужно учитывать индивидуальные особенности физической подготовленности, определяемые на основании комплексных критериев, включающих оценку морфофункционального состояния организма, общей и специальной работоспособности.
Было установлено, что уровень работоспособности определяется величиной резервных возможностей функциональных систем, обеспечивающих устойчивость функционирования организма. Для юных спортсменов с высоким, средним и низким уровнем работоспособности выявлены индивидуальные модели, характеризующиеся координационным, компенсаторным и напряженным типом адаптации организма к физической нагрузке.
Изучение индивидуальных характеристик физической подготовленности в скоростно-силовых видах спорта и видах на выносливость позволило разделить юных спортсменов на четыре группы с преимуществом: 1) быстроты; 2) силы; 3) скоростносиловых качеств; 4) выносливости.
Разработано и экспериментально обосновано содержание и направление методики тренировки юных спортсменов на основе индивидуально-групповых характеристик развития основных физических качеств. Определен оптимальный объем и интенсивность тренировочных нагрузок юных спортсменов, разработана классификация индивидуальных особенностей учащихся спортивных школ.
Индивидуальные особенности состоят из множества факторов, которые группируются вокруг трех основных: генетические предпосылки, уровень подготовленности, социальная среда.
Особенности физической подготовленности и функционального состояния, в соответствии с уровнем физической работоспособности, делятся на высокий, средний и низкий. Особенности психологической подготовленности юных спортсменов классифицированы по возрастным критериям, в основе которых лежат индивидуально-психологические особенности развития личности и высшие психические функции.
В связи с этим одним из основных требований проблемы интеграции является ограничение круга входящих показателей. Это положение сохраняет свою правомерность и в исследованиях по спортивной тренировке, в том числе – и в детско-юношеском спорте. В настоящее время для оценки уровня физической подготовленности применяется широкий круг разнообразных тестов. Они имеют различную степень корреляции со спортивным результатом. В то же время, с точки зрения критерия рациональности, только те контрольные упражнения могут быть признаны надежными, которые отражают динамику физической подготовленности спортсменов по мере роста их мастерства и имеют сильную взаимосвязь со спортивным результатом. Обусловлено это тем, что этапы начальной спортивной специализации и углубленной тренировки характеризуются высокими темпами роста, а этап спортивного совершенствования – стабилизацией показателей подготовленности спортсменов. Это положение легло в основу решения задачи по определению критериев индивидуальных особенностей юных спортсменов.
Комплексные критерии оценки индивидуальных особенностей юных спортсменов должны отражать индивидуальную норму показателей, характеризующих комплекс свойств организма спортсмена, необходимых для успешного выполнения основного соревновательного упражнения. Контроль за исследуемыми параметрами по количественным и качественным характеристикам позволяет выявить динамику индивидуальных особенностей юных спортсменов и служит основанием для коррекции тренировочного процесса.
Для оценки индивидуальных особенностей юных спортсменов наиболее адекватны комплексные критерии, отражающие мощность, экономичность и устойчивость функционирования опорнодвигательного аппарата, кардиореспираторной системы и жизнеобеспечения организма спортсмена. Эти критерии позволяют выявить индивидуальную структуру функциональной подготовленности организма юного спортсмена к соревновательной нагрузке.
Разработана методика определения индивидуальных норм физической подготовленности и функционального состояния юных спортсменов. Градации индивидуальных норм устанавливаются в ней с помощью статистических процедур. За среднюю норму принимаются показатели тестов, соответствующие среднему результату в контрольном упражнении. Процедура определения индивидуальной нормы может быть такова:
· определение времени тренировки и его продолжительности;
· систематическое тестирование занимающихся по комплексу наиболее информативных тестов в течение определенного этапа; – определение средних величин и стандартных отклонений;
· принятие значения X±0,5σ за среднюю норму, а остальных градаций, как «низкая – высокая», «очень низкая – очень высокая»;
· в зависимости от коэффициента при σ значение результата в тесте свыше X±2σ считать очень высокой нормой.
Индивидуальной нормой текущего функционального состояния спортсмена, определяющей уровень его тренированности, служит диапазон (амплитуда) возможного изменения показателей, характеризующих ведущие функциональные системы организма, обеспечивающие его работоспособность.
Чем шире этот диапазон, тем выше уровень организации функциональных систем, выше уровень адаптации к физической нагрузке и, следовательно, выше индивидуальная норма функционального организма спортсмена.
Таким образом, в основу методики определения индивидуальной нормы функционального состояния организма юного спортсмена должно быть положено исследование диапазона функционирования систем, определяющих успешность выполнения основного упражнения.
Изменение исследуемых параметров по количественным критериям будет отражать динамику индивидуальной нормы функционального состояния организма и служить основой для коррекции тренировочного процесса.
Таким образом, изменение результатов контрольных упражнений в пределах X±0,5σ за недельный цикл можно считать индивидуальной нормой для каждого этапа подготовки. Индивидуальная норма в показателе физической подготовленности соответствует лучшему спортивному результату на этапе и объективно характеризует текущее состояние спортсмена. Отклонение от должных этапных нормативов объясняется методикой тренировки и принадлежностью спортсмена к выявленному профилю – скоростно-силовой или силовой. Индивидуальная норма физической подготовленности зависит от варианта развития, темпов биологического созревания организма, степени переносимости тренировочных нагрузок, тренировочного стажа, направленности тренировочного процесса и адаптации к комплексу тренировочных воздействий.
На основе полученной динамики физической подготовленности юных спортсменов разработана методика расчета индивидуальной нормы по каждому тесту с применением методов математической статистики.
Каждый человек проходит одни и те же стадии развития, однако сроки и темпы биологического созревания демонстрируют большие индивидуальные различия. Установлено, что в каждом возрасте более зрелые юные спортсмены обычно имеют некоторое преимущество перед сверстниками с нормальными или замедленными темпами полового созревания по уровню развития силовых способностей, функциональной производительности и росто-весовым данным. Примерно 60–65% девочек 11–13 лет и мальчиков 13–15 лет демонстрируют нормальные уровни полового развития, а 35–40% составляют подростки, относящиеся к акселерированному и ретардированному типам биологического развития, что при планировании многолетней тренировки позволит наиболее полно реализовать генетические программы роста и развития юных спортсменов.
Возможность выполнить значительную мышечную работу является отличительной особенностью тренированного организма.
Индивидуальные особенности функционального состояния
Анализ результатов комплексного медико-биологического обследования с применением стандартной ступенчатой велоэргометрической нагрузки юных спортсменов, занимающихся циклическими видами спорта, позволил распределить их по показателям общей работоспособности на три группы: с высокой, средней и низкой работоспособностью. Приспособление организма к нагрузке обеспечивается организованными и соподчиненными между собой системами. Однако наличие функциональной системы или ее образование само по себе еще не означает устойчивой эффективной адаптации.
Согласно концепции Ф.Е. Меерсона (1979), индивидуальная адаптация к многократной физической нагрузке проходит несколько стадий, при этом повышаются функциональные возможности организма. Для первой стадии – «срочная адаптация» – характерна полная мобилизация резервных возможностей и околопредельное напряжение компенсаторных механизмов для обеспечения мышечных усилий. Вторая стадия является переходной к долговременной адаптации и характеризуется развитием мышечной координации двигательных и вегетативных функций организма. Она наступает в зависимости от индивидуальных особенностей через 8–15 месяцев тренировки. Для этапа начальной спортивной специализации характерно протекание как первой, так и второй стадии этого процесса. В этот период организм юного спортсмена имеет высокую чувствительность к увеличению кислородного долга.
Напряженная тренировка, связанная с глубокими изменениями гомеостаза без учета функциональных возможностей в период бурного роста организма, приводит к снижению роли функциональных сдвигов в стимуляции дыхательной реакции. Специалисты рассматривают этот фактор, снижающий возможности оптимального развития кардиореспираторной системы, что ведет к формированию гипокинетического типа функциональных реакций и уменьшению стимулирующего влияния тренировки на увеличение аэробной производительности организма (рис. 3).
Таким образом, в организме юных спортсменов под воздействием тренировочных нагрузок наиболее ярко проявляются адаптационные сдвиги, имеющие характерные индивидуально-типологические особенности.
По данным П.В. Квашука (1993), при выполнении предельной физической нагрузки юные спортсмены, отличающиеся индивидуально-типологическими особенностями адаптации организма,
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Рис. 3. Классификация индивидуальных особенностей адаптации организма юных спортсменов к физической нагрузке

характеризуются также различным уровнем работоспособности, что обусловлено величиной резерва функциональных систем, обеспечивающих устойчивость функционирования организма. Вследствие этого у юных спортсменов, имеющих высокую работоспособность, адаптация к предельной нагрузке носит устойчивый характер, а у спортсменов с низкой работоспособностью – неустойчивый. Таким образом, юные спортсмены классифицированы по индивидуально-групповым характеристикам, в зависимости от адаптации на максимальную нагрузку – на компенсаторный, координационный и напряженный типы.
Координационный тип характеризуется адекватной реакцией на нагрузку, экономичной и эффективной деятельностью функциональных систем (низкие величины ЧСС в покое, большой пульсовой резерв, умеренная дыхательная реакция на нагрузку, высокая эффективность дыхательных процессов, высокий и средний уровень дыхательной производительности, высокая скорость восстановления ЧСС после нагрузки при нормотонической реакции ССС). По основным показателям функционального состояния спортсменов – таким, как МОД (л/мин), МПК (мл/мин), РН между координационным и компенсаторным типами с разными уровнями работоспособности – отмечены достоверные различия (Р<0,05).
Компенсаторный тип характеризуется в целом адекватной реакцией на нагрузку, но при этом работоспособность достигается большим развертыванием ряда функций организма (высокие показатели ЧСС в покое, выраженная дыхательная реакция на нагрузку, низкая эффективность дыхания, высокий и средний уровень аэробной производительности и большие сдвиги КЩР крови, при замедленном восстановлении ЧСС и нормотонической реакции ССС). По показателям потребления кислорода %О2 и МПК (мл/мин/кг) между компенсаторным и напряженным типами существуют достоверные различия (Р<0,05).
Напряженный тип характеризуется высоким проявлением
ССС и гомеостатическим механизмом (высокая величина ЧСС в покое, низкий пульсовой резерв, умеренная дыхательная реакция на нагрузку, средний и низкий уровень дыхательной производительности, выраженные сдвиги КЩР крови, замедленное восстановление ЧСС при астенической и дистонической реакции ССС).
Юные спортсмены, обладающие координационным типом адаптации организма, отличаются меньшим вкладом анаэробных источников в общий баланс энергообеспечения мышечной работы и, следовательно, меньшей интенсивностью расходования энергетических ресурсов организма по сравнению со сверстниками, для которых характерен компенсаторный и напряженный типы приспособительных реакций.
Высокий уровень работоспособности:
· спортсмены с устойчивым координационным типом адаптации к физической нагрузке имеют высокий уровень тренированности и функционального состояния, а также высокие резервные возможности функциональных систем организма. Тренировка адекватна физическим и функциональным возможностям организма спортсменов этой группы. Программа подготовки должна предусматривать увеличение общего объема тренировочной нагрузки на 15–20% и парциального объема нагрузки высокой интенсивности на 5–10% выше программных требований при комплексном развитии основных физических качеств;
· спортсмены с устойчивым компенсаторным типом адаптации к физической нагрузке имеют высокий уровень подготовленности, функционального состояния и резервы возможностей функциональных систем организма. В этом случае организм спортсмена, по-видимому, находится на стадии срочной адаптации к тренировочным нагрузкам, и некоторое их увеличение (5–10%) возможно лишь за счет экстенсивных средств подготовки;
· спортсмены с устойчивым напряженным типом адаптации к физической нагрузке отличаются высоким уровнем тренированности функционального состояния и ограниченными резервными возможностями функциональных систем организма. Тренировочные воздействия неадекватны (превышают) функциональным возможностям спортсменов. Программа подготовки должна предусматривать снижение нагрузки по объему или интенсивности, в зависимости от этапа подготовки и направленности тренировочного процесса, а также включать в себя различные восстановительные мероприятия (массаж, витаминизацию и прочее).
Общей установкой в тренировочной программе у группы с высокой работоспособностью является комплексное применение тренировочных нагрузок различной направленности с тенденцией к увеличению его общего объема.
Средний уровень работоспособности:
· спортсмены с координационным типом адаптации к физической нагрузке имеют средний уровень подготовленности, высокий уровень функционального состояния и значительные резервные возможности функциональных систем организма. Программа подготовки должна предусматривать увеличение парциального объема упражнений скоростной и скоростно-силовой направленности на 10–15%;
· спортсмены с компенсаторным типом адаптации имеют средний уровень тренированности и функционального состояния. Программа подготовки должна предусматривать параллельное развитие общей выносливости и силы. Объем циклической нагрузки можно увеличить на 5–10%, силовых упражнений – на 20– 30%;
· спортсмены с напряженным типом адаптации отличаются средним уровнем тренированности, функционального состояния и умеренными резервными возможностями функциональных систем, при этом тренировочная нагрузка не соответствует функциональным возможностям (как правило, по объему превышает допустимые границы). Программа подготовки должна предусматривать расширение средств общеразвивающего воздействия и силовой направленности на 20–25% и снижение объема циклической нагрузки на 10–15%. Также необходимо включение широкого круга восстановительных средств.
Общей установкой для групп со средней работоспособностью является акцентированное применение средств скоростной и скоростно-силовой направленности.
Низкий уровень работоспособности:
· спортсмены с неустойчивым координационным типом адаптации имеют низкий уровень тренированности. Уровень функционального состояния и резервных возможностей функциональных систем организма свидетельствует о необходимости увеличения мощности систем энергообеспечения мышечной деятельности. Программа подготовки должна предусматривать увеличение объема общеразвивающих упражнений на 20–25%, циклической работы неспецифического характера – на 30–40%;
· спортсмены с неустойчивым компенсаторным типом адаптации отличаются низким уровнем тренированности и функционального состояния, средними и высокими возможностями функциональных систем. Программа подготовки должна предусматривать увеличение парциального объема тренировочных нагрузок слабой и средней интенсивности на 20–30% и нагрузок силовой направленности – на 30–35%;
· спортсмены с неустойчивым напряженным типом адаптации к физической нагрузке отличаются низким уровнем физических и функциональных возможностей, связанных с отклонениями в состоянии здоровья, физическим развитием, нерациональным образом жизни. Программа подготовки должна предусматривать расширение воздействия средствами ОФП при обязательном контроле за физиологической стоимостью работы. Объем нагрузки корректируется сугубо индивидуально. При этом необходимо использовать широкий круг средств восстановления.
Для групп с низкой работоспособностью рекомендуется широкое использование тренировочных нагрузок различной направленности.
Индивидуальные особенности физической подготовленности
Одним из возможных путей повышения эффективности многолетней подготовки юных спортсменов является разработка индивидуальных характеристик физической подготовленности. В скоростно-силовых видах спорта на этапе начальной спортивной специализации развитие физических качеств превалирует над функциональными характеристиками юных спортсменов.
Для решения поставленных задач были проведены исследования в беге на короткие дистанции, в результате чего все спортсмены были разделены на три группы в зависимости от доминирующих физических качеств. Критерием явилось выполнение юными спортсменами должных нормативов. В первую группу вошли учащиеся, выполнившие на 100% должные нормативы, характеризующие развитие быстроты, во вторую – силы и в третью – скоростно-силовые качества. Таким образом, группы были разделены по направленности; в этом случае между группами обнаружены достоверные различия (Р<0,05).
Подтверждением правильности разделения групп по превалирующим физическим качествам явились данные корреляционного анализа.
Так, в первой группе выявлена высокая корреляция (0,725) между соревновательным результатом и результатами в беге на 20 м с хода, во второй группе (0,750) – с результатами становой динамометрии, в третьей (0,695) – с результатами прыжка в длину с места.
Спортсмены тренировались по учебной программе для ДЮСШ и СДЮСШОР, однако первая группа выполняла больше на 7–10% объем спринтерского бега, вторая – объем силовых упражнений и третья – объем скоростно-силовых упражнений за счет снижения объемов нагрузки остальных средств. По данным средствам подготовки обнаружены достоверные различия.
[bookmark: _GoBack]По содержанию и направленности подготовки в беге на короткие дистанции следует ориентироваться на темпы прироста физических качеств за год: быстрота – 11%, сила – 8%, скоростносиловые качества – 9%. Заслуживает внимания тот факт, что спортсмены первой группы улучшили спортивный результат в беге на 20 м с хода – на 0,11 с, в прыжке в длину с места – на 10 см, в становой динамометрии – на 0,02 отн. ед.; во второй группе – соответственно на 0,09 с, 10 см, 0,02 отн. ед.; в третьей – на 0,08 с, 15 см, 0,03 отн. ед.
Все это подтверждает тот факт, что направленное развитие генетически заложенного физического качества при одновременном подтягивании остальных имеет положительный характер и способствует росту основного соревновательного результата.
Проведенные исследования дают основание рекомендовать в практику работы с юными бегунами на короткие дистанции в возрасте 15–16 лет следующие объемы тренировочных нагрузок (табл. 28).
Таблица 28
Объемы тренировочных нагрузок юных бегунов на короткие дистанции в годичном цикле тренировки
	Параметры подготовки
	I
группа
	II
группа
	III
группа

	Кол-во тренировочных занятий
	248
	248
	248

	Объем бега с интенсивностью 96–100% (км)
	19,5
	18
	18.1

	Объем бега с интенсивностью 91– 95% (км)
	24,2
	23,7
	24

	Объем бега с интенсивностью 80–90% (км)
	31,5
	31
	31,6

	Объем прыжковых упражнений (тыс. отт.)
	6,2
	6,4
	7,5

	Объем силовых упражнений (т)
	116
	135
	112

	ОФП (ч)
	250
	245
	242


Обобщение научных данных о влиянии на юного спортсмена при занятиях спортом многочисленных факторов внешней среды, а также выявление наиболее значимых параметров для здоровья и спортивных достижений подтверждают, что необходимо учитывать индивидуальные особенности организма детей и подростков и в связи с этим строить тренировочный процесс.
Решение проблемы индивидуализации в физическом воспитании и обучении детей, а также спортивной деятельности подростков позволит глубже раскрыть особенности и направления тренировочного процесса на более поздних стадиях достижения высшего спортивного мастерства.
Подчеркивая особую важность данного научного направления, необходимо, в свою очередь, заметить, что конечный результат представляет собой систему средств и методов оценки растущего организма человека, входящих во многие научные дисциплины, такие как педагогика, биомеханика, антропология, физиология, медицина и т.д., познание изучаемых закономерностей в которых составляет основу данных наук.
Вопросы и задания для самопроверки
1. Что такое индивидуальный подход?
2. Расскажите об индивидуализации средств тренировки юных спортсменов.
3. Перечислите критерии индивидуальности.
4. На какие группы можно разделить юных спортсменов с точки зрения индивидуальных характеристик физической подготовленности?
5. На какие группы можно разделить юных спортсменов с точки зрения индивидуальных характеристик функционального состояния?
Что представляет собой индивидуальная норма?
6. Что такое индивидуальный подход?
7. Расскажите об индивидуализации средств тренировки юных спортсменов.
8. Перечислите критерии индивидуальности.
9. На какие группы можно разделить юных спортсменов с точки зрения индивидуальных характеристик физической подготовленности?
10. На какие группы можно разделить юных спортсменов с точки зрения индивидуальных характеристик функционального состояния?
Что представляет собой индивидуальная норма?
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