Фізична підготовка

Фізична підготовка - це педагогічний процес, спрямований на виховання фізичних якостей і розвиток функціональних можливостей, що створюють сприятливі умови для вдосконалення всіх сторін підготовки. Вона поділяється на загальну (ОФГ1) і спеціальну (СФП).

Н.Г. Озолин (1988) і В.Н. Платонов (1986) на підставі наукових досліджень і узагальнення досвіду підготовки в різних видах спорту вважає за необхідне ще розділити СФП на два види:

· 1) попередню (СФП-1), або допоміжну, фізичну підготовку, переважно спрямовану на побудову спеціального фундаменту, необхідного для ефективного виконання великих обсягів роботи з метою розвитку спеціальних (ведучих) рухових якостей;

· 2) основну (СФП-2), спрямовану на максимально високий розвиток рухового потенціалу стосовно до вимог обраного виду спорту, особливостями змагальної діяльності в ньому.

Загальна фізична підготовка - одна з найбільш значущих сторін цілісного процесу спортивної підготовки спортсменів всіх спеціалізацій. З віком і зростанням спортивної майстерності роль ОФП змінюється, але її рівень неухильно зростає. Це диктується підвищенням інтенсивності та спеціалізовані тренування спортсменів будь-яких розрядів, що неможливо без великих функціональних можливостей організму. Протягом останнього десятиліття різко проявляється тенденція до зниження вікових меж початку навчання, тренування і переходом до високих тренувальних і змагальних на1рузкам (Л.П. Матвєєв). Питання підвищення ефективності процесу ОФП широко представлені в спеціальній літературі. Стосовно до фенерской діяльності значний інтерес представляють дослідження З.Б. Білоцерківського, В.В. Бойко, С.М. Вайцеховской, Ю.Ф. Вір- хошанского, Н.І. Волкова, Л. В. Волкова, І. А. Гудкова, В.М. Заці- орского, С. Каледіна, В.Л. Карпмана, В.В. Кузнєцова, Ю.Ф. Ку рамшіна, Л.П. Матвєєва, М.Я. Набатникової, Н.В. Новикова, Н.Г. Озолина, В.Н. Платонова, Ф.Л. Суслова та ін.

Звертає увагу той факт, що в ОФП закладена ідея всебічного фізичного розвитку займається. Тому якості, що розвиваються за допомогою ОФП, можна називати загальними, оскільки вони висловлюють здатність організму спортсмена, його психіки виконувати будь-яку фізичну роботу більш-менш успішно. Звідси - загальна витривалість, загальна сила, загальна рухливість в суглобах, загальне вміння координувати рухи, загальна психологічна підготовленість.

ОФП спрямована на загальний розвиток і зміцнення організму спортсмена, підвищення функціональних можливостей всіх органів і систем, розвиток рухової мускулатури, поліпшення координаційної здібності, збільшення до необхідного рівня сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості, виправлення дефектів статури і постави. ОФП допомагає також у вихованні вольових якостей, оскільки виконання багатьох вправ пов'язане з подоланням різного роду фудностей. Під впливом ОФП поліпшується здоров'я спортсмена, організм його стає досконалішим. А чим міцніше здоров'я і вище працездатність організму, тим краще спортсмен сприймає феніровочние навантаження, швидше до них пристосовується і досягає більш високого рівня в розвитку рухових якостей. Дуже важлива роль в ОФП вправ, тотальних за своїм впливом (тривалий біг, лижні прогулянки і ін.), Які змушують активно працювати всі органи і системи. Природно, необхідні вправи і більш обмеженого впливу, за допомогою яких розвивають, зміцнюють, вдосконалюють окремі ланки організму, ніж в кінцевому рахунку, досягають підсумований ефект загальної фізичної підготовленості. Особливо важливо через ОФП зміцнити слабкі місця в організмі, підвищити їх функціональні можливості.

Фахівці спортивного тренування виділяють наступні методичні положення, які необхідно враховувати при роботі над загальною фізичною підготовкою в будь-якому виді спорту (по Н.Г. Озоліна):

· 1. Вправи найчастіше включаються в основні тренувальні заняття як складова частина, ряд вправ можуть входити в ранкову гімнастику і додаткові заняття у вільний час. Стосовно до періоду річного циклу підготовки тренувальні заняття можна цілком присвячувати ОФП.

· 2. ОФП обов'язкове для всіх, але з урахуванням індивідуальних особливостей що займається. В першу чергу, звертається увага на посилення відстаючих функцій, на зміцнення слабких місць в підготовленості спортсмена.

· 3. На визначення завдань ОФП впливають і особливості видів спорту. Наприклад, у стайєра і лижника-гонщика переважають вправи, що забезпечують розвиток загальної витривалості, а ігровикам не менше значущими будуть вправи для розвитку координації і швидкісно-силових якостей.

· 4. Для початківців спортсменів ОФП спрямована на всебічний фізичний розвиток, на побудову спільного фундаменту з урахуванням індивідуальних і вікових особливостей.

· 5. У ОФП в основному використовуються вправи, які надають загальний вплив. Однак також застосовуються точно спрямовані вправи для збільшення маси окремих м'язових груп, для поліпшення гнучкості, для усунення окремих недоліків у фізичному розвитку і статурі.

· 6. Разом з ростом спортивної майстерності кошти ОФП все більше спрямовуються на підтримку, а в ряді випадків - і на зміцнення компонентів загальної фізичної підготовленості. Серед них є спільні для всіх компоненти - працездатність серцево-судинної і дихальної систем, процеси обміну речовин, які дозволяють збільшити обсяг спеціального тренування, поліпшити відновлювальні здатності. Для підвищення цих можливостей застосовується тривалий біг, кроси, ходьба на лижах.

· 7. Ряд вправ ОФП і «чужі» види спорту використовуються спортсменами також на разгруночном етапі тренування, коли потрібно дати м'язам роботу, а нервовій системі - відпочинок, і для активного відпочинку.

· 8. Застосовуючи різноманітні вправи і види спорту з метою ОФП, треба точно знати, для вирішення яких конкретних завдань використовуєте ці вправи. Непродуманий вибір вправ ОФП може дати негативний ефект.

· 9. Залежно від спрямованості вправ ОФП буде залежати і число занять, наприклад, стаєр для виховання витривалості бігають щодня, а баскетболісти двічі на тиждень.

· 10. Рівень навантажень для спортсменів різних спеціалізацій також повинен бути різним. Так, у спортсменів ігрових видів спорту швидкість кросів менше і дистанції коротше, ніж у бігунів і лижників-гонщиків.

· 11. Загальний час, що відводиться на ОФП, змінюється в зв'язку з видом спорту. Наприклад, у бігунів-стаєр і лижників-гонщиків на її частку дістається мало часу, так як більшу частину загального обсягу тренування займає пересування по дистанції (до 85%).

· 12. У змагальному періоді спортсменам, які пройшли хорошу школу ОФП, необхідно тільки підтримувати загальну фізичну підготовленість на досягнутому рівні, для чого достатньо включати зменшене (вдвічі - втричі) кількість вправ ОФП в тренування двічі на тиждень.

Організація занять з фізичної підготовки передбачає розробку детального плану тренувальних впливів як на одне конкретне заняття, так і на тижневий, місячний, піврічний і річний цикл тренувань. Зміст цього плану, як вказує Л.В. Волков, має передбачати насамперед такий параметр, як величина тренувальній на1рузкі, яка може бути вибірковою (вплив на певній фізичне якість) або загальної (сумарний вплив всієї виборчої навантаження).

У табл. 13 представлені кількісні величини обсягу тренувальних на1рузок легкоатлетів-бігунів, освоєння яких у правильно відібраних дітей супроводжується виходом на високий рівень майстерності. Очевидно, що зростання спортивної майстерності юних спортсменів супроводжувався збільшенням загального і парціального обсягів тренувальних навантажень в 2 - 3 рази.

При цьому важливо уточнити, що комплексний вплив на рухові здібності нс передбачає рівні обсяги виконання виборчих вправ на силу, швидкість, витривалість, гнучкість і координацію. Основою для вибору послідовності виховання цих здібностей служать показники темпу їх природного розвитку.

Відомо, що розвиток біомеханічних систем рухових дій, що детермінують ефективність і якість спортівнотехнічної і тактичної підготовки в спорті, а також забезпечують цей розвиток морфофункціональних перетворень в онтогенезі людини найбільш інтенсивно відбувається в дитячому та підлітковому віці. Цей процес, як в природній індивідуальної вікової еволюції людини, так і в спортивному онтогенезі здійснюється нерівномірно і характеризується сприятливими і несприятливими періодами розвитку важливих для спортивної результативності фізичних якостей і координаційних здібностей.

Динаміка тренувальних навантажень кваліфікованих 6ei новий на довгі дистанції поданням ретроспекгівного аналізу

	параметри
тренувальних навантажень
	Спортивний розряд (вік, років)

	
	III
(14-15)
	II
(15-16)
	I
(16-18)
	КМС

(18-21)
	МС

(21-22)
	МСМК (22 - 30)

	Кількість тренувальних і змагальних днів
	235 ± 2,1
	265 + 4,8
	285 + 6,2
	29015,5
	31515,6
	315112,5

	Кількість тренувальних занять
	235 ± 2,1
	300 ± 9,7
	345 + 14,5
	44516,3
	470 + 6,9
	485+ 17,3

	Загальний обсяг бігу, км
	2050120,8
	3090 ± 13,8
	3700 ± 69,4
	4700169,4
	5400 + 83,3
	60601215,3

	в аеробному режимі відновлювальної спрямованості
	1050 ± 7,0
	1450 ± 16,9
	1550 ± 34,7
	2200123,8
	2075120,3
	2600 + 62,5

	розвиваючої спрямованості
	790 ± 15,3
	1350 ± 34,7
	1600 ± 13,9
	2050134,7
	2650148,6
	28001104,6

	в змішаному режимі
	150 + 2,8
	210 ± 4,8
	250 ± 4,2
	21015,6
	515117,3
	500123,0

	в анаеробному режимі
	60 ± 2,4
	80 ± 2,7
	10012,1
	140 + 2,1
	18012,7
	160 + 6,1

	кількість стартів
	1111,11
	13 + 0,13
	1910,18
	2210,53
	22,510,35
	2411,23

	Спеціальні бігові вправи, км
	24 + 0,22
	28 ± 0,2
	3010,21
	3410,27
	35,310,69
	27,510,76


За даними досліджень (В.К. Бальсевіч, Л.В. Волков, Ю.Ф. Курамшин, Ж.К. Холодов і ін.) Можна вважати найбільш ефективними за темпами приросту рухових якостей наступні сенситивні вікові періоди. Для розвитку витривалості: аеробних можливостей (загальної витривалості) - з 10 до 12 років; спеціальної витривалості (спринтерській) - з 14 до 16 років; анаеробних можливостей - з 13 до 15 і з 17 до 19 років. Для розвитку швидкості: показників темпу рухів - з 9 до 12 та з 14 до 16 років; швидкості одиночного руху - з 9 до 13 років; рухової реакції - з 9 до 12 років. Для розвитку швидкісно-силових якостей: з 9 до 10 та з 14 до 17 років; абсолютної сили - з 14 до 17 років; гнучкості - з 7 до 10 років; спритності - з 7 до 10 і з 16 до 17 років.

Така динаміка обумовлює завдання окремих етапів багаторічної підготовки, а її строгий облік є запорукою створення спеціального фундаменту фізичної подготовленності.Важна і послідовність вправ виборчої спрямованості в занятті, яке має загальноприйняту структуру з дотриманням наступного порядку вправ: гнучкість і спритність, швидкість, сила, витривалість.

Таким чином, ОФП є процес всебічного розвитку фізичних здібностей, які не специфічних для обраного виду спорту, але гак чи інакше обумовлюють успіх спортивної діяльності. Звідси основними завданнями ОФП є (по Ю.Ф. Курамшина):

· 1) підвищення і підтримання загального рівня функціональних можливостей організму;

· 2) розвиток всіх основних фізичних якостей - сили, швидкості, витривалості, гнучкості, спритності;

· 3) усунення недоліків у фізичному розвитку.

Але навіть досить високий рівень загальної фізичної підготовленості часто не може забезпечити успіху в конкретній спортивній дисципліні, так як в одних випадках потрібна підвищена розвиток витривалості, в інших - сили і т.д., тобто необхідна спеціальна фізична підготовка.


Мал. 4. Приблизне співвідношення коштів загальної та спеціальної фізичної підготовки в процесі багаторічного тренування спортсмена
На рис. 4 показано співвідношення обсягів ОФП і СФП в тренуванні спортсмена, яке змінюється в залежності від розв'язуваних завдань, віку, кваліфікації та індивідуальних особливостей спортсмена, виду спорту, етапів і періодів тренувального процесу та ін.

СФП спрямована на розвиток фізичних здібностей, що відповідають специфіці (звідси - спеціальна) обраного виду спорту. При цьому вона орієнтована на максимально можливу ступінь їх розвитку. Але це не означає, що але досягненні спортсменом високого рівня спортивної кваліфікації обсяги вправ ОФП стають неістотними. Більш того, в окремі періоди річного циклу підготовки вони можуть значно перевищувати обсяги вправ СФП, що показано в дослідженнях С.М. Вайцеховской (див. Табл. 14).

Приблизне співвідношення коштів ОФГ1 і СФП (%) в річному тренувальному циклі висококваліфікованих спортсменів

(По С.М. Вайцеховской)

	Кошти

фізичної

підготовки
	Періодизація річного циклу

	
	перший цикл
	другий цикл

	
	підготовчий

період
	змагальний

період
	підготовчий

період
	змагальний

період

	вправи

ОФП
	70
	20
	55
	15

	вправи

СФП
	30
	80
	45
	85


Основними завданнями СФП є (по Ю.Ф. Курамшина):

· 1) розвиток фізичних здібностей, необхідних для даного виду спорту;

· 2) підвищення функціональних можливостей органів і систем, що визначають досягнення в обраному виді спорту;

· 3) виховання здібностей виявляти наявний функціональний потенціал в специфічних умовах змагальної діяльності;

· 4) формування статури спортсменів з урахуванням вимог конкретної спортивної дисципліни, тобто в процесі СФП слід направлено впливати на ті компоненти статури, від яких залежить успіх в обраному виді спорту і які можна цілеспрямовано змінювати за допомогою засобів і методів спортивного тренування.

Найбільш важливим для вирішення цих завдань, як зазначає Н.Г. Озолин, є вибір тренувальної роботи, з тим, щоб вона строго відповідала характерних особливостей обраного виду спорту. Наприклад, для бігунів на середні і довгі дистанції загальна витривалість, що купується в кросах, є фундаментом для розвитку спеціальної витривалості. У всіх інших циклічних видах спорту кроси - засіб придбання загальної винослівосгі як частини ОФП. Тому для створення спеціального фундаменту необхідно виконання не «чужий», а «своєю» тренувальної роботи, органічно пов'язаної з особливостями м'язової роботи, з тонкощами техніки і психічними проявами в обраному виді спорту.

Для придбання спеціального фундаменту спортсменами в ацсклічсскіх видах спорту (спортивні ігри, стрибки, метання та ін.) Використовуються, по-перше, багаторазові повторення головних частин обраного виду спорту; по-друге, повторення обраного виду вправ в цілому.

Фахівцями наголошується, що виконання великого обсягу тренувальної роботи при створенні спеціального фундаменту можливо лише при зниженій до 75 - 80 % від максимуму інтенсивності, так як це забезпечує більш глибокі і міцні зміни в організмі (Л.П. Матвєєв, Н.Г. Озолин, В.Н. Платонов та ін.). Однак зниження інтенсивності роботи можливо до певної межі - це нижня межа діапазону рухливості навичок у спортивній техніці.

У бігових видах легкої атлетики та лижних гонках інтенсивність в СФП-1 тримається на рівні, що дозволяє тривалий час виконувати вправи при ЧСС в 150 - 170 уд. / Хв. Так, наприклад, обсяг бігу з помірною швидкістю у сучасних бігунів на середні і довгі дистанції в підготовчому періоді може досягати 120 - 160 км в тиждень. У спортивних іграх, стрибкових і метальних видах легкої атлетики навантаження при інтенсивності 75 - 80 % від максимальної носитиме хвилеподібний характер - в діапазоні ЧСС від 120 до 190 уд. / хв.

Для створення спеціального фундаменту доцільно використовувати також вправи, що виконуються в ускладнених умовах. Це може бути заключний етап СФП-1 (3-4 тижні) підвищених спеціалізованих навантажень в тренуванні бегунов- стаєр і лижників-гонщиків.

Важливо відзначити, що основними засобами спеціальної фізичної підготовки спортсмена є змагальні та спеціально-підготовчі вправи.

Сьогодні не викликає сумнівів необхідність щоденної тренування для побудови спеціального фундаменту, але навантаження повинна бути такою, щоб спортсмен міг повністю відновитися до наступного заняття. При цьому тривалість етапу побудови спеціального фундаменту в річному циклі становить приблизно 3-4 місяці, а в двоциклової річної підготовці тривалість СФП-1, природно, зменшується. У перспективної підготовці в дитячі та юнацькі роки етап СФП-1 може бути збільшений до 6 місяців і навіть до кількох років.

Основна спеціальна фізична підготовка (СФП-2) вирішує завдання розвитку рухових здібностей і функціональних можливостей організму спортсмена строго стосовно до вимог обраного виду спорту. В якості основних засобів для цього використовуються вправи свого виду спорту, а також спеціальні вправи.

Інтенсивність вправ, що підвищують рівень СФП-2, може бути витримана в трьох режимах: змагальний, 85 - 90 % від змагальної, вище змагальної.

СФП-2 в підготовці лижників і бігунів-стаєр здійснюється протягом усього змагального періоду. Але в різних видах спорту вона коливається від одного до декількох місяців, залишаючись меншою в видах спорту з тривалим змагальним періодом (спортивні ігри). Тому в футболі, баскетболі та волейболі часто СФП-2 проводиться паралельно з основним тренуванням (до або після заняття, з командою або індивідуально). Тривалість СФП-2 в одноцікловой річної підготовки легкоатлетів або стрибунів на лижах досягає декількох місяців, так як змагальний сезон відносно нетривалий.

Н.Г. Озолин тренувальну роботу, що включає три етапи фізичної підготовки, характеризує наступним чином:

· перший ступінь - ОФП - найбільший обсяг при помірної інтенсивності;

· другий ступінь - СФП-1 - зменшення обсягу і збільшення інтенсивності до 75 - 80% від максимальної;

· третій ступінь - СФП-2 - подальше зменшення обсягу при інтенсивності не нижче 85 - 90% від максимальної.

Такі три ступені фізичної підготовки в цілорічного тренування стаєр і лижників-гонщиків обов'язкові (додаток 2). У спортивних іграх можна використовувати варіант «тришарового» поєднання цих ступенів в єдиному процесі - в одному тренувальному занятті або в микроцикле. Наприклад, у футболі деякі тренери проводять заняття з СФГ1 в кінці тижня без м'яча, збуджуючи тим самим у гравців «голод по м'ячу».

Але у всіх випадках тренувальна навантаження, розвиваюча провідні для конкретного виду спорту рухові здібності, в цілому збільшується з кожною сходинкою. Безумовно, в вправах, які використовуються для вирішення інших завдань підготовки, динаміка тренувального навантаження може бути іншою.

Якщо в підготовці легкоатлетів і лижників-гонщиків це правило не викликає складнощів у реалізації, то в спортивних іграх, особливо на етапі спортивного вдосконалення, виникають певні проблеми в організації процесу СФП, так як з точки зору рівня фізичних здібностей і обраного амплуа гравці сильно відрізняються один від іншого. Один сильніше, інший наполегливіше або більш спритний. Крім того, у кожного різна здатність до розвитку того чи іншого ведучого фізичного якості.

Так, відповідно до сучасних тенденцій розвитку спортивних ігор, кожен гравець повинен бути здатним до вирішення різноманітних завдань. Домогтися цього на всіх рівнях поки що неможливо. У нижчих лігах чимало певною мірою «односторонніх» гравців: виражених «захисників» і «нападників», «розігрують» і «центрових». Гравці, які завершують зусилля партнерів, повинні бути більш «вибуховими» і мобільними; «Розігрують», цими якостями володіючи меншою мірою, повинні перевершувати інших в витривалості, вмінні терпіти і тактично мислити. Тому актуалізується проблема індивідуалізації занять по СФП.

Фахівці для вирішення цієї проблеми пропонують ділити команду на 2 - 3 групи, всередині яких, наприклад, буде витримуватися однакова тренувальна навантаження, але по-різному буде здійснюватися вибір вправ (Ю.М. Арестов, М.А. Годик, В.С. Левін, Г.В. Монаков, А. Чанаді і ін.).

Розглянемо цей прийом на прикладі організації СФП в волейболі але матеріалами Ю.Д. Залізняка, А.В. Івойлова, Ю.Н. Клеще- ва і ін. Зміст фізичної підготовки, як загальної, гак і спеціальної, визначається функціями пов'язує і нападника в грі.

У фізичній підготовці сполучних переважають підготовчі вправи трьох видів:

· сприяють більш швидкому і якісному оволодіння навичкою передачі м'яча зверху двома руками;

· вдосконалюють навички швидкого переміщення, зупинки та зміни напрямку;

· розвиваючі швидкість дій, орієнтування і т.д. Поряд з такими вправами необхідно включати комбіновані (переміщення в поєднанні з ловом і кидками набивного м'яча, у відповідь на сигнали і т.п.). Вправи виконують індивідуально, в групах (в парах, трійках, два і більше партнерів «працюють» на одного і т.п.).

Для нападників, безумовно, підбирають підготовчі вправи, пов'язані з атакуючими ударами і блокуванням. Це вправи для розвитку стрибучості, стрибкової витривалості, швидкості одиночного руху, швидкості реакції на об'єкт, що рухається, зміцнення ланок опорно-рухового апарату і м'язів, що піддаються найбільшому навантаженню (гомілковостопні суглоби і т.д.).

Особлива увага приділяється фізичній підготовці високорослих волейболістів. У роботі з ними враховують деяке відставання в руховій частині займаються цією категорії. Тому велике місце в їх підготовці повинні займати вправи для швидкості переміщення, швидкісно-силових якостей, спритності. Его має велике значення для правильного оволодіння раціональної технікою гри і успішного навчання тактиці шри.

Крім того, тренування по СФП в спортивних іграх необхідно координувати із загальною командною тактикою, коли для різних тактичних варіантів ведення гри слід забезпечити різну спеціальну фізичну підготовленість. Наприклад, для ортодоксальної гри нападу проти гріх захисників у футболі не потрібна витривалість в гой мірі, в якій вона необхідна для подолання рухомий оборони, що вимагає комбінаційної гри в нападі. А в найбільш сучасному («тотальному») футболі до гри в нападі ще більше вимог.

Фізичні здібності захисника в футболі, розташованого позаду партнерів (чистильника), повинні відрізнятися від здібностей захисника, роль якого зводиться до затримання нападників суперника (стоппсра). Тому, як підкреслюють К. Гріндлер, X. Палько, X. Хемме (1986), ОФП необхідно проводити з усією командою, а СФП - по групах, підібраним під силу.

Повертаючись до питання взаємозумовленості всіх видів підготовки спортсмена (фізичної, техніко-тактичної та ін.), Цікаво відзначити, що, наприклад, у футболі ще і сьогодні помітні розбіжності у ставленні футболістів різних країн до фізичної підготовки. Є країни, де цього компоненту готовності завжди надавали великого значення (всі англосаксонські і ряд європейських країн - Бельгія, Голландія та ін.). Раніше футбол в цих країнах називали не інакше як «силовим футболом» (Л. Кочані, Л. Горський).

Прямо протилежно цьому напрямок так званого інтелектуального футболу. Тут фізичні кондиції відтісняються на задній план технічністю гравців, принципом правильності рішення ігрових ситуацій при майже повне витіснення елемента боротьби.

А дослідження Ю.-Х.А. Калиосто ієрархії чинників високих досягнень в лижних гонках показали, що значимість визначають серед них така:

· працездатність внутрішніх органів (МПК, МКД, обсяг серця і ін.);

· локальна працездатність працюючих м'язів (сила м'язів, тип м'язових волокон, запаси глікогену, активність ферментів і

т.д.);

· міжм'язова координація рухів (спортивна техніка);

· тактика змагальної діяльності (розподіл сил по дистанції);

· зовнішні умови (стан снігу, профіль траси, сила вітру і т.п.);

· якість лиж, мастила і т.д.

У зв'язку з цим цікавими будуть дані, представлені П.В. Квашук, про значимість фізичної складової в структурі чинників спортивної результативності та на різних етапах багаторічної підготовки в різних видах спорту (табл. 15, 16).

Аналізуючи представлені дані, стає очевидним, що значення фізичних кондицій для досягнення спортивної результативності досить велике як в лижних гонках і легкої атлетики, гак і в спортивних іграх. Хоча на окремих етапах підготовки вони і не є основними.

Але, гем не менше, більшість фахівців в області спортивної підготовки впевнені в тому, що в найближчі роки збережеться тенденція до зростання тренувальних навантажень практично у всіх видах спорту, особливо циклічного характеру.

Таблиця 15
Ієрархія значущості факторів спортивної результативності в групах
видів спорту на етапі вищою спортивною майстерності (Вибірково)

	фактори
	Групи видів спорту,%

	
	циклічні
	Скоростносіловие
	Ігрові

	морфологічні
	менше 10
	менше 10
	10- 15

	енергетичні

(Функціональні)
	30-40
	10-15
	20-25

	Т схніко-тактічсскіс
	20-25
	20-25
	30-40

	Індивідуально-психологічні
	20-25
	10-15
	20-25


Таблиця 16
Ієрархія значущості факторів спортивної результативне! І на етапах багаторічної підготовки
	фактори
	Етапи підготовки,%

	
	Попередньої підготовки і початкової спортивної спеціалізації
	Поглибленої тренування і спортивного вдосконалення
	вищого

спортивного

майстерності

	морфологічні
	про

-т

I

про
	V)
1

про
	менше 10

	енергетичні

(Функціональні)
	10-15
	30-40
	10-15

	Технікотактічні
	менше 10
	10-15
	20-25

	Лічностнопсіхологічні
	менше 10
	10-15
	30-40


Тому подальше зростання спортивних досягнень зможе відбуватися перш за все завдяки якісному вдосконаленню фізичної підготовки спортсмена.

