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Змістовний модуль1. Теорія і методика підготовки юних спортсменів. Особливості підготовки в обраному виді спорту
Лекція 1. 

Мета і завдання спортивної підготовки юних спортсменів. Спеціальні та загально дидактичні принципи у підготовці юних спортсменів

План:

1. Мета і завдання спортивного тренування.

2. Закономірності та принципи спортивного тренування.

3. Дидактичні принципи спортивного тренування.

1. Мета і завдання спортивного тренування юних спортсменів.

Спортивне тренування – раціонально організований педагогічний процес виховання та навчання юних спортсменів в умовах правильного гігієнічного режиму, на основі педагогічного та лікарського контролю, а також самоконтролю. 

Мета спортивного тренування – розвиток фізичних якостей, засвоєння, вивчення технічних умінь, відтворення їх правильності, прагнення до автоматично вірного їх виконання відповідно до специфіки обраного виду спорту, досягнення спортивної результативності відповідно до рівня підготовленості. 

Завдання спортивного тренування: 
· зміцнення здоров’я та всебічний фізичний розвиток; 

· оволодіння спортивною технікою і тактикою; 

· розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, гнучкості, спритності) у відповідності до обраного виду спорту; 

· виховання моральних і вольових якостей; 

· оволодіння практичними та теоретичними знаннями в галузі фізичного виховання і спорту. 

Завдання спортивної підготовки вирішуються у комплексі протягом усього процесу тренування. Сам тренувальний процес складається із взаємозалежних сторін підготовки: фізичної, технічної, тактичної, теоретичної, психологічної та теоретичної. Раціональне поєднання цсіх сторін підготовки залежно від етапу підготовки, періодизації, кваліфікації та ін. називається інтегральною підготовкою.

2. Закономірності та принципи спортивного тренування. 
Спортивне тренування здійснюється на основі загальнопедагогічних принципів, а також принципів методики фізичного виховання і спорту. Сучасна система підготовки спортсменів здійснюється на наступних принципах, що базуються на науково-методичній основі і включає в себе: 

1. спрямованість до максимально можливих досягнень; 

2. поглиблена спеціалізація та індивідуалізація; 

3. єдність загальної та спеціальної підготовки; 

4. безперервність тренувального процесу; 

5. єдність поступовості та граничного збільшення тренувальних навантажень; 

6. хвилеподібність динаміки навантажень; 

7. циклічність тренувального процесу. 

Спрямованість до максимально можливих досягнень. Цей принцип повною мірою відображає сутність спорту – перемога у змаганні. Тому цілком закономірним є намагання кожного спортсмена пройти шляхом максимальної реалізації своїх можливостей та збереження свого результату якомога більший час. Стимулом тут виступає система спортивних змагань та єдина спортивна класифікація. 

Поглиблена спеціалізація та індивідуалізація. Закономірністю сучасного спорту є неможливість досягти максимально можливого результату не дотримуючись даного принципу. Використання його також пов’язане з природною обдарованістю того чи іншого спортсмена, схильністю спортсмена до певної специфічної діяльності. (приклад)
Єдність загальної та спеціальної підготовки. Взаємозалежність загальної та спеціальної підготовки обумовлена нерозривністю і безумовною необхідністю кожної із сторін спортивної підготовки. Спеціальна підготовка базується на загальній підготовці, тобто зміст спеціальної підготовки залежить від передумов, які створюються загальною підготовкою, а зміст загальної підготовки визначається особливостями спортивної спеціалізації. (приклад)
Безперервність тренувального процесу. Основна сутність цього принципу полягає в тому, що спортивне тренування будується як цілорічна та багаторічна система занять. Зв’язок між ланками тренувального процесу забезпечується безперервною послідовністю термінових відставлених та кумулятивних ефектів тренування. Інтервал між заняттями визначається на основі закономірностей відновлення та підвищення працездатності. (приклад)
Єдність поступовості та граничного збільшення тренувальних навантажень. Принцип відображає закономірності адаптації до тренувальних і змагальних навантажень. У процесі багаторічного тренування спортсмену на кожному наступному етапі пред’являють більш високі вимоги. В той же час обсяг тренувальних навантажень обмежується підготовленістю та кваліфікацією спортсмена. (приклад)
Хвилеподібність динаміки навантажень. Принцип обумовлений необхідністю відпочинку після навантаження. Прогресуюче підвищення навантаження на окремих етапах вступає у певне протиріччя зі змінами в організмі, які викликані процесами пристосування до навантажень та необхідністю відпочинку і біологічному перевлаштуванню організму. Виходячи з цього виділяють малі, середні і великі «хвилі». 

Малі «хвилі» характеризують динаміку навантажень в мікроциклах, які охоплюють декілька днів. 

Середні «хвилі» відображають загальну тенденцію динаміки навантажень в мікроциклах декількох малих «хвиль» в межах мезоциклу тренувального процесу. 

Великі «хвилі» відображають загальну тенденцію навантажень в межах середніх «хвиль» в період великих циклів тренування.
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Циклічність тренувального процесу. Принцип циклічності проявляється в систематичному повторенні відносно закінчених структурних одиниць (циклів) тренувального процесу. 

Виділяють: 

1) малі цикли – мікроцикли; 

2) середні цикли – мезоцикли; 

3) великі цикли – макроцикли (піврічні, річні, олімпійські). 

Дотримання принципу циклічності тренувального процесу змушує враховувати наступне: 

· побудова тренувального процесу виходить із необхідності повторення основних елементів його змісту і послідовної зміни тренувальних занять згідно з логікою підготовки до основних змагань; 

· будь-який фрагмент тренувального процесу розглядається у взаємозв’язку з формами його циклічної структури (структура і зміст мікроциклів визначається його місцем в структурі мезоциклу, а структура мезоциклу визначається мікроциклами, з яких він складається та його місцем у структурі макроциклу); 

· використання засобів і методів спортивного тренування призведе лише тоді до позитивних результатів, коли вони відповідатимуть певному циклу і його завданням; 

· під час побудови циклів тренувань необхідно враховувати біологічні ритми організму. (приклад)
Єдність та взаємозв’язок структури змагальної діяльності та структури підготовленості. Цей принцип обумовлений закономірностями, що відображають структуру і взаємозв’язок змагальної та тренувальної діяльності спортсмена. В першу чергу це стосується побудови тренувального процесу, яка має бути спрямована на формування оптимальної структури змагальної діяльності. 

Цим принципом необхідно керуватися при розробці програми підготовки спортсменів на довготривалий період. 

Єдність і взаємозв’язок тренувального процесу і змагальної діяльності з позазмагальними чинниками. Цей принцип передбачає врахування можливостей росту спортивних досягнень за рахунок: використання засобів відновлення і стимуляції працездатності спортсмена; використання спеціальних дієт, що відповідають специфіці виду спорту і особливостям підготовки спортсменів; використання тренувань в середніх та високих горах, а також штучних гіпоксичних тренувань; оптимізація підготовки в умовах високих і низьких температур навколишнього середовища; подолання порушення циркарних ритмів внаслідок дальніх перельотів до місць підготовки і змагань; використання високоточної діагностичної апаратури, ефективного тренажерного обладнання. 

Взаємозумовленість ефективності тренувального процесу і профілактик спортивного травматизму. Дотримання цього принципу в процесі підготовки спортсменів, поряд із вирішенням завдань фізичної, техніко-тактичної, психологічної підготовки, передбачає постійну роботу з профілактики спортивного травматизму. Акцент варто зробити на покращення матеріально-технічного і організаційного забезпечення тренувальної та змагальної діяльності, раціональній побудові багаторічної та річної підготовки, врахуванні погодних та кліматичних умов, раціональному харчуванні та засобах відновлення і стимуляції працездатності, активізації адаптаційних процесів.(приклад)
3. Дидактичні принципи спортивного тренування.
У процесі підготовки спортсменів окрім специфічних принципів використовуються також загальнодидактичні принципи: систематичності та послідовності, свідомості, активності та самостійності, наочності, доступності, індивідуалізації. 

Однак, для практики спорту важливими є дидактичні принципи, які відповідають запитам сучасного спорту. 

Принцип доцільності та практичності. Дотримання цього принципу дозволяє не лише цілеспрямовано засвоювати програмний матеріал, але й досягати відповідної мети при техніко-тактичному та фізичному удосконаленні. При цьому в самому процесі навчання і тренування відкидається все зайве і безперспективне. Процес засвоєння всієї системи рухів має носити практичний та прикладний характер. 

Принцип готовності. Принцип вимагає, щоб до проведення навчально-тренувального процесу були готові як тренер, так і спортсмен. Тренер має володіти професійними вміннями та навичками практичної роботи, а спортсмен повинен мати попередню базову готовність для досягнення успіху в подальшій спортивній підготовці. 

Принцип керованості та підконтрольності. Принцип обумовлює зворотній зв’язок між тренером та спортсменом. Особливо увага приділяється поточному контролю, що дозволяє вносити відповідні корекції в тренувальний процес. 

Принцип позитивної мотивації. Цей принцип дозволяє за рахунок психологічної стимуляції постійно підтримувати у спортсменів орієнтацію не лише на заняття певним видом спорту, але й на досягнення відповідних спортивних результатів. 

Принцип систематичності. Дотримання цього принципу дозволяє не лише раціонально побудувати тренувальну роботу з урахуванням стимуляційних та відновлювальних фаз, але й враховувати закономірності адаптації організму спортсменів до тренувальних і змагальних навантажень. 

Принцип смислової та перцептивної «наочності». Основною сутністю цього принципу є аналіз смислової та сенсомоторної інформації в процесі виконання рухів спортсменом. 

Принцип планомірності та поступовості. Принцип передбачає стратегічно сплановану програму засвоєння рухів, розвитку фізичних якостей та удосконалення спортивної майстерності. Така програма має бути розроблена покроково і носити алгоритмізований характер. Окрім цього планується поступове ускладнення виконання тренувальних завдань. 

Принцип методичного динамізму і прогресування. Важливо в процесі навчання та тренування досягати позитивної динаміки. Тобто, процес навчання та тренування має активно просуватися вперед, що обумовлює правильно вибрані засоби та методи та їх ротацію відповідно до поточних завданнь. 

Принцип функціональної надлишковості та надійності. Цей принцип передбачає функціональні резерви організму спортсмена в процесі засвоєння та удосконалення спеціалізованих рухів, що дозволяє ефективно виконувати тренувальні та змагальні дії під впливом втоми та різних перешкоджаючих чинників. 

Принцип міцності та пластичності. Процес засвоєння рухів передбачає формування рухової навички. До того ж при досягненні рухової навички необхідно зберігати за нею певну пластичність, тобто відповідну варіативність у виконанні. 

Принцип доступності та стимулюючої трудності. Вправи, що виконуються спортсменом, не лише повинні бути доступними, але певною мірою мають бути достатньо складними, що стимулює спортсмена до повної мобілізації психічних та фізичних можливостей. 

Принцип індивідуалізованого навчання в колективі. Індивідуалізоване навчання в колективі є достатньо ефективним в силу порівняння результатів різних спортсменів, обміну досвідом, взаємодопомоги, атмосфери суперництва тощо. 

Принцип формально-евристичної єдності. Принцип передбачає діалектичний баланс між традиційними підходами до процесу навчання і тренування та новаторством. 

Принцип науково-раціональної та інтуїтивно-емпіричної єдності. Принцип передбачає не лише дотримуватись достовірних наукових даних щодо закономірностей засвоєння рухів, але й необхідність враховувати евристичний підхід як тренерів практиків, так і самих спортсменів. 

Наведені дидактичні принципи підготовки спортсменів, викладені В. М. Платоновим дозволяють раціональніше будувати процес підготовки спортсменів високої кваліфікації.
Контрольні запитання: 

1. Мета і завдання спортивного тренування юних спортсменів?

2. Які етапи багаторічної підготовки сягають тренувальний процес з дітьми та юнацтвом?

3. Які принципи спортивного тренування ви знаєте?

Назвати дидактичні принципи, які відповідають вимогам спортивної підготовки?

Лекція 2.

Біологічні основи психофізичного розвитку юних спортсменів. Структура тренувальних навантажень та їх регулювання
План:

1. Динаміка розвитку функціональних систем в дитячому та юнацькому віці. 

2. Особливості розвитку і адаптації серцево – судинної і дихальної системи організму юного спортсмена до фізичного навантаження. 

3. Особливості розвитку фізичних якостей юних спортсменів з урахуванням сенситивних періодів та структури індивідуальної фізичної підготовленості.

4. Тренувальні та змагальні навантаження спортсменів.

1. Динаміка розвитку функціональних систем в дитячому та юнацькому віці. Особливості розвитку і адаптації серцево – судинної і дихальної системи організма юного спортсмена до фізичного навантаженя.

Дитячий організм володіє цілком сформованими фізіологічними механізмами адаптації як до змінних умов зовнішнього середовища, так і до фізичних навантажень. У роботах радянських і зарубіжних науковців встановлено закономірності в зміні адаптивних можливостей дітей шкільного віку до тривалої, мало інтенсивної роботи. Вони пов'язані, в першу чергу, з удосконаленням апаратів дихання і кровообігу, а також із специфічними біохімічними змінами в клітинному обміні.

Відновлення потенційної енергії м'язового скорочення пов'язане з біохімічними реакціями, вирішальна роль в яких належить окислювальним процесам. Збільшення потреби в кисні супроводжується відповідними змінами в кровообігу і диханні, які дозволяють кисню з більшою швидкістю транспортуватися від легенів до тканин.

Напружена м'язова робота висуває високі вимоги до ресурсів систем дихання і кровообігу, і оскільки серце раніше, ніж скелетні м'язи, досягає меж працездатності, то саме межі його функціональних можливостей визначають здібність людини до роботи великої потужності. Рівень серцевої продуктивності має важливе значення в забезпеченні енергетичних потреб організму, пов'язаних з м'язовою роботою.

Функціональний стан апарату кровообігу значною мірою зумовлює спортивну працездатність. Одним з показників серцевої діяльності є частота серцевих скорочень (ЧСС).

В процесі розвитку людини ЧСС зменшується, досягаючи до підліткового віку величин, близьких до показників дорослих. З 7 років ЧСС з 85 – 90 уд/хв знижується до 70 – до 14 – 15 років. До 16 – 17 років пульс складає 65 – 75 уд/хв, тобто практично не відрізняється від ЧСС у дорослих людей.

Вікове зменшення ЧСС пов'язане з підвищенням тонусу центрів блукаючого нерву. У віці 7 – 11 років впливи симпатичних нервів при роботі серця більш виражені, ніж парасимпатичних. У подальші роки встановлюється відносна рівновага.

У дітей шкільного віку спостерігається аритмія, пов'язана з дихальними циклами: підвищення тонусу центрів блукаючого нерву при видиху призводить до подовження серцевого циклу напочатку вдиху. Дихальна аритмія виявляється з 3 років і стає помітно вираженою з 6 – 8 років. Цей феномен чітко виявляється у спокої, але при пришвидшенні дихання до 30 циклів за 1 хв зникає. У більшості дітей спостерігається помірно виражена аритмія. Різко виражена аритмія зустрічається в 12 – 13% випадків у віці від 3 до 14 років.

Проявляючись в ранньому дитячому віці, синусна аритмія зберігається до зрілого віку. Найбільш нестійкий ритм спостерігається у дітей 10 – 11 років (відношення мінімальної тривалості серцевого циклу до максимальної складає 80,8%). У віці 13 – 14 років це відношення дорівнює 83,2%, а до 17 років – 85,6%.

Аритмія у спортсменів зустрічається частіше, ніж у людей, які не займаються спортом. При цьому не завжди аритмії мають фізіологічний характер. У ряді випадків у спортсменів спостерігаються їх передпатологічні форми, пов'язані з різко вираженою брадикардією, порушенням збудливості, провідності і автоматизму серцевого м'яза. При зниженні ЧСС до 40 уд/хв і менше (варіант спортивної брадикардії) може спостерігатися переміщення джерела ритму. Екстрасистолічна аритмія у юних спортсменів може бути викликана фізичним перенапруженням і порушенням автоматизму серця при дистрофії.

Ступінь вираженості аритмії змінюється з віком. Починаючи з дошкільного віку і до 14 – 15 років спостерігається значна дихальна аритмія. З 15-річного віку різко виражена дихальна аритмія зустрічається як виняток – її змінює синусна аритмія.

Вікові особливості зміни ЧСС виражаються як в швидкості розгортання гемодинамічних зрушень, так і в ступені її зростання при м'язовій роботі. На думку І. А. Аршавського (1966), діти старших вікових груп в порівнянні з молодшими володіють більшою потенційною лабільністю нервових механізмів, регулюючих кровообіг. Отже, як досягнення граничної ЧСС при м'язовій діяльності, так і відновлення її до початкового рівня унаслідок швидкого переходу на новий рівень функціонування у них досягається швидшим, ніж у молодших вікових груп.

2. Особливості розвитку фізичних якостей юних спортсменів з урахуванням сенситивних періодів та структури індивідуальної фізичної підготовленості

Фізіологічна основа техніки рухів людини є поліструктурною. Вона включає як вроджені функціональні зв'язки різних систем організму, так і форми управління і набуті взаємодії між ними. При формуванні технічної основи руху необхідно враховувати вроджені механізми рухової діяльності, а також фізіологічні передумови рухової координації. Формування довільних рухів у дитини розучувані вправи повинні підкріплюватися біологічно значущими агентами. Тобто при навчанні дитини руху слід використовувати такі підкріплюючі сигнали, які відповідають цій умові вироблення рефлексу. Для школяра значущим підкріплюючим агентом є слово вчителя, оцінка успішності його дій.

Ефективність навчання новому руху значною мірою залежить від його фізіологічної значущості. Спочатку новий руховий акт виступає як такий, що не має біологічного сенсу для дитини, сигнал. Тому надмірний рівень збудження, так само як і дуже слабка сила збудження, що викликається цим агентом, гальмуватимуть навчання. Команди та спеціальні терміни, що використовуються викладачем, мають відповідати рівню підготовленості тих, хто займається.

Для успішного оволодіння новими рухами потрібно створити оптимальний фон. Вчителеві слід застосовувати різні методи активізації уваги і психологічного налаштовування на майбутню роботу. Вони підвищують збудливість центральної нервової системи і її здібність до закріплення нових умовно рефлекторних зв'язків.

Довільні рухові дії людини мають відому спільність з умовно рефлекторними рухами тварин в механізмах замикання нервових зв'язків.

Принципова їх відмінність полягає в тому, що вже на самих початкових етапах навчання рухам головна роль відводиться свідомості, використанню слова як найбільш адекватного для людини сигналу підкріплення виконуваних дітей.

Суть координації полягає в узгодженні окремих видів діяльності організму, що забезпечують виконання цілісних фізіологічних актів. При відомій умовності у сфері рухової діяльності можна виділити три види координації: нервову, мязеву і рухову.

Під нервовою координацією -- слід розуміти поєднання нервових процесів, що приводять до рішення рухової задачі; під мязевою — узгоджена напруга і розслаблення м'язів, що забезпечує рухову функцію. Рухова координація — це узгоджене поєднання рухів окремих ланок тіла в просторі і в часі, відповідне руховому завданню, поточній ситуації і функціональному стану організму.

Для розуміння фізіологічних механізмів управління рухами важливе значення має вчення А. А. Ухтомського про домінанту. Відповідно до рухового завдання, установкою на кінцевий результат формуються робочі механізми виконання точної, цілеспрямованої дії. Домінанта, що виникає при виконанні фізичної вправи, сприяє мобілізації функцій людського організму на виконання рухового завдання, що представляється в даний момент найбільш важливою.

У координації рухів скелетних м'язів відоме значення мають місцеві і гуморальні механізми. Але основна роль належить нервовій регуляції рухових

функцій. Найвищим органом координації довільних рухових актів є головний мозок. Координація рухів здійснюється головним мозком на основі циклічних зв'язків між ним і керованим руховим апаратом.

Важлива роль в цьому замкнутому циклі регуляції належить системі м'язової чутливості, представленої пропріорецепторами м'язів, а також провідним шляхам і кірковим проекціям аферентних впливів (сенсорні поля кори головного мозку). Кора головного мозку виконує провідну роль у формуванні нових по структурі форм рухової активності.

На розвиток координації рухів роблять вплив вікові зміни. Від елементарних рухових дій дитина переходить до оволодіння складними руховими рефлексами, пов'язаними з переміщенням тіла в просторі (ходьба, біг, стрибки і т. д.). Раціоналізм в ходьбі з'являється у дітей не раніше 8 років. У 7-8-річних дітей фаза перенесення ноги починається з її згинання в гомілковостопному суглобі, а не в коліні, як це відбувається в більш старшому віці.

У період з 8 до 15 років крок стає довшим, а темп ходьби знижується.

Формування перехресної координації в рухах рук і ніг при ходьбі продовжується протягом всього дошкільного періоду. До 7 років переважна більшість дітей оволодівають перехресною координацією.

Біг є складнішим актом, ніж ходьба. Тому оволодіння їм починається у віці близько 2 років. Від 2 до 5 років тривалість фази польоту збільшується удвічі в порівнянні з фазою опори. Проте без опорна фаза ще не стабільна і змінюється від кроку до кроку. Тривалість її збільшується до 10-річного віку.

Формування стрибкових рухів (з відривом ніг від підлоги) починається у дитини з 3-річного віку. Проте одночасне відштовхування обома ногами наголошується в цьому віці тільки у 50—60% дітей.

Направлене тренування заглиблює асиметричну спеціалізацію кінцівок, але за відомих умов може її і ослабити. Наприклад, навмисне збільшення навантаження і числа рухів правої руки у дитини лівші може ослабити і навіть змінити генетичну зумовленість ліворукості.

У групі 9 – 10-річних хлопчиків-футболістів проводили «перенавчання» генетично провідної ноги, акцентуючи увагу на ударах по м'ячу не провідною ногою. Через 6 – 9 місяців було виявлено статистично достовірне уповільнення спортивного зростання в порівнянні з однолітками, що тренувалися по загальноприйнятих нормах (А.А.Логінів, 1976). Насильницьке перенавчання генетично зумовленій руховій асиметрії функції з'явилося в даному випадку стресовим чинником, що істотно

У молодшому шкільному віці діти володіють здатністю оволодівати технічно складними формами рухів. Це обумовлено тим, що в 7-8 річному віці вища нервова діяльність вже досягає високого ступеня розвитку. До цього віку закінчується зростання і структурне диференціювання нервових клітин. Проте функціональні показники нервової системи ще далекі від досконалості. Сила нервових процесів у дітей молодшого шкільного віку відносно невелика. Різко виражено позамежне гальмування при дії надсильних або монотонних, тривалих подразників.

До 5-6 років у дитини розвивається здібність до диференціювання 2-3 ознак з групи зовні схожих явищ. А до шкільного віку – здібність до узагальнення явищ, знаходження елементарних закономірностей.

Аналізувати близькі по структурі рухи дітям важко. Нові умовні зв'язки утворюються швидко, але важче диференціюються. Тому при навчанні фізичним вправам переважно використовувати цілісний метод, що дозволяє

дитині засвоїти головне в змісті вправи. Після цього окремі деталі руху стануть для нього доступнішими.

Вчителеві, тренерові необхідно ставити перед дитиною абсолютно конкретні завдання, щоб він міг їх правильно сприйняти і виконати.

Для підтримки стійкої уваги необхідно забезпечити не тільки високу емоційність розучуваних вправ, але і уміло використовувати словесні методи заохочення і оцінки дій дитини. Увага у молодших школярів розвинена слабо, особливо при розучуванні рухів. Стійкий інтерес до вправи, яка не може бути виконане відразу, у дитини виникає тільки в тому випадку, якщо його перші кроки до успіху будуть негайно підкріплені, оцінені вчителем, тренером.

Понятійний аналіз складових частин руху складається тим швидше, чим наполегливіше прагнення вчителя, тренера і бажання дитини виконати вправу технічно абсолютно. В умовах спеціалізованих занять спортом – плаванням, фігурним катанням на ковзанах, гімнастикою діти 7-8 років добре справляються із завданням аналізу і освоєння складних форм рухів.

Молодший шкільний вік є сприятливим періодом для заучування нових рухів, для просторово-часового сприйняття рухових дій. У цьому віці дитина починає тонко відчувати ступінь м'язової напруги при виконанні координованих рухів.

З 5 до 12 років дитина освоює приблизно 90% загального об'єму рухових навиків, яких він набуває в житті.

Одним з ефективних засобів дії на свідому сферу рухової діяльності дитини є вимога словесного звіту про рух. У віці 8—10 років дитина може словесно описати виконану вправу. Його розповідь буде тим об’єктивніша, чим точніше і доступніше для розуміння учня опиниться словесна характеристика вправи, зроблена вчителем, тренером.

3. Загальна характеристика принципів спортивного тренування (див.лекцію 1)

Тренування юних спортсменів підпорядковане загальним закономірностям навчання і виховання. Тому, у його процесі, необхідно керуватися загальними педагогічними принципами, що відображають ці закономірності, з урахуванням вікових особливостей фізичного виховання. До них відносяться принципи всебічності, свідомості і активності, поступовості, повторності, наочності, індивідуалізації. Разом з цим спортивному тренуванню, як особливій формі виховання, властиві і такі закономірності, які відсутні в інших формах виховання. Вони знаходять своє віддзеркалення в наступних специфічних принципах спортивного тренування: єдність загальної і спеціальної підготовки спортсмена, безперервність тренувального процесу, поступове і максимальне збільшення тренувальних навантажень, хвилеподібна зміна тренувальних навантажень, циклічність тренувального процесу.

Педагогічні принципи юнацького спорту

Педагогічний принцип всебічності ґрунтується на єдності фізичного і духовного розвитку людини, на необхідності багатобічної дії на нього в процесі фізичного виховання, на взаємозв'язку діяльності всіх органів і систем організму. 

Принцип всебічності в спортивних заняттях з юними спортсменами набуває особливого значення, оскільки всесторонній розвиток людини, його високий моральний і культурний рівень, гармонійний розвиток фізичних якостей, уміння оволодівати рухами і правильно виконувати їх, фізична досконалість в цілому – основа спортивної спеціалізації. Всестороння фізична підготовка забезпечує прогрес спортивних результатів впродовж багаторічного процесу тренування. Неухильне підвищення рівня всестороннього розвитку – головна умова успішного придбання спеціальної фізичної підготовленості, технічної майстерності, подальшого зростання досягнень юних спортсменів.
Ефективність всебічної фізичної підготовки багато в чому залежить від умілого підбору засобів і методів тренування, оптимального співвідношення загальної і спеціальної підготовки впродовж багаторічних занять спортом. Міцна база всебічної підготовленості тих що займаються повинна бути закладена на початкових етапах спортивної підготовки.

Принцип свідомості і активності передбачає таку побудову і зміст спортивного тренування, які дозволяють спортсменові зрозуміти роль і значення його завдань, засобів і методів, свідомо відноситися до учбово- тренувального процесу. У тренувальних заняттях юні спортсмени повинні проявляти активність. Учбовий процес будується так, щоб активність окремого спортсмена поєднувалася з керівною роллю викладача, активністю тих, що займаються.

Педагогічний принцип поступовості припускає поступове і неухильне підвищення об'єму і інтенсивності тренувальних і змагань навантажень, ускладнення завдань і дій юного спортсмена. Учбовий матеріал розташовують так, щоб попередні вправи підводили до освоєння подальших, а подальші закріплювали і розвивали вже досягнуті результати. Принцип поступовості дотримується при визначенні раціональної послідовності і системи використання фізичних вправ, а також шляхом переходу від легкого до важкого, від простого до складного, від відомого до невідомого.

Принцип повторності забезпечує стійкість фізіологічних змін в органах і системах організму юного спортсмена під впливом тренування. Без багатократного повторення вправ не можна сформувати і зміцнити рухові навики, підвищити рівень фізичних якостей юних спортсменів. Кількість повторень окремих вправ і тривалість відпочинку між ними залежить від віку, статі і рівня підготовленості спортсмена.

Педагогічний принцип наочності дозволяє формувати чіткі рухові уявлення, сприяє міцному засвоєнню знань і навиків. Реалізація принципу наочності припускає дотримання наступних методичних вимог:

· навчання руховим діям починається безпосередньо із сприйняття (уявлення про рухову дію);

· показ і виконання фізичних вправ поєднується з поясненням викладача; у тренувальних заняттях використовуються наочна допомога, показ і

· інші методичні прийоми.

Педагогічний принцип індивідуалізації вимагає побудови і проведення тренування юних спортсменів з урахуванням їх особливостей, можливостей і рівня підготовленості. Доцільно вправи, їх структуру і характер виконання підбирати відповідно до віку, статі і ступеня підготовленості тих, що займаються. Учбовий матеріал слід розташовувати так, щоб юні спортсмени переходили від одного доступного завдання до іншого. Індивідуалізація тренування значною мірою здійснюється шляхом її планування, з урахуванням особливостей учнів. Слід намічати такі завдання, засоби і методи тренування, які відповідали б фізичній, технічній, тактичній і морально-вольовій підготовленості юних спортсменів.

Принципи доступності і науковості.

4. Особливості побудови та організації спортивного тренування юних спортсменів

Раціональна побудова тренування юних спортсменів здійснюється на основі її ефективної структури – тобто стійкого порядку об'єднання компонентів тренувального процесу, їх закономірного співвідношення один з одним і загальної послідовності.

Основна організаційна форма проведення тренування юних спортсменів – тренувальний урок (заняття), який будується відповідно до загальних закономірностей побудови занять по фізичному вихованню. Тренувальний урок складається з трьох частин: підготовчої, основної, заключної. Конкретний зміст цих частин визначається особливостями занять в кожному виді спорту.

Завданням підготовчої частини тренувального уроку є попередня організація учнів (шикування, рапорт, повідомлення завдань уроку і ін.). 

Центральне місце в підготовчій частині уроку займає функціональна підготовка юних спортсменів до майбутньої основної діяльності, що досягається шляхом застосування фізичних вправ чи завдань, що легко дозуються і не вимагають тривалого часу виконання. Підготовча частина займає, як правило, 30-40 хвилин.

В процесі тренування кваліфікованих юних спортсменів замість підготовчої частини заняття проводиться розминка – комплекс спеціально підібраних фізичних вправ, що виконуються спортсменом з метою підготовки організму до майбутньої діяльності. Розминка підвищує функціональні можливості організму спортсмена, створює умови для прояву максимальної працездатності.

Зазвичай розминка в тренувальному занятті складається з двох частин – розігрівання організму і настроювання на майбутню спортивну діяльність.

Завдання першої частини розминки – підвищити загальну працездатність спортсмена шляхом посилення діяльності головним чином вегетативних функцій організму. Завдання другої частини розминки – підготувати спортсмена до виконання першої тренувальної вправи основної частини заняття, налаштувати його на виконання тих вправ, які специфічні для даної спеціалізації і займають головне місце в основній частині заняття. Загальна тривалість розминки складає не менше 25-30 хвилин.

Зміст розминки перед змаганням в принципі такий же, що і перед тренувальним заняттям, проте в проведенні розминки перед змаганням є особливості. Вона починається за 60-80 мін до старту. 

Розминка перед змаганням зазвичай складається з трьох частин:

· розігрівання, настроювання на майбутню роботу;

· перерва для відпочинку і підготовка до виходу на місце змагання;

· остаточна настройка на місці змагання.

Вирішення найбільш складних завдань заняття здійснюється в основній його частині, яка характеризується найбільшим фізіологічним навантаженням. Вона повинна досягати рівня, необхідного для вирішення завдань розвитку фізичних якостей і формування рухових навиків.
Основна частина може мати просту і складну структури. У першому випадку освоюється або удосконалюється яка-небудь одна вправа, в іншому – освоюється декілька різнохарактерних вправ (наприклад, вправи на швидкість, гнучкість, силу). Послідовність застосування різнохарактерних вправ повинна бути приблизно наступною:

· вправи, направлені на розвиток сили, виконуються зазвичай після вправ на швидкість;

· вправи, направлені на поліпшення координації рухів, як правило, виконуються напочатку основної частини тренувального уроку;

· вправи, направлені на виховання гнучкості, зазвичай чергуються з іншими вправами (особливо з силовими і швидкісно-силовими).

В основній частині уроку застосовуються підготовчі, основні і інші види вправ. Тривалість цієї частини тренувального уроку – в середньому 80-90 хвилин.
Завершальна частина уроку закінчується при поступовому зниженні навантаження. Це створює певні передумови для подальшої діяльності, підводить підсумок заняттю. Її зразковий зміст: виконання нескладних вправ з інтенсивністю, що поступово знижується, стройові і порядкові вправи.

Тривалість завершальної частини уроку – 8-10 хвилин.

Окрім тренувального уроку, удома або в секційних групах проводяться додаткові тренувальні заняття, в програму яких включаються тренувальні вправи, направлені на зміцнення окремих груп м'язів, вдосконалення в спортивній техніці і тому подібне.

5. Тренувальні та змагальні навантаження спортсменів.

Контроль тренувальних і змагальних навантажень є основною ланкою у складному і багатогранному ланцюзі управління підготовкою спортсменів.

Ефективне управління тренувальним процесом, в першу чергу, залежить від знання тренером закономірностей адаптації організму спортсмена до навантажень. Механізми адаптації зумовлюють розподіл навантажень за спрямованістю та величиною протягом певного періоду їх підготовки.

5.1.Загальні поняття про навантаження. Будь-які зміни, що проходять в організмі людини, як правило, зумовлені навантаженнями, тобто впливом зовнішніх і внутрішніх чинників. Навантаження може бути розумове, емоційне і фізичне. Кожен із цих видів навантаження має свою специфіку і певні механізми впливу. У підготовці спортсменів велике значення має фізичне навантаження.

Під фізичним навантаженням розуміють величину змін внутрішнього середовища організму спортсмена, зумовлені впливом фізичних вправ. Фізичні вправи викликають реакцію функціональних систем організму, що відображається на адаптаційних механізмах його пристосування до певної діяльності.

Швидкість адаптаційних перебудов в організмі спортсменів, їх характер і досягнутий рівень адаптації обумовлені характером, величиною і спрямованістю навантажень, що використовуються.

5.2. Характер навантажень. За характером навантаження поділяються на тренувальні та змагальні, специфічні і неспецифічні, локальні, регіональні і глобальні.

Тренувальні навантаження включають в себе об’єм виконаних вправ в процесі підготовки спортсменів до змагань.

Змагальні навантаження характеризуються кількісними і якісними показниками змагальних вправ протягом одного змагання або кількох змагань, що закінчують певний цикл підготовки спортсменів. Наприклад, у футболі це може бути кожна гра, яка проходить згідно з встановленими правилами, а також всі ігри протягом спортивного сезону.

Специфічні і неспецифічні навантаження характерні для кожного виду спорту і від їх поєднання залежить тренувальний ефект.

Специфічне навантаження викликають вправи, що включають елементи змагальних дій, їх варіанти, а також дії, що подібні з ними за формою і характером виявлення здібностей.

Вправи, що використовуються як засоби загальної фізичної підготовки, характеризують неспецифічне навантаження. Наприклад, відносно спортивних ігор до специфічних навантажень можна віднести всі вправи з м’ячем, до неспецифічних – вправи без м’яча.

Навантаження розрізняють також за інтегральним і локальним впливом на організм спортсмена. Інтегральний (глобальний) вплив викликають, як правило, змагальні вправи (в роботі приймають участь 2/3 загального об’єму м’язів). Наприклад, у спортивних іграх ці змагальні вправи досить тривалі за часом і з певної інтенсивності.

Локальне навантаження обмежується певним місцем впливу (в роботі беруть участь до 1/3 всіх м’язів). Наприклад, вправи для покращення рухомості стопи.

Регіональне навантаження впливає на організм спортсмена в процесі роботи від 1/3 до 2/3 всіх м’язів.

Характер навантажень розглядають за наступними напрямками [13]: по-перше – за шириною і вузькістю залучення організму до роботи; по-друге – „за місцем прикладання вправ” до частин тіла, до м’язової групи, до тих чи інших органів і систем організму; по-третє – за переважаючим режимом м’язової роботи: статичної, динамічної, ізокінетичної, ізотонічної, балістичної, змішаної; по-четверте – навантаження впливу потрібно розрізняти на звичні і незвичні. цілому характер навантажень зумовлюється метою і завданнями тренувального процесу і залежить від комплексного підходу до підготовки спортсменів.

5.3. Величина навантажень. 

Термін величина  навантаження – це   кількісна  міра  тренувального впливу. Величину тренувальних і змагальних навантажень можна охарактеризувати з „зовнішнього” і „внутрішнього” боку.

„Зовнішнє” навантаження характеризується як фізичне і визначається за тривалістю і швидкістю виконаних вправ, кількістю повторів, підходів, елементів, піднятої ваги тощо.

„Внутрішнє” або фізіологічне навантаження є мірою мобілізації функціональних можливостей організму під час виконання тренувальної роботи і враховується за такими показниками, як використання кисню, кисневий борг, частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, рН-крові, лактат крові тощо.

З точки зору управління підготовки спортсмена „зовнішнє” навантаження характеризується прямим зв’язком, який спрямований від керуючого об’єкту (тренера) до керованого об’єкту (спортсмена). Цей зв’язок носить видимий характер і характеризується такими параметрами навантажень як: зміст вправ, тривалість їх виконання, інтенсивність, кількість повторів у серії, кількість серій, тривалість і характер інтервалів відпочинку між вправами і серіями тощо. „Внутрішнє” навантаження характеризується зворотним зв’язком і проявляється як видима частина – біомеханічна структура рухів спортсмена і невидима частина – реакція внутрішнього середовища організму спортсмена (рис. 3.1)

Величина навантаження визначається за двома основними компонентами – об’ємом та інтенсивністю.

Об’єм навантаження характеризується кількісними показниками, такими як число вправ, серій, годин занять, циклів, етапів, періодів тощо.

Інтенсивність навантаження визначається кількістю виконаних рухів за одиницю часу. Інтенсивність є дуже важливим показником визначення величини навантаження. Однозначного підходу до визначення меж, зон інтенсивності серед спеціалістів немає. Так, В.С. Фарфель виділив 4 зони інтенсивності (потужності):

· зона максимальної потужності (тривалість виконання вправ до 20-30 с);

· зона субмаксимальної потужності (від 20-30 с до 3-5 хв.);

· зона великої потужності (від 3-5 хв. до 30-40 хв.);

· зона помірної потужності (тривалість виконання вправ більше 40 хв.).

Подібний підхід до класифікації інтенсивності навантаження запропонував М.В.Зімкін [3], де за основу віднесення навантаження до відповідних зон була взята величина термінового тренувального ефекту, який характеризується такими показниками як використання кисню і енергозатрати. Автор виділив 4 зони інтенсивності виконаної роботи:

· „легка” – використання О2 – 0,6 л/хв., енерговитрати – до 3 ккал/хв.;

· „середня” - використання О2 – 0,6-1,0 л/хв., енерговитрати – 3-5 ккал/хв.;

· „значуща” – використання О2 – 1-2 л/хв., енерговитрати – 5-10 ккал/хв.;

· „суттєва” – використання О2 – 2,0 л/хв., енерговитрати – більше10 ккал/хв.;

М.А.Годік, посилаючись на дані Buskrik (1960), наводить 7 видів роботи, що характеризуються такими показниками як вентиляція легень (ВЛ), л/хв.; споживання кисню (О2), л/хв.; енерговитрати (ЕТ), ккал/хв.; частота серцевих скорочень (ЧСС), уд/хв.,:

· дуже легка робота – ВЛ – 10, О2 – 0,5, ЕТ – 2,5, ЧСС – 80;

· легка робота – ВЛ – 11-12, О2 –0,5-1,0, ЕТ – 2,5-5,0, ЧСС – 80-100;

· помірна робота – ВЛ – 21-35, О2 – 1,0-1,5, ЕТ – 5,0-7,5, ЧСС – 100-120;

· важка робота – ВЛ – 36-50, О2 – 1,5-2,0, ЕТ – 7,5-10,0, ЧСС – 120-140;

· дуже важка робота – ВЛ -51-65, О2 –2,0-2,5, ЕТ – 10,0-12,5, ЧСС – 140-160;

· надзвичайно важка робота – ВЛ – 66-85, О2  –2,5-3,0, ЕТ –12,5-15,0,ЧСС –160-180;

· виснажлива робота – ВЛ – 85 і вище, О2 – 3,0 і більше, ЕТ – 15,0 і більше, ЧСС – 180 і більше.

Подібна класифікація фізичних навантажень має певні недоліки і носить лише приблизний характер для оцінки виконання роботи.

Більш оптимальною є класифікація фізичного навантаження, що запропонував М.І.Волков: він виділив 4 зони відносної потужності (інтенсивності): максимальну, субмаксимальну, велику і помірну (табл. 5.1) Ця класифікація „внутрішнього” навантаження побудована на різних фізіологічних механізмах енергозабезпечення – алактатного, гліколітичного й аеробного.

Однозначної характеристики навантаження за величиною серед різних спеціалістів не спостерігається. 

Так, Л.П.Матвєєв визначає величину навантаження за мірою втоми як невелику, велику і максимальну.

Невелике навантаження характеризується легким ступенем втоми, легким почервонінням шкіри, легким або середнім потовиділенням, помірним виконанням вправ, стійкою увагою, стійким бажанням продовжити роботу, піднятим настроєм тощо.

Для великого навантаження характерна сильна втома, сильне потовиділення, постійне погіршення точності рухів, уваги в заданих пунктах зосередження, наростаюче прагнення до більш тривалішого відпочинку між вправами, відчуття важкості роботи, незначний біль в м’язах, відчуття важкості в диханні тощо.

Максимальне навантаження викликане дуже сильною втомою, дуже сильним почервонінням або незвичною блідістю (зберігається добу й більше), дуже сильне потовиділення, порушення координації рухів, порушення деяких функцій уваги, небажання продовжувати виконання завдань, небажання поновити заняття наступного дня, поганий настрій, відчуття свинцевої важкості м’язах, біль в суглобах, в печінці та грудях, а в деяких випадках головокружіння, нудота та інші симптоми перенавантаження, що супроводжує погіршення загального самопочуття на значні терміни (доба, дві і більше).

В.М.Платонов, пропонує розрізняти навантаження за величиною як мале, середнє, значне і велике (табл. 5.1).

	                         
	Класифікація навантаження за величиною

	Величина
	Критерії величини
	 
	Вирішення задач
	 

	навантаження
	 
	навантаження
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Перша
	фаза
	періоду
	стійкої
	Підтримання
	досягнутого
	 

	Мала
	працездатності (15-20% об’єму
	рівня
	 
	підготовки,
	 

	 
	роботи,  що  виконується  до
	прискорення
	процесів
	 

	 
	настання явної втоми)
	 
	відновлення
	після
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	навантаження
	 
	 

	 
	Друга
	фаза
	періоду
	стійкої
	Підтримання
	досягнутого
	 

	Середня
	працездатності (40-60% об’єму
	рівня
	підготовленості,
	 

	 
	роботи,  що  виконується  до
	вирішення
	приватних
	 

	 
	настання явної втоми)
	 
	завдань підготовки
	 

	 
	Фаза схованої (компенсованої)
	Стабілізація
	і   подальше
	 

	Значна
	втоми (60-75% об’єму роботи,
	підвищення підготовки
	 

	 
	що  виконується  до  настання
	 
	 
	 
	 

	 
	явної втоми)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Велика
	Явна втома
	 
	 
	Підвищення підготовки
	 

	
	
	
	 
	 
	
	 
	 
	 


 

М.А.Годік класифікує величину навантаження як малу, середню, велику і максимальну.

 

До вище сказаного можна додати, що подібний підхід кваліфікувати тренувальне і змагальне навантаження по величині, а саме як малу, середню, велику і максимальну, застосовується в теорії і практиці спортивних ігор.

У табл. 5.3 наведена величина навантаження з урахуванням спрямованості тренувальної роботи футболістів. Так само визначає величину навантаження в хокеї В.В.Савін.

Таблиця 5.3
Класифікація навантаження за величиною підготовки футболістів 
	Величина навантаження

 
	 
	Спрямованість вправ, хв.
	 

	
	 
	 Швидкісно-силові
	 
	Швидкісної витривалості
	 Витривалості
	 

 

Змішані

	
	 
	
	 
	
	
	

	
	 
	
	 
	
	
	

	
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 

	Мала (помірна)
	 
	30
	 
	40
	 
	60
	 
	50

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 

	Середня
	 
	40
	 
	60
	 
	80
	 
	70

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 

	Велика
	 
	60
	 
	80
	 
	150
	 
	120

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Максимальна
	 
	Навантаження змагальних ігор
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 

 

5.4.   Спрямованість навантаження

	
	
	
	
	

	Спрямованість
	навантаження
	характеризується,
	з   одного
	боку,


педагогічними критеріями, які виходять з мети тренувального процесу, і з іншого – фізіологічним механізмом забезпечення рухової діяльності спортсменів. В цьому плані спрямованість навантаження, з педагогічної точки зору, буде скерована на вирішення завдань розвитку рівня фізичних якостей (атлетизму, швидкості, швидкісно-силових якостей, витривалості, гнучкості і спритності) і удосконалення техніко-тактичної майстерності спортсменів. Фізіологічна спрямованість навантаження характеризується, в першу чергу, механізмами енергетичного забезпечення рухів спортсменів з наступними структурними змінами внутрішніх систем організму.

Спрямованість навантаження характеризують компоненти навантажень, що забезпечують величину і спрямованість термінового тренувального ефекту (ТТЕ). Для оцінки спрямованості навантаження запропоновано 5 компонентів:

· тривалість вправ (довжина відрізків, що долаються);

· інтенсивність вправ (або швидкість руху під час виконання вправ);

· тривалість інтервалів відпочинку між вправами;

· характер відпочинку (наповненість пауз відпочинку іншими видами діяльності);

· число повторення вправи.

Ці компоненти забезпечують контроль і регулювання навантажень в циклічних видах спорту. Для контролю навантаження в спортивних іграх пропонується також реєструвати:

· координаційну складність вправ, що виконуються;

· кількість гравців, що виконують вправи;

· розмір майданчика, на якому виконуються вправи.

5.4.1. Тривалість окремих вправ. Тривалість вправ визначається специфікою виду спорту і завданнями, які вирішуються на конкретному занятті. У процесі підвищення рівня анаеробної продуктивності, пов’язаної з використанням макроергічних зв’язків, що знаходяться в м’язах протягом вправи, тривалість вправ не повинна перевищувати 10-15 с, збільшення її призводить до мобілізації інших шляхів ресинтезу АТФ, так як інтенсивність енергоутворення за рахунок макроергічних зв’язків м’язів знижується приблизно до 30-ї секунди роботи. В той самий час, під час вирішення завдання підвищення аеробних можливостей, робота може продовжуватися до 2-3 годин.

 

Варіюючи тривалість вправ можна вибірково розвивати різні якості. Для розвитку швидкісно-силових можливостей застосовуються короткочасні (5-10 с) вправи, які також використовуються у процесі удосконалення швидкісної техніки. Довготривалі вправи необхідні для вирішення завдань розвитку витривалості, економного виконання роботи, утилізації кисню в м’язах.

Тривалість вправи тісно пов’язана з інтенсивністю її виконання. Чим вище інтенсивність виконання вправи, тим менша її тривалість.

5.4.2. Інтенсивність вправ. Інтенсивність вправ обумовлює величину і характер фізіологічних зрушень. За помірної інтенсивності поглинання кисню повністю задовольняє потреби організму. Робота з такою інтенсивністю називається „субкритичною”. Енерговитрати під час такої роботи невеликі. У процесі збільшення інтенсивності виконання вправи в такий момент роботи запит кисню і його використання прирівнюються. Робота з такою інтенсивністю отримала назву „критичної”.

„Надкритична”     інтенсивність       характеризується         умовами значного підвищення кисневого запиту над використанням кисню.

5.4.3. Тривалість і характер    інтервалів відпочинку між   вправами.

Тривалість і характер інтервалів відпочинку між вправами визначає здебільшого спрямованість тренувальної роботи. Відомо, що під час інтервалів відпочинку між вправами проходить відновлення працездатності, що характеризується трьома особливостями:

· швидкість відновлення процесів неоднакова: спочатку відновлення йде швидко, а потім уповільнюється;

· різні показники відновлюються через різний час;

· в процесі відновлення спостерігаються фазові зміни працездатності окремих показників, що залежать як від класу спортсменів, так і від рівня їх тренованості.

Регулювати тривалість інтервалів відпочинку особливо необхідно під час проведення інтервальної підготовки, в якій потрібно враховувати як суб’єктивні відчуття спортсменів, так і закономірності відновлювальних процесів, виходячи з характеру та інтенсивності вправ, що виконуються.

У процесі планування тривалості відпочинку за показниками працездатності рекомендується розрізняти наступні типи інтервалів:

· повні інтервали – тривалість пауз гарантує відновлення працездатності до початку наступної вправи;

· неповні інтервали – вправи виконуються повторно в момент, коли працездатність ще не відновилася, але уже близька до робочого рівня. Неповні інтервали складають приблизно 60-70% часу необхідного для відновлення працездатності;

· скорочені інтервали – повторне виконання вправ приходиться на фазу значного зниження працездатності;

· подовжені інтервали – вправи повторюються через проміжок часу, що 1,5-2 рази перевищує тривалість відновлення працездатності.

Повні і подовжені інтервали використовуються під час розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей, а також у процесі засвоєння нових прийомів техніки.

Скорочені і неповні інтервали значною мірою застосовуються під час розвитку спеціальної витривалості і удосконалення техніко-тактичних дій в умовах спортивної боротьби.

5.4.4. Характер відпочинку в паузах між вправами певною мірою впливає на відновлювальні процеси. Відпочинок може бути пасивним (спортсмен не виконує ніякої роботи) і активним (наприклад, включення бігу „підтюпцем” між ігровими вправами). Малоінтенсивна робота дає можливість підтримувати дихальні процеси на вищому рівні та уникати внаслідок цього різких переходів від спокою до роботи і назад.

5.4.5. Число повторення вправ (тривалість роботи). Число повторення вправ визначає ступінь дії навантаження на організм. Під час роботи в аеробних умовах, збільшення числа повторювань заставляє тривалий час підтримувати високий рівень діяльності серцево-судинної і дихальної систем. В анаеробних умовах збільшення повторювань рано чи пізно призводить до вичерпання безкисневих механізмів або до їх блокування центральною нервовою системою. Тоді робота або зупиняється, або її інтенсивність різко знижується.

Кількість спортсменів, що виконують вправи і розмір площадки також є специфічними компонентами, за допомогою яких можна контролювати і регулювати навантаження в спортивних іграх. Зміни цих компонентів призводять до підвищення або зниження координаційної складності рухових завдань.

5.4.6. Координаційна складність вправ – чинник, що впливає на показники функціональних систем організму у процесі виконання роботи.

Варіюючи компонентами навантаження можна забезпечити потрібну величину спрямованості термінового тренувального ефекту (ТТЕ).

Взаємодія вправ різної спрямованості проявляється в тому, що біохімічні зрушення, викликані такою вправою, будуть залежати від того, виконується вправа на „чистому” фоні, тобто після досить тривалого відпочинку або йому передує інша вправа, наслідки якої відображаються на ТТЕ вправи, що виконується.

Розрізняють три типи взаємодії, під час яких навантаження попередньої вправи впливають на зрушення, що викликані навантаженням наступних вправ:

· позитивний (підсилює зрушення);

· негативний (зменшує зрушення);

· нейтральне (мало впливає на зрушення).

Необхідно враховувати взаємодію ТТЕ вправ різної спрямованості, тому що за невдало обраній послідовності виконання вправ кінцевий результат тренування може бути протилежним запланованому.

Позитивна взаємодія ТТЕ проявляється тоді, коли на тренувальному занятті виконуються:

· спочатку алактатні анаеробні (швидкісно-силові), а потім гліколітичні вправи (вправи на швидкісну витривалість);

· спочатку алактатні анаеробні, а потім аеробні вправи (вправи на загальну витривалість);

· спочатку  анаеробні  гліколітичні  (в  невеликому  об’ємі),  а  потім аеробні вправи.

 

5.5.     Зони спрямованості тренувальних і змагальних навантажень.

На сучасному етапі розроблені критерії за якими класифікують спрямованість тренувальних і змагальних навантажень.

Посилаючись на дані сучасних дослідників Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов, виділяють 5 зон спрямованості тренувальних і змагальних навантажень, що мають певні фізіологічні межі та педагогічні критерії.

1 зона – аеробна відновна. Найближчий тренувальний ефект навантажень цієї зони пов’язаний з підвищенням ЧСС до 140-145 уд/хв. Лактат крові знаходиться на рівні спокою і не перевищує 2 ммоль/л. Споживання кисню досягає 40-70% від МСК. Забезпечення енергією здійснюється за рахунок окислення жирів (50% і більше), м’язового глікогену і глюкози крові. Робота забезпечується повністю повільно скорочувальними м’язовими волокнами (ПМВ), які мають властивості повторної утилізації лактату, і тому він не збирається у м’язах і крові. Верхнею межею цієї зони є швидкість (потужність) аеробного порогу (лактат 2 ммоль/г). Робота в цій зоні може виконуватися від декількох хвилин до декількох годин. Вона стимулює відновлювальні процеси, жировий обмін в організмі і удосконалює аеробні здібності (загальну витривалість).

Навантаження спрямовані на розвиток гнучкості і координації рухів також виконуються в цій зоні. Основний метод – нерегламентованих вправ.

Об’єм роботи протягом макроциклу в цій зоні в різних видах спорту складає від 20 до 30%.

2 зона – аеробна розвиваюча. Найближчий тренувальний ефект навантажень цієї зони пов’язаний з підвищенням ЧСС до 160-175 уд/хв. Лактат крові – 4 ммоль/л., споживання кисню досягає 60-90% від МСК. Забезпечення енергією проходить переважно за рахунок окислення вуглеводів (м’язового глікогену і глюкози) і меншою мірою – жирів. Робота забезпечується повільно скорочувальними м’язовими волокнами (ПМВ) і швидко скорочувальними м’язовими волокнами (ШМВ) типу „а”, які включаються у процесі виконання навантаження у верхніх межах зони – швидкість (потужність) анаеробного порогу.

ШМВ типу „а”, що вступають у роботу спроможні меншою мірою окислити лактат і він повільно та поступово наростає від 2 до 4 ммоль / л.

Загальна і тренувальна діяльність в цій зоні може проходити також декілька годин і пов’язана з марафонськими дистанціями, спортивними іграми. Вона стимулює розвиток спеціальної витривалості, що потребує високих аеробних здібностей, силової витривалості, а також забезпечує роботу з розвитку координації і гнучкості. Основні методи – безперервних та інтервальних екстенсивних вправ.

Об’єми роботи в цій зоні в макроциклі у різних видах спорту складають від 40 до 80%.

3 зона – змішана аеробно-анаеробна. Найближчий тренувальний ефект навантажень цієї зони пов’язаний з підвищенням ЧСС до 180-185 уд/хв. Лактат крові до 8-10 ммоль/л, споживання кисню досягає 80-100 % від макс. Забезпечення енергією проходить переважно за рахунок окислення вуглеводів (глікогену і глюкози). Робота забезпечується ПМВ і ШМВ. 

У верхній межі зони – критичній швидкості (потужності), що відповідає МСК, підключаються ШМВ типу „б”, які не спроможні окисляти нагромаджений в результаті роботи лактат, що призводить до його швидкого підвищення в м’язах і крові (до 8-10 ммоль/л), це рефлекторно викликає збільшення легеневої вентиляції і утворення кисневого боргу.

Змагальна і тренувальна діяльність в безперервному режимі у цій зоні може продовжуватися до 1,5-2 годин. Така робота стимулює виховання спеціальної витривалості, що забезпечується як аеробними так і анаеробно-гліколітичними здібностями, силовою витривалістю. Основні методи – безперервних та інтервальних екстенсивних вправ.

Об’єм роботи у макроциклі в цій зоні у різних видах спорту складає від 5 до 35%.

4 зона – анаеробно-гліколітична. Найближчий ефект навантажень цієї зони пов’язаний з підвищенням лактату крові від 10 до 20 ммоль/л. ЧСС стає менш інформативною і знаходиться на рівні 180-200 уд/хв. Споживання кисню постійно знижується від 100 до 80% від МСК. Забезпечення енергією проходить за рахунок вуглеводів (як з участю кисню, так і анаеробним шляхом). Робота виконується всіма трьома типами м’язових одиниць, що веде до значного підвищення концентрації лактата, легеневої вентиляції і кисневого боргу. Сумарна тренувальна діяльність в цій зоні не перевищує 10-15 хв. Вона стимулює розвиток спеціальної витривалості і особливо анаеробно-гліколітичних можливостей.

Змагальна  діяльність  в  цій  зоні  продовжується  від  20  с  до  6-10  хв.

Основний метод – інтервальні інтенсивні вправи.

Об’єм роботи в цій зоні в макроциклі у різних видах спорту складає від 2 до 7%.

5 зона – анаеробна алактатна. Найближчий тренувальний ефект з показниками ЧСС і лактата, так як робота короткочасна і не перевищує 15-20с. одному повторенні. Тому лактат в крові, ЧСС і легенева вентиляція не встигає досягнути високих показників. Споживання кисню значно спадає. Верхньою межею зони є максимальна швидкість (потужність) вправи. Забезпечення енергією проходить анаеробним шляхом за рахунок АТФ і КФ, після 10 с до енергозабезпечення починає підключатися гліколіз і в м’язах накопичується лактат. Робота забезпечується всіма типами м’язових одиниць. Сумарна тренувальна діяльність в цій зоні не перевищує 120-150 с за одно тренувальне заняття. Вона стимулює розвиток швидкісних, швидкісно-силових,максимально-силових здібностей.

Об’єм роботи в макроциклі складає в різних видах спорту від 1 до 5%. Різні автори класифікуючи вправи за спрямованістю виділяють також зону анаболічних навантажень; педагогічна спрямованість – розвиток сили і силової витримки; тривалість вправ: а) 1,5-2 хв.; б) до відказу, інтенсивність – від великої до субмаксимальної; час відпочинку – від 1,5 до 4 хв.; кількість повторів – серія з 5-6 вправ повторюється 3-6 разів. Виконання таких вправ призводить до значного підвищення синтезу білку в м’язах і в результаті до збільшення м’язової маси, абсолютної сили і силової витривалості.

Планування тренувального процесу з урахуванням спрямованості навантаження дозволяє оптимально керувати підготовкою спортсменів.

 

5.6. Координаційна складність навантаження
 Характеристика навантаження з точки зору складності виконання вправ необхідна більшою мірою в таких видах спорту, як гімнастика, акробатика, спортивні ігри, єдиноборства тощо. Це обумовлено тим, що в цих видах спорту використовується багато специфічних вправ і спостерігається велика варіативність під час виконання тренувальних завдань. Особливо це стосується спортивних ігор, де вправи виконуються в простих, ускладнених і складних умовах. Наприклад, футболіст виконує удар по м’ячу з місця, на великій швидкості бігу, в момент активних перешкод з боку суперника.

Перші дві групи – це вправи, складність яких рівна або перевищує змагальну. Третя група – вправи середньої складності. Четверта – прості вправи.

Облік ступеня складності вправ, що виконуються дозволяє більш цілеспрямовано планувати тренувальні та змагальні навантаження.

Спеціалістами в області теорії і практики спорту координаційна складність навантажень характеризується як мала, середня, підвищена.
Лекція 3.
Засоби спортивної підготовки юних спортсменів та їх класифікація. Методи спортивної підготовки юних спортсменів
План: 

1. Засоби спортивного тренування.

2. Методи спортивного тренування.
3. Тренувальні та змагальні навантаження спортсменів.

1. Засоби спортивного тренування 

Поняття спортивного тренування слід відрізняти від поняття спортивної підготовки, зміст якого значно ширший. 
Спортивна підготовка означає доцільне використання знань, засобів, методів та умов, що дозволяють цілеспрямовано впливати на розвиток спортсмена і забезпечувати необхідну ступінь його готовності до спортивних досягнень. 
Спортивне тренування – це частина спортивної підготовки, у змісті якої переважає використання засобу фізичної вправи. Основною метою спортивного тренування є за​безпечення високого рівня здоров'я спортсменів, оволодіння спортивною технікою і тактикою, виховання мо​ральних та вольових рис характеру, розвиток фізичних якостей і на цій основі – досягнення високих показників в обраному виді спорту. 

▼ Загальні принципи спортивного тренування мають дещо вужчий зміст порівняно із принципами спортивної підготовки. Один із таких принципів – принцип поступовості збільшення навантаження та складності технічних прийомів. Він побудований на фізіологічному положенні, згідно з яким зміни в перебудові органів і систем організму та покращання їх функцій відбуваються під впливом тренування поступово, протягом пев​ного часу. Принцип поступовості визначає планове збільшення навантажень і складності вправ на кожному тренуванні. 
В основі принципу повторності лежить міцність засвоєних знань, умінь і навичок, важливих для обраного виду спорту. Принцип ґрунтується на положенні, згідно з яким систематичне багаторазове повторення вправи, яка вивчається, сприяє міцному її закріпленню. Принцип повторності безпосередньо пов'язаний із систематичністю тренувань у ході річного циклу, а також із участю у великій кількості змагань. 
Серед інших принципів спортивного тренування можемо назвати такі: 

1) послідовності розвитку фізичних якостей і здібностей; 

2) єдності загальної та спеціальної фізичної підготовки; 

3) хвилеподібного характеру динаміки тренувальних навантажень. 

▼ Основний засіб спортивного тренування у видах спорту, що характеризуються активною руховою діяльністю, – фізична вправа.  Фізичні вправи поділяються на три великі групи: 1) загальнопідготовчі; 2) спеціально-підготовчі; 3) змагальні. Розглянемо ці групи фізичних вправ. 

Загальнопідготовчі вправи призначені розширювати запас рухових навичок, підвищувати рівень загальної тренованості спортсмена. Вони широко використовуються на початкових етапах спортивної підготовки. Починаючи з етапу спеціалізованої базової підготовки використовуються переважно лише такі загальнопідготовчі вправи, що сприяють спортивній спеціалізації. 

Спеціально-підготовчі вправи включають елементи змагальних дій, їхні зв'язки та варіації, рухи та рухові дії, схожі з ними за характером і формою. Основною метою таких вправ є покращення та прискорення процесу фізичної підготовки в обраному виді спорту. Вони специфічні в кожному конкретному випадку, а тому відносно обмежені за обсягом. Виділяють такі групи спеціально-підготовчих вправ: 1) підвідні (полегшують засвоєння основної фізичної вправи завдяки рухам, схожим за зовнішніми ознаками та характером нервово-м'язових напружень); 2) підготовчі (сприяють розвитку фізичних якостей і здібностей, необхідних для успішного засвоєння основної вправи); 3) вправи у вигляді окремих частин змагальної вправи; 4) імітаційні (приблизно відтворюють змагальну вправу в інших умовах); 5) вправи із суміжних видів спорту. 

Змагальні вправи – це цілісні рухові дії або їх сукупність, які виступають засобом ведення спортивної боротьби і виконуються по можливості відповідно до правил змагань з обраного виду спорту. Більшість змагальних вправ за своїм характером – вузькоспрямовані та обмежені за руховим складом дій. Вони можуть бути: 1) циклічні; 2) ациклічні; 3) змішані. За характером впливу на розвиток основних фізичних якостей такі вправи прийнято поділяти на швидкісно-силові та комплексні. 

2. ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ ТА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
План:

1. Загальна характеристика “методу” спортивного тренування та

фізичного виховання

2. Характеристика словесних методів

3. Характеристика наочних методів

4. Характеристика практичних методів

5. Характеристика методів розвитку фізичних якостей

6. Ігровий метод

7. Змагальний метод

8. Характеристика методів навчання техніці спортивних вправ

1. Загальна характеристика “методу” спортивного тренування та

фізичного виховання

Під методами спортивної підготовки (методи вправи у спортивному тренуванні), слід розуміти способи роботи тренера і спортсмена, за допомогою яких досягається оволодіння знаннями, уміннями і навиками, розвиваються необхідні якості, формується світогляд.

Усі методи умовно ділять на три групи: словесні, наочні і практичні.

В процесі спортивного тренування всі ці методи застосовують в різних поєднаннях. Кожен метод використовують не стандартно, а постійно пристосовують до конкретних вимог, обумовлених особливостями спортивної підготовки. При підборі методів слід стежити за тим, щоб вони строго відповідали поставленим завданням, загальнодидактичним принципам, а також спеціальним принципам спортивного тренування, віковим і статевим особливостям спортсменів, їх кваліфікації і підготовленості.

Методи спортивного тренування ті фізичного виховання добирають у відповідності до педагогічних завдань тренувального процесу, загальнодидактичних принципів та специфічних принципів спортивного тренування, вікових та статевих особливостей спортсменів, їх кваліфікації та підготовленості.

В спорті основна увага приділяється практичним методам.

2. Характеристика словесних методів

До словесних методів, вживаних в спортивному тренуванні, відносяться

розповідь, пояснення, лекція, бесіда, аналіз і обговорення. Ці форми

найчастіше використовують в лаконічному вигляді, особливо при підготовці

кваліфікованих спортсменів, чому сприяє спеціальна термінологія, поєднання

словесних методів з наочними. Ефективність тренувального процесу багато в

чому залежить від умілого використання вказівок і команд, зауважень,

словесних оцінок і роз'яснень.

3. Характеристика наочних методів

Наочні методи включають показ окремих вправ і їх елементів, який

зазвичай проводить тренер або кваліфікований спортсмен.

У спортивній практиці широко застосовуються допоміжнізасоби

демонстрації – фільми, макети ігрових майданчиків і полів для демонстрації

тактичних схем, електронні ігри. Широко використовуються також методи

орієнтування. Тут слід розрізняти як прості орієнтири, які обмежують напрям

рухів, подолану відстань і ін., так і складніші – світлові, звукові і механічні

лідируючі пристрої, зокрема з програмним управлінням і зворотним зв'язком.

Ці пристрої дозволяють спортсменові отримати інформацію про

темпоритмових, просторових і динамічних характеристиках рухів, а іноді і

забезпечити не тільки інформацію про рухи і їх результати, але і примусову

корекцію.

4. Характеристика практичних методів
Практичні методи умовно поділяють на дві групи:

• методи, спрямовані на засвоєння спортивної техніки, тобто на

формування рухових умінь і навиків, характерних для вибраного виду спорту;

• методи, спрямовані на розвиток рухових якостей.

5. Характеристика методів розвитку фізичних якостей

Найважливішими показниками, що визначають структуру практичних

методів тренування, є те, чи виконується вправа безперервно або з інтервалами

для відпочинку, виконується в рівномірному (стандартному) або змінному (що

варіюється) режимі.

В процесі спортивного тренування вправи використовуються в рамках

двох основних методів – безперервного і інтервального.

Безперервний метод характеризується одноразовим безперервним

виконанням тренувальної роботи; 

інтервальний – передбачає виконання вправ з регламентованими паузами 

відпочинку.

При використанні обох методів вправи можуть виконуватися як в

рівномірному, так і в змінному режимах. Залежно від підбору вправ і

особливостей їх застосування, тренування може носити узагальнений

(інтегральний) і вибірковий (переважний) характер. 

При узагальненій дії здійснюється паралельне (комплексне) вдосконалення різних     

якостей, що обумовлюють рівень підготовленості спортсмена, а при вибірковій –

переважний розвиток окремих якостей. При рівномірному режимі

використання будь-якого з методів інтенсивність роботи є постійною, при

змінному – варіюється. Інтенсивність роботи від вправи до вправи може

зростати (прогресуючий варіант) або неодноразово змінюватися (варіативний

варіант).

Методи безперервної вправи

Характерною особливістю методів безперервної вправи, є тривале

виконання одного тренувального завдання без інтервалів відпочинку. В якості

засобів можуть бути застосовані як циклічні фізичні вправи, так і багаторазове

повторення без пауз відпочинку однієї і тієї ж ациклічної вправи, чи різних

ациклічних вправ. Типовим прикладом може бути безперервне виконання

комплексу вправ з аеробіки.

Сила тренувального впливу (інтенсивність навантажень) може

змінюватися у широкому діапазоні (від 25-30 до 70-75% від індивідуального

максимуму) в залежності від поставленої педагогічної задачі і можливостей

конкретної людини.

Обсяг тренувального впливу (довжина дистанції, час виконання вправи,

кількість безперервних повторень тощо) великий, або дуже великий.

Наприклад, велосипедисти-шосейники в окремих тренуваннях долають понад

200 км без перерви для відпочинку.

- Метод безперервної стандартизованої вправи

Характерною ознакою даного методу є незмінність величини

тренувального впливу (швидкість пересування, величина зусиль, ритм, темп,

амплітуда рухів тощо) від початку до кінця вправи. Наприклад, біг на лижах

тривалістю 1 годину з інтенсивністю, що викликає 140-150уд./хв.

Цей метод застосовується переважно для розвитку загальної витривалості

та спеціальної витривалості до роботи в зонах помірної і великої потужності.

Він також сприяє розвитку вольових якостей. Тренувальний вплив полягає у

підвищенні продуктивності роботи серцево-судинної і дихальної систем,

розширенні капілярної мережі м'язів, що несуть основне навантаження,

покращенні міжм'язової координації, координації в роботі вегетативних систем,

економічності виконання фізичної роботи.

До суттєвих недоліків цього методу належать:

1. Швидка адаптація організму при тривалому застосуванні. У зв'язку з

цим поступово зменшується тренувальний ефект.

2. Монотонність, низький емоційний фон при виконанні тренувального

завдання.

- Метод безперервної варіативної вправи

Характерною ознакою цього методу є багаторазова зміна швидкості

пересування або величини зусиль, ритму, темпу чи амплітуди рухів.

Приклад. Пройти на каное дистанцію 6000 м, із средньозмагальною

швидкістю щодо дистанції 10000 м, варіативно змінюючи темп гребків. На

кожному непарному відрізку 500 м виконувати 38 гребків на хвилину, а на

кожному парному 44 гребки на хвилину.

Методом безперервної варіативної вправи можна розвивати загальну

витривалість, спеціальну витривалість до роботи в зонах помірної, великої та

субмаксимальної потужності. Тренувальний ефект полягає у підвищенні

рухливості і потужності серцево-судинної та дихальної систем, розширенні

капілярної мережі м'язів, підвищенні аеробних та аеробно-анаеробних

можливостей організму, розвитку потужності буферних систем організму,

покращенні міжм'язової координації. Виконання тренувальних завдань цим

методом сприяє розвитку вольових якостей.

Завдяки широким можливостям варіацій компонентів навантаження

(зміна співвідношення тривалості фаз виконання вправи з підвищеною і

зниженою швидкістю і величиною зусиль, величиною амплітуди рухів і їх

частотою тощо) значно розширюються можливості тривалого його

застосування без зниження тренувального ефекту.

Пріоритет в розробці цього методу належить фінським та шведським

фахівцям і бігунам на середні та довгі дистанції, які домінували на світовій

арені в 30-ті і на початку 40-х років ХХ століття. В кінці 40-х років шведський

тренер Г.Холмер дав назву цьому методу ("фартлек" гра швидкостей) і

опублікував матеріали щодо його застосування для розвитку витривалості.

Сутність "фартлеку" полягає у зміні швидкості безперервного бігу на

місцевості у відповідності з планом тренувального завдання. Слід відзначити,

що застосування даного методу вправи у тренуванні на місцевості, де постійно

змінюється рельєф, краєвид тощо, приносить хороший психологічний ефект і

допомагає подолати одноманітність циклічної роботи.

- Метод безперервної прогресуючої вправи

Його характерною ознакою є поступове (від початку до кінця

конкретного тренувального завдання) збільшення швидкості або величини

зусиль, темпу або амплітуди рухів, або кількох компонентів одночасно.

Найбільш широкого застосування цей метод набув у циклічних видах

спорту для розвитку спеціальної витривалості. Наприклад, біг на 5000 м з

поступовим зменшенням часу подолання кожного кілометрового відрізка від

3хв до 2хв 40с.

Тренувальний ефект методу безперервної прогресуючої вправи полягає у

розвитку потужності систем аеробного та аеробно-анаеробного

енергозабезпечення, підвищенні стійкості до негативних змін у внутрішньому

середовищі організму. Застосування цього методу позитивно впливає на

розвиток спеціальної витривалості до роботи в зонах великої і субмаксимальної

потужності, розвиток вольових якостей. Він сприяє підвищенню економічності

техніки рухів на фоні прогресуючої втоми.

До недоліків методу безперервної прогресуючої вправи можна віднести:

1. Значний тренувальний вплив досягається лише наприкінці вправи.

2. Надмірне підвищення інтенсивності роботи в кінці тренувального

завдання може призвести до перенапруження систем енергозабезпечення.

- Метод безперервної регресуючої вправи

Характеризується найвищою інтенсивністю роботи на початку вправи і

поступовим її зниженням до кінця вправи.

Приклад. Біг на 15 км. Перший 5 кілометровий відрізок подолати за 15

хв., другий за 16 хв., а третій за 17 хв. При виконанні цієї вправи,

незважаючи на досить значне зниження швидкості бігу, системи

енергозабезпечення організму протягом всієї дистанції змушені будуть

працювати з великим напруженням. Справа у тому, що внаслідок інтенсивного

початку роботи в організмі накопичується втома, яку доведеться долати до

кінця дистанції.

Цей метод вправи досить ефективно впливає на розвиток загальної та

спеціальної витривалості до роботи в зонах великої і субмаксимальної

потужності.

Тренувальний вплив полягає у розвитку продуктивності систем аеробного

і аеробно-анаеробного енергозабезпечення, розвитку потужності буферних

систем організму.

Основним його недоліком є падіння інтенсивності роботи по ходу

виконання тренувального завдання, що негативно впливає на психічний стан.

Методи інтервальної вправи

Характерною ознакою цієї групи методів вправи є наявність робочих

фаз та інтервалів відпочинку між ними в процесі виконання певного

тренувального завдання. При цьому заздалегідь планується тривалість робочих

фаз і режим їх виконання, тривалість і характер відпочинку між ними.

В залежності від режиму навантаження, у процесі виконання

одноразового тренувального завдання, інтервальний метод вправи може мати

чотири різновиди.

- Метод інтервальної стандартизованої вправи

Характерною особливістю цього методу вправи є незмінність усіх його

компонентів від початку до кінця виконання конкретного тренувального

завдання. Приклад. Задача розвиток швидкісної витривалості. Тренувальне

завдання: біг 6 разів по 150 м через 3 хв. відпочинку. Швидкість бігу 95% від

максимальної на цьому відрізку. Характер відпочинку комбінований (1 хв.

повільної ходьби + 1,5 хв. в положенні сидячи або лежачи + 0,5 хв. рухова

підготовка до чергової пробіжки).

Виконання тренувальних завдань методом інтервальної стандартизованої

вправи сприяє досить швидкій адаптації ЦНС до відповідних подразників,

вдосконаленню загального та локального обміну речовин, зміцненню опорно-

рухового апарату, ефективно впливає на розвиток кардіо-респіраторної системи

організму.

У циклічних видах спорту, спортивних іграх та одноборствах

застосування методу інтервальної стандартизованої вправи дозволяє

моделювати умови змагальної діяльності за інтенсивністю і досягти необхідної

адаптації.

Завдяки своїй універсальності цей метод може застосовуватися для

розвитку усіх рухових якостей.

До суттєвих недоліків слід віднести одноманітність, монотонність вправи,

а також відсутність стимулів до творчої активності при її виконанні.

- Метод інтервальної варіативної вправи

Його характерною ознакою є хвилеподібна зміна величини тренувального

впливу у процесі виконання відповідного тренувального завдання. При

цьому варіативність тренувального впливу може досягатися, як ритмічною

зміною тривалості (об'єму) або інтенсивності робочих фаз, так і зміною

тривалості інтервалів відпочинку.

Приклад. Задача розвиток силової витривалості м'язів ніг. Тренувальні

завдання:

1-й варіант. Присідання зі штангою масою 30 і 40 кг в 6-ти підходах по

15 повторень у кожному. Відпочинок між підходами активний (вправи на

розслаблення і відновлення дихання). Тривалість відпочинку 2 хв. В непарних

підходах штанга масою 30 кг, у парних 40 кг.

2-й варіант. Присідання зі штангою масою 35 кг в 6-ти підходах по 15

повторень у кожному. Характер відпочинку між підходами активний.

Тривалість відпочинку після непарних підходів 2 хв, після парних 1 хв.

Метод інтервальної варіативної вправи більш емоційний. Завдяки

можливості варіативної зміни тренувального впливу можна досягти більш

глибокої адаптації до відповідних подразників в роботі ЦНС,

кардіоресператорної системи організму, в загальному та локальному обміну

речовин, в зміцненні опорно-рухового апарату. Це дозволяє широко його

застосовувати для розвитку практично усіх рухових якостей.

- Метод інтервальної прогресуючої вправи

Характерною ознакою цього методу вправи є прогресивне збільшення

сили тренувального впливу від початку до кінця виконання конкретного

тренувального завдання. Його можна досягти за рахунок зростання

інтенсивності або тривалості робочих фаз при стандартизованих інтервалах

відпочинку.

Приклад. Пробігти 6 разів по 300м за 46,0; 45,5; 45,0; 44,5; 44,0 і 43,5 с

через 1,5 хв. бігу підтюпцем. В наведеному завданні прогресивно зростає

інтенсивність робочих фаз. Подібного ж тренувального впливу можна досягти

шляхом прогресивного зростання тривалості робочих фаз при

стандартизованих показниках їх інтенсивності та тривалості і характеру

відпочинку: пробігти 400+450+500+550 м із швидкістю 6,7 м/с через 1,5 хв.

бігу підтюпцем.

Прогресивного зростання навантаження можна також досягти за рахунок

скорочення інтервалів відпочинку. Наприклад, проплисти 4 рази по 100 м зі

швидкістю, що становить 90% від максимальної на відповідному відрізку через

76, 54 і 32 хв. повільного плавання. Подібні тренувальні завдання дуже

ефективно впливають на розвиток анаеробного гліколітичного джерела енергії,

сприяють зростанню потужності буферних систем організму, а також

покращенню спеціальної витривалості до роботи субмаксимальної потужності

(Н.И.Волков и др., 1960, 1961).

- Метод інтервальної регресуючої вправи

Характерною особливістю цього методу вправи є висока інтенсивність

тренувального впливу на початку виконання відповідного тренувального завдання 

і поступове його зниження до кінця завдання.

Приклад. Педагогічна задача розвиток сили ніг. Тренувальне завдання

присідання зі штангою на плечах: (80кг х 4р.) + (75кг х 4р.) + (70кг х 4р.) +

(65кг х 4р.) через 1,5 хв. активного відпочинку. Зниження величини

тренувального впливу можна також забезпечити зменшенням тривалості

(кількості повторень) робочих фаз, або збільшенням тривалості відпочинку при

стандартних показниках інших компонентів навантаження.

Тренувальний ефект цього методу полягає у прискоренні розгортання

адаптаційних процесів на початку тренувального завдання внаслідок високої

інтенсивності робочих фаз. Це сприяє покращенню рухливості вегетативних

систем і, як наслідок, впрацьовування. Поряд з тим, на думку деяких фахівців

(Ф.Уилт, 1967; Д.Каунсилмен, 1972 та інші) цей метод не вигідний у

психологічному відношенні, особливо в тренуванні представників циклічних

видів спорту. Зниження швидкості в кінці тренувального завдання не сприяє

формуванню впевненості у своїх силах. З позицій фізіології спорту він не

відповідає умовам змагальної діяльності. Найбільші величини ЧСС,

вентиляції легень, кисневого боргу тощо спостерігаються на початку виконання

тренувального завдання, а в змаганнях в кінці дистанції, тайму, періоду тощо.

Як самостійні практичні методи прийнято також виділяти ігровий і

змагальний.

6. Ігровий метод передбачає виконання рухових дій в умовах гри, в межах

характерних для неї правив, арсеналу техніко-тактичних прийомів і ситуацій.

Застосування ігрового методу забезпечує високу емоційність занять і

пов'язано з рішенням задач в ситуаціях, що постійно змінюються, ефективно за

наявності різноманітних техніко-тактичних і психологічних завдань, що

виникають в процесі гри. Ці особливості ігрової діяльності вимагають прояву

ініціативи, сміливості, наполегливості і самостійності, уміння управляти своїми

емоціями і підпорядковувати особисті інтереси інтересам команди, прояву

високих координаційних здібностей, швидкості реагування, швидкості

мислення, застосування оригінальних і несподіваних для суперників технічних і

тактичних рішень. Все це зумовлює ефективність ігрового методу для

вирішення завдань, що відносяться до різних сторін підготовки спортсмена.

Проте дієвість ігрового методу не обмежується рішенням задач, пов'язаних з

підвищенням рівня підготовленості спортсменів. Не менш важлива його роль як

засобу активного відпочинку, переключення уваги на інший вид рухової

активності з метою прискорення і підвищення ефективності адаптаційних і

відновних процесів, підтримки раніше досягнутого рівня підготовленості.

7. Метод змагання (змагальний метод) передбачає спеціально

організовану змагальну діяльність, яка виступає як оптимальний спосіб

підвищення результативності тренувального процесу. Застосування даного

методу пов'язане з виключно високими вимогами до техніко-тактичних,

фізичних і психологічних можливостей спортсмена, викликає глибокі зрушення

в діяльності найважливіших систем організму і тим самим стимулює

адаптаційні процеси, забезпечуючи інтегральне вдосконалення різних сторін

підготовленості спортсмена.

Змагання можуть проводитися в ускладнених або полегшених умовах по

відношенню до тих, які характерні для офіційних змагань.

Як приклади ускладнення умов змагань можна привести наступні:

• проведення змагання в середньогір’ї, в умовах жаркого клімату, за

поганих погодних умов (сильний стрічний вітер - у велосипедному спорті,

«важка» лижня - в лижному і ін.);

• змагання в спортивних іграх на полях і майданчиках меншого

розміру, при більшій чисельності гравців в команді суперників;

• проведення серії сутичок (у боротьбі) або боїв (у боксі) з відносно

невеликими паузами проти декількох суперників;

• змагання в іграх і єдиноборстві з «незручними» супротивниками,

що застосовують незвичні техніко-тактичні схеми ведення боротьби;

• застосування в процесі змагань снарядів (у метанні мелена,

штовханні ядра), що обважнюють, обмеження дихальних циклів в циклічних

видах спорту.

Полегшення умов змагань може бути забезпечене:

• плануванням змагань на дистанціях меншої протяжності в

циклічних видах, зменшенням тривалості боїв, сутичок - в єдиноборстві;

• спрощенням програми змагання - в складнокоординованих видах;

використанням полегшених снарядів - в метаннях, зменшенням висоти

сітки - у волейболі, маси м'ячів - у ватерполо і футболі;

• застосуванням «гандикапу», при якому слабкішому учасникові

надається певна перевага, - він стартує декілька раніше - в циклічних видах,

отримує перевагу в покинутих шайбах або м'ячах - в спортивних іграх і т.д.

8. Характеристика методів навчання техніці спортивних вправ

8.1. Методи, спрямовані на засвоєння спортивної техніки: методи

розучування вправи в цілому і по частинах.

- Розучування руху в цілому здійснюється при засвоєнні простих вправ, а

також складних рухів, розділення яких на частини неможливе. При розучуванні

більш або менш складних рухів, які можна розділити на відносно самостійні

частини, освоєння спортивної техніки здійснюється по частинах. Надалі цілісне

виконання рухових дій приведе до інтеграції в єдине ціле раніше освоєних

складових складної вправи.

При використанні методів освоєння рухів як в цілому, так і по частинах

велика роль відводиться підвідним та імітаційним вправам.

- Підвідні вправи використовують для полегшення освоєння спортивної

техніки шляхом планомірного вивчення простіших рухових дій, що

забезпечують виконання основного руху. Це обумовлюється спорідненою

координаційною структурою підвідних та основних вправ. Так, в тренуванні

бігуна підвідні вправи включають біг з високим підніманням стегна, біг із

закиданням гомілки, біг стрибками.

8.2. У імітаційних вправах зберігається загальна структура основних вправ,

проте при їх виконанні забезпечуються умови, що полегшують освоєння

рухових дій. Імітаційною вправою може бути педалювання на велоергометрі –

для велосипедистів, імітація плавальних рухів – для плавців, робота на

гребному тренажері – для веслувальників. Імітаційні вправи широко

використовуються при вдосконаленні технічної майстерності як новачків, так і

спортсменів різної кваліфікації.

Ефективність методів, направлених на освоєння спортивної техніки,

залежить від кількості, складності і особливостей поєднання вправ. При

освоєнні рухів, особливо складних в координаційному відношенні, дуже

важливо підібрати сукупність вправ, об'єднаних спільністю програми,

початковими положеннями, підготовчими і основними діями. При цьому

освоєння кожного складного технічного прийому припускає наявність великої

кількості вправ різної складності, пов'язаних в єдиний дидактичний ланцюг. У

разі раціонального підбору і розподілу вправ в цьому ланцюгу вдається

забезпечити планомірний процес освоєння спортивної техніки з широким

використанням можливостей позитивного перенесення рухових навиків, при

якому засвоєння чергової вправи опирається на широкий фундамент попередніх

умінь і навиків.

Ефективність методів навчання прямо пов'язують з підбором вправ на

основі їх структурних відносин і відповідних їм методичних прийомів. Так,

рекомендуються наступні:

• включення – введення раніше добре освоєного руху до складу

нової, рухової дії;

• екстраполяція – ускладнення руху шляхом кількісного нарощування

ознаки, вже включеної в рух;

• інтерполяція – освоєння нової вправи на базі вже освоєних легших

та важчих вправ, коли необхідно сформувати проміжну за складністю навичку.
3. Тренувальні та змагальні навантаження спортсменів.
Контроль тренувальних і змагальних навантажень є основною ланкою у складному і багатогранному ланцюзі управління підготовкою спортсменів.

Ефективне управління тренувальним процесом, в першу чергу, залежить від знання тренером закономірностей адаптації організму спортсмена до навантажень. Механізми адаптації зумовлюють розподіл навантажень за спрямованістю та величиною протягом певного періоду їх підготовки.

3.1.Загальні поняття про навантаження

Будь-які зміни, що проходять в організмі людини, як правило, зумовлені навантаженнями, тобто впливом зовнішніх і внутрішніх чинників. Навантаження може бути розумове, емоційне і фізичне. Кожен із цих видів навантаження має свою специфіку і певні механізми впливу. У підготовці спортсменів велике значення має фізичне навантаження.

Під фізичним навантаженням розуміють величину змін внутрішнього середовища організму спортсмена, зумовлені впливом фізичних вправ. Фізичні вправи викликають реакцію функціональних систем організму, що відображається на адаптаційних механізмах його пристосування до певної діяльності.

Швидкість адаптаційних перебудов в організмі спортсменів, їх характер і досягнутий рівень адаптації обумовлені характером, величиною і спрямованістю навантажень, що використовуються.

3.2.Характер навантажень

За характером навантаження поділяються на тренувальні та змагальні, специфічні і неспецифічні, локальні, регіональні і глобальні.

Тренувальні навантаження включають в себе об’єм виконаних вправ в процесі підготовки спортсменів до змагань.

Змагальні навантаження характеризуються кількісними і якісними показниками змагальних вправ протягом одного змагання або кількох змагань, що закінчують певний цикл підготовки спортсменів. Наприклад, у футболі це може бути кожна гра, яка проходить згідно з встановленими правилами, а також всі ігри протягом спортивного сезону.

Специфічні і неспецифічні навантаження характерні для кожного виду спорту і від їх поєднання залежить тренувальний ефект.

Специфічне навантаження викликають вправи, що включають елементи змагальних дій, їх варіанти, а також дії, що подібні з ними за формою і характером виявлення здібностей.

Вправи, що використовуються як засоби загальної фізичної підготовки, характеризують неспецифічне навантаження. Наприклад, відносно спортивних ігор до специфічних навантажень можна віднести всі вправи з м’ячем, до неспецифічних – вправи без м’яча.

Навантаження розрізняють також за інтегральним і локальним впливом на організм спортсмена. Інтегральний (глобальний) вплив викликають, як правило, змагальні вправи (в роботі приймають участь 2/3 загального об’єму м’язів). Наприклад, у спортивних іграх ці змагальні вправи досить тривалі за часом і з певної інтенсивності.

Локальне навантаження обмежується певним місцем впливу (в роботі беруть участь до 1/3 всіх м’язів). Наприклад, вправи для покращення рухомості стопи.

Регіональне навантаження впливає на організм спортсмена в процесі роботи від 1/3 до 2/3 всіх м’язів.

Характер навантажень розглядають за наступними напрямками [13]: по-перше – за шириною і вузькістю залучення організму до роботи; по-друге – „за місцем прикладання вправ” до частин тіла, до м’язової групи, до тих чи інших органів і систем організму; по-третє – за переважаючим режимом м’язової роботи: статичної, динамічної, ізокінетичної, ізотонічної, балістичної, змішаної; по-четверте – навантаження впливу потрібно розрізняти на звичні і незвичні. цілому характер навантажень зумовлюється метою і завданнями тренувального процесу і залежить від комплексного підходу до підготовки спортсменів.

3.3.Величина навантажень

Під  величиною  навантажень  розуміють  кількісну  міру  тренувального впливу.

Величину тренувальних і змагальних навантажень можна охарактеризувати з „зовнішнього” і „внутрішнього” боку.

„Зовнішнє” навантаження характеризується як фізичне і визначається за тривалістю і швидкістю виконаних вправ, кількістю повторів, підходів, елементів, піднятої ваги тощо.

„Внутрішнє” або фізіологічне навантаження є мірою мобілізації функціональних можливостей організму під час виконання тренувальної роботи і враховується за такими показниками, як використання кисню, кисневий борг, частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, рН-крові, лактат крові тощо.

З точки зору управління підготовки спортсмена „зовнішнє” навантаження характеризується прямим зв’язком, який спрямований від керуючого об’єкту (тренера) до керованого об’єкту (спортсмена). Цей зв’язок носить видимий характер і характеризується такими параметрами навантажень як: зміст вправ, тривалість їх виконання, інтенсивність, кількість повторів у серії, кількість серій, тривалість і характер інтервалів відпочинку між вправами і серіями тощо. „Внутрішнє” навантаження характеризується зворотним зв’язком і проявляєтся як видима частина – біомеханічна структура рухів спортсмена і невидима частина – реакція внутрішнього середовища організму спортсмена (рис. 3.1)

Величина навантаження визначається за двома основними компонентами – об’ємом та інтенсивністю.

Об’єм навантаження характеризується кількісними показниками, такими як число вправ, серій, годин занять, циклів, етапів, періодів тощо.

Інтенсивність навантаження визначається кількістю виконаних рухів за одиницю часу. Інтенсивність є дуже важливим показником визначення величини навантаження. Однозначного підходу до визначення меж, зон інтенсивності серед спеціалістів немає. 
Так, В.С. Фарфель виділив 4 зони інтенсивності (потужності):

·     зона максимальної потужності (тривалість виконання вправ до 20-30 с);

·     зона субмаксимальної потужності (від 20-30 с до 3-5 хв.);

·     зона великої потужності (від 3-5 хв. до 30-40 хв.);

·     зона помірної потужності (тривалість виконання вправ більше 40 хв.).

Подібний підхід до класифікації інтенсивності навантаження запропонував М.В.Зімкін [3], де за основу віднесення навантаження до відповідних зон була взята величина термінового тренувального ефекту, який характеризується такими показниками як використання кисню і енергозатрати. 
Автор виділив 4 зони інтенсивності виконаної роботи:

·     „легка” – використання О2 – 0,6 л/хв., енерговитрати – до 3 ккал/хв.;

·     „середня” - використання О2 – 0,6-1,0 л/хв., енерговитрати – 3-5 ккал/хв.;

·     „значуща” – використання О2 – 1-2 л/хв., енерговитрати – 5-10 ккал/хв.;

·     „суттєва” – використання О2 – 2,0 л/хв., енерговитрати – більше10 ккал/хв.;

М.А.Годік, посилаючись на дані Buskrik (1960), наводить 7 видів роботи, що характеризуються такими показниками як вентиляція легень (ВЛ), л/хв.; споживання кисню (О2), л/хв.; енерговитрати (ЕТ), ккал/хв.; частота серцевих скорочень (ЧСС), уд/хв.,:

·     дуже легка робота – ВЛ – 10, О2 – 0,5, ЕТ – 2,5, ЧСС – 80;

·     легка робота – ВЛ – 11-12, О2 –0,5-1,0, ЕТ – 2,5-5,0, ЧСС – 80-100;

·     помірна робота – ВЛ – 21-35, О2 – 1,0-1,5, ЕТ – 5,0-7,5, ЧСС – 100-120;

·     важка робота – ВЛ – 36-50, О2 – 1,5-2,0, ЕТ – 7,5-10,0, ЧСС – 120-140;

·     дуже важка робота – ВЛ -51-65, О2 –2,0-2,5, ЕТ – 10,0-12,5, ЧСС – 140-160;

·     надзвичайно важка робота – ВЛ – 66-85, О2  –2,5-3,0, ЕТ –12,5-15,0,ЧСС –160-180;

·     виснажлива робота – ВЛ – 85 і вище, О2 – 3,0 і більше, ЕТ – 15,0 і більше, ЧСС – 180 і більше.

Подібна класифікація фізичних навантажень має певні недоліки і носить лише приблизний характер для оцінки виконання роботи.

Більш оптимальною є класифікація фізичного навантаження, що запропонував М.І.Волков [1]: він виділив 4 зони відносної потужності (інтенсивності): максимальну, субмаксимальну, велику і помірну (табл. 3.1) Ця класифікація „внутрішнього” навантаження побудована на різних фізіологічних механізмах енергозабезпечення – алактатного, гліколітичного й аеробного.

Однозначної характеристики навантаження за величиною серед різних спеціалістів не спостерігається. Так, Л.П.Матвєєв визначає величину навантаження за мірою втоми як невелику, велику і максимальну.

Невелике навантаження характеризується легким ступенем втоми, легким почервонінням шкіри, легким або середнім потовиділенням, помірним виконанням вправ, стійкою увагою, стійким бажанням продовжити роботу, піднятим настроєм тощо.

Для великого навантаження характерна сильна втома, сильне потовиділення, постійне погіршення точності рухів, уваги в заданих пунктах зосередження, наростаюче прагнення до більш тривалішого відпочинку між вправами, відчуття важкості роботи, незначний біль в м’язах, відчуття важкості в диханні тощо.

Максимальне навантаження викликане дуже сильною втомою, дуже сильним почервонінням або незвичною блідістю (зберігається добу й більше), дуже сильне потовиділення, порушення координації рухів, порушення деяких функцій уваги, небажання продовжувати виконання завдань, небажання поновити заняття наступного дня, поганий настрій, відчуття свинцевої важкості м’язах, біль в суглобах, в печінці та грудях, а в деяких випадках головокружіння, нудота та інші симптоми перенавантаження, що супроводжує погіршення загального самопочуття на значні терміни (доба, дві і більше).

В.М.Платонов [14, 15], пропонує розрізняти навантаження за величиною як мале, середнє, значне і велике (табл. 3.1).
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М.А.Годік [3] класифікує величину навантаження як малу, середню, велику і максимальну.

 

До вищесказаного можна додати, що подібний підхід кваліфікувати тренувальне і змагальне навантаження по величині, а саме як малу, середню, велику і максимальну, застосовується в теорії і практиці спортивних ігор.

3.4.   Спрямованість навантаження
Спрямованість навантаження характеризується, з   одного боку, педагогічними критеріями, які виходять з мети тренувального процесу, і з іншого – фізіологічним механізмом забезпечення рухової діяльності спортсменів. В цьому плані спрямованість навантаження, з педагогічної точки зору, буде скерована на вирішення завдань розвитку рівня фізичних якостей (атлетизму, швидкості, швидкісно-силових якостей, витривалості, гнучкості і спритності) і удосконалення техніко-тактичної майстерності спортсменів. Фізіологічна спрямованість навантаження характеризується, в першу чергу, механізмами енергетичного забезпечення рухів спортсменів з наступними структурними змінами внутрішніх систем організму.

Спрямованість навантаження характеризують компоненти навантажень, що забезпечують величину і спрямованість термінового тренувального ефекту (ТТЕ). Для оцінки спрямованості навантаження запропоновано 5 компонентів:

·     тривалість вправ (довжина відрізків, що долаються);

·     інтенсивність вправ (або швидкість руху під час виконання вправ);

·     тривалість інтервалів відпочинку між вправами;

·     характер відпочинку (наповненість пауз відпочинку іншими видами діяльності);

·     число повторення вправи.

Ці компоненти забезпечують контроль і регулювання навантажень в циклічних видах спорту. Для контролю навантаження в спортивних іграх пропонується також реєструвати:

·     координаційну складність вправ, що виконуються;

·     кількість гравців, що виконують вправи;

·     розмір майданчика, на якому виконуються вправи.

Тривалість окремих вправ. Тривалість вправ визначається специфікою виду спорту і завданнями, які вирішуються на конкретному занятті. У процесі підвищення рівня анаеробної продуктивності, пов’язаної з використанням макроергічних зв’язків, що знаходяться в м’язах протягом вправи, тривалість вправ не повинна перевищувати 10-15 с, збільшення її призводить до мобілізації інших шляхів ресинтезу АТФ, так як інтенсивність енергоутворення за рахунок макроергічних зв’язків м’язів знижується приблизно до 30-ї секунди роботи. В той самий час, під час вирішення завдання підвищення аеробних можливостей, робота може продовжуватися до 2-3 годин.

Варіюючи тривалість вправ можна вибірково розвивати різні якості. Для розвитку швидкісно-силових можливостей застосовуються короткочасні (5-10 с) вправи, які також використовуються у процесі удосконалення швидкісної техніки. Довготривалі вправи необхідні для вирішення завдань розвитку витривалості, економного виконання роботи, утилізації кисню в м’язах.

Тривалість вправи тісно пов’язана з інтенсивністю її виконання. Чим вище інтенсивність виконання вправи, тим менша її тривалість.

Інтенсивність вправ. Інтенсивність вправ обумовлює величину і характер фізіологічних зрушень. За помірної інтенсивності поглинання кисню повністю задовольняє потреби організму. Робота з такою інтенсивністю називається „субкритичною”. Енерговитрати під час такої роботи невеликі. У процесі збільшення інтенсивності виконання вправи в такий момент роботи запит кисню і його використання прирівнюються. Робота з такою інтенсивністю отримала назву „критичної”.

„Надкритична”     інтенсивність       характеризується         умовами значного підвищення кисневого запиту над використанням кисню.

Тривалість і характер інтервалів  відпочинку між вправами. Тривалість і характер інтервалів відпочинку між вправами визначає здебільшого спрямованість тренувальної роботи. Відомо, що під час інтервалів відпочинку між вправами проходить відновлення працездатності, що характеризується трьома особливостями:

·     швидкість відновлення процесів неоднакова: спочатку відновлення йде швидко, а потім уповільнюється;

·     різні показники відновлюються через різний час;

·     в процесі відновлення спостерігаються фазові зміни працездатності окремих показників, що залежать як від класу спортсменів, так і від рівня їх тренованості.

Регулювати тривалість інтервалів відпочинку особливо необхідно під час проведення інтервальної підготовки, в якій потрібно враховувати як суб’єктивні відчуття спортсменів, так і закономірності відновлювальних процесів, виходячи з характеру та інтенсивності вправ, що виконуються.

У процесі планування тривалості відпочинку за показниками працездатності рекомендується розрізняти наступні типи інтервалів:

· повні інтервали – тривалість пауз гарантує відновлення працездатності до початку наступної вправи;

· неповні інтервали – вправи виконуються повторно в момент, коли працездатність ще не відновилася, але уже близька до робочого рівня. Неповні інтервали складають приблизно 60-70% часу необхідного для відновлення працездатності;

· скорочені інтервали – повторне виконання вправ приходиться на фазу значного зниження працездатності;

· подовжені інтервали – вправи повторюються через проміжок часу, що 1,5-2 рази перевищує тривалість відновлення працездатності.

Повні і подовжені інтервали використовуються під час розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей, а також у процесі засвоєння нових прийомів техніки.

Скорочені і неповні інтервали значною мірою застосовуються під час розвитку спеціальної витривалості і удосконалення техніко-тактичних дій в умовах спортивної боротьби.

Характер відпочинку в паузах між вправами певною мірою впливає на відновлювальні процеси. Відпочинок може бути пасивним (спортсмен не виконує ніякої роботи) і активним (наприклад, включення бігу „підтюпцем” між ігровими вправами). Малоінтенсивна робота дає можливість підтримувати дихальні процеси на вищому рівні та уникати внаслідок цього різких переходів від спокою до роботи і назад.

Число повторення вправ (тривалість роботи). Число повторення вправ визначає ступінь дії навантаження на організм. Під час роботи в аеробних умовах, збільшення числа повторювань заставляє тривалий час підтримувати високий рівень діяльності серцево-судинної і дихальної систем. В анаеробних умовах збільшення повторювань рано чи пізно призводить до вичерпання безкисневих механізмів або до їх блокування центральною нервовою системою. Тоді робота або зупиняється, або її інтенсивність різко знижується.

Кількість спортсменів, що виконують вправи і розмір площадки також є специфічними компонентами, за допомогою яких можна контролювати і регулювати навантаження в спортивних іграх. Зміни цих компонентів призводять до підвищення або зниження координаційної складності рухових завдань.

Координаційна складність вправ – чинник, що впливає на показники функціональних систем організму у процесі виконання роботи.

Варіюючи компонентами навантаження можна забезпечити потрібну величину спрямованості термінового тренувального ефекту.

Взаємодія вправ різної спрямованості проявляється в тому, що біохімічні зрушення, викликані такою вправою, будуть залежати від того, виконується вправа на „чистому” фоні, тобто після досить тривалого відпочинку або йому передує інша вправа, наслідки якої відображаються на ТТЕ вправи, що виконується.

Розрізняють три типи взаємодії, під час яких навантаження попередньої вправи впливають на зрушення, що викликані навантаженням наступних вправ:

· позитивний (підсилює зрушення);

· негативний (зменшує зрушення);

· нейтральне (мало впливає на зрушення).

Необхідно враховувати взаємодію ТТЕ вправ різної спрямованості, тому що за невдало обраній послідовності виконання вправ кінцевий результат тренування може бути протилежним запланованому.

Позитивна взаємодія ТТЕ проявляється тоді, коли на тренувальному занятті виконуються:

· спочатку алактатні анаеробні (швидкісно-силові), а потім гліколітичні вправи (вправи на швидкісну витривалість);

· спочатку алактатні анаеробні, а потім аеробні вправи (вправи на загальну витривалість);

· спочатку  анаеробні  гліколітичні  (в  невеликому  об’ємі),  а  потім аеробні вправи .

3.5.     Зони спрямованості тренувальних і змагальних навантажень

На сучасному етапі розроблені критерії за якими класифікують спрямованість тренувальних і змагальних навантажень.

Посилаючись на дані сучасних дослідників Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов, виділяють 5 зон спрямованості тренувальних і змагальних навантажень, що мають певні фізіологічні межі та педагогічні критерії.

1 зона – аеробна відновна. Найближчий тренувальний ефект навантажень цієї зони пов’язаний з підвищенням ЧСС до 140-145 уд/хв. Лактат крові знаходиться на рівні спокою і не перевищує 2 ммоль/л. Споживання кисню досягає 40-70% від МСК. Забезпечення енергією здійснюється за рахунок окислення жирів (50% і більше), м’язового глікогену і глюкози крові. Робота забезпечується повністю повільно скорочувальними м’язовими волокнами (ПМВ), які мають властивості повторної утилізації лактату, і тому він не збирається у м’язах і крові. Верхнею межею цієї зони є швидкість (потужність) аеробного порогу (лактат 2 ммоль/г). Робота в цій зоні може виконуватися від декількох хвилин до декількох годин. Вона стимулює відновлювальні процеси, жировий обмін в організмі і удосконалює аеробні здібності (загальну витривалість).

Навантаження спрямовані на розвиток гнучкості і координації рухів також виконуються в цій зоні. Основний метод – нерегламентованих вправ.

Об’єм роботи протягом макроциклу в цій зоні в різних видах спорту складає від 20 до 30%.

2 зона – аеробна розвиваюча. Найближчий тренувальний ефект навантажень цієї зони пов’язаний з підвищенням ЧСС до 160-175 уд/хв. Лактат крові – 4 ммоль/л., споживання кисню досягає 60-90% від МСК. Забезпечення енергією проходить переважно за рахунок окислення вуглеводів (м’язового глікогену і глюкози) і меншою мірою – жирів. Робота забезпечується ПМВ і швидко скорочувальними м’язовими волокнами (ШМВ) типу „а”, які включаються у процесі виконання навантаження у верхніх межах зони – швидкість (потужність) анаеробного порогу.

ШМВ типу „а”, що вступають у роботу спроможні меншою мірою окислити лактат і він повільно та поступово наростає від 2 до 4 ммоль / л.

Загальна і тренувальна діяльність в цій зоні може проходити також декілька годин і пов’язана з марафонськими дистанціями, спортивними іграми. Вона стимулює розвиток спеціальної витривалості, що потребує високих аеробних здібностей, силової витривалості, а також забезпечує роботу з розвитку координації і гнучкості. Основні методи – безперервних та інтервальних екстенсивних вправ.

Об’єми роботи в цій зоні в макроциклі у різних видах спорту складають від 40 до 80%.

3 зона – змішана аеробно-анаеробна. Найближчий тренувальний ефект навантажень цієї зони пов’язаний з підвищенням ЧСС до 180-185 уд/хв. Лактат крові до 8-10 ммоль/л, споживання кисню досягає 80-100 % від МСК. Забезпечення енергією проходить переважно за рахунок окислення вуглеводів (глікогену і глюкози). Робота забезпечується ПМВ і ШМВ. У верхній межі зони

– критичній швидкості (потужності), що відповідає МСК, підключаються ШМВ типу „б”, які не спроможні окисляти нагромаджений в результаті роботи лактат, що призводить до його швидкого підвищення в м’язах і крові (до 8-10 ммоль/л), це рефлекторно викликає збільшення легеневої вентиляції і утворення кисневого боргу.

Змагальна і тренувальна діяльність в безперервному режимі у цій зоні може продовжуватися до 1,5-2 годин. Така робота стимулює виховання спеціальної витривалості, що забезпечується як аеробними так і анаеробно-гліколітичними здібностями, силовою витривалістю. Основні методи – безперервних та інтервальних екстенсивних вправ.

Об’єм роботи у макроциклі в цій зоні у різних видах спорту складає від 5 до 35%.

4 зона – анаеробно-гліколітична. Найближчий ефект навантажень цієї зони пов’язаний з підвищенням лактату крові від 10 до 20 ммоль/л. ЧСС стає менш інформативною і знаходиться на рівні 180-200 уд/хв. Споживання кисню постійно знижується від 100 до 80% від МСК. Забезпечення енергією проходить за рахунок вуглеводів (як з участю кисню, так і анаеробним шляхом). Робота виконується всіма трьома типами м’язових одиниць, що веде до значного підвищення концентрації лактата, легеневої вентиляції і кисневого боргу. Сумарна тренувальна діяльність в цій зоні не перевищує 10-15 хв. Вона стимулює розвиток спеціальної витривалості і особливо анаеробно-гліколітичних можливостей.

Змагальна  діяльність  в  цій  зоні  продовжується  від  20  с  до  6-10  хв.

Основний метод – інтервальні інтенсивні вправи.

Об’єм роботи в цій зоні в макроциклі у різних видах спорту складає від 2 до 7%.

5 зона – анаеробна алактатна. Найближчий тренувальний ефект з показниками ЧСС і лактата, так як робота короткочасна і не перевищує 15-20с. одному повторенні. Тому лактат в крові, ЧСС і легенева вентиляція не встигає досягнути високих показників. Споживання кисню значно спадає. Верхньою межею зони є максимальна швидкість (потужність) вправи. Забезпечення енергією проходить анаеробним шляхом за рахунок АТФ і КФ, після 10 с до енергозабезпечення починає підключатися гліколіз і в м’язах накопичується лактат. Робота забезпечується всіма типами м’язових одиниць. Сумарна тренувальна діяльність в цій зоні не перевищує 120-150 с за одно тренувальне заняття. Вона стимулює розвиток швидкісних, швидкісно-силових,максимально-силових здібностей.

Об’єм роботи в макроциклі складає в різних видах спорту від 1 до 5%. Різні автори класифікуючи вправи за спрямованістю виділяють також зону анаболічних навантажень; педагогічна спрямованість – розвиток сили і силової витримки; тривалість вправ: а) 1,5-2 хв.; б) до відказу, інтенсивність – від великої до субмаксимальної; час відпочинку – від 1,5 до 4 хв.; кількість повторів – серія з 5-6 вправ повторюється 3-6 разів. Виконання таких вправ призводить до значного підвищення синтезу білку в м’язах і в результаті до збільшення м’язової маси, абсолютної сили і силової витривалості.

Планування тренувального процесу з урахуванням спрямованості навантаження дозволяє оптимально керувати підготовкою спортсменів.

 

3.6. Координаційна складність навантаження

 Характеристика навантаження з точки зору складності виконання вправ необхідна більшою мірою в таких видах спорту, як гімнастика, акробатика, спортивні ігри, єдиноборства тощо. Це обумовлено тим, що в цих видах спорту використовується багато специфічних вправ і спостерігається велика варіативність під час виконання тренувальних завдань. Особливо це стосується спортивних ігор, де вправи виконуються в простих, ускладнених і складних умовах. Наприклад, футболіст виконує удар по м’ячу з місця, на великій швидкості бігу, в момент активних перешкод з боку суперника.

Перші дві групи – це вправи, складність яких рівна або перевищує змагальну. Третя група – вправи середньої складності. Четверта – прості вправи.

Облік ступеня складності вправ, що виконуються дозволяє більш цілеспрямовано планувати тренувальні та змагальні навантаження.

Спеціалістами в області теорії і практики спорту координаційна складність навантажень характеризується як мала, середня, підвищена.
Лекція 4.

1 частина. Етапи спортивної підготовки юних спортсменів. 
2 частина. Періодизація спортивної підготовки юних спортсменів
План:

1. Взаємозв’язок побудови багаторічного тренувального процесу з динамікою біологічного розвитку людини.

2. Мета і завдання етапу початкової підготовки, його місце і значення в системі багаторічної підготовки спортсменів.

3. Мета і завдання етапу попередньої базової підготовки, його місце і значення в системі багаторічної підготовки спортсменів.

4. Мета і завдання етапу спеціалізованої базової підготовки, його місце і значення в системі багаторічної підготовки спортсменів.

1. Взаємозв’язок побудови багаторічного тренувального процесу з

динамікою біологічного розвитку людини

У системі підготовки спортсмена виділяють наступнгі структурні елементи:

· багаторічну підготовку спортсмена як сукупність самостійних і водночас взаємопов'язаних етапів;

· чотирьохрічну підготовку (мегацикл);

· річну підготовку (макроцикл);

· середні цикли (мезоцикли) – тренувальний процес від місяця до кварталу;

· малі цикли (мікроцикли) - тренувальні заняття від одного до тижня.

Тривалість і структура багаторічної підготовки залежить від наступних чинників:

· індивідуальних і статевих особливостей спортсменів, темпів їх біологічного дозрівання і темпів зростання спортивної майстерності;

· віку, в якому спортсмен почав заняття, а також віку, коли він перейшов до спеціального тренування;

· структури змагальної діяльності і підготовленості спортсменів;

· закономірностей становлення різних сторін спортивної майстерності і формування адаптаційних процесів у провідних для даного виду спорту функціональних системах;

· змісту тренувального процесу – складу засобів і методів, динаміки навантажень, побудови структурних утворень тренувального процесу, застосування додаткових чинників (спеціальне харчування, тренажери, відновні і стимулюючі працездатність засоби).

Об'єктивні закономірності формування довготривалої адаптації організму до тренувальних і змаганням навантажень того або іншого виду спорту обумовлюють відмінності у віці початку занять спортом і різну тривалість процесу підготовки до результатів майстра спорту або майстра спорту міжнародного класу. Жінки зазвичай проходять коротший шлях до аналогічних досягнень в порівнянні з чоловіками.

Є також значні відмінності і в обсягу тренувальної роботи, необхідному для досягнення високих спортивних результатів.

Раціональне планування багаторічної підготовки пов'язане з точним встановленням оптимальних вікових меж, в яких зазвичай демонструються найвищі спортивні результати. 

У процесі багаторічної підготовки виділяють три вікові зони: перших великих успіхів, оптимальних можливостей, підтримання високих результатів.
Оптимальні вікові межі для найвищих досягнень в більшості видів спорту достатньо стабільні. Разом з тим, окремі чинники, зокрема, генетичного порядку, обумовлені приналежністю спортсменів до певної етнічної групи, здатні істотно змістити зону оптимальних можливостей убік молодшого віку. Наприклад, представники країн Північно-східної Африки не тільки проявляють особливу схильність до високих досягнень в бігу на довгі дистанції, але і здібність до виходу на рівень найвищих результатів у молодому віці – 20-22 роки.

Орієнтація на оптимальні для досягнення найвищих результатів вікові межі часто не може бути застосована до окремих видатних спортсменів з яскравими індивідуальними особливостями. Віковий розвиток таких спортсменів, адаптаційні процеси, що розвиваються в їх організмі під впливом спеціального тренування, вимагають індивідуального планування багаторічної підготовки, значного скорочення шляху підготовки до досягнення найвищих результатів. 

Рухова обдарованість, виняткова лабільність основних функціональних систем, індивідуальні темпи розвитку дозволяють цим спортсменам швидко просуватися до вершин спортивної майстерності і досягати видатних результатів на 1-3 роки раніше оптимальних вікових меж.

Специфічність адаптаційних реакцій в різних видах спорту виявляється і в тривалості збереження показників довготривалої адаптації, що забезпечують виступ на рівні вищих досягнень. Тривалість збереження адаптації визначається структурою змагальної діяльності і чинниками, що визначають її ефективність. Менша тривалість виступів на вищому рівні спостерігається в тих видах спорту, в яких результативність обумовлена обмеженою кількістю чинників і постійним навантаженням в тренуванні і змаганнях одних і тих же функціональних систем, монотонністю і одноманітністю тренувальної роботи (наприклад, плавання, ковзанярський спорт), високими навантаженнями на опорно-руховий апарат і пов'язаними з ними травмами (наприклад, спортивна гімнастика, єдиноборство). У цихвидах часто не вдається зберегти рівень адаптації, що забезпечує досягнення максимальних результатів більше 1-3 років, а тривалість виступів на вищому рівні протягом 5-8 років розглядається як успішна.

Одночасно у видах спорту, чинників, що відрізняються різноманітністю, високою емоційністю і різноманітністю засобів і методів, вдається впродовж багатьох років зберігати рівень адаптації, що забезпечує вищі спортивні досягнення. Можна назвати десятки футболістів, гандболістів, ватерполістів, хокеїстів, баскетболістів, тривалість виступів яких на вищому рівні складала 10-15 років.

Важливо враховувати індивідуальні адаптаційні ресурси окремих спортсменів, які значною мірою зумовлені генетично. Наприклад, чим більше в структурі м'язової тканини повільно-скорочувальних (багатих на міоглобін) ПС-волокон, тим стабільнішою є майстерність спортсменів, тим триваліше їх спортивне життя. Мінімальна кількість ПС-волокон, при якій спортсмени можуть реально претендувати на високі досягнення в бігу на довгі дистанції, лижному спорті, велоспорті (шосе), плаванні на дистанції 800 і 1500 м, повинна бути не нижчою за 60 %.

2.Мета і завдання етапу початкової підготовки, його місце і значення

в системі багаторічної підготовки спортсменів

Завданнями цього етапу є зміцнення здоров'я дітей, різностороння фізична підготовка, усунення недоліків в рівні фізичного розвитку, навчання техніці обраного виду спорту і техніці різноманітних допоміжних і спеціально-підготовчих вправ.

Підготовка юних спортсменів характеризується різноманітністю засобів і методів, використанням матеріалу різних видів спорту і рухливих ігор, використанням ігрового методу. На етапі початкової підготовки не повинні плануватися тренувальні заняття із значними фізичними і психічними навантаженнями.

В межах технічного вдосконалення слід орієнтуватися на необхідність засвоєння різноманітних підготовчих вправ. В процесі технічного вдосконалення не слід намагатися стабілізувати техніку рухів, досягти стійкої рухової навички. 

В цей час у юного спортсмена закладається різностороння технічна база, що є основою для подальшого технічного вдосконалення.

Тренувальні заняття на цьому етапі повинні проводитися не частіше за 2-3 разів на тиждень, тривалість кожного з них – до 60 хв.

Річний обсяг роботи коливається в межах 100-150 год та залежить від часу початку занять спортом. Якщо дитина почала займатися спортом у віці 6-7 років, тривалість етапу може скласти 3 роки, з відносно невеликим обсягом роботи протягом кожного з них (наприклад, перший рік – 80 год, другий – 100, третій, – 120 год). Якщо ж майбутній спортсмен приступив до занять пізніше, наприклад в 9 -10 років, то етап початкової підготовки скорочується до 1,5-2 років, а обсяг роботи, з урахуванням ефекту попередніх занять фізичною культурою в школі, може відразу досягти 200-250 год протягом року.

3. Мета і завдання етапу попередньої базової підготовки, його місце і

значення в системі багаторічної підготовки спортсменів

Основними завданнями підготовки на цьому етапі є різносторонній розвиток фізичних якостей організму, зміцнення здоров'я, усунення недоліків в рівні фізичного розвитку і фізичної підготовленості, створення рухового потенціалу, що забезпечить засвоєння різноманітних рухових навичок (зокрема відповідних специфіці майбутньої спортивної спеціалізації). Особлива увага приділяється формуванню стійкого інтересу юних спортсменів до цілеспрямованого багаторічного спортивного вдосконалення.

Різностороння підготовка на цьому етапі при невеликому обсязі спеціальних вправ є сприятливою для подальшого спортивного вдосконалення. 

Прагнення збільшити обсяг спеціально-підготовчих вправ та виконати розрядні нормативи вокремих номерах програм призводять до швидкого зростання результатів в підлітковому віці, однак надалі це негативно позначається на становленні спортивної майстерності.

На цьому етапі вже більшою мірою, ніж на попередньому, технічне вдосконалення будується на матеріалі обраного виду спорту. У велоспорті, наприклад, засвоюються навички їзди без управління кермом, їзди на велостанку без зорового контролю, фігурна їзда, їзда по снігу, техніка подолання крутих спусків і підйомів. 

В результаті роботи на цьому і подальших етапах багаторічної підготовки юний спортсмен повинен добре засвоїти техніку десятків спеціально-підготовчих вправ, що формує у нього здібності до швидкого засвоєння техніки обраного виду спорту та вміння варіювати основні параметри технічної майстерності в залежності від умов конкретних змагань.

4. Мета і завдання етапу спеціалізованої базової підготовки, його

місце і значення в системі багаторічної підготовки спортсменів

На початку цього етапу основне місце продовжують займати загальна і допоміжна підготовка, застосовуються вправи з суміжних видів спорту, удосконалюється їх техніка. У другій половині етапу підготовка стає більш спеціалізованою, визначається предмет майбутньої спортивної спеціалізації, причому спортсмени часто приходять до неї через тренування в суміжних номерах програми, наприклад, майбутні велосипедисти-спринтери спочатку спеціалізуються в шосейних гонках, майбутні марафонці – в бігу на короткі дистанції.

На цьому етапі використовуються засоби, що дозволяють підвищити функціональний потенціал організму без застосування великого обсягу роботи, максимально наближеної за характером до змагальної діяльності.

Найбільш напружені навантаження спеціальної спрямованості слід планувати на етап підготовки до вищих досягнень.

Спортсмени у віці 13-16 років легко виконують роботу швидкісно-силового характеру, в результаті у них різко підвищуються можливості систем енергозабезпечення і зростають спортивні результати. Однак важливо уникнути форсування спортивної підготовки. У зв'язку з цим планують виконання великих обсягів роботи з невисокою інтенсивністю, наприклад.

На цьому етапі багаторічної підготовки не тільки створюються всесторонні передумови для напруженої спеціалізованої підготовки на наступному етапі, метою якого є досягнення найвищих результатів, але і забезпечується достатньо високий рівень спортивної майстерності в обраних видах змагань.
2 частина. Періодизація спортивної підготовки юних спортсменів
План:
1. Підготовчий період спортивного тренування

2. Змагальний період  спортивного тренування

3. Перехідний період спортивного тренування

4. Варіанти циклу спортивного тренування 
Типовий річний тренувальний цикл складається з періодів (підготовчий, змагальний, перехідний), що мають специфічні завдання, зміст і структуру. 

Об'єктивною основою періодизації тренування є закономірності розвитку спортивної форми: фази становлення, збереження та тимчасової втрати її відображаються в побудові окремих періодів тренування.

Періодизація тренування тісно пов'язана з календарем спортивних змагань, який має плануватися по періодах тренування. 

Головні змагання, наприклад, слід проводити в межах змагального періоду, на підготовчий період треба відносити контрольні та навчально-тренувальні змагання. Число змагань повинно бути таким, щоб створювалися умови для вдосконалення фізичних і морально-вольових якостей, але в той же час, щоб не було перевантаження календаря: інтервали між окремими змаганнями повинні забезпечувати відновлення і подальший розвиток працездатності спортсмена. Загальна тривалість періодів тренування залежить від рівня підготовленості спортсмена, особливостей виду спорту і термінів, необхідних для вирішення загальних і приватних завдань кожного з періодів.

1.Підготовчий період спортивного тренування.

Підготовчий період поділяється на два етапи: загально підготовчий (1.1) та спеціально-підготовчий (1.2).

1.1. Завданням загально підготовчого етапу є створення та розвиток передумов для придбання спортивної форми. В якості головної передумови виступає підвищення рівня розвитку фізичних якостей, рухових навичок і вмінь, що досягається за допомогою засобів загальної підготовки.

Фізична підготовка на цьому етапі спрямована на розширення функціональних можливостей організму. Зміст її коштів має бути таким, щоб можна було забезпечити різнобічне загальний вплив на тренуються, а також найбільш раціональний перенесення тренованості на подальшу їхню діяльність.

Технічна і тактична підготовка спрямована на вивчення теоретичних основ тренування, а також освоєння або відновлення та вдосконалення навичок і вмінь, що становлять техніку і тактику обраного виду спорту. Це завдання вирішується головним чином за рахунок спеціально-підготовчих вправ. Проте, питома вага коштів загальної підготовки на даному етапі більше: їм відводиться до 60-70% часу всього тренування. 

Засоби підготовчого періоду. Як правило, на загально підготовчому  етапі широко використовуються найрізноманітніші фізичні вправи, в тому числі і вправи, що відрізняються від змагального (найбільш часто застосовуються гімнастичні вправи на снарядах і зі снарядами, вправи з обтяженнями, спринтерські вправи, різні спортивні і рухливі ігри, тривалі пересування циклічного характеру з помірною інтенсивністю: біг, плавання, їзда на велосипеді і т. п.). 

У спеціальній підготовці ідея різноманітності застосовуваних фізичних вправ видно теж досить чітко: використовуються не тільки змагальні вправи (або їх елементи), але і вправи спеціально-підготовчі, що дозволяє, з одного боку, збільшувати в розумних розмірах обсяг й інтенсивність тренувальних навантажень, а з другий - робити тренування більш різноманітною, емоційної і менш виснажливої .

Психологічна підготовка на першому етапі підготовчого періоду спрямована на формування установки на виконання великий і важливою «базової» роботи. Тренер повинен вселити спортсмену, що без попередньої трудомісткої роботи в підготовчому періоді неможливі спортивні успіхи протягом усього тренувального року. Тому поведінку спортсмена має бути організовано так, щоб воно дозволило повноцінно вирішувати завдання, що стоять на початку тренувального року.

Тренувальні навантаження. Головний напрям в динаміці тренувальних навантажень на  загально підготовчому етапі - поступове збільшення їх обсягу та інтенсивності за визначальної ролі обсягу. Інтенсивність навантаження в цей час росте лише в тій мірі, яка не перешкоджає проведенню роботи великого обсягу. У зв'язку з цим темпи зростання обсягу навантажень перевищують темпи зростання інтенсивності. 

Якщо на першому етапі підготовчого періоду значно нарощувати інтенсивність, то буде скорочений той необхідний обсяг роботи, без якого не можна здійснити загальне різнобічний вплив на організм людини, що тренується, а це надалі загальмує зростання інтенсивності і придбання спортивної форми. Але така спрямованість динаміки навантаження проявляється по різному в залежності від характеру і призначення окремих фізичних вправ. 

Приміром, спеціально-підготовчі вправи досягають свого максимального обсягу лише на другому етапі підготовчого періоду, а спеціалізований - навіть у наступному періоді, змагальному. 

По-іншому виглядає і динаміка навантажень загально підготовчих  вправ, спрямованих на виховання сили і (особливо) швидкості: у зв'язку з природою самих цих вправ інтенсивність навантажень зростає до максимуму, що стримує зростання обсягу навантажень.

Тижневі цикли (мікроцикли), оскільки вони спрямовані на всебічну підготовку спортсмена, на першому етапі підготовчого етапу менш специфічні, ніж на наступних етапах тренування. Закінчення даного етапу тренування визначається результатами контрольних вправ із загальної та спеціальної підготовки.

1.2. Головним завданням другого спеціально-підготовчого етапу є створення умов для безпосереднього становлення спортивної форми. У зв'язку з цим змінюються і приватні задачі різних сторін підготовки спортсмена. 

Значення спеціальної фізичної підготовки зростає, вона співвідноситься із загальною фізичною підготовкою як 2:1 - 3:2; остання служить збереженню досягнутої загальної тренованості; поступово все більше застосовуються змагальні вправи.

Технічна, тактична і морально-вольова підготовка спрямована на створення готовності до участі у змаганнях. Рухові уміння і навички, володіння тактикою, а також вольові якості доводяться до такого ступеня досконалості, в якій вони необхідні в змагальної боротьби. Оскільки всі дії спортсмена і тренера спрямовані на безпосереднє становлення спортивної форми, зменшується різноманітність застосовуваних засобів, знижується варіативність впливу на що займаються. Це пояснюється прямою залежністю між розвитком спортивної форми та станом пристосування організму до обраної рухової діяльності. 

Засоби. Тренованість залежить від того, як часто і в якому розмірі діє тренувальний фактор, тобто спеціальні засоби; згідно із законами фізіології, умовнорефлекторні зв'язки встановлюються легше і швидше за меншої мінливості зовнішніх впливів. Крім того, у зв'язку з підвищенням тренованості різнохарактерні вправи зменшують її перенесення.

Спеціально-підготовчі вправи на цьому етапі за рахунок скорочення їх тривалості і збільшення інтенсивності наближаються до змагальним; від елементів змагальних вправ спортсмен поступово переходить до самих цим вправам. Бігун, наприклад, замінює біг на відрізках подоланням всій тренованих дистанції. Відбувається, таким чином, об'єднання частин дистанції або окремих рухів в єдине ціле. 

Перехід від спеціально-підготовчих вправ до змагальних здійснюється разом з розвитком спеціальних видів витривалості спортсмена, для чого використовується інтервальний метод тренування,

Навантаження. Особливістю динаміки навантаження на даному етапі є те, що вона зростає, але не у зв'язку зі зростанням обсягу, а у зв'язку з підвищенням інтенсивності, що досягає до кінця етапу максимальної величини. Інтенсивність навантаження підвищується за рахунок спеціальної підготовки; в той же час обсяг значно знижується за рахунок загальної підготовки. Пізніше знижується і обсяг спеціальної підготовки. 

Ця картина в динаміці навантаження пояснюється тим, що обсяг та інтенсивність її по-різному впливають на зростання спортивних результатів: обсяг являє собою фактор віддаленого впливу, він зростає тоді, коли потрібно забезпечити значні перебудови в діяльності організму що займаються, його пристосувальні зміни; інтенсивність ж діє безпосередньо, вона дозволяє забезпечити різкий підйом працездатності.

При зіставленні динаміки тренувальних навантажень та динаміки спортивних результатів виявлено так зване запізнілих перетворення: спочатку відбувається зміна навантажень у бік їх збільшення або зменшення і лише через певний час зміна результатів. Причому існує пряма залежність між величиною обсягу навантаження та термінами запізнілих перетворення. 

Тому якщо в підготовчому періоді безперервно нарощувати обсяг навантаження, то час становлення спортивної форми відсуватиметься, і спортсмен може проявити свою найвищу працездатність вже після найважливіших змагань. 

Необхідно відзначити, що динаміка спортивних результатів визначається не лише динамікою навантаження, а й усім змістом і характером тренувального процесу. Зростання навантаження в підготовчому періоді в принципі обумовлюється підвищенням тренованості спортсмена.

У мікроциклах тренування на другому етапі підготовчого періоду перебудовуються так, щоб можна було підготувати спортсмена до безпосередньої участі в основних змаганнях. Підготовчий період може вважатися повноцінно завершеним, якщо до його закінчення спортсмен досягає запланованих результатів і виконує нормативи спеціальної н загальної підготовки.

2.Змагальний  період  спортивного тренування.

Завданням змагального періоду є збереження і зміцнення спортивної форми і на підставі цього досягнення максимальних спортивних результатів. 

Згідно з даним завданням фізична підготовка спрямована на створення безпосередньої готовності до граничних навантажень. 

Технічна і тактична підготовка забезпечує досконалість рухових навичок і тактичних дій. 

Психологічна підготовка пов'язана з мобілізацією сил, створенням оптимального налаштування на участь у змаганнях.

Головним засобом цього періоду виступають змагальні фізичні вправи; питома вага спеціально-підготовчих вправ той же, що і в кінці попереднього періоду; ЗФП вправи стають більш різноманітними і варіативними; використовуються, як правило, вже знайомі, освоєння вправи. 

За допомогою засобів загальної фізичної підготовки забезпечується активний відпочинок, підтримується загальна тренованість, що дозволяє більш успішно застосовувати високі навантаження. Активний відпочинок пов'язаний з так званими перемиканнями: використовуються засоби допоміжних видів спорту.

Основним методом цього періоду є змагання. Число змагань залежить від особливостей виду спорту і кваліфікації спортсменів. Інтервали відпочинку між окремими змаганнями повинні бути достатніми для відновлення і підвищення працездатності спортсмена. Число змагань може бути розумно збільшено за рахунок різноманітності їхнього змісту, спрямованості та значущості. Наприклад, легкоатлети-бігуни можуть збільшити свою змагальне практику за рахунок виступів на додаткових і суміжних дистанціях.

Структура змагального періоду буває простою або складною в залежності від його тривалості. Якщо він охоплює час до 2 місяців, то структура його проста; період тривалістю 4-5 місяців має складну структуру. 

Це особливо чітко проявляється в динаміці навантаження. 

У короткочасному змагальному періоді загальний обсяг навантаження дещо знижується, а потім стає відносно постійним; інтенсивність зростає максимально і теж стабілізується. 

Якщо ж змагальний період тривалий, то виникає так званий проміжний етап, у процесі якого слідом за стабілізацією навантаження відбувається нове збільшення її загального обсягу при значному зниженні інтенсивності, а потім знову скорочення обсягу і збільшення інтенсивності. 

Таким чином, хвильоподібна динаміка навантаження, що і в підготовчому періоді. Проте в даному випадку обсяг навантаження збільшується не за рахунок засобів загальної фізичної підготовки (хоча їх визначна вага трохи зростає), а за рахунок коштів спеціальної підготовки. 

Необхідність повторної хвилі обумовлюється тим, що при тривалому змагальному періоді інтенсивне тренування, пов'язана з багатогранною змагальної практики, може негативно вплинути на збереження спортивної форми. 

Оскільки робота, проведена в підготовчому періоді, стає недостатньою, необхідно прийняти зазначені заходи для підтримки спортивної форми на тривалий час. Це дозволить застосовувати високі тренувальні навантаження, які організм спортсмена зможе витримати без перенапруги (рис. 9).

Найбільш типовим тут є змагальний мікроцикл, причому його зміст і навантаження визначаються числом днів між змаганнями. Якщо інтервал значний, то застосовується робота з високою інтенсивністю навантаження. Змагальні малі цикли повинні поєднуватися з «розвантажувальними» мікроциклах, які слідують або за важкими змаганнями, або після роботи з підвищеним навантаженням. Таке поєднання дозволяє попереджати перетренування і успішно виступати в найбільш відповідальних змаганнях.

Новою тенденцією у змісті змагального періоду є застосування так званого принципу маятника при безпосередній підготовці до змагань. Він полягає в тому, що одні мікроциклах перед змаганням спеціалізуються за змістом: у них включаються тренування, близькі до змагальної діяльності; інші, навпаки, за змістом тренування досить далекі від змагальних умов. Якщо, наприклад, до змагання залишилося 7 мікроциклів, у непарні включається робота, близька до змагання, а в парні застосовують менш спеціалізовані фізичні вправи. Це дає можливість уникнути монотонність у тренуванні і здійснити систематизоване перемикання діяльності. Як показують дослідження, в окремих видах спорту така система підготовки дає позитивні результати.

3. Перехідний  період спортивного тренування.

Основним завданням перехідного періоду є забезпечення повноцінного активного відпочинку і разом з тим збереження певного рівня тренованості, необхідного для початку нового циклу тренування. У цей період спортивна форма тимчасово втрачається; вся робота повинна бути спрямована на ліквідацію наслідків стомлення, що виникає протягом тренувального року. 

Зміст фізичної, технічної і тактичної підготовки підпорядковане вирішення цього завдання. Активний відпочинок організовується як за рахунок зміни діяльності, так і за рахунок зміни обстановки, зовнішніх умов.

Велике значення в перехідний період набуває туризм. Крім того, використовуються рухливі та спортивні ігри, гімнастичні вправи, а також вправи з інших видів спорту. 

Загальна підготовка знову грає провідну роль; питома вага спеціальної підготовки падає, вона тепер займає не більше 15-20% всього часу тренування і надає вузькоспрямований вплив (наприклад, підтримує рівень розвитку гнучкості). Виключаються змагання і змагальні вправи. Робота ведеться по можливості ігровим методом. 

Основна спрямованість динаміки навантаження в перехідному періоді виражається у зменшенні обсягу та інтенсивності, у застосуванні помірної роботи. Однак не можна допускати надмірно великого спаду навантаження; слід уникати однотипною і монотонної навантаження, що перешкоджає повноцінному активного відпочинку. Побудова мікроциклів даного періоду не відрізняється сталістю і відображає зміст застосовуваних засобів.

Важливим завданням перехідного періоду є аналіз роботи, проведеної протягом тренувального року.

Якщо спортсмен не мав достатньої навантаження, мало виступав у змаганнях, необхідність у перехідному періоді відпадає.

4. Варіанти циклу спортивного тренування. 

Періодизація тренування в різних видах спорту має свої особливості. Вони можуть стосуватися тривалості періодів і числа етапів у них. 

Наприклад, у лижному спорті тривалість періодів буде різною для районів з сніжною і довгої зими і для районів з м'якою і нетривалої взимку; може бути значно розширений підготовчий період, якщо має оволодіти новою програмою і т. п. 

Тривалість періодів залежить від термінів формування та збереження спортивної форми.

Особливості періодизації виявляються у співвідношенні засобів і методів, в динаміці навантажень. Може змінюватися і сама структура тренувального року, утворюючи варіанти циклу. 

Ця варіативність пояснюється особливостями виду спорту, кваліфікацією спортсменів, а також умовами їхньої праці та навчання. Тому крім типового річного циклу є ще піврічні, здвоєні цикли, а також цикли зі складною структурою змагального періоду.

Піврічні цикли застосовуються у швидкісно-силових видах спорту, де найвищі спортивні результати можуть бути показані в кожному півріччі, причому інтервал між кращими досягненнями обчислюється 4-6 місяців. 

Це враховується при періодизації. Два звичайних цикли можуть бути об'єднані в один - здвоєний, в якому після змагального періоду, завершуємо невеликим відпочинком, йде другим підготовчий, потім - другий змагальний і весь рік закінчується одним загальним перехідним періодом (рис. 10). 

Такий варіант циклу може бути застосований в роботі з новачками, і змінюється від розряду до розряду програмою спеціалізації (наприклад, у гімнастиці). 

У боксі та інших єдиноборствах змагальний період має внутрішні періодичні цикли, що дорівнюють кількості головних змагань. Кожен такий внутрішній цикл ділиться на безпосередню підготовку до змагання, участь у ньому і після змагальний відпочинок. 

У видах спорту «на витривалість» використовуються річні цикли тренування. 

У спортивних іграх найбільш тривалий змагальний період: тут спортивна форма команди зберігається тривалий час за рахунок заміни гравців. На побудову циклів впливають сезонні умови (в лижному, ковзанярському спорті, плаванні).

Як багаторічний процес спортивне тренування включає в себе наступні види діяльності: вибір спеціалізації, оволодіння основами майстерності, поглиблене вдосконалення.

В останні роки в періодизації тренування спортсменів старших розрядів відбулися зміни. У першому загальному етапі підготовчого періоду визначені середні цикли – підвідні і базові; у другому (спеціальному) крім базових середніх циклів є контрольно-підготовчі та предзмагальні. У середньому циклі плавно наростає інтенсивність навантаження при її великому обсязі. 

Зміст тренування спрямоване на створення передумов для подальшої тренувальної роботи. Базові середні цикли є головними в підготовчому періоді. Тут даються тренувальні навантаження, що підвищують функціональні можливості організму і забезпечують засвоєння нових або вдосконалення засвоєних форм діяльності. Дані цикли поділяються на розвиваючі (що мають підвищену концентрацію навантажень, так званих ударними) і стабілізують. 

Контрольно-підготовчі середні цикли відрізняються тим, що в них власне тренувальна робота поєднується з участю в контрольно-тренувальних змаганнях. 

Предзмагальні цикли направлені на детальну корекцію (шліфовку) технічних і тактичних навичок і вмінь, на вдосконалення підготовленості спортсменів. 

Навантаження тут варіативне: воно може підвищуватися або стабілізуватися (якщо є ознаки перевтоми) - все залежить від рівня тренованості спортсмена. 

У змагальному періоді є змагальні і проміжні цикли (середні). 

У змагальний цикл входять: безпосередня підготовка до змагання, участь у ньому і «розвантаження». 

Проміжні (середні) цикли бувають двох типів: 

а) відновно-підготовчий, що будується як базовий або шліфувальний цикли підготовчого періоду з попередньою розвантаженням у формі активного відпочинку; 

б) відновно-підтримує, що йде після серії напружених змагань. 

Від середнього циклу першого типу він відрізняється меншою тривалістю, більш повним використанням перемикання і менш напруженим тренувальним режимом.

Лекція 5.
Сторони підготовки юних спортсменів.

План
Введення

1. Технічна підготовка 

2. Фізична підготовка

3. Тактична підготовка

4. Психічна підготовка

5. Інтегральна підготовка

Введення
У спеціальній літературі виділяють різні види та різновиди підготовки спортсменів. Узагальнення розрізнених і відносно усталених думок дозволяє запропонувати три найбільш значущих ознаки для їх загальній класифікації:

по переважному впливу на ті чи інші компоненти готовності спортсмена до досягнення (технічна, тактична, фізична, психологічна, інтелектуальна (теоретична) підготовка);

за характером взаємозв'язки зі спортивної спеціалізацією (загальна та спеціальна підготовка);

за ступенем з'єднання, поєднання і реалізації в умовах тренувальної та змагальної діяльності різних сторін підготовленості, якостей і здібностей (інтегральна підготовка).

1. Технічна підготовка і технічна підготовленість.

Технічна підготовка спрямована на навчання спортсмена техніці рухів і доведення їх до досконалості.

Спортивна техніка - це спосіб виконання спортивного дії, який характеризується певним ступенем ефективності та раціональності використання спортсменом своїх психофізичних можливостей.

Роль спортивної техніки в різних видах спорту неоднакова. Виділяють чотири групи видів спорту з властивою їм спортивною технікою. ol> Швидкісно-силові види (спринтерський біг, метання, стрибки, важка атлетика та ін.) У цих видах спорту техніка спрямовано те, щоб спортсмен міг розвинути найбільш потужні і швидкі зусилля у провідних фазах змагального вправи, наприклад, під час відштовхування в бігу або в стрибках у довжину і висоту, при виконанні фінального зусилля в метанні списа, диска і т.д. Види спорту, що характеризуються переважним проявом витривалості (біг на довгі дистанції, лижні гонки, велоспорт та ін.) Тут техніка спрямована на економізацію витрати енергетичних ресурсів в організмі спортсмена. Види спорту, в основі яких лежить мистецтво рухів (гімнастика, акробатика, стрибки у воду та ін.) Техніка повинна забезпечити спортсмену красу, виразність і точність рухів. Спортивні ігри і єдиноборства. Техніка повинна забезпечити високу результативність, стабільність і варіативність дій спортсмена в постійно змінних умовах змагальної боротьби. (Курамшін Ю.Ф., 2003, стр.356-357)

Під технічної підготовленістю слід розуміти ступінь освоєння спортсменом системи рухів (техніки виду спорту), відповідає особливостям даного виду спорту і спрямованої на досягнення високих спортивних результатів

У структурі технічної підготовленості важливо назвати:

Базові руху, до них відносяться руху та дії, що становлять основу технічної оснащеності даного виду спорту, без яких неможливе ефективне здійснення змагальної боротьби з дотриманням існуючих правил. Освоєння базових рухів є обов'язковим для спортсмена, що спеціалізується в тому чи іншому виді спорту.

Додаткові руху і дії - це другорядні руху та дії, елементи окремих рухів, які характерні для окремих спортсменів і пов'язані з їх індивідуальними особливостями. Саме вони і формують індивідуальну технічну манеру, стиль спортсмена.

За ступенем освоєння прийомів і дій технічна підготовленість характеризується трьома рівнями:

- наявністю рухових уявлень про прийоми і діях, і спроб їх виконання;

- виникненням рухового вміння;

- освітою рухової навички.

Рухове вміння відрізняють нестабільні і не завжди адекватні способи рішень рухового завдання, значна концентрація уваги при виконанні окремих рухів, відсутність автоматизованого керування ними.

Характерними особливостями рухової навички, навпаки, є стабільність рухів, їх надійність і автоматизированность. (Платонов, Теорія спорту, стор 144)

Досить високий рівень технічної підготовленості називають технічною майстерністю. Критеріями технічної майстерності є:
Обсяг техніки - загальне число технічних прийомів, які вміє виконувати спортсмен.

Різнобічність техніки - ступінь різноманітності технічних прийомів. Так, у спортивних іграх це - співвідношення частоти використання різних ігрових прийомів.

Ефективність володіння спортивною технікою характеризується ступенем близькості техніки спортивного дії до індивідуально оптимального варіанту.

Освоєність техніки рухів. Цей критерій показує, як завчено, закріплено дане технічне дію. Для добре засвоєних рухів типові:

а) стабільність спортивного результату і ряду характеристик техніки руху при його виконанні в стандартних умовах;

б) стійкість (порівняно мала мінливість) результату при виконанні дії (при зміні стану спортсмена, дій противника в ускладнених умовах);

в) збереження рухової навички при перервах у тренуванні;

г) автоматизированность виконання дій.

Види, завдання, засоби і методи, технічної підготовки спортсмена
Розрізняють загальну і спеціальну технічну підготовку. Загальна технічна підготовка спрямована на оволодіння різноманітними руховими вміннями та навичками, необхідними в спортивній діяльності.

Завдання ЗТП:
Збільшити (або відновити) діапазон рухових умінь і навичок, які є передумовою для формування навичок в обраному виді спорту. Оволодіти технікою вправ, що застосовуються в якості засобів ЗФП.
Спеціальна технічна підготовка спрямована на оволодіння технікою рухів в обраному виді спорту. Її завдання:

Сформувати знання про техніку спортивних дій. Розробити індивідуальні форми техніки рухів, найбільш повно відповідають можливостям спортсмена. Сформувати вміння та навички, необхідні для успішної участі в змаганнях. Перетворити і оновити форми техніки (у тій мірі, в якій це продиктовано закономірностями спортивно-тактичного вдосконалення). Сформувати нові варіанти спортивної техніки, що не застосовувалися раніше (наприклад, "фосбюрі-флоп" у стрибках у висоту; техніка штовхання ядра за принципом повороту, як в метанні диска; "коньковий" хід в лижах та ін.)
У процесі технічної підготовки використовується комплекс засобів і методів спортивного тренування. Умовно їх можна поділити на дві групи:

Засоби і методи словесного, наочного і сенсорно-корекційного впливу. До них відносяться:

а) бесіди, пояснення, розповідь, опис та ін;

б) показ техніки досліджуваного руху;

в) демонстрація плакатів, схем, кінограм, відео запису;

г) використання предметних та інших орієнтирів;

д) звуко-і светолідірованіе;

е) різні тренажери, реєструючі пристрої, прилади термінової інформації.

Засоби і методи, в основі яких лежить виконання спортсменом фізичних вправ. У цьому випадку застосовуються:

а) Общеподготовительное вправи. Вони дозволяють опанувати різноманітними вміннями та навичками, які є фундаментом для зростання технічної майстерності в обраному виді спорту;

б) спеціально-підготовчі та змагальні вправи. Вони спрямовані на оволодіння технікою свого виду спорту;

в) методи цілісного і розчленованого вправи. Вони спрямовані на оволодіння, виправлення, закріплення і вдосконалення техніки цілісного рухового дії або окремих його частин, фаз, елементів;

г) рівномірний, змінний, повторний, інтервальний, ігровий, змагальний і інші методи що сприяють головним чином вдосконалення і стабілізації техніки рухів.
Застосування даних засобів і методів залежить від особливостей техніки вибраного виду спорту, віку та кваліфікації спортсмена, етапів технічної підготовки в річному і багаторічних циклах тренування.

Етапи і зміст технічної підготовки в багаторічному і річному циклах тренування
Багаторічний процес технічної підготовки спортсмена можна поділити на 3 стадии:

1. Стадію базової технічної підготовки. 

2. Стадію поглибленого технічного вдосконалення і досягнення вищого спортивно-технічної майстерності.
3. Стадію збереження спортивно-технічної майстерності. 

Кожна стадія включає етапи, що складаються з річних циклів. Наприклад, перша стадія складається звичайно з 4-6 річних циклів, друга - 6-8, третя - 4-6.

На утримання і форми технічної підготовки спортсмена впливають рівень його попередньої підготовленості, особливості обраного виду спорту, структура річного циклу та інші фактори. Тому в практиці спорту мають місце різні варіанти її побудови. 

2. Фізична підготовка.
Фізична підготовка спортсмена спрямована на зміцнення та збереження здоров'я, формування статури спортсмена, підвищення функціональних можливостей організму, розвиток фізичних здібностей - силових, швидкісних, координаційних, витривалості і гнучкості.

Сучасний спорт пред'являє високі вимоги до фізичної підготовленості спортсменів. Це пояснюється наступними факторами:

Зростання спортивних досягнень завжди вимагає нового рівня розвитку фізичних здібностей спортсмена. Наприклад, для того щоб штовхнути ядро вЂ‹вЂ‹за 20 м, необхідна не тільки досконала техніка, але і дуже високий рівень розвитку сили і швидкості. Розрахунки показують, що збільшення дальності польоту ядра на 1 м вимагає підвищення потужності поштовхового зусилля на 5-7%. Високий рівень фізичної підготовленості - одна з важливих умов для підвищення тренувальних і змагальних навантажень. За останні 20-25 років показники навантажень в річному циклі у найсильніших спортсменів світу збільшилися в 3-4 рази. Внаслідок цього різко зросла і кількість спортсменів з хронічним перенапруженням міокарда. Це захворювання характерне в основному для спортсменів, що мають недоліки у фізичному розвитку, в діяльності окремих органів і систем.
Фізична підготовка необхідна спортсменові будь-якого віку, кваліфікації та виду спорту. Однак кожен вид спорту пред'являє свої специфічні вимоги до фізичної підготовленості спортсменів - рівнем розвитку окремих якостей, функціональними можливостями і статурі. Тому є певні відмінності у змісті та методиці фізичної підготовки в тому чи іншому виді спорту, у спортсменів різного віку та кваліфікації. 

Види, завдання і засоби фізичної підготовки.
Розрізняють загальну фізичну підготовку (ЗФП) і спеціальну фізичну підготовку (СФП).

ОФП являє собою процес всебічного розвитку фізичних здібностей, що не специфічних для обраного виду спорту, але так чи інакше обумовлюють успіх спортивної діяльності.

Завдання ОФП:

Підвищення та підтримання загального рівня функціональних можливостей організму. Розвиток всіх основних фізичних якостей - сили, швидкості, витривалості, спритності і гнучкості. Усунення недоліків у фізичному розвитку.
Засобами ОФП є вправи зі свого та інших видів спорту. Значне місце відводиться також вправам на розвиток спритності і гнучкості. Меншу питому вагу мають вправи на розвиток загальної витривалості. У бігунів на довгі дистанції, навпаки, вправи на розвиток загальної витривалості відіграють особливу роль. Їм відводиться значне місце в процесі ОФП. Силові вправи виконуються з невеликими обтяженнями, але великим числом повторень. 

СФП спрямована на розвиток фізичних здібностей, що відповідають специфіці обраного виду спорту. При цьому вона орієнтована на максимально можливу ступінь їх розвитку. 

Завдання СФП:

Розвиток фізичних здібностей, необхідних для даного виду спорту. Підвищення функціональних можливостей органів і систем, що визначають досягнення в обраному виді спорту. Виховання здібностей проявляти наявний функціональний потенціал у специфічних умовах змагальної діяльності. Нап... риклад, у плавців максимальне споживання кисню (МПК) при стандартній навантаженні в лабораторних умовах складає в середньому 70 мл/кг мін. А при плаванні з змагальної швидкістю - 46 мл/кг/хв, тобто всього 65% від МПК. Формування статури спортсменів з урахуванням вимог конкретної спортивної дисципліни. Наприклад, показники статури (ріст, вага, конституція тощо) у легкоатлетів, що спеціалізуються на різні дистанції, як правило, відрізняються між собою. Тому 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.
Основними засобами СФП спортсмена є змагальні та спеціально-підготовчі вправи.

Співвідношення засобів ОФП і СФП у тренуванні спортсмена залежить від розв'язуваних завдань, віку, кваліфікації та індивідуальних особливостей спортсмена, виду спорту, етапів і періодів тренувального процесу та ін.

З зростанням кваліфікації спортсмена збільшується значення СФП і відповідно зменшується обсяг ОФП.

3. Тактична підготовка.
Тактична підготовка спортсмена спрямована на оволодіння спортивної тактикою і досягнення тактичної майстерності в обраному виді спорту. Тактика - це сукупність форм і способів ведення спортивної боротьби в умовах змагань.

Розрізняють індивідуальну, групову і командну тактику. Тактика може бути також пасивної, активної і комбінованою (змішаною). p align="justify"> Пасивна тактика - це заздалегідь передбачене надання ініціативи противнику для того, щоб у потрібний момент почати активні дії. Наприклад, фінішний "кидок" за спини в бігу, велосипедному спорті, контратака у боксі, фехтуванні, у футболі та ін

Активна тактика - це нав'язування супернику дій, вигідних для себе. Наприклад, біг з нерегулярно мінливої вЂ‹вЂ‹швидкістю, так званий рваний біг, різкі переходи від активного наступального бою в боксі до уповільненого. Часта зміна технічних прийомів і комбінацій у футболі, гандболі; досягнення високого результату відразу ж у першій спробі, заїзді, запливі - у стрибках у довжину і у висоту, метаннях, велоспорті, плаванні та ін

Змішана тактика містить у собі активні і пасивні форми ведення змагальної боротьби.

Тактика спортсмена в змаганнях визначається, перш за все, тим завданням, яке ставлять перед ним. Все розмаїття таких завдань в кінцевому рахунку можна звести до чотирьох:

Показати максимальний, рекордний результат. Перемогти суперника незалежно від того, якою буде показаний результат. Виграти змагання і одночасно показати вищий результат. Показати результат, достатній для виходу в наступний тур змагань - чвертьфінал, півфінал і фінал.
Від вирішення якої-небудь однієї з цих завдань у змаганні і залежатиме, яку тактику обере спортсмен або команда. 

Можна виділити 4 тактичні форми ведення змагальної боротьби:

1. Тактика рекордів. У циклічних видах спорту найчастіше застосовується тактика лідирування в ході змагання. Спортсмен бере на себе роль лідера задовго до фінішу і намагається втримати перевагу до кінця змагань. Зазначена тактика може вивести з рівноваги основних конкурентів, змусити їх нервувати, змінювати свої тактичні плани.

Виділяють два варіанти тактики лідирування

- лідирування з рівномірною швидкістю при проходженні дистанції - в бігу, плаванні, веслуванні;

- лідирування зі зміною швидкості, темпу на дистанції. Тактику рекордів з рівномірним темпом успішно демонстрували такі відомі бігуни на довгі дистанції, як П. Болотников, Н. Свиридов (СРСР), Р. Кларк (Австралія). Блискучим прикладом застосування тактики "рваного бігу" є перемоги на Олімпійських іграх 1956 чудового бігуна В. Куца над такими відомими майстрами фінішу, як англійці Г. Пірі і К. Чатауей.

Більшість світових рекордів у видах спорту, що вимагають прояву витривалості, встановлено при рівномірному проходженні дистанції. Це пояснюється тим, що з фізіологічної точки зору нерівномірний режим роботи, в порівнянні з рівномірним, викликає підвищену витрату енергії. Тому його застосовують тільки досить добре підготовлені спортсмени.

2. Тактика виграшу змагань незалежно від показаного результату . Цю тактику зазвичай застосовують у фінальних змаганнях, а також тоді, коли показаний спортивний результат не може вплинути на остаточний розподіл місць між основними суперниками. Будь-який з тактичних прийомів повинен бути ретельно підготовлений в процесі тренування.
При вирішенні даної складної задачі, як правило, спортсмен:

прагне досягти максимальної результативності і відірватися від суперників на початку змагання ("тактика відриву") - розвинути максимальну швидкість в першій половині дистанції; стрибнути на максимальну довжину або висоту в першій заліковій спробі; виконати добре найважче вправу в першій частині обов'язкової або довільної програм у гімнастиці; зберігає сили для вирішального фінішного ривка ("тактика фінішного спурту"). Після старту відразу ж займає місце за лідером і уважно стежить за всіма конкурентами або тримається в лідируючій групі, готуючись в будь-який момент вжити маневр; навмисне змінює швидкість, темп рухів, окремі тактичні прийоми та їх комбінації в ході змагання ("тактика вимотування суперника" - різко змінює швидкість на дистанції в бігу, плавання, в лижних гонках, проводить багаторазові епізодичні вибухові атаки в боксі, у фехтуванні), часто змінює технічні прийоми, тим самим ставить суперника в скрутне становище і т.д.
3. Тактика виграшу змагань з високим результатом . Це досить рідкісна тактика. Вона зустрічається тоді, коли місця у змаганнях визначаються без фіналів, тобто за результатами, показаним в різних забігах, спробах, запливах - у ковзанярському спорті, важкій атлетиці, плаванні.

При вирішенні цього завдання можливі дві ситуації:

коли основні суперники вже стартували і спортсмену відомий їхній результат; коли основні конкуренти стартують у наступних забігах, запливах.
У першому випадку спортсмен повинен показати результат вище, ніж у його основного суперника ("тактика побития результату суперника"):

а) пройти дистанцію за графіком суперників з невеликим запасом - в бігу, плаванні, веслуванні і т.д.;

б) підняти штангу більшої ваги, ніж у конкурента;

в) метнути снаряд на більшу відстань;

г) забити більше голів, набрати більше очок - у футболі, гандболі, боротьби тощо

У другому ж випадку спортсмен прагне показати високий результат у перших спробах ("тактика першого удару", "тактика відриву").

4. Тактика виходу в черговий тур змагань. Деякі спортсмени показують високі результати в попередніх змаганнях, витрачаючи багато сил, а у фіналі, не встигнувши відпочити, значно знижують свої досягнення і програють. Інші спортсмени занадто економлять сили в попередній частині змагань і у результаті не потрапляють у фінал. Щоб уникнути цих помилок, необхідно:

Знати, скільки спортсменів (команд) потрапляє у фінал. Мати уявлення про силу суперників. Вміти показати результат, достатній для виходу в півфінал, фінал.
У практиці спорту при вирішенні цієї тактичного завдання спортсмен (команда) прагне:

Показати результат, достатній для виходу в наступний етап змагань ("тактика раціонального розподілу сил на ходу змаганняВ»). Показувати високі результати на кожному етапі змагань ("тактика підтримки психологічного переваги й непереможності").
Види, завдання і засоби тактичної підготовки спортсмена
Загальна тактична підготовка спрямована на навчання спортсмена різноманітним тактичним прийомам. 

Спеціальна тактична підготовка спрямована на оволодіння і вдосконалення спортивної тактики в обраному виді спорту.

У процесі тактичної підготовки вирішуються такі основні завдання:

Придбання спортсменом знань з спортивної тактиці (про її ефективних формах, тенденції розвитку в обраному і суміжних видах спорту).

Збір інформації про суперників, умовах майбутніх змагань, про режим змагань, соціально-психологічній атмосфері в цій країні і розробка тактичного плану виступу спортсмена на змаганні. Освоєння і вдосконалення тактичних прийомів ведення змагальної боротьби. Формування тактичного мислення і безпосередньо пов'язаних з ним здібностей - спостережливості, кмітливості, творчої ініціативи, передбачення тактичних задумів противника, результатів його і своїх дій, швидкості перемикання від одних тактичних дій на інші залежно від конкретної обстановки змагань і дій супротивника. Оволодіння прийомами психологічного впливу на суперника і маскування власних намірів.
Специфічними засобами тактичної підготовки є фізичні вправи, тобто рухові дії, що використовуються для вирішення певних тактичних завдань.

У тактичних діях виділяють три головні фази:

сприйняття і аналіз змагальної ситуації; уявне рішення тактичної задачі; рухове рішення тактичного завдання.
Вони можуть моделювати окремі тактичні прийоми або цілісні форми тактики змагань. Залежно від етапу підготовки ці вправи застосовуються:

а) в полегшених умовах;

б) в ускладнених умовах;

в) в умовах, максимально наближених до змагань.

Володіння тактики є основою творчого мислення при вирішенні індивідуальних і колективних завдань.

Спортсмен повинен знати:

правила змагань, особливості їх суддівства та проведення; умови змагань і своїх супротивників; основи тактичних дій у спорті, їх залежність від фізичної, технічної і вольовий підготовленості; головні особливості тактики свого виду спорту та ін.
Зміст і методика складання тактичного плану виступу спортсмена в змаганнях.
Всі кошти, способи і форми ведення змагальної боротьби викладаються в тактичному плані.

Тактичний план - це програма основних дій окремих спортсменів або команди. Він складається у процесі підготовки до змагань і остаточно уточнюється до моменту початку змагань.

Тактичний план має наступні розділи:

Головне завдання, яке ставиться перед спортсменом або командою в цих змаганнях. Загальна форма тактичної боротьби - активна, пасивна, комбінована. Розподіл сил протягом усього змагання з урахуванням режиму змагань. Розподіл сил у процесі кожного виступу (графік швидкості проходження дистанції, темп гри, бою, тривалість і характер розминки). Можливі перемикання від одного виду тактики до іншого, безпосередньо в процесі змагання у зв'язку з можливими змінами завдань. Способи маскування власних намірів (дій). Дані про супротивників, слабкі і сильні сторони в їх підготовці. Дані про місця змагання, про погоду, про суддівство майбутніх змагань і про глядачів.
Тактичний план має основні розділи: а) головне завдання, б) загальна форма тактичної боротьби (наступальна, активно-оборонна, захисна) і її варіант стосовно до умов даних змагань. У спортивних іграх, крім того, треба передбачати систему гри, комбінації, приватні прийоми у взаємодії гравців. В інших видах спорту - можливість застосування групової тактики і окрем х комбінацій і прийомів, в) розподіл сил з урахуванням інтенсивності, тривалості і характеру навантажень та відпочинку - режим змагань; г) розподіл сил у процесі кожного окремого виступу (графік швидкості, умовний графік, темп гри, тривалість і характер розминки); д) можливі перемикання від однієї тактики (або системи) до іншої тактики (системі) в процесі змагання у зв'язку з можливими змінами завдань і обстановки тактичної боротьби; е) способи і методи маскування власних намірів; ж) дані про противника, слабкі і сильні сторони в його підготовці (фізичної, тактичної, технічної і вольовий) і відповідні прийоми нападу (індивідуальні та групові) та протидії (активно-оборонні і захисні); з) дані про місця змагань, погоду, суддівстві, глядачах і т.д.

У спортивних іграх крім загального тактичного плану гри команди може бути складений тактичний план і для окремих гравців. В основу такого плану може бути покладений аналіз співвідношення сил, єдиноборства пари (напад і захист). 

План проведення майбутнього змагання складається спортсменом і тренером спільно, так як зростання тактичної майстерності спортсмена неможливий без його активної участі в складанні тактичних планів змагань.
4. Психологічна підготовка
Під психологічною підготовкою слід розуміти сукупність психолого-педагогических заходів і відповідних умов спортивної діяльності і життя спортсменів, спрямованих на формування у них таких психічних функцій, процесів, станів і властивостей особистості, які забезпечують успішне вирішення завдань тренування та участі в змаганнях.

Психологічну підготовку прийнято ділити на загальну і спеціальну. Суть загальної психологічної підготовки полягає в тому, що вона спрямована на розвиток і вдосконалення у спортсменів саме тих психічних функцій і якостей, які необхідні для успішних занять в обраному виді спорту, для досягнення кожним спортсменом вищого рівня майстерності. Цей вид підготовки передбачає також навчання прийомам активної саморегуляції психічних станів з метою формування емоційної стійкості до екстремальних умов спортивної боротьби, виховання здатності швидко знімати наслідки нервового і фізичного перенапруження, довільно управляти режимом сну і т.д.

Загальна психологічна підготовка здійснюється в процесі тренувань. Вона проводиться паралельно з технічної, тактичної підготовкою. Але може здійснюватися і поза спортивною діяльністю, коли спортсмен самостійно або з чиєюсь допомогою спеціально виконує певні завдання з метою вдосконалення своїх психічних процесів, станів, властивостей особистості. 

Спеціальна психологічна підготовка спрямована головним чином на формування у спортсмена психологічної готовності до участі в конкретному змаганні. Психологічна готовність до змагань характеризується (за А.Ц. Пуні) упевненістю спортсмена в своїх силах, прагненням до кінця боротися за досягнення наміченої мети, оптимальним рівнем емоційного збудження, високим ступенем стійкості по відношенню до різних несприятливих зовнішніх і внутрішніх впливів, здатністю довільно управляти своїми діями, почуттями, своєю поведінкою у змінюються умовах спортивної боротьби.

Компонентами психологічної підготовки є: психічні якості і процеси, що сприяють оволодінню технікою і тактикою; властивості особистості, що забезпечують стабільні виступи на змаганнях; високий рівень працездатності і психічної діяльності у важких умовах тренування і змагань; стабільні позитивні психічні стани, притаманні в цих умовах (П.А. Рудик, Н.А. Худат).

До числа процесів і якостей, сприяють оволодінню технікою та управління руховими діями, належать, зокрема, тонко розвинені м'язові відчуття і сприйняття, що дозволяють здійснювати контроль над різними параметрами руху; "почуття" часу, ритму, темпу, відстані; здатність орієнтуватися в просторі; високорозвинені якості уваги (концентрація, переключення, розподіл); досконала ідеомоторика; оперативна пам'ять; швидкість і точність простих і складних реакцій (реакції вибору, перемикання, передбачення, реакції на рухомий об'єкт та ін.) Оволодінню тактикою сприяють розвинені специфічні мислительні якості: здатність до миттєвого аналізу надходить інформації про дії супротивників і прийняттю адекватного обстановці рішення; гнучкість мислення та ін.

Психологічна підготовка у тренувального процесу
Розглядаючи підготовку спортсмена в психолого-педагогічному аспекті, доцільно, насамперед, зупинитися на формуванні мотивів, що визначають ставлення до спортивної діяльності; вихованні вольових якостей, необхідних для успіху в спорті; вдосконаленні специфічних психічних можливостей.

Спортивна діяльність окремого спортсмена або команди в будь-якому виді спорту завжди зумовлена вЂ‹вЂ‹тими чи іншими мотивами, які мають як особистісну, так і суспільну цінність. Вони виступають в якості внутрішніх збудників людини до діяльності. На відміну від цілей діяльності, які визначають те, що хоче зробити або чого хоче досягти спортсмен, мотиви пояснюють, чому він хоче саме це зробити і саме цього досягти.

В якості мотивів спортивної діяльності можуть бути різні інтереси, прагнення, потяги, установки, ідеали і т.п.

У юних спортсменів, як правило, переважають опосередковані мотиви занять спортом - бути сильним, здоровим, спритним, всебічно фізично розвиненим і ін З віком і в міру зростання досягнень ці мот... иви відходять на другий план, на перший виходять безпосередні мотиви спортивної діяльності - виконати спортивний розряд, стати майстром спорту, увійти до складу збірної команди країни, домогтися високих результатів у всеросійських і міжнародних змаганнях, стати чемпіоном світу чи Олімпійських ігор, отримати великі грошові винагороди та ін Значення конкретних мотивів, якими керується спортсмен, має для тренера і спортивних керівників велике практичне значення, оскільки дозволяє оцінити властивості особистості, які у цих мотивах (допитливість, цілеспрямованість, патріотизм, честолюбство, індивідуалізм, колективізм, почуття товариства і ін), і використовувати їх для виховання спортсмена.
Успіху формування мотивації до тривалого тренувального процесу сприяють: постановка далеко відставлених цілей, формування та підтримку установки на успіх, оптимальне співвідношення заохочень і покарань, емоційність тренувальних занять, розвиток спортивних традицій, прийняття колективних рішень, особливості особистості тренера (Г.Д. Горбунов).

Окрім забезпечення мотивації спортсменів, тренер повинен формувати систему відносин до різних сторін тренувального процесу, що забезпечують успішність спортивної діяльності. Елементами системи відносин спортсменів до тренувального процесу є ставлення до спортивної тренуванні в цілому, ставлення до тренувальних і змагальних навантажень, ставлення до тренувальних занять, ставлення до спортивного режиму тощо

Складовою частиною загальної психологічної підготовки є вольова підготовка.

Під волею розуміється психічна діяльність людини по управлінню своїми діями, думками, переживаннями, тілом для досягнення свідомо поставлених цілей при подоланні різних труднощів в ім'я тих чи інших спонукань. Воля розвивається і гартується в процесі подолання труднощів, що виникають на шляху до мети.

Труднощі в спорті діляться на суб'єктивні і об'єктивні. Суб'єктивні труднощі залежать від особливостей особистості даного спортсмена (характеру, темпераменту і т.д.). Ці труднощі найчастіше проявляються в негативних емоційних переживаннях (страх перед супротивником, боязнь отримати травму, збентеження перед публікою). Об'єктивні труднощі викликані загальними і специфічними умовами спортивної діяльності: суворим дотриманням встановленого режиму, публічним характером змагальної діяльності, інтенсивними тренувальними заняттями, участю у великій кількості змагань, несприятливою погодою, координаційною складністю вправ та ін

Основні вольові якості в спорті - цілеспрямованість, наполегливість і завзятість, рішучість і сміливість, ініціатива і самостійність, витримка і самовладання.

Цілеспрямованість виражається у здатності ясно визначати найближчі і перспективні завдання і цілі тренування, засоби і методи їх досягнення. Щоб здійснити поставлені перед собою цілі і завдання, спортсмен спільно з тренером планує їх. Для реалізації цих планів велике значення мають оцінка досягнутих результатів, контроль тренера і самоконтроль.

Наполегливість і завзятість означають прагнення досягти наміченої мети, енергійне й активне подолання перешкоди на шляху до досягнення мети. Ці вольові якості пов'язані з обов'язковим виконанням завдань тренувань і змагань, вдосконаленням фізичної, технічної та тактичної підготовки, дотриманням постійного суворого режиму. Спортсмен повинен відвідувати всі тренування, бути працьовитим, не знижувати своєї активності через стомлення і несприятливих умов, до кінця боротися на змаганнях.

Ініціативність і самостійність припускають творчість, особистий почин, спритність і кмітливість, уміння протистояти поганим впливам. Спортсмен повинен вміти самостійно виконувати і оцінювати фізичні вправи, готуватися до чергових тренувань, аналізувати виконану роботу, критично ставитися до суджень і дій товаришів, виправляти свою поведінку.

Рішучість і сміливість тобто вираз активності спортсмена, його готовності діяти без вагань. Ці якості мають на увазі своєчасність, обдуманість прийнятих рішень, хоча в окремих випадках спортсмен може йти і на певний ризик.

Витримка і самовладання означають здатність ясно мислити, ставитися до себе самокритично, керувати своїми діями і почуттями в звичайних і несприятливих умовах, тобто долати розгубленість, страх, нервове збудження, вміти утримати себе і товаришів від помилкових дій і вчинків.

Всі ці якості взаємопов'язані, але головним, ведучим є цілеспрямованість, яка значною мірою визначає рівень виховання і прояви інших якостей. Вольові якості при раціональному педагогічному керівництві стають постійними рисами особистості. Це дозволяє спортсменам проявляти їх у трудовій, навчальній, громадській та інших видах діяльності. Виховання вольових якостей у спортсменів вимагає, перш за все, постановки перед ними ясних і конкретних цілей і завдань. Домагаючись досягнення поставлених цілей, спортсмени напружують свою волю, розвивають вольові зусилля, вчаться долати труднощі і керувати своєю поведінкою. Основним засобом виховання вольових якостей спортсменів є систематичне виконання ними в процесі тренування вправ, що вимагають застосування специфічних для даного виду спорту вольових зусиль. 

У будь-якому вольовому дії тобто інтелектуальна, моральна і емоційна основа (А.Ц. Пуні). Ось чому вольова підготовка повинна базуватися на формуванні у спортсменів моральних почуттів і вдосконаленні інтелектуальних здібностей, таких, як ширина, глибина і гнучкість розуму, самостійність мислення і т.п.
Виховувати вольові якості у спортсменів необхідно планомірно, з урахуванням віку і статі займаються, їх фізичних і психологічних можливостей. При вихованні вольових якостей у спортсменів слід, перш за все, враховувати особливості обраного виду спорту. Виховання вольових якостей спортсменів пов'язано з постійним подоланням об'єктивних і суб'єктивних труднощів. Ускладнення навчально-тренувального процесу, створення переборних, але вимагають вольових зусиль труднощів, боротьба з "тепличними" умовами, створення на тренувальних заняттях складних ситуацій, максимальне наближення умов занять до змагальних - ось основні вимоги, які дають можливість виховувати вольові якості в процесі тренування.

Психологічна підготовка до змагань
Психологічна підготовка до конкретних змагань ділиться на ранню, що починається приблизно за місяць до змагання, та безпосередню, перед виступом, в ході змагання і після його закінчення.

Рання предсоревновател'ная підготовка передбачає: отримання інформації про умови майбутнього змагання та основних конкурентів; отримання інформації про рівень тренованості спортсмена, особливості його особистості і психічного стану на справжньому етапі підготовки; визначення мети виступу, складання програми дій у майбутніх змаганнях (з урахуванням наявної інформації); розробку докладної програми психологічної підготовки до змагань і поведінки, включаючи і етап самих змагань; розробку системи моделювання умов майбутніх змагань; стимуляцію правильних особистих і громадських мотивів участі в змаганнях відповідно до поставленої метою, завданнями виступи та наміченої програмою підготовки; організацію подолання труднощів і перешкод в умовах, що моделюють змагальну діяльність, з установкою на вдосконалення у спортсмена вольових якостей, упевненості і тактичного мислення; створення в процесі підготовки умов і використання прийомів для зниження психічної напруженості спортсмена.

Безпосередня психологічна підготовка до змагання й у ході його включає психічну настройку і управління психічним станом безпосередньо перед виступом; психологічну дію в перервах між виступами і організацію умов для нервово-психологічного відновлення; психологічний вплив в ході одного виступу, психологічний вплив після закінчення чергового виступу. Психологічна настройка перед кожним виступом повинна передбачати інтелектуальну настройку на виступ, яка полягає в уточненні і деталізації майбутньої спортивної боротьби, і вольову настройку, пов'язану із створенням готовності до максимальних зусиллям і прояву необхідних вольових якостей у майбутній спортивній боротьбі, а також систему впливу, що зменшують емоційну напруженість спортсмена. Психологічний вплив в ході одного виступу передбачає: короткий самоаналіз (в перервах) і корекцію поведінки під час боротьби; стимуляцію вольових зусиль, зменшення напруженості; психологічний вплив після закінчення класифікаційних виступів - нормалізацію психічного стану, усунення емоцій, що заважають об'єктивній оцінці своїх можливостей, вироблення впевненості у своїх силах; психологічний вплив у перерві між окремими виступами - аналіз минулих виступів; орієнтовне програмування чергового виступу з урахуванням сил суперників, відновлення впевненості; організацію умов для нервово-психічного відновлення (зменшення психічного стомлення, зниження напруженості шляхом застосування різних засобів активного відпочинку, відволікання , самонавіювання тощо).

Успішність виступу спортсмена в змаганнях в чому залежить від уміння спортсмена керувати своїм психічним станом перед та під час змагання.

Психічний стан, що виникає у спортсменів перед змаганнями, зазвичай поділяють на чотири основних види (рис. 24.8): оптимальне збудження - "бойова готовність". Цей стан характеризується упевненістю спортсмена в своїх силах, спокоєм, прагненням боротися за досягнення високих результатів; перезбудження - "передстартова лихоманка". У цьому стані спортсмен відчуває хвилювання, паніку, тривогу за сприятливий результат змагання; недостатнє збудження - "передстартова апатія". У цьому стані у спортсмена спостерігається млявість, сонливість, зниження техніко-тактичних можливостей та ін; гальмування внаслідок перезбудження. У цьому випадку спостерігається апатія, психічна та фізична млявість, іноді виникають невротичні стани. Спортсмен усвідомлює непотрібність нав'язливих думок, боязні не показати планований результат, але не може від цього позбутися.

Як правило, стан бойової готовності сприяє досягненню високих результатів, а три інших - перешкоджають. У зв'язку з цим перед тренером і спортсменом перед змаганнями можуть стояти чотири головні завдання:

Як можна довше зберегти стан "бойової готовності". Зменшити рівень емоційного збудження - якщо спортсмен знаходиться в стані "передстартової лихоманки". Збільшити емоційний тонус спортсмена і рівень його активності - якщо спортсмен знаходиться в стані "передстартової апатії". Змінити рівень емоційного збудження - якщо спортсмен знаходиться в стані гальмування внаслідок перезбудження.

З цією метою використовуються різні засоби, методи і прийоми впливу на психіку спортсмена, відповідна організація навчально-тренувального процесу.

Для зниження рівня емоційного збудження зазвичай застосовуються:

а) словесні впливу тренера, сприяють заспокоєнню спортсмена, зняттю стану невпевненості - роз'яснення, переконання, схвалення, похвала і ін Їх рекомендують проводити за кілька днів до початку змагань. Практика спорту показує, що в день змагань, особливо перед їх початком, ці впливи не дають позитивного ефекту, а іноді приносять шкоду;

б) самовоздействія (аутовоздействія) спортсмена - самопереконання, самозаспокоєння, самонавіювання, самонакази до зниження психічної напруженості. Наприклад, широко використовуються самонакази типу "заспокойся", "візьми себе в руки", "все в порядку", "молодець" і ін.

в) переключення уваги, думок на об'єкти, що викликають у спорт зміна позитивні емоційні реакції- читання гумористичної літератури, перегляд кінофільмів, телепередач;

г) фіксація думок і зорових відчуттів на картинах природи, прослуховування через навушники музичних творів;

д) заспокійлива аутогенне тренування;

е) заспокійливий масаж;

ж) заспокійлива розминка (з перевагою вправ, що виконуються плавно, не поспішаючи і т.п.);

з) спеціальні зорові вправи, спрямовані на зниження психічного напруження (довільна регуляція дихання шляхом ізмененіяінтервалов вдиху і видиху, затримки дихання).

Для підвищення рівня збудження з метою мобілізації перед майбутніми виступами, налаштування на максимальну віддачу в змаганнях використовуються ті ж методи, які, однак, мають протилежну (за результатами впливу) спрямованість. Так, словесне вплив тренера (переконання, похвала, вимога тощо) має сприяти підвищенню психічної напруги, концентрації уваги і т.д.

Словесні і образні самовоздействія зводяться в цьому випадку до концентрації думок на досягнення перемоги, високого результату, налаштуванні на максимальне використання своїх техніко-тактичних і фізичних можливостей, самонаказів типу "віддай все - тільки виграй", " ; мобілізуй все, що можеш "і т.д. Використовуються також "тонізуючі" руху; довільна регуляція дихання із застосуванням короткочасної гіпервентиляції; розминка з імітацією зусиль, кидків; масаж і самомасаж (розминки, розтирання, поколачивания); вплив холо-довимі подразниками на локальні ділянки тіла. З психопрофілактичних методів впливу застосовуються, перш за все, аутогенне тренування, активізуються терапія і навіяна сон-відпочинок. p align="justify"> Підбір засобів і методів регуляції емоційного стану спортсменів повинен здійснюватися відповідно до їх індивідуальними о...

собливостями (прояв сили, рухливості і балансу нервової системи, рівнем емоційної збудливості, характером його зорових, ми-шечно-рухових уявлень, віком, підготовленістю і пр.).

Стан гальмування внаслідок перезбудження і стан недостатнього збудження при зовнішньому, часто однаковому, прояві вимагають різних способів регулювання (що не завжди враховують навіть досвідчені тренери). Для усунення стану гальмування потрібно уважне і спокійне ставлення до спортсмена, що знижує його збудження, малоінтенсивне розминка (краще відокремлена), теплий душ, психорегулюючі впливу та ін.

4. Інтелектуальна підготовка.
Вона спрямована на осмислення суті спортивної діяльності, безпосередньо пов'язаних з нею явищ, процесів і на розвиток інтелектуальних здібностей, без яких не мислиться досягнення високих спортивних результатів (Л.П. Матвєєв).

Інтелектуальні здібності - це не тільки готовність спортсмена до засвоєння та використання знань, досвіду в організації поведінки та спортивної діяльності, але і здатність мислити самостійно, творчо, продуктивно.

У міру підвищення рівня спортивних досягнень зростають і вимоги до інтелектуальних здібностей спортсмена, які розвиваються і вдосконалюються лише в тій мірі, в якій спортсмен інтелектуально активний. Звідси випливає необхідність спеціальної організації і цілеспрямованого стимулювання інтелектуальної діяльності спортсмена. 

В інтелектуальних здібностях спортсмена можна виділити деякі компоненти, які мають істотне значення у всіх видах спорту і в той же час проявляються в різній мірі, в залежності від специфіки спортивної спеціалізації.

У структурі інтелектуальних здібностей спортсмена провідними компонентами є: здатність концентрувати увагу на пізнанні закономірностей спортивної підготовки і ефективному вирішенні завдань у процесі тренування і змагань, здатність до швидкого засвоєння спеціальних знань і оперування ними в ході спортивної діяльності, здатність до оперативної переробки інформації, отриманої в результаті спостережень, сприйнять, і реалізація її у відповідних діях; здатність до запам'ятовування, збереження та відтворення інформації; здатність мислення, що забезпечує продуктивність розумової діяльності спортсмена, особливо в складних ситуаціях (швидкість і гнучкість перебігу розумових процесів, самостійність мислення, широта і глибина розуму, послідовність думки та ін); здатність діяти і приймати рішення з певним випередженням щодо очікуваних подій.

Інтелектуальна підготовка має саме пряме відношення до формування мотивації спортсменів, його вольовий і спеціальної психологічної підготовки, навчання спортивній техніці і тактиці, розвитку фізичних здібностей. Будучи тісно пов'язаної з іншими компонентами спортивної майстерності, вона включає в себе два важливих розділу: інтелектуальне (теоретичне) освіта і розвиток інтелектуальних здібностей. 

У зміст інтелектуального освіти входить сукупність різноманітних знань, необхідних для успішної тренувальної та змагальної діяльності. Це можуть бути:

· знання світоглядного, мотиваційного та етичного характеру, тобто знання, які формують вірний погляд на світ в цілому, дозволяють осмислити сутність спортивної діяльності; громадський і особистісний сенс спорту загалом і спортивних вищих досягнень зокрема;

· знання, що сприяють вихованню стійких мотивів і правил поведінки;

· знання, складові науковий базис підготовки спортсмена (принципи і закономірності спортивної підготовки, природничо-наукові та гуманітарні основи спортивної діяльності тощо); спортивно-прикладні знання, що включають відомості про правила спортивних змагань, спортивної техніки і тактиці обраного виду спорту, критеріях їх ефективності та шляхах освоєння, засоби й методи фізичної та психологічної підготовки, методики побудови тренування, позатренувальних факторах спортивної підготовки, вимогах до організації загального режиму життя і харчування, про відновлювальних заходах, правила контролю і самоконтролю, матеріально-технічних, організаційно-методичних умовах занять спортом і т.д.

Комплекс перерахованих знань становить предмет теоретичного освіти та самоосвіти спортсмена. Передача і засвоєння знань у процесі теоретичних занять відбуваються в тих же формах, які характерні для розумового освіти (лекції, семінари, бесіди, самостійне вивчення літератури). Безпосередньо на теоретичних заняттях теоретична підготовка спрямована на формування у спортсменів свідомого і активного ставлення до виконання тренувальних завдань, що забезпечують підвищення рівня фізичної, технічної, тактичної, психологічної підготовленості, вибору раціональних способів змагальної боротьби в умовах змагань і т.п.

Розвиток інтелектуальних здібностей, що відповідають специфічним вимогам обраного виду спорту, здійснюється шляхом виконання спеціальних завдань і способів організації занять, що спонукають спортсмена до творчих проявів при створенні нових варіантів техніки рухів, розробці оригінальної тактики змагань, вдосконалення засобів і методів підготовки.

5. Інтегральна підготовка.

Інтегральна підготовка спрямована на об'єднання і комплексну реалізацію різних компонентів підготовленості спортсмена - технічної, фізичної, тактичної, психологічної, інтелектуальної в процесі тренувальної та змагальної діяльності. Справа в тому, що кожна зі сторін підготовленості формується вузьконаправленими засобами і методами. Це призводить до того, що окремі якості, здібності та вміння, притаманні в тренувальних вправах, часто не можуть проявитися в змагальних вправах. Тому необхідний особливий розділ підготовки, що забезпечує узгодженість і ефективність комплексного прояву всіх сторін підготовленості у змагальній діяльності. 

В якості основного засобу інтегральної підготовки виступають:

- змагальні вправи обраного виду спорту, що виконуються в умовах змагань різного рівня;

- спеціально-підготовчі вправи, максимально наближені за структурою і характері здібностей, до змагальних. При цьому важливо дотримуватися умови проведення змагань. p align="justify"> У будь-якому виді спорту інтегральна підготовка є одним з важливих факторів придбання та вдосконалення спортивної майстерності. Наприклад, у спортивних іграх, щоб грати добре, команда повинна грати багато протягом усього року. Виконання вправ на техніку, або розвиток сили, або поліпшення гнучкості, або вдосконалення окремих тактичних елементів і т.д. не може замінити тренувальні та змагальні ігри. Тільки в іграх повністю розкриваються можливості кожного спортсмена, налагоджується і закріплюється зв'язок і розуміння між ними, удосконалюються технічні та тактичні навички, забезпечується гармонійний розвиток всіх органів і систем організму, психічних якостей і властивостей особистості відповідно до вимог складної змагальної обстановки, характерної для даного вигляді спорту.

Особливу увагу інтегральної підготовки приділяється також у спортивних єдиноборствах. У фехтуванні, боксі, у всіх видах боротьби не можна підготувати спортсмена без бойової практики в багатьох змагання х.

Не так велике значення інтегральної підготовки для спортсменів, що спеціалізуються в циклічних видах спорту, в яких загальна кількість технічних прийомів і тактичних дій в цілому обмежена, а основний обсяг тренувальної роботи циклічного характеру за формою, структурою, особливостям функціонування систем організму максимально наближений до змагальному.

У процесі інтегральної підготовки, поряд із загальною спрямованістю, яка передбачає комплексне вдосконалення всіх сторін підготовленості, доцільно виділити і ряд приватних напрямків, пов'язаних з сполученим вдосконаленням декількох компонентів готовності спортсмена до досягнення, - фізичне і технічне, технічне та тактичне, фізичне і тактичне, фізичне і психологічне і т.п.

Для підвищення ефективності інтегральної підготовки застосовуються різноманітні методичні прийоми. До них відносяться: полегшення, утруднення і ускладнення умов виконання власне-змагальних вправ. 

Так, для прискорення темпу гри в тенісі можна проводити ігри на кортах з дерев'яним покриттям, де м'яч відскакує з більшою швидкістю, та тому спортсмен повинен швидше реагувати. 

Для ускладнення - на трав'яних кортах, де м'яч може відскочити в непередбаченому напрямку. 

Для утруднення - обтяженою ракеткою і м'ячем з маскувальною забарвленням (Є.В. Корбут). 
Лекція 6. 
Тема: СИСТЕМА КОМПЛЕКСНОГО КОНТРОЛЮ 

ЗА ПІДГОТОВКОЮ СПОРТСМЕНІВ

ПЛАН

1. Мета, об’єкт і види контролю.

2. Вимоги до показників, що використовуються для контролю.

3. Контроль різних сторін підготовленості спортсменів.

4. Контроль змагальної діяльності.

5. Контроль тренувальних і змагальних навантажень.

1. Мета, об’єкт і види контролю

Ефективність процесу підготовки спортсмена в сучасних умовах багато в чому обумовлена використанням засобів і методів комплексного контролю як інструменту управління, що дозволяє здійснювати зворотні зв'язки між тренером і спортсменом і на цій основі підвищувати рівень ефективності вирішення поставлених завдань при підготовці спортсменів.

Метою контролю є оптимізація процесу підготовки і змагальної діяльності спортсменів на основі об'єктивної оцінки різних сторін їх підготовленості і функціональних можливостей найважливіших систем організму. Ця мета реалізується за допомогою вирішення завдань,  пов'язаних з оцінкою станів спортсменів, рівня їх підготовленості, виконання планів підготовки, ефективності змагальної діяльності тощо.

Інформація, яка є результатом вирішення завдань контролю, реалізується в процесі прийняття управлінських рішень, які використовуються для оптимізації структури і змісту процесу підготовки, а також змагальної діяльності спортсменів.

Об'єктом контролю в спорті є зміст навчально-тренувального процесу, змагальної діяльності, стан різних сторін підготовленості спортсменів (технічної, фізичної, тактичної тощо), можливості функціональних систем.

Види контролю. У теорії і практиці спорту прийнято виділяти наступні види контролю - етапний, поточний і оперативний, кожний з яких взаємопов’язаний з відповідним типом стану спортсменів.

Етапний контроль дозволяє оцінити етапний стан спортсмена, що є наслідком довготривалого тренувального ефекту. Такі стани спортсмена - результат тривалої підготовки протягом ряду років, року, макроциклу, періоду або етапу.

Поточний контроль спрямований на оцінку поточних станів, тобто тих станів, які є наслідком навантажень серій занять, тренувальних або змагальних мікроциклів.

Оперативний контроль передбачає оцінку оперативних станів - термінових реакцій організму спортсменів на навантаження в ході окремих тренувальних занять і змагань.

Залежно від кількості завдань, показників, включених в програму обстежень, розрізняють поглиблений, вибірковий і локальний контроль.

Поглиблений контроль пов'язаний з використанням широкого кола показників, що дозволяють надати усесторонню оцінку підготовленості спортсмена, ефективності змагальної діяльності, якості навчально- тренувального процесу на минулому етапі.

Вибірковий контроль проводиться за допомогою групи показників, що дозволяють оцінити будь-яку із сторін підготовленості, змагальної діяльності або навчально - тренувального процесу.

Локальний контроль базується на використанні одного або декількох показників, що дозволяють оцінити відносно вузькі сторони рухової функції, можливостей окремих функціональних систем.

Поглиблений контроль зазвичай використовується в практиці оцінки етапного стану, вибірковий і локальний - поточного і оперативного.

Залежно від використаних засобів і методів контроль може носити педагогічний, соціально-психологічний і медико-біологічний характер.

В процесі педагогічного контролю оцінюється рівень техніко-тактичної і фізичної підготовленості, особливості виступу в змаганнях, динаміка спортивних результатів, структура і зміст тренувального процесу тощо.

Соціально-психологічний контроль пов'язаний з вивченням особливостей особи спортсмена, його психічного стану і підготовленості, загального мікроклімату і умов тренувальної і змагальної діяльності тощо.

Медико-біологічний контроль передбачає оцінку стану здоров'я, можливостей різних функціональних систем, окремих органів і механізмів, що несуть основне навантаження в тренувальній і змагальній діяльності.

В даний час в теорії і методиці спортивного тренування, в практиці спорту існує необхідність використання всього арсеналу видів, методів, засобів контролю в сукупності, що призвело, до виникнення поняття

«Комплексний контроль».

Під комплексним контролем слід розуміти паралельне використання етапного, поточного і оперативного видів контролю в процесі обстеження спортсменів, за умови використання педагогічних, соціально-психологічних і медико-біологічних показників для усесторонньої оцінки підготовленості, змісту навчально-тренувального процесу і змагальної діяльності спортсменів.

2. Вимоги до показників, що використовуються в контролі

Показники, що використовуються в процесі етапного, поточного і оперативного контролю, повинні забезпечувати об'єктивну оцінку стану спортсмена, відповідати віковим, статевим, кваліфікаційним особливостям контингенту обстежуваних, цілям і завданням конкретного виду контролю.

В процесі кожного з видів контролю можна використовувати дуже широкий спектр показників, що характеризують різні сторони підготовленості спортсменів.

У комплексному контролі основними є соціально-психологічні і медико-біологічні показники. Педагогічні показники характеризують рівень технічної і тактичної підготовленості, стабільність виступу в змаганнях, зміст навчально-тренувального процесу тощо. Соціально-психологічні показники характеризують умови навколишнього середовища, силу і рухливість нервових процесів спортсменів, їх здібність до засвоєння і переробки інформації, стан діяльності аналізаторів тощо. Медико-біологічні - включають анатомо-морфологічні, фізіологічні, біохімічні, біомеханічні й інші показники.

Показники, що використовуються у процесі контролю поділяються на дві групи:

Показники першої групи характеризують відносно стабільні ознаки, що передаються генетично і мало змінюються в процесі тренування. Адекватні цим ознакам показники використовуються переважно в етапному контролі при вирішенні завдань відбору і орієнтації на різних етапах багаторічної підготовки. До стабільних ознак належать розміри тіла, кількість волокон різних видів в м’язах, тип нервової системи, швидкість деяких рефлексів.

Показники другої групи характеризують технічну і тактичну підготовленість, рівень розвитку окремих фізичних якостей, рухливість і економічність основних систем життєдіяльності організму спортсменів в різних умовах навчально-тренувального процесу і змагальної діяльності тощо, тобто схильні до істотного педагогічного впливу.

Стосовно умов кожного з видів контролю показники повинні відповідати наступним вимогам:

Відповідність специфіці виду спорту. Врахування специфічних особливостей виду спорту має першочергове значення для вибору показників, що використовуються в контролі, оскільки досягнення в різних видах спорту обумовлені різними функціональними системами.
У видах спорту і окремих дисциплінах, пов'язаних з проявом витривалості (плавання, веслування, вело, лижний, ковзанярський спорт, біг на середні і довгі дистанції тощо) і з об'єктивно метрично вимірюваним результатом, переважно використовуються показники, що характеризують стан серцево-судинної і дихальної систем, обмінних процесів, оскільки
 завдяки останнім можна достовірно оцінити потенційні можливості спортсменів в досягненні високих спортивних результатів.
У швидкісно-силових видах спорту як засоби контролю використовуються показники, що характеризують стан нервово-м'язового апарату, центральної нервової системи, швидкісно-силових компонентів рухової функції, що проявляються в специфічних тестових вправах.

У видах спорту, в яких спортивні досягнення більшою мірою обумовлені діяльністю аналізаторів, рухливістю нервових процесів, що забезпечують точність, відповідність рухів в часі і просторі (гімнастика, акробатика, фігурне катання, стрибки у воду, всі види спортивних ігор), в процесі контролю використовується широкий комплекс показників, що характеризують точність відтворення часових, просторових і силових параметрів специфічних рухів, здібність до переробки інформації і швидкого прийняття рішень, рухливість в суглобах, координаційні здібності.

Відповідність віковим і кваліфікаційним особливостям спортсменів. Відомо, що структура і зміст тренувальної і змагальної діяльності багато в чому визначаються віковими і кваліфікаційними особливостями спортсменів, отже, і зміст контролю повинен будуватися з урахуванням віку спортсменів, а також рівня їхньої спортивної кваліфікації.

Так, при оцінці технічної майстерності юних спортсменів, що мають відносно невисоку кваліфікацію, в першу чергу оцінюють різноманітність засвоєних рухових навиків, здібностей до засвоєння нових рухів. При оцінці продуктивності аеробних можливостей орієнтуються на показники потужності системи аеробного енергозабезпечення. При обстеженні дорослих спортсменів високого класу на перший план висуваються інші показники: при оцінці технічної майстерності - характеристики, що дозволяють визначити здібність спортсмена до прояву раціональної техніки в екстремальних умовах змагань, стійкість техніки до збиваючих чинників, її варіативність тощо; при оцінці продуктивності аеробної системи енергозабезпечення - економічність, рухливість і стійкість в діяльності. На подальших етапах підготовки першочергове значення набуває вміння спортсмена реалізувати руховий потенціал в конкретній ситуації. Таким чином, на кожному етапі багаторічного вдосконалення контроль повинен використовуватися різні показники, адекватні віковим особливостям і рівню підготовленості спортсменів.

Відповідність спрямованості тренувального процесу. Стан підготовленості і тренованості спортсменів істотно змінюється не тільки від етапу до етапу в процесі багаторічної підготовки, але і в різних періодах макроциклу. Ці зміни багато в чому залежать від спрямованості фізичних вправ, характеру тренувальних навантажень тощо. Досвід показує, що найбільш інформативними в процесі контролю виявляються показники, що відповідають специфіці тренувальних навантажень. Основними критеріями, що визначають можливість включення тих або інших показників в програму контролю, є їх інформативність і надійність.

Інформативність показника визначається тим, наскільки точно він відповідає оцінюваній якості або властивості. Існує два основні шляхи підбору показників по критерію інформативності. Перший - припускає вибір показників на основі знання чинників, що визначають рівень прояву даної властивості або якості; може бути далеко не завжди реалізований через недостатньо вивчену сукупність чинників. Другий шлях заснований на знаходженні статистично значущих зв'язків між показником і критерієм, що має достатнє наукове обґрунтування. У випадку якщо зв'язок між будь-яким показником і критерієм є постійним і сильним, є підстави розглядати цей показник як інформативний.

У теорії і практиці спорту обидва шляхи використовуються в органічній єдності. Це дозволяє відібрати показники для контролю на основі встановлення причинно-наслідкових відносин, що розкривають механізми взаємозв'язку різних показників з рівнем спортивних результатів, структурою підготовленості і змагальної діяльності в конкретному виді спорту, і відповідності вимогам математичної статистики.

Надійність показників визначається відповідністю результатів їх використання реальним змінам в рівні тієї або іншої якості або властивості у спортсмена в умовах кожного з видів контролю, а також стабільністю результатів при багаторазовому використанні показників в одних і тих самих умовах.

3. Контроль різних сторін підготовленості спортсменів

Контроль фізичної підготовленості.

Контроль фізичної підготовленості проводиться з метою об'єктивної кількісної оцінки сили, гнучкості, швидкості, координаційних здібностей, витривалості.

Контроль силових якостей.

Існує думка, згідно з якою вимірювати силу м'язів (м'язової групи) можна тільки в ізометричному режимі: кількісно визначати силу м'язової групи виміром при різних швидкостях його скорочення або подовження не можна: отримані значення виявляться різними. Порівняння показників граничної сили тяги м'язової групи при різних суглобових швидкостях з метою порівняння рівнів фізичної якості «сила» позбавлене сенсу і умова вимірювання його тільки в ізометричному режимі строго обов'язкова у зв'язку із залежністю граничної сили тяги м'язи від швидкості його скорочення або подовження (залежність «сила-швидкість»).

Помилковість такої позиції стосовно спорту вищих досягнень очевидна. По-перше, по відношенню до переважного обсягу рухових дій, характерних для різних видів спорту, які вимагають прояву сили, відсутній достовірний зв'язок між їх ефективністю і рівнем ізометричної сили. По- друге, добре відомо, що контроль сили, результати якого можуть служити підставою для управління розвитком цієї якості, вимагає її оцінки в специфічних рухах, характерних для конкретного виду спорту, з урахуванням їх форми, залучених в роботу м'язових груп, швидкості руху і, відповідно, швидкості скорочення і подовження м'язів. Таким чином, вимірювання ізометричної сили в спорті, за винятком окремих випадків, не має сенсу, а контроль за рівнем силових якостей спортсменів необхідно здійснювати в різних тестах з динамічним характером роботи, побудованих на матеріалі базових рухів конкретного виду спорту.

У спортивній практиці здійснюється контроль за рівнем розвитку максимальної сили, швидкісної сили і силової витривалості. Силові якості можуть оцінюватися при різних режимах роботи м'язів (динамічному, статичному), в специфічних і неспецифічних тестах, з використанням і без використання вимірювальної апаратури. Поряд з реєстрацією абсолютних показників враховуються і відносні показники (з урахуванням маси тіла спортсмена).

У процесі контролю необхідно забезпечити стандартизацію режиму роботи м'язів, вихідних положень, кутів згинання в суглобах, психологічних установок і мотивації.

Оцінка максимальної сили найбільш просто може бути проведена при роботі в статичному режимі. З цією метою використовуються різні механічні та тензометричні динамографи і динамометри, що дозволяють вибірково оцінити максимальну силу різних м'язових груп.

Слід, однак, враховувати, що статична сила є неспецифічною по відношенню до діяльності в більшості видів спорту. Відображаючи значною мірою базовий потенціал даної якості, статична сила не гарантує високого рівня силових здібностей у процесі виконання спеціально-підготовчих і змагальних вправ. Важливо також знати, що при дослідженнях в статичному режимі силові можливості оцінюються по відношенню до певної точки амплітуди руху, і ці дані не можуть бути перенесені на весь його діапазон. У цьому відношенні значно більш інформативними виявляються вимірювання, що проводяться при динамічному режимі роботи м'язів. Однак тут багато залежить від методики реєстрації сили. Зокрема, істотним недоліком володіє оцінка сили при виконанні динамічного руху з максимально доступним обтяженням. Опір в цьому випадку постійний, оскільки використовується стандартне обтяження протягом всього діапазону руху, хоча сила м'язів внаслідок біомеханічних особливостей різних його фаз значно коливається.

Точність оцінки силових якостей значно підвищується при роботі в ізокінетичному      режимі.      В      даний      час      ізокінетичні      тренажери і виготовлені на їх основі діагностичні прилади широко застосовуються в сучасній практиці. В останні роки, наприклад, для комплексного дослідження силових можливостей спортсменів широко використовують різні діагностичні комплекси, технічні рішення яких базуються на результатах як чисто механічних, так і анатомо-фізіологічних експериментів. Комплекси складаються з крісел з регульованими висотою сидіння і нахилом спинок, систем кріплення тулуба і кінцівок, що забезпечують стандартність умов при проведенні досліджень. Комплекси забезпечені системою регулювання амплітуди і швидкості рухів, а також включають комп'ютерні програми обробки фактичного матеріалу, аналогові і цифрові реєструючі прилади.

Комплекси дозволяють реєструвати ізометричну і динамічну силу в будь- якій точці руху, динаміку прояву сили при повній амплітуді рухів з різною кутовою швидкістю переміщення сегментів тіла, а також силову витривалість при багаторазовому виконанні рухів з різною швидкістю. Сила може бути зареєстрована при виконанні заданих рухів в різних напрямках (згинання - розгинання, приведення - відведення).

При виявленні силових можливостей спортсмена в різних частинах руху зазвичай використовується термін «крива сили». Крива сили являє собою схему результуючого моменту щодо осі через суглоб відповідно до зміни кута суглоба. При цьому вибір показника для визначення силових можливостей спортсмена або результуючий момент - момент сили залежить від застосовуваної апаратури, оскільки відомо, що обидва показники несуть достовірну інформацію про силові можливості людини.

При контролі швидкісної сили використовують градієнт сили, який визначається       як відношення        максимальної        сили        до        часу її досягнення або як час досягнення максимального рівня м'язової сили (абсолютний градієнт) або заданого рівня сили, наприклад 50, 75% максимального рівня (відносний градієнт). Між спортсменами, що спеціалізуються в різних видах спорту, особливо великі розбіжності у показниках абсолютного градієнта. Спортсмени, які виступають у швидкісно- силових   видах   спорту,   мають    найвищі    показники    абсолютного градієнта сили. Досить високі ці показники у спринтерів, які спеціалізуються у циклічних видах спорту, фігуристів, гірськолижників, борців. У той же час спортсмени, що спеціалізуються у видах спорту, що вимагають прояву витривалості, відрізняються невисокими показниками абсолютного градієнта сили. Що ж стосується відносного градієнта сили, то тут відмінності виражені у меншій мірі.

У широкій спортивній практиці швидкісну силу найчастіше вимірюють простими непрямими методами - за часом виконання спортсменом того чи іншого руху з заданим опором (звичайно 50, 75 або 100% максимального), висотою стрибка вгору з місця та ін. При цьому контроль швидкісної сили часто проводиться в комплексі з проявом швидкості і технічних можливостей. Прикладом служать показники, що відображають ефективність старту (час від стартового сигналу до проходження 10-метрової позначки у плаванні, 30- метрової - в бігу, веслуванні та ін.); час виконання цілісних рухових актів, що вимагають високих силових можливостей (наприклад, кидки в боротьбі і т.д.).

У процесі контролю силової підготовки часто необхідно диференційовано оцінити        рівень         розвитку         стартової         і         вибухової         сили як форм прояву швидкісної сили.

Здатність до швидкого розвитку сили, за рівнем розвитку якої оцінюють швидкісну силу, щонайкраще визначається при відносно невеликих опорах - 40-50% максимального рівня сили. Тривалість роботи повинна бути дуже невелика - до 50-80 мс, щоб виявити здатність м'язів до швидкого розвитку сили вже на початку навантаження. Основу тестів для швидкісної сили складають відносно прості і короткочасні навантаження, характерні для конкретного виду спорту, - удар в боксі, початкові фази робочих рухів рук у плаванні або веслування і т. п. Особливо добре оцінюється швидкісна сила при   роботі   в   ізокінетичному   режимі   при   високій   кутовій швидкості руху. У цьому випадку показовими виявляються величини відносного градієнта сили - час досягнення 40-50% максимального рівня м'язової сили.

Для контролю вибухової сили слід використовувати тести, що базуються на цілісних рухах того чи іншого виду спорту - ривок штанги; кидок манекена - у боротьбі; рух, що імітує гребок при роботі на біокінетичній лаві, - у плаванні та ін. Оцінку вибухової сили виправдано здійснювати за абсолютним градієнтом сили.

Силову витривалість доцільно оцінювати при виконанні рухів імітаційного характеру, близьких за формою і особливостями функціонування нервово- м'язового апарату до змагальних вправ, проте з підвищеною часткою силового компоненту. Для велосипедистів - це робота на велоергометрі з різною величиною додаткового опору обертання педалей; для бігунів - біг з додатковим опором в лабораторних умовах або на стадіоні, біг по стандартній трасі в гору; для борців - кидки манекена в заданому режимі; для боксерів - робота на мішку та ін.

Підвищенню якості контролю силової витривалості сприяє використання специфічних для кожного виду спорту силових тренажерно- діагностичних комплексів, що дозволяють контролювати силові якості з урахуванням особливостей їх прояву в спеціальній тренувальній та змагальній діяльності. Для діагностики силової витривалості плавців, наприклад, часто використовується так звана біокінетична лава, що дозволяє виконувати рухи, які імітують гребки, в умовах роботи м'язів в ізокінетичному режимі. Для оцінки силової витривалості веслярів часто використовуються пружинно- важільні
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залежно від реальних можливостей м'язів в різних фазах амплітуди руху.

Оцінка силової витривалості проводиться різними способами:

· за тривалістю заданої стандартної роботи;

· за сумарним обсягом роботи, виконаної в програмі тесту;

· за показником відношення імпульсу сили в кінці роботи, передбаченої відповідним тестом, до її максимального рівня.

Контроль гнучкості.

Контроль гнучкості спрямований на виявлення здатності спортсмена виконувати рухи з великою амплітудою.

Контроль активної гнучкості здійснюється шляхом кількісної оцінки здатності спортсменів виконувати вправи з великою амплітудою за рахунок активності скелетних м'язів. Пасивна гнучкість характеризується амплітудою рухів, що досягається при використанні зовнішніх сил (допомога партнера, застосування обтяжень, блокових пристроїв та ін.). Показники пасивної гнучкості завжди вищі за показники активної гнучкості. Різниця між активною і пасивною гнучкістю відображає величину резерву для розвитку активної гнучкості. Оскільки гнучкість залежить не лише від анатомічних особливостей суглобів, а й від стану м'язового апарату спортсмена, в процесі контролю виявляється показник дефіциту активної гнучкості як різниця величин активної і пасивної гнучкості.

У спортивній практиці для визначення рухливості в суглобах використовують кутові і лінійні виміри. При лінійних вимірах на результатах контролю можуть позначитися індивідуальні особливості обстежуваних, наприклад довжина рук або ширина плечей, які впливають на результати вимірів при нахилах вперед або виконанні викрутів з палицею, тому у всіх випадках, по можливості, слід вжити заходів щодо усунення цього впливу. Так, при виконанні викрутів з палицею ефективним є визначення індексу гнучкості - показника відношення ширини хвату (см) до ширини плечей (см). Однак необхідність у цьому виникає лише при порівнянні рівня гнучкості у спортсменів з різними морфологічними особливостями.

Максимальна амплітуда рухів спортсмена може бути виміряна різними методами: гоніометричним, оптичним, рентгенографічним.

Гоніометричний метод передбачає використання механічного або електричного кутоміра-гоніометра, до однієї з ніжок якого прикріплений транспортир. При визначенні амплітуди рухів ніжки гоніометра фіксуються на поздовжніх осях сегментів, що утворюють суглоб. Оптичний метод пов'язаний з відеореєстрацією рухів спортсмена, на суглобових точках тіла якого закріплені маркери. Обробка результатів зміни положення маркерів дозволяє визначити амплітуду рухів. Рентгенографічний метод може бути використаний у випадках, коли необхідно визначити анатомічно допустиму амплітуду руху в суглобі.

Слід нагадати, що об'єктивна оцінка гнучкості спортсмена за визначенням рухливості в окремих суглобах неможлива, оскільки висока
рухливість в одних суглобах може супроводжуватися середньою або низькою рухливістю в інших, тому для комплексного дослідження гнучкості необхідно визначати амплітуду рухів в різних суглобах.

Контроль швидкісних здібностей

Контроль швидкісних здібностей може проводитися в умовах неспецифічних і специфічних випробувань. Неспецифічні тести прийнятні для контролю таких елементарних проявів швидкісних якостей, як латентний час простої рухової реакції, швидкість простого одиночного руху, частота рухів. При більш складних проявах швидкісних здібностей переважають специфічні тести, побудовані на матеріалі рухових дій, характерних для конкретного виду спорту. При оцінці реакції вибору, наприклад, слід запропонувати один з декількох техніко-тактичних варіантів з арсеналу засобів того чи іншого виду спорту. Це цілком природно, тому що з ускладненням діяльності рухового апарату її результативність все в більшій мірі визначається сукупністю факторів, у числі яких поряд з функціональним потенціалом нервово-м'язової системи, техніко-тактична оснащеність спортсмена, його психічні можливості.

При контролі швидкісних якостей слід враховувати, що показники неспецифічних вправ для одних видів спорту можуть виявитися специфічними для інших. Так, розгинання передпліччя в ліктьовому суглобі може використовуватися для оцінки швидкісних здібностей спортсменів,що спеціалізуються в різних видах спорту, як неспецифічний показник. У той же час для спортсменів, котрі спеціалізуються в настільному тенісі розгинання в ліктьовому суглобі виявляється специфічниою вправою, що характеризує здатність до швидкого виконання ударів.

Контроль швидкості одиночних рухів. Найбільш інформативним показником є час виконання специфічних рухів або вправ. До них відносять час удару по м'ячу у футболі, кидка в баскетболі, гандболі та ін.; час виконання фінального руху рукою в метанні списа, нанесення уколу у фехтуванні, удару в боксі та ін.; час моторного компоненту стартової реакції (в спринтерському бігу

· час від відриву рук до відриву ніг від стартових колодок, в плаванні - час від моменту пострілу до моменту відриву ніг від стартової тумбочки і т. д.).

Контроль частоти рухів базується на виявленні кількості рухів в одиницю часу. І в цьому випадку найбільш   інформативними   виявляються специфічні показники, які реєструються в умовах, максимально наближених до змагальних.

При організації контролю та виборі показників для оцінки швидкості необхідно враховувати наступні загальні положення:

· показники простої неспецифічної рухової реакції на різні подразники (світловий, звуковий, тактильний), реєстровані в неоднакових умовах (реагування різними частинами тіла, в різноманітних вихідних положеннях), еквівалентні. Спортсмени, що демонструють вищі показники в одній ситуації, виявляються більш швидкими і у всіх інших;

· показники простої специфічної реакції мало взаємопов'язані, оскільки ступінь засвоєння рухів, наступних після латентного періоду реакції, істотно впливає на загальний час реакції (бігун-спринтер може виявитися повільним при старті в бігу на ковзанах і т д.) .;

· відсутність залежності між показниками часу простої і складної реакції, елементарними і комплексними формами прояву швидкості.

При контролі комплексних форм прояву швидкісних якостей, вироблених в       складних       рухах,       програми        тестів        повинні        бути органічно пов'язані з режимами швидкісної роботи, використовуваними в спеціальних тестах,   -   ациклічним,   стартовим   розгоном,   дистанційним. При цьому слід пам'ятати, що у найважливіших компонентах спеціальної тренувальної та змагальної діяльності зазначені режими в чистому вигляді, як правило, не проявляються, а реалізуються в тісній взаємодії один з одним. У футболі, гандболі та інших спортивних іграх, наприклад, рухові дії швидкісного характеру можуть базуватися як на використанні одного з режимів, так і на складних поєднаннях двох або трьох режимів; в деяких видах легкоатлетичних метань в сукупності проявляється стартовий розгін; в плаванні - ациклічний (старт, поворот) і дистанційний, у веслуванні - стартовий розгін і дистанційний і т. п. Все це, природно, має враховуватися при розробці програм різних тестів для оцінки швидкісних якостей.
При підборі програм випробувань, пов'язаних з контролем швидкісних можливостей в умовах складних реакцій і реакцій передбачення (антиципації), слід уважно стежити за необхідним обсягом інформації, яку повинен переробляти спортсмен в процесі реагування, а також техніко- тактичною складністю рухових дій, необхідних для успішного реагування. Малий обсяг оброблюваної інформації спрощує завдання і не дає можливості оцінити здатність до реагування в складних ситуаціях тренувальної та змагальної діяльності. Надлишковий обсяг, зайва складність рухових завдань також ставлять спортсмена в умови, які не дозволяють реально оцінити рівень швидкісних   здібностей    унаслідок    нереально    поставленого    завдання. При плануванні контролю швидкісних можливостей як відносно змісту тестів, так і методики їх використання, слід пам'ятати, що в процесі випробувань спортсмен повинен перебувати в умовах високої працездатності, без ознак стомлення, що розвивається. Час, протягом якого можливе виконання роботи максимальної інтенсивності, зазвичай не перевищує 15-20 с. Цим і слід керуватися при виборі специфічних контрольних вправ.

У видах спорту циклічного характеру з цією метою зазвичай визначають максимальну швидкість, яку розвиває спортсмен на короткому відрізку дистанції. Така швидкість приймається за абсолютну і служить узагальненим показником швидкісних здібностей. Абсолютна швидкість може оцінюватися і за відстанню, яку спортсмен долає за певний час (зазвичай 10 с).

Контроль комплексних форм прояву швидкісних можливостей необхідно органічно пов'язувати зі складом рухових дій, характерних для спеціальної тренувальної та змагальної діяльності даного виду спорту. Однак навіть у відношенні простих форм прояву швидкісних якостей слід орієнтуватися на адекватні для даного виду спорту показники. Зокрема, оцінка часу простої реакції і реакції вибору особливо широко застосовується в спортивних іграх і єдиноборствах, видах спорту зі складною координацією рухів. Швидкість одиночного руху найбільш інформативна в боксі, фехтуванні, легкоатлетичних метаннях, важкій атлетиці. Частота рухів є особливо важливим показником швидкісних здібностей в спринтерському бігу, спринтерській велосипедній гонці і гонці на 1 км з місця на треку.

Для спортсменів, які спеціалізуються в бігу, футболі, гандболі, баскетболі, бейсболі, хокеї на траві і деяких інших видах спорту, інформативними виявляються наступні показники:

· час реакції на постріл стартера (час від моменту пострілу до удару з колодок), с;

· лінійне прискорення (по горизонталі) загального центру ваги (ЗЦВ) тіла і його ланок;

· час пробігання фіксованої відстані зі старту, с;

· час пробігання фіксованої дистанції (30, 50, 100 м) з ходу, с;

· частота (темп) бігових рухів за 1 хв;

· число бігових кроків на заданій дистанції (50, 100 м);

· час, необхідний для виконання заданої кількості бігових циклів (10, 20) при бігу з ходу, с.

Зазначені показники можуть бути доповнені іншими, що сприяють диференційованій оцінці швидкісних здібностей стосовно вимог різних ділянок змагальної дистанції. Оцінка швидкісних здібностей плавців високого класу - учасників чемпіонатів Європи, світу, Олімпійських ігор - свідчить про те, що досягнення у змаганнях в рівній мірі можуть визначатися успішністю дій на старті, ефективністю повороту або рівнем дистанційної швидкості. Так, наприклад, багато видатних плавці, маючи найвищі показники дистанційної швидкості на Олімпіадах і чемпіонатах світу, не зуміли стати чемпіонами або зайняти місця відповідно до рівня дистанційної швидкості через недостатньо ефективне виконання старту або повороту. З іншого боку, ряд спортсменів, помітно поступаючись суперникам у дистанційній швидкості, зуміли досягти видатних результатів за рахунок виключно ефективного старту або повороту при відносно невисокій дистанційній швидкості у порівнянні з основними суперниками.

Контроль швидкісних можливостей буде неповноцінним, якщо поряд з оцінкою елементарних і комплексних проявів швидкісних якостей не використовувати локальні показники, що відображають можливості нервово- м'язового апарату.

Зокрема,
в
процесі
обстежень
спортсменів
високого
класу
зазвичай оцінюють:

· біопотенціал м'язів (ЕМГ) з реєстрацією амплітуди (мВ) і частоти (Гц);

· латентний час напруження (ЛЧН) і латентний час розслаблення (ЛЧР) м'язів у відповідь на заданий сигнал, мс;

· максимальну частоту рухів (теппінг-тест), кількість рухів за 10 с;

· параметри фізіологічного тремору з реєстрацією амплітуди (мкм) і частоти (Гц);

· біопотенціали мозку - амплітуда (мкВ), частота (Гц).

Велике значення для виявлення швидкісного потенціалу спортсмена має контроль співвідношення ПС, ШСа- і ШСб-волокон в структурі м'язів, які несуть основне навантаження в конкретному виді спорту, оскільки швидкоскорочувальні волокна мають в 2-3 рази вищі скоротливі можливості в порівнянні з повільноскоротливими. Особливо це важливо для тих видів спорту, в яких швидкісні здібності проявляються в умовах мобілізації великих м'язових об’ємів і високих показників сили, що пов'язано з необхідністю розвитку великої потужності роботи. Таким чином, при оцінці швидкісних можливостей необхідно орієнтуватися на комплекс різних показників, які дозволяють в сукупності всебічно оцінити рівень розвитку даної якості.

Контроль координаційних здібностей.

Контроль координаційних здібностей проводиться в тісному зв'язку з оцінкою інших фізичних якостей і технічної підготовленості спортсменів. Він спрямований на комплексну оцінку різних проявів координації, а також на відносно ізольоване визначення здатності до оцінки та регуляції динамічних і просторово-часових параметрів рухів, здатності до збереження стійкості пози (рівноваги), відчуття ритму, здатності до довільного розслаблення м'язів, координованості рухів.

При оцінці координаційних здібностей орієнтуються на два види рухів: 
· відносно стереотипні, що включають виконання заздалегідь відомих вправ. У цьому випадку оцінюють відповідність техніки, демонстрованої спортсменом, її раціональної структури, стабільність навичок при наявності різних збиваючих факторів, варіативність навичок і т. д.;

· не стереотипні, пов'язані з ефективністю виконання рухів у складних і варіативних ситуаціях. При цьому оцінюють точність рухових реакцій, раціональність окремих рухів та їх поєднань і т. д.

Комплексна інтегральна оцінка координаційних здібностей може бути здійснена за часом, необхідним для засвоєння складних рухових дій, за часом від моменту зміни тренувальної або змагальної ситуації до початку результативної рухової дії, за рівнем ефективності та раціональності складу рухових дій при вирішенні складних в координаційному відношенні завдань (наприклад, у спортивних іграх або єдиноборствах).

Для комплексної оцінки координаційних здібностей часто планують виконання дозованої групи різноманітних вправ в строгій послідовності. Загальний час, що витрачається спортсменами на виконання всіх рухових дій, служить мірою координаційних здібностей, оскільки в ньому знаходить своє відображення швидкість, доцільність і послідовність цих дій, відчуття ритму, проявляється вміння орієнтуватися в складних ситуаціях, здатність керувати динамічними і кінематичними характеристиками рухів, підтримувати стійкість рівноваги та ін.

Контроль здібностей до оцінки та регуляції динамічних і просторово- часових параметрів рухів здійснюється на основі тестів, що забезпечують підвищені вимоги до діяльності аналізаторів щодо точності динамічних і просторово-часових параметрів рухів. Цілком природно, що в спорті вищих досягнень основна роль відводиться специфічним рухам, при виконанні яких можна оцінити відчуття ритму, час виконання рухових дій, точність рухів, величини зусиль, просторові характеристики різних специфічних рухів. При цьому тести повинні носити строго вибірковий характер. Ускладнити контрольні випробування можна шляхом обмеження або виключення зорового або слухового контролю за руховими діями.

Для контролю здатності до збереження стійкості пози необхідно використовувати показники, що дозволяють оцінити тривалість збереження рівноваги в різних відносно самостійних групах дій, амплітуду і частоту коливань ЦМТ. Зокрема, слід реєструвати:

· час збереження рівноваги на одній нозі в різних положеннях і рухами рук, тулуба і вільної ноги;

· час збереження рівноваги в стійці на двох або одній руці, на голові в різних положеннях ніг і вільної руки;

· час збереження рівноваги, стоячи або рухаючись з різною швидкістю на обмеженій опорі (колода, трос і т. п.).

Для контролю стійкості рівноваги слід використовувати показники, що відображають особливості прояву цієї якості в умовах реальної спеціальної тренувальної та змагальної діяльності.

При контролі відчуття ритму як здатності точно відтворювати і цілеспрямовано змінювати швидкісно-силові і просторово-часові параметри рухів в першу чергу слід орієнтуватися на біомеханічні методи - кінематографію, відеомагнітоскопію, динамометрію, гоніометрію та ін. Реєстрація коливання ЦМТ, кутових переміщень у суглобах, зусиль при опорних взаємодіях на елементах спортивного інвентарю (весла, велосипеда, поперечини, брусів та ін.), швидкість і кут вильоту ЦМТ у стрибках, тривалість опорної і польотної фаз в бігу і т. п. дозволяє оцінити здатність до точного відтворення динамічних і кінематичних параметрів рухів. При цьому важливо не лише встановити надійність відтворення параметрів рухів при їх багаторазовому виконанні в стандартних умовах, але й в умовах переходу на більш-менш інтенсивний ритм діяльності.

В основі контролю здатності до орієнтування в просторі повинні лежати рухові завдання, які вимагають оперативної оцінки ситуації, що склалася і реакції на неї раціональними діями. У плаванні це може бути пропливання заданої відстані (наприклад, 50м) із закритими очима при строго дозованій кількості гребкових рухів; в бігу, різних спортивних іграх - пробігання або проходження заданої відстані з закритими очима по прямій або спеціальним маршрутом, обмеженим орієнтирами; у спортивних іграх - удари по м'ячу, кидки м'яча в ворота або баскетбольну корзину з заданої відстані з закритими очима. Ефективні навіть завдання, пов'язані з необхідністю виконання рухових дій за певний час, наприклад виконання 20 ударів по мішку за 10 с - у боксі, 10 кидків манекена за 1 хв - у боротьбі, виконання стандартного комплексу переміщень та ігрових прийомів з м'ячем або шайбою та ін.

При складанні програм тестів для оцінки здатності до орієнтування в просторі слід пам'ятати, що завдання повинні виконуватися в ускладнених умовах - при дефіциті або з обмеженням часу, простору, недостатньої або надлишкової інформації. Однак у всіх випадках завдання повинні відповідати техніко-тактичній оснащеності спортсмена, опиратися на його рухову пам'ять, перебувати в діапазоні можливостей аналізаторів і нервово-м'язового апарату спортсмена.

Для контролю здатності до розслаблення м'язів ефективним методом є реєстрація біопотенціалів м'язів (ЕМГ), а найбільш простим точним показником

· латентний час розслаблення (ЛЧР) м'язів після їх напруження, об'єктивно відображає здатність до швидкого переходу м'язів від напруження до розслаблення.

Для ефективної оцінки здатності м'язів до розслаблення проводять дослідження м'язів, що несуть основне навантаження в даному виді спорту і після напружень, характерних для специфічних рухів. Вивчають також активність м'язів, які не беруть участі в русі, проте розташованих у безпосередній близькості від напружено працюючих м'язів, активність м'язів обличчя під час подолання великих опорів великими групами м'язів тіла, що дозволяє оцінити здатність до міжм'язової координації. Важливим є проведення досліджень в різних функціональних станах - стійкому стані, компенсуючій втомі, явній втомі.

Контроль координованості рухів як здатності до раціонального прояву і перебудови рухових дій в конкретних умовах на основі запасу рухових умінь і навичок має особливо велике значення для підвищення якості процесу підготовки у спортивних іграх, єдиноборствах, складнокоординаційних видах спорту, тобто в тих видах спорту і дисциплінах, в яких постійно виникає необхідність швидкої зміни рухових дій при збереженні їх високої ефективності. Однак і в циклічних видах спорту необхідно оцінювати координованість як здатність до істотної корекції динамічних і кінематичних характеристик рухів у відповідь на прогресуюче стомлення.

В основі контролю координованості лежать різні складні і несподівано виникаючі завдання, що вимагають швидкого реагування та формування раціональної структури рухів для досягнення конкретної мети. Для цього, наприклад, у спортивних іграх моделюються складні ситуації за участю декількох атакуючих гравців і тих, котрі захищаються. Обстежуваний зазвичай володіє м'ячем або шайбою і перебуває з закритими очима. За сигналом він відкриває очі, приймає рішення і здійснює рухові дії з урахуванням конкретної ситуації - розташування партнерів і суперників, воротаря, особливостей їх переміщень і т. п. Багаторазове тестування спортсменів у різних подібних ситуаціях з оцінкою якості (в балах) і часу (с) прийнятих обстежуваним рішень і дій дозволяє досить об'єктивно оцінити їх координованість.

Координованість спортсменів, які спеціалізуються у циклічних видах спорту, наприклад плавців, може бути успішно оцінена за вмінням варіювати різні параметри рухів (темп і «крок» гребків, співвідношення між різними фазами циклу рухів рук і ніг, величину зусиль) при збереженні заданої швидкості пересування. Такий контроль дуже важливий для різних циклічних видів спорту, оскільки дозволяє оцінити вміння спортсмена пов'язувати динамічні та просторово-часові характеристики рухів з функціональними можливостями організму в конкретний момент подолання дистанції. Контроль координаційних здібностей може бути доповнений реєстрацією ряду фізіологічних і психологічних показників, таких, як фізіологічний тремор з реєстрацією амплітуди (мм, мк) і частоти (Гц); вестибулярна стійкість - амплітуда коливань ЦМТ (мм), частота коливань ЦМТ (Гц); обсяг, рухливість і зосередженість уваги і т.п. Використання локальних показників, що відображають можливості різних аналізаторів, стан нервово-м'язового апарату дозволяє точніше встановити фактори, що обмежують розвиток координації, знайти резерви подальшого вдосконалення цієї якості.

Контроль координаційних здібностей повинен здійснюватися при різних функціональних станах організму - в стійкому стані, при високому рівні працездатності і оптимальних умовах для діяльності нервово-м'язового апарату і в умовах компенсованої або явної втоми. Це принципово важливо, оскільки високий рівень координаційних здібностей в оптимальних умовах ще не означає, що вони будуть проявлятися при важкій втомі та інтенсивній дії інших збиваючих факторів, зокрема психологічного характеру. Результати такого контролю можуть допомогти у більш раціональному підборі засобів і методів розвитку координації, їх доцільному плануванні в програмах тренувальних занять.

Контроль витривалості.

Контроль витривалості проводиться за допомогою різноманітних тестів, які можуть носити специфічний і неспецифічний характер. Неспецифічні тести передбачають фізичну діяльність, відмінну від змагальної діяльності за координаційною структурою рухів і особливостями функціонування забезпечуючи систем. Неспецифічні тести найбільш часто будуються на матеріалі бігу або ходьби на тредбані, педалювання на велоергометрі.

Специфічні тести будуються на виконанні роботи, при якій координаційна структура рухів, діяльність систем забезпечення цієї роботи максимально наближені до специфіки змагальної діяльності. З цією метою використовуються різні поєднання спеціально-підготовчих вправ (наприклад, дозовані серії кидків у боротьбі, серії відрізків в бігу або веслуванні, комплекси специфічних вправ в іграх і т. п.). Для бігунів специфічними є тести, побудовані на матеріалі бігу на тредбані, для велосипедистів - педалювання на велоергометрі, лижників – ходьба з палицями на тредбані, для плавців - плавання в гідроканалі.

Контроль за спеціальною витривалістю слід здійснювати з урахуванням факторів, що визначають працездатність і розвиток стомлення в даному виді спорту. При цьому необхідно пам'ятати, що локалізація і механізми розвитку втоми в кожному виді спорту специфічні і визначаються характером м'язової діяльності, тому не дивно, що, як уже зазначалося, витривалість поділяють на загальну і спеціальну; тренувальну і змагальну; локальну, регіональну та глобальну; анаеробну алактатну, анаеробну лактатну, аеробну і змішану; м'язову і вегетативну; сенсорну і емоційну; статичну і динамічну, швидкісну і силову. Цілком природно, що при підборі методів для контролю витривалості в кожному окремому випадку повинні бути проаналізовані чинники, що визначають прояв даної якості, підібрані методи і процедури, що дозволяють дати йому об'єктивну оцінку з урахуванням специфіки рухової діяльності конкретного виду спорту і висунутих нею вимог до регуляторних та виконавчих органів.

Для оцінки витривалості поряд з показниками змагальної діяльності та спеціальних тестів широко використовують показники, що відображають діяльність функціональних систем організму спортсменів. Так, при оцінці витривалості в роботі, пов'язаній з аеробним характером енергозабезпечення (насамперед циклічні види спорту), інформативними виявляються показники максимального споживання кисню, пороу анаеробного обміну, серцевого викиду та ін., а також показники, що свідчать про економічність роботи, рухливість і стійкість діяльності аеробної системи енергозабезпечення.

Стосовно інших груп видів спорту (спортивні ігри, єдиноборства, складнокоординаційні види) поряд з показниками, що відображають можливості системи енергозабезпечення, можуть використовуватися різні характеристики, що свідчать про стійкість спортсменів до збиваючих факторів психічного порядку; ефективності діяльності аналізаторів шляхом урахування змін сенсомоторних проявів при різних навантаженнях; ефективності вирішень рухових завдань в умовах відносно стійкого стану і при напруженій фізичній та розумовій діяльності.

Враховуючи високу емоційну напруженість змагальної діяльності в сучасному спорті, витривалість доцільно контролювати в умовах змагань (змагальна витривалість) і в процесі тренування (тренувальна витривалість).
Контроль технічної підготовленості.

Контроль технічної підготовленості пов'язаний з використанням специфічних для кожного виду спорту показників, які дозволяють в сукупності оцінити технічну майстерність спортсмена. При цьому оцінюються такі складові технічної підготовленості:

· обсяг техніки (шляхом виявлення загальної кількості технічних прийомів, дій, освоєних і використовуваних спортсменом в тренувальних заняттях і змаганнях);

· ступінь реалізації обсягу техніки в змагальній обстановці (визначається як відношення тренувального обсягу до змагального);

· різнобічність технічної підготовленості на основі виявлення різноманітності рухових дій, освоєних і успішно використовуваних в тренуванні і на змаганнях;

· ефективність технічної підготовленості, що поділяється на абсолютну (базується на зіставленні техніки спортсменів з еталонними параметрами), порівняльну (передбачає зіставлення техніки спортсменів різної кваліфікації), реалізаційну (базується на виявленні ступеню реалізації рухового потенціалу в змагальних умовах);

· стійкість до збиваючих факторів (за стабільності основних динамічних і кінематичних характеристик рухів в умовах дії збивають факторів) фізичного (стомлення, кліматичні умови та ін.) та психічного характеру (напруженість змагальної діяльності, поведінка вболівальників та ін.).

При контролі технічного майстерності спортсменів користуються наступними оцінками:

· інтегральною, заснованою на виявленні ступеню реалізації рухового потенціалу спортсмена в змагальній діяльності;

· диференціальною, в основі якої закладено виявлення ефективності деяких основних елементів техніки;

диференційно-сумарною, що припускає оцінку ефективності окремих елементів техніки і розрахунок сумарного показника технічної майстерності. 

При етапному контролі технічної підготовленості фіксуються зміни в техніці, що виникають під впливом кумулятивного ефекту в процесі тренування (від року до року, від етапу до етапу підготовки). У поточному контролі визначаються зміни в окремих фазах, частинах, елементах рухів, які відбуваються день у день у зв'язку з використанням різних програм тренування в мезо- і мікроциклах. В оперативному контролі виявляються зміни в техніці, пов'язані з терміновими реакціями на фізичні навантаження в окремому занятті.

Контроль тактичної підготовленості.

Контроль тактичної підготовленості пов'язаний з характеристикою наступних складових тактичної майстерності спортсменів:

· загального обсягу тактики, що визначається за кількістю тактичних ходів і варіантів, використовуваних спортсменом або командою в тренувальній і змагальній обстановці;

· різнобічністю тактики, яка характеризується різноманітністю нападаючих, захисних, дезінформуючих, страхувальних та інших дій і прийомів;

· раціональністю тактики, яка характеризується кількістю техніко- тактичних дій і прийомів, що дозволили отримати позитивний результат (забити гол, нанести укол або удар, отримати очки і т д.);

· ефективністю тактики, яка визначається відповідністю застосовуваних спортсменом (або командою) техніко-тактичних дій його індивідуальним особливостям.

· Етапний контроль тактичної підготовленості дозволяє простежити основні особливості становлення майстерності окремих спортсменів і команд в цілому. При поточному контролі оцінюється тактика спортсменів і команд у змаганнях, окремих поєдинках, іграх, стартах і т. п. з різними суперниками, в умовах багатоденних змагань, турнірів. Оперативний контроль спрямований на оцінку тактичної майстерності окремих спортсменів і команд в процесі тренувальних занять і змагань.
Прикладом ефективного контролю за техніко-тактичною стороною спортивної майстерності борців і ефективністю їх змагальної діяльності може служити методика, яка за допомогою досить простих показників дозволяє об'єктивно оцінити ефективність атакуючих і захисних дій, різноманітність техніко-тактичної майстерності, сильні і слабкі сторони спортсмена. Зокрема, рекомендується оцінювати наступні параметри:

1. Інтервал успішної атаки (ІУА) - середній час між оціненими прийомами. Інтервал атаки (ІА) - середній час між оціненими прийомами і спробами.

2. Середній бал (СБ) - відношення виграних балів до всіх виконаних прийомів або кількості проведених сутичок.

3. Ефективність атаки (ЕА) - відношення виграних балів до суми виграних і програних балів.

4. Надійність захисту (НЗ) - відношення виграних технічних дій (ТД) до суми виграних і програних ТД.

5. Переважна результативність (ПР) - відношення виграних прийомів в стійці до суми всіх виграних прийомів (ефективність роботи в стійці і партері).

6. Різноманітність техніки (РТ) - кількість ТД з різних класифікаційних

груп.

Контроль психологічної підготовленості.

У процесі контролю психологічної підготовленості оцінюють наступне:

· особистісні та морально-вольові якості, що забезпечують досягнення високих спортивних результатів у змаганнях у різних видах спорту (здатність до лідерства, мотивація у досягненні перемоги, вміння концентрувати всі сили в потрібний момент, здатність до перенесення високих навантажень, емоційна стійкість, здатність до самоконтролю та ін.);

· стабільність виступу у змаганнях за участю суперників високої кваліфікації, вміння показувати найкращі результати у головних змаганнях;

· обсяг і зосередженість уваги у зв'язку зі специфікою видів спорту і різних змагальних ситуацій; 

· здатність керувати рівнем збудження безпосередньо перед і в ході змагань (стійкість до стресових ситуацій);

· ступінь досконалості різних сприйнять (візуальних, кінестетичних) параметрів рухів, здатність до психічної регуляції м'язової координації, сприйняття і переробки інформації;

· можливість аналізаторної діяльності, сенсомоторних реакцій, просторово-часової антиципації, здатність до формування випереджувальних рішень в умовах дефіциту часу та ін.

Для оптимізації процесу підготовки спортсменів в умовах сучасних тренувальних і змагальних навантажень в процесі поточного і етапного контролю дуже важливо оцінювати сумарний психологічний стан спортсмена, а також виявляти окремі фактори, що негативно впливають на його психологічний стан.

4. Контроль змагальної діяльності
Контроль змагальної діяльності базується на зіставленні спортивних результатів із запланованими або вже показаними раніше і спрямований на виявлення сильних і слабких сторін підготовленості спортсмена в цілях її подальшого вдосконалення.

В процесі контролю реєструється загальне число і результативність окремих технічних прийомів і тактичних дій; визначається стабільність, варіативність спортивної техніки і тактики; вивчається реакція основних систем життєдіяльності організму спортсменів, включаючи протікання психічних процесів.

Контроль змагальної діяльності вимагає реєстрації комплексу параметрів, що характеризують окремі компоненти дій спортсменів в різних частинах, фазах, елементах вправи. Це і визначає специфічні особливості контролю в різних видах спорту.

У видах спорту з метрично вимірюваним спортивним результатом (легка атлетика, плавання, вело-, ковзанярський, лижний спорт тощо) при оцінці змагальної діяльності реєструється час реакції на старті, час досягнення і тривалість утримання максимальної швидкості, рівень максимальної швидкості, швидкість на окремих  ділянках дистанції, характер тактичної поведінки, ефективність фінішування, довжина і частота кроків, гребків тощо.

У видах спорту, в яких спортивний результат вимірюється в умовних одиницях (бали, очки), що присуджуються за виконання обумовленої програми змагань (художня і спортивна гімнастика, акробатика, стрибки у воду, фігурне катання), контроль змагальної діяльності пов'язаний з оцінкою точності, виразності, артистичності рухів.

Велике значення надається порівнянню результатів змагальної діяльності у відповідальних змаганнях і контрольно-модельних заняттях.

У видах спорту, в яких спортивний результат визначається кінцевим ефектом або перевагою в умовних одиницях, за виконання дій у варіативних ситуаціях (футбол, хокей, баскетбол, гандбол, боротьба, бокс, фехтування тощо) в процесі контролю враховується активність і результативність техніко- тактичних дій окремих гравців, ланок, команд в цілому. Активність оцінюється за загальною кількістю виконаних техніко-тактичних дій. Результативність визначається шляхом процентного відношення успішно і невдало виконаних дій.

5. Контроль тренувальних і змагальних навантажень

Контроль тренувальних і змагальних навантажень може бути здійснений на двох рівнях.

Перший рівень пов'язаний з отриманням найбільш загальної інформації про тренувальні і змагальні навантаження і передбачає реєстрацію і оцінку наступних основних показників: сумарного обсягу роботи, кількості тренувальних днів, тренувальних занять, кількості змагальних днів.

Другий рівень передбачає детальну характеристику навантажень, що вимагає введення ряду показників, а також великої кількості специфічних параметрів, характерних для конкретного виду спорту.

Контроль тренувальних навантажень. При цьому використовуються показники, що відображають величину навантажень в різних структурних утвореннях тренувального процесу (етапи, мікроцикли, заняття); їх координаційну складність, переважну спрямованість на вдосконалення різних сторін підготовленості, розвиток різних якостей і здібностей. Зокрема, при контролі навантажень, спрямованих на розвиток фізичних якостей, визначається обсяг роботи на розвиток наступних якостей: швидкісних, швидкісно-силових, силових, витривалості при анаеробній роботі, змішаній і аеробній, рухливості в суглобах, координаційних здібностей.

Враховуючи те, що в спортивній практиці широко використовуються засоби і методи, що одночасно спрямовані на вдосконалення різних сторін підготовленості, тренувальні вправи поділяються на групи в залежності від методу (наприклад, обсяг дистанційної або інтервальної роботи, спрямованої на розвиток витривалості); умов їх виконання (робота на рівнині, біг в гору, по піску, по пересічній місцевості, на стадіоні); додаткових засобів (силові вправи зі штангою, опором партнера, використанням різних тренажерів).

Використовуючи вище зазначені показники, можливо контролювати навантаження в різних структурних утвореннях тренувального процесу починаючи від окремих занять і закінчуючи багаторічною підготовкою.

Контроль змагальних навантажень. Використовуються кількісні показники і співвідношення змагань різних видів (підготовчих, контрольних, підвідних тощо), загальна кількість стартів (ігор, сутичок, поєдинків) змагань і їх максимальна кількість в окремих змаганнях, в окремих днях, кількість зустрічей з рівними і сильнішими суперниками тощо.

Контроль тренувальних навантажень здійснюється в суворій відповідності із завданнями, змістом і особливостями побудови різних структурних утворень - занять, мікро - і мезоциклів, періодів і етапів підготовки.
Лекція 7. 

ЗМАГАННЯ І ЗМАГАЛЬНА ДІЯЛЬНІСТЬ В СПОРТІ

ПЛАН
1. Види спортивних змагань
2. Регламентація і способи проведення змагань
3. Визначення результату у змаганнях
4. Умови, які впливають на результативність змагальної діяльності
5. Змагання в системі підготовки спортсменів
Змагання в ОС – центральний елемент, який визначає усю систему організації, методики і підготовки спортсменів для результативної змагальної діяльності.
Спортивні змагання – це своєрідна модель людських взаємовідносин, які реально існують у світі: боротьби, перемог і поразок, спрямованості до постійного вдосконалення, досягнення найвищого результату, творчих, престижних і матеріальних цілей.

З іншого боку, спортивні змагання – це об’єктивний спосіб демонстрації досягнутого рівня підготовленості, спосіб оцінки і порівняння досягнень окремих спортсменів і команд. Вони є системоутворюючим фактором спорту. В свою чергу, системоутворюючим фактором змагань є результат.

У змаганнях виявляється дієвість організаційних. Матеріально-технічних основ підготовки, системи відбору і виховання резерву для ОС, кваліфікація тренерських кадрів і ефективність системи підготовки спеціалістів, рівень спортивної науки і результативність системи науково-методичного і медичного забезпечення підготовки та ін.

Змагання характеризуються наявністю конкуренції між їх учасниками. При цьому конкуренція виникає не лише між спортсменами і тренерами, але й між НОКами, національними федераціями, організаторами СПС, керівниками команд, лікарями, спеціалістами служб забезпечення та ін.

Окрім конкуренції на змаганнях створюються умови для об’єднання спортсменів і спеціалістів спільними інтересами – підвищенням авторитету виду спорту, його видовищності і популярності, обміном досвіду підготовки і ЗД, досягненнями в області спортивної науки та ін.

Спортивні змагання як явище соціального життя підвладні основним принципам, які діють у будь-якій людській діяльності.

Гласність гарантується різносторонньою інформацією, присутністю глядачів. Це створює умови для суспільного контролю за поведінкою тих, хто змагається.
Порівняльність результатів забезпечується дією правил змагань, об’єктивними способами реєстрації спортивних досягнень, рівністю умов для усіх, хто змагається.

Можливість практичного повторення досвіду визначається їх періодичністю, традиційністю, стабільністю календаря, правилами відбору і допуску до змагань.

Змагання – потужний мобілізаційний фактор практично для усіх резервів організму спортсменів.

1. Види спортивних змагань
В залежності від мети, завдань, форм організації, складу учасників змагання поділяються на різні види. В системі олімпійського спорту змагання можуть поділятися за наступними критеріями:

· за значенням (підготовчі, відбіркові, головні);
· за
масштабами
(районі,
місцеві,
регіональні,
континентальні, Олімпійські ігри);

· за
вирішенням
завдань
(контрольні,
класифікаційні,
відбіркові, показові);
· за характером організації (відкриті, закриті, традиційні, матчеві, кубкові та інші);

· за формою заліку (особисті, командні, особисто-командні);
· за віковими категоріями учасників (дитячі, юнацькі, для дорослих, для ветеранів);
· за статтю (серед чоловіків або жінок);
за професійною орієнтацією учасників (шкільні, студентські ті інші). 

Масштабні офіційні змагання визначають тривалі етапи підготовки, дозволяють оцінити, як діють системи підготовки спортсменів і команд. Інші змагання можуть вирішувати завдання відбору спортсменів з метою участі у важливих змаганнях, бути ефективним засобом удосконалення різних сторін підготовленості спортсменів.

Виділяють підготовчі, контрольні, підвідні (модельні), відбіркові та головні змагання.

Підготовчі змагання. В цих змаганнях головними завданнями є: удосконалення раціональної техніки і тактики змагальної діяльності спортсмена, адаптація різних функціональних систем організму на змагальні навантаження та інші. При цьому підвищується рівень тренованості спортсмена, набувається змагальний досвід.

Контрольні змагання дозволяють оцінювати рівень підготовленості спортсмена. В них преревіряється ступінь оволодіння технікою, тактикою, рівень розвитку фізичних якостей, психічна готовність до змагальних навантажень. Результати контрольних змагань дають можливість проводити корекцію побудови процесу підготовки. Контрольними можуть бути як спеціально організовані, так і офіційні змагання різного рівня.

Підвідні (модельні) змагання. Важливим завданням цього етапу є підведення спортсмена до головних змагань макроциклу, року, чотирьохріччя. Підвідними можуть бути як спеціально-органазовані змагання в системі підготовки спортсмена, так і офіційні календарні змагання. Вони повинні повністю або частково моделювати головні змагання.

Відбіркові змагання проводяться для відбору спортсменів в збірні команди і визначення учасників особистих змагань найвищого рангу. Відмінною особливістю таких змагань є умови відбору: завоювання певного місця або виконання контрольного нормативу, який дозволить виступати на головних змаганнях. Відбірковий характер можуть носити як офіційні, так і спеціально організовані змагання.

Головні змагання. Головними змаганнями є ті, в яких спортсмену необхідно продемонструвати найвищий результат на даному етапі спортивного удосконалення. На цих змаганнях спортсмену необхідно проявити повну мобілізацію техніко-тактичних і функціональних можливостей, максимальну спрямованість до досягнення найвищого результату, найвищий рівень психічної підготовленості.

Цілком природньо, що в олімпійському спорті центральне місце займають масштабні комплексні змагання – Ігри Олімпіад і зимові Олімпійські ігри, чемпіонати світу, великі континентальні і регіональні змагання, а також такі комплексні змагання, як Всесвітні Універсіади.

Кількість стартів, яка прийнята спортсменами в змаганнях різних видів, суттєво коливається. Найбільша кількість стартів припадає на підготовчі, контрольні і підвідні змагання.

Таблиця 1
Максимальна кількість днів офіційних змагань і стартів спортсменів найвищої кваліфікації в річному циклі

	Вид спорту, змагань
	Кількість змагальних днів
	Кількість стартів

	Біг на короткі дистанції
	22-26
	28-32

	Футбол
	70-85
	70-85

	Боротьба
вільна,
греко-
римська
	30-40
	50-70


2. Регламентація і способи проведення змагань
Регламентація спортивних змагань здійснюється за двома основними документами.
Спортивні змагання регламентовані спеціальними правилами, специфічними для кожного виду спорту. Правила змагань виявляють: організацію змагань з даного виду спорту; види змагань і способи їх проведення; особливості місць проведення змагань, інвентар і обладнання; склад суддівської колегії і її обов’язки; правила суддівства; правила поведінки і дій учасників та інше.

В правилах змагань відзначається прагнення, по можливості, більш чітко диференціювати і зробити більш об’єктивними різні пункти, максимально зменшити вірогідність впливу зовнішніх факторів на результат змагань. Але не дивлячись на те, що багато пунктів правил віддзеркалюють параметри які об’єктивно вимірюються (тривалість гри, час виходу на поміст або доріжку, паузу між підходами, спробами та інше.), залишається велика кількість пунктів, виконання яких залежить від кваліфікації і совісті суддів. У видах спорту, в яких результат може визначатися за часом, відстанню і т.п. (плавання, легка атлетика, стрільба та інш.), вплив суб’єктивних оцінок суддів на результат змагань невеликий. В ігрових, складнокоординованих видах, спортивних одноборствах, в свою чергу, суб’єктивна оцінка суддів, їх здатність приймати рішення в суворій відповідності з правилами змагань виявляється вирішальною для розподілу зайнятих місць.

Міжнародні спортивні федерації постійно працюють над удосконаленням правил змагань, прагнуть зробити об’єктивною систему оцінки їх результатів, зробити змагання більш видовищними і цікавими для глядачів і засобів масової інформації.
Документом, який виявляє умови проведення конкретних змагань, їх правове оформлення, є Положення про змагання. Розробка Положення про змагання та своєчасна розсилка зацікавленим організаціям покладається на організаторів даних змагань.

В Положенні визначаються: назва змагання (класифікаційні, першість і т.п.); мета та завдання змагань (перевірка навчально-тренувальної роботи, підведення підсумків, обмін досвідом та інше); допуск до участі (вік, кваліфікація, приналежність до країни, НОК, спортивної організації та інше); характер змагань (особисті, командні, особисто-командні); час і місце проведення; програма і календар по днях змагань; умови проведення, способи оцінки і виведення результатів; кількість учасників, яка допускається; порядок визначення переможців; форма учасників і їх інвентар; нагородження переможців; умови прийому учасників і суддів (зобов’язання по матеріальному забезпеченню); документація учасників, яка необхідна для допуску до змагань; форма офіційної заявки для участі у змаганнях і терміни її представлення.
Положення про змагання є важливим фактором, який регламентує в певній мірі розвиток спорту. Розширення складу учасників змагань за класифікацією, віком і статтю позитивно впливає на розвиток спорту: Положення також сприяє розширенню кола осіб, які займаються, їх демографічної різноманітності; збільшенню кількості необхідних тренерських кадрів і їхньої вікової і кваліфікаційної спеціалізації (необхідної для підготовки дітей, юнаків, дорослих, новачків і кваліфікованих спортсменів); розвиткові матеріально-технічної бази спорту і т.п.

В олімпійському спорті застосовуються різноманітні способи проведення змагань. Вибір способу залежить від виду спорту і традицій проведення змагань в цьому виді; мети змагань; кількості учасників і місця проведення; можливостей суддівської колегії; часу, який виділений на проведення змагань.

У  більшості  видів  спорту  найчастіше  зустрічаються  такі  способи:
коловий, відбірково-коловий, змішаний і спосіб прямого вибування.
Коловий спосіб. При проведені змагань цим способом всі учасники змагань зустрічаються з усіма суперниками почергово. Результати зустрічей (перемоги, поразки, нічиї) враховуються при визначенні порядкового місця, яке посів спортсмен (команда). Вище місце присвоюється спортсмену (команді), які набрала найбільшу суму очок.

При проведенні змагань коловим способом виникають випадки, коли однакову суму очок набирають два або декілька учасників (команд). В таких випадках перевага надається спортсмену або команді у відповідності з умовами, які регламентовані в Положенні про змагання. Умови, які виявляють переваги того або іншого спортсмена (команди) при набраній однаковій кількості очок, можуть бути: перемога спортсмена (команди) в особистій зустрічі; перевага в кількості перемог даного спортсмена (команди); краще співвідношення нанесених і отриманих голів (футбол) та інші. Положенням про змагання може бути передбачено, що при рівності результатів у деяких учасників для визначення зайнятого місця між ними можуть бути призначені додаткові зустрічі. 
Відбірково-коловий спосіб. При проведені змагань цим способом учасників (команди) спочатку розділяють на попередні групи, в яких кожен спортсмен (команда) зустрічається зі всіма суперниками даної групи. Потім спортсмени, які посіли місця в групі (в більшості видів спорту 1-3-є місця, але не більше 50 % учасників даної групи), переходять до наступного туру змагань. Цих учасників розбивають на групи, які проводять поєдинки між собою для подальшого відбору, аж до фінальної зустрічі (туру), в якій і визначають переможця змагань.

При досить великій кількості учасників (команд) відбірково-коловий спосіб дозволяє учасникам набути змагального досвід. При цьому, в певній мірі, об’єктивно визначаються сильніші спортсмени (команди).

Змішаний спосіб. Всі спортсмени (команди) попередньо беруть участь в одному-трьох турах, які проводяться відбірково-коловим способом. Потім переможці попередніх змагань зустрічаються між собою за жеребом способом прямого вибування. Кількість фіналістів, як і кількість переможців попередніх змагань, визначається Положенням про змагання. Фінальні поєдинки проводяться коловим способом.

Можливі варіанти змішаного способу, коли після турів, проведених відбірково-коловим способом, фінальні поєдинки проводяться способом прямого вибування.

Приблизно за такою схемою проводяться популярні в США та багатьох країнах Європи змагання зі спортивних ігор. Зокрема, таким чином розігрується Кубок УЄФА. Також цим способом проведення змагань користуються провідні професійні ліги північно-американського спорту (NHL, NBA, NFL та ін.)

Визначення переможця в змаганнях, які проводяться змішаним способом, багато в чому залежать від характеру жеребкування. Найбільш об’єктивним є розсіювання спортсменів (команд) по попередніх групах у відповідності з їх кваліфікацією, яка виявляється за результатами попередніх змагань.

Спосіб прямого вибування. В змаганнях, які проводяться цим способом, учасник (команда), які програли поєдинок, вибувають з подальшої боротьби. Проте можливі заохочувальні поєдинки між командами, що програли, які дозволяють їх переможцям продовжувати подальші змагання. Допускаються також варіанти вибування спортсмена з подальших змагань не після першої поразки, а після другої. При проведенні змагань способом прямого вибування на результат змагань впливає жеребкування спортсменів (команд), яке може звести в одному поєдинку дві сильні команди. Важливий момент об’єктивізації проведення змагань таким способом – розсіювання учасників, що суттєво впливає на виявлення переможця.

Незалежно від способів проведення змагання можуть складатись з двох основних етапів: попередніх та фінальних. В залежності від кількості учасників між попередніми та фінальними змаганнями можуть бути проміжні етапи: 1/8, 1/4, 1/2 фіналу.

В легкій і важкій атлетиці, плаванні та інших спортивних дисциплінах можуть проводити змагання, які складаються з двох етапів: кваліфікаційні та основні. В процесі кваліфікаційного етапу проводиться відбір спортсменів для участі в основному етапі. При цьому встановлюється кваліфікаційний норматив. Спортсмени, які виконують його, допускаються до участі в основних змаганнях, де і виявляються переможці.

Визначення результату у змагання може відбуватися в особистій, командній та особисто-командній першості .

В особистих змаганнях визначаються місця всіх спортсменів, які беруть участь у змаганнях, переможці і призери.

В особисто-командних змаганнях, окрім особистих місць учасників, за зайнятими ними місцями визначаються місця команд, які приймають участь. Характерною особливістю особисто-командних змагань є те, що всі учасники, в тому числі спортсмени одного колективу, змагаються між собою.

В командних змаганнях визначається лише місце, яке займає команда. На відміну від особисто-командних змагань, в командних змаганнях учасники однієї команди змагаються лише зі спортсменами другої команди.

В спортивних іграх (футбол, баскетбол, волейбол та інш.), а також в греблі (крім човнів-одиночок) практично проводять тільки командні змагання.
В інших змаганнях можуть проводити особисті, особисто-командні та командні змагання.
3. Визначення результату в змаганнях
Різні види спорту за способом визначення результату можуть бути згруповані в чотири групи:

1. Види з об’єктивнометричним вимірювальним результатом.
2. Види, в яких результат визначається умовними одиницями (балами, очками), які присвоюються за виконання обумовленої програми змагань.
3. 
Види, в яких спортивний результат визначається кінцевим ефектом або перевагою в умовних одиницях (очках) за виконані дії в варіативних ситуаціях.

4. Комплексні види спорту.
До першої групи відносяться види спорту, в яких спортивний результат змінюється за часом, відстанню, масою снаряду, точністю. Сюди входять:

· види спорту з відносно постійними умовами змагань: легка та важка атлетика, плавання, велосипедний (трек), стрілковий, ковзанярський спорт, та ін.
Змагання з перелічених видів спорту проходять на стандартних спортивних аренах (стадіонах, басейнах, залах, треках і інш.) з відносною стабільністю зовнішніх умов;

· види спорту з непостійними умовами проведення змагань: лижний, гірськолижний, вітрильний, велосипедний (шосе) та ін.

Відмінною характеристикою змагань цих видів спорту є зміна профілю трас і умов, що ставить своєрідні вимоги до змагальної діяльності, а відповідно, і підготовленості спортсменів.

Особливість змагальної діяльності спортсменів в даній групі видів спорту полягає в тому, що спортсмен попередньо знає об’єктивний рівень своїх результатів та результатів майбутніх суперників. Очевидно, що знання (навіть приблизне) рівня результатів дозволяє більш визначено їх планувати, обирати тактику змагальної поведінки в процесі змагальної боротьби.

В другу групу входять види спорту, в яких спортивний результат визначається суддями суб’єктивно в умовних одиницях за зовнішнім враженням про точність, складність і красу виконання спортивних вправ. До цієї групи відносяться:

· гімнастика художня та спортивна, акробатика, стрибки у воду, синхронне плавання та ін.;

· стрибки на лижах з трампліну, фігурне катання на ковзанах та ін.
В стрибках на лижах з трампліну кінцевий результат залежить як від дальності польоту, так і від оцінки його краси. У фігурному катанні кінцевий результат визначається як оцінкою виконання вправи в балах, так і сумою зайнятих спортсменом місць, присуджених суддями за загальним враженням про виступ спортсмена в окремих видах змагань.

Третя група представлена наступними трьома підгрупами:
· види спорту, в яких спортивний результат визначається досягнутим кінцевим ефектом за встановлений правилами змагань час, який має бути повністю вичерпаний (футбол, хокей, баскетбол, гандбол та ін.);

· види спорту, в яких, не дивлячись на лімітований правилами час змагального поєдинку (боротьба, бокс, фехтування), можливе прискорене досягнення перемоги в двох варіантах: 1) виконання дії, яка дає так званий чистий виграш: нокаут, «чиста» перемога в боротьбі; 2) досягнення перемоги при виграші певної кількості очків раніше ніж вичерпається час, який обумовлений правилами ліміту часу (фехтування);

· види спорту, в яких перемога визначається обумовленим кінцевим ефектом, але змагання не обмежені у часі їх проведення (теніс, волейбол та ін.).
Четверта група об’єднує комплексні види спорту – сучасне п’ятиборство, біатлон, лижне двоборство, легкоатлетичне десятиборство та ін.

Особливістю змагальної діяльності в цих видах спорту є можливість компенсаторної взаємодії і переважального впливу на кінцевий спортивний результат окремих, включених в даний комплекс, спортивних дисциплін.
Змагальна діяльність в цих видах спорту потребує врахування як особливостей окремої спортивної дисципліни, так і позитивних і негативних факторів, які витікають із своєрідного комплексу, індивідуальних переваг в тій або іншій спортивній вправі. Особливо специфічним в цьому відношенні є біатлон, змагання в якому проходять нерозривно з двох видів спорту (гонка і стрільба), що ускладнює змагальну діяльність спортсмена.
4. Умови, які впливають на результативність змагальної діяльності
До факторів, які впливають на змагальну діяльність спортсменів відносять особливості місця проведення змагань; поведінку уболівальників; обладнання місця проведення змагань; географічне місце проведення змагань; характер суддівства; поведінка тренерів та ін.

Особливість місця проведення змагань. У зв’язку із зростаючою престижністю спорту і гострим суперництвом спортсменів, місце проведення змагань набуває все більшого значення. Фактор «свого» та «чужого» поля стає одним із важливіших при визначенні тактичних завдань в ігрових видах спорту – футболі, баскетболі, хокеї та ін. У футболі, при проведенні деяких змагань в два кола, при рівності набраних очків переможець визначається за більшою кількістю забитих та пропущених голів на чужому полі (один гол на полі супротивника зараховується в такому випадку за два).

Поведінка уболівальників. Уболівальники своєю поведінкою здійснюють певний психологічний фон проведення змагань. Реакція уболівальників (навіть у рамках етичних норм) впливає на стан спортсмена, оскільки таким чином може визначатися позитивний або негативний емоційний фон проведення змагань.

Обладнання місця проведення змагань та інвентар. При виборі тактики змагань, особливостей безпосередньої підготовки до старту слід враховувати якість покриття (штучне, дерев’яне); час проведення (ранок, день, вечір); розклад змагань (звичний, незвичний); характер освітлення (штучне, природне); якість інвентарю, обладнання (сучасне, застаріле, звичне, незвичне); і допоміжних приміщень (зручні, незручні); розміщення спортивної бази від місця проживання спортсменів; наявність і якість місць відпочинку і умови для відпочинку та ін.

Практика свідчить про те, що ріст результатів у більшості олімпійських видів спорту обумовлений впровадженням нового спортивного обладнання і інвентарю не в меншій мірі ніж відбір талановитих спортсменів і раціональність системи їхньої підготовки. Нове спортивне обладнання та інвентар здатні суттєво змінити структуру змагальної діяльності, техніку і тактику виду спорту, систему підготовки спортсменів. Найбільш яскраве підтвердження цьому ми бачимо в таких видах спорту, як велосипедний, гімнастика спортивна, окремі види легкої атлетики (стрибки з жердиною, метання спису), гірськолижний спорт, стрибки на лижах з трампліну, бобслей, санний спорт та ін.

Географічні та кліматичні умови. Географічні та кліматичні особливості слід обов’язково враховувати при плануванні змагальної діяльності. Так, наприклад, змагання в середньогір'ї вимагає обов’язкового врахування впливу гіпоксії на організм спортсмена. Не менша увага повинна звертатися на необхідність адаптації спортсменів до умов спеки і підвищеної вологості. Часові різниці впливають на встановлений добовий ритм рухової і вегетативних функцій спортсменів, що також повинно враховуватися як в процесі підготовки, так і безпосередньо під час змагань. Окремі змагання пов’язані з комплексом труднощів. Наприклад, спортсмени європейських країн на Іграх Олімпіади 1996р. в Атланті зіштовхнулись не лише з проблемою часової адаптації, але і необхідністю пристосування до умов спеки і високої вологості.
Характер суддівства. Організатори змагань повинні забезпечувати змагання кваліфікованим і об’єктивним суддівством. Але, як і вся інша людська діяльність, суддівство змагань несе в собі певну долю суб’єктивізму. І класифікація суддів буває різною, але іноді спостерігаються факти явного суб’єктивного суддівства змагань. Це, особливо, стосується суддівства міжнародних змагань суддями, які у своєму ставленні до спорту виходять з політичних, ідеологічних або комерційних міркувань. І якщо проблема суб’єктивного суддівства в видах спорту з метрично вимірюваними результатами є менш гострою, то в видах спорту, в яких результат оцінюється суддями в умовних одиницях (друга група) і кінцевим ефектом (третя група), вона може виявитися центральною, визначати не тільки результат окремих стартів, але і всіх змагань.

Проблема суддівства постійно знаходиться в полі зору спеціалістів, які готують спортсменів і команди в ігрових видах спорту, одноборствах, видах спорту зі складною координацією. Є багато випадків в історії сучасного олімпійського руху, коли навмисні або ненавмисні помилки суддів призвели до необ’єктивності при виявленні переможців великих змагань в гімнастиці, фігурному катанні та ін.

Слід підкреслити, що в правилах змагань в багатьох видах спорту (гімнастика художня та спортивна, стрибки у воду, стрибки на лижах з трампліну, фігурне катання на ковзанах) не існує чітко диференційованих критеріїв оцінки таких показників, як видовищність виконання вправи, артистизм спортсмена, оригінальність прийомів, які застосовуються, складність та послідовність виконання вправ та інших, які мають важливе значення для визначення переможця.

Поведінка тренерів. Не дивлячись на відомі (часто визначені правилами змагань) норми поведінки тренерів, напруженість змагальної боротьби виказується на характері їх поведінки. По відношенню до дій тих, хто змагається поведінку тренерів в умовах змагань можна класифікувати як сприятливу, заважаючу та індиферентну.

Кваліфікований спортсмен, який знає характер поведінки свого наставника в екстремальних умовах змагань, обов’язково враховує можливі втручання тренера в хід змагальної боротьби і відповідно з цим може скоригувати план змагальної діяльності.

Тренери повинні своєчасно планувати різні варіанти впливу на зміни змагальних  дій  спортсменів,  не  піддаючись  емоціям,  оскільки  це  може призвести
до необдуманих
рішень,
конфліктних
ситуацій,
порушення ефективної техніко-тактичної схеми ведення боротьби.
5. Змагання в системі підготовки спортсменів
Змагання в СПС – не лише засіб контролю за рівнем підготовленості, але й важливий засіб підвищення тренованості і спортивної майстерності. Особливості безпосередньої підготовки до змагань і власне змагальної боротьби є потужним засобом мобілізації функціонального потенціалу організму спортсмена, подальшої стимуляції його адаптаційних резервів та ін.

Роль і місце змагань суттєво відрізняються в залежності від етапу багаторічної підготовки. На початкових етапах плануються, як правило, підготовчі і контрольні змагання. З ростом кваліфікації спортсменів кількість змагань зростає, в змагальну практику вводяться підвідні, відбіркові і головні змагання.
Система змагань в багаторічній підготовці спортсменів повинна знаходитися в органічній єдності з метою, завданнями і змістом тренувального процесу на різних етапах багаторічної підготовки (табл.1). На перших двох етапах багаторічної підготовки змагання повинні повністю відповідати вирішенню завдань планомірної підготовки. Спортивний результат є виключно засобом підготовки і контролю за її ефективністю. Змагальна практика на цих етапах повинна сприяти адаптації до змагальної атмосфери. Розвиток спрямованості у дітей та підлітків до змагальної боротьби – засіб контролю за ефективністю процесу підготовки. Програма змагань повинна виключати вузьку спеціалізацію, бути різноманітною, будуватися на матеріалі різних змагальних вправ, які дозволяють оцінити технічні можливості спортсменів, рівень їх координаційних здібностей.
Таблиця 1
Спрямованість змагань і підготовки до них на етапах багаторічного спортивного удосконалення
	Етап
багаторічної підготовки
	Мета змагань
	Результат змагань
	Спрямованість підготовки

	Початкової підготовки
	Виявлення вихідного рівня спортивних результатів
	Виконання заданих нормативів, набуття початкового досвіду
участі у змаганнях
	Зміцнення здоров’я дітей, навчання основам техніки виду спорту, розвиток

фізичних якостей та ін.

	Попередньої базової підготовки
	Планомірне підвищення спортивного результату
	Виконання заданих нормативів
	Різносторонній розвиток фізичних якостей, засвоєння різноманітних рухових дій, формування
мотивації та ін.

	Спеціалізованої базової підготовки
	Досягнення заданого рівня спортивних результатів
	Місце і результат в головних змаганнях, виконання заданих нормативів
	Поглиблення у розвитку фізичних якостей, різностороннє технічне

удосконалення, тактична і психологічна підготовка

	Підготовки до вищих досягнень
	Досягнення високих результатів
	Місце у відбіркових і головних змаганнях

сезону, місце у світовому рейтингу
	Досягнення високого рівня специфічної

адаптації і готовності до змагань

	Максимальної реалізації індивідуальних
можливостей
	Досягнення найвищих результатів
	Місце у відбіркових і головних змаганнях сезону, місце у

світовому рейтингу
	Досягнення максимального рівня специфічної адаптації і

готовності до змагань

	Збереження вищої спортивної
майстерності
	Збереження найвищого результату
	Місце у відбіркових і головних змаганнях сезону, місце у

світовому рейтингу
	Збереження максимального рівня специфічної адаптації і

готовності до змагань

	Поступового зниження досягнень
	Збереження високих результатів
	Місце у відбіркових і головних змаганнях сезону, місце у

світовому рейтингу
	Протидія зниженню рівня специфічної адаптації і готовності до змагань


На етапі спеціалізованої базової підготовки, коли вже визначений предмет спеціалізації юного спортсмена, риси прийнятної для нього моделі змагальної діяльності і відповідним чином зорієнтовано зміст підготовки, змагання, поряд з контрольно-підготовчими завданнями пов’язані і зі спрямованістю до досягнення високих спортивних результатів. Проте, спрямованість до демонстрації максимально доступного результату, успіху і перемог ніякою мірою не повинно супроводжуватися форсуванням підготовки, порушенням процесу планомірного спортивного удосконалення.

На етапі підготовки до вищих досягнень змагання вже спрямовані на досягнення максимально можливого результату. Проте по відношенню до побудови підготовки вони носять другорядний характер і є наслідком раціонально побудованого тренувального процесу, використання періодизації річної підготовки, орієнтованої виключно на планомірне удосконалення і досягнення найвищих результатів в головних змаганнях року. Участь в усіх інших змаганнях року відповідає вирішенню цього завдання.

Ситуація змінюється на наступних етапах багаторічної підготовки. Коли спортсмен, який досягнув високого рівня майстерності, вже змушений і зацікавлений експлуатувати свою майстерність в різних змаганнях обумовлених національним та міжнародним календарями. І тут уже календар змагань в значній мірі визначає зміст підготовки. Система змагань і необхідність демонстрації у них високих результатів має суттєвий вплив на зміст підготовки, що може впливати на її якість по відношенню як до подальшого зростання спортивного результату на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей і збереження досягнень, так і по відношенню до можливості формування найвищої готовності до стартів в межах часу відведеного на проведення головних змагань року.

В сучасній змагальній практиці можна виділити три методичні підходи до участі у змаганнях упродовж року. 1. Стартувати як можна частіше, досягати найвищих результатів у кожному змаганні; 2.Малоінтенсивна змагальна практика. Уся увага на підготовку до головних змагань; 3. Широка, але суворо диференційована змагальна практика: підготовчі і контрольні змагання використовуються лише як засіб підготовки.

Перевагами першого є те, що його застосування дозволяє спортсменам широко використовувати змагання як засіб і метод підготовки і контролю за ефективністю тренувального процесу. Проте, як демонструють спеціальні дослідження, постійна спрямованість до досягнення високих спортивних результатів  в  різних  змаганнях,  хоч  і  стабілізує  результат,  пов’язано  з надлишковими нервово-психічними і фізичними навантаженнями, погіршенням технічної підготовленості, і, як правло, призводить до зниження спортивних результатів в головних змаганнях.

Другий підхід також має свої недоліки, особливо при підготовці спортсменів високої кваліфікації. По-перше обмежена змагальна практика позбавляє спортсмена одного з найважливіших факторів, який забезпечує подальший розвиток пристосувальних реакцій організму. По-друге, недостатній змагальний досвід часто не дозволяє повноцінно реалізувати в головних змаганнях техніко-тактичний і функціональний потенціал. При такій підготовці змагання приховують багато неочікуваних аспектів, до яких спортсмен може виявитися неготовим і викликати в його організмі постійний стан тривоги і відповідно результат може бути негативним.

Третій підхід вважається найбільш оптимальним.
При плануванні змагань протягом року необхідно враховувати єдність тренувальної і змагальної діяльності спортсменів в системі підготовки. Цілі участі спортсмена у змаганнях на різних етапах підготовки повинні відповідати рівню його підготовленості і здатності вирішувати поставленні завдання.

Лекція 8.

1 частина. СПОРТИВНИЙ ВІДБІР ТА СПОРТИВНА ОРІЄНТАЦІЯ ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ
План:

1. Актуальність і важливість системи відбору
2.Визначення поняття «спортивний відбір» і «спортивна орієнтація»
3. Основні методичні положення системи відбору в спортивних школах
4.Організація та проведення спортивної орієнтації та відбору
1. Актуальність і важливість системи відбору

Важлива роль у підготовці спортивних резервів належить ефективній системі відбору перспективних юних спортсменів. Аналіз виступів спортсменів на олімпійських іграх і інших крупних міжнародних змаганнях показав, що великих успіхів досягають ті з них, котрі наряду з яскраво вираженою рухливою обдарованістю володіють високим рівнем розвитку моральних і вольових якостей, значною працездатністю, вдосконалено володіють спортивною технікою і тактикою, а також володіють високим ступенем стійкості до збиваючих факторів у змаганнях. Все це обумовлене необхідністю спеціального відбору осіб, що володіють високим рівнем розвитку фізичних якостей і здібностей для успішної спеціалізації в певних видах спорту.

Спортивні здібності – сукупність морфологічних, функціональних, психологічних особливостей людини, з якими пов’язані можливості досягнення високих, навіть рекордних результатів в конкретних видах спорту.

Особливо актуальним є питання про своєчасне виявлення здібностей у дітей і підлітків, так як у них по мірі формування і розвиток організму рухливі і психічні здібності диференціюються, різні їх прояви стають менш взаємопов’язаними і починає виявлятися схильність до певних видів рухової діяльності. 
Відомо, що діти шкільного віку широко залучаються до занять в спортивних школах. 
Раціональна система відбору і спортивної орієнтації дозволяє своєчасно виявити задатки і здібності дітей і підлітків, створити сприятливі передумови для найбільш повного розкриття їх потенціальних можливостей, досягнення духовного і фізичного вдосконалення і на цій основі оволодіння висотами спортивної майстерності. 

Об’єктивна оцінка індивідуальних здібностей юних спортсменів дається на основі комплексного обстеження дітей і підлітків.

2.Визначення поняття «спортивний відбір» і «спортивна орієнтація»

Стосовно відбору спортсменів і їх орієнтації практики спорту найчастіше вживають такі терміни: задатки, здібності, придатність, схильність, обдарованість, талант.

Задатки – це вроджені морфофункціональні характеристики людини, спадкові передумови її розвитку.

Здібності – властивості особистості, які є передумовою успішного виконання певної діяльності. Задатки є органічною основою здібностей. Але здібності є не вродженими, а суспільно набутими якостями внаслідок розвитку задатків.

Придатність – це сукупність властивостей людини, які характеризують можливість виконання нею певної діяльності, наприклад, у конкретному виді

спорту. Придатність визначається здібностями, рівнем знань, умінь, навичок, рисами характеру, особливостями емоційно-вольової сфери людини.

Схильність – стійка орієнтація людини на певну діяльність. Схильність

пов'язана із придатністю, яка стимулює бажання до даної діяльності. Щоправда, буває і навпаки, коли дитина не придатна займатись певним видом спорту, однак все ж бажає цього (в таких випадках тренер повинен пам'ятати, що не дитина для спорту, а спорт для дитини). Схильність розвивається під впливом умов занять спортом, ставлення тренера, товаришів, батьків до даної діяльності.

Обдарованість (моторна, сенсорна, перцептивна, інтелектуальна) – це високий рівень вроджених задатків, розвитку здібностей і схильності до даного виду спорту, творчого ставлення до справи (тренування, змагань, режиму та ін.).

Талант – вроджена обдарованість, найвища придатність людини до даної діяльності, змагальної в конкретному виді спорту. Талант може бути перетворений у вищу спортивну майстерність тільки через працелюбність, творчий підхід до тренування, адекватний життєвий режим.

У сучасному спорті особливо актуальним є виявлення перспективних спортсменів, які здатні здобувати найвищі результати. Такому спортсмену повинні бути притаманні рідкісні морфофункціональні дані, своєрідне поєднання комплексу фізичних і психічних якостей. А це трапляється нечасто навіть при найсприятливішій побудові багаторічної підготовки і наявності всіх необхідних умов.

Під спортивним відбором слід розуміти процес пошуку найбільш обдарованих людей, які здатні досягти високих результатів у конкретному виді спорту.

Спортивна орієнтація – це визначення перспективних напрямків досягнення вищої спортивної майстерності, яке базується на вивченні задатків і здібностей спортсменів, їх індивідуальних особливостей для формування спортивної майстерності. 
Орієнтація може стосуватися вибору вузької спортивної спеціалізації в межах даного виду спорту (спринтер – стаєр, захисник – нападаючий), визначення індивідуальної структури багаторічної підготовки, динаміки навантажень і темпів росту досягнень, встановлення провідних факторів підготовленості та змагальної діяльності, які здатні істотно вплинути на рівень спортивних результатів.

Педагогічні методи дослідження дозволяють оцінити рівень розвитку фізичних якостей, координаційних здібностей і технічної майстерності юних спортсменів. 

На основі застосування медико-біологічних методів дослідження виявляються морфофункціональні особливості, рівень фізичного розвитку, стан систем організму і стан здоров’я. За допомогою психологічних методів дослідження визначаються особливості психіки спортсмена, що впливають на вирішення індивідуальних і командних задач в ході спортивної боротьби, а також оцінюється психологічна сумісність спортсменів при вирішені задач, поставлених перед спортивною командою. 

Соціологічні методи дослідження дозволяють получати дані про спортивні інтереси дітей, розкривають причинно – слідчі зв’язки формування мотивації до тривалих занять спортом і високих спортивних досягнень.

3. Основні методичні положення системи відбору в спортивних школах

Відбір здібних спортсменів у процесі багаторічного тренування має три основних етапи:

 на попередньому виявляють доцільність вибору дитиною занять видом

спорту з врахуванням його задатків, морфофункціональних даних і особливостей

психіки;

 на проміжному виявляють у тих, хто займається, здібності до

ефективного спортивного вдосконалення за умов досить напруженого спортивного

тренування на наступних етапах багаторічного тренування;

 на заключному у спортсменів виявляють обдарованість, можливості до

досягнення результатів міжнародного класу.

Кожен із ступенів відбору співпадає з відповідним етапом багаторічної

підготовки (табл. 1).

Спортивний відбір і орієнтація – практично безперервний процес, який обіймає собою всю багаторічну підготовку спортсмена. Це обумовлено неможливістю чіткого вияву здібностей на окремому етапі вікового розвитку або багаторічної підготовки, складним характером взаємовідносин між спадковими факторами, які виявляються у вигляді задатків, і набутими, які є наслідком спеціально організованого тренування. 

Справжні здібності можуть бути виявленими лише в процесі навчання і виховання.

Завдання відбору й орієнтації на різних етапах різноманітні. Якщо на першому етапі важливо перш за все визначити доцільність занять обраним видом спорту для того чи іншого підлітка, то на наступних етапах коло задач значно поширюється: орієнтація спортсмена на спеціалізацію у конкретних номерах програми, відбір у збірні команди та ін.

4.Організація та проведення спортивної орієнтації та відбору

Відбір і орієнтація на етапі початкової підготовки

Методика спортивного відбору на етапі початкової підготовки визначається головним завданням першого ступеня відбору – допомогти дитині правильно обрати вид спорту.

Одним з основних моментів, які визначають спортивні успіхи, є вік початку занять спортом. Однак в окремих випадках не можна відмовляти у прийомі в спортивну секцію й тим, чий вік перевищує вказані межі. Досить сказати, що уславлена лижниця Г. Кулакова почала займатись спортом у 20 років, олімпійська чемпіонка 1976 р. у швидкісному бігу на ковзанах Г. Степанська – у 17 років, відомі велосипедисти Н. Горєлов, В. Каминський, А. Чуканов – у віці 17-19 років.

Загалом раннє прогнозування спортивних здібностей малоймовірне.

Особливості сучасного спортивного тренування ставлять дуже високі вимоги до організму спортсмена. Тому діти, які рано почали займатися спортом, частіше припиняють заняття у віці 12-14 років, тобто до оптимального віку для досягнення найвищих результатів.

Сьгодні в різних країнах світу прагнуть навчати плаванню 3-5-річних дітей і навіть немовлят. В деяких дитячих спортивних школах намагаються залучити до занять спортом дітей з дитячих садків. З огляду на вирішення завдань масового оздоровлення дітей, їх гармонійного розвитку такий підхід є доцільним.

Але в жодному разі не можна надавати роботі з малолітніми дітьми суворої спортивної вузько спеціалізованої спрямованості, оскільки це може бути шкідливим як для їх здоров'я і подальшого спортивного вдосконалення.

Необхідною умовою відбору дітей в ДЮСШ є обов'язкове попереднє навчання дітей різним видам спорту. Це забезпечує не тільки оволодіння дітьми корисними для життя навичками, але й значно підвищує ефективність оцінки перспективності дітей. Без масового навчання легко помилитись і прийняти тих, хто краще плаває, бігає або їздить на велосипеді в зв'язку з сімейним вихованням, а не за здібностями.

Вже з першою оцінкою перспективності дітей необхідно опиратись на ті якості і здібності, які обумовлюють успіх у кваліфікованому спорті. Перш за все треба орієнтуватися на стабільні, мало змінні в ході розвитку фактори. Цим вимогам відповідають морфологічні ознаки.

Саме з вимірювань тотальних розмірів тіла в сполученні з візуальною оцінкою зовнішнього вигляду дитини й необхідно починати визначення її перспективності. Наприклад, щодо плавання і веслування, то необхідно віддавати перевагу дітям, високим на зріст, з більшим показником маси тіла. У веслуванні слід звертати увагу на підлітків з великою довжиною тулубу, великим розмахом рук і широкими плечима. Для плавання відбирають дітей пропорціональної будови, які мають м'язи з нечітко вираженим рельєфом, легкий кістяк, тонкі кісточки і зап'ястя, великий розмір стопи і долоні. Відбираючи велосипедистів і ковзанярів, необхідно віддавати перевагу підліткам з невеликим показником маси тіла і добре розвиненими м'язами стегон і гомілок.

Можливості системи енергозабезпечення організму є генетично обумовленими. Відносні величини максимального споживання кисню, кисневого боргу є досить стабільними. У видах спорту, де вирішальну роль виконують функціональні можливості аеробної системи енергозабезпечення (лижні гонки, біг на довгі дистанції, велоспорт), вже на етапі початкового відбору необхідно оцінювати такі показники, як mах VO2 і життєва ємність легень (ЖЄЛ).

Останнім часом при відборі перспективних спортсменів все більше використовують м’язову біопсію. Відомо, що від структури м'язової тканини значно залежить здатність спортсменів до досягнення високих результатів в швидкісно-силових видах спорту або в видах, які вимагають високого рівня витривалості. 
Тренування не впливає відчутно на скорочувальні властивості волокон різних видів, індивідуальні риси в структурі м'язової тканини загалом обумовлені генетично. Кількість швидкоскорочуваних м'язових волокон у спринтерів дуже велика, вони можуть займати понад 80% від загальної площі поперечного зрізу м'язів кістяка. У спортсменів, які спеціалізуються на середніх дистанціях, це співвідношення змінюється, і їх м'язи мають приблизно однакову кількість волокон різних типів. В структурі м'язової тканини стаєрів переважають м'язові волокна, які скорочуються повільно. Вони можуть займати до 80-90% площі поперечного зрізу м'яза.

Велике значення для оптимізації відбору для занять спортивними іграми і одноборствами мають показники часу різних видів реагування і, особливо, антиципації.

Перспективи юних спортсменів у багатьох випадках залежать від гідродинамічних (у плавців) і аеродинамічних (ковзанярів і велосипедистів) властивостей тіла, які також майже не змінюються протягом спортивного вдосконалення. Ці якості особливо важливі для досягнення успіху на середніх і довгих дистанціях.

В процесі початкового відбору слід застосовувати педагогічні тести для оцінки рухових здібностей дітей. Причому перевагу слід віддавати тим тестам, які характеризують рухові здібності, зумовлені вродженими задатками, а особливо тим, які дозволяють оцінити швидкісні якості, координаційні здібності, витривалість при аеробній і анаеробній роботі. Наприклад, рівень координаційних здібностей можна визначити з огляду на якість виконання складних вправ у процесі їх вивчення. Оцінка ставиться в залежності від амплітуди рухів, дотримання структурного і ритмічного малюнка вправи, вміння швидко міняти темп рухів у відповідності з завданням.

Велике значення для відбору дітей має оцінка стану їх здоров'я.

Важливим компонентом огляду дітей під час відбору для занять спортом є визначення їх біологічного віку. Відомо, що від темпів статевого розвитку залежить різниця у рівні розвитку дітей однакового паспортного віку. Досвід відбору дітей у дитячо-юнацькі спортивні школи свідчить, що дуже часто відбирають дітей з прискореним біологічним розвитком, які в подальшому інколи втрачають перевагу. Більших успіхів на подальших етапах спортивного вдосконалення досягають діти з нормальним ходом біологічного розвитку. У цих дітей у віці 16-17 років помічають різке зростання морфофункціональних можливостей організму. Тоді як в акселератів вони стабілізуються або й знижуються.

Серед дітей і підлітків, які рано виконують нормативи І спортивного розряду – майстра спорту, більше половини мають ознаки прискореного статевого розвитку. А серед спортсменів, які виконали нормативи майстра спорту міжнародного класу, акселератів уже менше 20%.

Істотне значення на початкових етапах відбору має також врахування психічних показників схильності до змагальної діяльності. Основними серед них є прагнення отримувати високі оцінки за виконання завдань, рішучість і наполегливість в ігрових ситуаціях, сміливість у виконанні незнайомих завдань, бажання займатися спортом.

А от показники фізичної працездатності для первинного відбору є малопридатними, оскільки вони більше залежать від тренувальних впливів.

Наприклад, у циклічних видах спорту це підтягування у висі, віджимання в упорі лежачи, стрибки в довжину з місця, станова і киснева динамометрія. Оцінка результатів подібних тестів не може бути критерієм перспективності спортсмена.

Для початкового відбору не є критерієм перспективності і спортивний результат.

Відбір і орієнтація на етапах попередньої і спеціалізованої базової підготовки

На цих етапах відбору ставлять завдання виявити спортсменів, здатних до досягнення вищих спортивних результатів, тобто ефективного спортивного вдосконалення на другому, третьому етапах багаторічної підготовки. Розв'язати це завдання можна лише на підставі комплексного аналізу, в якому слід враховувати морфологічні, функціональні та психічні особливості юних спортсменів, їх адаптаційні можливості, реакцію на високі тренувальні і змагальні навантаження, особливості тренування минулих років.

На початку другого етапу багаторічної підготовки слід визначити відповідність будови тіла спортсменів до морфологічних особливостей майстрів високого класу перспектив розвитку виду спорту і враховувати це при визначенні перспективності спортсмена. 
Морфологічні відмінності між представниками різних видів спорту є наслідком природного відбору, оскільки особливості будови тіла дають спортсмену певну перевагу в змаганнях в конкретному виді спорту.

Хоча конституція людини дещо змінюється з віком, однак в цілому вона більш-менш постійна і значною мірою визначається спадковими факторами.

Оцінюючи перспективність спортсмена згідно з показниками морфологічного типу, треба визначати не тільки загальну перспективність (за тими ж показниками, що й на попередньому етапі відбору), але й орієнтувати спортсмена на спеціалізацію у тій чи іншій дисципліні враховувати перспективи динаміки правил змагань.

На спеціалізацію з бігу на короткі дистанції слід орієнтувати підлітків із зростом вище середнього, з великими силовими можливостями м'язів ніг; з бігу на довгі дистанції – підлітків з невеликим індексом маси та зросту, високими можливостями киснево-транспортної системи. 
Довжина тіла тут не має істотного значення.

Для оцінки схильності спортсмена до спеціалізації у швидкісно-силових видах спорту, або тих, де необхідна витривалість бажано користатися методом мікробіопсії м'язової тканини. Аналіз м'язової тканини на другому етапі багаторічного відбору доцільно проводити раз на рік.

На цьому етапі велике значення має також оцінка показників, які відображають рівень аеробних можливостей (життєва ємність легенів, максимальне споживання кисню, життєвий показник легень).

Важливою на цьому етапі є оцінка техніки виконання тренувальних форм змагальних вправ. 
Наприклад, у складно координаційних видах оцінюють володіння базовими і профілюючими елементами, кількісну, якісну та структурну різноманітність елементів, артистизм, елегантність, виразність їх виконання.

Про ефективність рухів у більшості циклічних видів спорту можна судити з їх темпу, довжини кроку, швидкості проходження коротких відрізків.

Ефективність відбору значною мірою залежить від правильності оцінки у новачків основних показників розвитку фізичних якостей (швидкісно-силових, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей), можливостей системи енергозабезпечення, здібності до удосконалення спортивної техніки, економність рухів, здатність витримувати великі навантаження, ефективно відновлюватись.

Ці та інші показники повинні знаходитись у полі зору тренера, який працює з юними спортсменами.

Оцінка згаданих здібностей, поряд з оцінкою динаміки спортивних результатів, повинна займати чільне місце у відборі й орієнтації спортсменів на другому і третьому етапах багаторічної підготовки. При цьому увагу слід звертати не стільки на абсолютні показники тренованості й спортивних досягнень, як на темпи їх приросту.

Перспективність юного спортсмена у багатьох випадках пов'язана з досконалістю спеціалізованих сприйняттів – комплексних психофізіологічних характеристик, таких як відчуття простору і часу, темпу, ритму, величини зусиль, відчуття води у плавця, снігу у лижників, льоду в ковзанярів.

На другому етапі багаторічного відбору підвищується значення показниківособистісно-психічних якостей – мотивація, воля, прагнення до лідерства. Відомо, що спортсмени високого класу відрізняються наполегливістю, цілеспрямованістю, здатністю витримувати високі фізичні й психічні навантаження. Оцінюючи здатність юного спортсмена виконувати вимоги, що пред'являються до спортсменів високого класу, слід особливу увагу звертати на його впевненість у своїх можливостях, стійкість до стресових ситуацій, бажання спортивної боротьби, тренувань і змагань із сильними партнерами і суперниками.

Особисті психічні якості спортсмена є не тільки критеріями оцінки його перспективності, але й додатковими критеріями для індивідуалізації засобів і методів підготовки.

Як і при початковому відборі, на другому етапі багаторічного відбору значну увагу приділяють медичному контролю.

Важливою стороною другого етапу спортивного відбору є всебічний аналіз попереднього тренувального етапу, визначення якостей, завдяки яким юний спортсмен досяг даного рівня підготовленості. Адже не є таємницею, що багато юних спортсменів на другому етапі багаторічної підготовки виконують великі обсяги роботи, беруть участь у змаганнях, широко застосовують заняття з великими навантаженнями, тренуються по два і більше разів на день і тому досягають високих для свого віку спортивних результатів. 
Як правило, спортсмени, які пройшли таку підготовку, бувають безперспективними для подальшого вдосконалення на третьому етапі багаторічної підготовки. Перевагу слід віддавати тим, хто досяг відносно високого рівня тренованості й спортивних результатів завдяки тренуванням з оптимальними, а не максимальними навантаженнями, всебічній фізичній і технічній підготовці.

2 частина. ПРОГНОЗУВАННЯ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ, ЙОГО СУТЬ, ЗНАЧЕННЯ ТА ВИДИ (ЧАСТИНА 1)

ПЛАН

1. Прогнозування спортивного тренування.

2. Методи прогнозування у спорті.

3. Прогнозування виступу на відповідальних змаганнях.

4. Прогнозування спортивної обдарованості.

1. ПРОГНОЗУВАННЯ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ
Прогноз у сфері спорту - це науково обґрунтоване судження про можливий стан спортсмена або певного об’єкту спортивної дійсності у майбутньому, а також про найбільш імовірні шляхи досягнення такого стану, який приймається у якості мети. Прогнозування процес розробки прогнозів.
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програми підготовки плавців до відповідальних змагань, плануванні контрольних нормативів або тренувальних навантажень плавцям на майбутнє та в інших випадках.

Передбачення змін у змісті спортивного
тренування, формах, методах і засобах її реалізації - важлива умова для якісного управління тренувальним процесом.

Значущість прогнозування для управління спортивним тренуванням добре відзначена В.В.Тихоновим (колишнім старшим тренером збірної СРСР з хокею). У своїй книзі “Хокей: надежды, разочарования, мечты” /М.,1985/ він пише:” І після невдачі…І після перемоги….дуже цікаве…залишилось незмінним-визначити нові шляхи розвитку нашої гри, знайти нові форми праці. Наш обов’язок – постійно хоч – би на півроку випереджати своїх суперників”.

Для прогнозування – як складової частини теорії пізнання, є характерною спрямованість у майбутнє. Така спрямованість прогнозування потребує певної орієнтації за часом. Отже, розрізняють декілька видів прогнозування:

1. довгострокове;

2. середньострокове;

3. короткострокове

Довгострокове прогнозування спрямоване на визначення шляхів розвитку тренованості. Основою довгострокового прогнозування є розробка графіків росту
світових
аспектів
підготовленості
спортсменів,
необхідних
для реалізації
цих
рекордів,

основних
напрямків
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навчально- тренувального процесу з врахуванням загальних тенденцій розвитку теорії і методики спортивного тренування. Довгострокове прогнозування містить розробку і таких питань, як визначення оптимальних вікових зон вищих досягнень і вікової динаміки спортивних досягнень провідних спортсменів.

Довгострокове
прогнозування
дозволяє
підвищити
якість
відбору перспективних спортсменів на різних етапах спортивного удосконалення, успішно вирішувати питання професійної орієнтації спортсменів. Для цього можна
використовувати
оціночні
шкали,

модельні

характеристики, нормативні вимоги, що дозволяють визначити спортсмена як перспективного або недостатньо перспективного.

Прогнозування вищих світових досягнень проводиться на 1-2 найближчих олімпійських циклах (тобто 4-8 років) з метою удосконалення системи підготовки спортсменів (розробки планів тренування) і модельних характеристик фізичної, техніко-тактичної та інших видів підготовленості.

Середньострокове прогнозування потребує вирішення низки окремих питань, а саме:

· визначення повсякденного стану рухової функції спортсменів у малих циклах тренування;

· складання програм тренування, що забезпечували б виведення спортсменів у стан підвищеної працездатності у ті дні тижневого циклу, коли плануються основні
тренувальні
навантаження,
контрольні
заняття,
вправи
з максимальною інтенсивністю або змагання, які вимагають від спортсмена високої працездатності.

Середньострокове прогнозування можна втілювати на основі довготривалого спостереження за спортсменами і зіставлення повсякденних тренувальних навантажень із змінами, що характеризують стан рухової функції спортсменів.
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в
окремих тренувальних заняттях мікроциклу. Враховуючи те, що стан тренованості спортсменів постійно змінюється, особливого значення набуває кількісний опис оптимального об’єму та інтенсивності основних засобів тренування з врахуванням змін поточного і перманентного /етапного/ стану спортсменів.

Отже, здійснення короткострокового прогнозування є можливим на основі визначення характеру термінових реакцій організму спортсмена на різні тренувальні навантаження. При цьому необхідно враховувати перспективи розвитку тренованості.
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що
буде характеризуватись як велике тренувальне навантаження. Реакція на таке ж навантаження через 3-4 місяці буде зовсім іншою. Фізична працездатність спортсмена до того часу зміниться і об’єм у 2500 метрів за тренування буде вже недостатнім для того ,щоб викликати необхідну дію на організм плавця. Великим об’ємом у цей період може бути 3500-4000 метрів.

2. МЕТОДИ ПРОГНОЗУВАННЯ У СПОРТІ

Методи прогнозування у спорті повинні віддзеркалювати зв’язок часу (минулого – теперішнього – майбутнього). Як правило, це наступні   методи: 1 Евристичні:

· анкетування;

· опитування;

· аналіз та узагальнення педагогічного досвіду;

· метод експертних оцінок /ближче, на межі до математичного/.

2. Моделювання.

3. Математичні методи:

· метод регресійної моделі/рівень регресії/ або метод екстраполяції - від латинського extra - зверх, polare - робити гладким.
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кваліфікованими
і компетентними спеціалістами /експертами/, які прогнозують досліджувані явища на основі різнобічних і глибоких знань, досвіду роботи, інтуіції. Їх оцінки відтворюються численно - у балах або інших одиницях.

Щодо моделювання, даний метод розглядався вище. Однак при моделюванні, як правило, дуже складно /навіть неможливо/ врахувати такі явища, як вольова підготовка, тактична підготовленість та багато іншого.

Широке розповсюдження у практиці спортивного прогнозування отримав метод екстраполяції. Він базується на математичному аналізі часового ряду фіксованих значень досліджуваного явища і використовується для розробки прогнозів спортивних результатів і оцінки їх рівня.

Завдання методу екстраполяції – описати існуючу тенденцію кількісно. Практично це спрямовується на відшукання простого виду математичної функції, що відображує динаміку досліджуваного процесу.
У практиці прогнозування спортивних результатів в плаванні найбільш придатними виявились наступні відносно прості функції:

Лінійна: y = a0+a1t; Ступенева: y = atb; Парабола: y = ao+a1t+a1t2
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Рекомендується наступна послідовність операцій при розробці прогнозу методом екстраполяції:

1. Змістовний аналіз ситуації, чітке визначення завдання;

2. Запис/ у табличній і графічній формі/ вихідного ряду результатів, їх попередній аналіз;

3. Вибір типу екстраполяційної функції /рівня/;

4. Вибір методу відшукання коефіцієнтів цієї функції;

5. Безпосередній розрахунок коефіцієнтів – отримання кінцевої формули прогнозу;

6. Виконання власне екстраполяції - прогнозу результатів;

7. Змістовий аналіз отриманих результатів прогнозу, оцінка їх точності, внесення необхідних коректив у прогноз шляхом експертних суджень.

Для виконання прогнозу за методом екстраполяції необхідно правильно визначити: а) тип екстраполяційної функції, яка б адекватно описувала динаміку результатів; б) Тривалість вибраного для аналізу часового ряду даних /базу екстраполяції/; в) термін передбачення.

Точність екстраполяції тим більше, чим менше період, на який вона робиться, і чим триваліша історія виду спорту.

Одним з розповсюджених прийомів прогнозування є емпатія – здатність перевтілюватись. Це найбільш простий прийом, за допомогою якого можна прогнозувати потреби, хід дій спортсмена, команди. Даним прийомом користуються для прогнозу тактичних дій. Приклад: розробка тактики пропливу дистанції; послідовність естафетного плавання відносно інших команд.

3. ПРОГНОЗУВАННЯ ВИСТУПУ НА ВІДПОВІДАЛЬНИХ ЗМАГАНЯХ

Вихідними
для
прогнозування
виступу
на
відповідальних
спортивних змаганнях можуть бути:

1. Кількісно-якісне співвідношення МС і МСМК.

2. Представництво у “10”-ці і “50”-ці найсильніших плавців світу.

Кількісно –якісне співвідношення МС і МСМК.
У кожному олімпійському циклі є певна кількість спортсменів, які виконують норматив МС. Кількість підготовлених МС за певне чотириліття то збільшується, то зменшується. Проходить, в залежності від цього, кількісна зміна і від циклу до циклу.

Як свідчить досвід , найбільша кількість спортсменів, які виконують норми МС, - це брасисти. У той же час плавці - комплексисти складають, як правило, лише 8 % від загальної кількості підготовлених МС. Аналогічний стан і у дельфіністів.

Це свідчить про недостатньо уважне відношення тренерів до різносторонньої плавальної підготовки. Тому прогностичні дані на майбутнє повинні сприяти більш рівномірній кількісній підготовці МС за всіма способами плавання.

Отже для   успішного   виступу   на   змаганнях   повинна   бути   необхідна

/вважається біля 500 МС щорічно/ кількість МС з рівномірним частковим внеском всіх способів плавання. Такі данні повинні бути враховані у програмах ДЮСШ та поставлені у завданнях перед спортивними організаціями.

Кількість підготовлених МС ще не повністю
відображує
майстерність плавців. Повинна враховуватись і якісна сторона підготовлених МС, а це – досягнення звання МСМК. Тому при прогнозуванні спортивних результатів слід враховувати співвідношення кількості підготовлених МСМК відносно підготовлених МС.

Зрозуміло, що чим більше МСМК по відношенню до МС /наприклад, на 100 МС – 4 МСМК і т.д./, тим можна прогнозувати більш успішний виступ спортсменів на змаганнях /у бувшій НДР ця кількість була доведена до 14 МСМК на 100 МС/.

Таким чином, для успішного виступу на відповідальних змаганнях необхідна належна кількість МС як змагальна, так і відповідно до кількості МСМК.

Ці прогностичні дані повинні враховуватись при багаторічному плануванні, організації плавального спорту в країні, пошуку оптимальних методів і засобів тренування.

2.Представництво плавців у “10”-ці і “50”-ці найсильніших.

Досвід чемпіонатів світу та Олімпіад показав , що плавцю дуже складно розраховувати на успішний виступ на цих змаганнях, не маючи результату у рік виступу у “10”-ці кращих. Також було визначено ,що плавці, які були не представлені у переліку 50-ти найсильніших у світі за 1-2 роки до відповідальних змагань, за цей часовий проміжок не зможуть вийти на рівень фіналістів і призерів.

Дане твердження стосується і є характерним для наступних способів плавання: брас, дельфін, кроль-спринт, для чоловіків – спиністів і комплексистів. У той же час світова практика довела, що для спортсменів, які

спеціалізуються у кролі на довгі дистанції, а також для жінок – спиністок і комплексисток можливий стрімкий зліт.

Таке положення повинно враховуватись при багаторічному плануванні: за 1,5-2 роки до важливих міжнародних змагань можна залучати до цілеспрямованої напруженої роботи чоловіків і жінок ,які плавають стаєрські дистанції, а також для жінок, які плавають на спині і комплексом, і розраховувати на досягнення ними високих результатів.

Таким
чином,
для
успіху
на
відповідальних
міжнародних
змаганнях необхідне належне представництво у “10”-ці та “50”-ці найкращих плавців світу. Таке представництво дозволить будувати прогноз більш обґрунтовано. Звідси і завдання –планувати представництво у “десятках” і “п”ятидесятках”. Крім того, в практиці спортивного тренування використовуються методи розрахунку та оцінки змагальної надійності та стійкості/або сталості/ -/ЗНС/- результатів спортсмена на змаганнях різного рівня. /В інженерній психології надійність визначається як імовірність досягнення мети, а стійкість – як коливання надійності відносно її середнього рівня/.

Перед спортсменами на відповідальних змаганнях можуть ставитися два завдання: або потрапити у фінал, або здобути призового місця:

Mi= Σni=1 xi \, де N- кількість стартів за період;

Xi= - відношення змагального досягнення

спортсмена до середнього арифметичного трьох ознак результатів на середнього часу фіналістів і т. ін../.

Цей показник характеризує імовірність досягнення плавцем призового місця на даній дистанції відносно рівня призових досягнень:

σ i2 = ∑ni=1 (Xi- M)2

У якості характеристик стійкості за певний період часу можуть бути взяті показники розсіювання величини Хі.

На основі експериментальних даних Н.Ж.Булгаковою /1986/ була розроблена нормативна шкала бальної оцінки індивідуальних значень ЗНС плавця , які є об’єктивними критеріями передзмагального відбору при приблизно рівному рівні спортивних результатів у кандидатів в команду.

4.ПРОГНОЗУВАННЯ СПОРТИВНОЇ ОБДАРОВАНОСТІ
Спортивна обдарованість характеризується певним сполученням рухових і психологічних здібностей, а також анатомо-фізіологічних задатків, що у комплексі створюють потенційну можливість для досягнення високих спортивних результатів у конкретному виді спорту. Від обдарованості залежить не сам успіх у спорті, а тільки можливість його досягнення.

Здібності - це досить стійкі властивості та якості людини, які впливають на успіх у певній діяльності. Вони розвиваються на основі вроджених та набутих властивостей. Основою здібностей є природні задатки, обумовлені спадковістю.

Задатки
називають
ще
потенційними
здібностями,
а
здібності,
що проявляються у даний момент часу /наприклад, при тестуванні/ - актуальні здібності.

Прогноз спортивної обдарованості може будуватись за двома напрямками:

1. Передбачення
очікуваного
розвитку
окремих
якостей
з
подальшим синтезом їх для визначення загальної перспективності;

2. Передбачення спортивної перспективності на основі сумарної кількісної оцінки фізичного розвитку;

В обох випадках вихідним матеріалом для побудови прогнозу є дані досліджень , що проводяться на однаковому контингенті досліджуваних протягом декількох років з рівними інтегралами між повторними вимірюваннями за стандартною методикою.

В
ході
таких
досліджень
отримують
часові
ряди
,
які
відображають загальногрупову та індивідуальну динаміку вікового розвитку показників. В результаті із всіх перемінних вибирають такі, які стійко зберігають свою індивідуальність в процесі розвитку і пов’язані із спортивними результатами. Для оцінки таких рядів використовують математичні функції. В основному такими функціями є авто регресії /виду: Хт=О(Хт-1)+L/ а статичне завдання вирішується
методом
автокореляційного
аналізу,
завданням
якого
є розрахунок рангової кореляції між повторними вимірюваннями.

Повторні вимірювання показників спортивної обдарованості можуть не корелювати ,корелювати частково або корелювати за всією серією обмірів. В останньому
випадку
говорить
про
стабільність
індивідуальних
рівнів розвитку.

Отже прогноз спортивної обдарованості може бути зроблений на основі вивчення:

· Стабільності показників

· Спадкових явищ.

Для прогнозування спортивної обдарованості дітей на основі вивчення стабільності показників слід вважати/враховувати/:

1. коефіцієнт стабільності;

2. кореляцію дефінітивних ознак з темпами приросту показників протягом не менш 1,5 року.

Коєфіцієнт стабільності
будь-якого показника у групі досліджуваних – це коефіцієнт кореляції між ювенільним і дефінітивним значенням даної ознаки. Значення ознаки у дитячі роки називають ювенільними, в кінці періоду спостереження – дефінітивними.

Прогноз очікуваного розвитку ознак спортивної перспективності може бути зроблений на основі аналізу фізіограм / спеціальний графік довготривалих і систематичних спостережень / або шляхом розрахунку авторегресії.

За даними досліджень Н.Ж. Булгакової стабільними показниками у плаванні є наступні:

а/ антропометричні; б/гідродинамічні; в/функціональні; г/силові.

А) Проведенні дослідження показали, що кореляція між вимірюваннями, ювенільний і дефінітивними значеннями свідчить про високий ступінь стабільності антропометричних показників.

Індекси, що характеризують пропорції тіла , особливості тіло будови та фізичного розвитку є найбільш значущими як критерії прогнозування, відбору і спеціалізації у конкретному способі плавання і на конкретній дистанції.

Б) Гідродинамічні якості-обтічність і плавучість –безпосередньо залежать від особливостей тілобудови: пропорцій тіла. Тотальних розмірів.

Адже саме пропорції тіла визначають обтічність. Гідродинамічні показники/ довжина ковзання та коефіцієнти зустрічного опору на різних швидкостях потоку
в
гідроканалі
/
характеризуюься
також
високим
ступенем стабільності.

Прослідковується чіткий взаємозв’язок гідродинамічних показників з антропометричними показниками /наприклад, показниками рухливості у суглобах/ та рівнем розвитку силових можливостей. Взаємозв’язок між гідродинамічними і силовими показниками прослідковується вже з 12- річного віку плавців і має тенденцію до збільшення.

Отже , антропометричні і гідродинамічні характеристики є основними критеріями для прогнозування і відбору у спортивному плаванні.

В) За даними досліджень Н.Ж. Булгакової      функціональні    показники

/аеробної
та
анаеробної
продуктивності,
спеціальної
працездатності/ характеризуються різними рівнями стабільності і мають свою прогностичну цінність в залежності від віку спортсмена, а також спортивного стажу.

Наприклад, характер взаємозв’язку показників спеціальної працездатності із спортивними досягненнями залежить від етапу розвитку, рівня спортивної майстерності та довжини дистанції.

Спеціально розроблені нормативні шкали функціональної підготовленості плавців можуть використовуватись для побудови індивідуальних
фізіограм розвитку. Для підвищення надійності визначення придатності до плавання рекомендується при прогнозуванні та відборі використовувати нормативну основу з визначенням сумарної (узагальненої ) оцінки функціональної підготовленості.

г/. Показники силової підготовленості.

За даними численних досліджень було виявлено, що показники загальної силової підготовленості практично не представляють зацікавленості, як критерій прогнозування у плаванні. Аналіз кореляційної залежності даних показників виявив їх низьку стабільність.

Але показники спеціальної силової підготовленості /статична сила тяги, сила тяги у воді при нульовій швидкості, додаткова сила тяги в гідро каналі при різних швидкостях потоку/ характеризуються досить високою стабільністю. Таким чином,для оцінки перспективності юних плавців найбільш придатними є показники додаткової сили тяги в гідроканалі і сила тяги при нульовій швидкості у повній координації.

Крім того, рівень силових показників щільно пов’язаний з гідродинамічними. У всіх вікових групах показники сили тяги у воді вірогідно пов’язані з довжиною ковзання - окремим показником обтічності і плавучості. Отже, показником реалізації сили тяги у плаванні є максимальне просування вперед в результаті кожного гребка, що характеризує ефективну техніку плавання.

Силові і гідродинамічні показники також щільно пов’язані з такими антропометричними характеристиками, як величини тотальних, охоплювальних розмірів тіла, діаметрів та ін.

Таким чино, сумарний показник силових можливостей у всіх вікових групах досить надійно характеризує рівні досягнень у плаванні через 1,5 роки тренування і може бути рекомендований у якості критерію оцінки перспективності юних  плавців.

Дослідження показали ефективність прогнозування спортивної перспективності юних плавців на основі спеціально розроблених нормативних шкал і сумарної оцінки антропометричних, гідродинамічних, функціональних і силових можливостей.

Оскільки узагальнені показники фізичного розвитку, працездатності і силової підготовленості мають високу стабільність і кореляційну залежність з досягненнями у плаванні у всіх вікових групах, вони є найбільш інформативними як критерії перспективності юних плавців.

3 частина. ОСНОВИ МОДЕЛЮВАННЯ У ФІЗКУЬТУРНО - СПОРТВНІЙ ДІЯЬНОСТІ
ПЛАН
Суть моделювання, основні групи моделей у спорті.

Основні типи модельних характеристик.

Шляхи визначення модельних характеристик. 
Динаміка фізкультурно-спортивної діяльності передбачає необхідність визначення та передбачення кінцевого результату. Крім того, необхідність проведення відбору на різних етапах спортивного вдосконалення пояснюється, зокрема, тим, що лише невелика частина спортсменів- початківців досягає високих спортивних результатв. Наприклад у плаванні з 10 тис. дітей, що були відібрані після періоду початкового навчання і почали тренуватись, лише троє досягли результатів майстра спорту міжнародного класу.

Для ефективного відбору та керування підготовкою спортсмена, планування тренувального процесу необхідно правильно визначити показники, які б найбільш інформативно і точно характеризували дані види діяльності та дозволяли визначити перспективність окремих спортсменів.

Вхідним для цього є визначення модельних характеристик (моделювання) та прогнозування спортивної обдарованості і діяльності.

СУТЬ МОДЕЛЮВАННЯ,ОСНОВНІ ГРУПИ МОДЕЛЕЙ У СПОРТІ
Поняття «модель» походить від латинського слова «модулює», що означає «міра», «взірець». З більш широкої точки зору – це образ об’єкту, процесу або явища.

Моделювання як одна з основних категорій теорії пізнання, на якій базується будь-який метод дослідження, використовується з метою раціоналізації, розробки нових способів побудови навчально-тренувального процесу та управління ним.

Моделювання у спортивній, фізкультурній діяльності передбачає розробку модельних характеристик, суть яких у кількісному опису стану спортсмена,тренувальних навантажень, змагальної діяльності, що забезпечують вищі спортивні досягнення.

Модельні характеристики – це ідеальні характеристики стану спортсмена, у якому він може продемонструвати результати, що відповідають вищим світовим досягненням.

Існує декілька груп моделей: 

· моделі, що характеризують структуру змагальної діяльності, яка є необхідною для досягнення запланованого спортивного результату;

· моделі,
що
характеризують
основні
сторони
підготовленості, натренованості;

· морфо-функціональні моделі;

· моделі
різних
структурних
частин
тренувального
процесу (мікроциклів, мезоциклів, етапів і т.д.).

У практиці підготовки спортсменів існують також:

· групові моделі

· індивідуальні моделі

Групові моделі будуються на основі узагальнення показників, що були зареєстровані у багатьох представників певного виду спорту, певної статі, віку, кваліфікації.

Індивідуальні моделі будуються на використанні показників окремих спортсменів, що були зареєстровані на різних етапах багаторічної підготовки, у різних етапах натренованості у річному циклі тренування та в момент

дослідження рекордних результатів.

ОСНОВНІ ТИПИ МОДЕЛЬНИХ ХАРАКТЕРИСТИК

Для розробки модельних характеристик використовують показники або фактори,які характеризують певні компоненти рухової функції спортсменів. У зв’язку з цим модельні характеристики поділяються на: консервативні та неконсервативні; ті, що компенсуються і не компенсуються (компенсовані і некомпенсовані).

Консервативні компоненти модельних характеристик не піддаються удосконаленню, розвитку в процесі тренування/довжина тіла, фізіологічна перебудова м’язів та кістяка, «час рухової реакції» та ін. Наприклад, у плаванні велике значення приділяється антропометричним вимірюванням спортсменів, оскільки особливості тілобудови, співвідношення важелів і пропорцій генетично детерміновані і набагато визначають гідродинамічні якості плавця.

Неконсервативні компоненти значно змінюються в процесі систематичних занять (сила, витривалість, координація рухів і т.д.). Так, наприклад, швидкість плавання дуже пов’язана з силовою підготовкою спортсмена, величиною тягових зусиль, які можна розвити у воді, високим рівнем розвитку гнучкості, що дозволяє найбільш ефективно реалізувати силові можливості при виконанні гребкових рухів.

Отже, використання модельних характеристик з метою відбору потребує орієнтації переважно на консервативні показники. До числа компонентів, що компенсуються, слід віднести такі якості, недосконалий рівень розвитку яких може бути компенсований переважним розвитком інших. Наприклад, низькі показники плавця-спринтера під час стартової реакції можуть бути компенсовані високим темпом плавання на дистанції, високим розвитком швидкісно-силових компонентів і т. ін.

До некомпенсованих належать якості, низький рівень розвитку яких не може бути відшкодований. Наприклад, низький рівень МПК у плавців- стайєрів не компенсується високим розвитком технічної підготовленості (технікою виконання стартів, поворотів, технікою проходження дистанції).

У спортивно-педагогічній практиці, як правило, у більшості випадків зустрічається частково-компенсовані показники (якості): коли невелике відставання у розвитку певних якостей компенсується підвищеним розвитком інших, а невеликі відставання - не компенсуються.

При відборі перш за все слід орієнтуватись на консервативні некомпенсовані показники.

ШЛЯХИ ВИЗНАЧЕННЯ МОДЕЛЬНИХ ХАРАКТЕРИСТИК

Розробка модельних характеристик проводиться у декількох основних напрямках:

Обстеження спортсменів високого класу.

Показники, що були зареєстровані у найсильніших спортсменів країни, світу, із зазначенням індивідуальних відмінностей або діапазону можливих коливань є основою такого типу модельних характеристик.

Наприклад, вимірювання, які були проведені на провідних плавцях світу засвідчили, що їх тілобудова розрізняється в залежності від спеціалізації у певному способі плавання, а також певної дистанції плавання.

Однак, у зв’язку з великою різноманітністю модельних показників, цей метод можна використовувати у практиці лише як допоміжний, приблизний. Він дозволяє описати стан спортсмена, який сприяє досягненню високих результатів, у теперішній час, але не дає можливості скласти об’єктивну модель майбутнього рекордсмена.

Розрахунок так званих належних показників.

У видах спорту з об’єктивно вимірювальними спортивними результатами (плавання, легка атлетика та ін. ) в принципі стає можливим моделювання рівня спеціальної фізичної, технічної, тактичної та інших видів підготовленості спортсменів в залежності від запланованого спортивного результату. Тобто можна визначити, яку силу або швидкість необхідно продемонструвати або яку енергію використати, щоб досягти певного результату. Наприклад, відома залежність затрат енергії від швидкості плавання. Отже, можна розрахувати, які будуть затрати енергії майбутнього рекордсмена, скажімо, у плаванні на 100 м. вільним стилем, якщо він пропливе цю дистанцію за 46 секунд. Знаючи це, можна визначити  необхідні

/належні/ значення МПК /максимального поглинання кисню/ і кисневого боргу.

Прогнозування модельних характеристик

Матеріалами для прогнозування є дані спортсменів різної кваліфікації або показники найсильніших спортсменів світу різних років. Якщо немає можливості визначити значення модельних характеристик даними шляхами, використовують метод експертних оцінок.

Практика підготовки спортсменів високої кваліфікації свідчить про доцільність використання:

а/ етапних; б/ поточних;

в/ оперативних модельних характеристик.

Етапні модельні характеристики можуть бути двох видів:

Моделі стану спортсменів різної кваліфікації;

Моделі стану одного і того ж спортсмена, розроблені на різних етапах підготовки.

Поточні модельні характеристики стану спортсмена спрямовані на опис закономірних щоденних змін окремих компонентів рухової функції, спортивно-технічної майстерності,психічних процесів або змін у мікроциклах тренування.

Модельні характеристики оперативних станів /оперативні моделі/ дозволяють об’єктивно описати закономірності реакції організму спортсменів на певні тренувальні навантаження, що використовуються в процесі підготовки.

В процесі моделювання необхідно виконувати певні правила, а саме необхідно:

а/ визначити мету, для досягнення якої можуть бути використані моделі; б/ визначити способи використання моделей та можливі обмеження;

в/визначати тривалість періоду моделювання, який необхідний для прояву характерних ознак моделі;

г/передбачити варіативність параметрів, що моделюються.

Лекція 9-10.

Програмно-нормативні засади розвитку фізичної культури спорту в Україні

План
1. Законодавча база розвитку фізичної культури і спорту в Україні.

2. Державні програми розвитку фізичної культури і спорту в Україні.

Питання для самостійної роботи.

1. Законодавча база розвитку фізичної культури і спорту в Україні
Діяльність у сфері фізичної культури і спорту в Україні, як і будь-яка інша діяльність в межах держави, регулюється відповідними Законами і розробленими на їх підставі підзаконними актами: указами, постановами, рішеннями, програмами, наказами, інструкціями, статутами, положеннями тощо. Прийняття Верховною Радою України відповідного Закону, як правило, супроводжується постановою про порядок введення цього закону в дію. Постановою передбачається створення найнеобхідніших підзаконних актів, які утворюють механізм функціонування прийнятого Закону. Інші підзаконні акти складаються державними органами управління різних рівнів і стосуються питань, що належать до їхньої компетенції.

Підзаконні акти не можуть перечити положенням, викладеним у Законі, як і Закони не повинні суперечити один одному.

На кожну галузь діяльності діє уся сукупність Законів України, проте визначальними є закони про дану конкретну галузь. Так, на вирішення конкретних питань фізкультурно-спортивної діяльності впливають законодавчі акти економіки, освіти, медицини та інших галузей. Але основним для галузі фізичної культури і спорту є Закон України „Про фізичну культуру і спорт” (1994 р., 2002 р.). Крім цього Закону, для сфери фізичної культури і спорту важливими є Укази Президента України „Про розвиток олімпійського руху в Україні” (1992 р.), „Про державну підтримку розвитку фізичної культури і спорту в Україні” (1994 р.), яким була затверджена перша Державна програма розвитку фізичної культури і спорту в Україні (1994 р.), „Про додаткові заходи щодо державної підтримки розвитку фізичної культури і спорту в Україні” (2002 р.) та „Про деякі заходи щодо вдосконалення системи фізичного виховання дітей та молоді у навчальних закладах і розвитку дитячо-юнацького спорту в Україні” (2009 р.); Цільова комплексна програма „Фізичне виховання – здоров'я нації” (1998 р.); Національна доктрина розвитку фізичної культури і спорту (2004 р.); Постанова Кабінету Міністрів України про затвердження Державних тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості населення України (1996 р.) та Постанови про підготовку спортсменів України до літніх та зимових Олімпійських ігор тощо.

Разом з тим доцільно зупинитися більш детально на аналізі окремих законодавчих документів.

Закон України „Про фізичну культуру і спорт” було прийнято Верховною Радою України 24 грудня 1993 р„ як результат законодавчої ініціативи Міністерства України у справах молоді і спорту та депутатської комісії Верховної Ради України у справах молоді і спорту. До його підготовки були залучені провідні фахівці галузі. Проект Закону обговорювався в регіонах України, на Колегії Мінмолодьспорту України, в спортивних організаціях і товариствах, що дало можливість внести до нього відповідні зміни і доповнення, врахувати нагромаджений в Україні та інших країнах передовий досвід. На заключному етапі до роботи над проектом були залучені досвідчені юристи та депутати. Проект Закону було обговорено і схвалено у парламентських комісіях.

Подібний Закон прийнято в Україні вперше, що свідчить про увагу до проблем галузі з боку Верховної Ради, Президента держави та виконавчих структур влади. Впродовж 1999-2001 pp. до Закону було внесено ряд змін і доповнень і у 2002 р. було затверджено Закон

України „Про фізичну культуру і спорт” з урахуванням змін та доповнень.

Закон України „Про фізичну культуру і спорт” визначає загальні правові, соціальні, економічні та організаційні основи розвитку фізичної культури і спорту, визначає участь державних органів, посадових осіб, організацій, підприємств, установ у зміцненні здоров'я громадян України засобами фізичної культури. Закон має вісім глав:

I глава – Загальні положення (7 статей).

II глава – Сфери і напрямки впровадження фізичної культури (8 статей).

III глава – Спорт – особлива сфера фізкультурної діяльності (13 статей).

IV глава – Державне управління у сфері фізичної культури і спорту (7 статей).

V глава – Самоврядування у сфері фізичної культури і спорту (4 статті).

V-A глава – Національна спортивна федерація (6 статей).

V-Б глава – Фізкультурно-спортивні товариства (3 статті).

VI глава – Заключні положення (5 статей).

У I главі Закону йдеться про визначення понять фізичної культури і спорту, про завдання фізичної культури, державне регулювання в сфері фізичної культури. Важливим є те, що основним показником стану фізичної культури і спорту є рівень здоров'я, фізичного розвитку і фізичної підготовленості населення України. Тобто визначальним названо не процес і показники, які його характеризують (масовість, спортивні досягнення, рівень забезпеченості), а кінцевий результат – рівень здоров'я. Цей, на перший погляд, незначний запис у статті 6 істотно змінює підходи до організації фізичного виховання.

На її підставі можлива, зокрема, кардинальна зміна системи оплати працівників фізичної культури і спорту. Адже досі переважна більшість таких працівників (вчителі фізичної культури, викладачі фізичного виховання, тренери-викладачі ДЮСШ, СДЮШОР та ін.) отримують заробітну платню за кількість відпрацьованого часу, а не за стан здоров'я учнів, студентів, спортсменів, чи хоч би тенденцію його зміни. Можна очікувати, що у недалекому майбутньому буде зроблено спробу реформувати підходи до оплати праці фахівців фізичної культури і спорту.

Основними напрямками впровадження фізичної культури стаття 8 даного Закону визначає так:

· 1. Фізкультурно-оздоровча діяльність.

· 2. Фізичне виховання.

· 3. Масовий фізкультурно-спортивний рух.

У подальших статтях цього розділу розшифровується зміст роботи у названих напрямках у різних сферах діяльності: виробничій, соціально-побутовій, навчально-виховній, серед інвалідів, в масовому спорті тощо.

Особливим важливим є деякі нормативні вимоги Глави II Закону. Серед них:

· 1. В середніх загальноосвітніх навчально-виховних закладах уроки фізичної культури проводяться не менше 3 разів на тиждень.

· 2. Фізична підготовка військовослужбовців здійснюється у формі спеціальних занять обсягом не менше 4 рази на тиждень.

В складі педагогічних колективів дошкільних дитячих установ та інших закладів освіти передбачаються посади фахівців з фізичного виховання. У дошкільних закладах мають проводитися щоденні фізкультурно-оздоровчі заняття.

Передбачено опрацювання державних нормативів фінансування на здійснення фізкультурно-оздоровчих питань. Прикро, що і ця вимога Закону поки що виконується не у повному обсягу.

Окремі статті ІI глави стосуються фізкультурно-оздоровчої діяльності серед інвалідів та серед окремих категорій громадян України (в'язнів) у місцях позбавлення волі.

У III главі внормовуються питання спорту. Йдеться про спортивні змагання, про види спорту, про спортивну класифікацію, про гарантії підвищення спортивної кваліфікації, про спорт вищих досягнень, про національні збірні команди, про спортивне суддівство, про спортивні відзнаки, а також внесені нові статті, що чітко роз'яснюють професійну діяльність у спорті:

· – Суб'єкти організації діяльності спортсмена-професіонала.

· – Статус спортсмена-професіонала.

· – Трудові відносини у професіональному спорті.

Більшість з означених питань вирішуються на законодавчому рівні вперше. Зокрема такі наболілі, як встановлення соціально- побутових пільг для провідних спортсменів, внормування статусу члена збірної команди України, окреслені питання професійної діяльності в спорті.

Питання державного управління у сфері фізичної культури і спорту вирішуються у IV главі. Законом передбачено, що центральний орган державного управління фізичною культурою (Міністерство сім'ї, молоді і спорту України) розробляє, а Президент України затверджує Державну програму розвитку фізичної культури і спорту.

Кабінет Міністрів України затверджує систему програмно-оціночних нормативів і вимог щодо фізичної підготовленості населення України.

Рівень фізичного розвитку населення визначається органами охорони здоров'я.

Верховна Рада України визначає державну політику. Органами державної виконавчої влади у сфері фізичної культури і спорту сьогодні є Міністерство молоді і спорту України, а на регіональному рівні відповідні органи, створені місцевими органами державної виконавчої влади та самоврядування.

У цій главі розглядаються також питання фінансового, матеріально-технічного, кадрового, правового та інформаційного забезпечення фізичної культури і спорту.

Важливо, що нормативи мінімальної забезпеченості спортивними спорудами житлових районів, підприємств, установ усіх форм власності визначаються державним органом у сфері фізичної культури і спорту України разом з органами управління будівництва та архітектури.

Спорудження та утримання об'єктів фізичної культури і спорту у сільській місцевості здійснюється за рахунок державного та місцевого бюджетів. Не допускається (стаття 29) перепрофілювання та ліквідація діючих фізкультурно-спортивних споруд, а також будівництво дошкільних виховних, загальноосвітніх і професійних навчально-виховних закладів без передбачених нормативами фізкультурно-спортивних споруд.

Самоврядування у сфері фізичної культури і спорту врегульовується у главі V Закону. В ній розглядаються стосунки держави з Національним Олімпійським комітетом України, Національними федераціями з видів спорту; питання господарсько-комерційної діяльності фізкультурно-спортивних організацій. Вказується (стаття 33), що у своїй діяльності громадські організації фізкультурно- спортивної спрямованості та їх об'єднання керуються цим Законом, Законом України „Про об'єднання громадян", іншими законодавчими актами України.

Стаття 34. Спортивна федерація – спортивна федерація (асоціація, спілка, об'єднання тощо) – громадська організація фізкультурно-спортивної спрямованості, що створюється для розвитку відповідного виду спорту (версії) і керується у своїй діяльності Конституцією України, законами, іншими нормативно- правовими актами України та своїм статутом.

Порядок, особливості створення та діяльність спортивної федерації визначаються відповідно до цього Закону та Закону України „Про об'єднання громадян".

Спортивна федерація може мати місцевий або всеукраїнський статус.

Кабінет Міністрів України, за поданням центрального органу виконавчої влади з фізичної культури і спорту, визначає перелік видів спорту (версій), відповідно до специфіки яких спортивна федерація має право набувати всеукраїнського статусу незалежно від наявності місцевих осередків у більшості областей України, в Автономній Республіці Крим, у містах Києві та Севастополі.

Стаття 35. Національний Олімпійський комітет України. Олімпійський рух в Україні координується Національним Олімпійським комітетом України, який є незалежною, неурядовою, громадською організацією.

У своїй діяльності Національний Олімпійський комітет України керується законодавством України, Олімпійською Хартією та власним статутом.

Національний Олімпійський комітет України має виключне право представляти Україні на Олімпійських іграх, в Міжнародному Олімпійському комітеті, міжнародних олімпійських організаціях.

Національний Олімпійський комітет України має свою національну олімпійську символіку та виключне право її використання.

Держава сприяє розвитку матеріально-технічної бази Національного Олімпійського комітету України, надає йому фінансову і організаційну допомогу щодо участі членів збірних команд в Олімпійських та Параолімпійських іграх, сприяє у встановленні міжнародних зв'язків.

Стаття 36. Господарська та інша комерційна діяльність, спрямована на розвиток фізкультури і спорту. Підприємства, установи, організації в межах і порядку, визначених законодавством, користуються пільгами щодо оподаткування доходів від господарської або іншої комерційної діяльності, спрямованої на розвиток фізкультури і спорту.

Кошти, отримані організаціями фізкультурно-спортивної спрямованості, що діють на селі, від власної виробного-господарської та комерційної діяльності і спрямовані на розвиток фізкультури і спорту на селі, можуть підлягати пільговому оподаткуванню. Ці пільги визначаються відповідно до законодавства України.

Громадська організація повинна заснувати підприємство, якщо вона організовує або бере участь у проведенні платних фізкультурно- спортивних заходів і одержує від цього протягом року прибуток, що перевищує 1000 розмірів мінімальної заробітної плати, або якщо спортсмени за участь в таких заходах одержують разову винагороду, що перевищує 100 розмірів мінімальної заробітної плати. Незаконно отриманий прибуток вилучається в доход держави. Ця норма не поширюється на національні спортивні федерації та Національний Олімпійський комітет України.

Будь-яка особа – організатор спортивного заходу, відкритого для спортсменів – членів національних спортивних федерацій, що передбачає видачу призів, які перебільшують 50 розмірів мінімальної заробітної плати, повинна отримати на це згоду відповідної національної спортивної федерації. Спортсмен, який взяв участь у такому заході, що проводився без згоди відповідної національної спортивної федерації, несе відповідальність, передбачену статутом цієї федерації.

Закон України „Про фізичну культуру і спорт” є одним із найважливіших та прогресивних документів галузі часів новітньої української державності.

2. Державні програми розвитку фізичної культури і спорту в Україні

З метою створення умов для реалізації державної політики у сфері фізичної культури і спорту вищих досягнень, підготовки та участі спортсменів України у XXVI літніх (1996 р.) та XVIII зимових (1998 р.) Олімпійських іграх була розроблена та затверджена Указом Президента України (Л. Кравчук) від 22 червня 1994 р. № 334/94Державна програма розвитку фізичної культури і спорту в Україні.
Державна програма розвитку фізичної культури і спорту була розроблена відповідно до Закону України „Про фізичну культуру і спорт” і спрямована на його практичну реалізацію.

У першому розділі Програми відзначалося, що фізична культура і спорт відіграють важливу роль у формуванні, зміцненні, збереження здоров'я громадян, підвищенні працездатності та збільшенні тривалості активного життя, утвердженні міжнародного спортивного авторитету України.

Разом з тим в країні, відмічалося у Програмі, має місце недооцінка соціально-економічної, оздоровчої і виховної ролі фізичної культури і спорту, відсутня чітко скоординована програма взаємодій різних державних структур і громадських організацій, які беруть участь у фізкультурно-спортивному русі, що негативно позначається на здоров'ї населення і соціально-економічному розвитку держави.

Значне зниження рівня життя, порушення екологічної рівноваги та гіподинамія, що спостерігаються за останні роки, призвели до значного погіршення фізичного розвитку людей і рівня їх здоров'я. В останні три роки спостерігається тенденція до зниження середньої тривалості життя у чоловіків з 66 до 63 років, у жінок з 75 до 73 років, а середня тривалість життя в Україні значно нижча світових показників. За цей час збільшилась захворюваність населення на гіпертонію в 3 рази, стенокардію – у 2,4 рази, а інфаркт міокарду – на 30,0 %.

Дуже мало уваги приділяється фізичному вихованню в сім'ях, середніх загальноосвітніх, професійних навчально-виховних і вищих навчальних закладах. Це питання не займає належного місця і в роботі місцевих органів державної виконавчої влади та органів місцевого самоврядування. Не задовольняється природна біологічна потреба дітей, учнівської і студентської молоді в руховій активності. Як наслідок – 80,0 % дітей і підлітків мають різні відхилення у фізичному розвитку, а кожен третій юнак у 1993 році за станом здоров'я не був призваний на військову службу.

Аналіз становища, що склалося, свідчить про наявність і розвиток таких негативних тенденцій у фізкультурно-спортивному русі:

· 1. Недооцінка ролі масової фізичної культури і спорту в соціальному розвитку суспільства, гармонійному удосконаленні особи, утвердженні здорового способу життя.

· 2. Зменшення питомої ваги позаурочних занять фізичного виховання в середніх загальноосвітніх і професійних навчально- виховних закладах та обов'язкових занять у вищих навчальних закладах.

· 3. Руйнування ефективних форм організації фізкультурно- оздоровчої роботи в трудових колективах, за місцем проживання, в місті та на селі. Значне скорочення штатних фізкультурно-спортивних працівників.

· 4. Недостатня державна підтримка провідних спортсменів, здатних демонструвати високі міжнародні досягнення, незадовільне забезпечення сучасними засобами підготовки національних збірних команд і резерву, невідповідність матеріально-технічної бази та інвентаря міжнародним стандартам, що може призвести найближчим часом до значного відставання спорту вищих досягнень від світового рівня.

· 5. Комерціалізація фізкультурно-спортивної галузі та виділення професійного спорту в окрему сферу.
· 6. Значне відставання фізичного виховання, фізкультурно- оздоровчої і спортивної роботи особливо в сільській місцевості.

· 7. Зменшення державних інвестицій на утримання, реконструкцію і будівництво фізкультурно-спортивних об'єктів, виробництво спортивного одягу і взуття, інвентарю і обладнання, руйнування матеріально-технічної бази, її використання не за призначенням, підвищення цін на фізкультурно-оздоровчі та спортивні послуги.

· 8. Неналежне фінансування наукових досліджень у сфері фізичної культури і спорту та підготовки науково-педагогічних кадрів.

· 9. Зниження інтересу профспілкових та інших громадських організацій до проблем розвитку фізичної культури і спорту.

Враховуючи стан та основі напрями розвитку фізичної культури і спорту в Україні, головною метою цієї Програми є створення необхідних соціально-економічних, нормативно-правових, організаційно-технічних умов та забезпечення антикризових заходів щодо підвищення життєздатності сфери фізичної культури і спорту, її реформування в ході адаптації до ринкових відносин.
Програма складалася із 5 розділів:

I розділ – Передумови розроблення державної програми розвитку фізичної культури і спорту в Україні.

II розділ – Напрями розвитку фізичної культури і спорту та заходи щодо їх реалізації.

III розділ – Розвиток фізичної культури і спорту в сільській місцевості.

IV розділ – Напрями забезпечення розвитку фізичної культури і спорту та заходи щодо їх реалізації.

V розділ – Управління Програмою.

У п'ятому розділі зокрема відзначалося, що:

· – Відповідно до Закону України „Про фізичну культуру і спорт” Програма розкриває основні напрями державної політики в галузі фізичної культури і спорту, розроблені Верховною Радою України.

· – Безпосередня організація і контроль за виконання Програми покладається на Мінмолодьспорт України, який щорічно звітує про хід її реалізації перед Кабінетом Міністрів України.

· – Коригування Програми розвитку фізичної культури і спорту в Україні здійснюється Кабінетом Міністрів України за поданням Мінмолодьспорту.

Наприкінці XX століття у зв'язку із змінами соціально- економічного стану в Україні, а також аналізу виконання Державної Програми розвитку фізичної культури і спорту в Україні та з метою створення умов для реалізації державної політики у сфері зміцнення здоров'я населення України засобами фізичного виховання, фізичної культури і спорту та задоволення потреб у поліпшенні здоров'я, фізичного та духовного розвитку, була розроблена нова Цільова комплексна програма „Фізичне виховання – здоров'я нації”. 1 вересня 1998 р. Указом Президента України № 963/98 Цільова комплексна програма була затверджена. Реалізація Цільової комплексної програми передбачалося до 2005 року.
Аналіз попередньої Програми показав, що по багатьох позиціях вона не виконана: стан здоров 'я населення України ще більше погіршився, майже 90,0 % дітей, учнів і студентів мають відхилення у здоров % понад 50,0 % незадовільну фізичну підготовленість, близько 70,0 % дорослого населення має низький та нижчий, ніж середній, рівні фізичного здоров'я.
За прогнозами фахівців на кінець століття кількість інвалідів в Україні перевищуватиме 2 млн. чоловік.
Указом Президента України було також:

· 1. Зобов'язано виконкоми місцевих Рад розробити регіональні програми розвитку фізичної культури.

· 2. Засновано 100 президентських стипендій для перспективних спортсменів України.

· 3. Зобов'язано Кабінет Міністрів України:

· – вирішити питання про матеріальні винагороди для чемпіонів та призерів Олімпійських ігор, чемпіонів світу та Європи;

· – забезпечити фінансування участі збірних команд України в міжнародних змаганнях.

Головною метою Цільової комплексної програми було створення необхідних соціально-економічних, нормативно-правових, організаційно-технічних умов щодо підвищення життєздатності сфери фізичної культури і спорту та адаптації її до ринкових відносин.

Основними завданнями Цільової комплексної програми було:

· – зміцнення здоров'я населення на принципах здорового способу життя,

· – посилення впливу фізичної культури на підвищення продуктивності праці та обороноздатності,

· – сприяння економічному і соціальному прогресу,

· – утвердження міжнародного авторитету України.

Найважливішими напрямками розвитку фізичної культури Цільової комплексної програми були:

· – фізичне виховання у навчально-виховній сфері,

· – фізкультурно-оздоровча робота у виробничій і соціально- побутовій сфері,

· – фізична підготовка військовослужбовців.

· – фізкультурно-оздоровча та спортивна діяльність серед інвалідів,

· – спорт вищих досягнень.

Найсуттєвішими заходами щодо реалізації напрямків розвитку фізичної культури було:

· 1. У навчально-виховній сфері:

· – встановлення державних вимог до фізичного виховання дітей;

· – забезпечення обґрунтованих обсягів рухової активності (у дошкільних виховних закладах – щоденно, в середніх навчальних закладах – не менше 3 год., у вищих навчальних закладах – не менше 4 год. на тиждень);

· – розробка системи тестів і оціночних нормативів і вимог до фізичного розвитку та рівнів фізичної підготовленості,

· – введення єдиного „паспорту здоров'я”,

· – введення заліків з фізичної культури в середніх освітніх закладах (5,9,11 класи) та професійно-технічних і вищих навчальних закладах,

· – створення умов для фізкультурних занять в закладах післядипломної освіти,

· – розроблення нормативів кадрового, фінансового, матеріально- технічного забезпечення фізичного виховання;

· – організація „шкіл здоров'я” при диспансерах, поліклініках, виховних закладах.

· 2. У соціально-побутовій сфері:

· – передбачити посади спеціалістів з фізкультурно-оздоровчої роботи в штатних розписах міністерств і відомств;

· – запровадити критерії оцінки розвитку фізичної культури;

· – рекомендувати ввести посади організаторів фізкультурно- оздоровчої роботи на підприємствах і в установах з кількістю працівників понад 500 осіб (відповідно до класифікатора ДК 003-95);

· – запровадити нормативи фінансування розвитку фізичної культури з фондів соціального розвитку;

· – створювати автоматизовані діагностичні центри при спортивних клубах, профілакторіях тощо;

· – ввести обов'язкові заняття з фізичної культури для працюючих в екстремальних умовах (авіаторів, водіїв локомотивів, служб рятування тощо);

· – розробити програми самостійних занять фізичною культурою та комплекси вправ для різних демографічних груп населення;

· – обладнати містечка здоров'я, пункти прокату спортивного інвентарю в парках культури і зонах відпочинку.

· 3. У підготовці військовослужбовців:

· – розробити програмно-нормативне забезпечення фізичної підготовки особового складу військових формувань із врахування специфіки їхньої діяльності;

· – розробити настановну програму з фізичної підготовки в Збройних Силах;

· – ввести у всіх військових формуваннях обов'язкові заняття фізичною підготовкою обсягом не менше 4 годин на тиждень;

· – запровадити єдину систему контролю за рівнем фізичної підготовки військовослужбовців, особового складу правоохоронних органів, інших військових формувань;

· – створити регіональні центри (табори) фізичної підготовки допризовників.

· 4. У роботі з інвалідами:

· – впровадити науково-обгрунтовану систему організації занять фізичною культурою і спортом,

· – розробити систему добору інвалідів для організації занять фізичною культурою і спортом,

· – забезпечити обладнанням спортивні споруди для проведення фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи з інвалідами.

· 5. У спорті вищих досягнень:

· – визначити пріоритетні види спорту, в яких спортсмени України спроможні на високі спортивні досягнення;

· – удосконалити систему підготовки національних збірних команд України,

· – розробити нормативно-правову базу, яка регламентуватиме професійну діяльність спортсменів і фахівців;

· – здійснити заходи щодо створення належних умов членам та тренерам національних збірних команд.

Управління програмою (розділ V) здійснює Кабінет Міністрів України. Безпосередня організація і контроль за виконанням програми покладається на Держкомспорт України, окремі міністерства та відомства. Органи державного управління виконавчої влади звітують перед Держкомспортом про хід виконання відомчих і територіальних програм розвитку фізичної культури та спорту.

Розвиткові фізичної культури та спорту в сільській місцевості присвячено III-й розділ Програми, що свідчить про особливу увагу до розвитку фізкультурно-спортивного руху в сільській місцевості.

Забезпечення розвитку фізичної культури та спорту здійснюватиметься в таких напрямках (IV-й розділ):

· – науково-методичне забезпечення,

· – медико-біологічне забезпечення,

· – кадрове забезпечення,

· – фінансове і матеріально-технічне забезпечення,

· – інформаційне забезпечення,

· – встановлення міжнародних зв'язків.

· 25 березня 2004 року в столиці України в м. Києві відбувся Перший спортивний конгрес України, головним підсумком якого було обговорення та визначення довгострокових орієнтирів подальшого розвитку фізичної культури та спорту в державі. Підсумковим документом Конгресу стала Національна доктрина розвитку фізичної культури і спорту (затверджена Указом Президента України Л. Кучмою 28 вересня 2004 р. № 1148/2004). В основу Доктрини, як визначив у своїй доповіді тодішній Голова державного комітету України з питань фізичної культури і спорту Микола Костенко, покладено ідею надання переваги загальнолюдським цінностям, задоволення потреби кожного громадянина країни у створенні належних умов для занять фізичною культурою і спортом.

Метою Доктрини є організація українського суспільства на поетапне формування ефективної моделі розвитку фізичної культури і спорту на демократичних та гуманістичних засадах. Важливим положенням цього стратегічного документу є те, що фізична культура розглядається як складова загальної культури, суспільними проявами якої є фізичне виховання та масовий спорт, є важливим чинником здорового способу життя, профілактики захворювань, організації змістовного дозвілля, формування гуманістичних цінностей та створення умов для всебічного гармонійного розвитку людини. Зазначається, що спорт сприяє досягненню фізичної та духовної досконалості людини, виявленню резервних можливостей організму, формуванню патріотичних почуттів у громадян та позитивного міжнародного іміджу держави.

Важливим завданням Доктрини є забезпечення оптимальної рухової активності громадян України у повсякденній діяльності, подолання недооцінки можливостей фізичної культури у формуванні здорового способу життя та зміцненні здоров'я (передусім серед молоді) тау розв'язанні важливих соціально-економічних проблем.

Як зазначається в Загальних положеннях Доктрини, держава стимулюватиме об'єднання зусиль заінтересованих державних, громадських, приватних організацій та широких верств населення для визначення стратегічних напрямів розвитку сфери фізичної культури і спорту, прогнозування перспективних процесів, використання системного і програмно-цільового підходів у розробленні та здійсненні практичних заходів.

Загалом необхідно зауважити, що значна частина задекларованих положень у програмно-нормативних документах залишається невиконаною і інколи механічно переписується із одного в інший. На наш погляд, фактично не існує системи контролю за виконанням попередніх рішень.

Разом з тим необхідно зазначити, що в галузі фізичної культури і спорту сучасної України створено достатньо програмно-нормативну базу для успішного і ефективного розвитку сфери фізичної культури і спорту.
