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Тренировка (от английского слова training, означает упражнение). Долгое время это значение вкладывали в понятие «спортивная тренировка», понимая под этим термином повторное выполнение спортивного упражнения с целью достижения наиболее высокого результата. Однако со временем содержание этого понятия изменилось, расширилось и сейчас понимается как процесс. 

Спортивная тренировка – планируемый специализирующий педагогический процесс, основанный на использовании физических упражнений с целью развития и совершенствования способностей, обучения спортсмена спортивной технике и тактике обуславливающий готовность спортсмена к достижению максимального результата.

Целью СТ является подготовка к спортивным соревнованиям, направленная на достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня подготовленности в избранном виде спорта и гарантирующего достижение запланированных спортивных результатов. 
ОБЩИЕ ЗАДАЧИ: 
Оздоровительная - с помощью средств спортивной тренировки повы​сить иммунитет организма к неблагоприятным воздействиям внешних условий (закаливание, ук​репление здоровья, улучшение работы систем жизнедеятельности). 

Образовательная - овладение знаниями правильного использования средств и методов трени​ровки в самостоятельных занятиях и умение обучать этому других людей. 

Воспитательная - соз​дание условий для формирования жизненно важных умений и навыков: умение - бегать, прыгать, плавать, лазить..., навыки - трудового воспитания, патриотизма, коллективизма, самостраховки, использование подручных средств для спасения человека, в военном деле, самообслуживании.
Для достижения цели в процессе тренировки решаются следующие СПЕЦИАЛЬНЫЕ (основные) ЗАДАЧИ:

Обучающая - освоение техники и тактики избранного вида спорта;
Развивающая - развитие физических способностей, возможностей функциональных систем организма, несущих основную нагрузку в данном виде спорта;

Совершенствования - отдельных сторон подготовки спортсмена (теоретическая, тактическая, психологическая, интегральная)

- воспитание должных моральных и волевых качеств (психологическая подготовка);

- обеспечение необходимого уровня специальной психологической подготовленности;

- приобретение теоретических знаний и практического опыта, позволяющих рационально строить тренировку, управлять ею (теоретическая подготовка);

- комплексное совершенствование и проявление в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности спортсмена (интегральная).
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В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая и психологическая. В тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни одна из этих сторон не проявляется изолировано. Они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей. Из содержания каждой из этих сторон вытекают конкретные задачи подготовки.

Задачи технического совершенствования спортсмена:
· создание нужных представлений о спортивной технике
· овладение необходимыми умениями и навыками
· усовершенствование спортивной техники путём изменения её
· освоение новых приемов и элементов
· обеспечение вариативности спортивной техники, определяющей условиями 
    соревновательной деятельности
· обеспечение устойчивости техники к действию сбивающих факторов
Задачи тактического совершенствования:
· анализ особенностей предстоящих соревнований, состава соперников и разработка оптимальной тактики на предстоящее соревнование

· совершенствование наиболее приемлемой для конкретного спортсмена тактической схемы

· обеспечение вариативности тактических решений в зависимости от возникших ситуаций

· приобретение специальных знаний в области техники и тактики

Задачи физической подготовки спортсмена:
· повышение уровня возможностей функциональных систем, обеспечивающий высокий уровень общей и специальной тренированности
· развитие физических способностей – силу, быстроту, выносливость, гибкость, координационные способности

· проявление физических качеств в условиях соревновательной деятельности

· «сопряженное» совершенствование и проявление
Задачи психологической подготовки:
· воспитание и совершенствование морально-волевых качеств

· умение управлять своим психическим состоянием в период тренировочной и соревновательной деятельности

Задача интегральной подготовки спортсмена:
· объединение в единое целое качеств, умений и навыков, накопленных знаний и опыта, преимущественно связанных с различными сторонами подготовленности
В тренировочной и, особенно, в соревновательной деятельности ни одна из этих сторон не проявляется изолировано; они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей. 
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Рекомендуется различать следующие формы организации занятий: 

· индивидуальную

· групповую

· фронтальную

· свободную
· круговую
При индивидуальной форме занятий спортсмены получают задание и выполняют его самостоятельно. 

В числе преимуществ этой формы занятий следует отметить оптимальные условия для индивидуального дозирования и коррекции нагрузки, воспитания самостоятельности и творческого подхода при решении поставленных задач, настойчивости и уверенности в своих силах, возможность проводить занятия в условиях дефицита времени и в зависимости от складывающихся условий. 

К недостаткам индивидуальной формы занятий относятся: отсутствие соревновательных условий, а также помощи и стимулирующего влияния со стороны других занимающихся. 

При групповой форме имеются хорошие условия для создания соревновательного микроклимата при проведении занятий, взаимопомощи при выполнении отдельных упражнений. Однако эта форма проведения занятий затрудняет контроль за качеством выполнения заданий и индивидуальный подход к занимающимся.

При фронтальной форме группа спортсменов одновременно выполняет одни и те же упражнения. Особенно часто эту форму применяют при решении локальных задач в пределах отдельного занятия, в частности при проведении разминки. При такой организации занятия тренер имеет хорошие условия для общего руководства группой, применения наглядных методов. Однако одновременно ограничивается возможность индивидуального подхода к занимающимся, их самостоятельность.

Свободная форма занятий может использоваться спортсменами высокого класса, имеющими большой стаж занятий, необходимые специальные знания и опыт.

Круговая форма предполагает последовательное выполнение спортсменами упражнений на различных станциях. Обычно оборудуется от 5 до 10-15 станций, на которых решаются различные задачи физической и технической подготовки. Располагают станции и подбирают упражнения таким образом, чтобы спортсмен последовательно выполнял различные по характеру и преимущественной направленности упражнения, в комплексе обеспечивающие разностороннее воздействие на организм занимающихся. Индивидуальный подход обеспечивается путем изменения величины сопротивлений на тренажерах, величины отягощений, количество подходов и повторений, темпа работы и т. п.

Состояние наивысшей готовности спортсмена на определенном этапе спортивного совершенствования характеризует его спортивную форму. В состоянии спортивной формы спортсмен демонстрирует максимальный для себя спортивный результат. Связь между содержанием спортивной тренировки, подготовленностью и состоянием спортивной формы представлена на рис. ниже.
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Разделение процесса подготовки на относительно самостоятельные стороны (техническую, тактическую, физическую, психологическую, интегральную) упорядочивает представления о составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и методы их совершенствования, систему контроля и управления процессом спортивного совершенствования. Вместе с тем в тренировочной и, особенно, соревновательной деятельности ни одна из этих сторон не проявляется изолировано; они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждая из сторон подготовленности зависит от степени совершенства других ее сторон, определяется ими и обуславливает их уровень. Например, техническое совершенствование спортсмена зависит от уровня развития различных двигательных качеств – силы, быстроты, гибкости, координационных способностей. Уровень проявления двигательных качеств, в частности выносливости, тесно связан с экономичностью техники, уровнем психологической устойчивости к преодолению утомления, умением реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. С другой стороны, тактическая подготовленность связана не только со способностью спортсмена к восприятию и оперативной переработке информации, умением составить рациональный тактический план и находить эффективные пути решения двигательных задач в зависимости от сложившейся ситуации, но и определяется уровнем технического мастерства, функциональной подготовленностью, смелостью, решительностью, целеустремленностью и др.

Основные задачи спортивной тренировки детализируются в зависимости от: 1) индивидуальных особенностей спортсменов (пола, возраста, состояния здоровья, квалификации и др.);                            2) специфики вида спорта; 3) периода, этапа тренировки и целого ряда других факторов.

ТЕМА: СРЕДСТВА СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ
План лекции:

1. Физическое упражнение как основное средство спортивной тренировки (СТ)
2. Классификация средств СТ
3. Формы записи упражнений
Литература: Платонов, В.Н. Спс в ОС; 2. Курамшин, Ю.Ф. ТиМФК; ОТиМСТ; 4. Холодов, Ж.К., 
Кузнецов, В.С. ТиМФВиС
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Физическое упражнение как основное средство спортивной тренировки

Средство – это то, что создано человеком для достижения определенных целей. Средства спортивной тренировки отвечают на вопрос: с помощью чего можно повысить уровень физической, технической, тактической, психологической подготовленности спортсмена и обеспечить готовность к спортивному достижению. 
Основными специфическими средствами спортивной тренировки во всех видах спорта являются физические упражнения: 
- слово «физическое» отражает характер совершаемой работы (в отличие от умственной); 
- слово «упражнение» обозначает повторяемость действия с целью воздействия на человека.
Таким образом, про физическое упражнение можно сказать, с одной стороны,  что это конкретное двигательное действие, с другой – как процесс многократного повторения. Важным признаком физических упражнений является – повторяемость их применения, что позволяет педагогу оказывать необходимое воздействие на занимающегося.

Особенности физических упражнений: это сложность, новизна, направленность, эмоциональность, сознательность и активность. Выполнение физических упражнений активизирует деятельность различных систем и функций организма и тем самым оставляет «след» (эффект) в организме человека. Систематическое применение физических упражнений способствует положительным перестройкам организма спортсмена, тем самым  совершенствует его. 
ФУ должно применяться с учетом требований, правил спортивной тренировки, т.к. неправильное использование их может привести к отрицательному результату (вред). Поэтому педагог должен знать и учитывать влияние физических упражнений в конкретных условиях: учитывая индивидуальные особенности занимающихся (возраст, пол, состояние здоровья, физическое развитие, уровень физической и эмоциональной подготовленности, режим труда и отдыха), особенности внешних условий (метеорологических, качества оборудования, гигиеническое состояние мест занятий и др.). 
При выполнении отдельно взятого физического упражнения практически невозможно достичь поставленных целей и задач. Необходимо многократное повторение упражнения, расширения объема движений, для совершенствования и развития двигательной деятельности.

ФИЗИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ –
это основное и специфическое средство физического совершенствования, при помощи которого осуществляется направленное воздействие на занимающихся. Т.е. движения или действия, используемые для развития физических способностей (качеств), органов и систем, для формирования и совершенствования ДН.
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КЛАССИФИКАЦИЯ СРЕДСТВ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ

Классификация физических упражнений – это разделение их на группы в соответствии с определенным признаком. С помощью классификации тренер-преподаватель может более целенаправленно и эффективно подбирать упражнения, которые в большей мере позволят решать конкретно поставленные задачи.
Средства спортивной тренировки

                 Основные
                                                                                   Дополнительные

общеподготовительные упражнения
     естественно-средовые

специально-подготовительные
     медико-биологические

соревновательные
     психологические

вспомогательные:
     материально-технические

- подводящие

- развивающие

- имитационные

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ:

К общеподготовительным относятся упражнения, служащие всестороннему функциональному развитию организма спортсмена. Общеподготовительные упражнений обеспечивают всестороннее развитие спортсмена, должны оказывать положительное влияние (перенос) на развитие тех качеств и навыков, которые влияют на формирование специфических способностей спортсмена избранного вида спорта. Иными словами, с их помощью необходимо создать своеобразный фундамент, основу для последующего совершенствования в той или иной спортивной деятельности. Общеподготовительные упражнения являются средством общей подготовки спортсмена.
Применяются самые разнообразные упражнения – как приближенные по особенностям своего воздействия к специально-подготовительным, так и существенно отличительные от них.
К их числу относятся:

· Упражнения своего вида спорта, но отличающиеся от него режимом функционирования организма, способом и условиями выполнения действий. Например, у пловца – плавание не соревновательным способом и в не соревновательном режиме, у прыгуна – прыжки, выполняемые различными способами.
· Упражнения из других видов спорта.
При воспитании общей выносливости используется длительный бег умеренной интенсивности, лыжные кроссы, плавание;

При воспитании силовых способностей – упражнения со штангой, заимствованные из тяжелой атлетики, а также упражнения спортивно-вспомогательной гимнастики с различного рода отягощениями и сопротивлением;

При воспитании быстроты движений и двигательной реакции – спринтерские упражнения, тренировочные разновидности спортивных игр и подвижные игры;

При воспитании координационных способностей – элементы спортивной гимнастики, акробатики, игры с высокими требованиями к координации движений.
В практике спорта общеподготовительные упражнения применяются:

1) для формирования, закрепления или восстановления умений  и навыков, играющих вспомогательную роль в спортивном совершенствовании спортсмена;
2) для повышения общего уровня работоспособности спортсмена или поддержания его;

3) для создания функционального фундамента для специализированного развития физических способностей;

4) для активного отдыха, ускорения восстановительных процессов в организме после двигательных нагрузок, устранения монотонности тренированности.
Значение общеподготовительных упражнений во многих видах спорта, особенно в тренировке подрастающих спортсменов, часто недооценивается. Отдельные специалисты на всех этапах многолетней подготовки резко увеличивают объем специальной физической и сокращают объем физической подготовки, что ведет к форсированию тренировки юных спортсменов. Специализированные средства (соревновательные и специально-подготовительные упражнения), с одной стороны, оказывают более непосредственное (прямое) влияние на повышение результатов. С другой стороны, можно утверждать, что недостаточный прирост результатов или даже прекращение их роста на этапе высших достижений, а также повышенный травматизм спортсмена обусловлены недостаточным объемом обще подготовительных упражнений на тренировке и особенно на её ранних этапах. 
Специально-подготовительные упражнения. Занимают центральное место в системе тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг средств, включающих элементы соревновательной деятельности. Состав специально-подготовительных упражнений определяются спецификой избранной спортивной дисциплины. Подбор их осуществляется с таким расчетом, чтобы обеспечить направленное и дифференцированное воздействие на развитие специальных физических способностей и техники движений, необходимых спортсмену. Специально-подготовительные упражнения являются средством специальной подготовки спортсмена. Например, к числу специально-подготовительных упражнений бегуна относится бег по отрезкам избранной дистанции; у гимнастов – выполнение элементов и связок соревновательных комбинаций; у штангистов – упражнения типа тяг или приседаний со штангой; у футболистов – индивидуальные, групповые и командные действия и комбинации с мячом и без мяча.
Соревновательные упражнения. Это двигательные действия, которые являются предметом спортивной специализации и выполняются в соответствии с правилами соревнований по данному виду спорта. Например, в легкой атлетике к ним относятся различные виды метаний: копья, ядра, молота, диска;  в гребле: академическая гребля, гребля на байдарках и каноэ на определенных дистанциях; в тяжелой атлетике: отдельные упражнения двоеборья штангиста – рывок, толчок.
Различают:- собственно-соревновательные упражнения, которые выполняются в реальных условиях спортивного состязания, в полном соответствии с правилами соревнований, установленными для данного вида спорта;

- тренировочные формы соревновательных упражнений, так называемые модельные.
Вспомогательные (полу специальные) упражнения предполагают двигательные действия, создающие специальный фундамент для последующего совершенствования в той или иной спортивной деятельности.

Подводящие – направленные в основном на освоение техники движений;

Развивающие – направленные главным образом на развитие физических и психических способностей;

Имитационные – которые подбираются таким образом, что бы действия спортсмена возможно больше соответствовали по координационной структуре характеру выполнения, усилиям, характеру, амплитуде и другим особенностям. 
Подводящие упражнения ближе по форме к технике избранного вида спорта, развивающие – сопряжены, как правило, с более значительными тренировочными нагрузками.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ:
· Естественно-средовые средства тренировки 

Солнечные, водные и воздушные процедуры, пребывание в среднегорье и высокогорье. Они используются для повышения устойчивости организма к влиянию охлаждения, согревания, недостатку кислорода, т.е. для закаливания и укрепления здоровья спортсмена.

В качестве примера занятия в среднегорье и высокогорье оказывают стимулирующее влияние на рост работоспособности спортсменов и спортивных результатов в условиях равнины. Практика спорта показывает, что многие национальные, континентальные и мировые рекорды были установлены после горной подготовки на равнине.

· Медико-биологические средства спортивной тренировки

К ним относятся: рациональный суточный режим и личная гигиена спортсмена, гигиеническое обеспечение мест занятий, гигиеническое состояние спортивного инвентаря и оборудования; рациональное питание с использованием препаратов и продуктов повышенной биологической ценности (белковые препараты, спортивные напитки, кислородные коктейли и т.д.); вдыхание кислорода, вдыхание ионизированного воздуха (аэроионизация); гидропроцедуры (различные виды душа, ванн, баня); физиопроцедуры (ультрафиолетовое облучение, световые (тепловые) воздействия, ультразвук, коротковолновая диатермия); пребывание в барокамере и термокамере с дозированным изменением давления, содержания кислорода, температуры; электростимуляция (электросон, электростимуляция нервно-мышечного аппарата, электровоздействия на биологически точки тела – электропунктуация); различные виды массажа (ручной, аппаратный – вибрационный, пневмомассаж, гидромассаж и т.д.).

· Средства психического  воздействия весьма разнообразны. К важнейшим из них относятся: идеомоторные упражнения (мысленное воспроизведение двигательного действия с концентрацией внимания на решающих фазах перед его фактическим выполнением); внушенный сон-отдых; мышечная релаксация; аутогенная психомышечная тренировка; музыка (обычная, цветомузыка); просмотр фильмов со скрытыми титрами; организация быта и досуга (создание кабинетов «психологической разгрузки»); соблюдение правил психогигиены.

· Материально-технические средства. Относятся: спортивные тренажеры, специализированные снаряды, контрольная и информационная аппаратура.
Тренажерные устройства, предназначенные преимущественно: а) для разучивания, совершенствования техники движений и тактических навыков; б) совершенствования специальной физической подготовленности в структуре двигательного действия, близкой к соревновательному упражнению. Например, маятниковые тренажеры для прыгунов и метателей, изокинетические тренажеры для силовой подготовки пловцов, гребные тренажеры с дозированным сопротивлением и т.п.

Приборы для получения информации после или в ходе выполнения упражнения о положении тела, скорости, темпе и ритме движений, величине прилагаемых усилий. Информация о контролируемых параметрах действия спортсмена позволяет доводить до их сознания количественные и качественные характеристики движений и вносить в них точные коррективы, недопустимые при обычных методах подачи речевой информации даже самым опытным тренером.

Технические средства по программированию действий, поведения спортсмена или запланированных физиологических сдвигов в организме занимающихся. Это, в частности, различные планирующие устройства типа звуко-, свето-, авто- и кардиолидеров, позволяющих задать спортсмену внешнюю (скорость, темп, длительность выполнения упражнения) или внутреннюю величину нагрузки (определенную частоту СС); технические устройства, моделирующие игровые и боевые ситуации и ответные действия в спортивных играх и единоборствах.
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Формы записи
общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений
Запись общеподготовительных и специальноподготовительных упражнений может быть в виде 5 форм: 

1. Описательная - в которой каждое упражнение записывается в строгой гимнастической терминологии с указани​ем исходного положения, направления движений, темпа и ритма выполнения; 

2. Краткая описа​тельная - используются специальные термины и краткие названия, встречающиеся в специальной терминологии, хорошо известные спортсменам и многократно выполняемые. 

3. Графическая форма - представляется в виде рисунков с указанием положения спортсмена, направления движения в виде стрелок и промежуточных положений. 

4. Комбинированная форма, в которой исполь​зуются составные части трех вышеописанных форм.
5. Цифровая или кодовая – запись цифрами и буквами (например, МВ-2, в пулевой стрельбе) – сложнокоординационные виды спорта, пулевая стрельба.

Практическое занятие

«Разработка комплекса упражнений для развития физических качеств и совершенствования техники»

Дополнительная классификация 
физических упражнений

В настоящее время известно более 300 классификаций физических упражнений. В связи с тем что теория и практика физкультурного образования непрерывно обогащается новыми данными, классификации не остаются неизменными. Надо иметь ввиду, что каждое физическое упражнение обладает не одним, а несколькими характерными признаками. Поэтому одно и то же упражнение может быть представлено в разных классификациях.
Рассмотрим, наиболее распространенные классификации упражнений:

Классификация упражнений по структуре движений:

- циклические упражнения: их характерными признаками являются закономерная последовательность, повторяемость и связь самих циклов (ходьба, бег, плавание, гребля, езда на велосипеде, на лыжах, бег на коньках и др.);
- ациклические упражнения (метание диска, толкание ядра, метание молота, прыжки с места, гимнастические упражнения на снарядах, рывок и толчок штанги и др.);

- смешанные упражнения (прыжки в длину с разбега, прыжки с шестом, метания копья с разбега и т.д.);

Классификация упражнений по особенностям работы мышц:

- динамические упражнения, если в процессе выполнения какого-либо действия мышцы, сокращаясь, укорачиваются или удлиняются;
- статические упражнения, при выполнении которых длина мышцы при сокращении остается неизменной;

- комбинированные, т.е. одновременно сочетающие оба механизма работы мышц.

Классификация упражнений по различию участвующих в работе механизмов энергообеспечения мышечной деятельности:
- аэробные, когда энергообеспечение мышечной работы осуществляется в основном за счёт процессов окисления с участием кислорода;

- анаэробные, выполнение которых происходит в без кислородных условиях;

- аэробно-анаэробные, т.е. упражнения смешанного характера.

Классификация упражнений, построенная по преимущественному воздействию на развитие отдельных мышечных групп: в зависимости от того, на какие мышечные группы они воздействуют, выделяю упражнения для мышц шеи, спины, живота, плечевого пояса, плеча, предплечья, кисти, таза, бедра, голени и стопы. Такая классификация широко применяется прежде всего при составлении комплексов силовых упражнений в процессе проведения занятий по бодибилдингу, атлетической гимнастике, пауэрлифтингу, гиревому спорту и других видах спорта.
Классификация упражнений по преимущественному проявлению ДУиН: обычно разделяют акробатические, гимнастические, игровые, беговые, прыжковые, метательные и другие упражнения.

Классификация упражнений по их преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека: по этому признаку выделяют упражнения для развития скоростных, силовых, скоростно-силовых и координационных способностей, выносливости, гибкости и т.д. 

