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Классификация методов СТ
В спортивной тренировке под термином «методы» следует понимать способы применения основных средств тренировки, способы работы тренера и спортсмена, при помощи которых достигается овладение знаниями, умениями и навыками, развиваются необходимые качества. Т.об. понятие «метод» можно определить как путь для достижения поставленной цели.
В практических целях все методы условно делят на две группы:

1) Общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы;
2) Практические, включающие метод строго регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы и контрольный.
В процессе спортивной тренировки все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый метод используют не стандартно, а постоянно приспосабливаются к конкретным требованиям, обусловленным особенностям спортивной подготовки. При подборе методов следует следить за тем, чтобы они строго соответствовали поставленным задачам, обще дидактическим принципам, а также специальным принципам спортивной тренировки, возрастным и половым особенностям спортсменов, их квалификации и подготовленности. В спорте, где особое место уделяется связи с практикой, а также в силу специфических особенностей спортивной деятельности основная роль отводиться практическим методам.
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ОБЩЕПЕДАГОГИЧЕСКИЕ (неспецифические) МЕТОДЫ:
К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. Эти формы наиболее часто используют в лаконичном виде, особенно при подготовке квалифицированных спортсменов, чему способствует специальная терминология, сочетание словесных методов с наглядными. Эффективность тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования указаний, команд, замечаний, словесных оценок и разъяснений.
К наглядным методам, используемым в спортивной практике относятся: - правильный в методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, который обычно проводит тренер или квалифицированный спортсмен; - применяются вспомогательные средства демонстрации: демонстрация учебных фильмов, видеозаписи техники двигательных действий занимающихся, тактических схем на макетах игровых площадок и полей и др.; - широко используются также методы ориентирования: применение простейших ориентиров, которые ограничивают направление движений, преодолеваемое расстояние и др.; - применение световых, звуковых и механических лидирующих устройств, в том числе и с программным управлением и обратной связью. Эти устройства помогают спортсмену получить информацию о темпо ритмовых, пространственных и динамических характеристиках движений, а иногда и обеспечит не только информацию о движениях и их результатах, но и принудительную коррекцию двигательного действия. 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ (специфические) МЕТОДЫ:
1. Метод строго регламентированного упражнения

2. Игровой метод

3. Соревновательный метод

4. Контрольный

Строго регламентированного упражнения
Данный метод условно подразделяется на две группы:
1) Методы, преимущественно направленные на освоение спортивной техники, т.е. на формирование ДУиН, характерных для данного вида спорта;
2) Методы, преимущественно направленные на развитие физических качеств.
Характеристика методов, 
направленных преимущественно на освоение спортивной техники
· Целостно-конструктивный метод (целостный), разучивание упражнений в целом. Разучивание движения в целом осуществляется при освоении относительно простых упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части невозможно.

· Расчленено-конструктивный метод (расчлененный), разучивание упражнений по частям. При разучивании более или мене сложных движений, которые можно разделить на относительно самостоятельные части, освоение спортивной техники осуществляется по частям. 
В дальнейшем целостное выполнение двигательных действий (ДД) приведет к объединению в единое целое ранее освоенных составляющих сложного упражнения.

При использовании методов освоение движения в целом, так и по частям большая роль отводиться подводящим и имитационным упражнениям.

Подводящие упражнения служат для облегчения освоения спортивной техники путем планомерного освоения более простых ДД, обеспечивающих выполнение основного движения. Это объясняется родственной координационной структурой подводящих и основных упражнений. Так, в тренировке бегуна в качестве подводящих упражнений применяется бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени, семенящий бег, бег прыжками и др. Каждое из этих упражнений является подводящим по отношению к бегу и способствует более эффективному становлению его отдельных элементов: эффективного отталкивания, высокого выноса бедра, уменьшением времени опоры, совершенствованию координации в деятельности мышц-антагонистов и др.

В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных упражнений, однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие освоение двигательных действий. В качестве имитационных упражнений может быть использовано педалирование на велоэргометре – для велосипедистов, имитация плавательных движений – для пловцов, работа на гребном тренажёре – для гребцов и т.д. Имитационные упражнения очень широко используются при совершенствовании технического мастерства как новичков, так и спортсменов различной квалификации. Они не только позволяют создать представление о технике спортивного упражнения и облегчить процесс его освоения, способствовать настройке оптимальной координационной структуры движений непосредственно перед соревнованиями.

Характеристика методов, 
направленных преимущественно на развитие физических качеств

Выделяют две основных группы методов:
- НЕПРЕРЫВНЫЕ (характеризуются непрерывным выполнением тренировочной работы)

- ИНТЕРВАЛЬНЫЕ (предусматривают выполнение упражнений как со строго определенными паузами, так и с непроизвольными паузами отдыха)


При использовании этих методов упражнения могут выполняться как в равномерном (стандартном), так и в переменном (вариативном) режиме. При равномерном режиме интенсивность работы является постоянной, при переменном – варьирующей. Интенсивность работы упражнения к упражнению может возрастать (прогрессирующий вариант_ или неоднократно изменяться (варьирующий) вариант.
НЕПРЕРЫВНЫЕ методы тренировки, характеризуется однократным непрерывным выполнением тренировочной работы.

Применяются в условиях равномерной и переменной работы, в основном используются для повышения аэробных возможностей, воспитания специальной выносливости. 
Равномерный - однократное выполнение нагрузки с постоянной интенсивностью для развития аэробной выносливости и ста​бильности движений в длительной работе в течение 20-80 минут.
(В качестве примера можно привести греблю на дистанциях 5000 и 10000 м с постоянной и переменной скоростью, бег на дистанциях 5000 и 10000 м как с равномерной, так и переменной интенсивностью). 
Переменный - однократное выполнение на​грузки с разной интенсивности во избежание монотонности для развития выносливости на про​тяжении 20-180 минут.
Варьирующий – чередование частей упражнения, выполнение с различной интенсивностью и продолжительностью. (Например, при про бегании  на коньках дистанции 8000 м (20 кругов по 400 м) один круг проходиться с результатом 45 с, следующий свободно, с произвольной скоростью). Такая тренировочная работа будет способствовать воспитанию специальной выносливости, становлению соревновательной техники.
Прогрессирующий вариант нагрузки связан с повышением интенсивности работы по мере выполнения упражнения, а нисходящий – с её понижением. Так, проплывание дистанции 500 м (первый стометровый отрезок проплывания за 64 с, а каждый последующий – на 2 с быстрее, т.е. за 61, 60, 58 и 56 с) является примером прогрессирующего варианта. Примером нисходящего варианта является пробегание на лыжах 20 км (4 круга по 5 км) с результатами соответственно 20, 21, 22 и 23 мин.
ИНТЕРВАЛЬНЫЕ методы тренировки - многократное повторение нагрузки с короткими интервалами отдыха (10-90 секунд для развития специальной выносливости).

Широко применяются в спортивной практике. Выполнение серии упражнений одинаковой продолжительности с постоянной интенсивностью и строго регламентирующими (определенными) паузами являются типичным для данного метода. (В качестве примеров можно привести типичные серии, направленные на развитие специальной выносливости: 10х400 м – в беге, 10х100 м – в гребле и др.) 
Повторный - многократное выполнение нагрузки с выраженным отдыхом для развития всех физических качеств, но особенно для скорости и силы в течение 1-40 минут при отдыхе 1,5-18 минут.

Переменный – изменение нагрузки в ходе интервально выполнения упражнения.
Прогрессирующий вариант - комплексы, предполагающие последовательное прохождение отрезков возрастающей длины (пробегание серии 400м + 800м + 1200м + 1600м + 2000м) либо стабильной длины при возрастающей скорости (6 кратное проплывание дистанции 200м с результатами 2 мин 14с, 2.12, 2.10, 2.08, 2.06, 2.04). Нисходящие вариант предполагает обратное сочетание: последовательное выполнение упражнений уменьшающей длины или выполнение упражнений одной и тоже продолжительности с последовательным уменьшением их интенсивности. 

КРУГОВОЙ МЕТОД – это форма работы, предусматривающая поточное, последовательное выполнение специально подобранного комплекса физических упражнений для развития и совершенствования силы, быстроты, выносливости и в особенности их комплексных форм – силовой выносливости, скоростной выносливости и скоростной силы. Занимающиеся переходят от выполнения одного упражнения к другому, от снаряда к снаряду, от одного места выполнения к другому, передвигаясь как бы по кругу. Закончив выполнение последующего упражнения в данной серии, они вновь возвращаются к первому, таким образом замыкая круг. Название такой тренировки – «круговая» - чисто условное.
Для проведения круговой тренировки заранее: составляется комплекс упражнений; определяют места, на которых будут выполняться упражнения («станции»); устанавливают систему повышения нагрузки от занятия к занятию.

Средства для круговой тренировки могут быть самые разнообразные: общеразвивающие упражнения и специальные, обычно технически не сложные. Они могут быть циклическими и ациклическими. Упражнения подбираются в зависимости от задач занятия, двигательных возможностей занимающихся и с учетом переноса физических способностей и двигательных навыков.
В комплексе, направленном на всестороннее физическое развитие, обычно имеется не более 10-12 упражнений, в комплексе со специальной направленностью – не более 6-8. Упражнения могут выполняться на спортивных снарядах (брусья, перекладины, кольца) или с использованием спортивного инвентаря и приспособлений (набивные мячи, гантели, штанга, резиновые амортизаторы, блочные устройства и пр.). Для более чёткой организации занятий целесообразно отметить номера «станции» и направление переходов.

Строгая индивидуальная дозировка нагрузки – весьма ценная черта круговой тренировки. В результате этого и у физически слабых, и у сильных занимающихся поддерживается интерес к занятиям. Поочередная смена «станций», зависимость выполнения задания от действия всех других занимающихся требует согласованности действий, полного порядка работы и дисциплины. Все это предоставляет благоприятные возможности для воспитания соответствующих нравственных качеств и навыков поведения.
ИГРОВОЙ МЕТОД
Предусматривает выполнение двигательных действий в условиях игры (осуществляется игровая двигательная деятельность), в пределах характерных для неё правил, набор технико-тактических приемов с образным и условным «сюжетом» (замыслом, планом игры) в условиях постоянного и в значительной мере случайного изменения ситуации.

Игровой метод не обязательно связан с какими-либо общепринятыми играми, например, хоккеем, бадминтоном, волейболом, а может быть применен на материале любых физических упражнений: бега, прыжков, метаний и т.д. Особенно широкое использование игровой метод находит при проведении занятий с детьми дошкольного и школьного возраста. 

Применение игрового метода обеспечивает высокую эмоциональность занятий и связано с решением задач в постоянно изменяющихся ситуациях, эффективно при наличии разнообразных технико-тактических и психологических задач, возникающих в процессе игры. Требует от занимающихся смелости, настойчивости, самостоятельности, инициативности,  умения управлять своими эмоциями и подчинять личные интересы интересам команды, проявления высоких координационных способностей, быстроты реагирования, быстроты мышления, применения оригинальных и неожиданных для соперников технических и тактических решений. Не менее важна его роль как средства активного отдыха, переключения с занимающихся на иной вид двигательной активности с целью ускорения и повышения эффективности адаптационных и восстановительных процессов, поддержание ранее достигнутого уровня подготовленности.

Одним из недостатков игрового метода является ограниченная возможность дозирования нагрузки, так как многообразие способов достижения цели, постоянные изменения ситуаций, динамичность действий исключают возможность точно регулировать нагрузку как по направленности, так и по степени воздействия.

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ МЕТОД
Предполагает специально организованную соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в качестве оптимального способа повышения результативности. Применение данного метода связано с исключительно высокими требованиями к технико-тактическим, физическим и психологическим возможностям спортсмена, вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегральное совершенствование различных сторон подготовленности спортсмена.

При использовании соревновательного метода следует широко варьировать условия проведения соревнований с тем, чтобы максимально приблизить их к требованиям, в наибольшей мере способствующим решению поставленных задач.

Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях по отношению к тем, которые характерны для официальных соревнований.

В качестве примеров усложнения условий соревнований можно привести следующие:

· проведение соревнования в условиях среднегорье, в условиях жаркого климата, при плохих погодных условиях (сильный встречный ветер – в велосипедном спорте, в беге, «тяжелая» лыжня – в лыжном и др.);
· соревнования в спортивных играх на полях и площадках меньшего размера, при большой численности игроков в команде соперников;

· проведение серии схваток (в борьбе) или боёв (в боксе) с относительно небольшими паузами против нескольких соперников;

· соревнования в играх и единоборствах с «неудобными» противниками, применяющими непривычные технико-тактические схемы ведения борьбы;

· применение в процессе соревнований утяжеленных снарядов (в метании молота, толкании ядра), ограничения дыхательных циклов в циклических видах спорта.

КОНТРОЛЬНЫЙ МЕТОД - служит для контроля развития специальных и общих физиче​ских качеств. С помощью данного метода предусматривается проверка готовности спортсмена, т.е. осуществляется контроль. Целесообразно контрольные упражнения выполнять по завершению микроцикла в целях выявления адаптационных возможностей к выполняемым нагрузкам.
В заключение по применяемым методам!

Следует отметить, что все вышеперечисленные методы спортивной тренировки применяются в различных сочетаниях. Каждый метод используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным требованиям, обусловленным особенностями спортивной практики. При выборе методов необходимо следить за тем, чтобы они строго соответствовали поставленным задачам, возрастным и половым особенностям спортсменов, их квалификации и подготовленности, общедидактическим принципам, а также специальным принципам спортивной тренировки.
Практическое занятие № 4
(Разработка тренировочных заданий с использ. методов СТ)
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КРАТКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДОВ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ
(ОБЛЕГЧЕННЫЙ ВАРИАНТ)

Все методы спортивной тренировки делятся на две группы:

- методы направленные на изучение техники вида спорта 

- методы направленные на развитие физических качеств
Методы, направленные на изучение техники вида спорта включают в себя: 

словесно-наглядные методы - с использованием рассказа, убеждения, лекции, показа наглядности и одновременное их использование для образного представления о техники выполнения изучаемых движений; 
целост​ный метод изучения - предполагает изучение всего движения сразу без сокращения количества необходимых движений; 
целостно-раздельный метод - характеризуется изучением сложного движения в несколько этапов, вначале движение стараются выполнить в полном объеме, затем из него выделяют наиболее трудные элементы, и изучают их отдельно для последующего соединения в начальное движение. Это создает условия для более качественного изучения техники вида спор​та. 
Методы, направленные на развитие физических качеств: 

равномерный метод - однократное выполнение нагрузки с постоянной интенсивностью для развития аэробной выносливости и ста​бильности движений в течение 20-80 минут; переменный метод - однократное выполнение на​грузки с разной интенсивности во избежание монотонности для развития выносливости на про​тяжении 20-180 минут; 
повторный метод - многократное выполнение нагрузки с выраженным отдыхом для развития всех физических качеств, но особенно для скорости и силы в течение 1-40 минут при отдыхе 1,5-18 минут; 
интервальный метод - многократное повторение нагрузки повы​шенной интенсивности с коротким промежутком времени 10-90 секунд для развития специальной выносливости. 
игровой метод - проводится в виде игры при соблюдении правил обыгрывания соперников. соревновательный метод - копирует соревновательную деятельность спортсмена. контрольный метод - служит для контроля развития специальных и общих физиче​ских качеств.
КЛАССИФИКАЦИЯ МЕТОДОВ СТ
Методы – это способы работы тренера и спортсмена, с помощью которых они овладевают знаниями, умениями и навыками, развивают необходимые качества.

Методы бывают специфические и неспецифические. 

Неспецифические – это словесный (рассказ) и наглядный (показ). 

Специфические: строгорегламентированного упражнения, соревновательный и игровой, контрольный.
Методы строгорегламентированного упражнения имеют две различные цели: 

1. Формирование двигательных умений и навыков т.е. разучивание новых движений, обучение технике – это методы целостного, расчлененно-конструктивного и целостно-расчлененного упражнения.

2. Развитие двигательных качеств: скорости, выносливости, силы и.т.д. – это методы равномерный, переменный, повторный и интервальный, круговой.
Рассмотрим подробно эти методы: Равномерный метод – характеризуется однократным выполнением физической нагрузки (без пауз отдыха) с сохранением постоянной интенсивности (скорости) выполнения задания. Продолжительность работы от 10 до 80 минут. Направлен на развитие общей и специальной выносливости. При его использовании возникает неудобство, связанное с монотонностью выполнения длительный заданий. Другое название метода – стандартно-непрерывный т.к. нагрузка не изменяется (остается стандартной) и она не прерывается интервалами отдыха.

Переменный метод – характеризуется однократным выполнением физических нагрузок (без пауз отдыха) с различной интенсивностью. Различные соотношения высокоинтенсивной и умеренной работы и составляют суть метода. Примеры: фартлек (игра скоростей) и вольные упражнения в гимнастике. Длительность работы от 20 до 180 минут. Изменения интенсивности могут быть от 50% до 100% от максимальной. Этот метод не смотря на свою продолжительность менее монотонный, чем равномерный и направлен на развитие выносливости на фоне проявления волевых способностей спортсмена при возникновение первых признаков утомления. Другое название метода -–переменно-непрерывный т.к. величина нагрузки переменна (изменяется), но не прерывается интервалами отдыха.

Повторный метод – интервалы отдыха относительно постоянны, почти до полного восстановления работоспособности. Число повторений и длительность выполнения упражнения могут быть различны. Например, челночный бег 3 по 60. Наиболее часто применяется при развитии скоростных качеств, но подходит и другим. Длительность однократной нагрузки от нескольких секунд до нескольких минут. Другое название метода стандартно-интервальный т.к. интенсивность не меняется, а интервалы отдыха относительно постоянны.

Интервальный метод -  характеризуется систематическим чередованием нагрузки и отдыха, причем как нагрузка так и отдых могут изменятся в различных отношениях. Это расширяет возможность воздействия этого метода на различные функции организма. Другое название этого метода – переменно-интервальный т.к. он обладает максимальной вариативностью чередования нагрузки и отдыха.

Это были методы строгорегламентированного упражнения. Рассмотрим игровой и соревновательный, контрольный методы.

Круговой метод – это форма работы, предусматривающая поточное, последовательное выполнение специально подобранного комплекса физических упражнений для развития и совершенствования физических качеств. Выполнение одного упражнения к другому, от снаряда к снаряду передвигаясь как бы по кругу. Закончив выполнение последующего упражнения в данной серии, они вновь возвращаются к первому, таким образом замыкая круг. 

ИГРОВОЙ МЕТОД – это выполнение двигательных действий в условиях игры с соблюдением определенных правил и арсеналом технико-такических приемов. Высокая эффективность этого метода объясняется тем положительным эмоциональным фоном и высокой заинтересованностью играющих спортсменов. Роль игрового метода велика при активном отдыхе, для ускорения адаптационных и восстановительных процессов, используется в неигровых видах спорта как средство устранения психологического напряжения и для уменьшения монотонности занятий с детьми. СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ МЕТОД – предусматривает обязательное сравнение результатов в ходе соревновательной борьбы с соперниками в рамках правил соревнований с возможным присутствием судей, зрителей, болельщиков. Он максимально приближен к соревнованию, но соревнования в соревновательном методе могут проводиться в облегченных и затрудненных условиях. Метод применяется для воспитания волевых качеств, физических качеств, для тактической подготовки к предстоящим ответственным соревнованиям. КОНТРОЛЬНЫЙ МЕТОД - служит для оценки уровня развития физических качеств спортсмена. 

