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01.03.2021. Лекция: «Спортивная подготовка».
      Система спортивной тренировки – первый компонент спортивной подготовки

Подготовка спортсмена может быть представлена как многокомпонентная система, каждый элемент которой, способствуя решению определенных задач, обеспечивает формирование состояния готовности. Наиболее значимыми компонентами подготовки спортсменов являются спортивная тренировка, соревнования, внесоревновательные и внетренировочные дополнительные факторы.
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Рис.2. Схема соотношения компонентов, составляющих систему подготовки спортсмена (по Л.П. Матвееву)

Спортивная тренировка, представляющая собой, как и другие компоненты подготовки спортсмена, педагогически организованный процесс, отличается от них тем, что ее основу составляют методы упражнения, объединенные определенным образом для достижения максимального развивающего эффекта при условии возможно более полного контроля процесса спортивного совершенствования.
Спортивная тренировка являемся основным способом осуществления подготовки спортсмена. Именно в этой форме решается большинство задач подготовки, требующих выполнения физических упражнений: совершенствование морфо-функциональных возможностей организма спортсменов, освоение техники и тактики вида спорта, практическая психическая подготовка спортсменов [54].
Более развернутое определение спортивной тренировки как составной части подготовки спортсмена дают А.П. Бондарчук (2007), С.М. Гордон (2008): «Спортивная тренировка представляет собой педагогически организованный процесс спортивного совершенствования, направленный на развитие определенных качеств, способностей и формирование необходимых знаний, умений и навыков, обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших результатов в избранном виде спортивной деятельности».
При характеристике суммарного эффекта системы тренировки и подготовки пользуются следующими понятиями, означающими определенное состояние спортсмена:
- тренированность – степень биологической приспособленности организма к определенной работе (координация деятельности органов и систем со стороны ЦНС); выделяют общую и специальную тренированность;
- подготовленность – это понятие более емкое, чем тренированность: физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовленность;
- спортивная форма – оптимальная (наилучшая) готовность к спортивным достижениям для данного конкретного цикла тренировки.
Целью спортивной тренировки, по мнению многих авторов [49; 53; 75] является достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня подготовленности, обусловленного спецификой соревновательной деятельности и гарантирующего демонстрацию запланированных спортивных результатов в ответственных соревнованиях.
Для достижения этой цели в процессе тренировки решаются следующие основные задачи:
- освоение техники и тактики избранной спортивной специализации;
- развитие физических способностей и повышение возможностей функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательного упражнения и достижение планируемых результатов;
- совершенствование психических процессов, функций, морально-этических, эмоционально-волевых, эстетических, интеллектуальных и других психических качеств личности спортсменов, обеспечивающих максимальную концентрацию и мобилизацию усилий спортсмена во время тренировок и соревнований;
- приобретение теоретических и практических знаний, позволяющих наиболее рационально строить тренировку, управлять ею, обеспечивать тесное содружество спортсмена, тренера, научного работника и врача;
- комплексное совершенствование способности к реализации достигнутого уровня подготовленности в ответственных стартах и соревнованиях сезона.
Совокупность перечисленных задач определяет содержание спортивной тренировки. Каждая группа задач тесно связана с основными видами (сторонами) подготовки спортсмена в процессе тренировки – технической, тактической, физической, психологической, теоретической (интеллектуальной) и интегральной. В результате решения этих задач обеспечивается соответствующий уровень физической, технической и других видов подготовленности, которые в целом и характеризуют готовность спортсмена к спортивным достижениям в избранном виде спорта [43; 51].
Основные задачи спортивной тренировки детализируются в зависимости от индивидуальных особенностей спортсменов (пола, возраста, состояния здоровья, квалификации и др.); специфики вида спорта и отдельной спортивной дисциплины; периода, этапа тренировки и т.д. В результате такой детализации определяются конкретные частные задачи спортивной тренировки на отдельное тренировочное занятие, тренировочный день и более крупные фрагменты тренировочного процесса (месяц, один год, несколько лет и т.п.).
Спортивное совершенствование в процессе тренировки предусматривает использование целой совокупности тренировочных и внетренировочных факторов, позволяющих направленно воздействовать на развитие спортсмена и, в конечном итоге, на повышение уровня его работоспособности (тренированности), т.е. приспособленности его организма к конкретной работе. Основными направлениями спортивной тренировки являются воспитание, обучение, повышение функциональных возможностей органов и систем организма.
Спортивная тренировка – это основной способ осуществления собственно подготовки спортсменов, который охватывает все разделы их подготовки, включающие физическую, техническую, тактическую, психологическую, интеллектуальную и интегральную подготовку [56; 63; 70].
Современные тенденции прогресса спорта определяются совершенствованием системы спортивной тренировки, и отражаются в следующих направлениях:
- резкий прирост объемов тренировочной работы; 
- строгое соответствие системы тренировки спортсменов со специфическими требованиями избранного вида спорта;
- постоянное увеличение соревновательной практики как эффективного средства мобилизации функциональных ресурсов организма спортсменов, стимуляции адаптационных процессов и повышения на этой основе эффективности процесса подготовки;
- стремление к строго сбалансированной системе тренировочных и соревновательных нагрузок, отдыха, питания, средств восстановления, стимуляции работоспособности и мобилизации функциональных резервов;
- расширение нетрадиционных средств подготовки: использование оборудования и методических приемов, позволяющих полнее раскрыть функциональные резервы организма спортсменов; применение тренажеров, обеспечивающих сопряженное совершенствование различных физических способностей и техники движений; проведение тренировочного процесса в условиях среднегорья и высокогорья, что позволяет интенсифицировать процессы адаптации к факторам тренировочного воздействия, повысить непосредственную подготовку к главным соревнованиям;
- ориентация всей системы спортивной тренировки на достижение оптимальной структуры соревновательной деятельности;
- совершенствование системы управления тренировочным процессом на основе объективизации знаний о структуре соревновательной деятельности и подготовленности с учетом как общих закономерностей становления спортивного мастерства в избранном виде спорта, так и индивидуальных возможностей спортсменов.
В процессе построения спортивной подготовки целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе определенной структуры, которая представляет собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов (подсистем, сторон и отдельных звеньев), их закономерное отношение друг с другом и общую последовательность [69].
Структура тренировки характеризуется, в частности:
а) порядком взаимосвязи элементов содержания тренировки (средств, методов, общей и специальной физической, тактической и технической подготовки и т.д.);
б) необходимым соотношением параметров тренировочной нагрузки (ее количественных и качественных характеристик объема и интенсивности);
в) определенной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса (отдельных занятий и их частей, этапов, периодов, циклов), представляющих фазы или стадии данного процесса, во время которых тренировочный процесс претерпевает закономерные изменения.
Так как спортивная тренировка характеризуется в каждой отдельной своей фазе некоторыми устойчивыми соотношениями и в то же время представляет собой непрерывно изменяющийся процесс, то при ее построении одинаково важно иметь в виду два аспекта: «статический» и «динамический». «Статический» аспект как бы вычленяет из нее отдельные звенья (фазы, этапы, циклы) и фиксируют внимание на соотношениях компонентов тренировки, типичных для данного звена. «Динамический» аспект концентрирует внимание на динамике тренировочного процесса – на закономерностях его изменений по ходу смены фаз (средств, методов, нагрузок).
Структура спортивной тренировки определяется, в конечном счете, ее объективными закономерностями (единством общей и специальной подготовки, непрерывностью, цикличностью и др.), причем на конкретные формы ее построения влияет вся совокупность основных условий спортивной деятельности – общий режим жизни, календарь соревнований и т.д. В зависимости от масштаба времени, в пределах которого протекает тренировочный процесс, различают [63; 95]: 
а) микроструктуру – структуру отдельного тренировочного занятия и микроцикла (например, недельного);
б) мезоструктуру – структуру этапов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов (суммарной длительностью, например, около месяца);
в) макроструктуру – структуру больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных и многолетних.
Проблемы оптимального построения тренировки состоят именно в том, чтобы, опираясь на объективные закономерности тренировочного и соревновательного процессов, придать им формы, наиболее полно обеспечивающие решение намеченных целей и условия их реализации.

Система соревнований – второй компонент спортивной подготовки

Соревнования подобно другим компонентам системы подготовки спортсменов являются одним из средств, имеют только им присущие специфические особенности, не реализуемые с помощью других средств. Соревнования включаются в систему подготовки частично, лишь в мере, способствующей обеспечению готовности спортсмена к достижениям, то есть являются средством подготовки.
Выполнение во время соревнований определенной двигательной деятельности обусловливает тренировочный эффект, составляющий подготовительную функцию соревнований. В системе подготовки спортсмена участие в соревнованиях играет роль средства, позволяющего интегрально воздействовать на всю совокупность факторов, обусловливающих способность спортсмена демонстрировать определенное качество деятельности в избранном виде спорта.
Выполнение упражнений в условиях соперничества как средство подготовки является уникальным в силу особого эмоционального состояния, на фоне которого протекает спортивная деятельность. Поскольку наибольшего снижения работоспособности (утомления) можно достичь в результате выполнения упражнений в соревновательных условиях, участие в соревнованиях может играть роль самого важного фактора развития. При этом важно участвовать не только в соревнованиях по избранному виду спорта, но и в тех видах двигательных действий, которые используются в качестве подготовительных упражнений
Под системой соревнований понимается упорядоченный на определенной основе ряд официальных и неофициальных соревнований. К настоящему времени накоплено большое количество фактов, свидетельствующих о том, что система соревнований, создавая возможности для расширения соревновательной практики спортсменов, оказывает существенное влияние на динамику спортивных результатов. Соревновательная практика представляет собой участие в официальных соревнованиях, а также выполнение соревновательных упражнений.
Особого внимания при планировании требуют следующие параметры соревновательной практики:
- общее количество соревнований и стартов в них;
- плотность соревнований, интервалы между ними;
- напряженность соревнований, сложность решаемых в соревновании задач.
Количество соревнований в индивидуальном календаре соревнований зависит от особенностей вида спорта, характера соревновательного упражнения, квалификации, пола, возраста, спортивного стажа и личностных характеристик спортсмена (табл.13).
Таблица 13
Количественные параметры соревновательной практики в годичном цикле высококвалифицированных спортсменов (Суслов Ф.П.)
	Виды спорта
	Параметры соревновательной практики

	
	Количество соревнований
	Количество соревновательных дней
	Количество стартов, схваток, боев, игр, попыток

	Бокс
	5-8
	15-25
	15-25

	Конный спорт
	5-10
	15-30
	15-30

	Спортивная гимнастика
	6-8
	16-22
	80-120

	Фигурное катание
	6-8
	20-40
	20-40

	Ходьба
	7-10
	7-10
	7-10

	Тяжелая атлетика
	7-10
	7-10
	42-65

	Дзюдо
	7-10
	7-10
	35-70

	Борьба
	7-10
	21-30
	40-70

	Санный спорт
	9-12
	18-24
	36-48

	Парусный спорт
	9-12
	63-80
	63-80

	Пятиборье
	10-11
	50-55
	50-55

	Стрельба из лука
	10-12
	40-45
	80-96

	Стрельба стендовая
	10-12
	30-36
	100-110

	Прыжки в воду
	10-12
	16-22
	200-300

	Художественная гимнастика
	10-14
	30-42
	70-80

	Бобслей
	10-15
	20-30
	40-60

	Гребля академическая
	10-15
	25-30
	25-30

	Стрельба пулевая
	10-15
	20-40
	80-150

	Синхронное плавание
	11-14
	44-56
	77-98

	Биатлон
	12-15
	22-35
	25-35

	Гребля на байдарках и каноэ
	13-17
	40-50
	40-50

	Лыжные гонки
	14-18
	30-40
	30-40

	Конькобежный спорт
	15-20
	30-40
	45-60

	Бег на средние дистанции
	15-25
	20-35
	20-35

	Метания
	15-25
	20-30
	120-180

	Прыжки
	15-25
	20-30
	120-180

	Фехтование
	18-24
	30-40
	400-800

	Лыжное двоеборье
	20-22
	45-50
	45-55

	Бег на короткие дистанции
	20-30
	30-50
	45-70

	Плавание
	20-30
	30-50
	50-100

	Велоспорт трек
	30-35
	100-140
	100-140

	           шоссе
	30-60
	100-120
	80-120

	Футбол
	
	60-70
	60-70

	Баскетбол
	
	70-80
	70-80

	Хоккей на траве
	
	70-80
	70-80

	Волейбол
	
	70-85
	70-85

	Ручной мяч
	
	80-90
	80-90

	Настольный теннис
	
	70-80
	350-400

	Теннис
	
	80-100
	120-160

	Хоккей
	
	90-100
	90-100

	Водное поло
	
	100-110
	100-110



Доля соревновательных упражнений в общем объеме тренировочных средств существенно различается в различных видах спорта. В ряде видов спорта соревновательная практика приобретает значение основного средства подготовки (например, спортивные игры). Удельный вес соревновательных упражнений значительно выше в тех видах, где условия выполнения соревновательного упражнения оставляют возможность варьирования нагрузки [54], например, в отдельных дисциплинах велосипедного спорта (групповые шоссейные гонки). К примеру, в борьбе время, затрачиваемое на соревновательные схватки, составляет примерно 3%, в гребле и стайерском беге – 1-2%, а в велоспорте – 30-40% и более.
При этом следует учесть, что не всякий формальный старт в соревновании следует рассматривать как выполнение соревновательного упражнения и считать фактом соревновательной практики. С другой стороны, выполнение отдельных упражнений в тренировочных занятиях, контрольных соревнованиях или даже в показательных выступлениях и «выставочных» матчах, когда демонстрируются результаты на уровне мировых рекордов, создает эффект напряженного соревнования.
Различия количественных параметров соревновательной практики зачастую обусловлены характером соревновательного упражнения – возможностью получения травм, величиной нагрузок на опорно-двигательный аппарат, эндокринную и энергообеспечивающую системы организма спортсменов, специализирующихся в разных видах спорта. Этот фактор обусловливает продолжительность периода восстановления после участия в соревнованиях.
Соревнования в системе подготовки спортсменов традиционно являются средством контроля за уровнем подготовленности, способом выявления победителя, важнейшим средством повышения тренированности, совершенствования спортивного мастерства. При этом соревнования классифицируются на подготовительные, контрольные, подводящие (модельные), отборочные и главные.
В современной соревновательной практике можно наблюдать три методических подхода. Первый – связан со стремлением спортсменов стартовать возможно чаще, добиваясь высоких результатов в каждом соревновании. Второй – предполагает малоинтенсивную соревновательную практику, где основное внимание обращено на подготовку к главным соревнованиям сезона. И третий подход – соревновательная деятельность должна быть широкой, но строго дифференцированной: подготовительные и контрольные соревнования используются лишь как средство подготовки. Задача достигнуть высокий результат в них не ставиться – вся система подготовки концентрируется на необходимости достижения высоких результатов в отборочных и (особенно) в главных соревнованиях. Данный подход считают специалисты наиболее плодотворным.
Очень важно, чтобы при планировании соревнований в течение года оптимально учитывалось единство тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе их подготовки.
Плотность соревнований характеризуется величиной интервалов между соревнованиями и стартами. В соревновательном периоде большинство спортсменов соблюдает интервал между соревнованиями, близкий к 7±2 дням и обусловленный традиционным недельным ритмом жизни и проведением большинства соревнований в выходные дни.
Исследовательские данные позволяют считать оптимальным трех-четырех–недельный между ответственными соревнованиями. Этого периода оказывается достаточно для восстановления после напряженного соревнования и подведения спортсмена к очередному высокому результату. В интервале даны 3-4 недель соревновательная практика не должна прерываться, напротив, спортсмену рекомендуется участвовать в соревнованиях, а если официальные соревнования календарем не запланированы, моделировать соревновательные условия в тренировочных занятиях без форсирования готовности спортсмена. Продолжительность межсоревновательного периода может различаться: между подготовительными соревнованиями интервал существенно меньше, чем между контрольными, отборочными или основными.
Для видов спорта с продолжительными межсоревновательными интервалами одним из путей расширения соревновательной практики является участие в соревнованиях по смежным видам или по неполной программе.
Напряженность соревнований обычно связывается с комплексом таких признаков, как сложность решаемых в соревновании задач, уровень трудностей, преодолеваемых по пути к цели, ответственность выступления и т.п. Каждый старт не проходит для спортсмена бесследно, напряженность соревнований обусловливает глубину и продолжительность сохранения следовых явлений, которые, в сою очередь, индивидуально, в зависимости от личных особенностей, влияют на динамику спортивных результатов.
Для оптимизации психического состояния спортсмена очень важна адекватность оценки напряженности спортивных соревнований в сопоставлении с индивидуальными реакциями на соревновательные ситуации, что подчас является одним их важнейших факторов успеха. Субъективная значимость соревнований – отношение спортсмена к отдельному старту – относительно полно отражает силу и направленность мотивации и обусловливает «стрессогенность» ситуации, ее психическую напряженность, что является одним из специфических факторов соревнований, воздействующим на спортсмена и приводящим к изменению качества деятельности.
Существенное значение для обеспечения стабильности результатов имеет варьирование напряженности стартов, следовательно в подготовке спортсмена необходимо предусмотреть определенное соотношение стартов различной значимости и широко включать в соревновательную практику старты с ограниченной ответственностью. Это способствует оптимизации психического состояния спортсмена и повышению на этой основе вероятности демонстрации высших результатов в наиболее ответственных соревнованиях.
Лекция 2 02.030
«Система факторов, дополняющих тренировку и соревнования – третий компонент спортивной подготовки»

В систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования, входят следующие компоненты:
- научно-методическое и информационное обеспечение,
- медико-биологическое обеспечение,
- материально-техническое обеспечение,
- финансирование,
- организационные факторы,
- факторы внешней среды.
Система дополнительных факторов спортивной подготовки (дополняющих тренировочную и соревновательную деятельность), как отмечает Л.П. Матвеев (1997), становится, в процессе развития спорта, все более развернутой и разнообразной по содержанию. Она включает многие используемые в связи со спортивной деятельностью средства и условия оптимизации спортивной дееспособности, благоприятно влияющие на ход восстановительных процессов после тренировочных нагрузок и содействующие приросту спортивной работоспособности. К их числу относятся: регулируемое использование факторов естественной среды (атмосферной и водной, солнечной радиации), специализированное питание и биологически активные добавки к нему (исключая допинговые препараты), специализированные разновидности массажа, банных и бальнеологических процедур, психогигиенических воздействий, видоизменение общего режима жизни применительно к требованиям и условиям спортивной деятельности и т.д.
Факторы такого рода входят в систему спортивной подготовки постольку, поскольку они вносят определенный вклад в приобретение, повышение уровня или сохранение подготовленности спортсмена к спортивному достижению [72].
Прогресс отечественной системы подготовки спортсменов обеспечивается уровнем профессиональной квалификации кадров, наличием талантливых спортсменов и тренеров, научным потенциалом специалистов, способных предлагать эффективные технологии и методики в тех направлениях, которые являются наиболее перспективными для дальнейшего роста спортивных результатов.
Своевременное внедрение в практику достижений научно-технического прогресса является одним из решающих факторов результативности подготовки спортсменов. Система научно-методического, медико-биологического и информационного обеспечения включает в себя: довольно разветвленную сеть специализированных подразделений в научно-исследовательских институтах и академиях физической культуры нашей страны; комплексные научные группы (КНГ), созданные при сборных командах России, ряда республик и областей; врачебно-физкультурные диспансеры, методические кабинеты при различных спортивных организациях. К этой системе следует отнести и специализированные книжные издательства, газеты, журналы, спортивные редакции телевизионных компаний, информационные центры, оснащенные компьютерной техникой.
Система научно-методического, медико-биологического и информационного обеспечения выполняет следующие функции:
- выявляет тенденции развития спорта, осуществляет научное предвидение путей развития основных компонентов системы подготовки спортсменов и прогнозирование;
- разрабатывает теоретические, методические и программно-нормативные основы спорта;
- совершенствует организационно-управленческие, экономические и материально-технические факторы;
- разрабатывает медико-биологические проблемы спорта, а также осуществляет реализацию практических мер по сохранению и восстановлению здоровья спортсменов, повышению их работоспособности;
- разрабатывает психологические проблемы спорта и обеспечивает реализацию практических мер по психическому обеспечению спортивной подготовки;
- ведет подготовку и переподготовку кадров по физической культуре и спорту;
- обеспечивает специалистов по спорту информацией.
В тренировочном и соревновательном процессе широко применяются диагностическая, измерительная, вычислительная техника, аудио- и видеоаппаратура и т.д.
Следует отметить [69], что развитие спортивной науки, внедрение в спорт достижений мирового научно-технического прогресса и способствовали привлечению к комплексному научному и информационному обеспечению подготовки спортсменов специалистов различного профиля — педагогов, врачей, биологов, физиологов, биомехаников, биохимиков, социологов, инженеров, математиков и др.
За последние годы в спорте произошли кардинальные изменения, связанные с совершенствованием материально-технической базы, созданием новых моделей инвентаря, оборудования, тренажеров, спортивной обуви, одежды и др. Многочисленные специализированные фирмы ежегодно разрабатывают новейшие (более совершенные) образцы спортивных изделий, что способствует изменению спортивной техники, совершенствованию методов тренировки, сохранению здоровья спортсменов, ускоряет рост спортивных результатов.
Финансирование спорта осуществляется из различных источников: государственного бюджета, коммерческих организаций, спонсорства, а также из местных бюджетов. Это позволяет создать условия для бесплатных занятий спортом наиболее одаренных детей, подростков и взрослого населения в спортивных школах, в системе образования и некоторых других организаций.
В последние годы федерации по видам спорта, ДСО, региональные, ведомственные спортивные организации, клубы, команды успешно переходят на самофинансирование и другие нетрадиционные формы финансового самообеспечения, что позволяет эффективно решать многие вопросы в системе спортивной подготовки.
В связи с постоянным совершенствованием технологий, повышающих эффективность функционирования системы соревнований и системы тренировки, отмечается тенденция к удорожанию процесса подготовки спортсменов, особенно на этапе высшего спортивного мастерства. Расчеты показывают, что затраты на подготовку одного спортсмена в год на этапе высшего спортивного мастерства в 800 - 1000 раз (а в некоторых видах спорта и более) выше, чем на этапе начальной подготовки.
Функционирование системы подготовки спортсменов нельзя строить в отрыве от социальных, экономических, демографических условий и природной среды. Все эти факторы оказывают существенное влияние на развитие тех или иных видов спорта. В то же время существует и обратная зависимость. Система спорта в целом или ее региональные подсистемы активно воздействуют на среду, особенно социальную, что в определенной степени преобразует ее в соответствии с потребностями общества. На эффективность тренировочной и соревновательной деятельности влияют такие факторы внешней среды, как высота над уровнем моря, температура, влажность окружающей среды, изменение часового пояса. С одной стороны, они могут способствовать повышению спортивной работоспособности, а с другой - значительно снизить ее. Особенно важно учитывать факторы внешней среды в процессе подготовки к важнейшим соревнованиям.
Система управления совершенствованием спортсмена - это совокупность управляемой и управляющей подсистем, действие которых направлено на реализацию программ и достижение поставленных задач. Она носит комплексный характер и охватывает все уровни - управление непосредственно подготовкой спортсменов, местный, региональный, федеральный. На каждом уровне решаются специфические задачи, соподчиненность и скоординированность которых определяет системность управления. Комплексность проявляется также в том, что в системе управления присутствуют различные компоненты - биологические, социально-экономические, информационные и др.
В системе управления выделяют организационную структуру и механизм, обеспечивающий функционирование системы и достижение целей. Под организационной структурой следует понимать совокупность взаимосвязей и соподчиненности различных спортивных организаций, цели, задачи и функции системы в целом и отдельных ее компонентов, потоки информации между ними. Механизм управления - это комплекс различных методов, приемов, стимулов, которые применяются людьми в управлении подготовкой спортсменов.
В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, оптимизирующих их эффект, основное место занимают различные средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Л.П. Матвеев (2010) подчеркивает, что вместе с нарастанием спортивных нагрузок возрастает внимание к рациональному питанию спортсмена, а также к иным внетренировочным факторам восстановления, сохранения и увеличения спортивной дееспособности.
Систематическое и целенаправленное применение различных средств восстановления и повышения спортивной работоспособности рассматривается в современной системе подготовки спортсменов как необходимый фактор достижения высоких спортивных результатов [70; 95]. Необходимо отметить, что основные направления стратегии и тактики эффективного применения различных средств восстановления и повышения спортивной работоспособности основываются на общих закономерностях динамики процессов утомления и восстановления различных органов и систем организма спортсмена. В исследованиях многих авторов подчеркивается, что в вопросах восстановления в ближайший период приоритет должен быть отдан не столько развитию новых методов, сколько повышению качественного уровня использования уже существующих средств восстановления и повышения работоспособности за счет разработки правильной стратегии и тактики их применения [58].
Выделяют педагогические, психологические и медико-биологические средства, комплексное использование которых определяется срочным эффектом конкретной нагрузки, задачами тренировочного этапа, видом спорта, состоянием здоровья спортсмена, уровнем его подготовленности, индивидуальными особенностями [14; 56].
Индивидуализация режима тренировки и рациональное сочетание нагрузок и отдыха необходимы во всех звеньях многолетней и годичной подготовки спортсменов. Рационально построенные занятия предусматривают:
- выполнение полноценной разминки, что обеспечивает оптимальное течение текущего восстановления;
- индивидуальный подбор заключительной части занятия, что влияет на эффективность послерабочего восстановления;
- активный отдых и расслабляющие упражнения в интервалах между тренировочными нагрузками в одном занятии;
- использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления, лежа в оптимальной позе на кушетке или в воде;
- использование упражнений, создающих положительный эмоциональный фон, стимулирующий высокий уровень выполнения основной тренировочной работы и более активное восстановление;
- использование во время активного отдыха (а также в переходном периоде) неспецифических эмоциональных упражнений, способствующих устранению психической усталости;
- различные вариации интервалов отдыха между отдельными упражнениями, между отдельными тренировочными занятиями;
- планирование нагрузок в рамках отдельного занятия и в течение всего многолетнего цикла тренировок;
- различные сочетания упражнений;
- сочетание активного и пассивного отдыха;
- сочетание занятий, проводимых в разных условиях (среднегорье, жаркая или холодная погода);
- переключение с одних видов упражнений на другие;
- рациональный режим дня.
На скорость восстановительных процессов оказывают влияние разнообразие условий тренировочных занятий (кроссовые дорожки – с разным рельефом и грунтом; беговые дорожки – синтетические, опилочные, песчаные; для пловцов – разная длина бассейна и т.п.) и активного отдыха (стадион, лес, парк, бассейн, река, озеро и др.); использование различных снарядов и мест занятий (газон, синтетические покрытия, амортизационные подушки и пр.), которые позволяют увеличивать объем тренировочной работы и уменьшать нагрузки на опорно-двигательный аппарат; оптимизация внешних условий, позволяющих снижать нагрузку на психическую сферу и способствующих более быстрому восстановлению (освещенность, окраска стен, пола, устройство для отдыха, музыка и др.) [28].
[bookmark: _GoBack]Все выше перечисленное, не только повышает эмоциональный фон, но и формирует более совершенную технику движений, основанную не на жестком стереотипе двигательного навыка, а на его подвижности. Спортсмен приобретает умение более тонко и гибко координировать движения с соразмерным проявлением разных компонентов подготовленности. На этой основе он повышает свою психическую устойчивость и способность более эффективно проявлять волевые качества.
Использование психологических средств необходимо для создания благоприятного эмоционального фона, позволяющего активно влиять на скорость восстановительных процессов самого спортсмена, его мыслей, настроения, состояния нервно-психической сферы, как при отдельных занятиях, так и на более продолжительных этапах тренировочного цикла. К ним относятся: средства психорегуляции, создание комфортных условий быта, управление свободным временем.
В спорте широко используются методы психопрофилактики и психотерапии. Выделяют две основные группы: методы внушения и методы самовнушения (или саморегуляции). К методам внушения относятся: «внушенный сон-отдых» (от 15 мин до 1 ч) и его модификация – «кратковременный внушенный сон-отдых» (3–7 мин). К методам саморегуляции относятся различные варианты аутогенной тренировки, которые позволяют создавать не только успокаивающий, но и мобилизующий эффект самовнушения, кроме того, активизировать восстановительные процессы и повышать эффективность отдыха: аутогенная тренировка до и после тренировочного занятия и перед сном; напряжение и расслабление различных групп мышц тела; специальные дыхательные упражнения (система вдохов, выдохов и задержка дыхания) в сочетании с напряжением и расслаблением мышц груди и живота.
Важное значение имеет создание комфортных условий быта и устранение отрицательно действующих психогенных факторов (удобство размещения, психологическая совместимость с соседями по комнате, условия питания, организация гигиенических и лечебно-профилактических мероприятий). Эти факторы нельзя оставлять без внимания, так как повседневные раздражители, наслаиваясь на нервно-психическое утомление, вызванное тренировочными и соревновательными нагрузками, может привести к незапланированным «срывам» [1].
Большое значение имеет управление свободным временем спортсмена. После интенсивных тренировок и соревнований важно разнообразить средства активного и пассивного отдыха. Полезны прогулки в парке, лесу, рыбалка, успокаивающая музыка и др. Можно использовать различные развлечения, но при этом обязательно учитывать индивидуальные склонности спортсменов и не слишком насыщать развлечениями их досуг, дабы избежать психологической перегрузки. Можно предложить отвлекающие приемы типа вязания или раскладывания пасьянса, которые не только отвлекают от негативных переживаний, но и снимают эмоциональную напряженность. Совершенно исключается перегрузка психики спортсмена постоянными напоминаниями о характере предстоящего соревнования, их значении, необходимости победы и т. д. Как правило, такое давление приносит только вред.
Медико-биологические средства приобретают особое значение при двух-, трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня. В группе медико-биологических средств выделяют: гигиенические факторы (включая организацию рационального питания), витамины, некоторые медикаментозные препараты, физические факторы.
Среди гигиенических факторов существенное место занимает организация режима быта и дня в зависимости от числа тренировочных занятий в течение дня, их характер и т. п. Рациональный режим дня спортсмена предусматривает соблюдение распорядка дня, оптимальные условия для сна (чистый воздух в спальне, свежее белье, постель средней мягкости), построение собственно тренировки, сочетание нагрузки и отдыха, содержание и продолжительность отдыха, личную гигиену спортсмена (уход за кожей тела, полости рта). Основными требованиями к составлению режима являются: правильное распределение всех нагрузок, отдыха, питания, комплекса восстановительных процедур в течение дня, микро-, мезо- и макроцикла. Необходимо учитывать условия, в которых будут проходить соревнования, а к режиму предстоящих крупных соревнований (Олимпийских игр, чемпионатов мира) целесообразно заранее приспособиться.
Важно учитывать оптимизацию внешних условий (требования к освещенности, окраске стен и пола), которые могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена.
Необходимо организовывать специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий, если этого требуют вид спорта и условия проведения занятий.
Кроме того, должны соблюдаться гигиенические требования к местам проведения занятий, соревнований и отдыха, так как это не только оказывает положительное влияние на течение восстановительных процессов, но и играет важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятии эмоционального напряжения.
Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения обменных процессов в организме. Для высококвалифицированных спортсменов обязательно необходима сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мед, мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты каждый день), которая позволила бы поступление в организм в достаточном количестве минеральных веществ (фосфор, магний, кальций, железо) и витаминов. Но, в местах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах снижается, и в период высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, следует предусматривать дополнительный прием витаминов (поливитаминные комплексы: «Ундевит», «Декамевит», «Аэровит», «Компливит»). Для повышения иммунной реактивности организма и стимуляции восстановительных процессов применяют такие препараты, как: штарк-протеин (содержащий 18 аминокислот, в том числе незаменимых), политабс, вавинтол, кобабамид (кофермент витамина В12), поливитаминный препарат и некоторые другие.
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения-адаптогены (женьшень, золотой корень, маралий корень, элеутерококк, китайский лимонник, заячья капуста, красный корень, заманиха и некоторые другие растения). Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, вследствие чего улучшается память и соответственно способность к обучению, улучшается деятельность органов чувств и, что особенно важно, физическая и психическая работоспособность.
Значительное место в системе восстановительных средств занимают физические факторы, которые положительно влияют на функциональную активность отдельных органов и систем, повышают сопротивляемость организма к неблагоприятным внешним воздействиям, в том числе иммунную активность, стимулируют процессы обмена веществ в организме, усиливают местный и общий кровоток. Естественные физические факторы – это рациональное использование солярия, аэрария, водных процедур в естественных условиях, при возможности аэроионизация и различные сочетания этих воздействий. Физиотерапевтические факторы представляют собой самую значительную группу восстановительных средств: сауна, баня, душ, ванны (углекислые, сероводородные, грязевые, с морской водой и др.), различные виды массажа (ручной, механический, пневмомассаж, вибромассаж, самомассаж), электро-, свето-, гидро - и бальнеопроцедуры (питье воды и ванны с различным составом воды: мягкая, жесткая, намагниченная, минеральная, специальные напитки и др.), общие и локальные баровоздействия, магнитные воздействия, газовые смеси [2; 3; 22].
Известно, что при ежедневном применении одного и того же физического фактора развивается привыкание к нему. Уже после десятого сеанса эффективность воздействия начинает снижаться, заметно угасая после двадцати процедур. Поэтому, целесообразно в течение микроцикла использовать минимум 3-4 разных средства, что обеспечивает применение каждого из них не чаще 1-2 раз в неделю. 
Следует добавить, что при одновременном применении различных медико-биологических средств необходимо учитывать их совместимость, а сами восстановительные средства различных групп использовать не только комплексно, но и в обязательном сочетании со средствами тренировки, учитывая при этом характер тренировочных нагрузок, внешние условия, характер и значение соревнований, в которых планируется участие спортсмена.
При использовании восстановительных мероприятий необходимо их планирование в годичном тренировочном цикле. При этом учитывается распределение тренировочных нагрузок на разных этапах, в соответствии с чем, подбираются педагогические, психологические и медико-биологические средства и методы. Объем, интенсивность, направленность нагрузок определяют приемы оптимизации восстановительных процессов, особенности питания, витаминизации, использования адаптогенных и физических факторов. Поэтому комплексный подход легче всего осуществить на тренировочных базах, располагающих хорошо оснащенными восстановительными центрами. При конкретном планировании необходимо учитывать время, которое тратит спортсмен на восстановительные мероприятия, и время, затрачиваемое психологом и медицинским работником [65].
В зависимости от специфики вида спорта, периода тренировки, объема и интенсивности нагрузки разрабатываются рацион питания, витаминизация, применение самомассажа, водных процедур (душ, ванна, сауна и др.). При возможности используются и другие физические факторы (электро- и световоздействие, инструментальный и ручной массаж и т. д.).

01.03.21 Семинар. «Спортивная тренировка как основной способ подготовки спортсмена»
Задания:1) Дать развернутую характеристику понятиям: Подготовленность, тренированность ,спортивная форма и закономерности ее развития. 
2)Описать цели и задачи процесса тренировки.
3)Содержание спортивной тренировки .
4)Структуры спортивной тренировки.

02-03.21 Семинар: Система спортивных соревнований в подготовке спортсменов.
Задания: 1)Функция, задачи системы соревнований в подготовке спортсменов.
                2)Параметры соревновательной деятельности их характеристика
 03-03. Семинар:Система факторов,дополняющих спортивную тренировку.
Задание:Дать развернутую характеристику компонентов системы
Все задания к семинарским занятиям представить в виде презентаций (можно единой) .в ЛК.
Оценка за экзамен будет слагаться из правильности и глубины рассмотрения представленных материалов. Приветствуется использование альтернативных источников знаний.
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