различных видов спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой метод помогает эмоционально и непринужденно выполнять упражнения, поддерживать интерес у детей при повторении учебных заданий. На этом этапе не должны проводиться тренировочные занятия с боль​шими физическими и психическими нагрузками, предполагающи​ми применение однообразного, монотонного учебного материала.
Этап начальной спортивной специализации. Основными задача​ми на этом этапе являются обеспечение всесторонней физичес​кой подготовленности занимающихся, дальнейшее овладение ими рациональной спортивной техникой, создание благоприятных предпосылок для достижения наивысших результатов в возрасте, оптимальном для каждого вида спорта.
Специализация имеет «многоборный», отнюдь не узконаправ​ленный характер. Наряду с овладением основами техники избран​ного вида спорта и других физических упражнений особое внима​ние уделяется развитию тех физических качеств и формированию двигательных навыков, которые имеют важное значение для ус​пешной специализации в избранном виде спорта.
Разносторонняя подготовка при относительно небольшом объе​ме специальных упражнений более перспективна для последую​щего спортивного совершенствования, чем узкоспециализирован​ная тренировка.
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок в годы началь​ной специализации должно быть увеличение объема при незначи​тельном приросте общей интенсивности тренировки. Хотя интен​сивность упражнений тоже возрастает, степень ее увеличения нуж​но нормировать в более узких пределах, чем прирост общего объема. Особая тщательность в соблюдении меры напряженности нагру​зок требуется во время интенсивного роста и созревания организ​ма, когда резко активизируются естественные пластические, энер​гетические и регуляторные процессы, что само по себе является для организма своего рода нагрузкой.
Большие циклы тренировки характеризуются расширенным подготовительным периодом. Соревновательный период представ​лен как бы в свернутом виде.
Этап углубленной специализации в избранном виде спорта прихо​дится на период жизни спортсмена, когда в основном завершает​ся формирование всех функциональных систем, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отно​шению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процес​се напряженной тренировки. На этом этапе тренировочный про​цесс приобретает ярко выраженную специфичность. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличе​ния времени, отводимого на выполнение специально под​готовительных и соревновательных упражнений.
Суммарный объем и интенсивность тренировочных нагрузок продолжают возрастать. Существенно увеличивается количество со-
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ревнований в избранной спортивной дисциплине. Система трени​ровки и соревнований все более индивидуализируется. Средства тренировки в большей мере по форме и содержанию соответству​ют соревновательным упражнениям, в которых специализируется спортсмен.
На этом этапе основная задача состоит в том, чтобы обеспе​чить совершенное и вариативное владение спортивной техникой в усложненных условиях, ее индивидуализацию, развить те физи​ческие и волевые качества, которые способствуют совершенство​ванию технического и тактического мастерства спортсмена.
Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом, благоприятным для достижения высоких спортивных результатов. На этом этапе главными задачами являются подготовка к соре​внованиям и успешное участие в них. Поэтому по сравнению с предыдущими этапами тренировка приобретает еще более специ​ализированную направленность. Спортсмен использует весь ком​плекс эффективных средств, методов и организационных форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших результатов в соревно​ваниях. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок достига​ют высокого уровня. Все чаще используются тренировочные заня​тия с большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах достигает 10—15 и более. Тренировочный процесс все более индивидуализируется и строится с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсмена.
19.2. Построение тренировки в малых циклах (микроциклах)
Микроцикл — это малый цикл тренировки, чаще всего с не​дельной или околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких занятий.
Внешними признаками микроцикла являются:
· наличие двух фаз в его структуре — стимуляционной фазы (кумулятивной) и восстановительной фазы (разгрузка и отдых). При этом равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке начинающих спортсменов. В подготовительном периоде стимуляционная фаза значительно превышает восстано​вительную, а в соревновательном их соотношения становятся бо​лее вариативными;

· часто окончание микроцикла связано с восстановительной фазой, хотя она встречается и в середине его;

· регулярная повторяемость в оптимальной последовательно​сти занятий разной направленности, разного объема и разной ин​тенсивности.

Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет выделить определенное число обобщенных по направ-
'3   Ж.  К. Холодов
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лениям тренировочных микроциклов: втягивающих, базовых, кон​трольно-подготовительных, подводящих, а также соревнователь​ных и восстановительных.
В практике отдельных видов спорта встречается от четырех до девяти различных типов микроциклов.
Втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммар​ной нагрузкой и направлены на подведение организма спортсме​на к напряженной тренировочной работе. Применяются в первом мезоцикле подготовительного периода, а также после болезни.
Базовые микроциклы (общеподготовительные) характеризуются боль​шим суммарным объемом нагрузок. Их основные цели — стимуля​ция адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач технико-тактической, физической, волевой, специ​альной психической подготовки'. В силу этого базовые микроциклы составляют основное содержание подготовительного периода.
Контрольно-подготовительные микроциклы делятся на специ​ально подготовительные и модельные.
Специально подготовительные микроциклы, характеризующи​еся средним объемом тренировочной нагрузки и высокой сорев​новательной или околосоревновательной интенсивностью, на​правлены на достижение необходимого уровня специальной ра​ботоспособности в соревнованиях, шлифовку технико-тактичес​ких навыков и умений, специальную психическую подготовлен​ность.
Модельные микроциклы связаны с моделированием соревно​вательного регламента в процессе тренировочной деятельности и направлены на контроль за уровнем подготовленности и повыше​ние способностей к реализации накопленного двигательного по​тенциала спортсмена. Общий уровень нагрузки в нем может быть более высоким, чем в предстоящем соревновании (правило пре​вышающего воздействия).
Эти два вида контрольно-подготовительных микроциклов используются на заключительных этапах подготовительного и сорев​новательного периода.
Подводящие микроциклы. Содержание этих микроциклов может быть разнообразным. Оно зависит от системы подведения спорт​смена к соревнованиям, особенностей его подготовки к главным стартам на заключительном этапе. В них могут решаться вопросы полноценного восстановления и психической настройки. В целом они характеризуются невысоким уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок.
Восстановительные микроциклы обычно завершают серию на​пряженных базовых, контрольно-подготовительных микроциклов.
1 Волевая подготовка — система воздействий, применяемых для формирова​ния и совершенствования необходимых для спортсмена волевых качеств (целе​устремленность, решительность, смелость, настойчивость, стойкость и т.д.).
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Восстановительные микроциклы планируют и после напряжен​ной соревновательной деятельности. Их основная роль сводится к обеспечению оптимальных условий для восстановительных и адап​тационных процессов в организме спортсмена. Это обусловливает
I невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое применение в них средств активного отдыха.
Соревновательные микроциклы имеют основной режим, соответ​ствующий программе соревнований. Структура и продолжитель​ность этих микроциклов определяются спецификой соревнований в различных видах спорта, общим числом стартов и паузами меж​ду ними. В зависимости от этого соревновательные микроциклы
\ могут ограничиваться стартами, непосредственным подведением к ним и восстановительными занятиями, а также могут включать и специальные тренировочные занятия в интервалах между от​дельными стартами и играми.
В практике спорта широко применяются микроциклы, получив​шие название ударных. Они используются в тех случаях, когда время подготовки к какому-то соревнованию ограниченно, а спортсмену необходимо быстрее добиться определенных адаптационных пере​строек. При этом ударным элементом могут быть объем нагрузки, ее интенсивность, концентрация упражнений повышенной техничес​кой сложности и психической напряженности, проведение занятий в экстремальных условиях внешней среды. Ударными могут быть ба​зовые, контрольно-подготовительные и соревновательные микро​циклы в зависимости от этапа годичного цикла и его задач.
В отдельных микроциклах должна планироваться как работа разной направленности, обеспечивающая по возможности совер​шенствование различных сторон подготовленности, так и работа более или менее выраженной преимущественной направленности в соответствии с закономерностями построения тренировки на конкретных этапах годичной и многолетней подготовки.
19.3. Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах)
Мезоцикл — это средний тренировочный цикл продолжитель​ностью от 2 до 6 недель, включающий относительно закончен​ный ряд микроциклов.
Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в соответствии с главной зада​чей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную ди​намику тренировочных и соревновательных нагрузок, целесооб​разное сочетание различных средств и методов подготовки, соот​ветствие между факторами педагогического воздействия и восста​новительными мероприятиями, достичь преемственности в вос​питании различных качеств и способностей.
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Внешними признаками мезоцикла являются: 1) повторное вос​произведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности. При этом в подготовительном периоде они чаще повторяются, а в соревновательном чаще череду​ются; 2) смена одной направленности микроциклов другими харак​теризует и смену мезоцикла; 3) заканчивается мезоцикл восста​новительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями или контрольными испытаниями.
Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет выделить определенное число типовых мезоциклов: втя​гивающих, базовых, контрольно-подготовительных, предсорев-новательных, соревновательных, восстановительных.
Втягивающие мезоциклы. Их основная задача — постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфи​ческой тренировочной работы. Это обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. Эти мезо​циклы применяются в начале сезона, после болезни или травм, а также после других вынужденных или запланированных перерывов в тренировочном процессе.
Базовые мезоциклы. В них планируется основная работа по по​вышению функциональных возможностей основных систем орга​низма, совершенствованию физической, технической, тактиче​ской и психической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется использованием всей совокупности средств, боль​шой по объему и интенсивности тренировочной работой, широ​ким использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью восстановления физиче​ских качеств и навыков, утраченных в ходе стартов.
Контрольно-подготовительные мезоциклы. Характерной особен​ностью тренировочного процесса в этих мезоциклах является ши​рокое применение соревновательных и специально подготовитель​ных упражнений, максимально приближенных к соревнователь​ным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой ин​тенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей сорев​новательной или приближенной к ней. Они используются во вто​рой половине подготовительного периода и в соревновательном периоде как промежуточные мезоциклы между напряженными стартами, если для этого имеется соответствующее время.
Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы предназначены для окончательного становления спортивной формы за счет уст​ранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его технических возможностей.
388

Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная пси​хическая и тактическая подготовка. Важное место отводится моде​лированию режима предстоящего соревнования.
Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах харак​теризуется, как правило, постепенным снижением суммарного объема и объема интенсивных средств тренировки перед главны​ми соревнованиями. Это связано с существованием в организме механизма «запаздывающей трансформации» кумулятивного эф​фекта тренировки, который состоит в том, что пик спортивных достижений как бы отстает по времени от пиков общего и част​ных наиболее интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы ха​рактерны для этапа непосредственной подготовки к главному стар​ту и имеют важное значение при переезде спортсменов в новые контрастные климато-географические условия.
Соревновательные мезоциклы. Их структура определяется специ​фикой вида спорта, особенностями спортивного календаря, ква​лификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большин​стве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении 5—10 месяцев. В течение этого времени может про​водиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоциклы данного типа состоят из одного подводящего и одного соревновательного микроциклов. В этих мезоциклах уве​личен объем соревновательных упражнений.
Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода и организуется специально после напряженной серии соревнований. В отдельных случаях в процессе этого мезоцикла возможно использование упражнений, направленных на устране​ние проявившихся недостатков или подтягивание физических спо​собностей, не являющихся главными для данного вида спорта. Объем соревновательных и специально подготовительных упраж-
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ений значительно снижается. 19.4. Построение тренировки в больших циклах (макроциклах) Макроцикл — это большой тренировочный цикл типа полуго-ичного (в отдельных случаях 3—4 месяца), годичного, многолет-его (например, четырехгодичного), связанный с развитием, ста​билизацией и временной утратой спортивной формы и включаю​щий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.
Построение тренировки в многолетних макроциклах (на этапе выс​ших достижений). В практике спорта принято выделять четырехлет​ние циклы, связанные с подготовкой к главным соревнованиям — Олимпийским играм, а для молодежи — к спартакиадам народов России, проводящимся один раз в 4 года. Варианты построения четырехлетнего олимпийского цикла представлены в таблице 34.
389
[image: image1.jpg]“pInt A0S WOMOIAVIIO0L & YIUALBEENOL WIMHIMIMEOL O RINHYI YOI Y-§ HIM ‘Y- MU ‘y-1 ammnoekdiced yodosox ndu
“HLOHEHIHILHN YOHHIMMEOL HNEALIRH UNIIQ0 H ENILQ0 OJITMIQO EHHINBHII BUHERdQOORION RLHENARH 01991901 HERALD IHIOEh 40
“HOROEKIM | 'q [ MKRHAILEN IHENORILOUIH MMKGRL { o

owew axuwvedu g
HOJOVEHE ONBHIIO HIJOHGHD WLOOHAMOHALHM

‘adAredatni @ ~HALHH HOHHIMMAOU MNEADIBH BWI900 HOHHAMIAOU MNEACIBH BINOT00 JMHIR
¥219eKad1of OLOBE | IMHIKHIEA M ENI9Q0 0JIMQ0 INHIKHHD ~HIr2EA W ENILQ0 OJAIMQO BHTIBEHIMORLY) | iudoaidf
AVBHUNHLO HD MISOHRHOHALHK HLDOHAMOHALHM
-qradi M yodois HOHHAMIGHOL | MLOOHAHOHALHU HOH HOHHAMISEON | MIDOHEHOHALHM HOH

HO063 X BOWH wxekdIeH BN99Q0| ~HamMEOL MNEAdIEH ieAdIeH uwaa0o| ~Hammaou MNeAdIeH
~KHOLOT ‘WEHOWA| M BINO4QO 0JAMQO|  BWDUQO M BWO9Q0| M EWOHQO 0JOMQO|  BIAIQ0 M ENALQ0
~1doUD KISHLMUQ' QMHAMEEO[]| OIAMQO IUHIKMHD) AUHAMIEROLY |  0IOMQO IMHIKMHD| 4 HHIad L

HLOOHEHOHALHH
HOHHOMIGAOL
MNEAIEH BIN99Q0 M
weHawardouds HOEAdIRH XIHKOH
WITHLIO ~oduHady BN9900’ MIDOHEMOHALHM

W WIYOLO SHTIREMIHORID|  HOHHOMITHOU MNEAAIEH UKO90 M BIRA900 01IMQO MHIRMINL | Hodoig

QTEMUNKLD yosdau
HA0HO N KOWHITI
-BHOLOS ‘WEHOWD
=1doud WISTONOW WIDOHEHOHALHH HOHHAMIEOU MNEAAIEH EWI900 H BNI900 0JAMMQO JMHAMIGE0L| yiaadaf]

BALOATHINONI Tol U-p wod Y-f wou Y- _ ol ¥-| aHendeg

(HIDOHEMOHALIM HORIIMISEOU MNEALIEN ¥WILQ0 W EWIL00 0JIMQO ENHWEHNT)
RUNHTL OIONINHUWHIO OJINLIN-p EHHIOAL0N MinEndeg

pERNHLEQR ]





[image: image2.jpg]Lyt
| 1 ]2|3]|a|s|e]7]e]s|mw|n]e

- Puc. 39. BapuaHThi NOCTPOCHHA NPOLECCA MOATOTOBKH B FOJHYHOM LKIC
(no B. H.TnatoHosy): | — noarotosurensusiit nepuoun; 11 — copensiosa-
‘ Teabkbiit nepyoxn; 111 — nepexonustit nepuon





390

Построение тренировки в годичных циклах. В подготовке высоко​квалифицированных спортсменов встречается построение годич​ной тренировки на основе одного макроцикла (одноцикловое), на основе двух макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов (трехцикловое) (рис. 39). В каждом макроцикле выделяются три периода — подготовительный, соревновательный и переходный. При двух- и трехцикловом построении тренировочного процесса часто используются варианты, получившие название «сдвоенно​го» и «строенного» циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, вторым и третьим макроциклами часто не плани​руются, а соревновательный период предыдущего макроцикла плавно переходит в подготовительный период последующего.
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Подготовительный период направлен на становление спортив​ной формы — создание прочного фундамента (общего и специаль​ного) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, со​вершенствования различных сторон подготовленности. В соревнова​тельном периоде стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее совершенствование различных сторон подготов​ленности, обеспечивается интегральная подготовка, проводятся не​посредственная подготовка к основным соревнованиям и сами со​ревнования. Переходный период (период временной утраты спортив​ной формы) направлен на восстановление физического и психиче​ского потенциала после высоких тренировочных и соревнователь​ных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу.
Подготовительный период (период фундаментальной подготов​ки) подразделяется на два крупных этапа: 1) общеподготовитель​ный (или базовый) этап; 2) специально подготовительный этап.
Общеподготовительный этап. Основные задачи этапа — повы​шение уровня физической подготовленности спортсменов, совер​шенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение но​вых сложных соревновательных программ. Длительность этого эта​па зависит от числа соревновательных периодов в годичном цик​ле и составляет, как правило, 6—9 недель (в отдельных видах спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель).
Этап состоит из двух, в отдельных случаях — из трех мезоциклов. Первый мезоцикл (длительность 2—3 микроцикла) — втягива​ющий — тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тре​нировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3—6 недель​ных микроциклов) — базовый — направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объе​мов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих основные качества и способ​ствующих овладению новыми соревновательными программами.
Специально подготовительный этап. На этом этапе стабилизи​руются объем тренировочной нагрузки, объемы, направленние на совершенствование физической подготовленности, и повыша​ется интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 2—3 мезоцикла.
Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого периода являются повышение достиг​нутого уровня специальной подготовленности и достижение вы​соких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи реша​ются с помощью соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений.
Организацию процесса специальной подготовки в соревнова​тельном периоде осуществляют в соответствии с календарем глав​ных состязаний, которых у квалифицированных спортсменов в большинстве видов спорта обычно бывает не более 2—3. Все ос​тальные соревнования носят как тренировочный, так и коммер​ческий характер; специальная подготовка к ним, как правило, не проводится. Они сами являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям.
Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к главному старту.
Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4—6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, выхода в состояние спортив​ной формы и совершенствования новых технико-тактических навы-
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ков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится главное отборочное соревнование.
Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи:
· восстановление работоспособности после главных отбороч​ных соревнований и чемпионатов страны;

· дальнейшее совершенствование физической подготовленно​сти и технико-тактических навыков;

· создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции и саморегуляции состояний;

· моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и контроля за уровнем подготовленности;

· обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон подготовленности (физической, тех​нической, тактической и психической) с целью трансформации ее в максимально возможный спортивный результат.

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6—8 не​дель. Он обычно состоит из 2 мезоциклов. Один из них (с большой суммарной нагрузкой) направлен на развитие качеств и способ​ностей, обусловливающих высокий уровень спортивных достиже​ний, другой — на подведение спортсмена к участию в конкрет​ных соревнованиях с учетом специфики спортивной дисциплины состава участников, организационных, климатических и прочих факторов.
Переходный период. Основными задачами этого периода являют​ся обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очеред​ного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на пол​ноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, со​став применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п.
Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, индиви​дуальных способностей спортсмена.
Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом объем ра​боты сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как правило, 3—5; заня​тия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное со​держание переходного периода составляют разнообразные сред​ства активного отдыха и общеподготовительные упражнения.
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В конце переходного периода нагрузка постепенно повышает​ся, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного пери​ода очередного макроцикла.
При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью восстанавливает силы после прошедшего мак​роцикла, настраивается на активную работу в подготовительном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленнос​ти по сравнению с аналогичным периодом предшествующего года.
Продолжительность и содержание периодов и их составляю​щих этапов подготовки в пределах отдельного макроцикла опре​деляются многими факторами. Одни из них связаны со специфи​кой вида спорта — структурой эффективной соревновательной деятельности, структурой подготовленности спортсменов, сложив​шейся в данном виде спорта системой соревнований; другие — с этапом многолетней подготовки, закономерностями становления различных качеств и способностей и т.п., третьи — с организаци​ей подготовки (в условиях централизованной подготовки или на местах), климатическими условиями (жаркий климат, среднего-рье), материально-техническим уровнем (тренажеры, оборудова​ние и инвентарь, восстановительные средства, специальное пи​тание и т.п.).
Глава 20. ТЕХНОЛОГИЯ ПЛАНИРОВАНИЯ В  СПОРТЕ
20Л. Общие положения технологии планирования
в спорте
Технология планирования процесса спортивной подготовки — это совокупность методологических и организационно-методичес​ких установок, определяющих на конкретный отрезок времени конкретные задачи, подбор, компоновку и порядок задействова​ния наиболее целесообразных средств, методов, организацион​ных форм, материально-технического обеспечения занятий, а так​же составление конкретной тренировочной документации. Она оп​ределяет стратегию, тактику и технику организации процесса спортивной подготовки.
Предметом планирования тренировочно-соревновательного процесса являются его содержание, формы и результаты, намеча​емые на основе объективных закономерностей развития спортив​ных достижений и направленного формирования личности спорт​смена. Определяются цели и задачи на различные периоды трени-
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ровочного процесса. На основе анализа динамики нагрузки за пре​дыдущий год (или годы) устанавливают величину тренировочной нагрузки, ее объем и интенсивность. Определяются средства, ме​тоды, контрольные нормативы и другие показатели.
Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий избранным видом спорта, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения учебно-тренировочного процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировки.
Планирование на разных этапах многолетней спортивной под​готовки осуществляется в следующих формах: 1) перспективное (на ряд лет); 2) текущее (на один год); 3) оперативное (на месяц, неделю, отдельное тренировочное занятие).
К документам перспективного планирования относятся учебный план, учебная программа, многолетний план подготовки коман​ды, многолетний индивидуальный план подготовки спортсменов.
Учебный план определяет основное направление и продолжи​тельность учебной работы для того или иного контингента зани​мающихся. Он предусматривает последовательность прохождения материала, содержание основных разделов, объем часов по каж​дому разделу, длительность каждого занятия.
Как правило, учебный план делится на два основных раздела: теоретический и практический.
В качестве примера в таблице 35 представлен учебный план для учебно-тренировочных групп ДЮСШ по волейболу.
Учебная программа составляется на основе учебного плана и определяет объем знаний, умений и навыков, которые должны быть освоены занимающимися.
В этом документе раскрываются наиболее целесообразные фор​мы и методы педагогической работы, дается основное содержа​ние учебного материала по теории и практике для определенного контингента занимающихся (ДЮСШ, СДЮСШОР, секций кол​лективов физической культуры и др.).
Программа, как правило, состоит из следующих разделов: 1) объяснительной записки; 2) изложения программного матери​ала; 3) контрольных нормативов и учебных требований; 4) рекомен​дуемых учебных пособий.
Многолетний (перспективный) план подготовки спортсменов (ко​мандный и индивидуальный). Он составляется на различные сро​ки в зависимости от возраста, уровня подготовленности спорт​сменов, их спортивного стажа. Для спортсменов младшего возра​ста целесообразно составлять групповые перспективные планы на 2—3 года. Для квалифицированных спортсменов необходимо раз​рабатывать как групповые, так и индивидуальные планы на 4 и Даже 8 лет.
395
[image: image3.jpg]Tpynnosoii nepenexTHBHbI MLAAH CHOPTHBHOI TPEHHPOBKN

CrnoprHsHbtl KOJICKTHE

Tpenep

1. Kpartkas XapakTepuCTHKA rpynmbl 3aHHMAIOULXCH

Bo3pact, criopTHBHBI paspsa, YPOBCHL CHOPTHBHBIX AOCTHACHHH B
MPEABUIYIIEM O/, YPOBEHb (DH3HUCCKOM, TEXHHYECKOH, TaKTHYCCKOl M BO- *
JICBOH NOATOTORNCHHOCTH, OCHOBHME HEAOCTATKH B IOATOTORNCHHOCTH 38-
HuMaoumxes. CocTostHue 3JI0POBBA M YPOBEHb (DHIHYECKOTO PAIBHTHA 1 IPY-
THE JAHHBIE TI0 YCMOTPEHHIO TPEHEPa W BpaYa

11, Hens u 0CHOBHbIE 321344 MHOTOIETHEH TPEHUPOBKH

u"&"::m;‘mc" 3anaun MHOTONETHEI TPEHHPOBKH
111, Du3MiecKan noArOTOBKA
r 3anaum TPCHUPORKH I OCHOBHBIE CPEICTRA TPEHHPOBKH ]
TV.Croprusso-TexXnHieckas noAroTOBKA
[ 3auauH TPCHHPOBKH I (OCHOBHBIC CPEACTHA TPEHHPOBKH —I
V. CnopTHBHO-TAKTHYECKAS TOATOTOBKA
L 3anaqm TPEHHPOBKH J OCHOBHBIE CPEACTBA TPEHHPOBKH —I
VI. Ilcnxmieckas noAroToska
r 3ana4m TPEHHPOBKH [ OcHOBHBIE CPECTER TPCHUPORKH “
VIL. Dranst MHOrOIeTHE! TPEHHPOBKH H OCHOBHBIE COPEBHOBAHMA
r DTansl TPEHHPOBKH r (OCHOBHBIE COPEBHOBAHNA j
VII1. Pacupeaeienue TPEHHPOBOUHBIX HATPY3OK 110 ITAIAM MHOTOJETHEH Tpe-
HHPOBKH
quﬂxl;l::npﬁ:::;pp: rpys0K Drankl TPEHUPOBOK
IX. Pacnpenesienue TPeHHPOBOMHLIX 3AHATHIL, COPEBHOBAHNIT H JAHEHR OTIBIXA
TlokasaTens TPEHNPOBKH Drans TPCHUPOBOK

il
| Koauuectso copennosanuit
KomuuecTso aHeR, 3aHATHX COPEBHOBIHHAMM
| KonnyecTso TpeHmposombx 3ausTiit
KonmuecTno TpeHHpOaUHLIX Atieh
[ Konusectso auch orsixa
X. KOHTPOALHBIC HOPMATHBBI 110 ITANAM TPEHHPOBKH
[ KoHTpoasHsie HENWTAHNR [ KOHTPOAIbHEIE HOPMATHEB 110 ITATIAM ]

XI. Tleaarormyeckuii i BpaueGHblil KOHTPOTE
XIL Mecra sansruii, 060pyr0Banne  HHBEHTADD,





[image: image4.jpg]Ta6auua3s
VaeOuniii naan 10 CROPTHBHON creunasnsauns «Boseiidoas

a8 Tpenmporodnsx rpymn JIIOCII
Bijs! NOATOTOBKH 1-ft ront 2-fi ron 3-ft ron 4-ft ron
obyuenns | obywenns | oGyvenus | oGysenus
(12—14 ser)| (13—15 nen)| (14—16 nen)| (15—17 neT))
1. TeopeTHyecKkan NOATOTORKA 26 34 38 46
2. OBuwias Guamiecxas
noaroTonka 102 125 122 90
3. Crieunanshan guaniecxas
moaroToBKa 95 114 134 144
4. Texsnueckan noaroToBKa 116 146 180 237
5. TaxTHuecKas NOATOTOBKA 67 82 132 169
6. Mirerpansias noarotoska,
IBICTIOYAS KOHTPOIBHLIE HIPH 79 83 126 191
|7. Huctpyxropekas
i cyaefickas npaxTika 11 16 24 20
(8. Dx3amennt,
[KOHTPOIBHLIE HCTTHTRHHS
[(npHEMHLIE It NEPEBOHLIC) 24 24 24 30
MToro sacos 520 624 780 936
Koniiecso -
TPCHUPOBOUHBIX JHeHt 184 226 216 210
Ka/iuectso saHaHit 208 260 260 364
[KOnHH4ecTBO COPEBHOBATENLHBIX
aneit 24 34 44 50





В перспективный план должны быть включены лишь основные показатели (без излишней детализации), опираясь на которые можно было бы правильно составить годичные планы.
Основное содержание перспективного плана подготовки спорт​смена, команды включает следующие разделы: 1) краткая ха​рактеристика занимающихся (спортсмена, команды); 2) цель многолетней подготовки, главные задачи по годам; 3) структура многолетнего цикла и сроки его макроциклов; 4) основная на​правленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла; 5) главные соревнования и основные старты индивиду​ального календаря, планируемые результаты в каждом году; 6) контрольные спортивно-технические показатели (нормативы) по годам; 7) общее число тренировочных дней, занятий, дней соревнований и отдыха по годам подготовки; 8) общие и специ​фические параметры тренировочной нагрузки; 9) система и сро​ки комплексного контроля, в том числе и диспансеризации; 10) график учебно-тренировочных сборов и места занятий.
В качестве примера далее приведен образец многолетнего (пер​спективного) плана спортивной тренировки для спортивных школ.
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К документам текущего планирования относятся план-график годичного цикла спортивной тренировки, план подготовки ко​манды на год и годичный план (индивидуальный) подготовки на каждого спортсмена.
План-график годичного цикла спортивной тренировки является организационно-методическим документом, определяющим со-, держание работы на учебно-тренировочный год, а также наибо​лее целесообразную методическую последовательность прохож​дения материала по периодам и месяцам на протяжении годично​го цикла тренировки, количество часов на каждый раздел рабо​ты и распределение временных затрат на прохождение материала разделов по неделям в течение года.
В качестве примера в таблице 36 представлен фрагмент плана-графика тренировочного процесса по волейболу для учебно-тренировочной группы ДЮСШ по волейболу.
Годичный план подготовки (командный и индивидуальные). Он состоит из следующих разделов: краткая характеристика группы занимающихся, основные задачи и средства тренировки, их при​мерное распределение по отводимому времени, примерное рас​пределение тренировочных нагрузок по объему и интенсивности, распределение соревнований, тренировочных занятий и отдыха, контрольные нормативы, спортивно-технические показатели (спортивные результаты), педагогический и врачебный контроль.
Ниже приводится образец группового годичного плана трени​ровки.
Групповой годичный план тренировки
Группа занимающихся

Тренер

I.
Краткая характеристика группы занимающихся
Возраст, спортивный разряд, уровень спортивных достижений в пре​
дыдущем году, уровень физической, технической, тактической и воле​
вой подготовленности). Основные недостатки в подготовленности. Со​
стояние здоровья, уровень физического развития и другие данные по
усмотрению тренера и врача

II.
Основные задачи тренировки, основные средства тренировки, их при​
мерное распределение по отводимому времени (в баллах условно обозначе​
но, что средствам тренировки отводится времени: 5 — много, 3 — сред​
не, 1 — мало)
Основные задачи
Основные
Месяцы
тренировки
средства    —i
1
1
1—i—i
1
1—i
1
1

тренировки   IX  X   XI XII   I   II  HI IV V  VI VII VII
Физическая подготовка
Техническая подготовка
Тактическая подготовка
Волевая подготовка
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Оперативное планирование включает в себя рабочий план, план-] конспект тренировочного занятия, план подготовки к отдельным соревнованиям.
Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на ! определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, на месяц). В этом документе планируется методика обучения и спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. В нем в методической последовательнос​ти излагается теоретический и практический материал каждого тренировочного занятия. В таблицах 37, 38, 39 приводятся образ​цы месячного и недельного планов тренировки.
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План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упраж​нений и организационно-методические указания.
План подготовки к отдельным соревнованиям (командный и индивидуальный) должен моделировать программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать сред-
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ства для достижения максимальной работоспособности (на дан​ный период тренировки) и формирования чувства абсолютной уверенности в своих силах.
Все тренировочные планы независимо от их типа (командные и индивидуальные годичные и оперативные и т.д.) должны вклю​чать в себя:
1) данные о тех, на кого рассчитан план (персональные дан​ные о спортсмене или общая характеристика команды);
2) целевые установки (главные цели периода, на который составляется план; промежуточные цели для отдельных этапов; частные цели, относящиеся к различным видам подготовки);
3) показатели, поддающиеся количественному измерению и характеризующие тренировочные и соревновательные нагрузки и состояние спортсменов;
4) тренировочные и воспитательно-методические указания;
5) сроки соревнований, контрольного тестирования, спортив​но-медицинских обследований.
Периодически сравнивая фактическое изменение контролируе​мых показателей с планируемыми, можно своевременно обнару​жить отклонения в применении средств и методов тренировки. Од​новременно можно оценить эффективность применяемых средств и методов, анализируя их влияние на организм спортсмена.
Научно-методическими предпосылками к планированию под​готовки в каждом виде спорта должны являться следующие знания:
а) для многолетних и годичных макроциклов — индивидуаль​ные особенности развития спортивной формы отдельного спорт​смена, а в командных видах спорта — команды в целом; специфи​ческие особенности долговременной адаптации организма к дан​ному виду мышечной деятельности;
6)
для отдельного этапа (мезоцикла) — принципиальные тен​
денции в динамике состояния спортсмена в связи с задаваемой
тренировочной нагрузкой, в том числе в зависимости от ее содер​
жания, объема, интенсивности и чередования;
в) для микроцикла — целесообразные формы сочетания ближ​них тренировочных эффектов нагрузок различной величины и пре​имущественной направленности (сроки и полнота восстановления специальной работоспособности организма в зависимости от объе​ма, интенсивности и направленности задаваемых нагрузок).
20.2. Планирование спортивной подготовки в многолетних циклах
Исходными данными для составления многолетних (перспек​тивных) планов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к
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разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия про​ведения спортивных занятий и другие факторы. На основе харак​теристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки оп​ределяются спортивно-технические показатели по этапам (годам), планируются основные средства тренировки, объем и интенсив​ность тренировочных нагрузок, количество соревнований. Отме​чаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых сле​дует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей.
В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготов​ки, преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные соревнования на этапе. Количество и продолжи​тельность соревнований зависят от структуры многолетней подго​товки в данном виде спорта, календаря спортивно-массовых ме​роприятий и других факторов.
Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов (3-го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена (достигшего 1-го разряда и более высоких результатов).
Групповой план должен содержать данные, намечающие перс​пективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные по​казатели плана по годам — соответствовать уровню развития спорт​сменов данной группы.
Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки (факти​ческое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей.
Составление перспективного плана не должно сводиться к механи​ческому воспроизведению нескольких годичных планов, с неизмен​ным повторением из года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, ве​личин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер.
20.3. Планирование тренировочно-соревновательного процесса в годичном цикле
На основе перспективных планов составляются текущие (годо​вые) планы тренировки спортсменов. В них более подробно пере​числяются средства тренировки, конкретизируются объемы тре​нировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований. Плани-
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рование годичного цикла осуществляется с учетом особенностей периодизации тренировки в соответствии с закономерностями развития спортивной формы.
Планирование годичной тренировки и определение ее коли​чественных показателей может иметь два варианта — помесячный и понедельный. Поэтому при графическом изображении плана подготовки тренер выделяет двенадцать месячных вертикальных колонок или 52 вертикальные колонки, соответствующие числу недель в годичном цикле.
Структура годичного плана (число и последовательность макроциклов, периодов и мезоциклов) уточняется в связи с сис​темой индивидуального календаря соревнований спортсмена или команды в каждом конкретном виде спорта. Годичный цикл мо​жет состоять из нескольких макроциклов, чаще всего из двух или трех, что диктуется числом главных стартов и временными ин​тервалами между ними, которые определяют набор и чередова​ние периодов.
При планировании двух- и трехцикловой подготовки необхо​димо учитывать, что введение дополнительного законченного макроцикла в пределах одного года часто приводит к улучшению спортивных результатов, особенно у молодых квалифицирован​ных спортсменов. Использование же трех- и четырехциклового пла​нирования сопровождается как ростом результатов на ближайигие 1—2 года, так и сокращением «спортивной жизни» спортсменов. Поэтому такую структуру можно рекомендовать при наличии доста​точных оснований для этого.
В годичный план подготовки вначале вводят календарную сетку, состоящую из порядковых номеров недель и названий месяцев. Следующей операцией является нанесение на эту сетку главных соревнований, а затем определение границ макроцик​лов, входящих в состав годичного плана периодов и основных этапов (мезоциклов), обеспечивающих достижение состояния спортивной формы в необходимые сроки главных стартов. После этого наносится индивидуальный календарь соревнований, а для команд по спортивным играм — весь игровой календарь. Затем следует распределение общих показателей тренировоч​ного процесса по каждой неделе или месяцу макроцикла. Да​лее также распределяются общие объемы тренировочных на​грузок, частные объемы наиболее специфических и интенсив​ных средств (до 5—9 показателей): сроки контрольного тестиро​вания, динамика спортивных результатов, сроки тренировоч​ных сборов, основные направления восстановительных мероп​риятий.
Разделы плана, отпечатанные на развернутом листе, делают этот документ наглядным и очень удобным в практической по​вседневной работе тренера. Такая форма планирования позволяет осуществлять его анализ на ЭВМ.
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При разработке годичных планов необходимо учи​тывать следующие организационно-методические положения:
—
рациональное соотношение нагрузок различной преимуще​
ственной направленности — от избирательных на ранних этапах
подготовительных периодов к комплексным на заключительных
этапах подготовительного и соревновательного периодов;
—
последовательное или комплексное совершенствование
двигательных качеств, лежащее в основе проявления технико-так​
тического мастерства, уменьшения влияния лимитирующих фак​
торов за счет волнообразного характера динамики тренировочной
нагрузки, изменения соотношения ее компонентов, объема и
интенсивности работы и отдыха.
При планировании средств общей, специальной фи​зической и технической подготовки рекомендуется придержи​ваться следующей наиболее целесообразной последовательно​сти: в использовании средств общей физической подготовки — от развития общей выносливости в различных видах тренировочной деятельности к специальной и силовой выносливости через ос​новные средства подготовки в избранном виде спорта; от широ​кого использования средств, развивающих двигательные качества и укрепляющих уровень здоровья спортсмена, — к выполнению специфических для избранного вида спорта упражнений с акцен​том на совершенствование определенных двигательных способно​стей, играющих решающую роль в достижении высоких спортив​ных результатов.
При планировании средств специальной физической подго​товки следует переходить от специальной выносливости к повы​шению скорости передвижения, быстроты и темпа движений (бы​строе напряжение и быстрое расслабление в работе мышц) к кон​тролю над быстрыми движениями (сочетание длины и темпа ша​гов для создания максимальной скорости); от проработки веду​щих мышечных групп с большими амплитудами движений при значительных усилиях до повышения мощности движений и гра​диента силы при рабочих (в соответствии с параметрами сорев​новательной деятельности) амплитудах и траекториях движений; в специальных и основных упражнениях избранного вида спорта (прыжки, метания, комбинации и т.д.) от упрощенных условий к усложненным, соревновательным и превышающим соревно​вательные в отдельных элементах движений, комбинаций и в целом.
Одним из ведущих методических положений является плани​рование вариативности тренировочных нагрузок по всем компо​нентам: число и темп повторений, амплитуда и свобода движе​ний, длительность и интенсивность выполнения упражнений, величина отягощений и сопротивлений, смена мест занятий (зал, манеж, стадион, лесной или водный массив, парковая зона, специализированные трассы, побережье и т.д.), время (рано ут-
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ром до завтрака, днем, вечером), продолжительность и число за​нятий, музыкальное, световое, шумовое и т.п. сопровождение за​нятий, а также разнообразие в организации их проведения для создания эмоциональной насыщенности в подготовке, что осо​бенно важно для достижения необходимой адаптации систем орга​низма спортсмена.
20.4. Оперативное планирование
Этот вид предполагает планирование тренировки на определен​ный мезоцикл, микроцикл, отдельное тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе годичного плана. В спортивных школах наиболее широкое распространение получило планирование тре​нировки на один месяц. В месячном плане конкретизируются ос​новные положения годичного плана. Наиболее подробно приводят​ся подбор средств тренировки, динамика объема и интенсивности тренировочных нагрузок, контрольные нормативы. При составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность трени​ровочных занятий четко соответствовала задачам, решаемым в дан​ный отрезок определенного тренировочного цикла.
Глава 21.  КОМПЛЕКСНЫЙ КОНТРОЛЬ И УЧЕТ В ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНА
Комплексный контроль — это измерение и оценка различных показателей в циклах тренировки с целью определения уровня подготовленности спортсмена (используются педагогические, пси​хологические, биологические, социометрические, спортивно-ме​дицинские и другие методы и тесты).
Комплексность контроля реализуется только тогда, когда регист​рируются три группы показателей:
1) показатели тренировочных и соревновательных воздействий;
2) показатели функционального состояния и подготовленнос​ти спортсмена, зарегистрированные в стандартных условиях;
3) показатели состояния внешней среды.
Комплексный контроль в большинстве случаев реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения результатов в тес​тах1. Выделяют три группы тестов.
Первая группа тестов — тесты, проводимые в покое. К ним относят показатели физического развития (рост и масса тела, тол-
' Тест (от лат. test — задача, проба) — метод исследования личности, построен​ный на ее оценке по результатам стандартизированного задания, испытания, пробы с заранее определенной надежностью и валидностью.
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щина кожно-жировых складок, длина и обхват рук, ног, тулови​ща и т.д.). В покое измеряют функциональное состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой систем. В эту же группу входят и психологические тесты.
Информация, получаемая с помощью тестов первой груп​пы, является основой для оценки физического состояния спорт​смена.
Вторая группа тестов — это стандартные тесты, когда всем спортсменам предлагается выполнить одинаковое задание (напри​мер, бежать на тредбане со скоростью 5 м/с в течение 5 мин или в течение 1 мин подтянуться на перекладине 10 раз и т.д.). Специ​фическая особенность этих тестов заключается в выполнении не​предельной нагрузки, и поэтому мотивация на достижение мак​симально возможного результата здесь не нужна.
Третья группа тестов — это тесты, при выполнении которых нужно показать максимально возможный двигательный результат. Измеряются значения биомеханических, физиологических, био​химических и других показателей (силы, проявляемые в тесте; ЧСС, МПК, анаэробный порог, лактат и т.п.). Особенность таких тестов — необходимость высокого психологического настроя, мотивации на достижение предельных результатов.
Исходя из задач управления подготовкой спортсмена, разли​чают оперативный, текущий и этапный контроль.
Оперативный контроль — это контроль за оперативным состоя​нием спортсмена, в частности за готовностью к выполнению оче​редной попытки, очередного упражнения, к проведению схват​ки, боя и т.д. Он направлен на оценку реакций организма спорт​смена на тренировочные или соревновательные нагрузки, каче​ство исполнения технических приемов и комбинаций в целом.
Текущий контроль — это оценка в микроциклах подготовки результатов контрольных соревнований, динамики нагрузок и их соотношений, регистрация и анализ повседневных изменений уровня подготовленности спортсмена, уровня развития его тех​ники и тактики.
Этапный контроль — это измерение и оценка в конце этапа (периода) подготовки различных показателей соревновательной и тренировочной деятельности спортсмена, динамики нагрузок и спортивных результатов на соревнованиях или в специально орга​низованных условиях.
Содержание и направленность комплексного контроля приве​дены в таблице 40.
На основе комплексного контроля можно правильно оценить эффективность спортивной тренировки, выявить сильные и сла​бые стороны подготовленности спортсменов, внести соответству​ющие коррективы в программу их тренировки, оценить эффек-' тивность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения тренера.
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21.1. Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями
Контроль за соревновательными воздействиями имеет два направ​ления: контроль за результатами соревнований в циклах подго​товки и измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности.
Контроль за результатами соревнований заключается в оценке эффективности выступления в соревнованиях в определенном (чаще всего годичном) цикле подготовки. Динамика показателей соревновательной деятельности в цикле тренировки часто исполь​зуется как критерий, позволяющий оценить состояние спортив​ной формы спортсмена. Так, например, некоторые специалисты считают, что спортсмен находится в состоянии спортивной фор​мы до тех пор, пока колебания его результатов в соревнованиях лежат в зоне 2—3%. Эти значения во многом зависят от особенно​стей спортивной дисциплины.
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Измерение и оценка эффективности соревновательной деятельно​сти. Современная измерительная и вычислительная техника по​зволяет регистрировать десятки различных показателей соревнова​тельного упражнения и соревновательной деятельности. Так, на​пример, в таком простом упражнении, как бег на 100 м, можно измерить время реакции спринтера, время достижения им макси​мальной скорости, время ее удержания и падения, длину и частоту
шагов на различных участках дистанции, время опоры и полета, горизонтальную и вертикальную составляющие усилий, колебания общего центра масс, углы в суставах в различных фазах опорного и полетного периодов и т.д. Зарегистрировать их все, а потом проана​лизировать, сопоставляя с критериями тренировочной деятельности и показателями, характеризующими подготовленность спортсме​нов, тренеру просто невозможно. Поэтому необходимо выбрать из множества показателей соревновательного упражнения только информативные, которые и должны измеряться в ходе контроля. Информативность показателей (критериев) соревновательной дея​тельности в различных видах спорта приведена в таблице 41.
Контроль за тренировочными воздействиями заключается в сис​тематической регистрации количественных значений характерис​тик тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования нагрузок.
Основными показателями объема нагрузки являются количе​ство тренировочных дней; количество тренировочных занятий; вре​мя, затраченное на тренировочную и соревновательную деятель​ность; количество, километраж специализированных упражнений. Показателями интенсивности нагрузки являются концентрация уп​ражнений во времени, скорость, мощность выполнения упражнений. В процессе контроля нагрузки суммируют объем специализи​рованных упражнений; объем упражнений, выполняемых в от​дельных зонах интенсивности (мощности); объем упражнений, направленных на совершенствование общей и специальной фи​зической, технической и тактической подготовленности; объем упражнений восстановительного характера, выполненных в микро​циклах, помесячно и в годичном цикле. Сравнение этих показате​лей с динамикой спортивных результатов позволяет тренеру выя​вить рациональные соотношения между отдельными типами тре​нировочных нагрузок, сроки достижения высших результатов после их пиковых значений, период запаздывающей трансформации тренировочных нагрузок в высокие спортивные результаты.
21.2. Контроль за состоянием подготовленности спортсмена
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и предусматривает:
· оценку специальной физической подготовленности;

· оценку технико-тактической подготовленности;

· оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных сис​тем проводится, как правило, медико-биологическими методами
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специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. Методология этого контроля приводится в специаль​ных учебниках.
Оценка специальной физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внима​ние уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины фи​зическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.
Методы оценки отдельных физических качеств приведены в соответствующих разделах главы 7 «Теоретико-практические ос​новы развития физических качеств».
Оценка технической подготовленности. Контроль за техничес​кой подготовленностью заключается в оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при выполне​нии соревновательных и тренировочных упражнений.
Контроль техники осуществляют визуально и инструменталь​но. Критериями технического мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность.
Объем техники определяется общим числом действий, ко​торые выполняет спортсмен на тренировочных занятиях и сорев​нованиях. Его контролируют, подсчитывая эти действия.
Разносторонность техники определяется степенью раз​нообразия двигательных действий, которыми владеет спортсмен и использует их в соревновательной деятельности. Контролируют число разнообразных действий, соотношение приемов, выпол​ненных в правую и левую сторону (в играх), атакующих и оборо​нительных действий и др.
Эффективность техники определяется по степени ее близости к индивидуально оптимальному варианту. Эффективная техника — та, которая обеспечивает достижение максимально возможного результата в рамках данного движения.
Спортивный результат — важный, но не единственный критерий эффективности техники. Методы оценки эффективности техники основаны на реализации двигательного потенциала спортсмена.
В циклических видах спорта особенно важны показатели экономичности техники, так как отмечается вполне четкая зако​номерность — обратно пропорциональная зависимость между уров​нем технического мастерства и величиной усилий, физических затрат на единицу показателя спортивного результата (метра пути).
Оценка тактической подготовленности. Контроль за тактичес​кой подготовленностью заключается в оценке целесообразности действий спортсмена (команды), направленных на достижение успеха в соревнованиях. Он предусматривает контроль за такти​ческим мышлением, за тактическими действиями (объем такти​ческих приемов, их разносторонность и эффективность использо​вания).
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Обычно контроль тактической подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности.
21.3.
Контроль за факторами внешней среды
Для того чтобы принять правильное решение по итогам ком-лексного контроля, необходимо учитывать условия, в которых проходила соревновательная деятельность, а также выполнение контрольных нормативов в тренировочной деятельности. Кроме того, само выполнение тренировочных программ часто зависит от состояния и условий внешней среды.
В практике часто случается, что уровень подготовленности спорт​сменов бывает достаточно высок, а факторы внешней среды не позволили ему (команде) показать высокие результаты.
К таким факторам относятся:
· климат конкретной географической местности и степень адаптации к этим условиям (температура и влажность окружаю​щей среды, интенсивность солнечной радиации, направление вет​ра, атмосферное давление);

· состояние спортивного сооружения или соревновательных трасс (их покрытие, освещенность, размеры, микроклимат, ус​ловия скольжения на льду или снегу);

· качество спортивного инвентаря и оборудования, защитных* сооружений;

· поведение зрителей (фактор своего и чужого поля);

· социально-психологическая обстановка в местах размеще​ния спортсменов;

· объективность судейства;

· продолжительность переездов, условий размещения, пита​ния и отдыха спортсменов.

Только оценив влияние этих внешних факторов на ход соревнова​тельной и тренировочной деятельности, можно составить полное представление об уровне подготовленности спортсмена.
21.4.
Учет в процессе спортивной тренировки
Важное значение имеет эффективная система учета в процессе спортивной тренировки. Учет показателей спортивной тренировки дает возможность тренеру проверить правильность подбора и исполь​зования средств, методов и форм осуществления процесса спортив​ной подготовки, выявить более эффективный путь к повышению спортивного мастерства. Он позволяет следить за уровнями различ​ных сторон подготовленности спортсменов, динамикой спортивных результатов, физическим развитием, состоянием здоровья и т.д. Ана​лиз данных учета дает возможность не только контролировать, но и,
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активно вмешиваясь в учебно-тренировочный процесс, совершен​ствовать его. Учету подлежат все стороны тренировочного процесса.
Учет показателей спортивной тренировки осуществляется в следующих формах.
Этапный учет осуществляется в начале и конце какого-либо
этапа, периода, годичного цикла. В первом случае он называется
предварительным, во втором — заключительным (итоговым).
•
Предварительный учет позволяет определить исходный уровень подготовленности спортсмена или группы спортсменов. Данные итогового учета при сопоставлении их с результатами пред​варительного учета позволяют оценить эффективность учебно-тре​нировочного процесса и внести коррективы в последующий план тренировки.
Текущий учет проводится непрерывно в процессе отдель​ных тренировочных занятий, в микро- и мезоциклах тренировки. Он предусматривает фиксацию средств, методов, величин трени​ровочных и соревновательных нагрузок, оценку состояния здоро​вья и подготовленности спортсмена.
Оперативный учет является разновидностью текущего. Данные оперативного учета позволяют получить нужную инфор​мацию об изменениях в состоянии занимающихся, условиях, со​держании и характере тренировки во время проведения занятия. Эти сведения необходимы для успешного управления трениро​вочным процессом в ходе одного занятия.
Основными документами учета в спортивной школе являются жур​нал учета занятий, дневник тренировки, журнал учета спортсме​нов-разрядников, инструкторов-общественников, судей по спорту, таблица рекордов спортивной школы, протоколы соревнований, лич​ные карточки и врачебно-контрольные карты занимающихся.
Журнал учета занятий — один из главных документов учета. Для всех отделений спортивных школ он должен иметь единую форму. Каждый учащийся спортивной школы обязан вести дневник тренировки, в котором фиксируются дата, время и продолжи​тельность занятия; его содержание, дозировка тренировочной на​грузки; спортивные результаты, показанные на соревнованиях. В днев​нике записывается, как соблюдаются режим, восстановительные мероприятия. В дневник вносятся результаты выполнения контрольных испытаний (тестов). Данные врачебного контроля позволяют судить о динамике тренированности и оценивать, как воздействует приме​няемая система тренировки на здоровье спортсменов.
В дневнике спортсмена должны быть следующие разделы: индивидуальный план тренировки, содержание учебно-трениро​вочного процесса, результаты участия в соревнованиях, результа​ты контрольных испытаний, данные врачебных обследований, отчет о тренировке за определенный период времени.
В качестве примера далее приводится один из вариантов днев​ника тренировки спортсмена.
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Глава 22. СПОРТИВНЫЙ ОТБОР В ПРОЦЕССЕ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Целенаправленная многолетняя подготовка и воспитание спортсменов высокого класса — это сложный процесс, качество которого определяется целым рядом факторов. Один из таких фак​торов — отбор одаренных детей и подростков, их спортивная ори​ентация.
Спортивный отбор — это комплекс мероприятий, позволяю​щих определить высокую степень предрасположенности (одарен​ность) ребенка к тому или иному роду спортивной деятельности (виду спорта).
Спортивный отбор — длительный, многоступенчатый процесс, который может быть эффективным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней подготовки спортсмена обеспечена ком​плексная методика оценки его личности, предполагающая исполь​зование различных методов исследования (педагогических, меди​ко-биологических, психологических, социологических и др.).
Педагогические методы позволяют оценивать уровень разви​тия физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных спортсменов. На осно​ве медико-биологических методов выявляются морфофункциональ-ные особенности, уровень физического развития, состояние ана​лизаторных систем организма спортсмена и состояние его здоро​вья. С помощью психологических методов определяются особен​ности психики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе спортивной борь​бы, а также оценивается психологическая совместимость спорт​сменов при решении задач, поставленных перед спортивной ко​мандой.
Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным достижениям.
Спортивная ориентация — система организационно-методичес​ких мероприятий, позволяющих наметить направление специали​зации юного спортсмена в определенном виде спорта.
Спортивная ориентация исходит из оценки возможностей конкретного человека, на основе которой производится выбор наиболее подходящей для него спортивной деятельности.
Выбрать для каждого занимающегося вид спортивной деятельно​сти — задача спортивной ориентации; отобрать наиболее пригод​ных, исходя из требований вида спорта, — задача спортивного отбора.
Большое разнообразие видов спорта расширяет возможность индивида достичь мастерства в одном из видов спортивной де-
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ятельности. Слабое проявление свойств личности и качествен​ных особенностей применительно к одному из видов спорта не может рассматриваться как отсутствие спортивных способнос​тей. Малопредпочтительные признаки в одном виде спортив​ной деятельности могут оказаться благоприятными факторами и обеспечивать высокую результативность в другом виде. В связи с этим прогнозирование спортивных способностей можно осуществлять только применительно к отдельному виду или группе видов, исходя при этом из общих положений, характер​ных для системы отбора.
Способности — это совокупность качеств личности, соответ​ствующая объективным условиям и требованиям к определенной деятельности и обеспечивающая успешное ее выполнение. В спорте имеют значение как общие способности (обеспечивающие отно​сительную легкость в овладении знаниями, умениями, навыками и продуктивность в различных видах деятельности), так и специ​альные способности (необходимые для достижения высоких ре​зультатов в конкретной деятельности, виде спорта).
Спортивные способности во многом зависят от наследствен​но обусловленных задатков, которые отличаются стабильнос​тью, консервативностью. Поэтому при прогнозировании спор​тивных способностей следует обращать внимание прежде всего на те относительно мало изменчивые признаки, которые обус​ловливают успешность будущей спортивной деятельности. По​скольку роль наследственно обусловленных признаков мак​симально раскрывается при предъявлении к организму занима​ющегося высоких требований, то при оценке деятельности юного спортсмена необходимо ориентироваться на уровень высших достижений.
Наряду с изучением консервативных признаков прогноз спортивных способностей предполагает выявление тех показате​лей, которые могут существенно изменяться под влиянием тре​нировки. При этом для повышения степени точности прогноза необходимо принимать во внимание как темпы роста показате​лей, так и их исходный уровень. В связи с гетерохронностью раз​вития отдельных функций и качественных особенностей имеют место определенные различия в структуре проявления способнос​тей спортсменов в разные возрастные периоды. Особенно отчет​ливо эти различия наблюдаются у занимающихся в технически сложных видах спорта, в которых высоких спортивных результа​тов достигают уже в детском и подростковом возрасте и в которых вся подготовка спортсмена, от новичка до мастера спорта между​народного класса, протекает на фоне сложных процессов форми​рования юного спортсмена.
Спортивный отбор начинается в детском возрасте и заверша​ется в сборных командах страны для участия в Олимпийских иг​рах. Он осуществляется в четыре этапа.
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На первом этапе отбора проводится массовый просмотр контингентов детей 6—10 лет с целью их ориентации на занятия тем или иным видом спорта. На основе массового просмотра де​тей в различных городах и сельских районах страны с помощью ЭВМ разрабатывается автоматизированная информационно-спра​вочная система для привлечения двигательно одаренных детей в детско-юношеские спортивные школы (ДЮСШ).
В группы начальной подготовки ДЮСШ принимаются дети в соответствии с возрастом, определенным для данного вида спорта. Критериями спортивной ориентации являются рекомендации учи​теля физической культуры, данные медицинского обследования, ан​тропометрические измерения и их оценка с позиций перспективы.
Спортивная практика свидетельствует о том, что на первом этапе далеко не всегда можно выявить идеальный тип детей, со​четающих морфологические, функциональные и психические ка​чества, необходимые для дальнейшей специализации в опреде​ленном виде спорта. Существенные индивидуальные различия в биологическом развитии начинающих значительно затрудняют эту задачу. Поэтому данные, полученные на этом этапе отбора, сле​дует использовать как ориентировочные.
В таблице 42 приведены прогностически значимые признаки, которые необходимо учитывать при массовом просмотре и тести​ровании детей, а также при отборе юных спортсменов в учебно-тренировочные группы ДЮСШ, СДЮШОР.
В таблицах 43 и 44 даны ориентировочные нормативы оценки физического развития и физической подготовленности юных спортсменов.
На втором этапе отбора выявляются одаренные в спортивном отношении дети школьного возраста для комплектов вания учебно-тренировочных групп и групп спортивного совер​шенствования ДЮСШ, СДЮШОР, УОР. Отбор проводится в те​чение последнего года обучения в группах начальной подготовки по следующей программе: оценка состояния здоровья; выполне​ние контрольно-переводных нормативов, разработанных для каж​дого вида спорта и изложенных в программах для спортивных школ; антропометрические измерения; выявление темпов прироста фи​зических качеств и спортивных результатов.
В ходе второго этапа отбора осуществляется систематическое изучение каждого учащегося спортивной школы с целью оконча​тельного определения его индивидуальной спортивной специали​зации. В это время проводятся педагогические наблюдения, конт​рольные испытания, медико-биологические и психологические исследования с целью дальнейшего определения сильных и сла​бых сторон подготовленности занимающихся. На основе анализа результатов обследования окончательно решается вопрос об ин​дивидуальной спортивной ориентации занимающегося.
Каждый вид спорта предъявляет специфические требования к физическому развитию и способностям спортсмена. В таблице 45 пе​речислены требования, предъявляемые к занимающимся несколь​кими видами спорта, которые учитываются в процессе отбора детей и подростков в спортивные школы. В таблице 46 дана характеристи​ка тех качеств и морфофункциональных показателей, которые яв​ляются наиболее значимыми для отбора в определенном виде спорта.
Основными методами отбора на данном этапе являются антропо​метрические обследования, медико-биологические исследования, педагогические наблюдения, контрольные испытания (тесты), пси​хологические и социологические обследования.
Антропометрические обследования позволяют определить, на сколько кандидаты для зачисления в учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования спортивных школ со​ответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта. В спортивной практике вы​работались определенные представления о морфотипах спортсме​нов (рост, масса тела, тип телосложения и т.п.). Например, в бас​кетболе, легкоатлетических метаниях, академической гребле не​обходим высокий рост, в марафонском беге рост не имеет суще​ственного значения и т.п.
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Медико-биологические исследования лают оценку состоянию здо​ровья, физическому развитию, физической подготовленности занимающихся. В процессе медико-биологических исследований особое внимание обращается на продолжительность и качество восстановительных процессов в организме детей после выполне​ния значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследова​ние необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и подростки.
Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют су​дить о наличии необходимых физических качествах и способнос​тях индивида для успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных результатов, существуют так на​зываемые консервативные, генетически обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в учебно-тренировочные группы спортивных школ. К их числу следует отнести быстроту, относи​тельную силу, некоторые антропометрические показатели (стро​ение и пропорции тела), способность к максимальному потребле​нию кислорода, экономичность функционирования вегетативных систем организма, некоторые психические особенности личнос​ти спортсмена. В таблице 47 приведен комплекс контрольных ис​пытаний (тестов), которые целесообразно применять в различных видах спорта на начальных этапах отбора.
В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к решению двигательных задач, про​явлению двигательного творчества, умению управлять своими дви​жениями. Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало о его перспективных возможностях. А потенциальный спор​тивный результат спортсмена зависит не столько от исходного уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих ка​честв в процессе специальной тренировки. Именно темпы приро​ста свидетельствуют о способности или неспособности спортсме​на к обучению в том или ином виде деятельности.
Психологические обследования позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. Роль психологических обследований за спортсменами возрастает на третьем и четвертом этапах отбора.
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Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов яв​ляются в значительной мере природными свойствами централь​ной нервной системы человека. Они с большим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое внимание обращается на проявление у спортсменов самостоятель​ности, решительности, целеустремленности, способности моби​лизовать себя на проявление максимальных усилий в соревнова​нии, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упор​ство в спортивной борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается также спортивное трудолюбие.
С целью выявления волевых качеств спортсмена целесообразно давать контрольные задания, лучше в соревновательной форме. Показателем интенсивности проявления волевых усилий спортсмена служит успешное выполнение упражнений с кратковременным напряжением, показателем настойчивости — выполнение относи​тельно сложных в координационном отношении упражнений для освоения специальных упражнений и т.п. Следует подчеркнуть не​обходимость всестороннего изучения личности, а не отдельных его способностей. Поэтому их оценка должна даваться в процессе тре​нировки, соревнований, а также в лабораторных условиях.
Социологические обследования выявляют интересы детей и подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффектив​ные средства и методы формирования этих интересов, формы соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста.
Окончательное решение о привлечении детей к занятиям тем или иным видом спорта должно основываться на комплексной оценке всех перечисленных данных, а не на учете какого-либо одного или двух показателей. Особая важность комплексного под​хода на первых этапах отбора обусловлена тем, что спортивный результат здесь практически не несет информации о перспектив​ности юного спортсмена. Процесс отбора тесно связан с этапами спортивной подготовки и особенностями вида спорта (возраст начала занятий, возраст углубленной специализации в избранном виде спорта, классификационные нормативы и т.д.).
На третьем этапе отбора с целью поиска перспектив​ных спортсменов и зачисления их в центры олимпийской подго​товки, СДЮШОР и УОР проводится обследование соревнова​тельной деятельности спортсменов с экспертной оценкой и с по​следующим их тестированием в ходе республиканских соревнова​ний для младших юношеских групп, т.е. в том возрасте, когда комплектуются группы спортивного совершенствования.
На четвертом этапе отбора в каждом олимпийском виде спорта должны проводиться просмотровые учебно-трениро​вочные сборы. Отбор кандидатов осуществляется с учетом следу​ющих показателей:
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1) спортивно-технические результаты и их динамика (начало, вершина, спад) по годам подготовки);
2) степень закрепления техники выполнения наиболее неус​тойчивых элементов при выполнении упражнения в экстремаль​ных условиях;
3) степень технической готовности и устойчивости спортсмена
к сбивающим факторам в условиях соревновательной деятель-   * ности.
По итогам соревнований, а затем и комплексного обследова​ния тренерские советы определяют контингент спортсменов, ин​дивидуальные показатели которых соответствуют решению задач предолимпийской подготовки. Отбор кандидатов в основные со​ставы сборных команд областей, краев, России осуществляется на основе учета двигательного потенциала, дальнейшего разви​тия физических качеств, совершенствования функциональных возможностей организма спортсмена, освоения новых двигатель​ных навыков, способности к перенесению высоких тренировоч​ных нагрузок, психической устойчивости спортсмена в соревно​ваниях. В процессе этого этапа отбора кандидатов учитываются следующие компоненты: уровень специальной физической под​готовленности; уровень спортивно-технической подготовленнос​ти; уровень тактической подготовленности; уровень психической подготовленности; состояние здоровья.
Основной формой отбора кандидатов в сборные команды страны служат спортивные соревнования. При этом учитываются не толь​ко сегодняшние спортивные результаты, но и их динамика на протяжении двух-трех последних лет, динамика результатов в те​чение текущего года, стаж регулярных занятий спортом, соответ​ствие основных компонентов физической подготовленности и физического развития требованиям данного вида спорта на уров​не результатов мастера спорта международного класса.
Часть III
ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА
ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-РЕКРЕАТИВНОЙ
И РЕАБИЛИТАЦИОННОЙ
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
Глава 23.  ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
23.1. Оздоровительная направленность как важнейший принцип системы физического воспитания
Суть данного принципа заключается в том, что физическая культура должна содействовать укреплению здоровья. Понятию здоровье американский медик Г. Сигерист дал следующее опреде​ление: «Здоровым может считаться человек, который отличается гармоническим развитием и хорошо адаптирован к окружающей его физической и социальной среде. Здоровье не означает просто отсутствие болезней: это нечто положительное, это жизнерадост​ное и охотное выполнение обязанностей, которые жизнь возлага​ет на человека». Ему соответствует и определение, принятое Все​мирной организацией здравоохранения (ВОЗ): «Здоровье — это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни или физических дефектов». Способность организма адекватно изменять свои функ​циональные показатели и сохранять оптимальность в различных условиях — наиболее характерный критерий нормы, здоровья (Р.Баевский, 1979).
Наукой доказано, что здоровье человека только на 10—15% за​висит от деятельности учреждений здравоохранения, на 15—20% — от генетических факторов, на 20—25% — от состояния окружаю​щей среды и на 50—55% — от условий и образа жизни.
Проблема движения и здоровья имела достаточную актуаль​ность еще в Древней Греции и в Древнем Риме. Так, греческий философ Аристотель (IV в. до н.э.) высказывал мысль о том, что ничто так сильно не разрушает организм, как физическое бездей​ствие. Великий врач Гиппократ не только широко использовал
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физические упражнения при лечении больных, но и обосновал принцип их применения. Он писал: «Гармония функций является результатом правильного отношения суммы упражнений к здоро​вью данного субъекта». Древнеримский врач Галлен в своем труде «Искусство возвращать здоровье» писал: «Тысячи и тысячи раз возвращал я здоровье своим больным посредством упражнений». , Французский врач Симон-Андре Тиссо (XVIII в.) писал: «...Дви​жение как таковое может заменить любое средство, но все лечеб​ные средства мира не могут заменить действие движения».
В современных условиях развития нашего общества наблюдает​ся резкое снижение состояния здоровья населения и продолжи​тельности жизни. По данным различных исследований, лишь око​ло 10% молодежи имеют нормальный уровень физического со​стояния и здоровья, продолжительность жизни сократилась на 7— 9 лет, в результате снижается и производственный потенциал обще​ства (Г. А. Кураев).
Тесная связь состояния здоровья и физической работоспособ​ности с образом жизни, объемом и характером повседневной дви​гательной активности доказана многочисленными исследования​ми (Н.А.Агаджанян, Н.М.Амосов, Г.Л.Апонасенко, В.К.Баль-севич, Э.Г.Булич, И.И.Брехман, А.А.Виру, Л.П.Матвеев, Р. Е. Мотылянская, И.В.Муравов, Л.Я.Иващенко, I.Astrand, J.N.Wilmore и многие другие), которые убедительно свиде​тельствуют о том, что оптимальная физическая нагрузка в сочета​нии с рациональным питанием и образом жизни является наибо​лее эффективной в преодолении «коронарной эпидемии», пре​дупреждении многих заболеваний и увеличении продолжитель​ности жизни.
Чтобы физическая культура оказывала положительное влия​ние на здоровье человека, необходимо соблюдать определенные правила [8], [10]:
1) средства и методы физического воспитания должны приме​няться только такие, которые имеют научное обоснование их оз​доровительной ценности;
2) физические нагрузки обязаны планироваться в соответствии с возможностями учеников;
3) в процессе использования всех форм физической культуры необходимо обеспечить регулярность и единство врачебного, педагогического контроля и самоконтроля. Периодичность и со​держание врачебно-педагогического контроля зависят от форм занятий физическими упражнениями, величины физической на​грузки и других факторов.
Принцип оздоровительной направленности обязывает специа​листов по физической культуре и спорту так организовать физи​ческое воспитание, чтобы оно выполняло и профилактическую и развивающую функции. Это означает, что с помощью физическо​го воспитания необходимо:
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· совершенствовать функциональные возможности организ​ма, повышая его работоспособность и сопротивляемость неблаго​приятным воздействиям;

· компенсировать недостаток двигательной активности, возни​кающей в условиях современной жизни.

Ведущая роль в оптимизации физкультурно-оздоровительного про​цесса отводится проектированию различных физкультурно-оздоро​вительных систем на основе научно обоснованных и адекватных со​отношений внешних и внутренних факторов развития человека.
К настоящему времени разработан и практически апробирован целый ряд авторских комплексов и программ физических упражне​ний оздоровительной направленности, которые предназначены для широкого использования. Основные их достоинства — доступность, простота реализации и эффективность. Это прежде всего:
· контролируемые беговые нагрузки (система Купера);

· режим 1000 движений (система Амосова);

· 10 000 шагов каждый день (система Михао Икай);

· бег ради жизни (система Лидьярда);

· всего 30 мин спорта в неделю на фоне повседневной естест​венной физической нагрузки, учитывая правила: если можешь сидеть, а не лежать — сиди, если можешь 'стоять, а не сидеть — стой, если можешь двигаться — двигайся (система Моргауза);

· произвольное поочередное сокращение мышц тела без из​менения их длины в течение всей «бодрствующей» части суток (скрытая изометрическая гимнастика по Томпсону);

—
калланетика: программа из 30 упражнений для женщин с
акцентом на растяжение (система Пинкней Каллане) и т.д.
В настоящее время появились новые направления оздоровитель​ной физической культуры, дающие несомненный оздоровитель​ный эффект. К ним можно причислить оздоровительную аэробику и ее разновидности: степ, слайд, джаз, аква- или гидроаэробику, танцевальную аэробику (фанк-аэробику, сити-джем, хип-хоп и др.), велоаэробику, аэробику с нагрузкой (небольшой штангой), акваджогинг, шейпинг, стретчинг и т.д.
В России разработана и внедрена в практику методология програм​мирования физкультурных занятий оздоровительной направленнос​ти, основанная на энергетических критериях эффективности заня​тий и имитационного и компьютерного моделирования процесса выполнения упражнений с проверкой их соответствия энергетичес​ким возможностям конкретного человека или гомогенной по энер​гетическим возможностям группы людей (В. И. Бондин, 1999).
Выбор той или иной методики занятий физическими упражне​ниями с оздоровительной направленностью соотносится с реаль​ной обстановкой, возможностями, запросами, иногда является делом индивидуального вкуса и интереса.
Оздоровительный эффект физических упражнений наблюдается лишь только в тех случаях, когда они рационально сбалансированы
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по направленности, мощности и объему в соответствии с индиви​дуальными возможностями занимающихся. Занятия физическими упражнениями активизируют и совершенствуют обмен веществ, улучшают деятельность центральной нервной системы, обеспечи​вают адаптацию сердечно-сосудистой, дыхательной и других сис​тем к условиям мышечной деятельности, ускоряют процесс вхож- . дения в работу и функционирования систем кровообращения и дыхания, а также сокращают длительность функционального восс​тановления после сдвигов, вызванных физической нагрузкой.
Не менее положительное влияние регулярные занятия физи​ческими упражнениями (и процедуры лечебной физической куль​туры) оказывают на деятельность органов пищеварения и выде​ления: улучшается перистальтика желудка и кишечника, повы​шается их секреторная функция, укрепляется мускулатура пере​дней стенки живота, играющая большую роль в работе кишечни​ка; более совершенными становятся функции органов выделения, а также желез внутренней секреции.
Кроме оздоровительного эффекта физические упражнения оказывают тренирующее воздействие на человека (повышается умственная и физическая работоспособность), позволяют повы​сить уровень физических качеств, содействуют формированию и дальнейшему совершенствованию жизненно важных двигательных умений и навыков (плавание, ходьба на лыжах и др.).
Оздоровительное, лечебное и тренирующее влияние физичес​ких упражнений на организм становится более эффективным, если они правильно сочетаются с закаливающими средствами в виде водных процедур, солнечных и воздушных ванн, а также массажа.
Таким образом, регулярное применение физических упражне​ний и закаливающих факторов повышает жизненный тонус орга​низма занимающихся, его естественный иммунитет, улучшает функции вегетативных систем, работоспособность и предупреж​дает преждевременное старение.
23.2. Содержательные основы оздоровительной физической культуры
В системе оздоровительной физической культуры выделяют следующие основные направления: оздоровительно-рекреативное, оздоровительно-реабилитационное, спортивно-реабилитационное, гигиеническое.
Оздоровительно-рекреативная физическая культура — это отдых, восстановление сил с помощью средств физического воспитания (занятия физическими упражнениями, подвижные и спортивные игры, туризм, охота, физкультурно-спортивные развлечения). Тер​мин рекреация (от лат. recreatio) означает отдых, восстановление сил человека, израсходованных в процессе труда, тренировочных
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занятий или соревнований. Чтобы оттенить специфический смысл этого термина в сфере физической культуры, часто говорят «фи​зическая рекреация».
В современном обществе основные функции физической рек​реации сводятся к следующему (Ю.Е.Рыжкин, 1999):
· социально-генетическая (механизм усвоения социально-исторического опыта);

· творчески-атрибутивная (позволяет ее рассматривать в раз​витии и совершенствовании);

· системно-функциональная (раскрывающая физическую рек​реацию как функцию конкретной социальной системы);

· аксиологическая (ценностно-ориентировочная);

· коммуникативная (важное средство неформального обще​ния людей).

Основными видами физической рекреации являются туризм (пеший, водный, велосипедный), пешие и лыжные прогулки, купание, всевозможные массовые игры: волейбол, теннис, го​родки, бадминтон, рыбная ловля, охота и др.
По количеству занимающихся рекреационные занятия могут быть индивидуальными и групповыми (семья, группа по интере​сам и т.д.).
Оздоровительно-реабилитационная физическая культура — это спе​циально направленное использование физических упражнений *в качестве средств лечения заболеваний и восстановления функций организма, нарушенных или утраченных вследствие заболеваний, травм, переутомления и других причин. Применение отдельных форм движений и двигательных режимов с этой целью началось, судя по историческим сведениям, еще в древней медицине и к настоящему времени прочно вошло в систему здравоохранения преимущественно в виде лечебной физической культуры.
Общее представление о лечении с помощью физических упраж​нений основывается на факте оздоровления организма, обуслов​ленного улучшением циркуляции крови и снабжением кислородом как больных, так и здоровых тканей, повышением мышечного то​нуса, сокращением жировых запасов и т.д. В зависимости от возра​стной градации людей восстановление происходит в одних случаях за счет нормализации функций и систем организма, в других — за счет преимущественного развития компенсаторных реакций.
В оздоровительно-реабилитационной физической культуре значи​тельно возрастает роль таких методических принципов, как прин​цип индивидуализации и постепенного повышения нагрузок.
Оздоровительно-реабилитационное направление в нашей стране представлено в основном тремя формами:
1) группы ЛФК при диспансерах, больницах;
2) группы здоровья в коллективах физической культуры, на физкультурно-спортивных базах и т.д.;
3) самостоятельные занятия.
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Специфика работы в группах ЛФК рассматривается в соот​ветствующих разделах предмета «Лечебная физическая культура». В рамках ЛФК широко используются лечебная гимнастика, до​зированные ходьба, бег, прогулки на лыжах и т.п. Определены двигательные режимы (щадящий, тонизирующий, тренирующий), разработаны организационно-методические формы занятий (уроч​ные, индивидуальные, групповые).
Занятия в группах здоровья носят как общеоздоровительный характер для лиц, не имеющих серьезных отклонений в состоя​нии здоровья, а также специально направленный характер с уче​том специфики заболевания.
Основными средствами занятий являются легкодозируемые по нагрузке упражнения основной гимнастики, плавания, легкой атлетики. Лучший оздоровительный и тонизирующий эффект до​стигается при комплексном использовании упражнений, жела​тельно разнообразных.
Занятия проводятся по специально разработанным програм​мам под руководством методиста и наблюдением врача.
Индивидуальные занятия реабилитационного типа могут так​же носить как общеоздоровительный, так и специально направ​ленный характер, укрепляющие наиболее слабые функции и системы организма. Например, при функциональных наруше​ниях сердечно-сосудистой и дыхательной систем целесообраз​но широко использовать физические упражнения аэробного ха​рактера.
При самостоятельных занятиях, без непосредственного меди​цинского контроля максимальная ЧСС во время нагрузок не должна превышать 130 уд./мин для людей моложе 50 лет и 120 уд./мин для лиц старше 50 лет (Н.Амосов и др., 1975).
Оздоровительно-реабилитационная культура играет существен​ную роль и в системе научной организации труда. Проведение профилактических мероприятий в физкультурно-оздоровительных центрах позволяет устранять стрессовые явления и негативные последствия, возникающие вследствие физического и психичес​кого перенапряжения на производстве и современных условий жизни. В комплекс профилактических мероприятий входят раз​личные восстановительные упражнения, применяемые в режиме и после рабочего дня, массаж, баня, психорегулирующие и дру​гие средства.
Большую роль в системе подготовки спортсмена играет спортив​но-реабилитационная физическая культура. Она направлена на вос​становление функциональных и приспособительных возможнос​тей организма после длительных периодов напряженных трени​ровочных и соревновательных нагрузок, особенно при перетре​нировке и ликвидации последствий спортивных травм.
Гигиеническая физическая культура — это различные формы физической культуры, включенные в рамки повседневного быта
(утренняя гимнастика, прогулки, физические упражнения в ре​жиме дня, не связанные со значительными нагрузками). Ее ос​новная функция — оперативная оптимизация текущего функцио​нального состояния организма в рамках повседневного быта и расширенного отдыха.
Глава 24. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ
КУЛЬТУРЫ
24.1. Основы построения оздоровительной тренировки
Оздоровительная тренировка имеет определенные отличия от спортивной. Если спортивная тренировка предусматривает использование физических нагрузок в целях достижения мак​симальных результатов в избранном виде спорта, то оздорови​тельная — в целях повышения или поддержания уровня физи​ческой дееспособности и здоровья. Основная направленность оз​доровительной физической культуры — повышение функцио​нального состояния организма и физической подготовленнос​ти. Однако, чтобы добиться выраженного оздоровительного эффекта, физические упражнения должны сопровождаться зна​чительным расходом энергии и давать длительную равномер​ную нагрузку системам дыхания и кровообращения, обеспечи​вающим доставку кислорода тканям, т.е. иметь выраженную аэробную направленность.
Эффективность физических упражнений оздоровительной направленности определяется периодичностью и длительностью занятий, интенсивностью и характером используемых средств, режимом работы и отдыха.
Для того чтобы физкультурные занятия с оздоровительной направленностью оказывали на человека только положительное влияние, необходимо соблюдать ряд методических правил (Н.М.Амосов, И.В.Муравов, 1985).
1. Постепенность наращивания интенсивности и длительности нагрузок. При низкой исходной тренированности добавления дол​жны составлять 3—5% в день по отношению к достигнутому уров​ню, а после достижения высоких показателей — меньше.
Постепенно увеличивать нагрузку, не перегружая организм, а наоборот, давая ему возможность адаптироваться, справляться со все более и более длительными и сложными заданиями, можно следующими способами:
· увеличение частоты занятий;

· увеличение продолжительности занятий;

436


· увеличение плотности занятий, т.е. времени, которое уходит на занятии непосредственно на выполнение физических упраж​нений. На первых занятиях она равна примерно 45—50%, по мере приспособления организма к физическим нагрузкам она может достигнуть 70—75% общего времени занятий;

· увеличение интенсивности занятий, темпа, в котором вы​полняются физические упражнения;

· постепенное расширение средств, используемых на трени​ровке, с тем чтобы оказывать воздействие на различные мышеч​ные группы, на все суставы и внутренние органы;

· увеличение сложности и амплитуды движений;

· правильное построение занятий. В зависимости от самочув​ствия, погоды, степени подготовленности занимающихся можно увеличить или уменьшить разминку, основную и заключительную части занятий.

2.
Разнообразие применяемых средств. Для качественного разно​
образия физических нагрузок достаточно всего 7—12 упражнений,
но зато существенно отличающихся друг от друга. Эффективными
средствами разносторонней тренировки, включающими в работу
большое количество мышц, являются бег, ходьба на лыжах, пла​
вание, ритмическая гимнастика и др.
В содержание оздоровительной тренировки должны входить упражнения на выносливость (бег в медленном и среднем темпе), силовые упражнения для крупных мышечных групп (приседания, поднимание ног в висе на перекладине или гимнастической стенке, переход из положения лежа в положение сидя и т.д.), упражнения для суставов позвоночника, рук и ног, а также упражнения в пере​мене положения тела (наклоны туловища вниз, в стороны и др.).
3.
Систематичность занятий. Систематические занятия физи​
ческими упражнениями оказывают благотворное влияние почти
на все органы и системы организма. В качестве примера в таблице 48
показаны эффекты влияния физической нагрузки на сердечно​
сосудистую систему.
Эффективным средством, способствующим повышению функ​циональных возможностей систем организма, тормозящим разви​тие процесса старения, является активный двигательный режим.
В оздоровительных целях рекомендуется следующий недель​ный объем двигательной активности для людей разного возраста (ВНИИФК, 1984):
· дошкольники — 21—28 ч;

· школьники — 14—21 ч;

· учащиеся средних специальных учебных заведений — 10—14 ч;
· студенты — 10—14 ч;
· служащие — 6—10 ч.
В зарубежных исследованиях (Н. Mellerowicz, W. Meller, 1978) перечисляются ранние симптомы и жалобы, возникающие у прак​тически здоровых лиц с недостаточной двигательной активностью:
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одышка при незначительной физической нагрузке; уменьшение работоспособности, быстрая утомляемость; боль в области сердца, головокружение, холодные конечности; склонность к запорам; боль в спине, как следствие, недостаточности поддерживающего мы-
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шечного аппарата; на​рушение сна; снижение концентрации внима​ния; повышенная не​рвно-эмоциональная возбудимость (при на​рушении психосо​матического равнове​сия); слишком ранняя старческая слабость.
Постепенное уве​личение времени, вы​деляемого для оздоро​вительной трениров​ки, — вот главная тен​денция, которая дол​жна определять дви​[image: image21.png]40
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 гательный режим человека до самой глубокой старости. В возрас​те 60—74 лет нужно затрачивать на физкультурные занятия боль​ше времени, чем в возрасте до 60 лет, а после 75 лет — еще больше. Интенсивность нагрузок с возрастом следует снижать, увеличивая при этом время, отводимое для упражнений (рис. 40).
Двигательная активность, физические нагрузки вызывают ряд эффектов, ведущих к тренировке, к совершенству адаптационно-регуляторных механизмов (В.В.Фролькис, 1988):
1) экономизирующий эффект (уменьшение кислородной сто​имости работы, более экономная деятельность сердца и др.);
2) антигипоксический эффект (улучшение кровоснабжения тканей, больший диапазон легочной вентиляции, увеличение числа митохондрий и др.);
3) антистрессовый эффект (повышение устойчивости гипота-ламогипофизарной системы и др.);
4) генорегуляторный эффект (активация синтеза многих бел​ков, гипертрофия клетки и др.);
5) психоэнергетизирующий эффект (рост умственной рабо​тоспособности, преобладание положительных эмоций и др.);
Весь этот комплекс эффектов повышает надежность, устойчи​вость организма и способствует увеличению продолжительности жизни, предупреждению ускоренного старения.
Двигательная активность варьируется у разных лиц и у одного и того же лица в разные дни и периоды, в зависимости от инди​видуальных особенностей и состояния организма, от условий и режима жизни.
Переход от более высокого к более низкому уровню двигатель​ной активности влечет за собой развитие детренированности и связан с атрофией мышц от бездеятельности и, наоборот, пере​тренированность может вызвать гипертензию мышц.
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Большинство специалистов рекомендуют заниматься физичес​кими упражнениями при таком пульсе, когда необходимая для работы энергия образуется при биохимических реакциях с учас​тием кислорода, т.е. в аэробном режиме. Такие тренировки прак​тически исключают опасность возникновения нарушений в дея​тельности сердечно-сосудистой системы.
По данным физиологов, наиболее эффективны тренировки с оздоровительной направленностью при нагрузках, которые по​вышают ЧСС от 100 до 170—180 уд./мин, в зависимости от возра​ста и состояния здоровья человека (табл. 49).
Для проведения контроля за интенсивностью нагрузки каждо​му занимающемуся необходимо знать свою нижнюю и верхнюю границы пульса, а также оптимальную для себя величину колеба​ния ЧСС.
Нижняя граница пульса определяется по формуле
220 - возраст (в годах) ■ 0,6. Верхняя граница пульса определяется по формуле 220 - возраст (в годах) • 0,7.
Колебания ЧСС очень индивидуальны, однако можно считать, что ЧСС 120—130 уд./мин является зоной тренировки для нович​ков. У пожилых ослабленных людей или людей, имеющих откла-нения в деятельности сердечно-сосудистой системы, пульс во время занятий не должен превышать 120 уд./мин.
Тренировка при ЧСС 130—140 уд./мин обеспечивает развитие общей выносливости у начинающих и ее поддержание у более подготовленных. Максимальный тренировочный эффект для раз​вития аэробных возможностей и общей выносливости наблюдает​ся во время тренировки при ЧСС от 144 до 156 уд./мин.
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Решающим условием обеспечения оптимального оздоровитель​ного эффекта при использовании физических упражнений явля​ется соответствие величины нагрузок функциональным возмож​ностям организма.
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Существует несколько способов регламентации нагрузок:
1) по относительной мощности (в % к МПК, в % к PWCmax);
2) по абсолютным и относительным значениям числа повторе​ний упражнений (количество повторений, % к максимальному числу повторений);
3) по величине физиологических параметров (ЧСС, энергети​ческие затраты);
4) по субъективным ощущениям.
Дозирование по относительным значениям мощности физических нагрузок. В оздоровительной тренировке диапазон рекомендуемой мощности колеблется в довольно широких пределах, составляя 40—90% МПК. Наиболее рациональной является интенсивность 60-70% МПК (Е.А.Пирогова с соавт., 1986).
Дозирование по частоте сердечных сокращений. Регламентация нагрузок с учетом уровня максимального потребления кислорода или максимальной работоспособности весьма затруднительна в условиях использования массовых форм физической культуры. Поэтому в практике нагрузки чаще дозируют по ЧСС (табл. 50).
Во время занятий физическими упражнениями с оздоровитель​ной направленностью сердце должно работать с определенной, но немаксимальной нагрузкой, обеспечивающей безопасный уро​вень для выполнения непрерывных упражнений. Его можно вы​числить по формуле «190 минус возраст» или определить по гра​фику, изображенному на рисунке 41.

На вертикальной шкале указана ЧСС в 1 мин, на горизонталь​ной — возраст. Верхняя сплошная линия показывает максималь​ную ЧСС для лиц определенного возраста. Чтобы определить безо​пасный для занятий сердечный ритм, надо найти свой возраст на горизонтальной шкале и отсчитать на нижней сплошной линии показатель ЧСС, соответствующий возрасту занимающегося. Это и будет показатель, необходимый для выполнения оздоровитель​ных упражнений. Его следует придерживаться (± 10—15 уд./мин) во время занятий, чтобы добиться наибольшего эффекта.
Задавая физическую нагрузку по пульсу, можно дозировать величину физиологических сдвигов, к которым должна привести тренировка. Это несравненно более объективно, чем дозирование физической нагрузки по объему и интенсивности выполняемых упражнений. Хорошо известно, что одна и та же нагрузка может вызвать неодинаковое увеличение частоты сердечных сокращений у разных людей и если для одного эта нагрузка окажется недоста​точной, то у другого вызовет перенапряжение.
Дозирование в соответствии с энергетическими затратами. Часто​та пульса отражает не только интенсивность работы сердечно-сосу​дистой системы, но и напряжение практически всех систем орга​низма, в том числе и энергообмена. Между частотой пульса и расхо​дом энергии существует прямая зависимость. Зная частоту пульса и количество времени, затраченное на выполнение физических уп​ражнений, можно подсчитать сделанные энерготраты (табл. 51).
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Специалисты считают, что для получения желаемых результа​тов минимальный расход энергии во время занятий должен со​ставлять 300—500 ккал. Оздоровительные программы, предлагаю​щие меньший калорийный расход, оказываются неэффективны​ми или почти неэффективными.
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Для того чтобы оставаться здоровым, каждый человек должен ежедневно расходовать (сверх основного обмена) за счет мускуль​ных усилий не менее 1200—2000 ккал. В таблице 52 приведены данные об энергозатратах человека при выполнении различных физических упражнений.

Дозирование по числу повторений физических упражнений. Число повторений одних и тех же упражнений колеблется в диапазоне 6—20. Способ дозирования упражнений предусматривает учет мак​симального числа повторений (МП) в течение определенного про​межутка времени (15—30 с). В оздоровительной тренировке дози​ровка нагрузки находится в диапазоне
Hf-Ж, или 20-50% МП.
В оздоровительной тренировке для повышения физической работоспособности в молодом возрасте следует отдавать предпоч​тение упражнениям, совершенствующим различные виды вынос​ливости (общую, скоростную, скоростно-силовую). В среднем и пожилом возрасте важна стимуляция всех двигательных качеств на фоне ограничения скоростных упражнений.
Для лиц среднего и выше среднего уровня физического состо​яния рациональными являются трехкратные занятия в неделю. Молодым лицам с высоким уровнем физического состояния так​же целесообразно заниматься 3 раза в неделю в целях дальнейше​го совершенствования физической работоспособности и подго​товленности. В зрелом и пожилом возрасте при достижении высо​кого уровня физического состояния для его поддержания необхо​димы двукратные занятия в неделю.
24.2. Характеристика средств специально оздоровительной направленности
Наиболее часто профилактико-оздоровительный эффект фи​зической тренировки связывают с применением упражнений уме​ренной (аэробной направленности) интенсивности (К.Купер, 1979). В связи с этим получили широкое распространение реко​мендации к использованию с оздоровительной целью цикличес​ких упражнений (бег, езда на велосипеде, гребля, ходьба на лы​жах и др.). Циклические упражнения вовлекают в работу наиболее крупные мышечные группы (1/5—1/2 и более мышечного масси​ва), требующие значительного количества кислорода и поэтому развивающие преимущественно сердечно-сосудистую и дыхатель​ную системы. А хорошее состояние этих систем составляет основу здоровья человека. Большинство специалистов рекомендуют преимущественное (до 90—100%) использование в программах оздоровительной тренировки упражнений на выносливость.
Оздоровительная ходьба — самый доступный вид физических упражнений. Она может быть рекомендована людям всех возрас​тов, имеющим различную подготовленность и состояние здоро​вья. Особенно ходьба полезна людям, ведущим малоактивный об-
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раз жизни. При ходьбе тренируются мышцы, сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Путем ходьбы можно снять напряжение, успокоить нервную систему. Оздоровительное воздействие ходьбы заключается в повышении сократительной способности миокар​да, увеличении диастолического объема сердца и венозного воз​врата крови к сердцу.
Ходьба как средство сохранения здоровья была внесена в медицинские трактаты уже в IV в. до н.э. Диоклес рекомендовал еще в те далекие времена совершать перед восходом солнца про​гулку на 1—2 км.
В зависимости от темпа и вида ходьбы энерготраты при ней возрастают от 3—8 до 10—12 раз.
В состоянии покоя человек тратит в среднем 1,5 ккал/мин энер​гии. При ходьбе со скоростью 5—6 км/ч человек массой 54 кг тра​тит 4,2 ккал/мин, 72 кг — 5 ккал/мин, 90 кг — 6,1 ккал/мин. Иначе говоря, расход энергии при обычной ходьбе увеличивается не меньше чем в 3—4 раза.
В зависимости от скорости различают следующие разновидно​сти ходьбы (Д.М.Аронов, 1982):
· медленная ходьба (скорость до 70 шаг/мин). Она в основном рекомендуется больным, выздоравливающим после инфаркта ми​окарда или страдающим выраженной стенокардией. Для здоровых людей этот темп ходьбы почти не дает тренирующего эффекта;

· ходьба со средней скоростью в темпе 71—90 шаг/мин (3— 4 км/ч). Она в основном рекомендуется больным с сердечно-со​судистыми заболеваниями, тренирующий эффект для здоровых людей невысок;

· быстрая ходьба в темпе 91—110 шаг/мин (4—5 км/ч). Она оказывает тренирующий эффект на здоровых людей;

· очень быстрая ходьба в темпе 111 — 130 шаг/мин. Она оказы​вает очень мощное тренирующее влияние. Однако не все, даже здоровые, выдерживают этот темп в течение более или менее про​должительного времени.
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В зависимости от скорости ходьбы и массы тела занимающего​ся расходуется от 200 до 400 ккал в час и более (табл. 53).

Тренировочный эффект ходьбы определяется учащением пульса. ЧСС в процессе ходьбы, используемой в оздоровительной физичес​кой культуре для эффективного воздействия на сердечно-сосуди​стую систему, должна быть в пределах 65—80% от максимальной ЧСС для каждого возраста. Определить, какой должна быть опти​мальная частота пульса в процессе ходьбы, можно по таблице 54.
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Нагрузки менее низкой интенсивности не вызывают необходи​мых положительных сдвигов в аппарате кровообращения, хотя и улучшают самочувствие и настроение. Воздействие оздоровительной ходьбы одинаково у мужчин и женщин. Оздоровительный эффект ходьбы может быть достигнут в любом возрасте, включая пожилой.
Для реализации оздоровительного воздействия ходьбы необхо​димо учитывать три показателя: время ходьбы, ее скорость и рас​стояние.
На первых занятиях продолжительность дистанции может со​ставлять около 1,5 км, а в последующем она увеличивается через каждые два занятия по 300—400 м, доводя дистанцию до 4,5—5,5 км. Сначала можно ходить по ровной, а затем по пересеченной мест​ности; начинать следует с медленного темпа, а впоследствии при отсутствии стеснения в груди, болей в области сердца, сердцеби​ений, головокружений и подобных симптомов переходить к сред​нему и быстрому темпу. Продолжительность первых занятий со​ставляет в среднем 25 мин, в последующем она возрастает до 60 мин. Количество занятий в неделю 4—5.
Определить физическое состояние занимающихся оздоровитель​ной ходьбой и степень подготовленности их сердечно-сосудистой системы к физическим нагрузкам можно с помощью трехмильно​го теста ходьбы, предложенного американским специалистом К.Купером (табл. 55). Если занимающийся способен пройти рас​стояние 5 км примерно за 45 мин, то можно переходить к оздоро​вительному бегу.
Оздоровительный бег оказывает всестороннее воздействие на все функции организма, на дыхательную и сердечную деятель​ность, на костно-мышечный аппарат и психику. Недаром в Древ-
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ней Элладе, колыбели Олимпийских игр, был рожден лозунг: «Если хочешь быть сильным — бегай! Если хочешь быть красивым — бегай! Если хочешь быть умным — бегай!»
Главное отличие оздоровительного бега от спортивного заклю​чается в скорости. Специалисты считают, что для оздоровитель​ного бега скорость колеблется в пределах 7—11 км/ч. Более мед​ленный бег требует большего расхода энергии, чем ходьба, а зна​чит, неэкономичен и утомителен. Более быстрый бег вызывает слишком большое напряжение функций кровообращения, неже​лательное для людей старше 40 лет.
Режим тренировки в беге может быть различным в соответ​ствии с полом, возрастом, состоянием здоровья и физической подготовленностью занимающихся. Одинаковым для всех остается только одно требование (постепенность), обеспечивающее при​способление организма к возрастающей тренировочной нагрузке. В процессе занятий необходимо в первую очередь следить за пуль​сом. Для начинающих пульс в среднем не должен превышать 120— 130 уд./мин, для лиц среднего возраста и практически здоровых людей — 130—140 уд./мин, а для молодых — 150—160 уд./мин.
Хорошим правилом для регулирования темпа бега и длины дистанции служит так называемый «разговорный тест»: если во время бега занимающиеся могут разговаривать, то, значит, все в порядке: бег можно продолжать в том же темпе и не прерывать его. Если же говорить во время бега трудно, следует замедлить темп и перейти на ходьбу.
Во время медленного бега расход энергии составляет от 600 до 800 ккал в 1 ч. Такая нагрузка в сочетании с разумным огра​ничением в питании способствует ликвидации избыточной мас​сы тела.
Скорость оздоровительного бега в зависимости от индивиду​альных особенностей может варьироваться (1 км за 5—10 мин), а продолжительность его может быть доведена до 60 мин и более. Однако для получения тренирующего и оздоровительного эффек​та достаточно и 15—30-минутных пробежек.
Существует множество самых разнообразных схем оздоровитель​ных беговых тренировок. Но, как правило, нагрузка в них дозиру​ется (по продолжительности бега или пробегаемому расстоянию) исходя из возраста занимающегося, его физической подготовлен​ности, времени, в течение которого человек регулярно занимает​ся бегом.
Определить физическое состояние занимающихся оздоровитель​ным бегом и степень подготовленности их сердечно-сосудистой системы к физическим нагрузкам можно с помощью 12-минут​ного бегового теста, предложенного К.Купером (см. табл. 27).
Плавание. Оздоровительное значение плавания состоит в том, что оно является одним из эффективных средств закаливания человека, повышающего сопротивление организма воздействию
15 Ж. К. Холодов
449
температурных колебаний и простудных заболеваний. Занятия плаванием устраняют нарушение осанки, плоскостопие, гар​монично развивают почти все группы мышц (особенно плече​вого пояса, рук, груди, живота, спины и ног), играют важную роль в улучшении функций дыхания и сердечно-сосудистой системы.
Плавание — незаменимая коррегирующая гимнастика для де​тей, молодежи и пожилых людей. Благодаря симметричности дви​жения и горизонтальному положению тела в воде, разгружающим позвоночный столб от давления на него всего тела, плавание слу​жит прекрасным коррегирующим упражнением, устраняющим различные нарушения в осанке.
Плавание является хорошим средством воздействия на сердеч​но-сосудистую систему. Горизонтальное положение тела в воде, эффективное действие мышечного насоса (в результате динами​ческого сокращения больших групп мышц) в сочетании с глубо​ким дыханием облегчает венозный возврат, что ведет к увеличе​нию систолического объема крови при плавании. Облегченная работа сердца при плавании делает возможным продолжительное плавание в спокойном темпе и для пожилых людей.
Плавание является эффективным средством развития дыхатель​ной мускулатуры. При плавании дыхание глубокое и согласован​ное с ритмом движений. Дыхательный аппарат работает с боль-" шим напряжением, преодолевая при вдохе давление воды на груд​ную клетку, а при выдохе — сопротивление воды.
Оздоровительное, лечебно-тонизирующее воздействие плава​ния наиболее сильно тогда, когда оно технически правильно и индивидуально дозировано.
Первоначальная задача занятий оздоровительным плаванием состоит в адаптации занимающихся к непривычным условиям водной среды и обучению их движениям в воде. Занятия оздоро​вительным плаванием рекомендуется проводить в два этапа.
На первом этапе ставится задача обучения и совершен​ствования определенному способу плавания, в первую очередь брассу и кролю на груди и на спине. Стиль брасс — один из эф​фективных способов лечебно-оздоровительного плавания.
На втором этапе решается задача постепенного увеличе​ния объема плавания в соответствии с индивидуальными возмож​ностями с целью повышения общей выносливости и способности преодолевать безостановочно всю оздоровительную дистанцию.
Переходить к занятиям второго этапа следует тогда, когда чело​век может продержаться в воде 20—40 мин. В качестве оптималь​ной оздоровительной дистанции принято считать дистанцию от 800 до 1000 м, которую следует проплыть с учетом возраста и с доступной скоростью, не останавливаясь. У лиц старше 50 лет дистанция сокращается. Под легкой нагрузкой подразумевается такое плавание, при котором частота сердечных сокращений не
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превышает 120 уд./мин, под средней — до 130 уд./мин, под боль​шой — свыше 140 уд./мин.
Для возрастных групп от 51 до 70 лет нагрузка ограничена, ЧСС не должна превышать 120—130 уд./мин.
В зависимости от задач оздоровительного или лечебного плава​ния специалистами предлагаются разные варианты методики его проведения.
Для совершенствования работы сердечно-сосудистой и дыха​тельной систем необходимо включать в занятия 20—30 мин не​прерывного плавания четыре раза в неделю или более. Иначе не удастся добиться заметного улучшения состояния здоровья.
Определить физическое состояние занимающихся оздоровитель​ным плаванием и степень подготовленности их сердечно-сосуди​стой системы к физическим нагрузкам можно с помощью 12-ми​нутного теста плавания, предложенного К.Купером (см. табл. 26).
Ходьба на лыжах. Из всех видов физических упражнений наи​большую пользу для здоровья приносят те, которые выполняются длительное время и при достаточно полном обеспечении кисло​родом, т.е. движения, выполняемые в так называемом аэробном режиме. Именно к таким упражнениям относится передвижение на лыжах.
Если при ходьбе, беге и езде на велосипеде вовлекаются в ра​боту преимущественно мышцы ног, то при передвижении на лы​жах в работу помимо нижних конечностей вовлекаются мышцы верхних конечностей и туловища. В связи с участием большого объема мышечной массы (более 60%) ходьба на лыжах способ​ствует гармоническому развитию скелетной мускулатуры и умень​шению жировой ткани, в частности укреплению мышц брюшно​го пресса. Вовлечение в работу большой группы мышц, четкий ритм движений, длительное пребывание на свежем воздухе бла​готворно сказываются на деятельности систем кровообращения и дыхания (увеличиваются ЖЕЛ, легочная вентиляция).
Занятия на свежем воздухе оказывают на организм прекрасное закаливающее воздействие, повышают сопротивляемость организ​ма к различным простудным и инфекционным заболеваниям, повышают стойкость к действию низких температур тех участков тела, которые наиболее часто подвергаются охлаждению (глотка и область миндалин, голова и т.д.).
Во время ходьбы на лыжах наблюдается большой расход энер​гии в связи с включением в работу всех мышечных групп при низкой температуре окружающей среды. За 1 ч расходуется 500— 900 ккал, величина энергетических затрат зависит от рельефа ме​стности, погоды, состояния снежного покрова (условия скольже​ния), скорости передвижения, общей физической подготовлен​ности.
Величина нагрузки, соответствующая возрасту занимающих​ся, приведена в таблице 56.
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YacToTa cepaeuHbIX COKPALICHHIE B 3ABUCHMOCTH OT HHTEHCHBHOCTH HATY3KH
y moneii pasnoro Bo3pacTa npu xoawbe na abikax (no B. E.Kannanckomy)

Boapacr, OnTuManbHas 3ona GoabLIMX MakcHMaNbHBIH
ner 3oHa YCC, Harpysok YCC, TyJbC,
VA./MUH YAL/MUH VA./MMH
20 150 177 200
25 145 172 195
30 140 168 190
35 137 164 185
40 133 160 180
45 129 155 175
50 126 150 170
55 122 145 165
60 118 141 160
65 114 137 155





Лыжные прогулки с оздоровительной целью следует начинать с 5—8 км, увеличивая постепенно дистанцию до 10—25 км. Ско​рость при этом возрастает с 4 до 5—6 км/ч. Продолжительность первых прогулок 30—60 мин, постепенно время прогулок увеличи​вается до 4 ч и более.
Езда на велосипеде укрепляет сердечно-сосудистую и дыха​тельную системы. При занятиях велосипедом для здоровья необ​ходимо ездить не менее 3 раз в неделю, безостановочно в тече​ние, как минимум, 30 мин, с ЧСС 60% от максимальной. Средняя оптимальная скорость, обеспечивающая хороший тре​нировочный эффект, около 25 км/ч. Ско​рость меньше 15 км/ч имеет очень низ​кую аэробную стоимость. Энергетический оптимум во время езды на велосипеде эк​вивалентен ритму движения педалей — 60—70 об./мин. Лицам пожилого возрас​та рекомендуется медленное катание со скоростью 4—5 км/ч. Продолжительность прогулок не должна превышать 1—1,5 ч. Большой оздоровительный аэробный эффект оказывают и занятия на компью​теризированном велотренажере с автома​тическим заданием нагрузки и контро​лем ЧСС (рис. 42).
В компьютеризированных велотренаже-рах предусмотрено несколько программ, из числа которых можно выбрать любую в за​[image: image32.png]Puc. 42. KoMmnbiotepusn-
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 висимости от физического состояния че-
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ловека. Выбрав с помощью соответствующих клавиш нужную прог​рамму, занимающийся начинает крутить педали. На табло индика​тора на руле велотренажера сразу появляются цифры: ЧСС занима​ющегося; частота вращения педалей; затраты энергии в единицу времен i; время работы. Если в период тренировки на велотренаже-ре пульс занимающегося возрастает до уровня, близкого к опасной для данного возраста зоне, компьютер сообщает об этом звуковым сигналом и автоматически снижает интенсивность нагрузки.
Занятия на велотренажере очень полезны тем, кто страдает забо​леваниями коленных и голеностопных суставов.
Определить степень физической подготовленности занимающихся можно с помощью 12-минутного теста езды на велосипеде (табл. 57).
Прыжки со скакалкой укрепляют сердечно-сосудистую и дыха​тельную системы, они способствуют развитию силы и выносливо​сти мышц ног. Для того чтобы добиться аэробного тренировочного эффекта, необходимо прыгать не менее 15 мин за тренировку, не менее 3 раз в неделю. Если ставится целью избавление от лишнего веса, то необходимо прыгать безостановочно в течение 30 мин.
Большинство ученых-медиков полагает, что эффективность прыжков через скакалку равна примерно 90% эффективности про​должительного бега, если оценивать ее по потреблению кислоро​да и количеству сжигаемых калорий. Во время прыжков со скакал​кой выполняется в 30 раз больше механической работы, чем при беге (при занятиях, превышающих 10 мин).
На нагрузку во время упражнений со скакалкой влияют преж​де всего технические навыки, число подскоков за 1 мин, вид прыж​ков (на одной, двух ногах, попеременно и т.п.).
При оздоровительных занятиях необязательно ограничиваться только одним видом аэробной активности. Желательно периоди​чески менять вид упражнений. Единственное требование заключа​ется в том, чтобы интенсивность и длительность упражнений обес​печивали адекватный аэробный эффект. А это значит, что во вре​мя физической нагрузки пульс должен достигать, по меньшей мере, 130 уд./мин и по возможности приближаться к оптималь​ному пульсу занимающегося.
24.3. Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем
Аэробика
Аэробика — система упражнений в циклических видах спорта, связанных с проявлением выносливости (ходьба, бег, плавание и т.п.), направленная на повышение функциональных возможнос​тей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Слово «аэробика» (от греч. аэро — воздух, биос — жизнь) стало известно миру в 1968 г., когда американский физиолог профессор
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Кеннет Купер опубликовал книгу «Аэробика». Видя физическое несовершенство, частую заболеваемость и высокую смертность своих соотечественников, особенно от заболеваний сердечно-со​судистой системы, американский ученый призвал их вести здо​ровый образ жизни и регулярно использовать аэробные физичес​кие упражнения, т.е. такие упражнения, которые требуют боль​шого количества кислорода в течение продолжительного времени ' и неизбежно заставляют организм совершенствовать свои систе​мы, отвечающие за транспорт кислорода, т.е. упражнения, кото​рые выполняются организмом в так называемом устойчивом состоянии. К основным физическим упражнениям обладающим аэробным оздоровительным потенциалом относятся: ходьба, мед​ленный бег, плавание, езда на велосипеде, бег на лыжах и т.п. Он назвал свою систему занятий физическими упражнениями аэро​бикой, так как при выполнении названных упражнений в орга​низме происходят аэробные процессы, при которых в него посту​пает большое количество кислорода. Основное требование при выполнении аэробных упражнений заключается в том, чтобы пульс в течение всей физической нагрузки достигал, по меньшей мере, 130 уд./мин и по возможности был близок к оптимальному.
При занятиях аэробными упражнениями выделяют четыре ос​новные фазы (К.Купер, 1989): разминку, аэробную фазу, замин​ку, силовую нагрузку.
Разминка направлена на то, чтобы, во-первых, размять и ра​зогреть мышцы спины и конечностей, а во-вторых, вызвать неко​торое учащение темпа сердечных сокращений так, чтобы плавно повышать пульс до значений, соответствующих аэробной фазе.
Аэробная фаза является главной для достижения оздоровитель​ного эффекта. В этой фазе, занимаясь основными видами аэроби​ки (лыжи, плавание, бег, езда на велосипеде), нужного оздоро​вительного эффекта достигают при занятиях продолжительнос​тью не менее 20 мин в день 4 раза в неделю. Оптимальная продол​жительность занятий 30 мин в день 3—4 раза в неделю.
Заминка занимает минимум 5 мин. В течение всего этого време​ни следует продолжать двигаться, но в достаточно низком темпе, чтобы постепенно уменьшить частоту сердечных сокращений.
Силовая нагрузка, включающая упражнения на гибкость, укреп​ляет мышцы, развивает подвижность в суставах и продолжается не менее 10 мин. В результате занятий аэробикой в состоянии организма происходят следующие положительные сдвиги (К. Купер, 1989):
· укрепляется костная система;

· уменьшается подверженность депрессии, ипохондрии;

· улучшается пищеварение;

· замедляются процессы старения;

· повышается физическая и интеллектуальная работоспособность;
· снижается риск сердечных заболеваний;

· улучшается сон.
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Ритмическая гимнастика
Ритмическая гимнастика — это разновидность гимнастики оздоровительной направленности, основным содержанием кото​рой являются общеразвивающие упражнения, бег, прыжки и танцевальные элементы, исполняемые под эмоционально-ритми​ческую музыку преимущественно поточным методом (почти без перерывов, без пауз и остановок для объяснения упражнений).
Американская киноактриса Джейн Фонда применила основ​ные положения аэробики К. Купера к гимнастическим упражне​ниям. В результате термин «аэробика» получил новое смысловое содержание — аэробная гимнастика.
В нашей стране наибольшей популярностью пользуются комп​лексы танцевального характера, упражнения которых выбираются в соответствии с ритмическими особенностями музыкального сопро​вождения. Поэтому эта гимнастика называется у нас ритмической.
Комплекс ритмической гимнастикой состоит из вводной, ос​новной и заключительной частей, длительность которых состав​ляет приблизительно 20, 70 и 10% времени. Например, в 30-ми​нутном комплексе ритмической гимнастики 6 мин отводится на подготовительную, 21 мин — на основную и 3 мин — на заключи​тельную часть.
Вводная часть, или разминка, занимает 5—10 мин и пред- , назначена для подготовки организма к занятию. Ее содержание — простые упражнения для отдельных групп мышц (ходьба на месте с высоким подниманием бедра, ходьба с движениями рук и голо​вы, выпады, наклоны, приседания и др.).
Основная часть занятия обычно продолжается 20—30 мин и направлена на развитие различных мышечных групп, воспитание физических качеств (силы, ловкости, выносливости и др.). Для этой части характерна самая высокая нагрузка. Специалисты ре​комендуют так чередовать движения, чтобы однотипные упраж​нения не следовали друг за другом, чтобы упражнениям силового характера предшествовали упражнения на растягивание, чтобы в проработку последовательно включались руки и плечевой пояс, ноги и туловище, а после этого выполнялись циклические упраж​нения — бег, прыжки, танцевальные шаги.
Как показывает практика, наиболее подходящая длительность каждого упражнения в комплексе в среднем 50 с.
Заключительная часть занятия длится около 3—5 мин и направлена на постепенное снижение нагрузки, приведение орга​низма в относительно спокойное состояние. Используются дыха​тельные упражнения, упражнения на расслабление. Завершается занятие спокойной ходьбой.
Обязательный элемент занятий ритмической гимнастикой — музыка. В подготовительной части занятия используются мелодии более спокойные и негромкие. В основной части энергичные и звучные мелодии чередуются с более спокойными, что дает воз-
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можность несколько отдохнуть в ходе занятия и слегка рассла​биться. Для заключительной части достаточно одного произведе​ния, медленного по характеру звучания, успокаивающего нервную систему занимающихся.
Минимальная нагрузка на занятиях ритмической гимнастикой должна соответствовать в среднем частоте сердечных сокращений не ниже 130 уд./мин. Оптимальный пульсовой режим для людей сред​него возраста 110—130 уд./мин, для молодых — 130—150 уд./мин.
Тренирующий эффект достигается при 2—3 занятиях в неделю продолжительностью 30—45 мин. Основным и главным критерием, лимитирующим дозировку, является самочувствие занимающихся.
Выполнение комплексов ритмической гимнастики с заданной интенсивностью приводит к средней потере веса 150—300 г за одно занятие (О.А.Иванова, Н.Н.Шарабарова, 1989). Однако эти потери не позволяют существенно снизить вес без сочетания с правильной диетой. Если калорийность съедаемой пищи больше, чем расход энергии, то потерянные на занятиях граммы быстро восстанавливаются.
Разносторонне воздействовать на занимающихся различного возраста, укрепить мышцы рук, ног, туловища, сделать тонкой талию можно, проводя аэробные танцевально-гимнастические уп​ражнения методом круговой тренировки. Он предусматривает со​вмещение танцевально-гимнастических упражнений с упражне​ниями, отягощенных весом внешних предметов и в сопротивле​нии, а также использование различных тренажеров.
Аэробные упражнения на станциях (10—12 станций) выполня​ют в определенной последовательности в режиме: 30 с — работа на одной станции, 20 с — отдых. Занимающемуся необходимо пройти 3 круга, поддерживая заданный музыкальный темп (рис. 43).
Шейпинг
Шейпинг (от англ. shaping — придавать форму, формировать) — это система физических упражнении (преимущественно силовых) для женщин, направленная на коррекцию фигуры и улучшение функционального состояния организма. Его суть в сочетании аэро​бики с атлетической гимнастикой. Шейпинг взял все лучшее из того и другого: из аэробики — музыку, динамические нагрузки, позволяющие укреплять сердечно-сосудистую систему, убирать излишние жировые запасы; из атлетической гимнастики — воз​можность влиять на локальные мышечные группы.
При занятиях шейпингом интенсивность физической нагрузки дозируется строго индивидуально, так как только в этом случае она дает наибольший эффект. До начала занятий шейпингом все занимающиеся проходят тестирование с помощью современной электронной аппаратуры для выявления своего исходного состоя​ния (физическое развитие, уровень функциональных возможнос​тей организма, недостатки фигуры, тип нервной системы и др.). На
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основе анализа исходных данных занимающиеся (с помощью ком​пьютеров) получают индивидуальную программу занятий.
Занятия начинаются с аэробной части, т.е. с ритмической гимнастики, которая решает и задачи разминки для второй части. После этого занимающиеся переходят к тренажерам или к выпол​нению упражнений с гантелями, амортизаторами, упражнений ритмической гимнастики в партере. Для демонстрации упражне​ний и самоконтроля широко используются видеомагнитофоны, зеркала. По мере тренированности проводится текущее тестирова​ние на проверку произошедших сдвигов в организме и не​обходимость корректировки программы воздействий.
Калланетика
Калланетика — это программа из 30 упражнений для женщин, выполняемых в основном в изометрическом режиме и вызываю​щих активность глубоко расположенных мышечных групп. Автор этой программы — американка Каллане Пинкней. Она предложи​ла выполнять упражнения в тишине, без музыки, которая, по ее мнению, отвлекает от занятий, не дает возможности сосредото​читься на влиянии движений. Этим калланетика напоминает йогу. Рекомендуется во время занятий смотреть на себя в зеркало.
Программа предусматривает выполнение физических упраж​нений интенсивно в течение 1 ч два раза в неделю.
Комплекс упражнений состоит из четырех частей:
1) разминка (6 упражнений);
2) красивый живот (4 упражнения); стройные ноги (4 уп​ражнения); ягодицы и бедра (5 упражнений);
3) растягивание мышц (6 упражнений);
4) «Танец живота» (3 упражнения); укрепление ног (2 упраж​нения).
«Один час калланетики дает организму столько, сколько 7 ча​сов классической гимнастики или 24 часа аэробики», — уверяет К. Пинкней. Позднее, когда занимающиеся обретут стройную фи​гуру, занятия проводятся ежедневно по 15 мин. При выполнении упражнений избегают резких движений, чрезмерного напряже​ния, используются в основном изгибы, наклоны, прогибы, под​нимание ног и туловища в положении лежа, полушпагаты, кача​ния с акцентом на растягивание мышц.
Гидроаэробика
Гидроаэробика — это система физических упражнений в воде, выполняемых под музыку, сочетающая элементы плавания, гим​настики, стретчинга, силовые упражнения (рис. 44).
Использование гидроаэробики способствует решению следую​щих задач (Т. А. Кохан, 1999): улучшение деятельности сердечно​сосудистой и дыхательной систем; развитие физических качеств (выносливости, гибкости, силы и координации); коррекция те-
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лосложения; повышение уровня работоспособности; положитель​ное влияние на психику человека.
Создаваемое водной средой физическое, механическое, температурное воздействие является причиной множества благо​приятных реакций организма, стимулирующих функциональное развитие всех систем. При регулярных занятиях происходит укреп​ление и развитие дыхательной мускулатуры, увеличение грудной ' клетки и жизненной емкости легких.
Отдача тепла человеческим телом в воде происходит гораздо быстрее, чем на воздухе, при этом в организме активизируется обмен веществ. В результате расходуется в несколько раз больше энергии, чем при той же работе на суше, что приводит к умень​шению жировых отложений.
Человек в воде почти полностью теряет свой вес, поэтому при выполнении упражнений снижается нагрузка на мышцы и суста​вы, что практически исключает возможность получения травм и растяжений. Кроме того, необходимо отметить положительное воздействие воды как своеобразного массажера.
Кроме оздоровительной направленности гидроаэробика служит средством реабилитации после травм.
Дыхательная гимнастика
Дыхательная гимнастика — это специальные упражнения для развития дыхательной мускулатуры.
Существует много систем дыхательной гимнастики. Это дыха​тельные упражнения йогов, созданные много веков назад, и па​радоксальная гимнастика, разработанная А.Н.Стрельниковой. Это система дыхания К. П.Бутейко, пришедшего к более чем парадоксальному выводу о том, что «чем меньше глубина ды​хания, тем здоровее человек, моложе и т.д.», и многие другие системы дыхательной гимнастики, созданные на Западе и Вос​токе.
Общие положения, которые признают все специалисты по дыханию, за исключением создателей парадоксальных систем, сле​дующие:
· дыхание должно быть ритмичным, равномерным;

· дыхание должно быть глубоким;

· дышать желательно через нос, хотя при беге или других фи​зических нагрузках большой интенсивности можно дышать одно​временно через нос и полуоткрытый рот;

· ритм дыхания должен находиться в соответствии с ритмом выполняемых физических упражнений;

· темп дыхания зависит от степени подготовленности занима​ющегося и от темпа, в котором выполняются физические упраж​нения (бег, ходьба и др.);

· ходьба, бег, плавание сами по себе являются превосходны​ми дыхательными упражнениями;
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· при выполнении дыхательных упражнений необходимо сле​дить за своей осанкой: голову держать прямо, плечи развести на​зад, подтянуть живот;

· чем больше возраст занимающегося физическими упражне​ниями, тем больше следует избегать длительных задержек дыха​ния и натуживания.

Обычное дыхание человека весьма поверхностно, оно захватыва​ет только треть объема легких. При двигательной нагрузке дыхание несколько углубляется, но главным образом за счет учащения. Спе​циальные упражнения заставляют работать большую часть легких, увеличивая тем самым количество поступающего в кровь кислорода.
Дыхательные упражнения имеют три главных назначения (Е.П.Журавлев, 1977).
1. Улучшить дыхание во время выполнения упражнений: про​вентилировать легкие, ликвидировать возможную кислородную задолженность и оказать помощь сердцу в его усиленной работе.
2. Совершенствовать дыхательный аппарат и поддерживать на высоком уровне его работоспособность.
3. Выработать умение дышать всегда правильно, оказывая тем самым постоянное массирующее воздействие на внутренние органы (пищеварительный тракт, печень и др.).
Основой дыхательных движений является правильная после​довательность наполнения легких воздухом при вдохе и, главное, освобождения их от воздуха, обедненного кислородом, при выдо​хе. Этим обеспечивается: а) равномерное участие в дыхании всех долей легких, что позволяет избежать застойных явлений в от​дельных их частях; б) волнообразность дыхания, оказывающая благотворное влияние на внутренние органы своим массирующим воздействием. При полном и равномерном использовании всех долей легких удается избежать некоторых заболеваний, а также преждевременного наступления старческой предрасположеннос​ти к атрофии бездействующих частей легочной ткани.
Йоги считают, что чем чаще человек дышит, тем меньше он живет. Дышать же следует реже, но вдыхать глубже: частота дыха​ния должна быть в пределах 10 вдохов и 10 выдохов в 1 мин в спокойном состоянии или не должны превышать 40 полных дыха​тельных актов за то же время в процессе напряженной физиче​ской работы. Дышать надо ритмично и в основном через нос.
За основу правильного дыхания берется полное дыхание йогов. Делается оно так. Стоя или сидя прямо, с развернутой грудью, сделать выдох до конца, а затем усилием диафрагмы, направлен​ным вниз, выдвинуть живот вперед, насколько получается. Потом, не отпуская живота, вдыхая воздух, раздвинуть средние ребра. За​тем расширить верхние ребра вплоть до ключичных (поднимая клю​чицы кверху). Теперь легкие наполнены воздухом хорошо. Но чтобы он попал в самые окраинные легочные клетки, надо, задержав (на конце вдоха) дыхание, втягивать живот — сколько можно. Тогда от
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движения снизу вверх легкие еще «раздуются», раздвигая и груд​ную клетку. Несколько секунд — и, не опуская диафрагмы, сделать медленный выдох. Нужно сосредотачивать внимание на каждом акте дыхания. На вдохе представить, как жизненные силы из воздуха устремляются в легкие; на паузе после вдоха они как бы распрост​раняются по всему организму, и каждая его клеточка и орган полу​чают заряд энергии и бодрости. На выдохе представить, как из орга-' низма с потоком воздуха выходят все «шлаки» и недуги. Дыхание идет в определенном, ненапряженном ритме. На начальном этапе рекомендуется дышать так: вдох — 8 с, задержка дыхания — 4 с, выдох — 8 с, задержка — 4 с. В ходьбе можно синхронизировать дыхание с количеством шагов или биением пульса.
Для здорового человека достаточно 10—15-минутного полного дыхания в день. Полное дыхание оказывает на организм очень раз​нообразное воздействие: укрепляются и оздоравливаются все орга​ны дыхания, увеличивается жизненная емкость легких, улучша​ется деятельность сердечно-сосудистой системы, нормализуется кровяное давление. Положительно оно влияет и на нервную сис​тему: улучшает настроение, снимает чувство тревоги, придает уве​ренность в себе.
Очищающее дыхание. Сделав медленно полный вдох, ненадолго задержать воздух и потом короткими и сильными толчками выды​хать его через губы, сложенные трубочкой, не надувая щек. Кон​чик языка прижать к нижним резцам, но не напрягать его. Сила толчков при этом должна быть затухающей. Каждая последующая порция выдыхаемого воздуха должна быть меньше предыдущей. На первых порах можно выполнять не более трех актов очищаю​щего дыхания. Это дыхание выветривает задержавшийся в легких остаточный воздух, углекислоту. Оно эффективно при усталости.
Энергетизирующее дыхание — «задувание свеч». Сделать полный вдох и задержать дыхание, сколько приятно. Сложить губы тру​бочкой и выдохнуть весь воздух за три резких выдоха, словно ста​раясь задуть горящую свечу. С первым выдохом воздух выходит из живота, со вторым — из груди, с третьим — из верхушек легких. Голова и туловище держатся прямо. Упражнение выполняется силь​но, с задором.
Стимулирующее шипящее дыхание. Полный вдох, задержка и растянутый выдох через рот. Воздух выходит последовательно из живота, груди, верхушек легких как можно медленнее и весь, издавая свистящий звук, как при произнесении звука «с». Сопро​тивление выходящему воздуху создает язык.
Упражнения на дыхание лучше всего включать в подготовитель​ную и заключительную части занятий физическими упражнениями.
Наиболее выраженный эффект вызывают те программы, в ко​торых предполагается оптимальное сочетание частоты, продол​жительности и интенсивности занятий. Желаемые результаты мож​но получить только после долгих недель тренировок, программы
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продолжительностью 8—10 недель вызывают лишь незначитель​ные изменения в организме.
24.4. Оценка состояния здоровья и физической
подготовленности занимающихся оздоровительной
физической культурой
Основной целью оздоровительной тренировки является увели​чение работоспособности сердца и кровообращения. Поскольку сердце — самое уязвимое звено в тренирующемся организме, то наблюдение за его состоянием особенно важно. Во-первых, зна​ние резервных возможностей своего сердца позволяет сделать бе​зопасными и эффективными используемые нагрузки. Во-вторых, контроль за развивающимися в процессе занятий изменениями в сердечно-сосудистой системе позволяет выяснить, насколько ус​пешно эта задача решается.
Перед началом систематических занятий физическими уп​ражнениями надо проверить исходный уровень тренированно​сти. Уровень подготовленности организма определяется рабо​тоспособностью сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Для их оценки существует достаточно много точных методов и фун​кциональных проб.
Наиболее доступным показателем деятельности сердечно-со​судистой системы является пульс.
По пульсу в положении сидя (в покое) можно приблизительно оценить состояние сердца. Если у мужчин он реже 50 уд./мин — отлично, реже 65 — хорошо, 65—75 — удовлетворительно, выше 75 — плохо. У женщин и юношей эти показатели примерно на 5 уд./мин выше.
Лестничная проба. Для оценки состояния тренированности нужно подняться на четвертый этаж нормальным темпом без остановок на площадках и сосчитать пульс. Если он ниже 100 уд./мин — от​лично, меньше 120 — хорошо, меньше 140 — удовлетворительно, выше 140 — плохо.
Проба с приседаниями. Встать в основную стойку и сосчитать пульс. В медленном темпе сделать 20 приседаний, поднимая руки вперед, сохраняя туловище прямым и широко разводя колени в стороны. Пожилым и слабым людям, приседая, можно держаться руками за спинку стула или край стола. После приседаний снова сосчитать пульс. Увеличение пульса после нагрузки на 25% и менее считается отлич​ным, на 25—50% — хорошим, на 50—75% — удовлетворительным и свыше 65% — плохим. Удовлетворительные и плохие оценки свиде​тельствуют о том, что сердце совершенно не тренировано.
Проба с подскоками. Предварительно сосчитав пульс, встать в основную стойку, руки на пояс. Мягко на носках в течение 30 с сделать 60 небольших подскоков, подпрыгивая над полом на 5—
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6 см. Затем снова сосчитать пульс. Оценки такие же, как и в про​бе с приседаниями.
Оценка реакции организма на дозированную нагрузку в про​цессе занятий физическими упражнениями с оздоровительной направленностью осуществляется по показателям ЧСС (пульс), артериального давления, дыхания, жизненной емкости легких (спирометрия), мышечной силы, массы тела, а также по резуль​татам в контрольных упражнениях (тестах).
Важным показателем является быстрота восстановления пуль​са до исходного или близкого к нему уровня после физической нагрузки. Если частоту пульса, зафиксированную в первые 10 с после нагрузки, принять за 100%, то хорошей реакцией восста​новления считается снижение пульса через 1 мин на 20%, через 3 мин — на 30%, через 5 мин — на 50%, а через 10 мин — на 70— 75% от этого наивысшего пульса.
Проба с приседанием. Подсчитать пульс в покое за 10 с, затем сделать 20 приседаний за 30 с и вновь подсчитать пульс. Продол​жать подсчитывать его каждые 10 с вплоть до возвращения к первоначальным цифрам. В норме увеличение пульса в первый после нагрузки 10-секундный промежуток составляет 5—7 ударов, а воз​вращение к исходным цифрам происходит в течение 1,5—2,5 мин, при хорошей тренированности — за 40—60 с. Учащение пульса свыше 5—7 ударов и задержка восстановления больше чем на 2,5— 3 мин служит показателем нарушения тренировочного процесса или заболевания.
Состояние нервной регуляции сердечно-сосудистой системы позволяют оценить пробы с переменой положения тела (ортоста-тическая и клиностатическая пробы).
Ортостатическая проба. В положении лежа подсчитывается пульс за 10 с и умножается на 6. Затем нужно спокойно встать и подсчи​тать пульс в положении стоя. В норме превышение его не состав​ляет 10—14 уд./мин. Учащение до 20 ударов расценивается как удовлетворительная реакция, свыше 20 — неудовлетворительная. Большая разница в частоте сердечных сокращений при переходе их положения лежа в положении стоя говорит об утомлении или недостаточном восстановлении после физической нагрузки.
Клиностатическая проба выполняется в обратном порядке: при переходе из положения стоя в положение лежа. В норме пульс уменьшается на 4—10 уд./мин. Большее замедление — признак тренированности.
Важным показателем, характеризующим функцию сердечно​сосудистой системы, является уровень артериального давления (АД), который измеряется специальными приборами. На уровень АД влияют масса и рост, возраст, ЧСС, характер питания, заня​тия физическими упражнениями.
Нормальные величины артериального давления (систолическо​го и диастолического) определяются по следующим формулам:
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Зная цифры артериального давления и пульса, можно подсчи​тать, конечно приблизительно, минутный объем крови. Делается это так: из максимального значения артериального давления вы​читается минимальное. Разница умножается на частоту пульса. В норме минутный объем крови равен 2600. При утомлении и пе​ретренировке этот показатель возрастает.
По формуле Кваса можно вычислить коэффициент выносли​вости: частота пульса умножается на 10 и результат делится на величину пульсового давления (разность максимального и мини​мального артериального давления). Нормальным считается коэф​фициент, равный 16. Его возрастание — признак ослабления дея​тельности сердечно-сосудистой системы.
Важнейшим показателем, характеризующим функциональные возможности легких, или так называемого внешнего дыхания, является жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Это количество возду​ха, которое способен выдохнуть человек после максимального глубокого вдоха. У здорового мужчины эта величина равна обычно 3—5 л, у женщин — 2—3 л, у детей 1,2—3,2 л. Под влиянием сис​тематических занятий (особенно если в оздоровительных трени​ровках выполняется много упражнений на выносливость) она увеличивается на 1—2 л, отражая возросшие функциональные возможности дыхательного аппарата.
Чтобы оценить фактическую величину ЖЕЛ, ее необходимо сравнить с должной для конкретного человека величиной ЖЕЛ. Рассчитать ее можно по формуле Людвига (в мл):
а)
должная ЖЕЛ (для мужчин) — (40 х рост в см) + (30 х вес
тела в кг) — 4400;
б)
должная ЖЕЛ (для женщин) = (40 х рост в см) + (10 х вес
тела в кг) — 3800.
Пример. В норме у здоровых лиц ЖЕЛ может отклоняться от долж​ной в пределах ±15%. Оценивается из соотношения
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Предположим, что у занимающегося физическими упражнениями ЖЕЛ равна 4200 мл, а должная — 4100 мл. Подставив эти значения в указанное соотношение, получим
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Превышение фактической величины ЖЕЛ относительно дол​жной характерно для лиц, занимающихся, например, бегом, лы​жами, и указывает на высокое функциональное развитие легких. Снижение ЖЕЛ более чем на 15% может указывать на патологию легких.
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В процессе занятий физическими упражнениями важно сле​дить за частотой дыхания. В покое она составляет 10—16 раз в мин.
Под влиянием физической нагрузки число дыханий увеличивает​ся: при умеренных нагрузках — до 25—30 в 1 мин, при более вы​соких — до 30—40 в 1 мин.
Если одышка, сопровождаемая учащением дыхания, проходит в течение первых 3—5 мин (максимум 10) после прекращения нагрузки, то такое учащение можно считать удовлетворительным. Если же учащение дыхания сохраняется более 10 мин, то, безус​ловно, эта реакция отрицательная. Она свидетельствует о том, что нагрузка, применяемая в данном случае, не соответствовала со​стоянию организма.
Проба Штанге. Сесть на стул, удобно оперевшись о его спин​ку, и расслабить мышцы. Сделать умеренно глубокий вдох и за​держать дыхание, зажав пальцами нос. По секундомеру (или се​кундной стрелке часов) фиксируется время задержки дыхания. Если занимающийся в состоянии задержать дыхание свыше 90 с — от​лично, от 60 до 90 с — хорошо, от 30 до 60 с — удовлетворитель​но и ниже 30 с — плохо. По мере тренированности время задерж​ки дыхания увеличивается, что свидетельствует о правильности выбранной программы физической активности.
Пробы с задержкой дыхания не следует выполнять лицам с какими-либо заболеваниями органов дыхания или кровообраще​ния, а также занимающимся лицам пожилого возраста.
Для предварительного и последующего контроля тренирован*-ности занимающихся физическими упражнениями используются и специальные контрольные упражнения (см. табл. 26, 27, 55, 57).
Выбор различных функциональных проб и контрольных уп​ражнений обусловлен состоянием здоровья, возрастом, полом и уровнем физической подготовленности занимающихся.
Следует отметить, что только комплекс самых разных показате​лей может достоверно характеризовать состояние здоровья и тре​нированности организма. Поэтому всем занимающимся оздорови​тельной физической культурой необходимо проходить минимум 2 раза в год врачебный контроль и вести дневник самоконтроля.
Медицинское освидетельствование с использованием лабора​торных исследований (компьютерная диагностика) и различных функциональных проб поможет сделать более объективные выво​ды о состоянии здоровья, тренированности, внести коррективы в тренировочный режим и образ жизни.
Кроме врачебного контроля занимающимся физическими уп​ражнениями необходимо самостоятельно контролировать свое здо​ровье, переносимость физических нагрузок с помощью ежеднев​ных записей в дневнике самоконтроля. Примерная схема ведения дневника самоконтроля представлена в таблице 58.
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