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но не обладающий допинговой активностью. Семакс об-

ладает выраженным стресс-протекторным действием, ко-

торое особенно отчетливо проявляется в ускорении вос-

становления моторно-координационных навыков, нару-

шенных в результате поясной дезадаптации.

Поскольку стресс, которому подвергается организм

спортсмена в процессе перемещения в новые климато-по-

ясные условия, часто сопровождается снижением защит-

ных свойств организма и нарушениями иммунитета, при

решении задач ускорения адаптации необходимо исполь-

зовать медико-биологические и гигиенические средства

иммуностимуляции и профилактики. Ряд БАД (типа

«Пьюр Органик», элтона, леветона) содержат в своем

составе иммуномодулирующие компоненты, однако в

отдельных случаях (особенно при подъеме в среднегорье

и высокогорье) целесообразным является назначение бо-

лее сильных иммунокорректоров (например, вобэнзима).

Таким образом, мероприятия по восстановлению

спортсменов после трансмеридиональных перемещений

требуют использования комплекса педагогических,

организационных и медико-биологических средств по

ускорению адаптации организма к новым условиям.

Применение такого комплекса восстановительных

средств последовательно решает задачи коррекции ост-

рого десинхроноза, нормализации биологических рит-

мов и повышения защитных свойств организма.
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Аннотация

Описаны основные пути модернизации системы

подготовки спортсменов в олимпийских видах спорта.

Summary

Main headlines of conditioning process

in Olympic events are described.

Олимпийское движение является наиболее динамичным

и всюду признанным общественным явлением на-

чала века.

Интенсивно развивающийся спорт высших дости-

жений сопровождается стремительным ростом дости-

жений и ужесточением спортивного противоборства за

победу в соревнованиях высшего ранга. Все это ста-

вит новые задачи перед технологией тренировки. Кон-

кретные решения, применяемые в отдельных дисципли-

нах спорта, должны предусматривать все возрастаю-
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щие трудности и напряженность спортивного противо-

борства.

Отправной точкой отсчета является система олим-

пийской подготовки, которая ярко отражает современ-

ные тенденции и направления совершенствования тре-

нировочного процесса.

Целью исследования являлось формулирование на-

правлений модернизации системы спортивной трениров-

ки на основе анализа современных оригинальных на-

правлений, имеющих место в практике.

Исходя из классических положений, сформулирован-

ных в теории спорта, и состояния научного знания в на-

стоящее время, материалом для проведения данного ис-

следования явилась информация о средствах, методах и

подходах, применяемых в системе подготовки олимпий-

ских сборных команд различных стран мира, реализо-

ванных в период 1972–2000 гг. Проведен анализ соот-

ношения реального положения стран, в которых в сис-

теме тренировки были реализованы нововведения, с ре-

зультатами выступления спортсменов этих стран на иг-

рах олимпиады. В качестве критерия результативности

оптимизации и модернизации был принят уровень дости-

жений спортсменов, представляющих различные систе-

мы подготовки.

Результаты исследования. Проведенный теоретичес-

кий анализ позволил сформулировать общие закономер-

ности и направления совершенствования технологии

подготовки. Важнейшими из них являются:

1. Точное определение реально достижимых

спортивных целей страны на играх олимпиады с уче-

том имеющегося собственного потенциала. Это путь

прогнозирования собственных возможностей на фоне

тенденций развития новых видов спорта, включенных

в программу игр. Сегодня уже очень мало стран, ори-

ентирующихся на широкое, фронтальное развитие

всех олимпийских видов спорта. Отсюда неизбежность

выбора.

2. Отбор кандидатов в составы сборных команд

(включая резервные составы) в соответствии с модель-

ными характеристиками в конкретных дисциплинах

программы игр олимпиад. В равной степени отбор отно-

сится и к тренерам, а также другим специалистам, необ-

ходимым для функционирования сборной команды.

Широко и успешно применяется вариант, заключа-

ющийся в привлечении лучших зарубежных специалис-

тов. Страны, занимающие, согласно генеральной клас-

сификации, место в первой десятке, привлекали для ра-

боты с национальными сборными командами до 25% за-

рубежных специалистов. Все свидетельствует о том, что

этот показатель для некоторых стран в будущем может

быть еще выше.

Наблюдается своего рода явление глобализации спорта

с целью достижения поставленных конечных целей.

3. Определение оптимального пути достижения по-

ставленных целей с использованием целевого планиро-

вания подготовки (прогноз – программа – план). Как пра-

вило, олимпийская подготовка планируется на 4–6 лет.

Страна, проводящая игры, использует 6–8 летнюю под-

готовку. Имели место случаи, когда применялась 10-лет-

няя программа подготовки сборных команд (например,

перед Играми Олимпиады 1988 г. в Сеуле хозяева ис-

пользовали ее для «европейских» видов спорта, еще не

имея решения о выборе места проведения Игр). Однако

все чаще, и с большим успехом, используется 3-летняя

подготовка (например, в США).

4. Применение системного подхода к пониманию

многокомпонентности и взаимообусловленности процес-

са подготовки спортсменов высшей квалификации. Воз-

никает проблема приведения в действие всей системы

подготовки, а не отдельных составных ее частей. Эта

тенденция ярко обозначена в практике ведущих

в спортивном отношении стран.

5. Точная и ясная научно обоснованная структури-

зация процесса подготовки, заключающаяся в оптималь-

ном распределении средств и методов подготовки в раз-

личных структурных образованиях, исходя из необхо-

димости достижения наилучшей подготовленности

к моменту главных соревнований. Анализ нескольких

сотен примеров сильнейших спортсменов мира свиде-

тельствует, что процесс их подготовки все эффективнее,

а формирование максимальной спортивной формы все

точнее привязывается к моменту главных стартов.

Если в олимпийских циклах 1972–1976 гг. степень

достижения поставленных целей (не мест, а результатов в

измеряемых видах спорта) составляла для лидеров 35%,

то в цикле 1976–1980 гг. превысила 50%, а в дальнейшем

достигла границ 70%, что свидетельствует о повышении

эффективности управления процессом тренировки.

6. Точное определение политики участия в соревно-

ваниях, разработка командного и индивидуального ка-

лендаря соревнований команд и отдельных спортсме-

нов для многолетнего цикла подготовки и на год глав-

ных стартов. Анализ обширного материала позволяет

утверждать, что наблюдается возрастающая тенденция

увеличения количества значимых для спортсмена сорев-

нований (в том числе соревнований с большими призо-

выми наградами).

Вместе с тем имеются огромные расхождения, выте-

кающие из специфики видов спорта. Так, в спортивных

играх количество игр определяется системой предолим-

пийского отбора, зато в велосипедном спорте, теннисе

и др. доминирует соревновательный метод подготовки.

Имеется большое количество видов спорта, в кото-

рых сохранился «классический» метод, зачастую ярко

индивидуальный. Календарь соревнований все богаче,

более насыщен и все менее учитывает потребность под-

готовки к главным стартам сезона.

7. Оптимизация технологии тренировочного процес-

са, которая включает:

• точное определение величины, направленности и

интенсивности тренировочных и соревновательных на-

грузок;
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• адекватное применение средств, методов трениров-

ки, выбор оптимальных форм ее организации;

• широкое использование технических и других вне-

тренировочных средств подготовки;

• применение объективной системы контроля трени-

ровочных эффектов;

• внедрение современных технологий сбора и анали-

за информации о тренировке и ее эффектах.

8. Целевые программы питания, соответствующие

потребностям вида деятельности. Некоторые специа-

листы считают, что программы специального питания

повышают до 30% (и больше) шанс на достижение

высокого уровня подготовленности и рекордного ре-

зультата.

Проблематика питания все чаще находит свое отра-

жение в программах подготовки квалифицированных

спортсменов. Большое значение придается целенаправ-

ленному использованию факторов питания в различные

периоды подготовки спортсменов.

Выбор адекватных форм питания – подбор необхо-

димого ассортимента продуктов, оптимальный режим пи-

тания, соответствующий режиму тренировки и индиви-

дуальным вкусам, использование специализированных

продуктов повышенной биологической ценности – спо-

собствует созданию оптимального метаболического

фона в подготовительный период, поддержанию высо-

кого уровня работоспособности в период соревнований,

активизации процессов восстановления после нагрузки.

9. Адекватные программы профилактики спортив-

ного травматизма и охраны здоровья. Спорт высших

достижений является сферой деятельности, которая ха-

рактеризуется высоким травматизмом, появлением бо-

лезненных состояний, представляющих угрозу здоро-

вью, а порой и самой жизни спортсменов. Количество

спортивных травм, к сожалению, не проявляет тенден-

ции к уменьшению, наоборот, в настоящее время

спортивный травматизм представляет собой одну из ос-

новных угроз для спортсменов.
10. Использование достижений различных отраслей

науки и техники. Сейчас за каждым высоким достиже-

нием стоит все возрастающий вклад науки – от исполь-

зования современных технологий производства до наи-

более узких отраслей знания в медицине, аэродинамике,

химии.

Для ускорения процесса внедрения достижений на-

уки при командах спортсменов высокой квалификации

часто создаются группы внедрения, к работе в которых

привлекаются специалисты различного профиля. Наря-

ду с тренером и врачом они участвуют в решении вопро-

сов, связанных с оптимизацией подготовки спортсменов.

Совместная работа научных работников разных спе-

циальностей делает возможным комплексное рассмот-

рение основных направлений совершенствования тре-

нировочного процесса, в которых особо значима роль

оперативного внедрения результатов научных исследо-

ваний.

11. Открытость тренеров на инновации и поиск ори-

гинальных решений. Одним из основных путей, приво-

дящим к повышению эффективности процесса подготов-

ки, является постоянный поиск новых, оригинальных

решений.

Тренировка представляет собой цепь непрерывно

продолжающихся экспериментов. В тренировке посто-

янно осуществляется введение инноваций из многих от-

раслей науки, техники, организации, медицины и даже

космонавтики. Эффекты такой открытости на иннова-

ции видны всем.
12. Организация параллельной системы подготовки

резервного состава. Система олимпийской подготовки,

как любая высокоорганизованная система, включает в

себя подготовку резервного состава из числа талантли-

вой молодежи.

В разных странах сформированы группы резервных

составов, которые в 3–6 раз по численности превыша-

ют основные составы. Возраст наивысших достижений

в настоящее время относительно стабильный – как пра-

вило, составляет около 22 лет (для видов спорта с нор-

мальным развитием). В среднем время успехов в юниор-

ских соревнованиях составляет 16–18 лет. Спортсмены

еще имеют 4–6 лет, во время которых зачисленный в ре-

зервный состав юниор проходит подготовку и становит-

ся полноправным членом олимпийской сборной.

13. Повышение профессиональных знаний и квали-

фикации специалистов (прежде всего тренеров). Совер-

шенствование профессионального мастерства тренеров

является интегральным элементом олимпийской подго-

товки в каждой стране.

Недостаточно выбрать лучшего тренера, врача, мас-

сажиста. Необходимо во время реализации программы

подготовки сборной повышать квалификацию специа-

листов, обогащать их знания новой информацией, со-

вершенствовать профессиональное мастерство. С уче-

том этого становится понятна необходимость повыше-

ния профессиональных знаний и квалификации специа-

листов, работающих в спорте высших достижений.

12. Ориентация олимпийской сборной на главные

соревнования, правильная организация переезда к мес-

ту соревнований и управление участием в соревновани-

ях, тренировкой во время соревнований, организация

быта в олимпийской деревне. Это задачи высокоспеци-

фические, способы их решения могут быть различны, они

зависят от многих разнообразных факторов.

Так, собственно, выглядит в сокращенном виде пере-

чень наиважнейших разделов, на которых базируется про-

цесс подготовки спортсменов на самом высоком уровне.

Одновременно это и каталог направлений, ведущий к со-

временному, более эффективному процессу подготовки.

Остается еще один, но очень важный вопрос – место

и организация системы:

• идентификация олимпийского спорта и олимпий-

ской подготовки в системе общественной политики

государства;
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• формулирование стратегических основ управления

подготовкой, с сохранением верховенства компетентнос-

ти и содержательности, при сохранении возможности от-

носительной мобильности принятия оперативных решений;

• профессионализация системы, профессионализация

функций участников и исполнителей;

• введение контрактной формы реализации заданий,

ясность критериев и форм контроля, а также оценки ко-

нечного результата.

К таким критериям приближаются сегодня системы

спорта в странах с наиболее высоким потенциалом

спорта высших достижений, традиционно занимающие

высокие места на играх олимпиад, – системы, функци-

онирующие в странах с многолетними демократичес-

кими традициями и в соответствии с олимпийскими иде-

алами.

ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ ТРЕНИРОВКИ СКОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ ТРЕНИРОВКИ СКОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ ТРЕНИРОВКИ СКОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ ТРЕНИРОВКИ СКОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ ТРЕНИРОВКИ СКОРОСОРОСОРОСОРОСОРОСТНО�СИЛОВЫХ КТНО�СИЛОВЫХ КТНО�СИЛОВЫХ КТНО�СИЛОВЫХ КТНО�СИЛОВЫХ КАААААЧЕСЧЕСЧЕСЧЕСЧЕСТВТВТВТВТВ
В ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАВ ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАВ ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАВ ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАВ ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАХ СПОРТХ СПОРТХ СПОРТХ СПОРТХ СПОРТААААА

Е.А. ШИРКОВЕЦ, Б.Н. ШУСТИН

Аннотация

Рассматриваются теоретические

и методические аспекты подготовки спортсменов

в скоростно-силовых видах спорта с различным

соотношением физических качеств и разными

условиями взаимодействия с внешней средой.

Количественные соотношения качеств силы,

быстроты и выносливости зависят в каждой

конкретной спортивной дисциплине

от индивидуальных особенностей спортсмена

и уровня его подготовленности.

Summary

Theoretical and methodical aspects of preparation of

the sportsmen in speed-force kinds of sports with a

various interrelation of physical qualities and different

conditions of interaction with an external environment

are surveyed. The quantitative interrelations of

qualities of force, speed and persistence depend in

each concrete sports discipline on individual features

of the sportsman and level training.

Реализация целевых установок скоростно-силовой

подготовки спортсменов обеспечивается соблюде-

нием следующих принципов.

1. Модельные характеристики скоростно-силовой

подготовленности должны соответствовать простран-

ственно-временным параметрам соревновательной дея-

тельности.

2. Оптимизация количественных соотношений и вре-

менных переходов от неспецифических упражнений ско-

ростно-силового характера к специфическим упражне-

ниям, соответствующим соревновательной деятельнос-

ти по кинематике движений.

3. Объем и направленность тренировочной работы

скоростно-силовой направленности определяются био-

логическими характеристиками спортсмена (соотноше-

нием мышечных волокон разного типа, субстратно-фер-

ментным обеспечением и т.д.).

4. Тренировочная работа должна быть направлена

на использование энергии упругой деформации мышц,

накопленной в уступающей фазе движения и повышаю-

щей эффективность мышечной работы.

В процессе оперативного управления подготовкой

спортсменов в скоростно-силовых видах спорта систем-

ный подход реализуется путем последовательного дос-

тижения промежуточных целей. Для успешности процес-

са тренирующие воздействия на каждом этапе подготов-

ки должны соответствовать пластическим и адаптаци-

онным ресурсам организма. Такой подход отвечает тре-

бованиям системности, то есть согласованности состав-

ляющих его элементов. Главными из них являются: пред-

варительное исследование предмета, разработка опти-

мальных способов достижения промежуточных целей,

выбор величины и характера корректирующих воздей-

ствий при отклонениях от цели. Ключевым моментом

управления процессом подготовки спортсменов являет-

ся эффективная диагностика состояний, от которой за-

висит корректировка промежуточных целей и средств

воздействия на спортсмена. По результатам тестирова-

ния испытуемых в стандартных лабораторных услови-

ях разработаны нормы функциональных показателей

скоростно-силовой подготовленности.

Выбор величины и направленности тренирующих воз-

действий скоростно-силовой направленности определя-

ется факторной структурой работоспособности, которая,

в свою очередь, отражает тренд функциональных состоя-

ний в циклах тренировки различной продолжительности.

Результаты факторного анализа, выполненного для кон-

тингентов с различным уровнем спортивных достижений,

показали, что структура скоростно-силовой подготов-

ленности меняется по мере повышения уровня трениро-

ванности. Данный перманентный процесс сопровождает-

ся изменением структуры работоспособности в соответ-

ствии с направленностью тренировки. При этом двига-

тельная активность сопровождается как компенсаторны-

ми, так и адаптационными перестройками. Совместно они

характеризуются как спортивный симморфоз, то есть ком-

плекс ненаследственных изменений под влиянием интен-

сивной мышечной деятельности.
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