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Аннотация

В статье рассмотрены структура и содержание

тренировочного процесса юных легкоатлетов,

специализирующихся в беговых дисциплинах, на

этапе углубленной тренировки. Показана

необходимость разработки основополагающих

положений системы подготовки юных

спортсменов в возрастном интервале 12–18 лет.

Авторы считают, что эффективность подготовки

молодых бегунов высокого класса может быть

существенно повышена не столько за счет роста

объемов и интенсивности тренирующих нагрузок,

сколько за счет рационализации тренировочного

процесса. Обосновано оптимальное построение

макро-, мезо- и микроциклов тренировки.

Предложено осуществлять управление

тренировочным процессом на основе

соматического типа и варианта биологического

развития, функциональных показателей, связанных

с анаэробным порогом и ЧСС, характеристиками

опорно-двигательного аппарата и особенностью

проявления силы мышц как в многолетнем, так и в

годичном тренировочном цикле. Рекомендуется

также периодическое определение анаэробного

порога.

Abstract

This paper concerns structure and content of training

in young track and field athletes (runners) on the

stage of skill improvement. It is shown that main

headlines of training system for 12–18 yr old athletes

is to be developed. As authors state, training efficiency

can be improved by rationally organized training

process rather than by volume increase. The optimal

structure of micro -, meso- and macrocycles is verified.

It is supposed that training management must be based

on somatotype, features of biological evolution,

functional parameters related to anaerobic threshold

and pulse ratio, characteristics of skeletal muscle, as

well as specifics of force development during multiyear

training period. The regular determination of

anaerobic threshold is also recommended.

ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ТЕХНОЛОГИЯ УПРАВЛЕНИЯ СОДЕРЖАНИЕМ
И СТРУКТУРОЙ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

В БЕГОВЫХ ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

О.И. ПАВЛОВА, Министерство спорта Республики Татарстан, г. Казань

У
спехи в спортивной деятельности во многом обус-

ловлены природными задатками детей, подрост-

ков, юношей и девушек и правильным выбором и рас-

пределением во времени педагогических воздействий на

протяжении всей многолетней подготовки. Советскими

и российскими учеными (Н.А. Бернштейн, Н.Г. Озолин,

А.А. Новиков, В.В. Кузнецов, В.М. Дьячков, Л.С. Хо-

менков, Л.П. Матвеев, В.П. Филин, В.М. Зациорский,

И.П. Ратов, М.А. Набатникова, Ю.Д. Железняк,

Ю.В. Верхошанский, В.В. Петровский, Ф.П. Суслов,

В.К. Бальсевич, В.Н. Платонов, М.А. Годик, Б.Н. Шу-

стин, и др.) были разработаны фундаментальные поло-

жения многолетней спортивной подготовки и методы их

реализации на практике, опирающиеся на эксперимен-

тальные данные, полученные с использованием широ-

кого арсенала педагогических, медико-биологических,

психологических и математических методов исследова-

ния (Р.Е. Мотылянская, В.С. Фарфель, Ф.З. Меерсон,

Н.И. Волков, В.А. Геселевич, Г.И. Попов, М.П. Шес-

таков). Накопленные исследовательские данные позво-

лили выстроить основы теоретико-методической концеп-

ции подготовки атлетов, начиная с раннего детского воз-

раста и до завершения активных занятий спортом. На

этом основательном научно-методическом фундаменте

были сформулированы цели, задачи и принципиальные

педагогические установки для каждого этапа многолет-

ней спортивной подготовки. В последующие годы, бла-

годаря серии исследований, проведенных Р.Е. Моты-

лянской, В.Г. Алабиным, Л.В. Волковым, Ф.П. Сусло-

вым, В.Г. Никитушкиным и др. разработаны конкрет-

ные практические рекомендации по построению трени-

ровочного процесса на первом и втором этапах много-

летней подготовки применительно к специфике избран-

ного вида спорта.

В то же время данные о структуре и содержании тре-

нировочного процесса юных легкоатлетов, специализи-

рующихся в беговых дисциплинах, на этапе углублен-

ной тренировки представлены в значительно меньшем

объеме (В.В. Балахничев, Ю.Г. Травин, В.П. Филин,

Г.П. Максименко). Между тем, отсутствие такой инфор-

мации затрудняет обеспечение преемственности по от-

ношению ко второму этапу многолетней подготовки и

формированию на третьем этапе готовности организма

юных бегуний и бегунов к выполнению максимальных
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нагрузок на четвертом этапе. Назревшая потребность

обеспечения педагогической практики управления тре-

нировочным процессом юных бегунов новым научно-

технологическим знанием о содержании и структуре пе-

дагогических воздействий адекватным ритмам их воз-

растного развития, параметрам состояния их морфо-фун-

кциональных систем и отсутствие научно обоснованных

рекомендаций решения этой организационно-педагоги-

ческой задачи и составляет сущность сложившейся про-

блемной ситуации.

Охарактеризованные выше обстоятельства свиде-

тельствуют о необходимости разработки основополага-

ющих положений системы подготовки юных спортсме-

нов в возрастном интервале 12–18 лет, что и предопре-

деляет актуальность предпринятого нами исследования.

Цель исследования – научно-технологическое обо-

снование педагогической системы многолетней подго-

товки юных спортсменов, специализирующихся в бего-

вых видах легкой атлетики.

Объект исследования – процесс многолетней спортив-

ной подготовки юных бегунов и бегуний на короткие и

средние дистанции.

Предмет исследования – педагогическое управление

содержанием и структурой многолетней подготовки

юных спортсменов в беговых видах легкой атлетики.

Гипотеза исследования

Опираясь на известные научные данные о закономер-

ностях возрастной и квалификационной динамики ос-

новных параметров кинезиологического потенциала

юных спортсменов, специализирующихся в беговых

видах легкой атлетики (В.П. Филин, Ю.Г. Травин,

Г.П. Максименко, В.Г. Никитушкин и др.), на новые

подхода к технологиям научно-методического и меди-

ко-биологического обеспечения подготовки спортивной

элиты (В.В. Балахничев, В.К. Бальсевич, Р.С. Суздаль-

ницкий, В.А. Левандо, Л.С. Хоменков, Б.Н. Шустин),

на принцип адекватности тренирующих воздействий со-

стоянию и ритмам развития морфо-функциональных и

биомеханических систем юного спортсмена (В.К. Баль-

севич, В.П. Губа), мы предположили, что эффективность

подготовки молодых бегунов высокого класса может

быть существенно повышена не столько за счет роста

объемов и интенсивности тренирующих нагрузок, сколь-

ко за счет рационализации тренировочного процесса.

Основополагающими в решении данной проблемы у

юных спортсменов являются обоснование оптимально-

го построения макро-, мезо- и микроциклов тренировки,

выявление необходимой структуры физической и техни-

ческой подготовленности и ее изменений с ростом

спортивного мастерства, разработка педагогических и

медико-биологических методов контроля за содержани-

ем и структурой тренировочных и соревновательных

нагрузок и процессами восстановления и здоровьесбе-

режения спортсмена.

Задачи исследования

1. Изучить специфику стимулируемого развития ос-

новных морфофункциональных систем и физических ка-

честв и степень их влияния на спортивную результатив-

ность юных спортсменов, специализирующихся в бего-

вых видах легкой атлетики.

2. Экспериментально апробировать соотношения

объемов различных тренировочных средств в годичном

цикле на этапе углубленной подготовки занимающихся

беговыми видами легкой атлетики.

3. Выявить основные закономерности построения

микроциклов тренировки, экспериментально обосновать

эффективные схемы их применения в подготовительном

и соревновательном периодах подготовки спортсменов,

специализирующихся в легкой атлетике.

4. Теоретически и экспериментально обосновать пе-

дагогические алгоритмы использования данных педа-

гогического и медико-биологического контроля эффек-

тивности тренировочных и соревновательных нагрузок,

а также хода восстановительных процессов у юных лег-

коатлетов.

Методы исследования. Для решения поставленных

задач использовались следующие методы:

– теоретический анализ и обобщение, включавшее

логико-содержательный анализ отечественной и зару-

бежной литературы по проблемам тренировки спортсме-

нов различного возраста и квалификации в легкой атле-

тике и спортивных играх, анализ спортивных достиже-

ний, изучение и обобщение передового педагогическо-

го опыта подготовки спортивных резервов;

– методы изучения проблем управления и контроля

(изучение литературных источников и документов, тех-

нологий экспертных оценок);

– комплекс педагогических методов исследования

(педагогические наблюдения, педагогические конт-

рольные испытания, констатирующие и формирующие

педагогические эксперименты);

– комплекс медико-биологических методов исследо-

вания (антропометрия, пульсометрия с использованием

спорт-тестеров, полидинамометрия, биохимические ис-

следования крови, полиэлектрокардиография, реогра-

фия);

– методы математико-статистической обработки эк-

спериментальных данных (корреляционный анализ, срав-

нительный анализ по критерию Стьюдента).

Материалы исследования обрабатывались по стан-

дартным компьютерным программам.

Организация исследования

Проведенные нами теоретические и эксперименталь-

ные исследования с 1994 по 2002 гг. были осуществле-

ны в четыре этапа.

На первом этапе исследовалось состояние проблемы

управления многолетней подготовкой юных легкоатле-
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тов, специализирующихся в беговых видах легкой атле-

тики, и осуществлялись методологические изыскания

адекватных подходов к ее решению.

На втором этапе изучали специфику стимулируемо-

го развития основных морфофункциональных систем и

физических качеств и степень их влияния на спортив-

ную результативность юных спортсменов, специализи-

рующихся в беговых видах легкой атлетики.

На третьем этапе экспериментально апробировались

соотношения объемов различных тренировочных

средств в годичном цикле углубленной подготовки за-

нимающихся беговыми видами легкой атлетики, а так-

же теоретически обосновывались и экспериментально

апробировались педагогические алгоритмы использова-

ния данных педагогического и медико-биологического

контроля эффективности тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок, и хода восстановительных процес-

сов у юных легкоатлетов.

Четвертый этап был посвящен выявлению и осмыс-

лению основных закономерностей построения микроцик-

лов тренировки, экспериментальному обоснованию эф-

фективных схем их применения в подготовительном и

соревновательном периодах подготовки спортсменов,

специализирующихся в легкой атлетике.

В результате проведения теоретико-методологичес-

кого исследования на первом этапе был обоснован

алгоритм организационно-методических требований к

управлению содержанием и структурой многолетней под-

готовки в беговых дисциплинах легкой атлетики в воз-

растном интервале 12–18 лет. Алгоритм представлен-

ный в следующих основных положениях, интегрирую-

щих основные результаты нашего исследования.

1. Система управления содержанием и структурой

многолетней подготовки юных легкоатлетов-бегунов,

сориентированной на достижение ими в будущем спор-

тивных результатов международного класса может быть

представлена тремя уровнями:

– стратегического выбора и планирования;

– этапной, оперативной и текущей организации и ре-

ализации обучающих, тренирующих и воспитательных

воздействий;

– формирования индивидуально приемлемого стиля

и ритма соревновательной и учебно-тренировочной дея-

тельности потенциально перспективного атлета.

2. Педагогический смысл управленческой категории

стратегического выбора и планирования означает не-

обходимость продуманного и тщательного анализа по-

тенциальных возможностей атлета на основе диагнос-

тики признаков состояния доминантных параметров

спортивных способностей, трудно развиваемых в про-

цессе тренировки, и потенциала развития (тренируемос-

ти) лабильных параметров этих способностей.

3. Категория этапной, оперативной и текущей орга-

низации и реализации обучающих, тренирующих и вос-

питательных воздействий включает в себя управляющие

воздействия, направленные на построение такой дидак-

тической структуры, которая обеспечивала бы непре-

рывную коррекцию объемов, интенсивности, формы био-

механической реализации, психологического обеспече-

ния и текущего прогнозирования результативности тре-

нирующих воздействий, направленных на достижение

актуальных и долгосрочных целей спортивной подго-

товки.

4. Управленческая категория формирования индиви-

дуально приемлемого стиля и ритма соревновательной

и учебно-тренировочной деятельности контролирует

общий формат и контуры составляющих объемов, ин-

тенсивностей и ритмов смены направленностей трени-

рующих нагрузок. Последние детерминируются текущи-

ми и оперативными педагогическими проблемными си-

туациями и задачами разного порядка и конкретными

ограничениями возможностей для их решения, в связи с

динамикой состояния морфофункциональных систем

организма юного спортсмена, его психологического и

иммунного статуса.

Экспериментальные подтверждения правомерности

данных положений были получены нами в сериях кон-

статирующих и формирующих педагогических экспери-

ментов, направленных на изучение возрастных и квали-

фикационных закономерностей динамики морфофункци-

ональных, психологических и спортивно-технических

параметров состояния, а также в процессе проведения

индивидуальных формирующих экспериментов с учас-

тием спортсменок на уровне членов сборных команд

России и Татарстана.

Так, проведенное нами исследование возможностей

оценки влияния тренировки на динамику состояния сер-

дечно-сосудистой системы спортсменов и спортсменок,

специализирующихся в беговых видах легкой атлети-

ки, по показателям тетраполярной дифференцированной

реограммы позволило установить следующее:

– величина ударного объема крови (УОК) спортсме-

нов зависит от возраста, спортивной специализации,

уровня спортивной подготовленности, а также этапов

спортивных тренировок;

– по мере перехода спортсменов из одного возраст-

ного этапа к другому показатели УОК увеличиваются;

– самые высокие величины УОК характерны для

спортсменов-бегунов на длинные дистанции, а самые

низкие для школьников-неспортсменов;

– наибольшие показатели ударного объема крови у

мастеров спорта международного класса, величины

УОК у мастеров спорта несколько выше, чем у канди-

датов в мастера спорта, но ниже, чем у мастеров спорта

международного класса. Самые высокие показатели

ударного объема крови отмечаются в начале соревно-

вательного периода. В показателях ударного объема

крови в подготовительном этапе тренировок значитель-

ных межгрупповых различий не установлено.

Самые высокие показатели минутного объема крови

нами установлены у бегунов на длинные дистанции.

Величины минутного объема крови у бегунов на сред-
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ние дистанции ниже, чем у бегунов на длинные дистан-

ции. Показатели минутного объема крови школьников,

студентов факультета физической культуры, а также

бегунов на короткие дистанции существенных различий

не имеют и они значительно ниже, чем у бегунов на сред-

ние и длинные дистанции.

На показатели минутного объема крови у спортсме-

нов более выраженное влияние оказывают величины

ударного объема крови, чем частоты сердечных сокра-

щений. Длительность восходящей части дифференциро-

ванной реограммы у бегунов на средние и длинные дис-

танции меньше, чем у школьников, что свидетельствует

о снижении симпатических влияний на регуляцию сер-

дечного выброса.

В период с 12 до 18 лет, наряду с морфологическими

и функциональными системами организма, происходит

развитие функции равновесия тела. Темпы становления

стратегии баланса тела определяются естественными

ростовыми процессами и особенностями двигательного

режима. У девушек 14–15 лет и юношей 15–16 лет, за-

нимающихся спортом, стабилометрические параметры

достигают значений, свойственным взрослым. У подро-

стков, не занимающихся спортом, нормализация функ-

ции равновесия происходит в возрасте 15–17 лет у деву-

шек и 17–18 – у юношей.

Регистрация стабилометрических параметров, про-

веденная после скоростно-силовой нагрузки, выявила

дестабилизацию функции равновесия у юных спортсме-

нов и лиц, не занимающихся спортом. Отклонение ста-

билометрических параметров от их состояния в покое у

юных спортсменов значительно меньше, чем соответ-

ствующие отклонения у не спортсменов.

В процессе роста тренированности степень дестаби-

лизации функции равновесия в ответ на нагрузку у лег-

коатлетов уменьшается, в то время как у школьников,

не занимающихся спортом, величина отклонений оста-

ется практически на прежнем уровне.

Нами было установлено, что занятия беговыми ви-

дами легкой атлетики способствуют интенсивной нор-

мализации процесса формирования функции равновесия

тела.

Функциональное совершенствования скоростно-си-

лового потенциала опорно-двигательного аппарата

юношей и девушек 12–18 лет, занимающихся беговыми

видами легкой атлетики характеризуется следующими

закономерностями:.

– функциональной основой роста спортивного мас-

терства в беговых видах легкой атлетики является сила

мышц и скорость ее нарастания;

– скорость спринтерского бега определяется началь-

ной составляющей развития усилия на начальном этапе

рабочего движения;

– на результативность в беге на средние и длинные

дистанции оказывает наиболее существенное влияние

скорость расслабления мышц, с повышением спортив-

ного мастерства ее роль увеличивается.

В возрастном периоде с 12 до 18 лет значения макси-

мальной силы у легкоатлетов имеют достоверную кор-

реляционную связь (р < 0,05) выраженностью мышеч-

ной массы нижних конечностей спортсмена (спортсмен-

ки). Скорость нарастания силы (градиент силы), старто-

вая сила и скорость расслабления не имеют достовер-

ных корреляционных связей с морфологическими пока-

зателями юных спортсменов, т. е. являются самостоя-

тельными функциональными характеристиками разви-

вающегося организма.

Индивидуальные программы подготовки, узконаправ-

ленные и своевременные тренирующие воздействия, ми-

нимизация малоэффективных нагрузок и других педаго-

гических ошибок, постоянный контроль над состоянием

морфофункциональных систем, сбалансированные вос-

становительные и превентивные профилактические и пси-

хотерапевтические мероприятия представляются возмож-

ными при реализации предлагаемых категорий управле-

ния подготовкой перспективных юных спортсменов, спе-

циализирующихся в беговых видах легкой атлетики.

Учет индивидуальных особенностей занимающихся

возможен на основании соматотипирования и определе-

ния индивидуальных функциональных возможностей на

этапе начальной спортивной специализации.

Специфика планирования подготовки предусматри-

вает для спринтеров обоего пола макросоматического

типа увеличение беговой нагрузки с высокой интенсив-

ностью, увеличение объема силовых упражнений. Ко-

личество прыжковых упражнений, напротив, должно

быть уменьшено, особенно в период полового созрева-

ния. У лиц микросоматического типа уменьшается объем

бега с высокой интенсивностью, снижается количество

силовых упражнений. Объем разного рода прыжков у

лиц микросоматического типа относительно больший по

сравнению с представителями макросоматического типа

на всех этапах тренировки.

При планировании беговой нагрузки для спортсме-

нов макросоматического типа, специализирующихся в

беге на средние и длинные дистанции необходимо уве-

личение объема беговой нагрузки в аэробном режиме,

для лиц микросоматического типа – в смешанном и ана-

эробном режимах. Общий объем нагрузки должен вклю-

чать специальные беговые упражнения, подбирающие-

ся в зависимости от топографии мышечной массы и ин-

дивидуальных соматотипических и функциональных

особенностей занимающихся.

Проведенные исследования позволяют нам предло-

жить тренерам, работающим с бегунами и бегуньями,

некоторые практические рекомендации, вытекающие из

результатов нашей экспериментальной работы.

Так, полученные результаты исследования ударно-

го объема крови, частоты сердечных сокращений, ми-

нутного объема крови могут быть использованы при

физиологических обследованиях спортсменов для опти-

мизации учебно-тренировочного процесса спортсменов

различного уровня подготовленности.
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При работе с бегунами на короткие, средние и длин-

ные дистанции необходимо планировать физические

упражнения, направленные на развитие выносливос-

ти на всех этапах спортивной тренировки, что позво-

ляет поднять функциональные показатели спортсме-

нов на должный уровень, особенно в скоростно-сило-

вых видах.

Основываясь на наших результатах, можно рекомен-

довать использовать в соревновательном периоде

спортивной тренировки мышечные нагрузки, направлен-

ные на развитие выносливости, особенно бегунам на

короткие и средние дистанции, чтобы поддержать на

достаточно высоком уровне показатели сердечного вы-

броса.

При спортивной ориентации, а также отборе юных

спортсменов-легкоатлетов, необходимо учитывать по-

казатели сердечного выброса.

На основании экспериментальных данных, собран-

ных в процессе исследования можно сделать ряд прак-

тических рекомендаций для использования в ходе под-

готовки юных бегунов на средние и длинные дистан-

ции.

Управление тренировочным процессом (выбор нагру-

зок, определение степени подготовленности, перспектив-

ности бегунов и выбор дистанции для специализации)

у молодых бегунов на средние и длинные дистанции мо-

жет осуществляться на основе учета соматического типа

и варианта биологического развития, функциональных

показателей, связанных с анаэробным порогом и ЧСС,

характеристиками опорно-двигательного аппарата и

особенностью проявления силы мышц как в многолет-

нем, так и в годичном тренировочном цикле.

Систематическая тренировка, развивающая специ-

альную выносливость, должна предусматривать направ-

ленное повышение функциональных показателей, в ча-

стности таких, как скорость бега, соответствующая ана-

эробному порогу, и экономичность бега. Чем выше ско-

рость бега на уровне анаэробного порога, тем выше

уровень специальной выносливости и ее аэробного ком-

понента.

Для повышения и сохранения достаточно высокого

уровня специальной подготовленности необходимо пра-

вильное планирование и коррекция тренировочных на-

грузок, особенно выполняемых в подготовительном пе-

риоде макроцикла.

Тренировочная нагрузка с интенсивностью на уров-

не анаэробного порога, а также околопороговая нагруз-

ка соответствуют режиму соревновательных нагрузок,

характерному для бега на длинные дистанции. Повы-

шая уровень анаэробного порога в подготовительном

периоде, спортсмен способен поддерживать более высо-

кую скорость без закисления организма и показать вы-

сокие спортивные результаты в запланированных сорев-

нованиях.

При планировании тренировочных нагрузок у моло-

дых бегунов целесообразно включать 2 тренировочных

занятия в недельном микроцикле с интенсивностью на

уровне анаэробного порога во время втягивающего,

1-го и 2-го базовых этапов годичного цикла, а на этапах

подготовки к соревнованиям – до 3 тренировочных за-

нятий в недельном микроцикле.

В круглогодичном тренировочном процессе долж-

но осуществляться регулярное тестирование, направ-

ленное на определение скорости бега на уровне анаэ-

робного порога и экономичности работы, и на этом

основании проводиться своевременная коррекция ин-

тенсивности нагрузок в различных зонах. Основыва-

ясь на учете фаз адаптационного процесса, такое тес-

тирование необходимо проводить каждые 5–7 недель.

Исследования и опыт показывают, что повышение по-

казателей анаэробного порога происходит в течение

2–4 недель, а затем наступает устойчивая адаптация к

этой скорости, продолжительность которой целесооб-

разно сохранять в среднем 2 недели, после этого следу-

ет проводить тестирование и корректировать скорость

бега на уровне анаэробного порога, повышая или сни-

жая ее, по результатам тестирования, на следующий

5–7-недельный этап.

В соревновательном периоде у юных бегунов опре-

деление уровня анаэробного порога лучше проводить

через 5–6 дней после основных стартов, после того, как

спортсмен полностью восстановится.

Необходимо учитывать, что повышение спортивной

подготовленности у детей и подростков сопровождает-

ся совершенствованием функций и систем организма.

Поэтому критерии функциональных возможностей мо-

гут значительно отличаться на каждом возрастном уров-

не. Необходимо использовать данные о сенситивных

периодах для преимущественного совершенствования

специальной выносливости и других физических качеств.

Независимо от возраста и подготовленности под воз-

действием тренировки, способствующей повышению

специальной выносливости, будет повышаться скорость

бега, его экономичность, уменьшаться ЧСС при стан-

дартной нагрузке.

Очень важно в тренерской работе управлять состоя-

нием спортсмена, опираясь не только на интуицию и

спортивные результаты, но и использовать объективные

морфологические, физиологические показатели функци-

ональных систем организма, что всегда способствует

подготовке надежного резерва в беге на короткие, сред-

ние и длинные дистанции.

Автор выражает искреннюю признательность со-

трудникам ВНИИФКа, за огромную помощь, оказанную

при проведении регламентных медико-биологических и

педагогических обследований участников наших экспе-

риментов из состава сборных команд России и их ре-

зерва.
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