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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Учебная программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) по бегу на короткие дистанции составлена на основе действующей учебной программы, нормативных документов Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту, обобщения передового опыта работы тренеров с юными легкоатлетами и других научных исследований.
В программе нашли отражение построение учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах, основные задачи на различных этапах годичного цикла тренировки, распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах, ранжирование соревнований по значимости и их календарный план. Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.
Научная новизна программы состоит в обосновании целесообразности приоритетного использования в специальной скоростносиловой подготовке юных легкоатлетов-спринтеров комплексов тренировочных заданий, состоящих из беговых и прыжковых упражнений, биодинамически сходных с соревновательным, по сравнению с объёмной работой на современных тренажёрах с целью избирательного воздействия на сократительные характеристики основных для бега мышечных групп. При этом раскрыты педагогические и биологические предпосылки, лежащие в основе выбора такого варианта подготовки.
Теоретическая значимость программы заключается:
- в конкретизации теоретического положения о необходимости планомерной интенсификации специальной скоростно-силовой подготовки в многолетнем тренировочном процессе легкоатлетов-спринтеров установлением целесообразного вектора в долговременном программировании занятий за счёт выявления предпочтительного исходного варианта использования скоростно-силовых упражнений;
- в пересмотре теоретических воззрений о безусловно повышенной по сравнению с использованием традиционных средств эффективности тренажёрной подготовки;
- в дополнении теории и методики спортивной тренировки легкоатлетов положениями диссертации, обосновывающими универсальный критерий для деления многолетней подготовки на отдельные этапы, а также в уточнении границ этапов в многолетнем совершенствовании бегунов.
Основная цель многолетней подготовки юных спортсменов в ДЮСШ - воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, субъектов федерации, ведомств, активных строителей и защитников нашей Родины.
В процессе многолетней спортивной подготовки должны решаться следующие задачи:
1) Гармоничное физическое развитие юных спортсменов, разносторонняя подготовка, укрепление здоровья.
2) Подготовка квалифицированных спортсменов, подготовка резервов для сборных команд РФ.
3) Подготовка инструкторов-общественников и судей по легкой атлетике.
4) Теоретическая подготовка с основами педагогики, биомеханики, биохимии, физиологии, лечебной физической культуры.
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое про ведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.
Учебная программа рассчитана на семилетний период обучения в спортивной школе, состоящий из трех лет обучения в группах начальной подготовки и из четырех лет - в учебно-тренировочных группах. Спортивно-оздоровительный этап предусматривает обучение детей в возрасте 6-18 лет.
Для учебно-тренировочных групп программный материал практических занятий представлен в форме тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности на развитие отдельных физических качеств или комплекса качеств, на совершенствование спортивно-технического и тактического мастерства.
С учетом Нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность спортивных школ (1995), в учебную программу внесены изменения в такие разделы, как учебный план, план-схема годичного цикла, распределение программного материала в макроцикле по годам обучения. Разделы программы по психологической подготовке, восстановительным мероприятиям и медико-биологическому контролю содержат практические рекомендации.
спортивный бег тренировка соревнование
1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Подготовка юных бегунов на короткие дистанции ставит перед тренером сложные задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, что среди физических качеств скоростные труднее всего поддаются развитию. Узкий круг применяемых специальных скоростных упражнений приводит сначала к быстрому росту спортивных результатов, а затем к стабилизации скоростных возможностей спортсмена.
Передовой спортивный опыт и научные исследования показывают, что для достижения гармоничного физического развития и избежания преждевременной стабилизации скоростных качеств необходимо использовать широкий комплекс средств и методов спортивной тренировки. Особое место в системе подготовки юного спринтера должны занять наряду со скоростными силовые и скоростно-силовые упражнения специального и общеразвивающего характера, а также скоростные упражнения в затрудненных и облегченных условиях.
Для юных спортсменов, занимающихся в группах начальной подготовки, основными задачами станут:
- укрепление здоровья;
- улучшение физического развития;
- овладение основами техники выполнения упражнений;
- разносторонняя физическая подготовленность;
- выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям;
- воспитание черт характера.
Для юных бегунов на короткие дистанции, занимающихся в учебно-тренировочных группах, основными задачами станут:
- дальнейшее укрепление здоровья;
- гармоничное физическое развитие;
- укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки;
- повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств;
- обучение основам техники спринтерского бега и других видов легкой атлетики;
- приобретение соревновательного опыта;
- приобретение теоретических знаний по тренировке в беге на короткие дистанции, ведение спортивного дневника и умение анализировать записанные в нем данные.
При построении спортивной тренировки следует руководствовать
принципами:
- целевой направленности по отношению к высшему спортивному мастерству;
-соразмеренности в развитии основных физических качеств;
- ведущих факторов, определяющих уровень мастерства и возрастной динамики развития юных спортсменов.
Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем на этапе спортивного совершенствования
Тренировочный процесс спринтера должен рассматриваться как целостная динамическая система, где на каждом конкретном этапе совершенствования спортивного мастерства решаются специфические задачи по развитию двигательных качеств, формированию технического мастерства и выбору средств, методов и величин тренировочных воздействий. Организуется он в соответствии с определенными целевыми задачами, которые конкретно выражаются величиной прогнозируемого результата и обуславливают необходимую реализацию программы тренировки. Известно, что каждый уровень спортивного мастерства имеет свои конcтaнтные возрастные границы. Поэтому важное значение в многолетней подготовке спортсмена приобретает знание возрастных особенностей становления спортивного мастерства. Это позволит ответить на вопросы: каковы оптимальные сроки начала специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на тот или иной разрядный уровень, каким должен быть стаж занятий к моменту выполнения нормативов мастера спорта (МС) РФ и мастера спорта международного класса (МСМК) и т. д. На основании обработки данных спортивных биографий сильнейших спринтеров мира последнего времени был определен возраст и стаж занятий для достижения нормативов мастера спорта РФ и мастера спорта международного класса (табл. 1).
Таблица 1 Возрастная динамика спортивных результатов сильнейших бегунов мира на дистанции 100,200 и 400 м
	

	Квалификация спортсмена
	Мужчины
	Женщины
	

	
	Возраст
	Результат, с
	Возраст
	Результат, с
	Возраст
	Результат, с
	Возраст
	Результат, с
	

	
	
	100 м
	200 м
	
	400 м
	
	100 м
	200 м
	
	400 м
	

	Ш разряд
	14,6+0,5
	11,86
	24,20
	14,0±0,5
	54,50
	13,5±0,5
	13,70
	27,75
	13,0+0,5
	63,20
	

	II разряд
	15,4±1,0
	11,21
	23,02
	15,0+0,5
	53,15
	14,5±1,0
	12,67
	26,48
	14,0+0,5
	60,30
	

	1 разряд
	16,3+1,0
	10,84
	22,04
	16,5+1,1
	49,40
	15,3±1,0
	12,22
	25,24
	15,4±1,0
	57,52
	

	КМС
	17,6+1,0
	10,51
	21,35
	18,0±1,4
	47,73
	16,5+1,0
	11,81
	24,37
	16,2±1,0
	54,68
	

	МС
	18,5±1,0
	10,23
	20,87
	19,0±1,4
	46,50
	18,1±1,5
	11,36
	23,30
	17,4+1,1
	52,50
	

	МСМК
	20,4±1,5
	10,13
	20,50
	20,8+1,7
	45,26
	20,2±1,5
	11,17
	22,42
	20,6±1,I
	50,13
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


На основании данных табл. 1 можно констатировать, что специализированная тренировка в беге на короткие дистанции начинается в 13 - 14-летнем возрасте, стаж занятий от III разряда до выполнения нормативов МСМК у мужчин равен в среднем 6 годам, у женщин - 7 годам.
В связи с вышеизложенным кратко охарактеризуем возрастные особенности детей и подростков. Все дети школьного возраста согласно физиологической периодизации делятся на три возрастные группы 7 лет - конец периода первого детства; 8-11 лет (девочки) и 8-12 лет (мальчики) - период второго детства. Подростковый возраст наступает с 12 лет у девочек и с 13 лет у мальчиков. С 16 лет у девочек и с 17 лет у мальчиков начинается юношеский возраст. Каждой возрастной группе детей свойственны особенности строения и функций систем организма и психологические особенности, учет которых необходим для рационального физического воспитания.
В подростковом и младшем юношеском возрасте отмечаются высокие темпы роста в длину, увеличивается вес тела, мышечная масса. С 13 до 14 лет наблюдается интенсивный рост тела - его длина увеличивается на 9-10 см, а с 14 до 15 лет - на 7-8 см. Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам. С 15 до 16 лет длина тела увеличивается на 5-6 см в год, а с 16 до 17 лет - только на 2-3 см.
В старшем школьном возрасте пропорции тела приближаются к показателям взрослых. К 16 годам прекращается рост у девушек. Рост тела в длину у юношей в основном заканчивается к 18 годам.
В подростковом и юношеском возрасте наблюдаются высокие темпы увеличения мышечной массы. Максимальный рост силы на 1 кг собственного веса наблюдается до 14 лет. После этого темпы рост относительной силы снижаются. Показатели относительной силы девочек значительно уступают соответствующим показателям у мальчиков. Поэтому при занятиях с девочками старше 13-14 лет следует строго дозировать упражнения, выполняемые с большими напряжениями.
В возрасте от 7 до 12 лет наблюдается интенсивный рост темпа движений. Быстрота и частота движений, а также способность поддерживать их максимальный темп к 14-15 годам достигают значений, близких к предельным.
Напряженная мышечная работа предъявляет высокие требования к ресурсам систем дыхания и кровообращения, и так как сердце раньше чем скелетные мышцы, достигает границ работоспособности, то именно пределы его функциональных возможностей определяют способность человека к работе большой мощности. Уровень сердечной производительности имеет важное значение в обеспечении энергетических потребностей организма, связанных с мышечной работой. В процессе развития человека частота сердечных сокращений (ЧСС) уменьшается, достигая к подростковому возрасту величин, близких к показателям взрослых. С 7 лет ЧСС с 85-90 уд./мин снижается до 70-76 к 14-15 годам. К 16-17 годам пульс составляет 65-75 уд./мин, т. е. практически не отличается от ЧСС у взрослых людей.
При мышечной деятельности у юных спортсменов наблюдается ряд особенностей, связанных с высокими темпами возрастных морфологических и функциональных перестроек сердечнососудистой системы. Особенно значительны темпы развития сердечнососудистой системы на этапе полового созревания, когда размеры сердца, его вес и объем систолического выброса на протяжении 3-4 лет (с 12 до 15-16 лет) увеличивается почти вдвое.
Под влиянием систематической тренировки у подростков и юношей отмечается рост показателей, характеризующих эффективность потребления кислорода. Основным источником энергетического обеспечения при напряженной мышечной работе является анаэробный обмен. Об уровне анаэробного обмена можно судить по величине кислородного долга, накоплению молочной кислоты в крови или косвенным показателям ее концентрации. Известно, что все физические качества в многолетнем плане развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой благоприятный период. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем, нельзя оставлять без внимания развитие качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.
На основе обобщения мировой литературы (трудов отечественных и зарубежных ученых) оптимальными периодами в развитии физических качеств можно считать следующие:
Морфометрические показатели. Рост. Процессы роста не синхронны у мальчиков и девочек. У мальчиков скорость роста достигает своего пика примерно на 2 года раньше, чем у девочек. Кроме того, у мальчиков этот пик выражен ярче и продолжается более длительное время. Однако наибольший прирост ростовесовых показателей у детей прослеживается в год полового созревания. Известно, что у девочек половое созревание начинается на 1-2 года раньше, чем у мальчиков. С 12 до 15 лет начинается период бурного роста этих показателей как у девочек, так и у мальчиков. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом слишком высокие нагрузки уменьшают рост трубчатых костей.
Сила. Рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет, но с 12 до 14 лет темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.
Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет, однако интенсивное развитие этого качества происходит с 9 до 11 лет и в момент полового созревания, начиная с 11-12 до 14-15 лет, но у мальчика рост этого качества продолжается и позже.
Скоростно-силовые качества начинают расти с 7-8 лет. Наибольший прирост приходится на возраст с 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост продолжается, но в основном под влиянием тренировки.
Выносливость. Аэробная мощность характеризуется абсолютным МПК (максимальным потреблением кислорода), увеличивающимся возрастом у мальчиков и девочек. В пубертатном периоде этот показатель имеет тенденцию к росту у детей, занимающихся спортом.
Наиболее интенсивно растет аэробная мощность в период полового созревания и замедляется только после 18 лет. При этом относительное МПК в мл/мин/кг почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.
Анаэробная выносливость. Большинство ученых соглашается с утверждением, что дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200-800 м. Это связано с тем, что незначительный рост анаэробной выносливости наблюдается до 12-13 лет, а более значительный - после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости.
Гибкость. Широко распространено мнение, что дети являются более гибкими, чем взрослые. Рост этого качества увеличивается с 6 до 10 лет, и в возрасте 10 лет происходит большой скачок в его развитии.
Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости, методами оценки физических качеств и другими факторами. Все это требует большой осторожности при выборе системы тренировок. Наибольший прирост все физические качества имеют в период "ростового спурта", т.е. 12-15 лет (пубертатный период).
Процесс многолетней тренировки юных спортсменов должен осуществляться на основе следующих основных методических положений:
1) Преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей (девушек), юниоров и взрослых спортсменов.
2) Постепенный рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется с ростом спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличивается доля средств специальной подготовки за счет сокращения ОФП.
3) Непрерывное совершенствование в спортивной технике.
4) Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла.
5) Строгое соблюдение принципа постепенности возрастания тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов.
6) Одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого (ВЛ. Филин, 1987).
Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства является многолетняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности спортсменов. Весь процесс многолетней тренировки спортсмена делится на четыре основных этапа и взаимосвязан с годами обучения в учебных группах спортивных школ.
	

	Этап предварительной подготовки
	Группы начальной подготовки (3 года)
	

	Этап начальной спортивной специализации
	1-2 года обучения в учебно-тренировочных группах
	

	Этап углубленной тренировки
	3-4 года обучения в учебно-тренировочных
группах
	

	Этап спортивного совершенствования
	1-3 года обучения в группах спортивного
совершенствования
	

	
	
	


2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) разрабатывается на основе нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ (табл. 2-9). Спортивно-оздоровительный этап. На этот этап подготовки зачисляются дети 6 - 18-летнего возраста, желающие заниматься легкой атлетикой независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний. Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. Учебно-тренировочный этап (УТ) формируется на конкурсной основе из здоровых и практические здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке.
Таблица 2 Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы
	

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года
	

	Спортивно-оздоровительные группы
	
	
	
	
	

	
	6-18
	15
	
	
	6
	
	

	Группы начальной подготовки
	
	
	
	
	
	
	

	До года
	9
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП
	
	
	

	Свыше года
	10
	15
	
	6
	Выполнение нормативов по ОФП
	
	

	Свыше года
	11
	12
	
	9
	Выполнение нормативов по ОФП
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные группы
	
	
	
	
	
	
	

	1-й
	12
	10
	12
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП
	
	
	

	2-й
	13
	10
	
	
	14
	
	
	
	

	3-й
	14
	8
	
	
	16
	
	
	
	

	4-й
	15
	8
	
	
	18
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 3 Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий, ч
	

	Разделы подготовки
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	

	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	

	1. Общая физическая
	222
	222
	326
	412
	319
	199
	240
	

	подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Специальная
	60
	60
	92
	136
	340
	508
	572
	

	физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Теоретическая
	6
	6
	10
	28
	20
	32
	32
	

	подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Контрольнопере-
	4
	4
	8
	20
	9
	12
	12
	

	водные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Участие
	12
	12
	20
	12
	24
	30
	30
	

	в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Инструкторская
	4
	4
	8
	12
	12
	19
	18
	

	и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Восстановительные
	-
	-
	-
	
	
	26
	26
	

	мероприятия
	
	
	
	-
	-
	
	
	

	8. Медицинское
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	

	обследование
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общее количество
	312
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	

	часов
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 4 Показатели соревновательной нагрузки в годичном тренировочном цикле учебно-тренировочных групп
	

	Вид легкой атлетики
	Количество соревнований/стартов
	

	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	
	4-й год
	
	

	Бег на 100 м
	14/28
	14/34
	15/38
	
	15/38
	
	

	Бег на 200 м
	-
	4/8
	10/20
	
	10/20
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 5 Соотношение средств общей и специальной физической подготовки по годам обучения (%)
	

	Средства подготовки
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	I
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	1-й год
	2-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	
	

	ОФП
	80-90
	80-85
	70-80
	50-60
	30-40
	30-40
	
	

	СФП
	10-20
	15-20
	20-30
	40-50
	60-70
	60-70
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 6 Требования к квалификации спортсменов, допускаемых к соревнованиям
	

	Перечень соревнований
	Возраст допуска
	Уровень спортивной подготовки (разряд)
	

	Соревнования ДЮСШ, первенства района,
	12-13 лет
	Юношеский разряд
	

	города, области
	13-14 лет
	Юношеский, III разряды
	

	Первенства ДСО и ведомств
	14-15 лет
	III- I разряды
	

	
	16-17 лет
	II- I разряды
	

	
	
	
	


Таблица 7 Приемлемые нормативы для зачисления на первый год обучения в учебно-тренировочные группы
	

	Контрольные упражнения
	Учебно-тренировочные группы (с 12 лет)
	

	
	мальчики
	девочки
	

	Бег на 100 м, с
	-
	
	-
	

	Бег на 400 м, с
	-
	
	-
	

	Бег на 20 м с ходу, с
	2,7
	
	2,9
	

	Бег на 60 м, с
	9,0
	
	9,4
	

	Бег на 600 м, мин, с
	-
	
	-
	

	Прыжок в длину с места, см
	190
	
	180
	

	Тройной прыжок в длину с места, см
	600
	
	560
	

	
	
	
	
	


Таблица 8 Переводные нормативы ДЛЯ зачисления на учебно-тренировочный этап (бег на короткие дистанции)
Юноши
	

	Контрольные упражнения
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	

	
	1-й год
	2-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	

	Бег на 20 м с ходу, с
	-
	2,8
	2,6
	2,4
	2,2
	2,1
	

	Бег на 60 м, с
	-
	8,7
	8,5
	8,1
	7,7
	7,4
	

	Бег на 300 м, с
	-
	-
	46,0
	43,0
	41,0
	39,5
	

	Прыжок в длину
	-
	200
	220
	230
	250
	260
	

	с места, см
	
	
	
	
	
	
	

	Тройной прыжок
	-
	-
	645
	685
	750
	795
	

	в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	

	Десятерной прыжок
	-
	-
	21,8
	23,8
	25,2
	26,6
	

	в длину с места, м
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на 100 м, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 9 Девушки
	

	Контрольные упражнения
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	

	
	l-й год
	2-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	

	Бег на 20 м с ходу, с
	-
	3,0
	2,8
	2,7
	2,6
	2,5
	

	Бег на 60 м, с
	-
	9,5
	9,2
	8,9
	8,6
	8,3
	

	Бег на 300 м, с
	-
	-
	50,5
	48,0
	46,0
	44,0
	

	Прыжок в длину
	-
	180
	200
	210
	220
	230
	

	с места, см
	
	
	
	
	
	
	

	Тройной прыжок
	-
	-
	570
	610
	650
	690
	

	в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	

	Десятерной прыжок
	-
	-
	20,3
	21,6
	22,9
	24,5
	

	в длину с места, м
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на 100 м, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	
	
	
	
	
	
	
	


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.
3.1 Учебный план
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений:
1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;
2) увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах;
3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;
4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма юного спортсмена.
На этапе начальной подготовки основное внимание спортсмена и тренера нацелено на создание фундамента общей физической подготовки. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 80-90/10-20% на первом году обучения и 80-85/15-20% - на втором.
На этапах начальной спортивной специализации и углубленной тренировки в избранном виде спорта соотношение парциальных объемов тренировочной работы и акцент на преимущественном использовании тех или иных нагрузок находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную подготовленность юных спортсменов. Общая физическая подготовка в первые два года обучения в учебно-тренировочных группах занимает 60-80% и направлена на развитие основных физических качеств и формирование разнообразных двигательных умений и навыков. В 3-й и 4-й годы обучения в учебно-тренировочных группах содержание ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду спорта и составляет 30-40%, в то же время происходит увеличение до 40-60% доли специальной физической подготовки, которая направлена на развитие специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники.
Наряду с общей специальной физической подготовкой учебный план предусматривает и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование.
Учебный план по разделам подготовки рассчитан на 52 недели, в нем предусмотрено 46 учебных недель и 6 недель - спортивно-оздоровительный лагерь.
3.2 План-схема годичного цикла
Рациональная подготовка юных бегунов на короткие дистанции строится с учетом следующего:
1) традиционной периодизации подготовки юных легкоатлетов;
2) правильной постановки очередных тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и в годичных циклах;
3) соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года;
4) динамики физической подготовленности;
5) основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.
Этап предварительной подготовки, состоящий из трех лет обучения в группах начальной подготовки, строится следующим образом. Годичный цикл тренировки имеет одно цикловое планирование. Начиная с сентября и по апрель, продолжается подготовительный период, затем 6 недель - соревновательный период, в заключение 6 недель - спортивный лагерь, а затем наступает переходный период.
Подготовка юных бегунов на короткие дистанции в группах начальной подготовки (l-гo и 2-го годов обучения)
На первом, втором и третьем году обучения в группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятия, которую ставит тренер, спортсмены выполняют ту либо иную работу.
Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые задания, спортивные игры.
В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики. С началом соревновательного периода проводятся соревнования на дистанции 30, 60, 100 м, прыжки в длину и высоту, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе общей физической подготовки (табл. 10-12).
Следующим этапом в подготовке юных спортсменов является этап начальной спортивной специализации. Спортсмены обучаются в учебно-тренировочных группах.
Годичный цикл подготовки юных бегунов на короткие дистанции состоит из двух полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и соревновательный периоды. Для достижения наивысшей специальной работоспособности к основным соревнованиям года целесообразна следующая периодизация годичного цикла тренировки. Первый подготовительный период разбивается на 2 этапа - общеподготовительный (базовый) продолжительностью 6 недель и специально-подготовительный (4 недели). В первый соревновательный период (7 недель) юные бегуны принимают участие в 4-6 соревнованиях.
Второй подготовительный период также делится на 2 этапа - общеподготовительный (6 недель) и специально-подготовительный (4 недели). Второй, более продолжительный соревновательный период (22 недели), следует разбить на 3 этапа: ранний соревновательный (9 недель), специализированной подготовки (4 недели), основной соревновательный (9 недель). Для юных бегунов на короткие дистанции l-го и 2-го годов обучения в группах начальной подготовки такая периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. Для юных бегунов, обучающихся в группах начальной подготовки, подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период заканчивается в середине июля и затем - 6 недель оздоровительно-спортивный лагерь. Спортсмены, обучающиеся в группах спортивного совершенствования, как правило, до конца сентября соревнуются, затем переходный период (3 недели), и начало подготовительного периода приходится на конец октября. В первые 2 года обучения тренировочные нагрузки у девушек будут такими же, как и у юношей, в последующие годы - на 5-8% меньше.
Таблица 10 План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие дистанции (l-й год обучения в группах начальной подготовки)
Таблица 10а
Таблица 10б
Таблица 10в
Таблица 11 План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие дистанции (2-й год обучения в группах начальной подготовки)
Таблица 11а
Таблица 11б
Таблица 11в
Таблица 12 План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие дистанции (3-й год обучения в группах начальной подготовки)
Таблица 12а
Таблица 12б
Таблица 12в
Подготовка юных бегунов на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах (l-гo и 2-го годов обучения)
В первые 2 года занятий юных бегунов на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств. Возраст занимающихся - от 12 до 14 лет. После каждого года обучения юные спортсмены должны выполнить контрольные нормативы разносторонней физической подготовленности.
В табл. 13 и 14 приводятся планы-схемы годичной подготовки юного спринтера l-го и 2-го годов обучения в учебно-тренировочных группах.
Подготовка юных бегунов на короткие дистанции в учебно-тренировочных группах (3-го и 4-го годов обучения)
При планировании подготовки юных спринтеров в учебно-тренировочных группах 3-го и 4-го годов обучения в годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации. С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться нижеприведенные задачи:
1. Повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся.
2. Укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП.
В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег).
Следующий этап - специально-подготовительный - включает задачи:
1. Дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности.
2. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.
В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи:
1. Совершенствование техники спринтерского бега.
2. Улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на 60 и 100 м на 1-2%.
Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях при значительном снижении общего объема тренировочных нагрузок.
Таблица 13 План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие дистанции (1-й год обучения в учебно-тренировочных группах)
Таблица 13а
Таблица 13б
Таблица 13в
Таблица 14 План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие дистанции (2-й год обучения в учебно-тренировочных группах)
Таблица 14а
Таблица 14б
Таблица 14в
Во втором подготовительном периоде на общеподготовительном этапе основными задачами будут:
1. Дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом средствами ОФП.
2. Развитие общей выносливости.
Увеличивается применение средств ОФП, возрастает их интенсивность. Специально-подготовительный этап включает задачи:
1. Совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта.
2. Повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной выносливости.
На раннем соревновательном этапе ставятся задачи:
1. Совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований. 2. Улучшение спортивного результата прошлого года в беге на 100 и 200 м на 2-3%.
Юный спринтер должен участвовать в 4-5 соревнованиях. Как показывают научные исследования и спортивная практика, не всегда удается улучшить спортивный результат на протяжении длинного соревновательного этапа. Поэтому в середине соревновательного периода целесообразно ввести специализированный подготовительный этап (4 недели). Это делается для повышения уровня силовых и скоростно-силовых качеств и подготовки к этапу основных соревнований сезона. На заключительном этапе годичного цикла (основных соревнований) решаются следующие задачи:
1. Достижение наивысшего уровня специальной работоспособности.
2. Улучшение спортивного результата на 5-6% по сравнению с прошлогодним.
3. Выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП.
В табл. 15 и 16 приводятся планы-схемы годичной подготовки юных бегунов на короткие дистанции 3-го и 4-го годов обучения в учебно-тренировочных группах.
Таблица 15 План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие дистанции (3-й год обучения в учебно-тренировочных группах)
Таблица 15а
Таблица 15б
Таблица 15в
Таблица 16 План-схема годичного цикла подготовки юного бегуна на короткие дистанции (4-й год обучения в учебно-тренировочных группах)
Таблица 16а
Таблица 16б
Таблица 16в
3.3 Контрольно-нормативные требования
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом правильный выбор контрольных упражнений (тестов). При комплектации тестов необходимо исходить из того, что контрольные упражнения должны быть проверены на надежность, информативность и эквивалентность. Вместе с тем, предъявляются повышенные требования к доступности и минимизации числа рекомендуемых для детского тренера средств контроля, поскольку тренер в большинстве случаев лишен помощи со стороны биомехаников, физиологов, биохимиков и ему приходится лично тестировать значительные по составу группы юных спортсменов. По этой причине повышается значение и такого положения, как снижение количества контрольных замеров для испытуемых. Учебная программа в беге на 100 и 200 м предусматривает 7 контрольных упражнений, в том числе спортивный результат на основной дистанции. Все они наиболее полно характеризуют развитие основных физических качеств; все имеют высокую корреляцию со спортивным результатом на основной дистанции и соответствуют статистическим критериям надежности, объективности и информативности.
В спортивной практике в рекомендациях специалистов прослеживается тенденция к сокращению обследований по сравнению с количеством этапов подготовки в сдвоенном годичном цикле. Такое положение вполне объяснимо, поскольку тренер не в состоянии 8-10 раз в течение года (а именно столько этапов выделяется в сдвоенном макроцикле) проводить всесторонние обследования. Важно выбрать переломные моменты и затем из года в год проводить испытания приблизительно в одно и то же время.
Этапный контроль позволяет объективно характеризовать состояние спортсмена только в том случае, если показатели контрольных упражнений соотносятся со спортивными результатами и являются действенными в управлении подготовкой спортивного резерва. Задача этапного контроля - выявление изменений в состоянии спортсмена на протяжении относительно длительного периода тренировки. Частота обследований может быть различной и зависит от особенностей построения годичного цикла тренировки и специфики избранного вида спорта. В беге на короткие дистанции целесообразно проводить этапный контроль четыре раза в год по вышеупомянутым тестам. Для получения исходной информации в начале подготовительного периода проводится первое тестирование. Следующее контрольное тестирование проходит в конце специально-подготовительного этапа. Его цель - проверка эффективности выполненных в течение первого подготовительного периода нагрузок. Третье тестирование проводится в конце второго специально-подготовительного этапа. Цель - проверка эффективности применяемых нагрузок в течение зимнего соревновательного периода. После второго и третьего тестирования возможна определенная коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от степени достижения того или иного контрольного норматива. И последнее тестирование на этапе основных соревнований имеет целью достижение контрольных нормативов во всех тестовых упражнениях, что обеспечивает выполнение целевого спортивного результата на основной дистанции. Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки на протяжении 1-2 недель за 1-1,5 недели до соревнований. Система педагогического контроля в подготовке юных спортсменов основывается на ряде методических положений. Первое из них - целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству. Это значит, что относительные показатели использования своих возможностей, типичные для спортсменов высших разрядов, должны служить ориентиром для определения нормативных требований к юным спортсменам. Второе методическое положение - установка на соразмерность развития физических качеств, т.е. обеспечение их должного соотношения. Реализация этого положения в контрольных показателях общей и специальной физической подготовленности юных спортсменов состоит в том, что контрольные нормативы, определяющие уровень развития отдельных физических качеств спортсмена, должны находиться в оптимальном соотношении, характерном для данного этапа многолетней тренировки.
Таблица 17 Этапные нормативы физической подготовленности бегунов на короткие дистанции 1-го года обучения в уче6но-тренировочных группах
	

	№
п/п
	Контрольные упражнения
	Этапы тестирования
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	

	
	
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	

	1.
	Бег на 100 м, с
	14,2
	15,2
	13,9
	15,0
	13,6
	14,8
	13,4
	14,6
	

	2.
	Бег на 20 м, с/х, с
	2,7
	2,9
	2,6
	2,8
	2,5
	2,7
	2,5
	2,6
	

	3.
	Бег на 50 м, с
	9,0
	9,4
	8,9
	9,3
	8,7
	9,3
	8,5
	9,2
	

	4.
	Бег на 300 м, с
	47,6
	51,0
	46,6
	50,3
	45,6
	49,6
	45,0
	49,0
	

	5.
	Прыжок в длину
	200
	180
	210
	190
	220
	200
	230
	210
	

	
	с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Тройной прыжок
	600
	560
	630
	630
	670
	640
	700
	650
	

	
	в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Десятерной прыжок
	
	
	
	
	
	
	23,5
	21,0
	

	
	в длину с места, м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 18 Этапные нормативы физической подготовленности бегунов на короткие дистанции 2-го года обучения в уче6но-тренировочных группах
	

	№
п/п
	Контрольные упражнения
	Этапы тестирования
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	

	
	
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	

	1.
	Бег на 100 м, с
	13,4
	14,6
	13,0
	14,4
	12,7
	14,2
	12,5
	14,0
	

	2.
	Бег на 20 м, с/х, с
	2,5
	2,6
	2,4
	2,5
	2,3
	2,5
	2,3
	2,5
	

	3.
	Бег на 50 м, с
	8,5
	9,3
	8,3
	9,2
	8,1
	9,0
	8,0
	8,9
	

	4.
	Бег на 300 м, с
	45,0
	49,0
	43,6
	48,3
	42,6
	47,6
	42,0
	47,0
	

	5.
	Прыжок в длину
	230
	210
	240
	215
	245
	220
	250
	220
	

	
	с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Тройной прыжок
	710
	650
	730
	660
	750
	670
	760
	680
	

	
	в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Десятерной прыжок
	23,0
	21,5
	24,0
	22,0
	24,5
	22,2
	25,4
	22,5
	

	
	в длину с места, м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 19 Этапные нормативы физической подготовленности бегунов на короткие дистанции 1-го года обучения в уче6но-тренировочных группах
	

	№
п/п
	Контрольные упражнения
	Этапы тестирования
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	

	
	
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	

	1.
	Бег на 100 м, с
	12,6
	14,2
	12,4
	14,0
	12,2
	13,8
	12,0
	13,6
	

	2.
	Бег на 20 м, с/х, с
	2,3
	2,6
	2,2
	2,5
	2,2
	2,5
	2,1
	2,5
	

	3.
	Бег на 50 м, с
	8,0
	9,0
	7,9
	8,9
	7,8
	8,8
	7,6
	8,6
	

	4.
	Бег на 300 м, с
	42,2
	47,6
	41,6
	47,0
	41,0
	46,3
	40,2
	45,5
	

	5.
	Прыжок в длину
	245
	220
	250
	225
	255
	225
	260
	230
	

	
	с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Тройной прыжок
	755
	670
	765
	680
	780
	690
	790
	700
	

	
	в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Десятерной прыжок
	25,0
	22,0
	25,5
	23,0
	26,0
	23,5
	26,5
	24,0
	

	
	в длину с места, м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 20 Этапные нормативы физической подготовленности бегунов на короткие дистанции 4-го года обучения в уче6но-тренировочных группах
	

	№
п/п
	Контрольные упражнения
	Этапы тестирования
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	

	
	
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	юн.
	дев.
	

	1.
	Бег на 100 м, с
	12,1
	13,7
	11,9
	13,5
	11,8
	13,3
	11,7
	13,2
	

	2.
	Бег на 20 м, с/х, с
	2,2
	2,4
	2,1
	2,4
	2,1
	2,4
	2,1
	2,4
	

	3.
	Бег на 50 м, с
	7,7
	8,7
	7,6
	8,6
	7,5
	8,5
	7,4
	8,3
	

	4.
	Бег на 300 м, с
	40,5
	46,0
	40,0
	45,3
	39,6
	44,6
	39,2
	44,0
	

	5.
	Прыжок в длину
	255
	225
	260
	230
	260
	230
	265
	235
	

	
	с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Тройной прыжок
	785
	695
	800
	705
	805
	715
	810
	720
	

	
	в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Десятерной прыжок
	26,0
	24,0
	26,5
	24,4
	27,0
	24,8
	27,5
	25,0
	

	
	в длину с места, м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


При построении этапных нормативов в беге на короткие дистанции эти положения были соблюдены (табл. 17-20) в процессе многолетней подготовки поэтапно осуществляется отбор юных спортсменов для последующих занятий. Результаты наблюдений фиксируются в индивидуальной карте спортсмена.
4. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
4.1 Исходные положения
Программный материал для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп представлен в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки, включающие перечни основных средств, методов и режимов их выполнения. В целях глубокого понимания исходного элемента многолетней структуры тренировки - тренировочного задания - даются основные положения, касающиеся обоснования и технологии использования стандартных тренировочных заданий в процессе подготовки будущих бегунов на короткие дистанции. Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе определенной структуры, которая представляет собой относительно устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), их закономерное соотношение и общую последовательность. Структура спортивной тренировки юного спортсмена характеризуется:
а) определенным соотношением различных сторон подготовки (например, физической и технической);
б) необходимым соотношением тренировочной нагрузки (например, объема и интенсивности);
в) целесообразной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса (например, этапов, циклов ит. д.).
Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку юного спортсмена (легкоатлета) как целостную систему, вычленяют следующие структурные компоненты - относительно обособленные звенья тренировочного процесса:
1) тренировочные задания;
2) тренировочные занятия и их части;
3) микроциклы;
4) мезоциклы;
5) макроциклы (периоды тренировки - годичные и полугодичные);
6) стадии;
7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет). На рис. 1, 2 по казаны основные компоненты структуры многолетнего тренировочного процесса.
4.2 Тренировочное задание - первый блок в структуре многолетней тренировки
В системе программно-методического обеспечения подготовки резервов тренировочные задания сравнительно недавно получили признание и терминологическое обоснование как структурная единица многолетнего процесса. Сейчас можно говорить, что тренировочные задания являются исходным элементом структуры тренировки.Ряд специалистов в области спорта понимают нагрузку и тренировочное задание как одно и то же. Однако эти два понятия следует различать.
В теории и методике физического воспитания под нагрузкой понимается, прежде всего, количественная мера воздействия физических упражнений. Общий объем нагрузки в упражнениях циклического характера чаще всего оценивают по суммарному километражу (за отдельное занятие, неделю и т.д.), в упражнениях с отягощениями - по суммарному весу отягощений или числу подъемов (штанги и т.д.). В последние годы для суммарной оценки нагрузки по величине функциональных сдвигов, т. е. внутренней физиологической стороны нагрузки, используют непрерывную и достаточно частую регистрацию сердечных сокращений (с помощью телеметрической системы) и расчет суммарных энергозатрат. Абсолютная интенсивность внутренней нагрузки определяется величиной затрат в единицу времени.
Исходной структурной единицей тренировки является не нагрузка, а тренировочное задание. Ответ на этот вопрос дает в своей работе В.П. Попов. Он объясняет это тем, что сами по себе абстрактные понятия работы и отдыха не несут педагогической информации. По его мнению, работа и отдых при обретают педагогический смысл только тогда, когда они определенным образом организованы. А организованные определенным образом работа и отдых - это уже тренировочное задание, дающее известную тренировочную нагрузку организму спортсмена и имеющее конкретные педагогическое содержание и смысл. И основное заключается в том, что тренировочные задания всегда позволяют решать конкретную педагогическую задачу занятия, а тренировочное занятие - это как бы определенная последовательность тренировочных заданий.
Тренировочное задание - это часть плана тренировочного занятия, состоящее из одного упражнения или комплекса физических упражнений, выполняемых с определенными педагогическими задачами тренировочного процесса. Оно рассматривается как первичное звено в реализации целенаправленного и четкого управления тренировкой. Тренировочное задание в процессе его выполнения оказывает педагогическое и функциональное воздействие на спортсмена. Важное место в тренировке спринтеров отводится упражнениям в процессе выполнения этого задания. На рис. 3 схематически показаны основные параметры тренировочного задания.
Планирование и реализация тренировочных программ основана на использовании стандартных карточек. В карточках представлены наборы тренировочных заданий, включающие реальные упражнения в виде комплексов (обучающих, развития физических качеств, специальных средств). Каждая карточка содержит цель, задачи, методические и педагогические рекомендации, дозировку. Почти во всех комплексах - тренировочных заданиях дается дополнительная информация о технике и вариантах упражнений.
При выборе карточек и включении их в тренировочное занятие учитываются:
а) средний уровень подготовленности групп;
б) направленность воздействия (единство воспитания и обучения);
в) оснащенность материальной базой.
При разработке тренировочных заданий исходим из физиологической направленности упражнения. В их классификацию входят:
1) компенсирующие - очень умеренной интенсивности, используемые в основном в восстановительных целях;
2) основные - выполняемые в условиях устойчивого состояния;
3) повышенные (развивающие) - со значительным возрастанием деятельности анаэробных источников энергообеспечения;
4) граничные - выполняемые в зоне уровня максимального потребления кислорода;
5) предельные - обуславливающие максимальные изменения в анаэробных процессах и предъявляющие предельно высокие требования к мобилизации всех резервов организма спортсмена.
Типичной чертой построения тренировочного задания выступает его стандартизация. Она предполагает (при многократном использовании задания) достижение позитивного эффекта в обеспечении долговременной приспособительной морфофункциональной перестройки организма, на базе которой достигается развитие физических качеств, а также закрепление достигнутого и создание предпосылок дальнейшего прогресса в подготовке спортсменов.
Построение учебно-тренировочного процесса юных легкоатлетов на основе использования стандартных тренировочных заданий позволяет обеспечить:
а) единообразие методики многоборной подготовки;
б) дифференцированное и целенаправленное воздействие на юный организм дня лучшего воспитания основных физических качеств;
в) применение заданий методом вариативных упражнений - снижение монотонности;
г) увеличение диапазона целенаправленных вариаций основного двигательного действия;
д) создание условий для оптимального соотношения повторяемости и вариативности;
е) значительное упорядочение тренировочного процесса на всех этапах многолетних занятий спортом.
Тренировочные задания делятся на три группы: аэробного, смешанного аэробно-анаэробного и анаэробного воздействия.При этом учитывается оценка различных сторон индивидуальной физической подготовленности юных спортсменов, в которой можно выделить три уровня: средний, выше среднего, ниже среднего. Это способствует дифференцированному подбору и применению тренировочных заданий с учетом необходимости избирательного воздействия на конкретные звенья индивидуальной физической подготовленности.
Можно полагать, что отбор и классификация тренерами тренировочных заданий для решения конкретных задач, выполняемых в процессе спортивной подготовки юных легкоатлетов-спринтеров, позволит систематизировать задания различной направленности и создать свой каталог наиболее часто применяемых в процессе тренировки заданий, упростить планирование, учет и контроль тренировочной нагрузки, даст возможность тренеру и спортсмену получать четкую количественную и качественную характеристику проделанной за определенный период времени тренировочной работы, повысить надежность управления тренировочным процессом.
Ориентация на создание блока тренировочных заданий направленного воздействия в форме комплексов упражнений и игр является основой для пересмотра традиционных представлений о планировании и организации учебно-тренировочного урока. Исходя из этого тренировочные задания условно классифицируются на четыре группы:
1) обучающие;
2) комплексы, развивающие физические качества;
3) игры, развивающие физические качества;

