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Основные принципы спортивной тренировки: доступность,систематич ность, постепенность.
Методические принципы 

физического воспитаниrI совп4дают с общеди-

ЖЖН;".:fiТ, 
":"llРп*r..-.lо"пп"оие - 

один из вIцов
На НеГО РасПроg,Фаняются обцие прннципы педа-

сознатольность и акгивность, наглядность,
доступность,

----
однако в сфере физического воспитания и, в частности, в области спор-тивной тенировки эти принципь! конкретизируются и наполняются содержа-НИеМ, ОТРаЖаЮЩИМ СПеЦифику процесса.

Принцип доступности

гогики:

этот Цринцип обязывает строго учитывать возрастные и половые особен-чсти, Уровень 
-подготовленности, . ,й;;;;;;;,..^ 

--- - --- - -
чеоких n п.п""r.ских ..rо"й.аr 

с ДitК}(е ИНДИВИДУ:ЦЬНЫе Р*"*Т;Ъ;"-
}тях занимающихся.

!осryпность не означает отсутствие трудностей в учебно-тренцровочномпроцессе, а предполагает посильную меру этих трудностей, которые могугбыть успешно преодолены, Занимающийся в этом процессе 
- не пассивныйсубъеrт, а акгивно действующее лицо. Полное соответствие ме,,щу возможно-стями и трудностями при моби лазации всех сиJI

ОПТим€ць}rло меру до9тупности. 
---Ч'r'r D9gЛ' ('ruJ ЗаНИМаЮЩеЮСЯ И означаgг

9/т, c"'rПринцип доступности в практике физического воспитаншI ..уо."# ородусмативает определение посильного упражнения, за цаниJI, оптим€чIьных ме-тодических Условий Для Ихр9ализации, Уровень доступности з?луупсвязан снеобхоДимостью пРеодоления некоторой частью ;;"#]ur.*nur"*
н;;.o,*й 

при достижении установленных программой нормативньж требо-



чаще всего всей группе д:lются задания усреднснной слоlкности, до-
ступные ((средней частиD студентов (фронтальный подход). Огричатtльная
сюрона этою подхода в том, что сильнейшая часть группы работаст в облег-

ченных условиях, а слабейшаrl 
- в усложненных.

по мере более глубокого знuкомства с учебной группоfr преподаватсль все

чаще применяет так нщываемый групповой подход, когда вн)три учебной
группы определяются микрогруппы по степени их подготовJIенности к опре-

деленному заданию. Кажд:ц из микрогрупп получает оптимаJIьное залание.

микрогруппы не постоянны, так как у каждого студента своя ((степень дос-

ryпности)) при выполнении рчtзных упражнений. Групповой подход более эф-

фекшвен, чем фронтшlьный, он требует от преподаватепя-тренера хорошего
знания зalнимalющихся, учебно-.цренировочной группы.

границы доступного изменяются по мере рщ}вития физических и духовных
сил занимающихся: что было недоступным на одном этапе подготовки, стано-

вится в да.пьнейшем легко выполнимым. В соответствии с }тим должны изме-

нJlться и требования, предъявJIяемые к их возможностям.

Принцип систематичности

ПринциП системаТичностИ - это прежде всего реryлярность занятий, ра-
ционаJIьвое чередование нагрузок и отдыха.

Реryлярность занятий предполагает рационЕIльное чередование псикофи-

зических нагрузок и отдыха. Любая нагрузка имеет четьtре фазы: расходова-
ние энергии, восстановление, сверхвосстановление, возвращение к исходному

уровкю. Вот почему учебные занятия по физической культуре никогда не про-
водят в течение двух дней подряд. Кроме того, именно необходимостью со-

блюдатЬ принцип систематичности объясняется программное требование по

дисциIшине <Физическ€tя культура)) 
--!.rу]lРное 

посещение всех занятий,

предусмотренных учебным расписанием.-----ъ--
принцип систематич ности при проведении учеб но-тренировочных заняплй

во многом обеспечивает преемственность ц досл:9д9в_lтечность в освоении

учебною материала.



Принцип систематичности обеспечивает непрерывность уlебно-
тренировочного процесса прп оптимальном чередовании нагрузок и отдыха.

необходимо, однако, }пlитывать, что если за тенировочным занятием по-
слелуот слишком большой перерыв, то указанный эффект в той или иной мере
постепенно уграчивается Федукционная фаза). Это относится прежде всег0 к

уровню работоспособности (сформированные умения и навыки сохраняются в
течение более длительного времени). Стаrrо быть, интерв€ш отдьжа должен за-
канчиваться раньше, чем Насryпает редукционн.ц фаrа. Это положение под-
черкивает вФкность принципа систематичности и одноЙ из его сторон 

- не-

прерывности учебно-тренировочного процесса.

повторяемость и вариативность в применении рtвличных упрокнений и

заданий в оптимаJIьных временньж отрезках также являются обязательными

составJIяющими принtшпа непрерывности.

Принцип динамичности

ПринциП динамичНости, или постепенного повышения требов шlпй,закJIю_

чается в постановке все более трудньж заданий по мере выполненЕя преды-

ryщих. Это выражается

в постепенном усложнонии двигательных задач, в нарастании объема и ин-
тенсивноСти нагруЗок (прИ соблюдении принципа доступности). При реа.гIиза-

ции принIшпа динап{ичности предусматривается реryлярно обновлять учеб-
ный материш, а также увеличивать объем и интенсивность нагрузок. Без об-
новJIениЯ упражнеНий не овJIа,цетЬ lцирокиМ кругоМ умений и навыков 

- 
ко_

ординационной основой дIя освоения ноВых, более сложных двигательных
заданий.

огветные реакции организма на одну и ту же нагрузку не остzlются неиз-
менными. По мере приспособления к нагрузке умецьш€lются вызываемые elo
биологические сдвиги. Под воздействием привычttой нагрузки происходит

адагIтаци{, а значит, экономизация функчии:

возможности организма, возросшие в результате приспособления к не-

изменной работе, позволяют ему выполнить ту же рабоry с меньшим напря-

жением. В этом состоит биологический смысл адаптации к нагрузкам.



Прямолинейное повышение нагрузок используется, когда общий

уровень их сравнительно невысок и требуется постепенно втянуться в рабоry.
ступенчатм х(е динамика резко стимулирует тренированностъ на бще уже

проделанной работы.

волнообразные колебания нагрузок в недельном, месячном, годовом цик-
лах явJIяЮтся своеобрщным фоном, на который накладывtlются прямолиней-
ная и ступенчатая динalмика.

Пульс покоя и после нагрузки.

воздействие физических улражнений на человека связано с нагрузкой на
его органи3м, вызывающей активную реакцию функчионzulьных систем. Что-
бы определить степень напряженности этих систем при нагрузке, используют-
ся покzватели интенсивности, которые характеризуют реакцию организма на

выполненную работу. Таких покzвателей много: изменение времени двига-
тельной роакции, частота дыхания, минутный объем потребления кислорода и

т.д. Мехqдl тем наиболее удобный и информативный пок€ватель интснсивно-
сти нагрузки, особенно в цикпических видах спорта, это частота сердечньгr(

сокрацений (чсс). Индивидуzlльные зоны интенсивности нагрузок определя-

ются с ориентацией именно на частоту сердечных сокращений. Физиологи оп-

редепяют четыре зоны интенсивности нагрузок по ЧСС: о, I, II, I[I. Разделение

нагрузок на зоны имеет в своей основе не только изменение Чсс, но и рлtли-
чия В физиолоГическиХ и биохимических процессах при нагрузках разной ин-

тенсивности.

нулевая зона характеризуется аэробным процессом энерrЕтических пре-

вращений при частоте сердечных сокращений до l30 ударов в мин дц лиц
студенческого возраста. При такой интенсивIlости нагрузки нс возникаст ки-

слородною долга, поэтому тренировочный эффект может обнаружиться лишь

у слабо подготоВIIенных 3анимающихся. Нулевая зона может применяться в

цеJUD( разминки при подготовке организма к нагрузке большей интенсивности,

для восстановления (при повторном ши интерваJIьном методalх тренировки)
шIи для активного отдыха. Существенный прирост потребления кислорода, а

СЛСДОВаТеЛЬНО, И соответствующее тенирующее воздействие на организм



присходит не в этой, а в первой зоне, типичной при воспцтанци выносливо-

сти у начинающих.

Цqрвая тренировочная зона.. интенсивности нагрузки (о, l30 ц9 !!9'-

улар/мин) наиболее типична для начинzlющих спортсменов, так как прирост

достижений и потребление кислорода (с юробным процессом его обмена в ор-

ганизме) происходит у них начиная с ЧСС, равной l30 удар/мин. В связи с

этим данный рубеж HilIBaH порогом готовности.

При воспитании общей выносливости для подготовленного спортсмона

характерно естественное (вхождение)) во вторую зону интенсивности rпгру-

.о*.Во .rорой ,р."про". ин) полrшюч.lются

анаэробные механизмы энергообеспеченшя мышечной деятельности. Считает-

ся, что l50 удар/мин, это порог анюробного обмена (IIAHO). Однако у слабо

подготовленных занимающихся и у слортсменов с низкой спортивной фОРМОй

IИHO может наступить и при частоте сердечных сокращений 130- l40

удар/мин, тогда как у хорошо тренированных спортсменов ПАНО мОЖеТ ((ОТО-

двинуться)) к границе l60-165 улар/мин.

В третьеЦ тренировочной зоне,(более l80 улар/мин) совершенствуются

анаэробные механизмы энергообеспечения на фоне значительного КИСЛОРОД-

ного долга. Здесь частота пульса перестает быть информативным показателем

дозироваНия нагрУзки, нО приобреТают веС покЕватеЛи биохимических peaJ(-

ций l<pови и ее состава, В частности количество молочной кислоты. Уменьша-

ется время оlдыха сердечной мышцы при сокращении более l80 уларlмин, что

приводит к падению ее сократитсльной силы (при покое 0,25 с - сокращеЕие,

0,75 с - отдых; при l 80 удар/мин - 0,22 с - сокращение, 0,08 с - отдых),

резко возрастаот кислородный долг.

к работе большой интенсивности организм приспосабливается в ходе по-

вторной тенировочной работы. Но сарtых больших значений максим,lльный

кислородный долг достигает только в условиях соревнований. Поэтому чтобы

достичь высокого уровня интенсивности тенировочных нагрузок, Использу-

ют методы напряженных сиryаций соревновательного характера (прикидки и

т.д.).



Понятие о (мертвой точке> и (втором дыхании).

Временное снижение работоспособности нщывают "мертвой точкой", со-

сюяние организма после ее преодоления нщывают (вторьш дьD(анием>. Эти

два состояния характерны для работы цикJIического характера большой и

умеренной мощности.

В состоянии <<мертвой точм>> существенно rIащается дыхание, нарастаст

легочная вентиJlяция, активно поглощается кислород, Несмотря на то, что

увеличивается и выведение углекислоты, ее напряжение в крви и в zцьвео:

лярном воздухе нарастает. Частота сердечных сокращенuй резко увеличивает-

ся, давление крови повыlцается, количество недоокисленных продуlстов в кро-

ви растет. При выходе из ((мертвой точки)) за счет более низкой интенсивности

работы легочнzLя вентиляция еще какое-то время остается повышенной (необ-

ходимо освободить организм от накопившейся в нем углекислоты), активизи-

руется процесс потоотделения (ншаживается механизм теплорегуляции), со-

здаются необходимые соотношения между возбудительными и тормозньIми

процессами в центрапьной нервной системе. При высокоинтенсивной работе

(максимальн€ц и субмаксимальная мощность) <второго дыхания)) н€ нхст}по-

ет, поэтому продолжение ее осуществляется на фоне нарастающего утомле-

ния.

Различная длительность и мощность работы обусловлlивает и рrLзличные

сроки возникновения кмертвой точки)) и выхода из нее. Так, при забепах на 5 и

l0 км она возникает через 5-б мин после начала бега. На более дIительных

дистанциях (мертвая точка)) возникает позднее и может иметь место повтор-

но. Более тренированные люди, адаптированные к конкретным нагрузкtlм,

пр€одолевают состояние <мертвой точкиD значительно легче и безболсзнен-

ное.

Одним из инструментов ослабления проявления (мсртвой точки)) является

рfitминка, которая способствует более быстрому наступлению <(второго дыха-

ния). Необходимо также помнить, что в процессе тренировочных занятий ор-

ганизм приспосабливается к проявлению волевых н€шряжений, учится ((тер-



петъ)), преодолемть неприятные оuryщения, имеющие место при

кислородной недостаточности и накоплении в организме недоокисленных

пролукюв. Насryплению <второго дыхания> таюке способствует произволь-

ное увеJIичение легочной вентиляции. особенно эффективны гJryбокие вьцо,

хи, способствующие удалению (с выдыхаемым объемом воздуха) углскислоты

ш} организма и восстановлению кислотно-щелочного равновесия,

роль рдtминки в учебно-тренировочном занятии,

одним из извеGтных приемов, регулирующих предстартовые реаюIЕи, яв-

JIяется разминка, словесные воздейqгв}lя на втор)aю сигнаJIьцrю систему, мас_

саж, произвольные изменения рrтма и глубины дьD(ания.

Разминка состоит из общеЙ и специаJIьной частей, Первая способствует

созданию оптимаJIьной возбудимости центальной нервноЙ системы и двига-

тельного аппарата, повышению обмена веществ и температуры тела, деятсль-

ности органов кровообращения и дыхания. Вторая часть направлена на подго-

товку тех обрЕвований и звеньев двигательного аппарата, которые ответствен_

ны непосредственно за выполнение предстоящей деятельности. Под в,тlиянием

рд}минки повышается активность ферментов и скорость протекания биохими-

ческиХ реакциЙ непосреДственнО в мышцчlх, их возбудимость и лабильность,

ютовность к нzшряженной доятельности. В среднем ршминка должна продол-

жатьсЯ 10_30 мин И соцровождаться начаJIом потоотдепени]я, свидетельст-

вующего о готовности тсплореryляционных механизмов к повышонным тре,

бованиям во время основной физической работы. Однако необходимо пом-

нить, что рfr}минка не должЕа приводить к утомJlению, а должна способство-

вать успешному врабатыванию организма,

связанные с выполнением физических упражнений общего и особенно

gпециаJIьного (спортивного, соревновательного) характера измснония мЕогих

функций организма (увеличение частоты ссрдечньlх сокращений, систоличе-



,

ског0 и минутного выброса сердцем крови, легочнои вентиляции,

потребления кислорода, повышение интенсивности обмена веществ и энергии

и т.д.) могуг ваблюдаться еще до начала выполнения какой_либо мышечной

деятельности, в результате возникновения предстартового и старгового со_

стояния.

Физиологическими исследованиями выяыIено три разновидности пред-

стартовых состояний: l) боевая готовность (оптимаJIьный и желаемый резуль-

тат), когда имеIот место умеренные соматические и вегетативные реакции: по_

вышzлются возбудимость и лабильность (подвих(ность) двигательного аппара-

та, усиливается деятельность органов дыхания, кровообращения и ряда других

физиологических систем, заинтересованных в успешном выполнении пред-

стоящей физической нагрузки;

2) ризуется резко выраженньши процес-

сами возбужления, снижающими способность к лифференцированию раздра-

жителей и ухудшению процессов координации и управления движениями,

приводящими к необоснованному повышению вегетативных сдвигов;

З) "р.д-"рr."* 
.""rчкогда преобладают тормозные процессы (как пра-

вило, имеsт место у недостаточно тренированных лиц, объективно неподпо-

товленвых к предстоящей мышечной деятельпости). Проявление предстарго-

вых реакций связано с уровнем тренированности и вполне может быть реry-

JIируемо.


