	Условия для спортивной подготовки


	Бесспорно, материально-техническая база, то есть условия внешней среды для занятий спортом, — очень важная часть спортивной подготовки. Здесь описаны требуемые условия для занятий спортом на очень высоком уровне. Понимаю, что сейчас у вас может и не быть таких условий, но их надо знать. Природные условия. Занятия на природе вы можете использовать очень широко как летом, так и зимой. В ряде видов спорта можно достичь спортивного мастерства, тренируясь лишь на местности и на дорогах (ходоки, бегуны-стайеры, лыжники, велосипедисты, мотоциклисты и др.). Естественно, что в полной мере должны использоваться многообразные особенности природных условий: холмы, песчаный берег реки и моря, сильнопересеченная местность, различный грунт и т.д. 
Спортсмены любой специализации получат очень много для воспитания общих и специальных физических и психических качеств, тренируясь на тропинках разного профиля, преодолевая водные преграды, бегом по мелкому броду и вплавь с применением подручных средств, передвигаясь по бревну и в висе на канате через ров, перепрыгивая и перелезая через естественные препятствия, поднимаясь на одно дерево и перебираясь с него на другое, проходя участки с расчисткой завалов и буреломов, двигаясь по глубокому снегу без лыж, метая гранаты на Дальность и в цели неподвижные и движущиеся. Эти и многие Другие спортивные упражнения на местности обладают очень большой эмоциональностью и поэтому позволяют создавать значительные нагрузки, сохраняя в тоже время психические силы. Упражнения на местности можно проводить круглый год, Даже в плохую погоду, уделяя им время в зависимости от вида спорта и задач подготовки. Простейшие сооружения на местности позволяют более Полно использовать природные условия. Это освещенные лыжные трассы и кроссовые тропинки, городки с перекладинами, канатами, лестницами и другие устройства для физических упражнений, круговые дорожки и площадки со снарядами для ОФП и СФП, тренажеры под навесами, песчаные насыпи для прыжков в высоту и длину, ровные травяные или с утоптанным снегом участки для прыжковых упражнений, круги для метаний, помосты для штанги, простейшие площадки в лесу для баскетбола, волейбола и других игр и т.д. (рис. 19). 


Спортивные сооружения на открытом воздухе играют значительную роль в развитии спорта. При этом важно, что бы легкоатлетические и конькобежные арены, гребные каналы, велосипедные и лыжероллерные трассы, теннисные стадионы, стрельбища, электронные мишенные установки, комплексы для современного пятиборья, поля для конного спорта, хоккея на траве, трамплины со снежным и искусственным покрытием для прыжков на лыжах, роликодромы для конькобежцев, слаломные и скоростные спуски Щ подъемниками, санные трассы и другие сооружения имели рядом подсобные помещения и устройства для технической, общей и специальной физической подготовки, тактическго моделирования и воспитания психических качеств. Например, для футболистов, гандболистов и хоккеистов — площадки для усложненных технических действий, воспитания меткости, повышения способности проявлять более высокие скоростные и силовые качества в имитациях игровых ситуаций; для саночников — площадка для отработки и тренировки старта, с моделью начального участка трассы и центрифуговыми сложновиражными ускорителями; для легкоатлетов — наклонные дорожки для спринта, разбегов и прыжковых упражнений; лидирующие и тяговые электоустройства, изменяющиеся по высоте места отталкивания для прыжков, траекторные мишени для метателей и пр. Необходимо также, чтобы на спортивных сооружениях обеспечивалась достаточная стабильность требуемых условий, когда это необходимо по плану для полноценной тренировки. В значительной мере это достигается с помощью машин для подготовки конькобежных дорожек, уборки и изготовления снега, снегометов для трамплинов, мотопрокладчиков лыжных трасс, выравнивателей и укатчиков кроссовых дорожек, разрыхлителей песка, опилок, земли на специальных трассах и т.д. Закрытые спортивные сооружения создают все условия Для круглогодичной подготовки во многих видах спорта, где требуются лимитированные правилами соревнований залы (гимнастика, спортивные игры, плавание, прыжки в воду, водное поло, хоккей и фигурное катание, конькобежный спорт; для видов спорта, чередующих тренировку на открытом воздухе с подготовкой в манежах легкоатлетов, теннисистов, футболистов, конников, стрелков и др.). 

Следует ожидать дальнейшего увеличения размеров закрытых сооружений. В манежах легкоатлетическая дорожка достигнет 400 метров, станут строиться новые конькобежные стадионы под крышей, с дорожкой, требуемой соревнований, возникнут крытые лыжедромы а, со снеговым покрытием, с пересеченной местностью, трамплинами, станут создаваться условия, все более приближенные к естественным для конного спорта, стрельбы, в том числе стендовой, для гребного спорта. Совпадение интересов зрелищной роли таких сооружений и обеспечения круглогодичности в тренировке — залог построения их. Подобные сооружения только проектируются, а вы уже! сегодня должны задуматься, как перестроить методику под готовки для будущих условий. Кстати сказать, уже сегодня! можно создавать условия для круглогодичной тренировки конькобежцев, лыжников, бегунов-стайеров, велосипедистов-шоссейников и др. установкой легкокаркасных, обтянутых пленкой эллингов-дорожек (например, на катка в Медео). При этом следует учитывать, что в настоящее время роля оптимальных условий для тренировок все возрастает. При закрытых спортивных сооружениях должны быть: зал общей и специальной физической подготовки, тренировочные и тренажерные стенды, линии вибромассажных и других средств срочного восстановления, сауны, гостиные», комнаты отдыха и др. Требуется, чтобы подсобные залы и помещения, а также освещение, чистота и приток воздуха,  уровень влажности, акустика, система уборки отвечали требованиям гигиены. Особо важную роль играет быстрая трансформация мест занятий: механизация и автоматизация в доставке снарядов, инвентаря, аппаратуры к тренирующимся спортсменам. Спортивные базы и центры — необходимое условие для подготовки спортсменов к мировым достижениям, к победам на чемпионатах Европы, Мира и Олимпийских играх. 
Опыт показывает, что тренеры и спортсмены, энтузиасты своего вида спорта могут начинать организацию спортивного центра своими силами буквально на пустом месте. С помощью спорткомитета, общественных и хозяйственных организаций удается достигнуть больших успехов в строительстве и оборудовании спортсооружений, в создании спортивных баз и центров. Спортивные центры, в том числе и в горных условиях, обычно предназначены для совместного использования спортсменами различных специальностей. Здесь широко применяют закрытые и открытые спортивные сооружения, комплексы для разных видов подготовки. Спортсмены всех специализаций тренируются в зале, купаются в бассейне для активного отдыха, бегают по дорожкам манежа и стадиона, упражняются в тяжелоатлетическом зале. Наряду с этим, метателям и штангистам нужна волейбольная площадка, борцам — баскетбольная, прыгунам с шестом — гимнастический зал и т.д. Естественно, что многие другие объекты спортивного центра (гостиница, аудитории, медицинская часть, средства восстановления, научные лаборатории, столовая, библиотека и др.) нужны всем спортсменам. Спортивной базе необходим крупный восстановительный центр, оборудованный и оснащенный по последнему слову медицинской науки в области физиотерапии, бальнеологии, гидротерапии, фармакологии и других средств восстановления и реабилитации. Для теоретической подготовки по спортивной специализации и продолжения образования по другим научным дисциплинам, а также для расширения литературного кругозора необходимы библиотека и учебно-методический кабинет. Последний ведет работу со спортсменами и тренерами, рекомендуя научно-методическую литературу, организует обсуждение новых книг и проблем подготовки, осуществляет Другие мероприятия. Идеально, если спортивная подготовка осуществляется в УСЛОВИЯХ единства места. В этом случае спортсмены живут, Учатся, тренируются, питаются, восстанавливаются, в том числе в реабилитационном комплексе, подвергаются медико-биологическому контролю и исследованию, проводят культурный досуг и др. в стенах одного учебного заведения: школы-интерната, спортивного центра, ДЮСШ и др. Опыт показал огромное преимущество таких спортивных центров, позволяющих спортсменам не терять время на переезды в городе, выполнять большие объемы тренировки, быть бодрыми и жизнерадостными и, что очень важно, сохранять требуемую связь между нагрузкой, восстановлением, медико-биологичес¬ким обеспечением и другими частями ССП. В ряде случаев целесообразно строить спортивные центры более узкой направленности, например, только для гребцов, только для пловцов, прыгунов в воду и игроков в водное поло; для современных пятиборцев, для футболистов, для конькобежцев и фигуристов, для лыжников, горнолыжников и прыгунов на лыжах, для стрелков и др. Условия для учебно-тренировочного сбора, в том числе и в горах, должны обеспечивать также все, что требуется для жизни спортсменов, их тренировки, восстановления, активного отдыха и культурного досуга. Лучше, когда спортивный центр, база расположены на берегу реки или озера, в лесопарке или на опушке леса. Живописная природа, разнообразие внешних условий — важный фактор в подготовке спортсменов. Нужно стремиться к тому, чтобы в спортивном центре царила дружеская, спокойная обстановка, чтобы между спортсменами, администрацией базы и обслуживающим персоналом были внимательные и душевные отношения. Нельзя пренебрегать требованиями современного дизайна — все) должно быть красиво и удобно. Спортивные сооружения, используемые однодневно, с приездом из города или из основного спортивного центра (трамплины для прыжков на лыжах, горнолыжные трассы, склоны для дельтапланеризма, площадки в лесу для спортивных игр и др.) должны иметь условия для отдыха и восстановления — до начала тренировки, между занятиями и после них. Это позволяет тренироваться более эффективно и несколько раз в день. 

Тренеры, врачи, ученые должны иметь свое место для жизни и работы в любом спортивном центре, что значительно увеличивает время их контактов со спортсменами и позволяет осуществлять в наиболее полной мере руководство, контроль и исследования. Разнообразие внешних условий, в которых спортсмены живут, тренируются и отдыхают, проводят свой культурный досуг, улучшает психо-физиологическое состояние спортсмена, повышает его работоспособность, уменьшает утомление, ускоряет восстановление, помогает росту спортивного мастерства. Разнообразными должны быть в первую очередь места тренировки: кроссовые дорожки — с разным рельефом, грунтом; беговые дорожки — синтетические, опилочные, песчаные; конькобежные дорожки со льдом, отличным для скольжения, с более трудным и очень тяжелым. Гимнастические снаряды — менее и более упругие и эластичные перекладины и брусья; для прыгунов в воду — разная высота площадок и трамплинов; для спортивных игр — уменьшенные, нормальные и увеличенные размеры поля; для пловцов — разная длина бассейнов и др. В каждом виде спорта можно широко использовать разнообразие мест занятий, что повышает не только эмоциональный фон, но и формирует более совершенную технику движений, основанную не на жестком стереотипе двигательного навыка, а на его подвижности. Спортсмен приобретает умение более тонко и гибко координировать движения, выражая через них не заученную структуру, а управление высшего класса с соразмерным проявлением имеющегося уровня разных компонентов подготовленности. На этой основе спортсмен также повышает свою психическую устойчивость и способность более эффективно проявлять волевые качества. Вносит разнообразие в подготовку спортсменов и снижает. Психологическую нагрузку изменение внешней обстановки: тренировка в лесу, на поляне, в парке и т.д.; на разных стадионах и полях, в различных бассейнах и пр.; с наличием зрителей и без них; с музыкой и без. Настройка на тренировку будет успешнее, если, идя по дорожке к месту тренировки, спортсмен | а, видит зеленую стену деревьев, подстриженные газоны, цветочные клумбы, фонтаны, увитую плющом беседку и т.д. § В закрытых помещениях те же требования к красоте « привлекательности обстановки: продуманная краска стен и  пола, яркие цвета снарядов, тренажеров, скамеек, оборудования. Светящиеся слайды на стенах, зелень и цветы, хвойный аромат и тихая мелодичная музыка. При этом каждый зал, манеж обычно имеет свое оформление, и потому спортсмен, попадая в новую для него среду, испытывает чувство подъема, и тренировка проходит успешнее. Разумеется, это  не значит, что спортсмен каждое занятие проводит в новом  месте. Это не целесообразно по ряду причин, но главная из них — необходимость проведения определенных микроциклов и этапов тренировки в постоянных условиях, особенно при овладении новыми упражнениями, новыми нагрузками и упрочения техники. Но время от времени менять место занятий необходимо. 

Надо также менять внешние условия на постоянном месте тренировки путем перекраски всего, что можно, в яркие,  красочные тона, гармоничным, радующим взор сочетанием. Особо впечатляющее значение имеют новые цвета стен и пола. Естественно, что любая перекраска не должна нарушать требования правил состязаний. Меняется также различное оформление, в том числе стенды и щиты с призывами, бодрыми словами и советами. Желательно, чтобы крупные изменения обстановки проходили 1 —2 раза в год, а другие — чаще. Если помечтать, то можно представить себе возможность быстрой трансформации обстановки в закрытом помещении. Словно на театральной стене автоматические механизмы поворотом стенных покрытий или опусканием декораций изменяют цвет и форму, создают цветущий сад или уходящий в даль простор: трибуны огромного стадиона или строгую обстановку спортивной лаборатории. Соответственно изменяется яркость света, его цвет и расположение светильников, влажность и сухость воздуха, возникают порывы ветра и пр. Звучит различная музыка, распространяется новый аромат. Я говорю вам об этом не только потому, что верю — так будет в будущем, — но и потому, что хочу усилить в вас творческое желание разнообразить условия тренировки
	Музыка в спортивной подготовке


	Большинство средств спортивной подготовки может быть усилено с помощью музыки. Современная аппаратура позволяет вам широко и с успехом применять музыку в вашей работе с учениками. Она оказывает мощные и разнообразные воздействия на психическую сферу человека, в значительной мере влияет на проявление его функциональных возможностей. Большое количество исследований показали повышение производительности труда под влиянием музыки, ее положительное значение при различных заболеваниях, эффективные возможности в спортивной подготовке. Легкая, ритмичная музыка положительно влияет на работоспобность, на быстроту движений и выносливость, восстановительные процессы, повышает жизнедеятельность организма. Вы можете использовать музыку перед тренировочным занятием, соревнованием и во время занятия, а также в интервалах после большой нагрузки и перед переходом на новый вид последующей работы. Кроме того, музыка может быть полезна после занятия. В режиме дня она поможет обрести бодрость с утра, поднять тонус перед выездом на тренировку, дать успокоение после соревнования и перед ночным сном.  Прежде чем давать вам практические рекомендации по! о, направленности музыкальных произведений, скажу о том,  что музыка в занятиях, в дневном режиме не должна звучать непрерывно. Она используется только тогда, когда может помочь успешнее вести спортивную подготовку и сохранить требуемой режим жизни. 


Во всех случаях громкость музыки не должна превышать , уровень нормальной слышимости. В процессе отдыха и особенно перед сном ее звучание должно быть слабым. Восприятие музыки связано с индивидуальными особенностями спортсмена, с их музыкальным образованием. Поэтому выбор музыки индивидуален. Приобщение к музыке ваших учеников поможет их духовному росту, повышению восприимчивости к тончайшим двигательным координациям, их ритму и художественной выразительности. Хорошо, если у ваших учеников есть тяготение к мелодичной музыке и, конечно, к классической. Но если этого нет, если их слух занят модным грохотом, то надо постепенно приучать учеников к музыке, воспитывающей духовные качества, находить радость в мелодиях и гармоничности музыкальных произведений. Началом могут быть ваши рекомендации, беседы композиторов и музыкантов с вашей группой, посещение концертов. Используйте и музыку, что рекомендована для зарядки и упражнений в тренировке, а также для отдыха. Следует избегать повторения на протяжении рядя занятий одной и той же музыки, если это не диктуется ее требованиями, например, в фигурном катании. Привычная, а порой надоевшая музыка может стать неэффективной. И наоборот, если спортсмен нашел для себя особо эффективную музыку для отдыха перед соревнованием или для настройки перед стартом, то ею пользоваться следует реже, держа в запасе к особо важному состязанию. Общий эффект повышенного настроения, эмоциональной приподнятости, позволяющих успешнее выполнять любую работу, создается музыкой оптимистичной, бодрой, с четким ритмом. В первую очередь, это марши, польки, галопы. Поднимают настроение и вальсы. Например, «Вальс цветов» из балета «Щелкунчик» П.И. Чайковского, вальс из балета «Медный всадник» Р. Глиэра. 

Воспитанию чувства ритма, овладению чередованием движений в спортивных упражнениях способствует выполнение их под музыку с отчетливым ритмом. Возможно использование специально написанной музыки с ритмом, адекватным ритму выполняемого спортивного упражнения, например, для барьерного бега, гимнастического упражнения на снаряде, тактического прохождения дистанции. Большей выразительности и точности движений, совершенной их координации, свободному, без излишних напряжений выполнению помогает музыкальное сопровождение. При этом спортсмен учится лучше владеть собой, своим телом. Отличный пример этому — искусство фигуристов, представительниц художественной и спортивной гимнастики. В этих видах спорта музыка — могучее средство самовыражения чувств спортсмена через его движения и одновременно столь же сильное средство эмоционального воздействия. Здесь музыка выбирается соответственно составленному ранее упражнению, или наоборот, оно создается применительно к избранному музыкальному произведению. Бывает и сочетание этих двух подходов. Музыка, утром бодрая, жизнерадостная, может создать хорошее настроение на весь день. Например, вальс «Каприз» А. Рубинштейна, «Второй концерт для фортепиано с оркестром» С. Рахманинова, музыка И. Дунаевского из кинофильма «Дети капитана Гранта». Может быть использована джа¬зовая музыка, мелодия в танцевальных ритмах и др. Для предотвращения нарастания возбужденности, ее Уменьшения и отдыха можно послушать «Вечернюю серенаду» ф. Шуберта, «Цыганскую песню» А. Дворжака, «Седьмой вальс» Ф. Шопена, «Размышление» Ж. Массне. Для этих целей можно рекомендовать также «Гавот-ля-мажор» а, X. Глюка — И. Брамса, «Лунный свет» К. Дейгосси, «Сицилиану» И. Баха, «Мелодию» и «Ночь» А. Рубинштейна,) «Адажио» Т. Альбинони, «Мелодический момент» А. Купревича, «Грусть», вальс Б. Бакалейникова, «Осенний сон»" А. Джойса. 

Для развития двигательных качеств может оказывать большую помощь специально подобранная музыка. Эмоциональный подъем, стремление удержаться в требуемом ритме и выполнить соответствующие движения в рамках музыкальной фразы заставляют спортсмена делать их интенсивнее, с увеличенной амплитудой, с большой повторностью. Например, быстрый вальс К. Молчанова из кинофильма «Неподдающиеся» помогает с большой скоростью выполнять короткие движения, прыжковые шаги и др. Галопы, польки незаменимы при очень быстрых циклических движениях и спринтерских упражнениях. Так, «Полька» М. Глинки и цыганские танцы И. Брамса помогают непрерывно выполнять многократные прыжки. Значительную роль в преодолении достигнутого уровня скорости в циклических упражнениях может сыграть передвижение под музыку, звучащую в темпе, несколько превышающем привычный. Для этого с успехом можно использовать польку А. Алябьева и другие сходные произведения. Будет эффективна музыка с ускоряющимся ритмом, что можно создать устройством, плавно изменяющем скорость передвижения магнитофонной ленты. Могут быть написаны и специальные «музыкальные ускорения» для данного вида спорта. Музыка оказывает значительную помощь в развитии выносливости. Давно известно, что звуки барабана, а тем более военного оркестра, заставляют усталых солдат ускорить шаг, выдерживать длительный марш. Это объясняется эмоциональностью музыки и подчинением человека отчетливо звучащему ритму. Кроме маршей, возможна и другая Музыка: мелодичная и обязательно в такте с движениями спортсмена. Важно чередовать выполнение тренировочной Работы под музыку и без нее. При воспитании скорости продвижения чередовать выполнение упражнения без музыки и с ней во время одного занятия, а выносливости в разные дни. Для настройки на предстоящую работу музыка тоже может помочь. Например, специфическую настройку на выполнение очень быстрых движений и скоростных упражнений создаст музыка эмоциональная и стремительная, в особенности цирковые галопы и польки. Музыка с высоким темом, словно увлекающая за собой с большой скоростью, с  особым успехом подготовит к спринтерскому продвижению. Например, полька «Трик-Трак» И. Штрауса и его же полька «На охоте». 

Перед упражнением на выносливость в длительной работе (бегуны-стайеры, лыжники, гонщики и др.) нужна более спокойная музыка, например «Фантазияэкспромт» Ф. Шопена, «Антракт» из балета «Раймонда», «Скрипичный концерт» из этого же балета А. Глазунова. Это относится и к музыке перед соревнованием стайеров. Им важно снять излишнюю возбужденность, но вместе с тем обеспечить настроенность на соревнование, например, «Полонезом» А. Алябьева. Если спортивное упражнение выполняется более или менее регулярно под одну и ту же музыку, то предварительное прослушивание ее с неизбежной идеомоторной реакцией может быть очень эффективной настройкой на предстоящую работу. Для усиления боевого духа спортсменов перед выходом на старт нередко используют джазовую музыку, но это дает только эмоциональный подъем, что, безусловно, сказывается на их работоспособности. Но лучше выбирать музыкальные произведения, оказывающие влияние на бойцовские чувства, вызывающие стремление к борьбе, победе, например, «Танец с саблями» А. Хачатуряна, вальс к кинофильму «Метель» Г. Свиридова, «Ракоцимарш» Г. Берлиоза, увертюру к опере «Кармен» Ж. Визе, марш из оперы «Аида» Д. Верди, «Революционный этюд» Ф. Шопена, «Выходной марш» И. Дунаевского из кинофильма «Цирк», марш С. Прокофьева из «Любви к трем апельсинам», «Испанский танец» из балета «Раймонда» А. Глазунова. Разумеется, можно использовать и воспроизведение песен, вокальных произведений. Например, «В хоккей играют настоящие мужчины», музыка А. Пахмутовой, слова Н. Добронравова, ария тореадора из оперы «Кармен» Ж. Визе. Возможно усилить эффект «боевого» настроя, если одновременно с музыкой показывать соответствующую киноленту. Например, перед выходом команды на поле показать спортсменам кинохронику игры в высоком темпе в сопровождении «Танца с саблями» А. Хачатуряна.
В видах спорта, требующих искусства движений, если они выполняются без музыкального сопровождения, можно усилить настройку на соревнование, прослушав соответ¬ствующее произведение, например, 2ю часть «Фантасти¬ческой симфонии» Г. Берлиоза и «Полонез ля мажор» Ф. Шопена. Можно послушать музыку и между стартами, спокойную и мелодичную, например, «Падеде» из балета «Щелкунчик» П. Чайковского. Но если перерыв всего несколько минут, то возможна только подбадривающая музыка, такая, например, как марш из оперы «Фауст» Гуно. Музыка может предназначаться как группе, так и отдельным спортсменам. В первом случае места занятий оборудуются громкоговорящей установкой, в том числе в бассейне под водой. Для отдельного спортсмена удобнее и эффективнее радиомузыка, воспринимаемая микроустройством. Запомнившаяся мелодия может «звучать» у спортсмена и мысленно. Известно немало бегунов - стайеров и лыжников - гонщиков, которые во время прохождения тренировочной дистанции напевают про себя подходящую по ритму и полюбившуюся им мелодию. 
	О роли света и цвета


	Условия, создаваемые светом и цветом, имеют определенное значение в подготовке спортсменов. Вы, конечно, знаете, что состояние человека и его работоспособность, а, следовательно, и спортивная деятельность, в определенной степени связана с уровнем освещения и его цветом. Гигиенические нормы определяют силу света и его приближенность к дневному для закрытых спортивных сооружений. Такая оптимальная  освещенность, как и яркий солнечный свет на стадионе,  важный фактор эффективной тренировки и успешного участия в соревновании. К тому же хорошая освещенность ее « задает и положительный эмоциональный фон. "  Естественно, что большая часть занятий проводится при оптимальном освещении, хотя в целях приучения к «полю боя» и создания очень трудных условий в тренировке сила  света, его характер и цвет могут изменяться. Возможно так  же использование разного цвета освещения в связи с направленностью тренировочного занятия или части его. На помню, что ярко красный и оранжевый вызывают повышенную возбудимость, желтый и розовый в пасмурную погоду создают иллюзию солнечного дня и контрастнее обрисовывают контуры предметов, мягко-зеленый действует успокаивающе, голубовато-синий благоприятствует переходу ко сну. Следовательно, при ярко-красном или оранжевом освещении можно сделать более агрессивным тренировочный бой боксеров или схватку борцов, повысить результативность в спринте, метаниях, прыжках, упражнениях со штангой, выполнять более эффективно специальные скоростно-силовые упражнения. Ярко-желтое, как и розовое, освещение создает в некоторой мере положительный эмоциональный фон, а главное, позволяет более отчетливо видеть мишени в стрельбе, мгновенно воспринимать действия противника в фехтовании, точнее и эффективнее играть в баскетбол и волейбол. Такое освещение положительно скажется на выполнении упражнений, требующих искусства движений (спортивная и художественная гимнастика, акробатика). 


Желтое освещение в особенности поможет в большом помещении, с полуосвещенными трибунами, со стенами, теряющимися в темноте, создающими различный фон, на котором как бы затушевывается отчетливость движений. Мягкозеленое освещение будет способствовать проявлению выносливости в длительной работе, поможет успешнее решать задачи активного и пассивного отдыха. Таким образом, возможность изменять цвет освещения в закрытом помещении или в его частях (дорожки фехтовальные, спринтерские, акробатические, места для метаний, помост для штанги, ринг, ковер и др.) позволяет эффективнее и в более разнообразных условиях решать некоторые задачи подготовки спортсменов. Более широкое применение, особенно в условиях открытых мест занятий, найдут очки с цветными фильтрами, с хорошим полем зрения, мягко прилегающие к лицу и удерживаемые эластичной лентой, охватывающей голову. Каждому спортсмену рекомендуется иметь набор цветных фильтров (из небьющегося материала), используя одну оправу очков. Кроме того, надо иметь солнцезащитные (фотохромные или другие) очки. Соответственно задачам тренировочного занятия в нем могут последовательно сменяться цветные цветофильтры. Например, на первую часть разминки спринтера — зеленые светофильтры, на вторую — розовые, на скоростносиловые упражнения и спринт — яркокрасные, на силовые упражнения — желтые и на заключительную часть — зеленые. Технически возможны очки с программированной и автоматической сменой цветных фильтров. Например, в процессе бега на длинные дистанции в соревновании — стартовать в оранжевом светофильтре, спокойные участки проходить в зеленом, отрезки запланированного ускорения — в желтом, финишировать — в красном. С целью разнообразия тренировок можно использовать очки и с другими светофильтрами, сиреневым, голубым и др., а Для создания более трудных условий — темные тона: фиолетовый, густосиний, коричневый и др. Поскольку восприятие света и его воздействие на состояние человека в определенной мере индивидуально, следовательно, тональность и насыщенность цвета очков должны выбираться опытным путем самим спортсменом. 

	Цветомузыка


	Надо сказать, что цвет и яркость окраски мест занятий (пол, стены, потолок, дорожки и пр.) снарядов, оборудования и инвентаря также создает определенное настроение, влияет на желание тренироваться и работоспособность. По этому сказанное выше о значении цветовой гаммы полностью относится и к внешним условиям.  Спортсменам, действующим на снежных трассах, особенно в солнечные дни, обязательно использование очков с цветными фильтрами. В прыжках на лыжах, в скоростном спуске, в слаломе, в лыжной гонке и т. п. рекомендуются очки с широким кругозором, мягкие, хорошо прилегающие к лицу. Чаще всего используются фильтры слабых оранжевых тонов, также зеленых оттенков. Цветомузыка Композиторы А.П. Бородин и К.М. Чюрленис первыми начали работу в области цветомузыки. В дальнейшем были получены данные о мощном влиянии цветомузыки на человека, на его состояние и работоспособность. Цветомузыку можете использовать для следующих целей: а) отдыха и восстановления. В настоящее время в восстановительных центрах, на производстве и в спортивных центрах имеются электронные устройства для индивидуального (в кабинах) и группового восприятия цветомузыки в мягких креслах или лежа на кушетках, используется сочетание негромкой успокаивающей, мелодичной музыки с плавным изменением и различным соединением цветного освещения экрана мягкой тональности: розового, голубого, сиреневого, зеленого, желтого, золотистого и др.; б) настройки перед тренировкой и соревнованием, в те минуты, когда спортсмены после разминки ожидают выхода на площадку или на старт. Например, для баскетболистов «Ракоцимарш» Г. Берлиоза в сочетании с всполохами алого, красного и оранжевого цветов, золотистыми и голубыми наплывами, зелеными и сиреневыми всплесками... В наиболее простом случае спринтер готовится к старту в очках с алыми светофильтрами под звуки польки «ТрикТрак» И. Штрауса, а бегуны на средние и длинные дистанции — в зеленых светофильтрах, слушая «Мелодию» А. Рубинштейна; в) в тренировке, сочетание цветности освещения (фильтров очков) и сопровождающей музыки должно основываться на гармонично совмещенных воздействиях того и другого соответственно указаниям, данным ранее; г) в работе над искусством движений особую роль может играть сочетание с избранной музыкой разной цветности освещения. Например, «сирене-розовый вальс» или возбуждающая музыка, сопровождаемая алым светом. Подобные сочетания с изменением тональности и насыщенности цвета будут способствовать воспитанию выразительности движений спортсменов. Перспективно использование в тренировке, в предстартовые минуты и для отдыха электронного устройства, обеспечивающего звучаний музыки и связанного с ней синхронно-автоматического изменения соответствующего цвета освещения, его тональности и насыщенности. Исследуется роль музыкального лидера с синхронно-пульсирующим светом различной цветности (на разных временных отрезках) в требуемом ритме, в том числе переменном, в длительной работе или ускоряющемся темпе в спринтерских упражнениях. 


	Ароматерапия


	Ароматерапия известна с глубокой древности. Воскурение Душистых смол и масел, благоухание эссенций и других веществ использовалось в самых различных целях. Например, ладан и мирра широко применялись с целью успокоения Нервной системы и пробуждения внутренних сил. Современная ароматерапия широко использует эфирные Масла сандалового дерева, жасмина, розмарина, можжевельника и других. Считают, что свежий воздух с добавлением аромата лимонной эссенции поднимает настроение, тонизирует и укрепляет человека. А вот ромашка поможет расслаблению, снимает напряжение. В спорте ароматические вещества почти не применяются, исключением является нашатырный спирт, который трудно отнести к ароматическим веществам. Но его действие при вдыхании через нос в считанные секунды «взбадривает» спортсмена, восстанавливая его относительную работос-пособность. При вдыхании нашатырный спирт рефлекторно оказывает возбуждающее влияние на дыхательный центр, действуя через рецепторы верхних дыхательных путей. У спортсменов может быть эффективно вдыхание (через нос) ароматов смол и эфирных масел, последовательной композиции ряда пахучих веществ. Например,  вдыханий пихтового масла,  — лавандового масла и  — ладана. Очень благоприятно для успокоения и восстановления вдыхание благовонных курений, например, ладана, ароматических пирамидок и палочек из Индии. Следует напомнить о восстанавливающем влиянии ароматических ванн и массажа с применением душистых масел. Практический интерес представляет стимулирующее действие фитонцидов (в частности летучих веществ деревьев хвойных пород, особенно сосны). Поэтому эффективно проводить прогулки и тренировки в сосновом лесу, особенно в период активного отдыха. Наука о запахах очень молода и занимается главным образом изучением механизма передачи и восприятия запахов*. Влияние же запахов на состояние людей исследовано очень мало, а применительно к спорту и вовсе не изучено. Вместе с тем можно считать бесспорным, что восприятие даже малой дозы соответствующего пахучего вещества может улучшить настроение человека, снять депрессивное состояние, повысить работоспособность, дать крепкий сон. «Раздражение пахучими веществами может вызвать изменение физиологического состояния организма, в первую очередь, как это показал И.П. Павлов, путем условных рефлексов. Под влиянием запахов может измениться частота и глубина дыхания, газообмен, возбудимость мышц, частота пульса, уровень кровяного давления, деятельность органов пищеварения, чувствительность зрения и слуха, а также развиваются определенные изменения электроэнцефалограммы — кривой, отображающей колебания электрических потенциалов мозга»*. 


Как известно, чувствительность органа обоняния очень велика. Миллионы обонятельных клеток и волосков (ресничек) составляют большую первичную площадь контакта между пахучими молекулами и воспринимающей поверхностью. При этом само устройство органа обоняния обеспечивает наибыстрейшую (из всех анализаторов) доставку информации о запахах. Считают, что такое устройство создалось в процессе эволюции еще у простейших организмов, находивших пищу по запаху. Видимо, и позднее, в борьбе за существование обоняние животных и человека, мгновенно предупреждавшее об опасности и вызывавшее мощный взрыв энергии, играло очень большую роль. Можно думать, что и сегодня запах тигра мог бы вызвать у спортсмена мгновенное возбуждение и чрезвычайную по силе и быстроте двигательную реакцию. Надо только найти такой запах! Соответствующие пахучие вещества могут быть использованы в спортивной практике в следующих направлениях: а) для повышения бодрости и настроения — запах любимых духов; б) для снятия возбужденности и крепкого сна — по 2 вдыхания через каждую ноздрю запаха настойки валерианового корня; в) для нервнопсихического расслабления, снятия возбужденности и уменьшения усталости — запах эфирных масел: лаванды, герани, корицы, гвоздики, эвкалипта. Но надо знать, что на некоторых людей подобный запах действует тонизирующе; г) для резкого снятия депрессивного состояния после работы или во время ее — короткое вдыхание через нос нашатырного спирта! Считают, что при этом раздражаются также чувствительные нервные окончания верхних дыхательных путей, чем рефлекторно возбуждается центральная нервная система. В связи с этим практикуется вдыхание нашатырного спирта (из аэрозольной или другой упа¬ ковки), непосредственно перед выходом на лед хоккеистов и фигуристов за 2—3 с перед началом раунда у боксеров и др.; д) для приучения к внешним условиям предстоящего важнейшего соревнования можно использовать господствующий там запах (например, запах от растирок в гардеробной, от синтетического покрытия в манеже и залах и др.); е) возможно использование пахучих средств, привычных для спортсменов, но непривычных для их противников; ж) учитывая быстроту реакции организма на запах, можно предположить использование в будущем таких веществ, микродоза которых мгновенно повышала бы настроение, возбудимость и работоспособность. Надо подчеркнуть, что механизм подобного воздействия через обоняние является, видимо, «запальным», то есть дающим лишь толчок к резкому повышению (или понижению) уровня функциональных возможностей организма. Важно иметь в виду, что «очень часто люди по разному воспринимают запах одного и того же вещества» (Р.Х. Райт, 1966). К тому же и пороговая концентрация запахов у них неодинакова. Следовательно, при выборе ароматических веществ необходим индивидуальный подход. 
	Рефлекторные воздействия


	Одним из путей повышения работоспособности, обеспечения хорошего настроения и отличного самочувствия может быть воздействие какого-либо раздражителя, связанного ранее условнорефлекторной связью с другими анализаторами: слуховым, обонятельным, зрительным, тактильным, вкусовом*. Рефлекс повышенной работоспособности и отличного настроения может образован сочетанием раздражителя, например, аромата с прекрасным настроением. При неважном самочувствии раздражитель не применяется. Если на тренировке спортсмен проявляет высокую, соответствующую самочувствию работоспособность, то образование рефлекса подкрепляется восприятием того же аромата. Важно, чтобы в дни выработки рефлекса трудность упражнений и заданий не вызывали лишнего напряжения, обеспечивая уверенность выполнения. Как известно, у спортсменов есть «счастливые» майки, в которых они участвуют в соревновании наиболее удачно. Обычно этот эффект возникает при повторном достижении высокого результата в одной и той же майке. Образовавшаяся на этой основе рефлекторная связь помогает спортсмену и на тренировке в «счастливой» майке проявлять более высокую работоспособность. Роль «счастливой» майки могут играть самые различные предметы и воздействия: обувь, указатели разметки, игрушки-талисманы, определенные движения в разминке и перед стартом, ритуал в команде перед началом игры, внушение тренера и многое другое. Разумеется, не следует ждать случайных совпадений. Надо специально образовывать такой Рефлекс, удобный в использовании. Например, аромат, музыкальное произведение, цвет светофильтра очков, вкусовые вещества, вибромассаж и др. 


	Основные методы спортивной подготовки


	Например, сочетание музыки и кинокадров напряженной игры, высококлассного исполнения упражнения на снарядах, рекордного прыжка и др. После ряда повторений такого сочетания только одна музыка перед выходом на поле 5удет вызывать тот же эффект настройки на «боевое» соревнование, на проявление резервных сил. Представляет интерес образование условнорефлекторной связи между одним из указанных раздражителей и приёмом средств, стимулирующих высокую работоспособность ( отличное состояние спортсмена (тонизирующие ванны, специальный массаж, внушение, мысленные воздействия, аи, кофе и др.). После образования рефлекса повышенная работоспособность будет проявляться лишь на установленый раздражитель, например, аромат, без особых стимулирующих средств связь может образоваться даже после двух повторений, как в случае со «счастливой» майкой. Естественно, что здесь наибольшее значение имеет психологический фактор. В других случаях требуется 10—20 сочетаний. Например, сильного и приятного запаха духов, и отличного состояния спортсмена, его высокой работоспособности. В спортивной подготовке вы используете различные методы воспитания, обучения и тренировки. Эти методы определяют способы приемы и организацию выполнения упражнений, заданий, требований. Цель любого метода — обеспечивать наибольшую эффективность используемых средств, воздействий и нагрузок, успешно решать поставленные задачи. Большинство методов основываются на главном — упражнении, реализуемым тремя его разновидностями: повторным методом, игровым и соревновательным. Повторный метод Основная цель повторного метода — выполнять движения, действия, задания определенное число раз, стараясь придерживаться требуемой формы и характера и добиваясь совершенствования в них. Подобные методы называют также тренировочными, иногда гимнастическими. Такие методы могут различаться по характеру и величине проявляемых усилий (методы максимальный, умеренного воздействия и др.); по характеру повторности (методы повторный, интервальный и др.); по характеру выполнения (темповой, равномерный, переменный и др.); по составу упражнения (целостный, Расчлененный и др.); по направленности (облегчающий, усложняющий и др.). Различия в методах определяются также внешними условиями, в которых выполняются учебные и тренировочные задания, а также использованием снарядов, тренажеров, специальной аппаратуры и пр. 


особенно в подготовке юных спортсменов. Движения, действия, задания, выполняемые с учебной, воспитательной и тренировочной целями в форме игры, проводимой для увеличения нагрузок и более успешной адаптации, для сохранения интереса в процессе занятия. Чаще используется выполнение отдельных упражнений и заданий в подвижных играх и их частей, элементов  спортивных игр и спортивные игры в разных вариантах.) При этом игровые методы позволяют решать не только за; дачи тренировки, но также обучения и воспитания волевых качеств. Соревновательный метод при таком методе, как вам известно, упражнения и задания  выполняются в виде состязаний, вызывающих проявления  резервных сил и возможностей, воспитывающих бойцовские качества, создающих психологическую подготовленность. Особенно может помочь вашим ученикам соревновательный метод при развитии силы, быстроты, выносливости и других качеств. Соревновательные методы используются также в обучении спортивной технике, ее элементам и связкам, точности  движений и др. Такие методы также эффективны при воспитании способности более быстро решать поставленные  задачи, умения выбрать оптимальный вариант действий в сложной обстановке. Соревновательные методы незаменимы при необходимости сравнить результативность и выбрать наилучшие из нескольких вариантов решения одной и той же задачи (разные способы выполнения упражнений, действия, тактической комбинации и др.). Важную роль в вашей тренерской работе играет использование методов воспитания, обучения и тренировки. В значительной мере большинство методов основываются на педагогике — науке о воспитании, образовании и обучений подрастающего поколения. Как известно, главные ее средства и методы: слово учителя, его объяснение, убеждение, контроль, оценка, исправление ошибок, повторение и др.; основные ее принципы: сознательность, активность, доступность, систематичность, постепенность, повторность, наглядность и правила: от простого к сложному, от легкого к труд-ному, от известного к неизвестному. Знакомясь ниже с методами воспитания, обучения и тренировки и применяя их в своей работе, никогда не забывайте, что они рождены педагогикой. Методы воспитания Эти методы основываются на принципе сознательности, и главный из них — метод убеждения (словом, наглядным примером). Важную роль играют такие методы, как требовательность, поощрение, постепенно повышающая нагрузка, повторность воздействий, соревнования. Подробно о методах воспитания моральных и волевых качеств говорится в дальнейшем. Методы обучения Здесь вы используете слово (объяснения, указания, напоминание, разбор и др.), наглядность (киновидеодемонстрация, наблюдения, кинограммы и др.), свою непосредственную помощь ученику (в занятии позы, в выполнении отдельных Движений и действий и др.), средства обратной связи. Для превращения двигательного представления в действие есть лишь одно средство — практические попытки его воспроизведения. При этом наибольшую роль играют метод целостного упражнения (выполнение изучаемого в целом) и метод расчлененного упражнения (обучение по частям). Оба метода взаимосвязаны, дополняют друг друга и требуют использования метода повторности. При разговоре в дальнейшем об овладении спортивной техникой и тактикой названные методы получат свое развитие.  Методы тренировки, как  я уже говорил вам, в основе всего многообразия методов тренировки лежит метод повторного выполнения. В зависимости от задач, средств и внешних условий, а также от индивидуальных особенностей спортсменов, разновидности главного метода предусматривают различные его повторности, характер выполнения, количественные и качественные уровни. Основные методы тренировки даны в таблице 1. В зависимости от выбранных методов воспитания, обучения и тренировки каждое средство спортивной подготовки может быть использовано по разному, изменяя тем самым свое воздействие и нагрузку в количественном и качественном отношениях. Вместе с тем один и тот же метод, примененный для одного средства, но в разных внешних условиях, может дать различный эффект. В спортивной практике вы всегда учитывайте возможность решения нескольких задач одним методом. В названии метода обычно выделена его преимущественная направленность. Разумеется, необходимо принимать во внимание и сопутствующие воздействия. Наряду с этим выполнение упражнения или задания, а также ваше влияние могут быть осуществлены одновременно несколькими методами. Например, выполнение спортивного упражнения в утяжеленном снаряжении, в переменном темпе и с уско-рениями. Другой пример — ваше объяснение ученику с одновременным показом. Одновременно действуют несколько методов и тогда, когда один из них определяет организацию, а другой способ выполнения, так происходит в групповом, круговом, поточном или других методах. В каждом отдельном случае выбор метода определяется решаемой задачей, возрастом и подготовленностью занимающихся, применяемыми средствами, условиями и другими факторами. Важно, чтобы вы творчески использовали существующие многообразные методы, внося в них изменения и создавая новые. Для решения той или иной задачи вы обычно используете в занятии ряд методов, средств и приемов, составляющих в комплексе методику. В широком смысле в методику входит все то, что обеспечивает решение поставленных задач и достижение цели. 

	Нагрузка


	Вы уже знаете, что весь процесс спортивной подготовки — это большой, порой весьма значительный труд для спортсменов. Ведь чтобы вызвать требуемые адаптационные изменения в организме спортсмена, нужно, чтобы он многократным выполнением упражнений, своей реакцией на внешние воздействия создавал соответствующие нагрузки на органы и системы. А нагрузка — это усиленная деятельность органов и систем, соответственно вызванная физической работой спортсмена, его психическим проявлениям. А там, где есть непривычно повышенная нагрузка, есть и адаптационные изменения. Из положения об адекватности адаптации следует особая важность правильного выбора нагрузок и воздействий соответственно задачам подготовки. Виды нагрузки Нагрузки и воздействия весьма разнообразны и комплексы их специфичны соответственно виду спорта. Ниже названы лишь те, что имеют общее значение для многих видов спорта. Во-первых, нагрузки следует различать по широте и узкости вовлечения организма в работу — от интегральной воздействующей на весь организм спортсмена в целом (например, при выполнении соревновательного упражнения) до локальной ограниченной по месту воздействия (например, упражнение Для улучшения подвижности в каком-либо суставе). Между интегральной и локальной нагрузкой целый спектр других возможных нагрузок, отражающих разную топографию вовлеченных в работу функциональных возможностей организма.  Во-вторых, по «месту их приложения»: к части тела, к о, мышечной группе, к тем или иным органам и системам организма. | В-третьих, по превалирующему режиму мышечной работы: статической, динамической, изокинетической, изотонической, баллистической, смешанной.  В-четвертых, нагрузки и воздействия следует разделять на привычные и на непривычные. При этом надо учитывать и внешние условия. Даже хорошо знакомые действия, выполняемые в непривычных условиях, особенно связанных с риском и опасностью, создадут непривычно большую нагрузку. Соответственно может быть и наоборот — облегчение некоторых условий выполнения казалось бы трудной работы может уменьшить нагрузку. В-пятых, нагрузки и воздействия нужно различать по их преимущественной направленности, что обеспечивает более точные требования к организму и более эффективную адаптацию. Преимущественное влияние — более сильное влияние на организм, но при этом обязательно учитывать и сопутствующие менее интенсивные воздействия и, следовательно, меньшую от них адаптацию. Например, в длительной привычной работе к спортсмену предъявляются наивысшие требования к выносливости (к сердечнососудистой и дыхательной системам, к обмену веществ, к волевым усилиям), значительно меньшие к силе мышц, еще меньшие к подвижности в суставах и совсем малые к координации движений. Соответственно этому будут и адаптационные изменения, в большей для развития выносливости и в меньшей мере для других компонентов подготовленности. В спортивной подготовке используются следующие основные преимущественные направленности нагрузок и воздействий: а) для активного отдыха и улучшения процессов восстановления; б) для поддержания спортивной подготовленности отдельных компонентов на достигнутом уровне; 

	в) для развития и совершенствования спортивной подготовленности и ее отдельных компонентов в условиях ежедневного и планируемого восстановления; г) для развития и совершенствования спортивной подготовленности и ее отдельных компонентов на фоне недостаточного восстановления; д) для воспитания способности проявлять предельные функциональные возможности организма спортсмена, его психики; е) для подготовки к эффективному и правильному выполнению последующих упражнений; ж) для оптимального выхода из высоких нагрузок и перехода к относительно нормальному состоянию. В шестых, надо учитывать суммарную нагрузку от одного тренировочного занятия и соревнования, тренировочного дня и микроцикла, более длительного процесса подготовки, в том числе при участии во многих состязаниях. Несмотря на разную направленность тренировочных упражнений и воздействий, их суммированное влияние сказывается на состоянии организма в целом. Поэтому суммарная нагрузка от комплекса тренировочных работ, упражнений и соревнований часто называется общей нагрузкой.


Основные компоненты нагрузок

Компоненты нагрузок, характеризующие их количественно и качественно, играют особо важную, по существу ведущую роль. Количественный компонент — это продолжительность число повторений упражнения, общие и частные суммы времени их выполнения. Нагрузка прямо пропорциональна продолжительности работы (при прочих равных условиях). Следовательно, изменение продолжительности, а значит, и действия нагрузки — одна из главных возможностей создавать и регулировать их в требуемой мере. Изначальным для установления количества нагрузки являются соревновательные официальные стандарты продолжительности (спортивные игры, бокс, фигурное катание и др.) числа попыток (прыжки, метания, стрельба и др.), времени, необходимого для достижения победы (фехтование, циклические виды спорта и др.). Количественный компонент нагрузки часто выражают словом объем. Это кратко, но не точно. Понятие объема должно отражать всю совокупность выполняемых спортсменом занятий. Такой суммарный или общий объем выражается в часах, в числе занятий и соревнований, тренировочных и соревновательных днях. Важно различать общий объем в количестве часов, занятых всем процессом подготовки и фактический объем в часах, затраченных на выполнение тренировочных работ и упражнений. Качественный компонент связан с интенсивностью упражнений, их координационной сложностью, точностью, выразительностью и психической напряженностью. В спортивной практике интенсивность характеризуется прежде всего степенью нервномышечных усилий, уровнем физиологических, биохимических и психических процессов. Обычно с повышением нервномышечных и волевых усилий, с возрастанием трудностей внешних условий интенсивность увеличивается. Интенсивность в спорте — количество тренировочной или соревновательной работы в единицу времени. Следовательно, чем больше движений и требуемых для этого усилий выполнено в единицу времени, тем выше интенсивность. Уровень интенсивности обусловлен, в первую очередь, видом спорта. Например, в поднятии штанги, прыжках, метаниях, спринте интенсивность достигает 100%. Там же, где успех определяется искусством движений, высокая интенсивность нужна лишь в отдельных фазах, в остальном Же выполнение упражнений требует меньших усилий. Интенсивность во время выполнения упражнений может поддерживаться в течение некоторого времени на одном уровне, как в циклических видах спорта, но может и изменяться в большом диапазоне, например, при выполнении гимнастической комбинации на снарядах. Сложно сочетаются разные уровни интенсивности в спортивных играх, непрерывно изменяющейся от предельной до минимальной и сочетающейся с интервалами отдыха в таймаутах и при смене игроков. Такая динамика интенсивности, к тому же определяемая ситуацией игры, в особенности должна учитываться в процессе тренировки.

	


Надо помнить, что вместе с нарастанием утомления в процессе выполнения упражнения обеспечение той же интенсивности (например, в последнем круге бега на 5 км) может стоить спортсмену значительно дороже. Следует различать два основных направления в повышении интенсивности нагрузки: первое — за счет увеличения мышечных и психических усилий, второе — за счет уплотнения тренировочного занятия, тренировочного дня, большего заполнения их физическими упражнениями. Первое направление главное, прежде всего потому, что обеспечивает наиболее высокие уровни адаптации применительно к специфическим требованиям избранного вида спорта. Кроме того, только это направление может обеспечить значительное повышение функциональных возможностей органон и систем, работоспособности всего организма в целом, в том числе и с целью достижения отличной общей физической подготовленности. Следует знать, что интенсификация тренировки в современном спорте создается, прежде всего, за счет повышения интенсивности выполнения упражнений. Второе направление создает, во-первых, возможность многократного использования первого направления повышения интенсивности. При этом интенсивность тренировочного  занятия и дня в целом будет определяться числом упражнений, величиной усилий в них и продолжительностью интервалов отдыха между ними, а также влиянием на органы системы спортсменов всей суммы нагрузки от тренировочного занятия или тренировочного дня. Чем выше плотность (загруженность) занятия или дня, тем в большей мере а, воздействие с целью повышения общей физической подготовленности, в том числе и общей выносливости. Уплотнение занятий позволяет также увеличить долю работы над  спортивной техникой, решать дополнительные задачи. Выполнение на протяжении одного и того же времени большого числа упражнений, увеличение темпа и количества их повторений, повышение темпа в спортивных играх, боксе, борьбе играют очень важную роль не только в повышении интенсивности, но и в интегральной подготовке. Координационная сложность движений связана с уровнем обученности спортсмена, с проявляемыми им нервномышечными усилиями, с функциями органов и систем его организма. Больше всего координационная сложность увеличивается с возрастанием числа одновременно и последовательно выполненных движений и действий, их элементов и связок, трудности и усложненности задач, решаемых в упражнениях, с затрудненностью внешних условий. Из-за этого повышается интенсивность мышечных усилий, возникают непроизводительные мышечные напряжения. В целом, возрастание требований к координированию движений — важный фактор нагрузки, особенно для психической сферы. Координационная сложность оценивается в каждом виде спорта соответственно его особенностям, но в управлении длительным процессом подготовки целесообразно определять ее как фактор нагрузки, исходя из 20балльной шкалы, где  — естественные координации (например, бег) и 20 — упражнения на современном пределе сложности. Психическая напряженность у спортсмена возникает под влиянием повышенных требований к его сознанию и психике, моральным, волевым и физическим качествам. Психическая напряженность обусловлена также координационной сложностью движений, особенно в период овладения техникой. Психическая напряженность выше при координационной сложности движений, в период овладения техникой, при недостаточно закрепленных навыках, в новых, более сложных внешних условиях. Психическая напряженность обусловлена и видом спорта. Для примера достаточно сопоставить «мирное» протекание нервнопсихических процессов у бегуна на 10 км и чрезвычайно бурный характер этих процессов у хоккеистов, борцов, боксеров, фехтовальщиков. Высокая психическая напряженность может быть и при малом количестве движений, например, у спортсменов во всех видах стрельбы, в авто и мотогонках. Здесь энерготраты относительно невысокие, а нервная нагрузка очень большая. Подобная картина характерна также для статических упражнений. Психическая напряженность в особенности возрастает в соревновательных условиях. Ее удобнее оценивать по10балльной шкале, где 1 — обычное тренировочное занятие, а 10 — соревнование высшего ранга. Взаимосвязь количественных и качественных компонентов нагрузки Количественные и качественные компоненты органически взаимосвязаны, являясь двумя составными частями любой нагрузки. В зависимости от построения процесса подготовки спортсмена (задач, средств, методов, уровня нагрузок и т.д.) создаются разные отношения в количественных и качественных компонентах и соответственно отличия в адаптационных процессах. 
	О переходе количества в качество

	
Вам известно, количественные накопления создают качественный скачок. Это должно быть следствием специально организованного процесса подготовки, а не случайности. Например, атлет повредил ногу, отдохнул больше обычного и после этого показал рекордный результат). В связи с этим важно иметь в виду следующие положения: а) морфологические, биохимические и нейропсихические изменения и усовершенствования организма, происходящие  под влиянием спортивной подготовки, вызывают изменение а, его функциональных возможностей. При этом морфологические и физиологические явления, форма и функция обуславливают взаимно друг друга», происходя одновременно;  б) тренировка в упражнениях, требующих проявления, но в не равной мере ряда качеств и функциональных возможностей, вызывает такую же гетерохромную адаптацию. В силу этого одни компоненты подготовленности улучшаются больше, другие меньше, третьи еще в меньшей мере. Следовательно, после тренировки, направленной на подтягивание отстающих качеств и функций, когда все компоненты, составляющие подготовленность в целом, выйдут на требуемые уровни, произойдет качественный скачок в спортивном упражнении («запаздывающая трансформация» по Л.П. Матвееву). Вместе с тем надо сказать, что «запаздывающая трансформация» может и не быть, хотя на основании измерений такое предположение реально. Например, как вы знаете, под влиянием регулярной тренировки возникают едва уловимые положительные изменения в организме. Если их измерять особой аппаратурой ежедневно, то будет получена кривая, имеющая тенденцию идти постепенно вверх. Обычно же измеряют значительно реже и поэтому налицо качественный скачок. Так, если новичок, который мог подтянуться на перекладине всего 5 раз, после ежедневных трехразовых тренировок в течение недели сумеет подтянуться 8— 10 раз, это будет выглядеть как скачок. Но если этот же новичок будет каждый раз стремиться подтянуться на один раз больше, то получится восходящая кривая на протяжении недели. Разумеется, это относится только к тренировке в элементарных движениях; в) накоплены изменения в организме под влиянием тренировки, особенно связанной с большой затратой энергии и нервных сил — после отдыха, необходимого для восстановления ресурсов, дают качественный скачок; г) изменения в организме спортсмена, в функциях его органов систем, происшедшие под влиянием тренировки,


могут не дать скачка вследствие неумения атлета проявить свои возможности на новом, более высоком уровне. Объяснение тренера, осмысливание спортсменом новых возможностей создают качественный скачок; д) положительные изменения в подготовленности спортсмена могут не проявиться в полной мере из-за психологического барьера — невозможности превысить данный уровень спортивного достижения; е) в овладении спортивной техникой и тактикой, в воспитании способности проявлять в координированных движениях высокие уровни силы, быстроты, выносливости и других качеств, требующих образования прочного навыка путем повторения в ряде дней, необходимы перерывы (часы, дни), в которых продолжаются процессы, упрочняющие навыки. Зависимость количества от качества. Качественные изменения (морфологические, физиологические, биохимические, психологические и биомеханические) обуславливают увеличение количественной стороны в деятельности организма спортсмена. В связи с этим вам надо учитывать следующие положения: а) качественные изменения применительно к определен ному упражнению позволяют увеличить продолжительность непрерывного и повторного выполнения того же упражнения, в особенности при уменьшенной интенсивности. Важный фактор увеличения продолжительности — экономизация в функциях органов и систем, обеспечивающая выполнение той же работы при меньших затратах энергетических ресурсов; б) качественные изменения создают возможность для Увеличения времени (числа повторений, количества попыток и др.) с целью совершенствования в технике того же упражнения, в том числе при максимальной интенсивности; в) качественные улучшения позволяют повысить интенсивность в тренировочных и соревновательных упражнениях, выполняемых с той же продолжительностью, что и ранее. 
	Оценка нагрузки


	Очень важная часть управления процессом подготовки и без нее невозможно вести эффективную работу. Оценка « бывает разной и зависит от вида спорта. В практике часто применяется пятибалльная оценка тренировочной нагрузки: максимальная нагрузка — 5 баллов, субмаксимальная — 4 балла, большая — 3 балла, умеренная — 2 балла, малая — 1 балл. Правда, это весьма приблизительная оценка и значение ее небольшое. Часто судят о нагрузке по выполненной работе, спортивному результату, количеству упражнений, интенсивности, сложности и др. Но фактически такая оценка весьма неточна. Наиболее полное суждение о нагрузке получают по комплексу субъективных и объективных показателей. Об этом я скажу чуть позже. Здесь же отмечу особую роль физиологических и биохимических показателей, таких, как зоны мощности работы. Эти зоны, разработанные для цикличес¬ких видов спорта, включают в себя время работы и ее интенсивность, а также физиологические показатели нагрузки, которые могут быть использованы и в других видах спорта. Прежде всего, частота сердечных сокращений (ЧСС) — достаточно эффективный интегральный показатель нагрузки, готовности к повторной работе, восстановления после нее. Кстати сказать, ЧСС очень мобильно реагирует на внутренние и внешние воздействия. Сегодня ЧСС очень важный показатель нагрузок. В зонах мощности нагрузка выражена в ЧСС и других показателях (табл. 2). Конечно, при оценке нагрузки вы должны иметь в виду подготовленность учеников. При малой его подготовленности и небольшая нагрузка может стать для него значительной. Главную роль в определении нагрузки ее уровней играет обратная связь, дающая показатели весьма многих сторон деятельности спортсмена, функций его организма. 


	Обратная связь



	В управлении процессом подготовки и в овладении спортивным мастерством особо важное значение сегодня придается обратной связи. Как известно, любое обучение и овладение чем-либо возможно лишь при получении человеком информации о задании, о процессе выполнения и его итогах. Такая возможность присуща человеку от рождения, но по мере его развития и формирования, а также под влиянием тренировки она совершенствуется и может достигать очень высокого уровня, как, например, у выдающихся спортсменов. Теоретически обратная связь — непрерывно действующее замкнутое кольцо процессов, в котором управляющая система обеспечивает действие управляемого объекта и, пользуясь воспринимаемой от него обратной информацией о параметрах выполнения, контролирует его, держит в требуемых рамках и вносит, если надо, соответствующие поправки и изменения. Подобным образом следует понимать обратную связь и в педагогической практике как взаимодействие между выполняемым заданием или упражнением и обратной подачей ученику сопровождающей и итоговой информации от его органов и систем, от указаний и оценок педагога, от воздействий внешней среды, от показателей специальных аппаратов и устройств. Отражаясь в сознании спортсмена, вся эта информация позволяет ему строить и координировать свои движения, судить об их правильности, вносить коррективы, ощущать напряжения и расслабления, определять степень волевых проявлений, соразмерять усилия и Многое другое. Вот почему приобретение спортсменом возможности все более точно и полнее анализировать себя и свои действия есть существенная часть современной системы спортивной подготовки. Спортсмен получает информацию на основе собственных ощущений (субъективные оценки) и на основе данных, фиксирующих и измеряющих устройства (объективные показатели). 


	Субъективные ощущения и оценки



	Любое произвольное движение, даже самое элементарное,  обязательно основывается на ощущениях и субъективных  оценках информации, поступающей от двигательных анализаторов. Поэтому понятно, что роль ощущений и точности  субъективных оценок возрастает по мере усложнения кинематики и динамики движений, увеличения трудностей внешних условий и др. Обычно новичок в спорте не может еще точно и в широком спектре понимать свои ощущения. Этому тоже надо учиться. Как сказал физиолог А. А. Ухтомский, субъективное может быть столь же объективным, но лишь для тех, кто умеет понимать свои ощущения. По мере все большего обогащения спортивными знаниями, накопления спортивного опыта и, главное, при постоянном сопоставлении своих ощущений и субъективных оценок с объективными спортсмен приобретает умение очень тонко чувствовать и понимать весь спектр своих ощущений. Спортивный опыт и научные исследования убедительно показывают высокую эффективность субъективных оценок даже у спортсменов экстра-класса для совершенствования в технике движений и стабильности их, для воспитания соразмерного проявления силы, быстроты, выносливости, для укрепления волевых качеств, для оценки своей тренированности, готовности к : старту, уровня восстановления и многое другое. Главное преимущество субъективных оценок — их мгновенность возникновения и возможность для незамедлительного принятия решений и действий. Так, ощущение меры усталости, снижение желания продолжать работу, возникновение затруднений и искажений в технике движений, появление одышки, большое потоотделение побуждают закончить работу. И наоборот, легкость выполняемой работы, чувство радостного подъема и прилива сил, незатрудненность дыхания, ощущение возможности прибавить в рабочих усилиях, в повторениях упражнения, в продолжительности его улучшают условия тренировки.


Вот почему для вас первоочередная задача в занятиях с начинающими спортсменами — создать и укрепить у них правильное суждение о выполненном действии, помочь самостоятельно вносить требуемые коррективы. Здесь вступают в силу методы, помогающие ученикам улучшать умение субъективно оценивать выполненное: это обращение внимания ученика в целостном упражнении на одну (обычно «ведущую») деталь (например, на мах ногой, величину амплитуды, угол отталкивания, длину шага, момент наибольшего усилия и др.), это перенесение внимания спортсмена и его субъективного контроля с одного элемента техники на другой, это запоминание выполнения движения и последующий рассказ о нем. Надо также выполнять общеразвивающие и специальные упражнения с быстрой сменой нагрузки при почти одинаковой координации движений, например, в группе перебрасывание по кругу набивных мячей разного объема и веса, скачки на одной ноге с различными отягощениями и без них, поднимание тяжестей. Следует использовать упражнения, выполняемые с различной интенсивностью и амплитудой, а также по разметкам, по пространственно координационным ориентирам и др. При обучении важную роль играет зрительный контроль спортсмена за своими движениями и внешними условиями. Это позволяет более правильно судить о выполняемых спортсменом движениях и одновременно улучшает его способность оценивать субъективно свои действия. Яркий пример — выполнение техники движений перед зеркалом. Однако в отдельных случаях целесообразно снимать зрительный контроль. Конечно, выключение на короткое время зрения ухудшает условия выполнения упражнения, но зато при этом обостряются кинестезические опущения, что позволяет атлету более точно осуществлять мышечную координацию и при проявлении максимальных усилий не допускать лишних мышечных напряжений. В частности, в спортивной практике для овладения свободным выполнением упражнений была показана высокая эффективность выключения зрения на 3—5 шагов в спринте, на 2—3 предпоследних шага перед отталкиванием в прыжках в длину, на мгновение при повороте, в метании диска. 

В совершенствовании способности субъективно оценивать свои действия хорошо помогает спортсмену сравнение его ощущений от выполнения упражнения в двух режимах — максимальном и близком к нему. Этим создается контраст в ощущениях и субъективных оценках. Например, спринтеру предлагается пробежать на время 30 м со старта свободно, без напряжения, но с усилиями в 85—90% от предела. Зафиксированное время не сообщается атлету. Затем бег повторяется, но теперь с заданием пробежать изо всех сил, с максимальной скоростью. Затем после этого сообщаются спортсмену показанные результаты и, как правило, время в первом случае лучше. В подобных тренировках, а также при передвижении на коротких участках с хода, при измерении скорости на последних метрах после финиша, а также в облегченных условиях, объективные показатели позволяют атлету органически слить их со своими ощущениями и убедиться в более высокой эффективности свободы и раскрепощенности в движениях, научиться проявлять максимальные усилия без лишних напряжений. Аналогично совершенствуется способность атлетов в более эффективном выполнении ациклических упражнений. Надо лишь при сравнении показанных результатов особое внимание спортсменов обращать на характер их ощущений в разных попытках. Полезно напомнить атлетам о все еще встречающихся в крупнейших соревнованиях случаях, когда спортсмен во время разминки, выполняя движения свободнее, без лишних напряжений достигает значительного результата, а в состязании, стараясь изо всех сил и проявляя, как ему кажется, максимальные усилия, показывает результат значительно хуже. Ясно, что виной всему излишние напряжения и мышечная дискоординация, возникающие из-за волнения и чрезмерного волевого желания и неумения избежать закрепощенности. Еще более разителен эффект от использования отличий в ощущениях возникающих при выполнении упражнения в обычных условиях, облегченных и более тяжелых. Об этом подробно говорится далее в разделе «Общие правила и положения реализации спортивной подготовки». Создающийся при этом контраст в ощущениях спортсмена очень важно сопровождать объективной информацией о динамике проявленных им силы и быстроты в движениях, степени мышечного расслабления, суммарной мощности работы и др. 

	Объективные оценки


	Исключительно важную роль играет срочная кинематическая и динамическая информация, получаемая во время выполнения упражнения и сразу же после него. Немедленная информация о форме выполненных движений и о допущенных в ней ошибках, об уровнях и характере проявляемых при этом физических и психических качеств, полученная с помощью специальных аппаратов, позволяет атлету увидеть, осмыслить свои действия, правильность их и тут же, если надо, внести в повторных попытках требуемые изменения. Конкретные кинематические и динамические параметры основных движений и действий, показатели внутренних процессов, могут дать важную дополнительную информацию. Например, для метателя молота эти параметры: ворота и характер опорных фаз в них, кривая волнообразного движения снаряда, величина центробежного натяжения молота, Мышечная сила, проявляемые в отдельных движениях и др. Такая целостная информационная картина, безотлагательно анализируемая и осознаваемая спортсменом, создает эффект суммирования информации, вооружает ясной перспективой для повторных попыток. В них большую роль могут играть мысли, обращенные на параметры прогнозируемой модели рекордного достижения, убежденность атлета в своих потенциальных возможностях и реальное постепенное, но возможно и скачкообразное улучшение измеряемых показателей спортивного упражнения. Из средств контроля за формой движений предпочтительна информация, позволяющая спортсмену незамедлительно увидеть (повторно, с замедлением и ускорением, со стоп-кадром) свои движения, зафиксированные в профиль, анфас и сверху, в целом и крупно по элементам техники. Вы получите ценную информацию о величине и переносимости тренировочной нагрузки, если постоянно будете включать стандартную пробу в конце занятия или после больших физических и психических напряжений. Эта проба представляет собой взятое за стандарт контрольное упражнение, выполнение которого отражает наиболее специфические особенности вашего вида спорта. Например, баскетболист выполняет с места серию бросков по кольцу, метатель производит три броска с максимальной силой, прыгун отталкивается от грунта, измеряя высоту прыжка по способу В. Абалакова, стрелок производит ряд выстрелов по постоянной мишени, бегун пробегает установленный отрезок. В результатах подобных упражнений нетрудно увидеть, насколько сохранился у спортсмена двигательный и психический потенциал и в какой мере на него повлияла нагрузка. Я помню — тогда был студентом инфизкульта, — наш преподаватель фехтования Т.И. Климов говорил: «Сделайте из боевой стойки три выпада с уколом по точечной мишени, и я скажу вам, какое ваше состояние». Кстати сказать, динамика таких результатов на протяжении года и лет скажет вам очень многое. 
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Кроме контрольного упражнения вы можете использовать определение времени мысленного выполнения упражнения. Вы включаете секундомер (лучше электронный) по сигналу, даваемому спортсменом, — начала и конца упражнения. Например, время идеомоторного выполнения прыжка, прохождение постоянного отрезка дистанции в беге, плавании, коньках, упражнения на гимнастическом снаряде. Чем ближе полученное время к истинному значению, тем выше подготовленность спортсмена. Спортивная наука располагает многими средствами обеспечения атлетов разносторонней срочной информацией. Это видеомагнитофоны, видеоанализаторы для биомеханического экспресс-анализа, автоматизированные системы определения уровня важнейших компонентов подготовленности, микроэлектронная техника, показывающая изменения в состоянии внутренних органов и систем и др. Особо большой интерес представляют личные компьютеры, воспринимающие кинематику и динамику движений спортсмена в целом и по частям, мгновенно перерабатывающие полученную информацию и сразу же выдающие результаты: отклонения от оптимума, рекомендации (графические, текстовые и др.) по исправлению соответственно модельному эталону и индивидуальным особенностям. На-помню, что в процессе подготовки спортсмена компьютер накапливает о нем очень большую информацию и становится весьма эффективным помощником тренера и его ученика, выдавая данные о состоянии и работоспособности организма, уровне специальной тренированности, рекомендуя лучшие варианты чередования нагрузки и отдыха, сообщая о готовности к старту и многое другое. Достижения последних лет в микроэлектронике уже сегодня начали занимать прочные позиции в тренерской работе. Наряду с этим не следует забывать и о таких простых средствах срочной информации, как секундомер, в том числе 3 и 6секундный, измерительная лента, счетчик числа Движений, альтиометр В.М. Абалакова (рис. 21) и альтиограф Сарджента-Эдварса для измерения прыгучести (рис. 22), измерение этого качества с разбега (рис. 23), электронные устройства (рис. 24), спидограф В.М. Абалакова для графической записи и измерения скорости продвижения, Динамометры и динамографы (кистевые, становые, платформы, ударные, универсальные и др.), позволяющие измерять силу мышц отдельных мышечных групп и судить о ее уровне, взаимоотношении массы и силы, способности создавать максимальные напряжения в разных режимах. К простым, но эффективным, можно отнести электрохронометр и электронный секундомер, включающийся и останавливающийся автоматически контактными устройствами на пути движения спортсмена. В этом случае результаты измеряемых параметров будут достаточно точными. Немало есть и других несложных приборов. Надо помнить, что с помощью даже очень простого устройства можно получить обширную информацию. Например, измеряя высоту прыжка с места, отталкиваясь двумя ногами, одной ногой, с помощью взмаха рук и без них, вы можете определить не только прыгучесть (очень важный компонент подготовленности любого спортсмена), но и получить более полную характеристику ее. Для этого прыжок выполняется также с разным весом отягощения, с напрыгивания, с взмахом гантелями, с тягой вверх шнуром амортизатора или с градуированным противовесом. Полезные данные можно получить в этих измерениях при отталкивании с твердой, мягкой и эластичной опоры. Особый интерес представляет информация, получаемая спортсменом во время выполнения им соревновательного или другого упражнения. Так, восприятие скорости передвижения, частоты сердечных сокращений, величины энергозатрат, степеней мышечных напряжений и расслаблений, постоянства и изменения темпа и других компонентов по¬зволяет во время упражнения иметь более точное представ¬ление о выполнении и, исходя из этого, придерживаться тре¬буемого ритма и режима, находить эффективный вариант, включать дополнительные усилия при уменьшении скорости, темпа, длины одиночного цикла продвижения и т.п. Понятно, что все это относится, главным образом, к выполне¬нию циклических упражнений. А вот в ациклических видах спорта может быть применен и другой способ получения спортсменом информации во время выполнения упражнения — с помощью сопровождающего его звука, изменяющегося по силе, высоте или тональности в зависимости от проявляемых двигательных качеств. Проводившиеся опыты при толкании ядра показали большой стимулирующий эффект звуковой информации, позволяя в повторениях создавать более высокую начальную скорость вылета снаряда (Б.И. Бутенко).  С помощью компьютера возможно получение во время Упражнения такой информации, которая на основании мгновенного анализа действий спортсмена находит недочеты в них и дает ему рекомендации по исправлению и улучшению. •Здесь нужны и особые требования к тренеру, который организует и обеспечивает срочную объективную информацию 0 параметрах подготовленности своих подопечных, учит их теоретическим и методическим основам обратной связи и Использованию возможностей, заложенных в ней. Спортсмен должен не только понимать важную роль своего совершенствования в аспектах обратной связи, но и сам активно Участвовать в этом. 

Получаемые конкретные величины компонентов и элементов не должны своим обилием загромождать сознание спортсмена. Здесь, как и в любом педагогическом процессе, при сообщении получаемой информации надо руководствоваться правилами: последовательность во всем, от простого к сложному, от главного к второстепенному. Конечно, при использовании современных очень информативных средств надо уметь ставить атлетов в условия, при которых полученная объективная информация совмещается с ощущениями спортсменов, с их мыслями и целевой направленностью. Функция обратной связи взаимодействует с запоминанием опущений и оценок их, а также объективных показателей. Полученная спортсменом информация во время выполнения упражнения и после него остается еще некоторое время в памяти. В разных случаях это время неодинаково, но тем более важно анализировать выполненное сразу же по свежим следам. Основное из запомнившегося желательно тут же записать в дневнике, а лучше на портативном магнитофоне. Позднее эти записи позволят не раз напоминать о выполненном, продолжать анализ и прогнозировать свои действия к следующим занятиям

	Наблюдения тренера


	Аппаратура для обратной связи — это прекрасно и за ней будущее! Но не забывайте и о своих возможностях. Опытный тренер, глядя на выполнение упражнения, видит и замечает то, что мешает спортсмену эффективнее проявить свои потенциальные возможности (ошибки в технике движений, недостаточность усилий в определенной фазе, отсутствие раскрепощенности и др.). По внешнему виду ученика во время упражнения и особенно после него вы скоро научитесь определять — трудно или не очень было выполнить задание. Как говорил заслуженный тренер СССР И.П. Сергеев «...по лицу спортсмена, который тренируется у меня несколько месяцев, по блеску глаз, улыбке или нахмуренности, покраснении или бледности лица, потоотделению на лбу и другим признакам я без труда определял переносимость нагрузки, ее соответствие возможностям ученика». Естественно, что вы можете судить о нагрузке, полученной вашим учеником, по его рассказу на другой день — как он себя чувствует сегодня, как спал, не болят ли мышцы и т.п. Учитесь наблюдать. Не стойте близко к выполняющему упражнение, это допустимо лишь при осуществлении вами страховки. Наблюдая с 10—15 м, легче заметить отклонения от требуемого. В первом выполнении упражнения оцените общее впечатление, а в последующих — сконцентрируйте внимание на главном звене, а затем на важнейших, по вашему мнению, деталях. Не спешите со своим заключением, лучше посмотрите несколько повторных выполнений, убедитесь в правильности вашего мысленного анализа и тогда информируйте ученика. Но если ваш спортсмен тренируется у вас давно и вы хорошо его изучили, то ваши замечания могут быть сделана без промедления. А в циклических видах спорта вы можете своим словом подправить ученика даже на ходу. Вместе с ростом мастерства спортсмен приобретает значительный опыт, в том числе и в способности достаточно точно оценивать получаемые им нагрузки и когда надо — выходить на их уровень или превышающий его. Вы тоже становитесь более опытным, лучше знающим своих учеников, правильнее оценивающим полученную ими нагрузку. Вы можете достигнуть высокого педагогического искусства чувствовать учеников, оценивать их трудности и Многое другое. И все же вам не обойтись без точных объективных показателей нагрузки. Полное и точное представление об истинных величинах нагрузки и ее составляющих значительно Улучшает выбор средств и методов тренировки, ее программирование, эффективную реализацию подготовки соответственно индивидуальных особенностей спортсменов. 


