Методические принципы спортивной тренировки. «Спортивная форма», процесс ее приобретения, сохранения и временной утраты
Термин «тренировка» происходит от английского слова training, обозначающего упражнение. Долгое время это значение вкладывали в понятие «спортивная тренировка», понимая под этим термином повторное выполнение спортивного упражнения с целью достижения наиболее высокого результата. Постепенно содержание понятия «спортивная тренировка» расширилось и сейчас понимается как планируемый педагогический процесс, включающий обучение спортсмена спортивной технике и тактике и развитие его физических способностей.
В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая и психологическая.

Принципы спортивной тренировки представляют собой наиболее важные педагогические правила рационального построения тренировочного процесса, в которых синтезированы научные данные и передовой практический опыт тренерской работы.

Принцип – это правило, закономерность, которую необходимо учитывать, рукодствуясь и реализовывая в процессе пед. деятельности, всего 6 принципов спортивной тренировки:

Постепенности и тенденции максимализма к спортивной нагрузке. Данный принцип исходит из цели тренировочной деятельности. Цель – достижение спортивного максимального результата. Этот результат достигается использованием максимальной нагрузки. Эти нагрузки проводятся постепенно.

1. 1.Углублённой специализации и индивидуализации – означает, что каждый спортсмен индивидуален и обладает только ему присущими способностями с учётом этого необходимо выбирать тот или иной вид спорта.

2. 2.Единство общей и специальной физической подготовки. ОФП и СФП связаны друг с другом и неделимы. ОФП понимается гармоническое развитие всех физических качеств. СФП – развитие качеств, которые доминируют в конкретном виде спорта.

3. 3.Волнообразности и тренировочных нагрузок – базируется на закономерной последовательности работы и отдыха.

4. 4.Цикличность – объём тренировочных средств в каждом виде спорта ограничен. Повторение тренировочной деятельности должно осуществляется спирально с постоянным увеличением объёма интенсивности.

5. 5.Систематичности и последовательности характеризуется спортивными положениями:

· Спортивная тренировка строится как круглогодичный и многолетний процесс.

· Воздействие каждого последующего тренировочного занятия наслаивается на предыдущее, закрепляя и углубляя их.

Необходимо так построить тренировочный процесс, чтобы обеспечить преемственность положительного эффекта тренировочного занятия.

При регулярных тренировочных занятиях с соблюдением правил и принципов методики, с постепенным увеличением нагрузки достигается тренировочный эффект.

«Спортивная форма» – это высшая степень подготовленности спортсмена, характеризующаяся его способностью к одновременной реализации в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности. Состояние спортивной формы оценивается с педагогической, медико-биологической и психологической позиций.

Процесс развития спортивной формы имеет фазовый характер. Последовательно сменяются три фазы: приобретения, сохранения и временной утраты формы.

Фазы развития спортивной формы определяют три периода в годичном цикле: подготовительный, соревновательный и переходный (восстановительный).

Назначение подготовительного периода – повысить функциональный уровень организма. Постепенно повышая физические нагрузки, добиваются улучшения показателей силы, выносливости, скорости и других физических качеств, улучшения спортивной техники. Продолжительность периода 2-4 месяца.

Главная цель соревновательного периода – поддержание пика спортивной формы. Длительность периода различна. Физические нагрузки максимальные; применяются соревновательные средства.

Переходный период наступает после соревновательного. Его назначение – дать активный отдых после напряженной работы. Применяют гигиенические средства восстановления: сауна, массаж, плаванье, физиотерапия, гидротерапия.

