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Аннотация

Методическое пособие «Планирование и организация учебно-тренировочного процесса в картинках, часть 4» включает следующие разделы: контроль и учёт в подготовке спортсменов (значение и виды контроля в подготовке спортсменов, основные формы и организация контроля, система учёта в процессе спортивной подготовки) и список источников информации (список литературы, список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 7 рисунков.
Методическое пособие предназначено для студентов и преподавателей спортивных дисциплин средних профессиональных учебных заведений, преподавателей спорта и ФК системы дополнительного образования.
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АННОТАЦИЯ

Методическое пособие «Планирование и организация учебно-тренировочного процесса в картинках, часть 4» включает следующие разделы: контроль и учёт в подготовке спортсменов (значение и виды контроля в подготовке спортсменов, основные формы и организация контроля, система учёта в процессе спортивной подготовки) и список источников информации (список литературы, список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 7 рисунков.
Методическое пособие предназначено для студентов и преподавателей спортивных дисциплин средних профессиональных учебных заведений, преподавателей спорта и ФК системы дополнительного образования.

1. ПРАВИЛА ЭКСПЛУАТАЦИИ СПОРТИВНЫХ СООРУЖЕНИЙ, СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКИ И ОБОРУДОВАНИЯ

1.4. КОНТРОЛЬ И УЧЕТ В ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНОВ
1.4.1. Значение и виды контроля в подготовке спортсменов
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Рис. 1. Контроль

Планирование и контроль неотделимы друг от друга. С целью получения достоверной и надежной информации в практике спорта используются разнообразные методы контроля: 
· сбор мнений спортсменов и тренеров; 
· анализ рабочей документации тренировочного процесса; 
· педагогические наблюдения во время тренировки и соревнований;

· определение и регистрация показателей, характеризующих деятельность спортсменов на тренировочных занятиях (хронометрирование, пульсометрия, динамометрия, видеозапись и т.д.); 
· тесты (контрольные испытания) различных сторон подготовленности спортсменов;

· медико-биологические измерения и др. 
Контроль в подготовке спортсменов должен предусматривать, прежде всего, оценку тренировочных и соревновательных нагрузок, поскольку они являются основным фактором воздействия на развитие спортивной работоспособности; состояния спортсменов, их подготовленность (физическая, техническая и др.), спортивные результаты спортсменов и их поведение на соревнованиях.

Контроль над тренировочными и соревновательными нагрузками. Говоря о тренировочной нагрузке, следует иметь в виду, что под данным понятием понимают функциональную прибавочную активность организма (относительно уровня покоя или другого исходного уровня), вносимую выполнением тренировочных упражнений, и степень преодолеваемых при этом трудностей.
Контроль нагрузок предполагает оценку следующих ее характеристик: 
· специализированная нагрузка, т.е. мера сходства данного тренировочного средства с соревновательным упражнением и на основе этого распределение всех средств на специализированные и неспециализированные, определение их соотношения за определенный промежуток времени (год, период, этап, месяц, неделю и одно занятие); 
· координационная сложность нагрузки. Для этого надо выделить признаки, на основании которых все тренировочные средства будут подразделяться на простые и сложные. К числу таких признаков можно отнести скорость и амплитуду движений, наличие или отсутствие активного противоборства, дефицит времени, внезапность изменения ситуации и др.; 
· направленность нагрузки, исходя из преимущественного воздействия применяемого упражнения, его компонентов на развитие того или иного качества или функциональной системы организма. 
По направленности различают такие группы нагрузок: 
· анаэробная алактатная (скоростно-силовая), 

· анаэробная гликолитическая (скоростная) выносливость, аэробно-анаэробная (все виды физических способностей), 
· аэробная (общая выносливость), 
· анаболитическая (сила и силовая выносливость); 
· величина нагрузки, а именно: определение абсолютных или относительных показателей объема и интенсивности внешней (физической), либо внутренней (физиологической) стороны нагрузки. В некоторых случаях информативными оказываются комбинированные показатели нагрузки, которые определяются как произведение (или отношение) параметров физической и физиологической нагрузок. Естественно, показатели, используемые для контроля нагрузок, будут различны в зависимости от вида спорта.
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Рис. 2. Контроль над физической подготовленностью
При выборе тестов необходимо соблюдать следующие условия: определить цель тестирования; обеспечить стандартизацию измерительных процедур; использовать тесты с высокими значениями надежности и информативности; использовать тесты, техника, выполнения которых сравнительно проста и не оказывает существенного влияния на результаты тестирования; тесты должны быть настолько хорошо освоены, чтобы при их выполнении усилия спортсмена были направлены на достижение максимальных результатов, а не на стремление выполнять движение технически грамотно; иметь максимальную мотивацию на достижение предельных результатов в тестах; иметь систему оценок достижений в тестах.

Степень развития физических способностей определяется с помощью двух групп тестов. Первая группа, в которую входят неспецифические тесты, предназначена для оценки общей физической подготовленности, а вторая группа включает специфические тесты, которые используются для оценки специальной физической подготовленности. Необходимо отметить, что выбор тестов для оценки физической подготовленности во многом зависит от видов спорта, возраста, квалификации спортсменов, структуры годичного или многолетнего цикла спортивной тренировки. Контроль над технической подготовленностью заключается в оценке того, что умеет делать спортсмен и как он выполняет освоенные движения -- хорошо или плохо, эффективно или неэффективно, результативно или нерезультативно. В процессе контроля оценивается объем, разносторонность, эффективность и освоенность техники движений. Первые два критерия отражают количественную, а последние два – качественную сторону технической подготовленности.
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Рис. 3. Объем техники

Разносторонность определяется степенью разнообразия технических приемов, которыми владеет спортсмен. Например, в спортивных играх и единоборствах – это степень разнообразия атакующих и защитных действий. Информативным показателем разносторонности техники является частота использования разных технических приемов и их соотношение в тренировочных или соревновательных условиях.

Эффективность техники спортивного движения определяется по степени ее близости к оптимальному варианту. В зависимости от того, как она определяется: на основе сопоставления: с каким-либо эталоном или с техникой спортсменов высокой квалификации или с результатами в соревновательном и контрольном упражнении – различают абсолютную, сравнительную и реализационную эффективность техники.

При определении эффективности техники применяют три вида оценок – интегральные, дифференциальные и дифференциально-суммарные. Интегральные оценивают эффективность техники упражнения в целом; дифференциальные связаны с оценкой некоторых элементов соревновательного или тренировочного упражнения; дифференциально – суммарные – определяются на основе суммирования эффективности отдельных элементов техники спортивного упражнения.
1.4.2. Основные формы и организация контроля

Различают четыре основные формы контроля – годичный, этапный, текущий и оперативный.

Годичный контроль подразумевает проверку выполнения запланированной на год программы подготовки. Оцениваются следующие показатели – степень реализации основной и промежуточной цели подготовки спортсменов. Здесь рассматриваются: 
· спортивные результаты на основных и подготовительных соревнованиях; 
· степень реализации нормативов физической, технической, функциональной и других видов подготовленности, выполнение которых должно было бы обеспечить запланированный результат; 
· выполнение плана тренировочных и соревновательных нагрузок (в целом за год и по периодам).


Рис. 4. Анализ результатов углубленного медицинского обследования спортсменов
Заключение по результатам углубленного обследования должно содержать: 
· оценку состояния здоровья, 
· оценку физического развития, 
· оценку биологического возраста и его соответствие паспортному, 
· уровень функционального состояния, 
· рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям, 
· рекомендации по тренировочному режиму.

Поэтапный контроль предполагает регулярную регистрацию целого ряда показателей в начале и в конце какого-то этапа годичного цикла. Длительность этапа может колебаться от 2-5 микроциклов (20-40 дней) до года. Количество этапов в году зависит от вида спорта, квалификации спортсменов, задач, которые решаются в процессе тренировки и т.д. Этот вид контроля включает: 
· анализ спортивных результатов и его составляющих элементов соревновательной деятельности, 
· анализ данных о тренировочных и соревновательных нагрузках, которые обычно представляются в виде соответствующих матриц, по результатам которых и осуществляется оценка эффективности различных тренировочных программ, 
· оценку уровня общей и специальной физической подготовленности по данным тестирования физических способностей. 

В последнем случае используются как сквозные, так и несквозные тесты. Они подбираются таким образом, чтобы оценить, насколько успешно решены основные задачи: 
· конкретного этапа подготовки, функционального состояния спортсменов по результатам контрольных упражнений функциональных проб с использованием физиологических и биохимических методов контроля; 
· анализа техники движений; психического состояния спортсменов; 
· определения биологической зрелости путем соматоскопии
.

Текущий контроль позволяет оценить повседневные изменения в состоянии спортсмена, его подготовленности, определить параметры нагрузки в микроциклах, длительность которых в разных видах спорта колеблется от 5 до 14 дней. Информация, полученная в ходе текущего контроля, служит основой для планирования ближайших тренировочных занятий, или, иначе говоря, отставленного тренировочного эффекта. Это особенно важно на этапах непосредственной подготовки к главным соревнованиям, при проведении интенсивных (ударных) и объемных тренировок.

Наиболее информативными тестами для оценки текущего состояния спортсмена считаются те, результаты в которых в наибольшей степени изменяются после выполнения тренировочных заданий. Например, после нагрузок скоростно-силового характера (прыжков, упражнений с отягощениями) увеличивается твердость расслабленных мышц. Следовательно, этот показатель может быть тестом текущего контроля. 
Тесты и методика при осуществлении текущего контроля могут быть различными и зависят от периода и этапа подготовки. Целесообразно при этом использовать тесты, не требующие громоздкого сопряжения и сложных измерительных процедур. При организации текущего контроля желательно показатели текущего состояния сопоставлять с характеристиками выполняемой нагрузки. Все это позволяет тренеру вносить своевременные коррекции в план тренировки в микроциклах.


Рис. 5. Оперативный контроль

Оперативная оценка состояния спортсмена имеет важное значение при определении длительности разминки, продолжительности упражнения, интенсивности его выполнения, числа повторений, интервалов и характера отдыха, при выборе рациональной последовательности выполнения тренировочных упражнений в занятии и т.д.

При проведении оперативных обследований необходимо пользоваться тестами, которые отличаются большой чувствительностью к выполняемой нагрузке. Предпочтительнее всего здесь биохимические, физиологические и другие показатели, отражающие уровень функционирования ведущих для данного упражнения систем организма.

1.4.3. Система учёта в процессе спортивной подготовки

Важное значение имеет эффективная система учета в процессе спортивной тренировки. Учет показателей спортивных тренировок дает возможность тренеру проверить правильность подбора и использования средств, методов и форм осуществления процесса спортив​ной подготовки, выявить более эффективный путь к повышению спортивного мастерства. Он позволяет следить за уровнями различных сторон подготовленности спортсменов, динамикой спортивных результатов, физическим развитием, состоянием здоровья и т.д. Анализ данных учета дает возможность не только контролировать, но и активно вмешиваясь в учебно-тренировочный процесс, совершен​ствовать его. Учету подлежат все стороны тренировочного процесса.

Учет показателей спортивной тренировки осуществляется в следующих формах.



Рис. 6. Этапный учет

Предварительный учет позволяет определить исходный уровень подготовленности спортсмена или группы спортсменов. Данные итогового учета при сопоставлении их с результатами пред​варительного учета позволяют оценить эффективность учебно-тре​нировочного процесса и внести коррективы в последующий план тренировки.

Текущий учет проводится непрерывно в процессе отдель​ных тренировочных занятий, в микро- и мезоциклах тренировки. Он предусматривает фиксацию средств, методов, величин трени​ровочных и соревновательных нагрузок, оценку состояния здоро​вья и подготовленности спортсмена.

Оперативный учет является разновидностью текущего. Данные оперативного учета позволяют получить нужную инфор​мацию об изменениях в состоянии занимающихся, условиях, со​держании и характере тренировки во время проведения занятия. Эти сведения необходимы для успешного управления трениро​вочным процессом в ходе одного занятия.

Основными документами учета в спортивной школе являются журнал учета занятий, дневник тренировки, журнал учета спортсме​нов-разрядников, инструкторов-общественников, судей по спорту, таблица рекордов спортивной школы, протоколы соревнований, лич​ные карточки и врачебно-контрольные карты занимающихся.
Журнал учета занятий – один из главных документов учета. Для всех отделений спортивных школ он должен иметь единую форму. 
Каждый учащийся спортивной школы обязан вести дневник тренировки, в котором фиксируются дата, время и продолжи​тельность занятия; его содержание, дозировка тренировочной на​грузки; спортивные результаты, показанные на соревнованиях. В днев​нике записывается, как соблюдаются режим, восстановительные мероприятия. В дневник вносятся результаты выполнения контрольных испытаний (тестов). Данные врачебного контроля позволяют судить о динамике тренированности и оценивать, как воздействует приме​няемая система тренировки на здоровье спортсменов.

В дневнике спортсмена должны быть следующие разделы: 







Рис. 7. Содержание дневника спортсмена

Дневник тренера – документ, содержащий материал по тренировочной и соревновательной работе с командой.

Основные разделы дневника тренера:

· личные данные о занимающихся, характеристика их по всем раз​делам подготовки;

· перспективный план подготовки, пути его осуществления;

· годовой план подготовки;

· оперативные планы подготовки;

· учет и анализ участия в соревнованиях;

· данные контроля занимающихся.
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Этапный учет осуществляется в начале и конце какого-либо этапа, периода, годичного цикла. В первом случае он называется предварительным, во втором – заключительным (итоговым).





Оперативный контроль предназначен для срочной оценки функционального состояния спортсмена, его поведения, техники движений после выполнения упражнения, серии упражнений, тренировочного занятия. Он служит основой для планирования срочного тренировочного эффекта, т.е. тренировки в пределах одного занятия.





Важной составной частью годичного контроля является анализ результатов углубленного медицинского обследования (УМО) спортсменов, которое проводится два раза в год.





Объем техники определяется общим числом действий, которые выполняет спортсмен на тренировочных занятиях и соревнованиях. В этом случае технику оценивают по факту исполнения конкретных технических действий: выполнил – не выполнил, умеет – не умеет. С этой целью используют визуальные наблюдения, видеозапись, киносъемку.





Контроль над физической подготовленностью включает измерение уровня развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости и связанных с ними способностей. Основным методом контроля в этом случае является метод контрольных упражнений (тестов).





Контроль направлен на сбор, оценивание и анализ необходимой информации о реальном ходе тренировочного процесса и состояния спортсмена. Он охватывает все стороны процесса подготовки и позволяет целенаправленно управлять им.








� Источник: [5].


� Источник: [2].


� Источник: [3].


� Соматоскопия - оценка описательных признаков физического развития по: осанке, состоянию опорно-двигательного аппарата, типу телосложения.


� Источник: [1, 4].
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