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Введение

Актуальность исследования. Российские спортсмены-легкоатлеты занимают ведущие позиции на международной спортивной арене. Сохранение этих позиций в условиях неуклонно возрастающего роста спортивных результатов, напряженной конкуренции в борьбе за мировое первенство требует постоянного совершенствования систем подготовки и, в первую очередь, повышение эффективности тренировочного процесса.
Качественное и эффективное построение тренировочного процесса с целью достижения высоких спортивных результатов возможно только на основе закономерностей становления спортивного мастерства. Эти закономерности получают все более широкое обоснование в исследованиях по физиологии, спортивной медицине, теории и методике физического воспитания и в практике подготовки спортсменов высокой квалификации. Однако меньше внимания уделяется изучению биологической сущности спортивной тренировки и медико-физиологической направленности ее научно-методического обеспечения, что является профилирующим при рассмотрении вопросов о физической нагрузке, ее рациональных объемах и интенсивности. Данные обстоятельства актуализируют проблему планирования тренировочных нагрузок при построении учебно-тренировочного процесса в круглогодичном цикле подготовки спортсменов.
Современная спортивная тренировка легкоатлетов-спринтеров характеризуется значительным увеличением объема высокоинтенсивных нагрузок вследствие усиления спортивной конкуренции в соревнованиях различного уровня. При этом известно, что исчерпание адаптационных резервов организма спортсменов обусловлено неадекватным использованием именно высокоинтенсивных тренировочных нагрузок (А. Г. Дембо, 1988; С. А. Душанин, 1978) [20, 21, 39].
При планировании тренировочных нагрузок тренер, как правило, основывается на собственном опыте и интуиции, а также эмпирических данных, полученных в результате анализа подготовки спортсменов более высокой квалификации. Отсутствие в арсенале тренера данных о динамике биометрических показателей, отражающих функциональные и морфо-функциональные свойства систем организма спортсмена, значительно затрудняет процесс планирования тренировочных нагрузок. Это повышает вероятность оказания тренировочного воздействия, неадекватного текущим адаптационным резервам  организма спортсмена (Ю. В. Верхошанский, 1998; Л. П. Матвеев, 1997; В. Н. Платонов, 2004) [8, 9, 26, 38].
Анализ доступной научно-методической литературы не позволил нам выявить особенности воздействия физической нагрузки на организм легкоатлетов-спринтеров. Дефицит такой информации не позволяет планировать в реальном тренировочном процессе тренировочную нагрузку в микро-, мезо-, макроциклах, позволяющую достигать легкоатлетам максимального результата на соревнованиях. В связи с этим особую актуальность приобретает проблема совершенствования системы планирования тренировочных нагрузок в круглогодичном цикле подготовки квалифицированных спринтеров.
Актуальность и недостаточная разработанность данной проблемы обусловили выбор темы исследования: «Планирование тренировочных нагрузок в круглогодичном цикле подготовки квалифицированных спринтеров».

Объект исследования – круглогодичный цикл подготовки квалифицированных спринтеров.

Предмет исследования – планирование тренировочных нагрузок в круглогодичном цикле подготовки.
Цель дипломной работы – проанализировать процесс подготовки квалифицированных спринтеров и выявить особенности распределения тренировочной нагрузки в круглогодичном цикле.

В соответствии с объектом, предметом и целью исследования определены следующие исследовательские задачи:
· проанализировать содержание тренировочного процесса легкоатлетов-спринтеров;
· рассмотреть влияние физической нагрузки на организм легкоатлетов-спринтеров;
· проанализировать процесс подготовки квалифицированных спринтеров в круглогодичном цикле с позиции распределения тренировочной нагрузки по средним циклам;
· рассмотреть процесс подготовки квалифицированных спринтеров в круглогодичном цикле с позиции распределения тренировочной нагрузки по малым циклам;
· построить примерную тренировочную программу в микроциклах на этапах подготовки квалифицированных бегунов на короткие дистанции.
Для решения поставленных в исследовании задач использовались следующие методы: анализ литературы по проблеме исследования; изучение и анализ тренировочных программ в области спорта; анализ и обобщение практического опыта.
Глава 1. Теоретические основы планирования тренировочного процесса квалифицированных спринтеров
1.1. Содержание тренировочного процесса.
Стр. 6 – 40  скрыты
Заключение
Изучив научно-методическую литературу по проблеме дипломного исследования, проанализировав передовой опыт профессиональной деятельности тренеров и результаты высококвалифицированных спортсменов спринтеров-легкоатлетов, мы подошли к решению поставленных исследовательских задач.
1. Проанализировав содержание тренировочного процесса, мы отметили основные четыре схемы организации тренировки спортсменов: классическая, блоковая схемы, схема динамического планирования, схема биологически обоснованной системы спортивной тренировки (БОССТ). Классическая схема предполагает тренировочную нагрузку разносторонней направленности. Блоковая схема периодизации предполагает однонаправленную нагрузку. Метод динамического планирования отталкивается от: 1) закономерностей эффекта тренировочной нагрузки; 2) естественной динамики изменения физических качеств; 3) динамики изменения физических качеств с учетом тренировочной нагрузки. На основе схемы БОССТ после работы до утомления и выхода организма на новый уровень адаптации, этот уровень поддерживается небольшими по объёму нагрузками, соответствующими первоначальной утомляющей работе. Организм спортсмена ставится в условия, отражающие достигнутый им уровень адаптации.
При всех видах планирования используется общепринятая конструкция годичной периодизации спортивной тренировки и ее составляющих, разработанная Л.П. Матвеевым с использованием содержания, присущего соответствующей технологии планирования. Таким образом, годичный план состоит из двух полугодичных циклов: осенне-зимнего и весенне-летнего. Каждый из этих циклов включает в себя два периода – подготовительный и соревновательный, а так же этапы или мезоциклы: втягивающий, общеподготовительный, специально-подготовительный, соревновательный, переходный. Каждый мезоцикл включает в себя несколько микроциклов: 1-4 – с повышающейся нагрузкой, 1 – с пониженной. В зависимости от характера этапа выделяют следующие типы малых циклов: втягивающий, объемный, интенсивный, подводящий и разгрузочный.
Анализ практического опыта построения тренировки позволяет выделить следующие положения, характеризующие организацию тренировочного процесса спринтеров высокой квалификации:

1) Основной объем средств специальной силовой подготовки (ССП) выполняется на общеподготовительных мезоциклах. На специально-подготовительном и соревновательном мезоциклах ССП осуществляется в поддерживающем режиме.

2) Повышение скоростных возможностей спринтеров ведется на протяжении всех этапов подготовки (кроме переходного). 
3) Основной объем беговой нагрузки для повышения максимальной скорости бега и совершенствования стартового ускорения выполняется в специально-подготовительных мезоциклах. Обеспечивается доминирование программы повышения скорости бега спринтера над нагрузкой, не связанной с совершенствованием скоростных возможностей. 

4) Основной объем беговой нагрузки аэробно-анаэробной направленности (бег на отрезках свыше 80 м со скоростью 81—90%) выполняется на общеподготовительных мезоциклах параллельно с доминирующей ССП.

5) Каждый новый годичный цикл начинается с серьезной беговой подготовки в аэробном режиме энергообеспечения (переходный и втягивающий мезоциклы).

6) Между общеподготовительным и специально-подготовительным мезоциклами спортсмену необходим отдых в течение 1-2 недель. В этом случае обеспечиваются долговременные адаптационные перестройки, вызванные скоростно-силовой нагрузкой предыдущего этапа. Таким образом, последующая специальная беговая нагрузка будет выполняться на фоне высокого уровня скоростно-силовой подготовленности.
2. Рассмотрев влияние физической нагрузки на организм легкоатлетов-спринтеров в процессе годичной подготовки, мы определили, что основной объем средств силовой подготовки выполняется на специальных этапах, продолжительность 8-10 недель. В первом подготовительном периоде (ноябрь-январь) в среднем выполняется 45,5 % от годового объема средств специальной силовой подготовки. Во втором подготовительном периоде (март-апрель) объем силовой нагрузки составляет в среднем 25,1% общего объема средств скоростно-силовой направленности. В соревновательных периодах (февраль, июнь-август) специальная силовая подготовка осуществляется для поддержания достигнутого уровня (в среднем 3,1% в месяц от общегодового объема). Таким образом, в тренировочном процессе спортсменов используют концентрированный способ организации специальной силовой подготовки. Объемные силовые нагрузки, сконцентрированные во времени, способствуют значительному приросту уровня специальной силовой подготовленности бегунов на 100 м и обеспечивают проявление отставленного кумулятивного эффекта у спортсменов спустя 2-3 недели после снижения нагрузки. Длительность проявления данного эффекта у спортсменов составляет 7-10 недель и носит в значительной мере индивидуальный характер.

3. Решая третью задачу исследования, установили, что тренировка во всех периодах годичного цикла носит комплексный характер. Однако характерной чертой динамики нагрузок квалифицированных спринтеров является неравномерное распределение частных объёмов основных тренировочных средств по этапам (мезоциклам). Такое распределение объёмов средств различной направленности позволяет говорить о доминировании нагрузки определенной направленности в каждом мезоцикле подготовки: нагрузок аэробной направленности и средств ОФП; нагрузок смешанной направленности и средств специальной силовой (скоростно-силовой) подготовки; нагрузок анаэробной алактатной и гликолитической направленности.

4. Рассмотрев процесс подготовки квалифицированных спринтеров в круглогодичном цикле с позиции распределения тренировочной нагрузки по малым циклам, выявили, что целесообразно использовать 5 типов микроциклов, разной направленности:

1-й тип с преимущественным использованием упражнений аэробной направленности (бег свыше 400 м со скоростью ниже 80 %, ЧСС – 120-130 уд/мин); используется на общеподготовительном этапе (далее ОПЭ) – 1-2 р/нед, на специально-подготовительном этапе (далее СПЭ) – 1 р/нед; в соревновательном периоде (далее СП) – 1 р/нед.

2-й тип с применением упражнений аэробно-анаэробного направленности (бег 100-300 м со скоростью 90-81 %); используется на ОПЭ – до 3-4 р/нед; на СПЭ – 2-3 р/нед; в СП – 1-2 р/нед.
3-й тип с преимущественным использованием упражнения анаэробно-гликолитической направленности (бег 100-300 м со скоростью 100-91 %); используется на ОПЭ – до 1-2 р/нед; на СПЭ – до 2 р/нед; в СП – 1 р/нед.
4-й тип с применением упражнения алактатно-анаэробной направленности (бег до 80 м со скоростью 100-96 %); используется на ОПЭ – до 1-2 р/нед; на СПЭ – 2-3 р/нед; в СП – 2-3 р/нед.
5-й тип с применением упражнения скоростно-силовой подготовки (прыжковые упражнения и упражнения с отягощением); используется на ОПЭ – по 2 р/нед; на СПЭ – 2-3 р/нед; в СП – 1-2 р/нед.
Распределяя нагрузку в микроцикле нужно чередовать время работы и отдыха так, чтобы возник выраженный тренировочный эффект с максимальным ростом тренированности. Данный тип реакции возникает, когда в микроцикл входит оптимальное число занятий с большими и значительными нагрузками, которые рационально чередуются как между собой, так и с занятиями с меньшими нагрузками. 

5. Решая пятую задачу дипломного исследования, мы разработали примерную тренировочную программу в микроциклах на этапах подготовки квалифицированных бегунов на короткие дистанции. Предполагаем, что построение тренировочного процесса квалифицированных спринтеров по нашей программе позволит достичь высоких спортивных результатов. 
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