Лекция
«Разминка, основная и заключительная части тренировки в виде спорта»
Значение разминки спортсменов в тренировке и перед соревнованиями общеизвестно. Без хорошей разминки нет высоких достижений и рекордов!

На Олимпийских играх и рядовых состязаниях до старта, в перерывах спортивной борьбы и в начале любых тренировочных занятий все спортсмены делают разминку. Она повышает функциональные возможности организма спортсмена, подготавливает его к предстоящей деятельности, создает условия для проявления максимальной работоспособности.
В связи с повысившимся уровнем спортивных достижений значение разминки стало особенно велико. Теперь требуется научно обоснованная разминка, составленная с учетом индивидуальных особенностей спортсмена, вида спорта и характера соревнований.

Давно установлено, что спортсмены, не делавшие разминки, достигали повышенной работоспособности лишь спустя некоторое время после начала работы, а иногда и после окончания её. Физиологически это объясняется тем, что органы и системы человека обладают инертностью и не сразу начинают действовать на том функциональном уровне, который требуется. Органам и системам, участвующим в заданной работе, необходимо некоторое время на «разгон», на повышение их деятельности до высокого уровня. Такое свойство органов и систем называют врабатываемостью.
При мышечной работе в разминке постепенно повышается обмен веществ, происходят сдвиги в составе крови, изменяются функциональные состояния сердечно-сосудистой системы, органов дыхания, усиливаются окислительно-восстановительные реакции. В результате разминки сокращается время двигательной реакции (после выстрела стартера спринтер мгновением раньше начинает бег), движение или действие выполняется с лучшим техническим мастерством, с большей силой, быстротой, ловкостью, выносливостью и т.д.
Выполнение физических упражнений в состязаниях, когда еще не завершен процесс полного врабатывания организма, менее эффективно, а спортивный результат будет ниже возможного.

Чтобы осуществить врабатываемость организма перед началом основной работы, необходимо предварительно повысить его функциональные возможности, заранее раскрыть потенциальные силы, т.е. нужна разминка.
Разминка возникла не сразу. Многие атлеты различных спортивных специальностей, столкнувшись с явлением врабатываемости, пришли к мысли о необходимости предварительных (до начала основной работы) физических упражнений, получивших в дальнейшем название разминки. Спортивная разминка существовала ещё в Древней Греции более 2500 лет назад.

Принятый в спортивной практике термин «разминка» удачно показывает направленность предварительных упражнений и поэтому получил широкое распространение в спортивной практике. 

 Разминка – это комплекс специально подобранных физических упражнений, выполняемых атлетом с сознательной целью – подготовить организм к предстоящей работе.
Обычно разминка состоит из двух частей – разогревания и настройки на предстоящую деятельность.

Разогревание
         Первая часть разминки – разогревание должно поднять общую работоспособность организма путем усиления главным образом вегетативных функций. Повышение температуры тела при выполнении физических упражнений имеет большое значение для повышения работоспособности, особенно в быстрых движениях. Вместе с тем при повышении температуры тела быстрее осуществляется обмен веществ в организме, увеличивается потребление кислорода. 

        При предварительном разогревании перед выполнением тренировочных упражнений особенно важно повысить температуру в тех мышцах, которым предстоит работа.

        Повышение температуры мышц ведет к усилению их кровоснабжения, следовательно, и к более энергичному обеспечению кислородом. 
        Мышцы потребляют 1/3 общего потребления кислорода, а при тяжелой работе – в 10-15 раз больше. Кроме того, понижается вязкость мышц, а, значит, возрастает их эластичность, что способствует выполнению  более быстрых движений. 

        Подъем температуры тела повышает возбудимость дыхательного центра, что положительно сказывается на дыхательной функции. Если ко всему этому добавить, что при повышении температуры тела увеличивается скорость проведения возбуждения в нерве и между нервом и мышцей, то станет ясна важность проведения разминки.
     Увеличение работоспособности и в результате повышения температуры тела вызвало попытки достигать этого искусственно. Однако, лучшее решение разогревания – сочетание мышечной работы с массажем и искусственными средствами глубокого прогревания мускулатуры (токи ВЧ, инфракрасные лучи, спальный мешок с обогреванием и т. п.).

Вместе с тем опыт показывает, что и упражнения, выполненные тепло одетым спортсменом, создают очень высокий эффект разогревания.


В настоящее время основное средство разогревания – мышечная работа. Как показывает спортивный опыт, лучше всего подходит довольно продолжительная, но умеренная по мощности работа, включающая в действие по возможности весь организм спортсмена. Такой работой чаще всего служит передвижение в 

спокойном темпе, иногда с легкими ускорениями.

В како же степени должна повышаться температура от разогревающих упражнений? Считают, что необходимая степень разогревания достигается непосредственно перед тем, как начинается потоотделение, т.е. пока «капли пота не заблестят на лбу». Считается, что такой «индикатор» правильно показывает достижение требуемого разогревания. 

Для всех динамических видов спорта разогревание до пота – совершенно необходимо. 
Продолжительность разогревающей работы в значительной мере зависит от подготовленности спортсмена, особенно от его общей выносливости, а также от температуры воздуха и характера одежды: чем она теплее, тем требуется относительно меньшая продолжительность разогревания.

Однако повышением интенсивности в разогревающей работе не следует увлекаться. Чтобы разогревание тела было наилучшим, необходимо постепенное и медленное разогревание. При очень мощной работе потоотделение может начаться и через 2-3 мин, но возможности спортсмена в последующей спортивной борьбе не будут раскрыты.
Продолжительное выполнение разогревающей работы влияет на все органы и системы, на всё тело в целом. Однако очень часто это разогревание бывает недостаточным для повышения работоспособности тех групп мышц, к которым предъявляются повышенные требования в предстоящем соревновании. В соответствии со спецификой вида спорта подбирают несколько разогревающих упражнений, схожих с теми, которые спортсмен будет выполнять в начале тренировочного занятия или соревнования. Каждое упражнение выполняется с несколько меньшей быстротой, чем в тренировке или на соревнованиях.
При этом каждое упражнение проделывается без напряжения, легко и свободно, ориентировочно 10-15 раз (в зависимости от температуры воздуха, одежды). Для разогревания туловища, плечевого пояса и рук обычно используют 8-12 упражнений. Разумеется, вид спорта и индивидуальные особенности вносят существенные изменения в количество упражнений и в их дозировку. 
В какой же последовательности «прорабатывать» мышцы разогревающими упражнениями? Есть мнение, что надо начинать с разогревания тех мышц, которые меньше всего работают в последующей работе. Например, бегун начинает с упражнения для рук.
В практике часто наблюдается такая последовательность – прорабатываются мышцы, «проходя» по телу сверху вниз: сначала руки и плечевой пояс, затем туловище, тазовая область и, наконец, нижние конечности (бедро, голень, стопа). Эта проработка мышц сверху вниз нередко повторяется по нескольку раз подряд. Варианты разогревания могут быть разные, но надо идти от меньших мышечных групп к большим.

Далее выполняются упражнения на улучшение эластичности мышц и подвижности в суставах с постепенным увеличением амплитуды движений, которая не должна превышать амплитуду необходимую  для тренируемого вида спорта. Количество таких упражнений 6-8, примерно 10-15 раз каждое.

Кроме того, проработка многих мышечных групп, улучшение их эластичности – одно из важнейших условий предупреждения травм. 
На упражнениях, повышающих амплитуду движений, заканчивается первая часть разминки – разогревание
Первая часть разминки в групповом занятии, особенно в подготовительный период тренировки, может быть заменена кратковременной 10-15 минутной игрой в баскетбол или ручной мяч. Однако, и в этом случае желателен медленный предварительный бег хотя бы 2-3 мин.
Длительность первой части разминки в тренировочных занятиях должна быть не менее 20-30 мин.

Настройка
 Вторая часть разминки – «настройка» должна подготовить спортсмена к выполнению первого тренировочного упражнения основной части занятия, специфичного для данного вида спорта. Физиологически эта настройка спортсмена есть, прежде всего, врабатываемость центральной нервной системы, когда должны возникнуть оптимальные соотношения процессов возбуждения и торможения в коре головного мозга. Под влиянием повышения тонуса ЦНС  и повторных упражнений  рефлекторно повышается работоспособность всех органов и систем применительно к специфике данного вида спорта. При этом у у менее подготовленных спортсменов смягчается проявление «мертвой точки» и облегчается наступление «второго дыхания». Но считается, что «второе дыхание» достигается еще до основной работы. Важно и то, что спортсмен психологически настраивается на предстоящую работу, которая осуществляется посредством выполнения такого же упражнения, как и то, которое идет в основной части занятия первым. 

Этими упражнениями могут быть: элементы техники, имитация, специальные упражнения и выполнение своего вида спорта по частям или в целом. Но чем сложнее техника движений спортсмена, тем большая надобность в «настройке» на предстоящую работу, тем больше упражнений должно быть во второй части разминки. 
Задача спортсмена – посредством разминки возможно больше поднять работоспособность организма, но в то же время сохранить силы для основной части занятия или соревнования. 

Общая продолжительность разминки должна быть не менее 25-30 мин. уменьшение этого времени при жаркой погоде должно быть незначительным, т.к. внешнее тепло не может полностью заменить движений, особенно во второй части разминки.

Чем выше мастерство спортсмена, тем основательнее у него должна быть разминка. Наблюдения на Олимпийских играх показали, что многие сильнейшие спортсмены самых различных спортивных специальных разминались в тренировке очень основательно – до 45 – 60 мин. к тому же недостаточная разминка – частая причина травм. 

Тренируясь, спортсмены не должны избегать большой нагрузки в разминке. К тому же это определенный вклад в их всестороннее физическое развитие.

Разминка перед соревнованием  

Особо надо остановиться на разминке перед соревнованиями. 
В первых состязаниях спортсмену необходимо уточнить содержание, дозировку и продолжительность своей разминки с тем, чтобы в дальнейшем пользоваться только ею. Тренер должен помочь спортсмену составить и уточнить разминку в соответствии с его индивидуальными особенностями, видом спорта, и характером соревнования.


Если спортсмен начинает разминку всего за 20-30 мин до начала соревнования, то он не успевает произвести полноценное разогревание, второпях настраивается на предстоящую работу, излишне волнуется и в итоге ухудшает свой результат. 

Разминка перед соревнованием чаще всего состоит из четырех частей: разогревания, настройки, перерыва для отдыха и подготовки к выходу на место соревнования. Кроме того, в процессе участия в соревнованиях бывает необходимость в дополнительной разминке. 


Перерыв для отдыха и подготовки к выходу на место соревнования. После второй части разминки, выполненной на специально отведенном для этого месте, участники переходят в указанные помещения, где могут отдыхать и подготавливаться к выходу на место соревнования. В это время спортсмены переодеваются в сухую одежду, принимают легкий массаж, подготавливают все, что нужно взять с собой на место соревнования, и затем отдыхают лежа, на спине, с полусогнутыми ногами, полностью расслабив мышцы и по возможности отключившись от мыслей о соревновании.


Продолжительность перерыва для отдыха и подготовки к выходу на место соревнования подбирается индивидуально. Она находится в пределах 10-30 мин.


Окончательная настройка на месте соревнования. 
После того как участники допущены на место соревнования, они проводят последнюю подготовку к старту. Обычно участников выводят на место соревнования за 5-15 мин до старта. Спортсмены за это время должны ознакомиться с условиями (грунт, снаряды и т.п.), сделать соответствующие приготовления (сделать разметку, установить контрольную отметку и т.п.)

 В это время спортсмен должен провести доразминку с целью разогревания и улучшения эластичности мышц. Но главная задача последней части разминки – произвести окончательную настройку на предстоящую работу пробным выполнением своего вида спорта (психическая и техническая настройка). Опыт показывает, что пробные попытки с максимальными усилиями уже на месте соревнования, также нецелесообразны, как и пробные попытки во второй части разминки. Пробных попыток должно быть мало, они должны помочь спортсмену сконцентрировать внимание на предстоящей работе и убедиться в своей готовности к участию в соревновании. 
После пробного выполнения своего вида упражнений спортсмен должен отдохнуть несколько минут, находясь в движении (прогулочная ходьба, медленный бег, упражнения дыхательного типа, упражнения в расслаблении). И лишь тогда спортсмен готов начать соревнование.

Повторная разминка.  Спортсмены, участвующие в соревновании, нередко стартуют два, три и более раз – забеги, полуфинал, финал, переход от одного снаряда в к другому, повторные прыжки. В таких случаях перерывы могут быть 20-60 мин., а иногда и больше. Необходимо сохранить состояние работоспособности, а главное повышенную в результате разминки температуру тела. Практический опыт показывает, что даже не очень длительные перерывы между стартами требуют принятия мер для сохранения тепла тела и повышение работоспособности. Это в некоторой мере достигается хорошо сохраняющим тепло тренировочным костюмом. Вынужденный перерыв снижает и психическую настроенность на предстоящую работу (в связи с этим в процессе тренировки должно воспитываться спокойное отношение к длительным перерывам). Возникает необходимость в доразминке перед каждым последующим стартом,  продолжительностью 5-15 мин., которая  может состоять из разогревания посредством работы умеренной мощности (3-8 мин) и настройки на предстоящее действие.

Разминка в перерывах между стартами может состоять только из настройки в виде пробных попыток. Усилия при этом также не должны быть предельными.

Спортивный опыт показывает, что при небольших перерывах (5-10 мин) между повторными выступлениями достаточно лишь сохранять тело в тепле, чтобы успешно участвовать в соревновании. Однако в конце перерыва надо 2-3 мин походить, встряхнуть мышцы легкими упражнениями.

Особенности разминки в продолжительном соревновании.  
В ряде случаев спортивные соревнования длятся несколько часов подряд (прыжки с шестом, десятиборье…). В этих условиях, например, прыгуны с шестом должны подготовиться облегченной разминкой к своему первому прыжку, и затем все более втягиваться в соревнования. Наиболее длительно соревнование в десятиборье – два дня подряд и перед каждым видом, входящим в десятиборье, спортсмен выполняет разминочные упражнения. Такая многократно повторяющаяся разминка отнимает у десятиборца немало энергии. Поэтому очень важно сохранять тело в тепле, пользуясь теплым тренировочным костюмом, шерстяным одеялом, и даже спальным мешком.
Разминка перед квалификационными соревнованиями.

Чтобы получить право на участие в основном соревновании, спортсменам приходится выполнять квалификационную норму, разминка в этом случае выполняется в полном объеме, как обычно перед соревнованием. Спортсмены, легко выполняющие норму, значительно уменьшают интенсивность и продолжительность разминки. Для них разминка служит профилактической мерой против возможных повреждений мышц и связок. 

В случае проведения квалификационного соревнования накануне основного состязания разминка выполняется в полной мере. Здесь уже нет необходимости беречь энергию. Наоборот, хорошая разминка в данном случае снизит излишнее возбуждение, и будет способствовать более результативному выступлению на другой день. Однако, надо предостеречь от включения в такую разминку очень интенсивных упражнений, могущих чрезмерно повысить возбудимость ЦНС накануне соревнований. Из-за этого участие спортсмена на другой день будет значительно менее результативным. 
Методический семинар

к «мастер-классу», проводимым тренером-преподавателем Высшей категории отделения ДЮСШ по каратэ Сингатовым Ф.И. с учебной группой НП – 2 года обучения

по теме: «Основополагающие принципы оздоровительной и спортивной направленности тренировочных занятий на разных этапах подготовки спортсменов в Кекушин каратэ»

Система подготовки спортсменов в Кекушин каратэ охватывает существенный комплекс традиционных методов закаливания тела, воспитания духа и обучение технике. Она отличается суровой дисциплиной и максимумом требований  к занимающимся. 

Неотъемлемой частью занятий является разностороннее развитие организма, при котором решаются задачи общего физического развития, разностороннего совершенствования двигательных возможностей, развиваются координационные механизмы нервной системы. Особое место в занятиях спортсменов занимает психологическая подготовка и во многих случаях побеждает тот, кто более подготовлен психологически, даже, если физическое преимущество на другой стороне. 


Психологическая подготовка достигается путем интенсивных систематических тренировок. 


Клятва спортсмена Кекушин каратэ  звучит: «Мы будем тренировать наши сердца и тела для достижения твердого непоколебимого духа» 

Процесс обучения в каратэ направлен на последовательное решение конкретных задач с использованием разнообразных методических приемов:

- обучение элементам базовой техники «кихон»

- обучение технике передвижений «идо»

- обучение комбинациям нападающих и защитных действий «ренраку»

- обучение техническим комплексам «ката»

- обучение приёмам самообороны «гошин-джитсу»

- освоение нормативов по физической подготовке на ученические степени «кю» и мастерские степени «дан»
Многолетняя подготовка спортсменов решает ступенчатые задачи:
- развитие интереса к занятиям каратэ и воспитание спортивной работоспособности

- укрепление здоровья и улучшение физических качеств

- ознакомление и изучение основных ударов руками и ногами, защиты (блоков) на дальней дистанции

- освоение основных теоретических знаний , требований учебной программы

- дальнейшее повышение уровня физической и специальной подготовки, выполнение нормативов по ОФП и СПФ

- совершенствование основных способов защиты и основных ударов руками и ногами на средней и ближней дистанции.


В содержание занятий по каратэ входят упражнения:

- беговые и гимнастические упражнения

- подводящие, имитационные и упражнения на гибкость
- изучение элементов и действий в стойке в строю, вне строя и в парах

- условный бой с партнером

Основополагающие принципы обучения в каратэ:

- принцип сознания и активности на освоение техники каратэ

-принцип наглядности (личная демонстрация технических элементов, видео и фотоматериалы, словесное описание, использование тренажеров)

- принцип доступности (постановка перед учеником посильных задач, приучение к преодолению трудностей)

- принцип систематичности (поэтапное изучение технических элементов, регулярность занятий, постепенное увеличение тренировочных нагрузок, чередование работы и отдыха в процессе обучения)

- принцип оценки достигнутых результатов спортсменами в тестах по ОФП и СПФ

Учебный материал по ОФП состоит из бега, прыжков и метаний, упражнений с легкими отягощениями, упражнений на гимнастических снарядах , акробатика (кувырки, перевороты, падения, стойки на голове и рыках),  укрепление мышц шеи, кистей спины и пресса. Упражнения в страховке партнера и самостраховке, игры в футбол, баскетбол, н/теннис, эстафеты и плавание.
Нормативы по ОФП и СПФ для групп НП-1 и  НП-2:

Бег 30 м –           5,4 – 5,0 сек

 
Бег 100 м -         14,2 – 15,5 сек

Бег 1500 м -        8-10 мин


Подтягивания –  3-7 раз


Отжимания -       7-10 раз


Технический экзамен по базовой технике на 10-9-8 «кю» 
