Индивидуализация тренировки юных спортсменов – ориентировщиков, на основе анализа возрастной динамики психофизической подготовленности.
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  Общепризнано, что индивидуальный  подход  рассматривается  в  педагогике,  как  один  из  важнейших  принципов  обучения  и  воспитания.  В самом  широком  смысле,  при  осуществлении  определенной  деятельности,  под  индивидуализацией  понимают учет  психофизического  своеобразия,  присущего  отдельной  личности [1, 3, 4, 6, 9]. 
   В  теории и методике  спортивной  подготовки  изучение  вопросов,  связанных  с  учетом индивидуальных  особенностей  людей и индивидуализацией  спортивной  деятельности имеет  уже  достаточно  давнюю  традицию [1, 10, 11].
  Индивидуализацию в системе   многолетней  спортивной  подготовки   ориентировщиков следует понимать,  как  единый  процесс,  включающий  средства и методы  физического воспитания,  спортивной  тренировки,  комплексного  контроля и коррекцию тренирующих  воздействий, в соответствии с динамикой  индивидуального  текущего состояния  спортсмена, с целью  создания  наиболее  благоприятных условий  для  развития  специальных  способностей,  обусловленных  данным  видом  спорта.

Несмотря  на  актуальность  данного  вопроса,  проблема  индивидуализации, применительно к подготовке  юных  спортсменов - ориентировщиков  не получила еще должного научного обоснования. То есть  возникли  противоречия  между необходимостью  оптимизации  тренировочного  процесса в спортивном ориентировании и  отсутствием    научно   обоснованных   подходов    к
индивидуализации и дифференциации подготовки. Данная проблемная ситуация обуславливает актуальность настоящего исследования, которая заключается в определении того, каким образом должны решаться вопросы оптимизации тренировочного процесса на этапах становления спортивного мастерства при применении технологии дифференцированного подхода с учетом возрастных особенностей биологическоо развития организма.
Под дифференцированным воспитанием в физической культуре и спорте понимается целенаправленное физическое формирование человека посредством развития его индивидуальных особенностей [3].
Необходимость дифференцированного подхода к построению тренировочного процесса юных спортсменов-ориентировщиков обуславливается ещё и тем, что в юношеском спорте индивидуализация подготовки сопряжена с объективными трудностями, которые определяются невозможностью точно оценить адаптационный резерв организма юного спортсмена и влияние социальных факторов, во многом формирующих его психический статус и поведенческие реакции [6, 7].
Хорошо известно, что современная система тренировки юных спортсменов в большинстве видов спорта способствует значительному увеличению психо​физических задатков, которыми наделен организм [1, 2, 5, 8, 12]. При этом если общий объем используемых тренировочных нагрузок сказывается на уровне функциональных возможностей спортсмена, то направленность тренировочного процесса накладывает видимый отпечаток на специфические особенности его морфофункционального развития и отсюда, на дифференцированный характер развития физических и психических качеств. В спортивном ориентировании, оптимальное соотношение в развитии физических и психических качеств обеспечивает успех в соревновательной деятельности.
Решая задачу оптимизации управления подготовкой спортивного резерва в ориентировании, мы определили особенности темпов прироста психо​физических показателей у мальчиков и девочек 9-20 лет под влиянием тренировок в спортивном ориентировании. Комплексные лонгитудинальные  исследования в течение 8 лет позволили конкретизировать темпы прироста психо-физических способностей юных ориентировщиков. Многолетняя динамика, прослеженная на одном и том же контингенте спортсменов (68 девушек и 94 юноши) от этапа предварительной подготовки до спортивного совершенствования, подчиняется закономерностям гетерохронности. Поэтому при рассмотрении проблемы сенситивных периодов в многолетней динамике развития психо-физических качеств юных ориентировщиков был использован подход, предложенный Н.Ж. Булгаковой с соавторами (1980). В серии параллельных (в четырех возрастных группах) педагогических экспериментов была осуществлена проверка границ сенситивных периодов. Наложение результатов экспериментальной проверки на данные лонгитудинальных исследований позволило конкретизировать возрастные границы сенситивных периодов для каждого, отдельно взятого качества. Всего было обследовано более 600 юных спортсменов-ориентировщиков.

Следует отметить, что одна из центральных проблем теории и практики юношеского спорта - выбор наиболее эффективных методов развития физических качеств. Поэтому изучение адаптивных изменений связанных с систематическим занятием спортивным ориентированием - важная задача при управлении тренировочным процессом в мезоциклах и периодах тренировки. Анализ данных таблицы показывает, что физическая подготовленность юных спортсменов изменяется неравномерно. Уровень физических качеств в наибольшей мере возрастает 9 до 11 лет, исключение составляют только скоростные способности (табл. 1).

Улучшение возрастной динамики показателей выносливости происходит с возрастом и ростом мастерства. Так в 20-ти минутном беге с учетом пройденного расстояния, прирост за первые полтора года составил 688.6 метров (18.2 %). В 5-тиминутном беге максимальный показатель в возрасте 13 лет составил 1518 метров. За рассматриваемый промежуток времени результат в среднем увеличился до 1409.2 метра (на 50.6 %). Результат в кроссовом беге улучшился на 31.9 %, а наибольший прирост показателей произошел с 10 до 11 лет (на 11.5 %).

Касаясь скоростной подготовленности юных ориентировщиков следует отметить, что ее средний ежегодный прирост составляет 0.5 с. Более значительно возрастает показатель в беге на 30 м с ходу с 12 до 13 лет (на 10.2 %). Затем темпы прироста снижаются, а в 13-14 лет показатели скоростных качеств составляют 80-85 % от показателей спортсменов-ориентировщиков высших разрядов. Скорость бега со спуска, которая в определенной степени отражает скоростные качества и координацию движений, возрастает с 6.4 м/с в 9 лет, до 7.7 м/с в 13 лет (на 20.2 %).

Таблица 1. Возрастная динамика показателей психофизической подготовленности ориентировщиков 9-13 лет (Х±8)

	Контрольные
упражнения
	Этап предварительной подготовки
	Этап начальной спортивной специализации

	
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13

	Прыжок в длину с места, см
	149.1
	162.1
	162.4
	172.5
	183.5

	
	±11.6
	±13.7
	±14.6
	±12.7
	±23.6

	5-тикратный прыжок в длину
	773.3
	814.3
	828.4
	859.2
	907.2

	с места, см
	±50.5
	±67.9
	±56.5
	±66.9
	±83.4

	Бег на 30 м с ходу, с
	5.9±0.45
	5.4±0.35
	5.4±0.64
	4.9±0.48
	4.4±0.24

	Комплексное упражнение на
	29.7±8.9
	34.8±7.0
	38.3±11.5
	43.2±9.0
	45.8±8.7

	силу, количество раз
	
	
	
	
	

	Челночный бег 4x9 м, с
	11.61±0.5
	11.18±0.7
	11.25±0.5
	11.03±0.5
	10.78±0.6

	Тест-кросс, скорость в м/с
	2.82±0.48
	3.03±0.37
	3.38±0.29
	3.62±0.23
	3.72±0.36

	Скорость отметки на КП, с
	14.3±3.7
	10.6±4.0
	6.4±1.9
	7.3±2.7
	7.3±0.7

	Наглядно-образная память,
	3.8± 1 9
	5.5±2.5
	6.1 ±2.7
	8.4±2.2
	9.7±2.2

	уел. единиц
	
	
	
	
	

	Наглядно-образное мышле-
	2.6±1.2
	2.2±1.0
	3.4±2.0
	3.8±1.5
	5.3±1.9

	ние, уел. ед.
	
	
	
	
	

	Распределение внимания,
	292.9
	260.9
	227.1
	159.8
	132.1

	сек
	±73.4
	±68.1
	±48.2
	±22.6
	±24.8

	Оперативное мышление, уел.
	1.3±1.1
	1.6±1.1
	2.6±0.7
	3.4±1 7
	4.1±1.1

	единиц
	
	
	
	
	

	Переключение внимания,
	18.7±3.7
	18.0±6.1
	25.9±5.5
	30.3±8.1
	36.3±6.6

	уел. единиц
	
	
	
	
	

	Пространственное восприя-
	5.8±4.2
	8.1 ±3.0
	8.2±5.5
	12 4±5.1
	12.1±6.1

	тие направлений, уел. ед.
	
	
	
	
	

	Оперативная память, уел. ед.
	3.3±1.2
	3.2±1.2
	3.2±1.5
	3.3±1.5
	4.3±1.2

	Объем внимания, уел. ед.
	14.8±4.5
	15.8±3.3
	17.9±4.1
	21.1±3.5
	23.1 ±3.0

	Устойчивость внимания, с
	255.2
	245.3
	216.1
	204.4
	173.1

	
	±53.0
	±48.4
	±35.1
	±34.6
	±20.3


Возрастная динамика скоростно-силовой подготовленности юных ориентировщиков изучалась по результатам прыжковых упражнений. Наиболее значительный ее прирост отмечен с 9 до 10 лет. Так результат прыжка в длину с места увеличивается за этот период на 8.7 %, а в пятикратном прыжке в длину с места на 5.3 %.

Установлено, что в возрасте 11-13 лет у юных ориентировщиков способность к овладению новыми, относительно сложными двигательными действиями, продолжает прогрессировать и возможность дальнейшего совершенствования во многом обуславливается способностью рационально использовать имеющийся двигательный резерв. Следует отметить, что важность развития ловкости у ориентировщиков данного возраста определяется и достаточно обширной соревновательной практикой. Особенностью соревновательной деятельности в ориентировании является то, что моторная адаптация проявляется в двух вариантах. Первый - условия непривычны, но двигательная задача известна заранее, и имеется достаточно времени для программирования её исполнения. При втором варианте - двигательная задача возникает внезапно, и её решение приходится осуществлять в условиях дефицита времени. При этом в одном случае, на основе анализа карты и местности, возникают вероятностные условия, для которых характерно состояние ожидания (например - крутой спуск, микронеровности, болото и т.п.), и в связи с этим имеется определенная степень готовности. В другом случае, стимул, вынуждающий двигательную активность, возникает совершенно неожиданно (почти экстремальные условия) и требует мгновенной реакции (например - падение на крутом спуске, неожиданное появление препятствий в густом лесу и т.п.). Можно сказать, что двигательная задача решается в одном случае строго определенным образом, в другом — возможны и даже целесообразны различные варианты её решения.

Уровень психической работоспособности юных ориентировщиков характеризуют показатели памяти, внимания и мышления. Наибольший прирост в контрольных упражнениях, отражающих развитие этих качеств, наблюдается в возрасте 11-13 лет. Так показатели распределения внимания улучшаются на 41.8 %, переключения внимания на 44.0%, наглядно-образной памяти на 59.0%, наглядно-образного мышления на 55.8 % и оперативного мышления на 57.6 %. Следует отметить, что показатели оперативной памяти у юных ориентировщиков начинают заметно возрастать только после 12 лет, до этого времени прирост практически не происходит.

Динамика показателей психофизической подготовленности девочек- ориентировщиц на этапе начальной спортивной специализации представлена в табл. 2. У юных ориентировщиц наблюдается значительный рост показателей скоростной подготовленности в возрасте от 12 до 13 лет (на 8.9 %), скоростно​силовой подготовленности от 11 до 12 лет (на 7.2 %), силовые качества наиболее быстрыми темпами возрастают от 9 до 10 лет (на 23.1 %), наблюдается значительный рост выносливости в возрасте от 9 до 13 лет. Касаясь специальной психической работоспособности, следует отметить, что наибольшие темпы прироста наглядно образной памяти наблюдаются в 12-13 лет (на 25.6 %), наглядно-образного мышления в 12-13 лет (на 96.5 %), распределения внимания от 9 до 10 лет (на 28.5 %), оперативного мышления с 12 до 13 лет (на 75.0 %), переключения внимания с 9 до 10 лет (на 43.7 %), оперативной памяти с 12 до 13 лет (на 21.0 %), объема внимания с 12 до 13 лет (на 20.1 %) и устойчивости внимания с 11 до 12 лет (на 17.8 %). По темпам прироста психофизических показателей на данном этапе тренировки девочки превосходят мальчиков. Анализ специальной психической подготовленности юных ориентировщиков показывает, что по большинству показателей девочки превосходят мальчиков 12-13 лет (например, по показателям наглядно​образного мышления, переключения и распределения внимания, объема внимания, устойчивости внимания и наглядно-образной памяти).

Этап углубленной тренировки в спортивном ориентировании приходится на период онтогенеза, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем, обеспечивающих высокую работоспособность организма. На данном этапе тренировочный процесс в ориентировании бегом приобретает ярко выраженную спортивную специализацию. Решая задачу дальнейшей оптимизации управления подготовкой спортивного резерва на этапе углубленной тренировки в ориентировании, мы определили особенности темпов прироста психофизических показателей у мальчиков и девочек 14-15 лет под влиянием тренировок.

Таблица 2. Возрастная динамика показателей психо-физической подготовленности ориентировщиц 9-13 лет (Х±5)

	Контрольные
упражнения
	Этап предварительной подготовки
	Этап начальной спортивной специализации

	
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13

	Прыжок в длину с места, см
	142.4
	153.16
	151.03
	162.62
	170.73

	
	±17.9
	±14.50
	±13.88
	±11.50
	±18.91

	5-тикратный прыжок в длину
	743.4
	760.00
	816.26
	848.22
	898.17

	с места, см
	±95.7
	±68.70
	±72.22
	±81.25
	±69.94

	Бег на 30 м с ходу, с
	5.52±0.53
	5.42±0.63
	4.86±0.56
	4.49±0.35
	4.57±0.56

	Комплексное упражнение на
	26.7±6.6
	32.1±8.8
	37.0±10.6
	41.0±12.2
	42.7±10.1

	силу, количество раз
	
	
	
	
	

	Челночный бег 4x9 м, с
	11.79±0.4
	11.47±0.8
	11.57±1.0
	11.28±0.8
	11.19±0.6

	Тест-кросс, скорость в м/с
	2.57±0.53
	2.94±0.28
	3.06±0.29
	3.29±0.43
	3.14±0.37

	Скорость отметки на КП, с
	9.05±2.3
	10.34±2.0
	8.61±2.1
	7.86±3.3
	6.69±1.6

	Наглядно-образная память,
	4.7±2.0
	6.2±1.9
	7.4±2.0
	7.8±1.3
	9.8±2.1

	уел. ед.
	
	
	
	
	

	Наглядно-образное мышле-
	2.5±1.5
	2.9±1.6
	2.7±1.5
	2.9±1.9
	5.7±3.3

	ние, уел. единиц
	
	
	
	
	

	Распределение внимания,
	298.1
	213.3
	164.29
	146.3
	128.8

	сек
	±70.2
	±49.8
	±64.5
	±46.6
	±28.5

	Оперативное мышление, уел.
	-
	1.6±0.5
	1.8±1.0
	2.4±1.1
	4.2±1.4

	единиц
	
	
	
	
	

	Переключение внимания,
	18.3±5.8
	26.0±10.8
	29.3±10.6
	33.5±9.2
	40.9±9.7

	уел. единиц
	
	
	
	
	

	Пространственное восприя-
	4.5±2.8
	5.5±3.9
	7.1±5.6
	10.4±3.8
	14.4±5.7

	тие направлений, уел. ед.
	
	
	
	
	

	Оперативная память, уел. ед.
	3.5±1.2
	3.6±1.6
	3.1±0.9
	3.8± 1 5
	3.0±1.3

	Объем внимания, уел. ед.
	14.6±3.5
	16.2±1.7
	17.6±3.9
	20.3±2.9
	24.6±2.3

	Устойчивость внимания, с
	286.2
	241,0
	213.4
	175.5
	162.6

	
	±76.2
	±36.8
	±30.8
	±24.8
	±17.4


этом с одной стороны, применяемые упражнения должны способствовать всестороннему физическому развитию спортсмена, с другой - иметь сходство по характеру нервно-мышечных усилий и режиму функционирования основных систем организма с тем видом спорта, в котором специализируется подросток.

Таким образом, исследуемый возрастной период - один из самых важных в учебно-тренировочном процессе спортсмена-ориентировщика. Именно на этапе начальной подготовки происходит существенное развитие психо​физических качеств. Создаются объективные предпосылки для освоения сложных, недоступных ранее моторных актов, что обеспечивается увеличением мышечной массы и функциональной подготовленности. Вследствие улучшающейся координации нервных процессов совершенствуется произвольная регуляция двигательных действий. Все эти изменения обусловлены и положительной динамикой функциональной подготовленности юных спортсменов-ориентировщиков.
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