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Аннотация. Статья посвящена проблематике эффективности спортивной тренировки. Определена важность применения различных методов спортивных тренировок и стратегий при подготовке спортсменов различного квалификационного уровня. Изучены методики воздействия тренировок на организм спортсменов различного квалификационного уровня.
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Abstract. The article is devoted to the problems of the effectiveness of sports training. The importance of using various methods of sports training and strategies in the preparation of athletes of various qualification levels is determined. The methods of the impact of training on the body of athletes of various qualification levels have been studied.
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Введение. Спортивная тренировка является одной из главных составляющих частей подготовки спортсменов. Занятия физическими упражнениями используются для улучшения спортивных качеств у человека, усовершенствования имеющихся навыков, достижения более высоких результатов в спортивном направлении. Спортивная тренировка напрямую зависит от руководителя занятий. Чем больше опыта и квалификации имеет педагог, тем больше знаний и навыков он может заложить в своего подопечного спортсмена.
Методы и организация исследования. При написании использовались методы анализа программно–целевых документов, обобщение, синтез научной и методической литературы по проблеме исследования.
Полученные результаты исследования могут быть применены для совершенствования механизма и процесса подготовки спортсменов различного квалификационного уровня.
Результаты исследования и их обсуждение. В первую очередь следует отметить, что процесс спортивной тренировки включает физические упражнения, используемые в процессе спортивной подготовки для улучшения определенных соревновательных физических способностей и выполнения конкретной тренировочной задачи. Это специфический и целенаправленный способ физической активности, и конкретное воплощение процесса подготовки спортсменов различного квалификационного уровня.
В процессе подготовки тренеры и спортсмены используют определенные методы тренировки для выполнения конкретных тренировочных задач и повышения определенного уровня соревновательных способностей. Непрерывные инновации и научное применение методов спортивной тренировки оказывают столь же огромное влияние на повышение уровня развития соревновательных видов спорта. Различные методы тренировки имеют разные эффекты для процесса подготовки спортсменов. Научное понимание и применение эффектов и характеристик различных методов тренировки может помочь научно выполнять конкретные тренировочные задачи в разное время в процессе спортивной подготовки (см. рисунок) [2]. 


Рис. Динамика объемов рынка фитнес-услуг в России, млрд руб. 
(в ценах 2022 г.) [5]

Базовая структура тренировочного метода может быть проанализирована с трех уровней: динамические характеристики, композиция движений и двигательный процесс физических упражнений. Динамические характеристики включают в себя три элемента: точку опоры силы, размер и направление силы (см. таблицу). Композиция действия включает в себя семь элементов: позу, траекторию, время, скорость, темп, силу и ритм действия. Процесс действия по подготовке спортсменов состоит из трех этапов: начало, ход и окончание действия. Из–за изменений в динамических элементах, составляющих элементах и элементах процесса действия были объединены различными методами обучения.

Сравнительный анализ отдельных аспектов влияния системы VAR 
на индустрию современного футбола

	Преимущества
	Недостатки

	1. Сокращение временных издержек от организации соревнований
	1. Отрицательное влияние на психологию зрителей, имеющих завышенные ожидания

	2. Снижение количества спорных моментов при проведении футбольных матчей
	2. Усиления бюрократии в деятельности FIFA

	3. Уменьшение вероятности ошибки со стороны рефери
	3. Потеря ценности существовавших ранее правил проведения футбольных игр

	4. Возможность вернуться к прошедшим эпизодам игры для вынесения вердикта
	4. Утрата ключевых функций арбитров 
и изменения в структуре их обязанностей

	5. Повышение точности оценки тех или иных действий игроков
	5. Распространение кризиса среди футбольных журналистов

	6. Достижение справедливости в назначении штрафных санкций
	6. Фокус на работу исключительно со зрелищными моментами игры

	7. Укрепление постмодернистской концепции футбола и соответствие данного вида спорта современным тенденциям
	7. Снижение работоспособности игроков 
из-за вероятной необходимости возвращаться 
к конкретным моментам игры

	8. Сужение объема жалоб зрителей 
	8. «Диффузия ответственности» (некое снятие совокупности обязанностей с реальных футбольных судей)



С точки зрения категориального аппарата физические упражнения также относятся к множеству специфических движений, поэтому относительно научно использовать характеристики двигательной структуры средств в качестве основы для классификации [4].
В соответствии с целью тренировки процесс подготовки спортсменов различного квалификационного уровня можно разделить на тренировки для развития физической подготовленности, тренировки для совершенствования техники, тренировки для улучшения тактических способностей и тренировки для улучшения психологического состояния.
В свою очередь в соответствии с влиянием воздействия процесса тренировки на специальные способности его можно разделить на общие тренировки и специальные тренировки. Значение применения в тренировочной деятельности можно разделить на основные и вспомогательные процессы подготовки спортсменов.
В практике спортивной подготовки тренеры обычно используют различные системы классификации для выбора конкретных методов тренировки в соответствии с различными тренировочными задачами. 
Одной из важнейших обязанностей тренера по физической подготовке является разработка плана регулярных тренировок, который максимизирует адаптивную реакцию и тем самым улучшает спортивные результаты в различных квалификационных уровнях. 
Если дисбаланс между физической подготовкой и усталостью со временем усиливается, последняя может замаскировать улучшение физической формы и привести к состоянию неспособности выполнять функции. Нефункциональная трансцендентность – это крайнее состояние трансцендентности. Когда усиление тренировочной стимуляции продолжается без достаточного восстановления, это приведет к чрезмерной трансцендентности. Это состояние приводит к тому, что спортсмены становятся склонными к травмам, болезням, изменениям эмоционального состояния (например, депрессии, тревоге и эмоциональному выгоранию) и снижению спортивных способностей [5].
Таким образом, задача тренера по подготовке спортсменов различного квалификационного уровня заключается в разработке программы, которая может успешно распределять и управлять объемом тренировок и интенсивностью спортсменов в межсезонье, предсезонке. Стратегии мониторинга спортсменов могут предоставить силовым тренерам способ сбора полезной информации о потребностях в тренировках и усталости спортсмена. Стратегию мониторинга спортсмена можно рассматривать с двух точек зрения.
Стратегии количественной оценки физического состояния спортсменов с течением времени. Было описано, осуществляется ли мониторинг и количественная оценка тренировочной нагрузки вне спортсмена или внутри него. Внешней тренировочной нагрузкой можно считать количество физических упражнений, выполненных спортсменом, независимо от его или ее внутренних характеристик. Эти типы нагрузок представляют фактический результат спортсменов во время тренировки и могут включать такие показатели, как тяжелая атлетика, тренировочный объем, выходная мощность, скорость, ускорение, анализ движения во времени и нервно–мышечная функция (например, тест на прыжок). Напротив, внутренняя нагрузка зависит от внутренних характеристик спортсмена и представляет собой то, как спортсмен физиологически реагирует на тренировочный процесс и ранее накопленный объем тренировок [2].
Методы внутреннего мониторинга нагрузки включают: уровень чувствительности сеанса (sRPE), частоту сердечных сокращений (HR), отношение частоты сердечных сокращений к уровню чувствительности (RPE), тренировочный импульс (TRIMP), концентрацию молочной кислоты, вариабельность сердечного ритма (HRV) и восстановление частоты сердечных сокращений (24). Наконец, со временем на количественную оценку физического состояния могут повлиять острые и хронические реакции на тренировки и внешнее давление, которые напрямую не связаны с тренировками или соревнованиями. Например, ежедневный стресс, вызванный качеством и количеством сна (или его недостатком), профессией и межличностными отношениями, может повлиять на реакцию усталости. Физическое состояние можно контролировать с помощью вопросника готовности, который позволяет количественно оценить психическое здоровье спортсменов, или его можно контролировать с помощью недавно изученных методов (таких как ВСР).
Одно из соображений, связанных с измерением и применением тренировочных данных, заключается в том, что тренер по силовой и физической подготовке должен работать с главным тренером команды, чтобы скорректировать тренировочную нагрузку с учетом специфики вида спорта (тренировка, соревнование). Тренеры по физической подготовке могут использовать ранее упомянутый показатель реакции на тренировку для отслеживания общей усталости и сравнения его с базовой моделью производительности. Эти показатели могут помочь тренерам по силовой и физической подготовке отслеживать общую реакцию на свои тренировочные планы, графики тренировок спортсменов и соревнования. Выбор еженедельной тренировочной нагрузки будет в значительной степени зависеть от количества игр и упражнений в течение недели. 
Двумя наиболее важными факторами при мониторинге нагрузки в рамках программы подготовки спортсменов различного квалификационного уровня являются объем и интенсивность. Хотя эта стратегия может быть успешно использована для отслеживания общего объема спортсмена на протяжении всего тренировочного цикла, она не повышает интенсивность, с которой проводится тренировка. Необходимо учитывать силу относительного накопленного объема, чтобы более точно представить давление, под которым находится спортсмен [1].
Более подходящей стратегией для отслеживания объема является расчет относительного объема для тренировки этих подъемов, где имеет смысл определение 1RM (приседание на спине, становая тяга, жим лежа и т.д.). Эта стратегия включает в себя умножение количества упражнений и повторений на интенсивность, используемую для получения числа, выраженного в любой тренировочной единице (ATU). 
Однако это по–прежнему неизбежно влечет за собой неточность спортсмена при выполнении следующего по величине числа повторяющихся сопротивлений. И наоборот, использование процента от максимального диапазона повторений может быть лучшей стратегией. Это включает в себя вычисление максимального веса, который спортсмен теоретически может повторить указанное количество раз, и сравнение его с указанным весом в день [3]. 
Заключение. В большинстве случаев активная тренировочная адаптация может быть достигнута путем придания интенсивности упражнению или режиму тренировок, которые превышают привычки спортсмена (так называемый принцип перегрузки). Эта перегрузка может быть применена путем увеличения количества или интенсивности тренировок, а затем улучшения качества физической подготовки и производительности. По мере прогрессирования тренировок спортсмены постепенно адаптируются и утомляются, что уже обсуждалось в научной литературе. Однако, если вызванная усталость не соответствует достигнутой приспособляемости, могут возникнуть проблемы. Например, в острых случаях, если интенсивность тренировок слишком низкая, этого будет недостаточно, чтобы вызвать необходимую физиологическую адаптацию. И наоборот, если интенсивность будет слишком высокой, это вызовет усталость и преждевременное завершение тренировки.
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