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Введение
Актуальность темы. Олимпийский триатлон является видом спорта с преимущественным проявлением выносливости. Эффективность тренировочного процесса в видах спорта с преимущественным проявлением выносливости в значительной мере зависит от определения наиболее эффективных средств и методов тренировки, рациональной организации  тренировочных нагрузок и учёта индивидуальных особенностей спортсмена Н. И. Волков (2000), В. Н. Платонов (1997) , Ф. П. Суслов (1998).

На современном этапе развития спорта высших достижений общие представления о системе контроля, методах развития ведущих физических качеств, управлении спортивной тренировкой в циклических видах спорта с преимущественным проявлением выносливости достаточно широко известны. Однако эффективное копирование теоретических положений и практических схем, применяемых в других вида спорта в спортивную тренировку триатлетов, возможно только при учёте специфических особенностей тренировочного процесса в Олимпийском триатлоне. В связи  с этим особенно актуальным представляется исследование вопросов организации тренировочного процесса в Олимпийском триатлоне, в частности, оптимального нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок в видах триатлона в рамках макроцикла подготовки.

Проблема состоит в том, что в настоящее время существующие методики подготовки квалифицированных триатлетов не позволяют оптимально организовать тренировочные нагрузки в трёх видах Олимпийского триатлона. Поэтому организация процесса подготовки  квалифицированных триатлетов требует научно обоснованного подхода к нормированию тренировочных нагрузок в видах Олимпийского триатлона.

Целью педагогического исследования явилось обоснование и разработка методики нормирования тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки триатлетов в видах, входящих в Олимпийский триатлон.

Объектом исследования является методика подготовки квалифицированных триатлетов в Олимпийском триатлоне.

Предметом исследования является методика построения учебно-тренировочных мезоциклов квалифицированных триатлетов в годичном цикле подготовки.

Рабочая гипотеза состояла в предположении, что для целенаправленного повышения специальной физической подготовленности триатлетов в годичном цикле возможно использование однонаправленной или комплексной формы организации тренировочного процесса с целью развития ведущих компонентов физической подготовленности в отдельных видах, входящих в олимпийский триатлон.
Практическая значимость исследования. Результаты педагогического исследования могут быть использованы в работе тренерско-преподавательского состава при подготовке квалифицированных триатлетов. Предложенная методика нормирования учебно-тренировочных нагрузок направленная на развитие достаточного уровня физической подготовленности в отдельных видах, входящих в триатлон, послужит средством повышения спортивной результативности в главных соревнованиях сезона.

Глава 1. Особенности соревновательной и тренировочной деятельности триатлетов
1.1  Общая характеристика триатлона

Триатлон (троеборье) — один из видов спортивных многоборий, в котором спортсмен последовательно преодолевает целостную дистанцию соревновательной гонки, состоящую из трех различных двигательно-координационных сегментов: плавание в открытой воде, велосипедная гонка на шоссе и легкоатлетический бег [7].
Стремительная популярность данного вида спорта резко возросла, благодаря повышенному интересу, к такому роду экстремальных состязаний, у страстных поклонников данного многоборья.

Сторонники другой точки зрения утверждают, что необычайная популярность триатлона вызвано, прежде всего, осознанием того, что тренировки на выносливость способствуют необычайному повышению физической работоспособности человека. Однако основная заслуга популярности этого вида спорта все же принадлежит его «15 основоположникам», которые в супер-троеборье на Гавайях, проявив предельные физические способности, сумели преодолеть плавательную дистанцию протяженностью в 4 км, 180 км велогонки и марафонскую дистанцию в беге, чем глубоко шокировали всю мировую спортивную общественность [21].
Таким образом, точкой отсчета развития триатлона принято считать 70-е годы ХХ столетия.

Свое начало триатлон берёт в дуатлоне, расширенном до трёх видов состязаний, и начинает развиваться как мировое явление. Таким образом, основными этапами становления триатлона являются:

1972 год. Соревнования по дуатлону «имени Дэвида Пэйна», состоящие из забега на 10 км и заплыва на полмили организует юрист Дэвид Пэйн из Сан Диего, один из последователей движения бегунов в США.

1974 год. Два энтузиаста «Трек клуба» в Сан Диего добавили в дуатлон езду на велосипеде и устроили первые соревнования по триатлону, которые прошли на острове Фиеста. Триатлонная дистанция «Mission Bay» состояла из забега на 2,8 мили, велосипедной дистанции на 5 миль и заплыва на четверть мили.

1977 год. Для разрешения спора своих друзей: пловцов, велосипедистов и бегунов о том, кто из них лучший атлет, морской офицер Джон Коллинз организовал соревнования, объединив эти три вида спорта. За один день необходимо было проплыть 2,4 мили в открытой воде, проехать по острову на велосипеде 115 миль и пробежать 26,2 мили. Выигравшему эту гонку присваивался титул  «железного человека – Iron man». Женщины в этом соревновании участия не принимали [7,10].
1978 год. После года подготовки Джон Коллинз провёл первые соревнования по триатлону «Iron man». 18 февраля на старт вышло 15 мужчин, включая самого Д. Коллинза. Первым победителем стал бывший военно-морской пятиборец Гордон Холлер.

1982 год. Мир заговорил о триатлоне «Iron man». Миллионы телезрителей стали свидетелями сенсационного 400-ярдового финиша кролем триатлонистки Джулии Мосс. С этого времени триатлон стал постоянно появляться в средствах массовой информации.

1989 год. Во французском Авигноне учрежден Международный Союз триатлона (ITU), утверждены соревновательные дистанции триатлона и последовательность их преодоления. Там же состоялся первый официальный чемпионат мира.

1994 год. На сессии МОК в Париже триатлон включен в программу Олимпиады - 2000. Это событие стало достаточно мощным стимулом для развития триатлона во всем мире.

В соответствии с современным регламентом проведения соревнований по триатлону различают 5 основных видов гонок:

· Короткая дистанция (спринт): плавание – 300 м, велогонка – 8 км, бег – 2 км;

· Юниорская  дистанция: плавание — 750 м, велогонка — 20 км и бег — 5 км;

· Международная или «Олимпийская» дистанция: плавание — 1500 м, велогонка — 40 км и бег — 10 км;

· Half-Ironman («Полужелезный человек»): плавание — 1,9 км, велогонка — 90 км и бег — 21 км;

· Iron man («Железный человек»): плавание — 3,8 км, велогонка — 180 км и бег — 42,195 км [7].
1.2  Особенности соревновательной деятельности в триатлоне
Исследование характера соревновательной деятельности в таком виде спорта как триатлон, сочетающего в себе, казалось бы, несовместимых видов деятельности – плавание + велосипедное педалирование + легкоатлетический бег имеет особое значение.

Спортивный результат в триатлоне зависит от эффективной деятельности спортсмена при прохождении всей соревновательной дистанции.

Уровень достижений в триатлоне определяется умением атлета демонстрировать свои максимальные двигательные способности с учётом особенностей функционирования систем организма в ходе соревновательной борьбы, то есть уровнем развития специальной работоспособности спортсмена.

Кроме высокой физической подготовленности на итоговый результат в триатлоне оказывает влияние вариант построения тактики прохождения всей соревновательной дистанции [7,21].
1.2.1  Плавательный сегмент
Первый этап триатлона – плавание, который, как правило, проводится в открытой воде. Для начинающих триатлетов плавание в открытом водоеме является одним из трудных моментов соревнований, так как существенно различается с плаванием в бассейне: где вода, как правило, более холодная, могут быть волны и течения, при постоянном мелькании ног и рук плывущих рядом соперников. Массовый старт всех участников проводится с понтона. Чаще всего заплыв идет по треугольному маршруту, обозначенному буями и разметкой. Спортсмены могут использовать любой стиль плавания, который они предпочитают, но в основном все выбирают вольный стиль. Во время плавания участники должны быть в шапочках, но за потерю ее во время заплыва, спортсмен не наказывается. Использование дополнительных предметов в виде перчаток, ласт, жилетов запрещено. Разрешается использование гидрокостюмов при температуре ниже 14 С, и запрещены если температура воды выше 20 С, при этом ткань костюма не должна быть толщиной более 1 см [13].
Плавательная дистанция в триатлоне занимает по продолжительности наименьшее количество времени относительно велосипедного и бегового сегментов и соответственно требует меньшего функционального напряжения и меньших энергозатрат, чем велосипедная и беговая дистанции. Основная задача при преодолении плавательной дистанции – экономизация двигательных действий, т.е. возможность передвигаться с большей скоростью, выполняя при этом меньшую механическую работу. Триатлет должен найти такое положение тела в водной среде, которое обеспечивало бы минимизацию расхода энергии и исключало бы из работы те мышечные группы, которые несут основную нагрузку в последующей велосипедной гонке. При этом ведущие мышечные группы должны быть универсально адаптированы и быть способными к переключению, обеспечивая быструю смену видов деятельности [17].
Движущей силой способствующей перемещению тела спортсмена в водной среде с возможно большей скоростью являются локомоторные (гребковые) движения руками, ногами и туловищем, при этом вода служащая опорой для передвижения оказывает телу пловца существенное лобовое сопротивление, тормозящее его передвижение.

Двигательная подготовка в триатлоне направлена на непрерывное совершенствование локомоторных движений спортсмена на различных этапах триатлонной дистанции, в зависимости от уровня развития двигательных, волевых качеств, функциональной подготовленности спортсмена, а также от способности к эффективной смене вида деятельности при переходе от одного сегмента к другому.

В плавательной подготовке конечной целью является формирование и совершенствование стиля плавания. При этом также решается задача развития двигательной ориентировки в открытой воде и способности к рациональной коррекции плавательных движений в зависимости от изменяющихся экзо - или эндо условий.

Техника плавания триатлетов отличается от техники «чистых» пловцов преимущественной работой верхнего плечевого пояса. Чтобы удержать достаточно высокую скорость плавания, необходимо чтобы подъемная сила, которая действует на спортсмена, удерживала бы нижние конечности в наиболее высоком положении. Низкое положение ног способствует возрастанию лобового сопротивления, что вызывает значительный расход энергии, уменьшает длину гребка, при этом также сокращается фаза захвата, увеличивается темп, снижается мощность гребка [25].
Одним из перспективных направлений в решении данной проблемы является снижение сопротивления водному потоку через уравновешенное положение тела, так называемое – «Т-давление», с ориентированным плаванием в глубину, при котором тело пловца занимает выпрямленное, обтекаемое и почти горизонтальное положение у поверхности воды с акцентом на более эффективную работу верхнего плечевого пояса. 

Положение головы так же существенно влияет на общее положение тела. Голова и шея должны принимать естественное физиологическое положение. Поднимание и опускание головы ведет к излишнему прогибу туловища и увеличению лобового сопротивления, что тормозит скорость продвижения. При поднимании головы скорость замедляется, отмечается тенденция к опусканию ног, сопротивление воды на тело возрастает. Для компенсации этого следует уменьшить площадь сопротивления тела за счет удержания нижней части туловища и ног близко к поверхности воды.

Движения руками во всех современных вариантах техники плавания кролем на груди в триатлоне является основой способа. Им подчинены движения ногами, головой и туловищем. Гребок выполняется единым движением с ускорением, приходящимся на начало выхода руки из воды. После проноса рука должна принимать опору после вкладывания до того момента, когда другая рука, движущая над водой, находится перед фазой входа в воду, чтобы происходил плавный переход тяги с одной руки на другую и, не было внутрициклового падения скорости (эффект длинной лодки) [3].
Движения ног обеспечивают уравновешенное динамически устойчивое и обтекаемое положение тела спортсмена, играют важную координационную роль, усиливая отдельные фазы движения рук. При плавании, в полной координации, ритм и интенсивность движений ногами полностью подчинены работе рук. Рациональное согласование движения рук, ног и дыхания должно обеспечивать непрерывное продвижение спортсмена вперед. Момент опоры руки вначале гребка должен приходиться на момент окончания проноса противоположной. Руки являются основным, а часто и единственным движителем. Поэтому движениям рук полностью подчиняются движения головы, туловища и ног.

Удержание высоких показателей скорости при утомлении, а также при плавании на более длинных дистанциях (750 м – юниоры, 1500 м – мужчины) обычно связано с повышением темпа движений и незначительным уменьшением длины гребка. Пловцы высокого класса отличаются исключительно развитой способностью к варьированию величин темпа и длины гребка на одной и той же скорости. Например, в конце дистанции они часто увеличивают темп движений, что позволяет им поддерживать высокую скорость при уменьшающейся длине гребка вследствие утомления.

При поиске рационального отношения между темпом движений и длиной гребка следует обеспечивать не одновременное, а последовательное совершенствование каждого из компонентов спортивной техники. Сначала проводится работа по увеличению длины гребка, повышению силовых возможностей мышц, совершенствованию координационных характеристик движений. После существенного возрастания длины гребка, акцент работы смещается на увеличение темпа при стремлении сохранить достигнутый шаг. По мере роста мастерства пловцов все большее внимание уделяется работе над повышением темпа при относительно стабильных характеристиках дины гребка [25].
Для высококвалифицированных триатлетов характерна существенная вариативность техники движений, которая определяется способностью пловца к определенной коррекции двигательных действий в зависимости от условий соревновательной борьбы, функционального состояния организма в каждый конкретный момент проплывания дистанции. Таким образом, вариативность техники, обеспечивающая высокую результативность, предусматривает формирование подвижного двигательного навыка, быстро и эффективно приспосабливающегося к состоянию и изменению функциональных возможностей спортсмена в каждый конкретный момент преодоления соревновательной дистанции. Стремление пловцов постоянно сохранять параметры временных, силовых и пространственных характеристик спортивной техники на протяжении всего этапа, как правило, приводит к значительному снижению скорости во второй половине дистанции. А компенсаторные изменения спортивной техники, вызванные в ответ на прогрессирующее утомление, позволяют спортсменам сохранить высокий уровень дистанционной скорости и во второй половине плавательного сегмента. 

Проведенный анализ и многолетние педагогические наблюдения позволяют сделать вывод, что при тренировке спортсменов – триатлетов необходимо осуществлять контроль за основными биомеханическими показателями техники плавания (скорости, темпа, длины шага, величины гидродинамического сопротивления), что будет способствовать повышению эффективности управления двигательными действиями, ориентированных на повышенную спортивную результативности [21,25].
На основе литературных данных и собственных исследований, выявлено, что биомеханически обоснованными критериями рациональной техники плавания в триатлоне являются:

- удержание уравновешенного, обтекаемого горизонтального положения тела спортсмена, обеспечивающего уменьшение гидродинамического сопротивления;

- рациональное распределение мышечных усилий, обеспечивающих минимум энергозатрат, а также согласование ритма и темпа гребковых движений и дыхания;

- оптимальное соотношение горизонтальных (движущих) и вертикальных (поддерживающих) сил опорной реакции;

- сглаживание внутрицикловых колебаний скорости при поступательном движении тела спортсмена.

Необходимо также учитывать, что в соревновательном периоде особое внимание следует уделять тренировкам в открытой воде, для более быстрой адаптации к режимам и условиям соревновательной деятельности, и способности к разноплановой плавательной технико-тактической ориентации в данном сегменте триатлона [7,11].
1.2.2  Велосипедный сегмент
Имеющиеся успехи российского триатлона не всегда подкреплены современными научно-методическими разработками, что, по мнению ведущих специалистов, связано как с ограниченным количеством публикаций в отечественной теории и практике спортивной тренировки в целом, так и с недостатком экспериментальных исследований проводимых на модели данного вида спорта. 

Достижение высоких спортивных результатов в триатлоне обеспечивается способностью к эффективному преодолению целостной соревновательной дистанции, на фоне высокого уровня специальной физической подготовленности спортсменов, обеспечивающего рациональное ведение велосипедной гонки после сегмента плавания с последующим преодолением дистанции легкоатлетического бега.

Второй сегмент соревновательной дистанции в триатлоне – этап велогонки, протяженностью до 40 км. Рельеф современных велосипедных трасс крупнейших международных соревнований требует пристального внимания к велосипедной подготовке триатлетов.

Велосипедная гонка в триатлоне в основном схожа с гонкой на шоссе, существенных различий и особенностей педалирования в триатлоне и в чисто шоссейной велогонке не наблюдается, однако некоторые отличительные особенности можно подчеркнуть непосредственно в ходе преодоления велосипедного сегмента в триатлоне по сравнению с велосипедным спортом:

· наличие предварительного утомления после сегмента – плавания, 

· место, занимаемое спортсменом в общей гонке после плавательного сегмента, что оказывает существенное влияние на тактику ведения велосипедной гонки (командная, групповая или индивидуальная); 

· продолжительность времени прохождения транзитной зоны; 
· преодоление дискомфортных ощущений в велосипедном сегменте триатлона в мокрых костюмах и велотуфлях (или кроссовках); 
· ведение гонки в велосипедном сегменте должно осуществляться с учетом дальнейшего успешного преодоления бегового сегмента. 
Основной задачей велогонки в триатлоне является удержание дистанционной скорости, обладающей сложной многокомпонентной структурой. Педагогические наблюдения за ходом гонки в триатлоне позволяют выделить в её содержании чрезвычайное многообразие технико-тактических приёмов, реализуемых при преодолении соревновательной трассы.

Большое значение при педалировании в велосипедном сегменте триатлона имеет посадка и техника педаляжа. Рациональная посадка триатлониста обеспечивает выполнение любого технического приема, продиктованного конкретными условиями соревнований. Существует две разновидности посадки, существенно отличающиеся друг от друга: посадка в седле и посадка (или положение) стоя на педалях. В зависимости от того, за какую часть руля держится гонщик, различают низкую, среднюю и высокую посадку. Как правило, во время соревнований по триатлону, гонщики педалируют в низкой и средней посадке [16].
Ключевыми элементами эффективной аэропозиции триатлета являются:

1. горизонтальное положение тела, которое характеризуется положением грудной клетки или плоскости спины параллельно земле. Это наиболее важный элемент, так как от него зависит аэродинамическое сопротивление, которое испытывает спортсмен во время велогонки. Но данное положение трудно удерживать продолжительное время, так как при «параллельном» положении туловища, бедра начинают касаться грудной клетки. Невозможность сохранения «параллельного» положения туловища накладывает определенное ограничение на аэродинамические положение всего тела, это обусловлено традиционной велосипедной геометрией. Чтобы преодолеть это ограничение, нужно стремиться к более продвинутому положению на седле, что позволяет спортсмену продвинуть все тело вперед. Однако, хотя продвинутое положение тела вперед позволяет занять хорошую аэропозицию, но при этом велосипедист будет плохо сохранять равновесие. Необходимо учитывать, что данное положение тела неудобно для педалирования по двум аспектам:

а) это избыточный наклон грудной клетки вперед, при достижении горизонтального положения торса. Характерно, что езда в этом положении может вызвать обострение простатита у велосипедистов мужчин. Современное анатомическое седло, которое позволяет распределять вес тела спортсмена по всему седлу в этом случае является действительно необходимым. Некоторые велосипедисты пытаются выйти из данной ситуации, наклоняя нос седла вниз, но при этом гонщики часто соскальзывают с седла, а это грозит растяжением мышцы плеча и рук.

б) горизонтальное положение тела часто вызывает болевые ощущения в области шеи, но дискомфорт со временем уменьшается и может быть минимизирован с помощью регулярных упражнений на растягивание и массажа. Однако, педалировать в горизонтальном продвинутом положении каждый день необязательно.

2. плотно прижатые локти – это важная деталь аэродинамической позиции, однако возможность совершенствования данного элемента техники менее значительна, в сравнении с тем, чего можно достигнуть при принятии туловищем горизонтального положения.

3. расстояние между коленями, также влияет на величину аэродинамического сопротивления. Чем меньше расстояние между коленями, чем они ближе к раме во время педалирования, тем выгоднее аэропозиция гонщика [10].
При педалировании в велосипедном сегменте триатлонной гонки триатлетам необходимо больше внимания уделять искусству технического управления и эффективного педалирования, в большей степени за счет рационального использования веса тела спортсмена, нежели за счет мышечных усилий ведущих мускулов. Данным преимуществом с успехом пользовался великий спортсмен, достигший выдающихся успехов, как в шоссейных гонках, так и в триатлоне, Лэнс Армстронг [25].

Особенностью велосипедной гонки в триатлоне является то, что она проводится после преодоления плавательного сегмента. Спортсмены переодеваются, преодолевают коридор транзитной зоны бегом рядом с велосипедом, после чего садятся на велосипеды и начинают педалирование в велосипедном сегменте. Опытные триатлонисты знают, что время, затраченное на смену экипировки и переход от одного сегмента триатлона к другому, может решить исход соревнований. Чтобы приобрести необходимую сноровку, следует включать в тренировочные занятия отработку приемов, позволяющих свести к минимуму потери времени на переходы.

Если используется система фиксации велотуфель, можно сэкономить время на переход от плавания к велосипедной гонке, одевая туфли уже во время начала езды.

По правилам Международной федерации триатлона (ITU) на шоссейных велосипедах допускается использование коротких "лежаков", смонтированных на руль. "Лежак" не должен выступать вперед за линию, соединяющую крайние части тормозных ручек. Сам «лежак» должен либо вообще не иметь выступающих частей, либо выступающие части "лежака" должны быть соединены перемычкой (пластиковой вставкой или просто несколькими слоями изоленты) [10].
Трассы современного триатлона характеризуются пересечённым рельефом, поэтому большую часть велосипедной дистанции составляют сложно-технические участки. Совершенствование сложных в техническом отношении компонентов соревновательной деятельности, как крутые спуски и подъёмы, острые виражи, требует наличия тренировочных трасс, расположенных в местности с сильнопересечённым рельефом. Климатические и погодные условия большинства регионов России не позволяют применять большие объёмы специализированных и соревновательных нагрузок в осенне-весенний период без выезда на сборы в южные районы страны. В связи с этим возможности применения упражнений на велосипеде в качестве основного специализированного тренировочного средства существенно ограничены. Не совсем подходят для решения задач подготовки гонщиков в осенне-весенний период и упражнения на стандартном велостанке, поскольку он не позволяет моделировать условия, встречающиеся в реальных гонках (преодоление крутых подъёмов и спусков). Упражнения, выполняемые на велостанке, не предусматривают возможности отработки прохождения реальных соревновательных трасс, переключение передач в зависимости от рельефа трассы, в то время как это постоянно необходимо [1,10,16].
1.2.3  Беговой сегмент
Бег является заключительным сегментом триатлона, самым тяжелым, потому что он происходит на фоне локального утомления и сильно отличается от техники бега обычного легкоатлета. Протяженность бегового этапа до 10 км. Специфичность беговых движений триатлониста связана с тем, что во время соревнований по триатлону спортсмену приходится противостоять различным сбивающим факторам, возникающим после педалирования на велосипеде.

Это, прежде всего онемение мышц плечевого пояса, спины, задней поверхности бедра из-за специфически согнутой позы и активной работы бедер при педалировании. Поэтому формирование точных ощущений, создание условий способствующих оценке и воспроизведению наиболее рациональных двигательных действий является актуальной проблемой в беговой подготовке квалифицированных триатлетов [7].
Врабатывание на беговом сегменте происходит дольше и тяжелее, чем после плавания на этапе велогонки. Период врабатывания длится в среднем 1-2 километра и зависит от опыта и квалификации триатлета. Процесс врабатывания характеризуется преодолением болевых ощущений в ногах, спине, руках, при этом триатлету тяжело перейти на оптимальную частоту беговых движений. Во время врабатывания тяжело выпрямиться, спортсмен бежит на согнутых ногах, стопа не амортизирует, выполняя шлепающее движение. Плечевой пояс закрепощен, так как руки выполняли скоростно-силовую работу на первом этапе триатлона и статическую на втором.

Врабатывание длится от 5 до 10 минут, но на фоне локального утомления и быстрого начала бегового этапа оно может вообще не наступить, и весь беговой сегмент спортсмен будет преодолевать как «робот», не в полной мере управляя и ощущая мышцы, не имея возможности расслабиться. Это происходит из-за сменяющихся предельных нагрузок на этапах гонки. Утомление мышечных волокон запредельное и не успевает восстановиться после напряжения на предшествующих сегментах плавания и велогонки [8].
Спортивный результат в беговой дисциплине триатлона зависит не только от уровня развития функциональных систем организма по производству энергии, но и от экономичности ее расходования. Чем экономичнее техника беговых движений, тем более высоких результатов можно достичь при одном и том же уровне функциональной подготовленности. 

Преодоление бегового сегмента необходимо начинать с бега укороченным шагом, это будет способствовать разогреванию напряженных крупных мышц бедер и приспособлению подколенных сухожилий к новой моторной деятельности. Увеличивать длину шага надо постепенно, по мере естественного расслабления и повышении эластичности мышечных волокон. В начальной стадии бегового сегмента, бедра ног триатлета высоко не поднимаются, возрастает нагрузка на коленный сустав и подколенные сухожилия в фазе амортизации, приземление осуществляется жестко, в результате чего стопы и колени испытывают повышенные ударные перегрузки (А.А. Логинов, 1982). В соответствии с этим в начале бега рекомендуется сначала увеличивать частоту шагов, а затем постепенно перейти к оптимальному более естественному соотношению длины и частоты шагов, соответствующих индивидуальным ритмо-скоростным показателям конкретного спортсмена, что позволит сократить продолжительность стадии врабатывания и показать более высокий результат в триатлонной гонке [17].
1.2.4  Транзитная зона

Продолжительность времени, затраченного на смену экипировки и переходу от одного сегмента триатлона к другому, может решить исход соревнований (неспособность удержаться в лидирующей группе после плавания). Подготовка к переходам начинается еще до старта соревнований. Еще до начала соревнований в заранее определенном месте раскладывается необходимая экипировка и прочие принадлежности, необходимые для преодоления триатлонной гонки, это позволит осуществить смену экипировки с минимальными временными затратами. Триатлеты используют специальную экипировку на всех сегментах соревнования. Многие триатлеты не пользуются носками, чтобы сэкономить время. Для быстрого переобувания, в беговую обувь вставляют резинки вместо шнурков. Действия спортсменов в транзитной зоне должны осуществляться с учетом предшествующего и последующего сегментов, требований правил соревнований, особенностью месторасположения транзитной зоны [7,12].
1.3  Методика подготовки квалифицированных триатлетов

Ведущим фактором, определяющим рост мастерства спортсменов, является тренировочная нагрузка, призванная вызывать в организме целенаправленные адаптационные функциональные сдвиги. 

Тренировочная нагрузка, это совокупность направленных воздействий на организм спортсмена, подобранная и организованная таким образом, чтобы в итоге уровень специальной работоспособности повысился, что в свою очередь позволит спортсмену выйти на запланированный спортивный результат [11].
Современная подготовка триатлетов характеризуется чрезвычайно большой по объему и достаточно высокой интенсивностью тренировочной нагрузкой в каждом виде – плавании, велогонке и беге. При этом в большинстве случаев построение тренировочных программ базируется на обобщении опыта работы ведущих тренеров, анализе выявленных в практике тенденций и теоретических концепций построения спортивной тренировки, которые очень часто недоступны для широкого круга специалистов и спортсменов.

Общепринятая методика тренировки основывается на вариативном изменении тренировочных нагрузок, как в процессе всей круглогодичной подготовки, так и на различных этапах. Одним из факторов, развивающих адекватный
 уровень аэробных и аэробно-анаэробных способностей триатлетов, является поэтапное применение методов и средств тренировки (в начале подготовки – методы, развивающие аэробные способностей в каждом виде триатлона, с постепенным включением в недельные циклы тренировки методов развивающих анаэробных воздействий).
Ориентировочные объемы нагрузки по зонам мощности в каждом сегменте триатлона, модельные показатели соревновательной деятельности (рис.1,2). 

Характеристика зон относительной мощности

Аэробная зона: ЧСС = 130-155 уд/мин, лактат = 2-4 м/моль/л

Смешанная зона: ЧСС = 160-175 уд/мин, лактат = 5-8 м/моль/л

Анаэробная зона: ЧСС = 180 уд/мин и выше, лактат = более 8 м/моль/л

Величина нагрузки в анаэробной зоне составляет 1,5-2% от общего объема в каждом виде триатлона [3,8,14,15,20,21,22]

[image: image1]
Рисунок 1 - Модель распределения нагрузок в годичном цикле подготовки. Мужчины 
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Рисунок 2 -  Модель распределения нагрузок в годичном цикле подготовки. Женщины 

1.3.1  Планирование тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки триатлетов

Основной задачей планирования тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле тренировки является поиск путей наиболее рационального распределения их в каждом сегменте триатлона на различных этапах подготовки. В зависимости от организационных особенностей, выделяется две формы построения тренировки, которые различаются по способу сочетания нагрузок различной преимущественной направленности и принадлежности нагрузок к видам, входящих в триатлон: комплексная и однонаправленная форма организации тренировочных нагрузок. Классифицируя форму построения по временному признаку, тренировочные нагрузки систематизируются в рамках конкретных циклов и этапов, с учетом периодизации или календаря соревнований [7].
На ранних этапах развития триатлона в основу построения спортивной тренировки были положены теоретические и методические наработки в циклических видах спорта (плавание, велосипедном спорте, легкой атлетики и др.). Наиболее эффективной формой построения спортивной тренировки считалась комплексная форма, которая предусматривала одновременное совершенствование нескольких видов. В пользу комплексной организации тренировки свидетельствуют работы иностранных авторов, доказывающие, что эффект от такой тренировки положительно воздействует на гармоничное и разностороннее физическое развитие спортсмена. В исследованиях вышеназванных авторов отмечается, что развитие одних двигательных качеств благоприятно сказывается на развитие других, разносторонние нагрузки совершенствуют физические способности в большей степени, чем однонаправленные нагрузки. K.Hottenrott предлагает использовать понятие перекрестной тренировки. В его работе указывается на то, что выполнение спортсменом неспецифических для его специализации физических упражнений оказывает положительное влияние на физическую подготовленность в его основной специализации . Данные о положительном влиянии комплексной тренировки встречаются и в работах отечественных специалистов. Предпочтение комплексной тренировки однонаправленной было предопределено условиями специфической адаптации к соревновательной деятельности. Это положение распространяется и на распределение тренировочной нагрузки по видам в триатлоне, считается целесообразным проводить тренировочные занятия в рамках одного дня в двух-трех видах. Комплексное использование тренировочных нагрузок различной направленности, а также тренировка в нескольких видах позволяет совершенствовать «ведущие» функции в тех пропорциях, которые являются характерными для структуры соревновательной деятельности в триатлоне  [25].
Необходимо отметить, что исследования, аргументирующие данный подход, проведены более десяти лет назад и посвящены изучению триатлона, уровень развития которого существенно отличается от современного. Использование комплексной формы организации тренировочного процесса привело к достижению предельных величин тренировочных нагрузок, поэтому возникла потребность в поиске использования более эффективных форм организации тренировочного процесса в триатлоне. 

В связи с этим в пользу применения однонаправленной форы организации тренировочного процесса Ю.В. Верхошанским приводится ряд аргументов, обусловленных тенденциями современно спортивной тренировки. Во-первых, спортсмены высокой квалификации обладают высоким уровнем специальной физической подготовленности, для его повышения необходимы сильные и относительно продолжительные по времени тренирующие воздействия соответствующей направленности. Используя комплексную тренировку сложно вызвать в организме мощные адаптационные сдвиги и перестройки, необходимые для дальнейшего прогресса спортивных достижений. Во-вторых, для спортсменов высокой квалификации характерна ярко выраженная специфичная структура специальной подготовленности. Применение комплексной тренировки с ее разносторонним воздействием не всегда может эффективно влиять на формирование индивидуальной структуры специальной физической подготовленности. В-третьих, объемные комплексные нагрузки, предусматривающие одновременное повышение уровня подготовленности в видах, неизбежно приводят к общему функциональному утомлению организма, что затрудняет дальнейшее совершенствование специальной подготовленности [11].
В исследованиях М.Р. Смирнова (1990,1996), В.Н. Платонова (2000) экспериментально доказано, что использование однонаправленных нагрузок, например, в отдельном тренировочном занятии, обеспечивает возможность для углубленного и, следовательно, более эффективного решения той или иной задачи. Благодаря этому, приспособительные процессы в организме протекают более интенсивно, чем в случае, когда решается несколько задач с применением средств различного преимущественного воздействия.

В работах Ю.В. Верхошанского (1985) и В.Н. Платонова (2000) указывается на то, что целесообразно использовать однонаправленные нагрузки и в микроциклах подготовки. В результате исследований данных авторов было установлено, что микроциклы с однонаправленными нагрузками (в частности на повышение выносливости) являются мощным стимулом роста тренированности. При этом в качестве методической рекомендации подчеркивается, что однонаправленные нагрузки эффективны в том случае, если они включают в себя разнообразный комплекс средств одной преимущественной направленности, но применяемых в рамках различных методов.

Таким образом, на эффективность применения комплексной и однонаправленной организации тренировочного процесса существенное влияние оказывает этап годичной подготовки, квалификация и тренированность спортсмена, предварительная специализация триатлета, а также задачи, поставленные в том или ином занятии. 

В тренировочном процессе триатлетов уровня 1 разряда и кандидат в мастера спорта (КМС), а также на специально-подготовительном и предсоревновательном этапах подготовки используется комплексная организация тренировочного процесса, для наибольшего сближения тренировочного воздействия упражнений с соревновательным. Тренировочные нагрузки дифференцируются таким образом, чтобы обеспечить рост уровня развития специальной физической подготовленности в отстающих видах, совершенствования переходов с одного вида на другой, т.е. отработка связок «плавание + вело», «вело+бег» .
Для высококвалифицированных спортсменов и квалифицированных спортсменов на общеподготовительном и специально-подготовительном этапах характерна однонаправленная организация тренировочного процесса. Тренировочные нагрузки дифференцируются таким образом, чтобы обеспечить быстрый рост уровня специальной физической подготовленности в одном виде на определенном этапе подготовки. Наиболее часто однонаправленная организация тренировочного процесса используется триатлетами для «подтягивания», совершенствования отстающих видов (например: при высокой специальной подготовленности в плавании, акцент делается на совершенствование велосипедной или беговой подготовки).
В свою очередь, эффективность тренировочного процесса в значительной степени зависит от рационального дифференцирования тренировочных нагрузок. Методика дифференцирования тренировочных и соревновательных нагрузок основывается на данных об индивидуальной структуре специальной физической подготовленности, оценка которой осуществляется на основе ряда показателей, получаемых в результате комплексного тестирования, а также от предварительной спортивной специализации спортсмена. В зависимости от исходного уровня специальной физической подготовленности разрабатывается стратегия построения тренировочного процесса к предстоящей соревновательной деятельности. 
В периодизации годичного макроцикла в триатлоне немецкими специалистами D. Bremer (1991), W. Rentschler (2002, 2003) выделяется общеподготовительный этап продолжительностью 18-20 недель, в процессе которого решаются задачи, направленные на повышение общей физической подготовленности, координации, а также технического мастерства. На фоне преобладания нагрузок с аэробной направленностью в этот период подготовки используются нагрузки со смешанной направленностью и нагрузки анаэробной (преимущественно гликолитической) направленности. На втором базовом этапе в тренировку включается блок нагрузок специальной силовой и скоростной (преимущественно анаэробной алактатной направленности) подготовки. Силовая подготовка имеет развивающую направленность. Скоростная работа направлена на развитие локальной мышечной выносливости [12].
Продолжительность этапа специальной подготовки составляет 8-10 недель. Основной задачей, решаемой на этом этапе, является повышение уровня специальной физической подготовленности. В связи с этим возрастает процент содержания нагрузок смешанной и анаэробной гликолитической направленности. Нагрузки скоростной и силовой направленности направлены на повышение специальной физической подготовленности. 

На современном этапе развития технологии подготовки спортсменов высокого класса, соревнования вошли в арсенал основных средств совершенствования спортивно-технического и тактического мастерства. Продолжительность соревновательного периода составляет 15-20 недель, учитывая специфические особенности соревновательной деятельности в триатлоне, соревнования используются как средство максимального повышения подготовленности, развития специфической соревновательной выносливости и стрессоустойчивости [25].
Большая продолжительность подготовительного периода при одноцикловой организации во многом обусловлена тем фактом, что для подготовки в триатлоне требуется более длительное время, необходимое для создания стабильных приспособительных перестроек организма, достаточных для сохранения высокого уровня специальной работоспособности в течение соревновательного периода. По данным В.Н. Коновалова (1991) при одноцикловой периодизации стабильность результата в соревновательном периоде достигается в том случае, если повышение тренировочной нагрузки осуществляется постепенно (среднемесячный прирост 6-10 %). В соревновательном периоде не отмечается выраженного спада объема нагрузок. Такая организация нагрузок обеспечивает постепенное повышение уровня специальной подготовленности и устойчивое сохранение его в соревновательном периоде .

В триатлоне также возможна организация тренировочного процесса, которая основывается на двухцикловой периодизации, которая включает два подготовительных периода и два соревновательных периода, причем в первом их них выступление на основной дистанции не обязательно. В этом случае важен выбор уровня соревнований, чтобы выдержать планомерную тенденцию интенсификации тренировочного процесса. Двухцикловая организация тренировочного процесса предусматривает достижения двух пиков показателей, отражающих аэробную производительность спортсменов. Динамика уровня силовой и специальной выносливости выражается в достижении максимальных темпов прироста к началу второго соревновательного этапа. Наивысшие показатели аэробно-анаэробной производительности достигаются к наиболее ответственным стартам. 

Такая организации тренировочного процесса предусматривает наличие двух этапов с акцентированными воздействиями, направленными на повышение силовых способностей спортсмена, при этом они включаются в тренировку одновременно со специальной работой в смешанной аэробно-анаэробном режиме. Нагрузки аэробной направленности на этапах годичного цикла распределяются неравномерно. Так, на первом подготовительном этапе нагрузки аэробной направленности представлены в большей степени, чем на втором этапе, где акцент тренирующих воздействий смещается в сторону нагрузок на уровне АнП (анаэробного порога). На втором соревновательном этапе содержание нагрузок аэробной направленности снова увеличивается с целью ускорения восстановительных процессов. Скоростно-силовая работа предшествует работе, направленной на повышение специальной выносливости [11].
Таким образом, общая стратегия организации тренировки как при одноцикловой, так и двухцикловой периодизации предусматривает следующую последовательность развития физических качеств триатлетов: аэробная выносливость – сила – скорость – специальная выносливость, что в свою очередь приводит к планомерному достижению высоких показателей специальной физической подготовленности на этапе главных соревнований.

При распределении тренировочной нагрузки в течение дня по видам выделяется три подхода. Первый подход предполагает такую последовательность видов, которая наиболее эффективно решает тренировочные задачи на конкретном этапе. Второй подход предполагает традиционную последовательность видов в триатлоне при распределении их в течение тренировочного дня. Третий подход предполагает использование комплексных тренировочных нагрузок, когда в рамках одного занятия используются тренировочные нагрузки двух или трех видов. Подчеркивается целесообразность рационального сочетания тренировочных нагрузок различной направленности в течение дня, как в подготовительном, так и соревновательном периоде. В зависимости от этапа подготовки, предварительной специализации спортсмена, специальной физической подготовленности в видах микроциклы строятся индивидуально. Микроцикл с акцентом на плавание, включает 6-8 тренировочных занятий по плаванию, 1-2 в вело, 2-3 в беге. В микроциклах с акцентом на вело, число тренировок в плавании снижается до 4-5, в беге 2-3, в вело 4-6 тренировочных занятий. В микроциклах с акцентом на бег планируется 3-4 тренировки в плавании, 2-3 в вело и 6-8 в беге [7,10,17,25].
Глава 2. Задачи, методы и организация исследования

2.1  Задачи исследования

Для достижения поставленной цели исследования необходимо было решить следующие задачи:

1. Провести анализ научно-исследовательской и методической литературы с целью выявления основных методических подходов к построению учебно-тренировочного процесса квалифицированных триатлетов.

2. Обосновать эффективность комплексной и однонаправленной форм организации учебно-тренировочного процесса в олимпийском триатлоне.

3. Показать методические подходы подготовки квалифицированных триатлетов с использованием комплексной или однонаправленной форм организации учебно-тренировочного процесса.
2.2  Методы исследования

Для решения конкретных задач исследования нами использовались следующие методы исследования:

1. Анализ литературных источников и научно-методического материала.

2. Анализ и обобщение педагогического опыта в построении учебно-тренировочного процесса квалифицированных триатлетов.

3.  Педагогическое тестирование.

4.  Педагогическое исследование.

5. Методы математико-статистической обработки результатов педагогического исследования.

Анализ литературных источников и научно-методического материала. Изучение специальной литературы, научно-методического материала позволило исследовать состояние теории и практики исследуемой проблемы. Сравнение имеющихся экспериментальных данных, а также подходов специалистов к решению вопросов, касающихся построения тренировочного процесса в олимпийском триатлоне и видах спорта, входящих в него, определило выбор направления данного исследования. 

Анализ и обобщение педагогического опыта в построении учебно-тренировочного процесса квалифицированных триатлетов. В целях обобщения данных о структуре тренировочных и соревновательных нагрузок триатлетов различной квалификации нами были проанализированы их тренировочные программы (n=26).
Педагогическое тестирование. Для определения уровня специальной физической подготовленности триатлетов, специализирующихся в олимпийском триатлоне, использовались контрольные и соревновательные упражнения, которые применялись в зависимости от целей и задач подготовки:

- контрольное плавание 100, 400 м в/с;

- соревновательное плавание 800,1500 м в/с;

- контрольная индивидуальная езда: 1,4,20 км;

- контрольный бег 100м, 1,3, км;
- соревновательный бег 5 км.

По данным педагогических тестирований определялась специальная физическая подготовленность спортсменов в различные периоды подготовки, после чего на основе полученных данных планировалась последующая тренировочная нагрузка.

Педагогическое исследование. Педагогическое исследование являлось главным методом и проводилось непосредственно с целью проверки эффективности предложенной нами методики нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах подготовительного периода с комплексной и однонаправленной организацией тренировочного процесса.

В исследовании принимали участие квалифицированные триатлеты (4 МС, 4 КМС). В рамках педагогического эксперимента осуществлялась подготовка к этапам кубка России, чемпионату России и этапам кубка Европы.
Методы математико-статистической обработки результатов педагогического исследования. При обработке фактических материалов исследования применялись методы математической статистики. Достоверность различий средних значений определялись по t-критерию Стьюдента. В исследовании применялись также корреляционный и дисперсионный анализ данных в программной среде MS Excel.
2.3  Организация исследования
Педагогические наблюдения и экспериментальная часть исследования проводилась в период подготовки к  чемпионатам России, кубкам Европы, международным соревнованиям в период 2017- 2018 гг.

Первый этап исследования (октябрь - декабрь) предполагал обобщение и анализ учебно-тренировочных программ, 26 триатлетов различной квалификации. Это позволило изучить особенности структуры учебно-тренировочных нагрузок в больших циклах подготовки в зависимости от уровня специальной подготовленности спортсменов.

Для обоснования уровней специальной физической подготовленности были проведены предварительные исследования, в которых приняли участие квалифицированные спортсмены (КМС, МС) в возрасте 18+-5 лет. 
На втором этапе исследования (январь – март)  2017 - 18 гг.,  в рамках этапного контроля десяти недельного цикла у квалифицированных триатлетов выявлялась эффективность применения комплексной и однонаправленной формы организации учебно-тренировочного процесса. Результаты педагогического исследования позволили дать оценку методике распределения тренировочных и соревновательных нагрузок квалифицированных триатлетов в макроцикле с комплексной и однонаправленной организацией учебно-тренировочного процесса. В педагогическом эксперименте приняли участие восемь квалифицированных триатлетов (4 МС, 4 КМС). 
На третьем этапе (апрель-июнь) обрабатывались данные педагогического исследования, оформлялась выпускная квалификационная работа. 
Глава 3. Особенности методической подготовки квалифицированных триатлетов

3.1  Структура и содержание тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки у триатлетов различной квалификации

Эффективная организация тренировочного процесса в триатлоне во многом зависти от рационального распределения тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки. Исследования, проведённые в циклических видах спорта (И.Ц. Мироненко, 1983; Е.П. Врублевским, А.В. Левченко, 1988; Ю.В. Верхошанским 1985; С.В. Барбашовым, В.Н. Коноваловым, В.И. Нечаевым 1991) показывает, что одним из рациональных способов организации тренировочной нагрузки в годичном цикле является концентрированный вариант. Вышеназванный способ предполагает  сосредоточение тренировочных нагрузок различной преимущественной направленности на определённых этапах подготовки .

В связи с этим для нашего исследования представляет интерес рассмотрение структуры тренировочных нагрузок у триатлетов различной квалификации. По мнению K. Hottenrott (2000), G. Neumann (2000)  различия в структуре нагрузок у триатлетов различной квалификации обусловлены рядом причин: особенностями календаря соревнований, индивидуальной структурой специальной физической подготовленности спортсмена, содержанием предшествовавшей спортивной тренировки. Вышеназванные причины влияют и на временные рамки подготовительного и соревновательного периода, которые могут значительно варьироваться. 
С целью обобщения практического опыта подготовки триатлетов различной квалификации в годичном цикле были проанализированы данные о параметрах тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменов различной квалификации(n=26). В соответствии с квалификацией и стажем занятий триатлоном спортсмены были разделены на три группы. Группу квалифицированных триатлетов (n=12) составили спортсмены в возрасте  18-20 лет. Спортсмены участвовали в соревнованиях всероссийского уровня. Стаж занятий триатлоном не менее 6 лет. В группу высококвалифицированных тратлетов (n=9) отнесены спортсмены в возрасте 21-23 года. Критериями данной группы являлись: успешное участие в национальных чемпионатах (1-6 место), опыт участия в соревнованиях международного уровня, общий стаж занятий триатлоном не менее 8 лет. В группу элитных триатлетов  (n=5) составили спортсмены  в возрасте 22-28 лет. Критерием для данной группы являлось: наличие у спортсмена успешного опыта в соревнованиях международного уровня: чемпионат Европы, чемпионат Мира, Олимпийские игры.
При изучении особенности тренировочной деятельности в триатлоне в РФ мы провели статистический анализ тренировочных нагрузок. Он позволил выявить средние значения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок у триатлетов различной квалификации в годичном цикле (табл. 1). Рассчитывались частные объёмы нагрузок по мезоциклам в процентах по отношению к общему объёму.

Анализ общих объемов тренировочных нагрузок показал, что с ростом квалификации спортсменов объём тренировочной нагрузки достоверно увеличивается. Следует отметить, что квалифицированные спортсмены выполняют на 35-37 % меньше плавательной нагрузки, нежели элитные спортсмены, и на 28-32 % меньше высококвалифицированных спортсменов. Такая же ситуация наблюдается при рассмотрении параметров нагрузок в двух других видах (табл. 1). Квалифицированные спортсмены выполняют на 38-42 % меньше велосипедной нагрузки, чем элитные триатлеты, и на 29-33 % меньше, чем триатлеты высокой квалификации. Анализ общего объема беговой нагрузки показал, что  квалифицированными триатлетами на 18-20 % выполняется меньше, чем элитными, и на 7-9 % меньше, чем спортсменами высокой квалификации. Математико-статистический анализ выявил имеющиеся достоверные различия у триатлетов различной квалификации в объемах тренировочных нагрузок аэробной, аэробно-анаэробной, силовой и соревновательной направленности. [7,14].
Таблица 1 - Объемы нагрузки в годичном макроцикле у триатлетов различной квалификации

	Направленность 
	Элитные триатлеты
	Триатлеты высокой квалификации
	Квалифицированные триатлеты

	 тренировочной нагрузки 
	МСМК
	МС
	КМС, 1 разряд

	Плавательная
	Общий объем км
	889,7±21,9
	832±24,6
	572±24,6

	
	Восстановительная км
	129,2±2,2
	146,8±2,64
	94,8±2,9

	
	Аэробная км 
	428,9±8,0
	432,7±11,6
	306±10,5

	
	Смешанная км 
	261,7±6,7
	182,8±6,9
	107±4,4

	
	Силовая км 
	39,2±1,3
	39,96±1,4
	36,2±1,4

	
	Соревновательная км
	40,7±4,5
	32,2±0,96
	36,7±1,4

	Велосипедная
	Общий объем км
	14175±722,8
	12431±426,2
	8332,7±424,4

	
	Восстановительная км
	644±30,8
	774±30,9
	955±39,4

	
	Аэробная км 
	8640±325,5
	7976±325,5
	4721±211,6

	
	Смешанная км 
	2636±109,9
	1896±109,8
	1197±69,7

	
	Силовая км 
	1497±86,5
	1262±86,4
	1017±56,8

	
	Соревновательная км
	756±41,7
	522±41,7
	439±22,9

	Беговая
	Общий объем км
	2927±220,6
	2551±66,09
	2357±133,2

	
	Восстановительная км
	134±2,9
	161±9,3
	224±13,2

	
	Аэробная км 
	1589±61,1
	1443±116,4
	1524±12,07

	
	Смешанная км 
	756±28,9
	542±68,6
	363±69,7

	
	Силовая км 
	241±7,9
	186±29,1
	112±17,8

	
	Соревновательная км
	205±8,6
	193±14,6
	132±11,09


Анализ подготовки элитных спортсменов показывает, что высокие показатели суммарного объёма нагрузок являются одним из факторов, обеспечивающим достижение высоких спортивных результатов. Положительную динамику специальной физической подготовленности спортсмена обеспечивает оптимальное соотношение и размещение тренировочных средств в годичном цикле. Такое большое отличие общего тренировочного объема у квалифицированных триатлетов  и триатлетов высокой квалификации и элитных триатлетов, свидетельствует о том, что система спортивной подготовки квалифицированных спортсменов недостаточна для достижения высоких спортивных результатов. Это связано в первую очередь с тренировочным компонентом системы спортивной тренировки. Для того чтобы спортсмены могли выполнять определенные объемы, у них должна быть соответствующая подготовка, которая позволит выполнять данный объем  определенной интенсивности.

На каждом этапе подготовки внимание акцентируется на решении определенных тренировочных задач. Характерной чертой динамики нагрузок в подготовке триатлетов является неравномерное распределение частных объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок в мезоциклах подготовки. Такое распределение объёмов нагрузок различной направленности позволяет говорить о доминировании нагрузки определенной направленности в каждом мезоцикле подготовки. Это послужило основанием, чтобы проанализировать существующие варианты организации тренировочных нагрузок в видах Олимпийского триатлона в годичном цикле у триатлетов различной квалификации. 

В распределении плавательной нагрузки аэробной направленности различия у триатлетов высокой квалификации и элитных триатлетов незначительны. Максимальный объём данной нагрузки приходится у высококвалифицированных и элитных триатлетов на декабрь (15% и 12% от годичного объёма соответственно). В дальнейшем происходит снижение объёма нагрузок аэробной направленности. В мезоциклах соревновательного периода наблюдается тенденция к увеличению объёма нагрузок аэробной направленности. У триатлетов высокой квалификации с апреля по август отмечается объём нагрузок данной направленности (с 6 до 9%). У элитных траитлетов наименьшее значение объёма аэробных нагрузок наблюдается в марте 6%. В июле объём работы аэробной направленности достигает своего второго пика 9%. После этого происходит снижение и стабилизация объёма нагрузок данной направленности. В переходном периоде (октябрь) доля плавания в аэробном режиме составляет 7% от общего объёма у элитных триатлетов и 7% у высококвалифицированных. Распределение нагрузок аэробной направленности, наблюдаемое у квалифицированных триатлетов, предусматривает планомерное достижение максимальных объёмов в феврале 14%. В дальнейшем снижением и стабилизацией на уровне 6-7% от общего объёма в соревновательном периоде.
Плавательная нагрузка аэробно-анаэробной направленности волнообразно изменяется в годичном цикле как у элитных триатлетов , так и у высококвалифицированных . Максимальные объёмы аэробно-анаэробной нагрузки в подготовительном периоде у триатлетов высокой квалификации приходятся на январь (в среднем 15% от общегодового объёма) . У элитных триатлетов максимум нагрузки данной направленности отмечается в декабре и составляет 14% от годового объёма. Второй пик в распределении нагрузок данной направленности у элитных спортсменов приходится на май и составляет 9%. У триатлетов высокой квалификации в соревновательном периоде наибольшее значения (8%) наблюдается в июне. 
Характер распределения тренировочной нагрузки у квалифицированных триатлетов имеют тенденцию, аналогичную распределению нагрузок аэробной направленности. Максимальные объёмы нагрузки наблюдаются в феврале и составляют в среднем 15% от суммарного годового объёма.

Упражнения скоростно-силовой направленности в плавательной подготовке используются в значительных объёмах на общеподготовительных и специально-подготовительных этапах у триатлетов высокой квалификации.

В подготовительном периоде основной объём выполняемых упражнений у триатлетов высокой квалификации приходится на январь-февраль; в мае и апреле наблюдается повторное увеличение средств   скоростно-силовой подготовки. Элитные триатлеты активно используют упражнения скоростно-силовой направленности в период подготовки с января по февраль, а также в летние мезоциклы соревновательного периода.
Нагрузки скоростно-силовой направленности у квалифицированных триатлетов достигают своего максимума в подготовительном периоде в феврале, в дальнейшем отмечается снижение объёмов данного вида нагрузок и стабилизации в соревновательном периоде.

Основной объём соревновательной нагрузки в плавании квалифицированными триатлетами выполняется в зимних мезоциклах (январь-февраль), а также в летних мезоциклах (июнь-август). Наибольший объём нагрузки приходится на июнь (13%) от общегодового объёма. Элитные триатлеты также имеют два пика в распределении объёма нагрузок соревновательной направленности. Первый приходится на февраль 13%, второй на июнь 14%. Высококвалифицированные триатлеты имеют аналогичную тенденцию распределения объёма соревновательных нагрузок, максимальные величины (12%) достигаются в январе и августе.

При анализе распределения объёма нагрузок аэробной направленности в велосипедном сегменте подготовки триатлетов различной квалификации был выделен ряд особенностей. Достижение максимального объёма нагрузок аэробной направленности наблюдается в марте-мае , после чего происходит снижение и последующая стабилизация объёма нагрузок аэробной направленности в соревновательном периоде. У квалифицированных триатлетов объём нагрузок аэробной направленности достигает максимальных величин в мае и составляет от общего объёма 15%. Высококвалифицированные триатлеты достигают максимальных объёмов нагрузок аэробной направленности в апреле (16%). Элитные триатлеты аналогичных показателей нагрузки достигают 14%. В распределении нагрузки аэробно-анаэробной направленности у элитных и высоквалифицированных триатлетов заметных различий не обнаружено. Основной объём нагрузки аэробно-анаэробной направленности у элитных и высоквалифицированных триатлетов отмечается в марте 14% и 20% соответственно. Квалифицированные триатлеты наиболее активно используют нагрузки данной направленности в мае (20%). Тренировочные нагрузки скоростно-силовой направленности применяются в больших объёмах на этапах специальной подготовки. Максимальные величины достигаются у элитных триатлетов в марте-апреле (17-18%). Высококвалифицированные триатлеты имеют несколько другие значения (17-20%). В соревновательном периоде объём нагрузки скоростно-силовой направленности у элитных триатлетов достигает 8%, а у триатлетов высокого класса 9%. Аналогичная тенденция наблюдается при распределении нагрузок вышеназванной направленности у квалифицированных триатлетов.
Максимальный объём нагрузок скоростно-силовой направленности достигается в мае 16% от общегодовых величин. Снижение объёма данной нагрузки менее выражено, чем у элитных и высококвалифицированных триатлетов не выявлено принципиальных различий в распределении частных объёмов нагрузки в годичном цикле 10].
У квалифицированных, высококвалифицированных  и элитных триатлетов  наибольший объём зафиксирован в марте (12-14%). Следует отметить, что распределение объёма нагрузок скоростно-силовой направленности у элитных триатлетов имеет выраженную волнообразность . При однопиковом распределении нагрузок аэробной и смешанной направленности  отмечают два блока скоростно-силовой подготовки . В первом блоке применяются упражнения общеразвивающего характера , во втором - упражнения, направленные на развитие специальной мышечной выносливости. Соревновательная нагрузка достигает своих максимальных значений в соревновательном периоде и составляет у квалифицированных триатлетов в среднем 14,3%, у высококвалифицированных 14%, у элитных 13,2%.

Объём соревновательных нагрузок достигает своего максимума в соревновательном периоде, в летние месяцы. Существенно отличается распределение соревновательной нагрузки достигает на этапе специальной подготовки в период с марта по апрель (14, 20%). В соревновательном периоде у элитных и высоквалифицированных триатлетов отмечается идентичные варианты распределения нагрузок.

Варианты распределения беговых тренировочных нагрузок аэробной направленности у триатлетов различной квалификации.  Максимальный объём аэробной нагрузки отмечается у квалифицированных, высококвалифицированных и элитных триатлетов в январе (13,11 и  14 %) от годичного объёма соответственно. Нагрузки смешанной направленности, (аэробно-анаэроная зона энергообеспечения), концентрируется в мезоциклах подготовительного периода.

По мнению Ю. В. Верхошанского (1985), вышеназванная организация нагрузок обеспечивает как повышение  уровня специальной работоспособности, так и устойчивое сохранение его в соревновательном периоде. У квалифицированных и высоквалифицированных триатлетов триатлетов наблюдается один пик в распределении нагрузок скоростно-силовой направленности, максимальные величины объёма нагрузки достигаются в мае (6 и 10%) соответственно.
Согласно данным K. Hottenrott (1998), G. Neumann (2000), Ю.В. Верхошанского (1985), В.Н. Платонова (1986), В.С. Мищенко (1990), Л.П. Матвеева (1997) эффективная организация тренировочных и соревновательных нагрузок в мезоциклах подготовки предполагает доминирование однонаправленной нагрузки в микроциклах.

Построение микроцикла тренировки, предусматривающее однонаправленную организацию, создаёт благоприятные предпосылки для реализации функционального потенциала спортсмена на каждом последующем этапе и достижения соответствующей спортивной формы к главным соревнованиям сезона.

С целью изучения технологии планирования тренировочных микроциклов нами анализировались учебно-тренировочные планы, дневники триатлетов различной квалификации. Проводилось анкетирование ведущих тренеров и спортсменов. Это позволило установить общие принципы планирования нагрузок в годичном цикле.

В результате проведённого исследования выявило, что в подготовке триатлетов широко применяются недельные микроциклы. Следует отметить, что на определённых этапах подготовки, в частности, на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям использовались микроциклы с большей продолжительностью до 10-14 дней. Для решения конкретных задач в рамках недельного микроцикла считается целесообразным применять более двух тренировочных занятий в день. По мнению W.Rentschler (2003) , это целесообразно, как в подготовительном, так и в соревновательном периодах.
При распределении тренировочной нагрузки в течение дня по видам можно выделить три подхода. Первый подход предполагает такую последовательность видов, которая наиболее эффективно решает тренировочные задачи на конкретном этапе. Второй подход предполагает традиционную последовательность видов в триатлоне при распределении их в течении тренировочного дня. Третий подход предполагает использование комплексных тренировочных нагрузок, когда в рамках одного занятия используются тренировочные нагрузки двух или трёх видов. Подчёркивается целесообразность рационального сочетания тренировочных нагрузок различной направленности в течении дня, как в подготовительном, так и в соревновательном периоде.
Противоречивые ответы тренеров и спортсменов получены по вопросам использования в подготовительном периоде однонаправленных тренировочных нагрузок. В первом случае, принято акцентировать тренировочные воздействия на один вид. Во втором случае спортсмены предпочли равномерное распределение тренировочных нагрузок по видам. Микроцикл с акцентом на плавание, включает: 6-8 тренировочных занятий по плаванию, 1-2 вело, 2-3 в беге. В микроциклах с акцентом на велоподготовку, число тренировок в плавании снижается до 2-3, в беге 2-3, в велоподготовке 4-5 тренировочных занятий. В микроцикле с акцентом на бег планируется 3-4 занятия в плавании, 2-3 в вело и 6-8 в беге.
Таким образом, исследование практического опыта построения микроциклов в тренировке триатлетов позволяет констатировать, что дифференцирование тренировочных нагрузок в микроциклах требует детальной разработки и экспериментального обоснования.

Подводя итог вышесказанному, следует сказать, что построение тренировочного процесса в годичном цикле у триатлетов различной квалификации в современных условиях сохраняют свои черты, присущие системе подготовки спортсменов 80-90х годов.

Периодизация спортивной тренировки в триатлоне носит характерные черты, видов спорта c преимущественным проявлением выносливости . Установлено , что с ростом спортивного мастерства наблюдается тенденция к увеличению общего объёма нагрузки. Исследование соотношения частных объёмов нагрузки отчётливо показало, что сростом спортивной квалификации уменьшается доля нагрузок восстановительной и аэробной направленности.
Таким образом, специализированность тренировочных нагрузок, рассматриваемая как мера сходства с двигательной деятельностью в соревновательных условиях по динамическим и энергетическим критериям , является основой для достижения высокого уровня специальной подготовленности. Анализ динамики частных объёмов нагрузки в мезоциклах подготовки показывает, что элитными спортсменами используется такая организация  специализированных нагрузок в беге и плавания, которая позволяет освоить большие объёмы велосипедной нагрузки. Это проявляется в том, что в распределение нагрузок смешанной и скоростно-силовой направленности наблюдается два пика : первый – в мезоцикле специального подготовительного периода , второй – в мезоцикле соревновательного периода. Такая организация тренировочных нагрузок позволяет одновременно повышать специальную физическую подготовленность в беге и плавании, при этом создаются предпосылки для эффективного освоения велосипедных нагрузок. В данном случае можно говорить о явлении перекрёстной адаптации, которое наблюдается у элитных триатлетов.
В начале подготовительного периода, при использовании больших объёмов нагрузок в одном виде, проявляются специфические адаптационные реакции, выражающиеся в изменении процесса метаболизма, как в доминирующих системах, так и в организме в целом, трансформируясь в неспецифические адаптационные реакции.
При использовании однонаправленных нагрузок в тренировке триатлетов в профилирующем виде адаптации к физическим нагрузкам обеспечивается наименьшей физиологической «ценой», при этом вызывая неспецифические адаптационные реакции. Комплекс неспецифического и специфического звеньев действующего фактора обусловливает функциональные, а при многократном его действии и структурные адаптационные изменения в организме и его системах.

Таким образом, организация тренировочных нагрузок в микроциклах и мезоциклах подготовки должна обеспечивать создание функциональной системы и способствовать развитию ведущих компонентов физической подготовленности спортсменов, учитывающие структурные особенности конкретной спортивной деятельности.
3.2 Оценка специальной физической подготовленности у спортсменов, специализирующихся в триатлоне
При решении проблемы совершенствования специальной физической подготовленности квалифицированных триатлетов исследователями выделяются два методических подхода. Первый подход предполагает использование тренировочных нагрузок с целью компенсации слабых сторон в физической подготовленности в процессе спортивной тренировки; второй – усиление профилирующих сторон. Общей методической основой этих двух подходов является комплекс показателей, отражающих уровень отдельных компонентов специальной физической подготовленности. 

Для характеристики уровня специальной физической подготовленности рекомендуется одновременно оценивать физическую работоспособность спортсмена и физические качества, обеспечивающие выполнение соревновательного упражнения. Нами был взят комплекс показателей, характеризующих развитие аэробных и анаэробных возможностей у квалифицированных триатлетов, предложенных Сухачевым Е. (2007). Для оценки аэробной мощности процессов энергообеспечения мышечной деятельности в плавании использовалось плавание с максимально возможной скоростью на дистанции 400м, в оценке велосипедной составляющей – дистанция 4000м, в беге – 3000 м .
Для определения критической скорости в плавании рекомендуется использовать дистанции 200, 1500 м; в беге 400, 3000 м; в вело - 1000 и      4000 м. Для косвенной оценки ёмкости аэробных процессов энергообеспечения в тренировочных условиях рекомендуется использовать тест на дистанции    800 м в плавании; 20000 м в вело; 5000 м в беге. Согласно рекомендациям, мы использовали данные тесты при разработке методики оценки специальной физической подготовленности в триатлоне.

В качестве эргометрических показателей, косвенно отражающих мощность анаэробного процесса, могут служить результаты дистанции 100м с максимально доступной скоростью в плавании, в велосипедной составляющей триатлона 1000м, в беге 400м. 
В таблице  представлены границы уровней специальной физической подготовленности в видах спорта, входящих в триатлон, по данным результатов тестов, косвенно отражающие состояние систем энергообеспечения. Используя данную шкалу можно определить уровень избранного компонента специальной физической подготовленности (табл. 2).

Таблица 2 - Шкала оценки уровней специальной физической подготовленности квалифицированных триатлетов

	Показатели

тестирования
	Уровни специальной физической подготовленности

	
	Низкий
	Ниже
Среднего
	Средний
	Выше
среднего
	Высокий
	Очень
высокий

	100 м плавание м/с
	1,5-1,63
	1,65-1,7
	1,7-1,73
	1,75-1,78
	1,79-1,83
	>1.85

	400 м плавание м/с
	<1.2
	1.3
	1.4
	1.5
	1,55
	>1.58

	800 м плавание м/с
	1.3
	1.35
	1.4
	1.45
	1.47
	>1.50

	1500 м плавание м/с
	<1.2
	1.3
	1.35
	1.40
	1.45
	>1.47

	1000 м вело м/с
	14.4-15.6
	15.6-16.2
	16.2-17.4
	17.-18.0
	18.0-19
	>19.2

	4000 м вело м/с
	8.9-10
	10-10.5
	10.5-10.6
	10.7-11.1
	12.1-12.3
	>13.15

	20000 м вело м/с
	8.5-9.6
	9.6-10
	10-10.8
	10.8-11.1
	11.1-11.9
	11.91

	400 м бег м/с
	6.1-6.3
	6.3-6.5
	6.5-6.7
	6.7-6.9
	6.9-7.1
	>7.2

	1000 м бег м/с
	5.3-5.5
	5.5-5.6
	5.6-5.8
	5.8-5.9
	5.9-6.1
	>6.11

	3000 м бег м/с
	4.6-4.9
	4.9-5
	5-5.3
	5.3-5.4
	5.4-5.8
	>5.76

	5000 м бег м/с
	4.2-4.5
	4.5-4.8
	4.7-5
	5-5.1
	5.1-5.4
	>5.5


Таким образом, использование данной шкалы при совершенствовании специальной физической подготовленности квалифицированных триатлетов в тренировочном процессе позволяет: 

- определить индивидуальную структуру и уровень специальной физической подготовленности спортсмена;

- осуществлять дифференцирование тренировочных нагрузок в профилирующих и отстающих видах триатлона с учётом индивидуальной структуры и уровня специальной физической подготовленности спортсмена; - выявить характер и направленность изменений в структуре специальной физической подготовленности спортсмена в результате воздействии тренировочных нагрузок..
3.3 Построение программ микроциклов комплексной и однонаправленной организации форм учебно-тренировочного процесса

Микроциклы однонаправленной организации в триатлоне часто используются в зимний период, либо, когда один из видов триатлона ярко-выражено является отстающим. Приведём пример одного из семидневных микроциклов однонаправленной организации, проходящий в зимний период подготовки триатлетов, когда отстающим видом является плавание.     

        Понедельник: утро ОФП + плавание 5*200 к/пл. 400 в/с, н/сп; 400 упр. в/с 2 пр. 2 лев. 2.дв.; 5*200 Д Р=4 мин. (частота, без усилий) по 3 мин.; 12*50    (25 Д мощно + 25 в/с) Р=1; 400 н/сп.; 50–100-150-200-200-150-100-50 в/с Z=3 инт.    5 сек. на 50 м; 600 в/с  б.л. П = 19-20.
                               Вечер:  бег - кросс 8 км.

       Вторник: утро -  плавание 400 кр..; 8*15 н. кр. до 50; 4*100 сп. R=1.50; 400 кр. пр. р.; 8*400 R=6.00 с улучшением; 100 св. 
                              Вечер: бег - 11 км (6 км темп по 3.30) П=166.

      Среда: утро ОФП + плавание  800 кр. пр. руки; 40*50 (25д.+25 кр.; 25кр.+25кр.) R=50; 400 сп.; 30*25! Кр. R=30; 800 кр. б. л.; 2*50 со старта по 28 с. 100 св. 
                            Вечер: бег - манеж:  6 км. разминка спец. упр.,  3*60 разбегание 4*1000 инт. 45 сек.  П=160; 2 км. трусцой.

     Четверг: утро - плавание 1000 (100 кр.+100 сп.); 10*50 кр. на гребок; 15*200 (3 раза Z3 + 1 раз Z 5) R=3мин; 200 св.; 800 кр. б..л. Z=2. 
                             Вечер: плавание:  4*(200 компл.+200 сп.) 1000 кр. пр. руки. 1800 ( 50 дел. 150 кр.) , 1600 кр. (50 1/9+  150 1/3).

    Пятница: утро – плавание 5*200 компл.  R=3.30; 30*100 кр. R=1.45 2 Z3 +Z5 ; 400 сп.; 800 кр. 3/3 7/7. 
                             Вечер: бег - 20 км. кросс.

   Суббота: утро – плавание:  800 кр.; 1500 (100 упр. Д с «заныриванием» +50 Д) ; 200 спина свободно;  800 упр. компл.
                            Вечер: плавание - 10*100 компл. в 1.45, 16*25 н кр  25 н кр. св., 2000 кр. трубка ласты, 600 сп., 16*50 кр. на гребок, 600 кр. (50 1/3 + 50 1/9).

    За неделю было проведено 8 тренировок в плавании, общий объём составляет 41500 м.  и 4 тренировки в беге, с общим объёмом 50 км.

   Микроциклы комплексной формы организации тренировочного процесса обычно применяются в предсоревновательном периоде. В тренировках данного микроцикла включаются одновременно два вида (связка: плавание + вело; вело + бег; бег + плавание), а иногда и три вида ( часто это бывает контрольный старт на короткой дистанции 300 м + 8 км + 2 км) . Проведение двух занятий в день является доминирующей формой организации тренировочного процесса при решении задач специальной подготовки квалифицированных триатлетов. Это обусловлено необходимостью развития специальной работоспособности и развитием основных двигательных качеств в трёх видах соревновательной деятельности: в плавательной, велосипедной и беговой подготовке.  Пример микроцикла комплексной  формы организации:

   Понедельник : утро – плавание  400 кр., 200 сп., 10*25 кр., 25 кр., св. 200 м кр, 15*100 кр. в режиме 1.30, 800 кр. лоп., 200 св. + вело аэробное 50 км. 
                           Вечер: бег кросс 8 км.

    Вторник: Утро – плавание 400 (75 кр. 25 сп.), 200 кр. пр. руки, 200 м кр., 200 компл., 5*200 кр. в 3 мин, 4*400 кр.  лоп. Интервал. 40 сек, 200 св.
                          Вечер: вело 60 км (3*5 км индивидуально) + 5 км бег.

    Среда: утро – Кросс горный 12 км + плавание закупка 1500 кроль. 
                         Вечер: Вело 70 км.

     Четверг: Утро – плавание 400 кр., 200 компл., 8*50 (25 поло 25 три) в         1 мин, 400 м кр.,2 *(15*50 кр. лоп.) режим 50 сек зона 5, 800 кр. лоп.  трубка зона 1, 200 св. + вело 30 закатка. 
                          Вечер: стадион 3 км разминка; спец. упр.; разбегания; 5*1000м инт. 90 сек.  П=175; 2 км трусцой.

    Пятница: Утро – 400 (100 кр. 100 н кр.), 3*(5*100) кр. режим 1.30 зона 4, между 100 сп., 3*100 компл. Инт. 20 сек, 10*50 кр. режим  1 мин. зона 5 со старта, 1500 кр. лоп. св., 100 св. 
                           Вечер: вело 60 км + бег 4 км П=170.

Суббота: утро бег трусцой 6км. 
                        Вечер: контрольный старт 300 м плавание + 8км вело + 2 км бег.

   За неделю было проведено 12 тренировок: 6 из которых являются комплексной формы организации и 6 являются развивающими и восстановительными.
3.4  Динамика специальной физической подготовленности квалифицированных триатлетов в зависимости от формы организации учебно-тренировочного процесса
Наши наблюдения, объектом которых были квалифицированные триатлеты (n=8) ,показали, что результаты в трёх видах триатлона поддаются улучшению до определённого уровня сравнительно легко. Однако после двух-трёх лет тренировки у каждого спортсмена определяется тот вид, в котором улучшение результата происходит сравнительно легко, и вид, в котором намечаются определённые сложности в тренировке. Очевидно, это следует связывать с генетической предрасположенностью спортсмена к определённым видам мышечной деятельности и методической направленностью предшествующей спортивной тренировки. Анализ многолетней соревновательной деятельности и содержания тренировочного процесса, элитных триатлетов показал, что, несмотря на большой спортивный стаж этих  спортсменов, достигших высоких результатов, у них имеются ведущие и отстающие виды.
В связи с этим актуальным представляется вопрос оптимизации построения основных структурных единиц тренировочного процесса – тренировочных дней и микроциклов. Для изучения данного вопроса исследовалась динамика специальной физической подготовленности квалифицированных триатлетов при построении комплексных и однонаправленных структурных единиц тренировочного процесса. В процессе исследования изучалось влияние тренировочных программ с нагрузками разной величины и направленности в видах, входящих в триатлон. Исследование состояло из двух этапов. На первом этапе изучалась динамика специальной физической подготовленности в отстающих и ведущих видах при однонаправленной организации, как отдельных тренировочных занятий, так и микроциклов. Второй этап предполагал изучение динамики специальной физической подготовленности при комплексной организации. В исследовании принимали участие квалифицированные триатлеты (4 МС и 4 КМС).

Для обоснования построения комплексных и однонаправленных микроциклов особую ценность имели результаты беседы с ведущими спортсменами. 

В результате было установлено, что триатлетами высокой квалификации довольно часто в подготовке используются недельные микроциклы. Тренировочный день может состоять как из одного занятия, так из трёх-четырёх. В тренировочном дне выделяется основное и дополнительное тренировочное занятие. Основные тренировочные занятия могут содержать упражнения как из одного вида, так и из трёх, в зависимости от цели и задач конкретного этапа подготовки. Наиболее часто в первой половине дня в качестве основного тренировочного занятия проводится тренировка по плаванию. Возможно, такой выбор обусловлен координационной сложностью этого вида, требующей дополнительного привлечения усилий, внимания и концентрации. Другое объяснение этому связано с тем, что в традиционной формуле триатлона плавание идёт первым видом. Во второй половине тренировочного дня спортсменами проводится беговая или велосипедная тренировка. На протяжении подготовительного периода очерёдность видов в тренировочном дне меняется. В частности, с приближением соревновательного периода в подготовку чаще включается комплексные тренировочные занятия, сочетающие упражнения трёх видов. 

В ходе первого этапа исследования были получены данные, характеризующие воздействие однонаправленных тренировочных нагрузок, направленных на развитие «ведущих» сторон специальной физической подготовленности в плавании, в беге, велогонке. Основная педагогическая задача решалась за счёт использования специализированных нагрузок в каждом из видов. Характерными чертами однонаправленных микроциклов является: меньшее число тренировочных занятий за счёт тренировки только в двух видах; отсутствие комплексных тренировочных занятий, имеющих развивающую направленность; применение более ограниченного спектра тренировочных воздействий в видах, ориентация на оптимальное соотношение тренировочных нагрузок по направленности.
Затем, нами применялась комплексная организация тренировочных нагрузок в микроциклах. При анализе вариантов сочетаний видов в одном тренировочном занятии выделены следующие варианты: плавание - бег; бег-плавание; плавание – вело; вело – бег; бег - вело; плавание - вело – бег. Такое сочетание как вело – плавание встречается реже. В комбинациях, когда плавание идёт вторым видом, тренировка в этом виде имеет восстановительную направленность. Интервал отдыха между утренними и вечерними  занятиями составляет 4-5 часов.

После применения однонаправленных и комплексных тренировочных занятий в течение 2 мезоциклов протяженностью в десять недель, нами проводилось педагогическое тестирование спортсменов, которое включало в себя серию тестов в каждом из видов. Для оценки «ведущих» сторон физической подготовленности в плавании использовалась серия тестов: 100, 400, 800, 1500 м в/с; в беге: 400, 3000, 5000 м; в вело:1000, 4000, 20000 м.

Исследование воздействия комплексной и однонаправленной организации тренировочной нагрузки в микроциклах свидетельствовало о статистически достоверном изменении показателей специальной физической подготовленности по отношению к исходному уровню. Тренировочная нагрузка, применяемая в рамках комплексных и однонаправленных микроциклов, оказывает положительное влияние на динамику ведущих сторон специальной физической подготовленности в каждом виде.

В табл. 3,4,5 представлены данные о динамике результатов в видах в контрольных тестах и соревнованиях. Например данные, представленные в таблице 3 свидетельствуют о достоверном улучшении показателей специальной физической подготовленности в плавании по отношению к исходному уровню.
Отметим тот факт, что на втором этапе тренировки наблюдалось сохранение темпов прироста в результатах. В ходе исследования у всех спортсменов зафиксировано достоверное улучшение результата на дистанции 1500 м в/с, прирост скорости составил 0,15 м/с. 

Таблица 3- Динамика скорости в контрольных тестах по плаванию на этапах подготовки

	Тест
	Исходный уровень

(n=6)
	Однонаправленная форма
	Комплексная

Форма

	100 м
	1,52±0,02
	1,65±0,02
	1,64±0,02

	400 м
	1,28±0,02
	1,37±0,02
	1,35±0,02

	800 м
	1,26±0,01
	1,34±0,02
	1,32±0,01

	1500 м
	1,25±0,01
	1,31±0,01
	1,29±0,01


Таблица 4 - Динамика скорости в контрольных велотестах на этапах подготовки

	Тест
	Исходный уровень

(n=6)
	Однонаправленная форма
	Комплексная

Форма

	1000 м
	15,0±0,15
	16,2±0,21
	15,9±0,17

	4000 м
	12,2±0,13
	13,1±0,09
	12,8±0,12

	20000м
	9,64±0,04
	9,72±0,03
	9,64±0,04


Таблица 5 - Динамика скорости в беге на этапах подготовки

	Тест
	Исходный уровень

(n=6)
	Однонаправленная форма
	Комплексная

Форма

	400 м
	6,4±0,09
	6,7±0,06
	6,67±0,10

	3000 м
	4,99±0,04
	5,5±0,06
	5,29±0,05

	5000м
	4,5±0,02
	4,87±0,08
	4,76±0,03


Наличие ведущих и отстающих сторон в структуре специальной физической подготовленности квалифицированных триатлетов существенно влияет на результативность в соответствующих тестах. Спортсмены, не предрасположенные к деятельности в одном из видов, достигают улучшения с большими усилиями, что снижает эффективность подготовки в ведущих видах. В связи с этим на первом этапе многолетней тренировки в начале следует устранить явное отставание в видах. Для решения данной задачи применение однонаправленной тренировки является более рациональным.
Наши исследования показали, что наибольшего роста и сдвигов в уровне специальной физической подготовленности удалось достичь в результате использования тренировочных программ на первом этапе подготовки, когда применялись однонаправленные тренировочные нагрузки. Комплексная организация учебно-тренировочного процесса, также способствует росту уровня физической подготовленности по сравнению с исходным уровнем, но ее основное назначение в более качественной подготовке к выступлению в главных соревнованиях сезона. Комплексная форма чаще всего используется на предсоревновательном и соревновательном этапах подготовки триатлетов, когда необходимо моделировать в тренировочном процессе соревновательные условия.
Подводя итог вышесказанному, можно предположить, что очерёдность видов в структурных единицах тренировочного процесса существенно не влияет на прирост спортивного результата. Что позволяет пересмотреть традиционные варианты планирования отдельных тренировочных занятий, тренировочных дней, микроциклов с целью их оптимизации. Применение методики дифференцирования в подготовке к олимпийскому триатлону является достаточно эффективным, о чём свидетельствует как данные результатов тестов, так и результаты  показанные в соревнованиях. 
Выводы

1. Показано, что уровень спортивных достижений на дистанциях триатлона в значительной мере лимитируется функциональным состоянием двигательного аппарата, систем энергообеспечения и теплорегуляцией. При перегрузке одной из этих функций, работоспособность спортсмена снижается.

2. Показано, что в макроцикле триатлетов различной квалификации используются две формы организации учебно-тренировочного процесса – это однонаправленная и комплексная. При этом выбор одной из форм зависит от уровня квалификации спортсменов, стажа занятий и этапа подготовки. На  подготовительном этапе желательно использовать однонаправленные нагрузки для развития специальной физической подготовленности спорт менов, на предсоревновательном предпочтение отдается комплексным тренировкам. 

3. При составлении учебно-тренировочного плана и распределению  нагрузки по плаванию, велосипеду и бегу необходимо учитывать специфику тренировочной работы в триатлоне, избегая при этом использование ударных нагрузок в один и тот же тренировочный день в разных видах составляющих триатлон, чтобы исключить перетренировку.

4. Рекомендовано, составление индивидуальных тренировочных планов (однонаправленной формы организации тренировочного процесса), с упором на отстающий вид с поддержанием технической  и функциональной базы в преобладающих видах спорта данного триатлета.

5. Рекомендуется в предсоревновательный период подготовки обязательное включение комплексных тренировок, для отработки переключения с одного вида на другой (связка: плавание + велосипед; велосипед + бег; плавание + велосипед + бег) для триатлетов различной квалификации.
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МУЖЧИНЫ


3-6 место





Модельный


результат:


1:48:00 – 1:50:00





Количество


тренировочных:


дней – 320


занятий - 690





Количество


соревнований:


олимп. дист. – 8-10


спринт. дист. – 5-6





ВЕЛОГОНКА,


40 км





ТЗ-1








ТЗ-2








БЕГ,


10 км





ПЛАВАНИЕ,


1500 м





объем плавания


в аэробной зоне:


450 км (60%)





объем плавания


в смешанной зоне:


150 км (20%)





объем специальной


силовой нагрузки:


75 км (10%)


с/зал - 30 часов





время:


45 с





Тренировка быстроты


переодевания,


30 часов





Общий объем


велонагрузки:


12 000 км





объем нагрузки в


аэробной зоне:


8 400 км (70%)





результат:


18:00


t 100 м = 1:12





Общий объем


плавания:


750 км





результат:


55:00


V = 44 км/час





объем нагрузки


в смешанной зоне


2400 км (20%)





объем специальной силовой нагрузки:


600 км (5%)


с/зал - 30 часов





результат:


31:30


t 1 км = 3:09





Общий объем


бега


3 400 км





объем бега в


аэробной зоне:


2210 км (65%)





объем бега в


смешанной зоне:


510 км (15%)





объем специальной


силовой нагрузки:


прыжки: 6-8 тыс.


барьеры: 10-12 тыс


с/зал: 30 часов





время:


30 с





Тренировка


быстроты


переодевания,


20 часов








ЖЕНЩИНЫ


8-10 место





Модельный


результат:


1:58:00 – 2:00:00





Количество


тренировочных:


дней – 300


занятий - 600





Количество


соревнований:


олимп. дист. – 7-9


спринт. дист. – 3-4





ВЕЛОГОНКА,


40 км





ТЗ-1








ТЗ-2








БЕГ,


10 км





ПЛАВАНИЕ,


1500 м





объем плавания


в аэробной зоне:


384 км (60%)





объем плавания


в смешанной зоне:


128 км (20%)





объем специальной


силовой нагрузки:


64 км (10%)


с/зал - 25 часов





время:


45 с





Тренировка быстроты


переодевания,


25 часов





Общий объем


велонагрузки:


10 000 км





объем нагрузки в


аэробной зоне:


7 000 км (70%)





результат:


19:00


t 100 м = 1:16





Общий объем


плавания:


640 км





результат:


1:04:00


V = 38 км/час





объем нагрузки


в смешанной зоне


2 000 км (20%)





объем специальной силовой нагрузки:


500 км (5%)


с/зал - 25 часов





результат:


35:30


t 1 км = 3:30





Общий объем


бега


3 200 км





объем бега в


аэробной зоне:


2 080 км (65%)





объем бега в


смешанной зоне:


480 км (15%)





объем специальной


силовой нагрузки:


прыжки: 5-7 тыс.


барьеры: 8-10 тыс


с/зал: 25 часов





время:


30 с





Тренировка


быстроты


переодевания,


15 часов





По первому вопросу 


Заведующих кафедр об утверждении тем дипломных работ студентов 4,6 курсов заочной формы обучения.


На кафедре ТМСД утверждено 12 работ, из них 6 л. – 9 и 4 г. – 3. Все темы были рассмотрены на заседании кафедры. 


На кафедре ТОФВ – 27 работ, все темы были обсуждены и приняты к утверждению.


На кафедре ТМГС – 14 работ, из них 6 л. – 11 и 4 г. – 3.


Решение: до 20 октября на кафедры ТОФВ сдать выписки и заявления студентов заочной формы обучения с тематикой дипломных работ.





По второму вопросу 


Слушали зав.кафедрой теории и методики спортивных дисциплин Иванова А.Н. кафедра теории и методики спортивных дисциплин стала выпускающей кафедрой направления подготовки 034300 «Физическая культура», профиль «Спортивная тренировка в избранном виде спорта». Сейчас в этой группе на очной форме обучения обучается 1 группа, на заочной 2 группы. Программы готовы, но необходимо их довести до завершения и утвердить. К 1 марта необходимо сделать ООП, аннотации ко всем программа, планы - графики и т.д. кафедра активно занимается данной работой, от зав.кафедр, где есть дисциплины данного направления подготовки требуется сдача программ.


предложение: необходимо также запускать и новые направления, по которым мы уже получили лицензию, это: «Адаптивная физическая культура» и «Рекреация». Этим мы сможем привлечь на наш факультет еще больший поток абитуриентов. Также необходимо проводить работу по выделению на каждое направление большего количества бюджетных мест.


Решение: поставить вопрос об открытии в новом 2014-2015 уч.году нового направления подготовки «Адаптивная физическая культура»,зав.кафедр  подготовить все необходимые документы для ее работы.





По третьему вопросу 


Слушали зав.кафедрами о внесении коррективов и дополнений в новые рабочие программы направления подготовки 034300 «Физическая культура», профиль «Спортивная тренировка в избранном виде спорта». Рабочие программы по всем дисциплинам готовы в черновом варианте, необходимо их доработать.


Решение: до 1 марта подготовить и сдать рабочие программы направления подготовки 034300 «Физическая культура», профиль «Спортивная тренировка в избранном виде спорта» на кафедру теории и методики спортивных дисциплин.





По четвертому вопросу 


Слушали председателя УМС факультета Шибанова Д.В. план работы методического совета роздан всем членам и зав.кафедрами, в нем представлены основные направления деятельности совета, если есть пожелания мы можем их внести в план. До 20 октября необходимо предоставить от факультета студенческие работы 2013 года для участия в конкурсе ППИ им.В.Г. Белинского на «Конкурс дипломных работ». Зав.кафедрами проработать этот вопрос и выдвинуть по 1-2 работе к рассмотрению.


В ноябре будет проходить конкурс на лучшую студенческую работу в ПГУ, желающие могут подать заявку для участия.





РЕШЕНИЕ: план работы УМС на 2013-14 уч.год утвердить





Пятый вопрос. Конкурсный отбор


Слушали зав..кафедрой ТОФВ Чернецова В.Н. с рекомендацией к избранию на должность доцента кафедры Шибанова Д.В. и Белоусовой И.Б. и зав.кафедрой ТМСД Иванова А.Н. с рекомендацией на должность доцента Дворяниновой Е.В. Дана положительная характеристика деятельности преподавателей. Вопрос поставлен на голосование.


На должность доцента кафедры ТОФВ избран Шибанов В.Д.


На должность доцента кафедры ТОФВ избрана Белоусова И.Б.


На должность доцента кафедры ТМСД избрана Дворянинова Е.В.





Разное:


1.Слушали декана факультета Пашина А.А. с рекомендацией кандидатур на доску почета Пензенского педагогического института им.В.Г. Белинского доцента кафедры ТМСД Дворянинову Е.В. и доцента кафедры ТМСД Аллакина Ю.А. Вопрос поставлен на голосование.


                                                 ГОЛОСОВАЛИ: «ЗА» - 18;


 «ПРОТИВ» - нет;


 «ВОЗДЕРЖАЛИСЬ» - нет.


Решение: рекомендовать Ученому совету ПГУ на доску почета Пензенского педагогического института им.В.Г. Белинского доцента кафедры ТМСД Дворянинову Е.В. и доцента кафедры ТМСД Аллакина Ю.А.


2.Всем преподавателям пройти флюорографическое обследование, большая часть преподавателей уже сдали результаты, остались единицы.


3. слушали зав.кафедрой физическое воспитание и спорт А.А. Карпушкина о работе по созданию спортивного клуба. Все почти готово, ждем документов из юридического отдела.


4.слушали зам.декана по учебной работе Е.В. Дворянинову. Результаты первой контрольной точки мониторинга учебного процесса показали, что многие студенты не набрали необходимых баллов, необходимо усилить контроль за посещением студентов учебных занятий. Необходимо приглашать родителей, что бы избежать проблем на экзаменационной сессии, можно рекомендовать студентам академический отпуск, т.к. нам нельзя терять бюджетные места.


5. до 19 октября будет проходить месячник по уборке территории, за нашим факультетом закреплена территория ст. «Труд» и стоянка. Уборку проводить во внеучебное время.


6.до 15 ноября зав.кафедрами подать заявку на закупку оборудования и инвентаря для проведения учебно-тренировочного процесса.


7.Слушали зам.декана по воспитательной работе Григорьеву О.Д. в целях профориентационной работы с абитуриентами будет проводиться выездная агитационная работа с участием студентов нашего факультета. 18.10.13 – планируется выезд в Заречный, 22.10.13 – в Сосновоборск, 25.10.13 – в Нижний Ломов, 16.11.13 в Каменку и 22.11.13 в Сердобск. Просьба подготовить раздаточный материал.
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