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                                                  ВВЕДЕНИЕ

Достижение высоких спортивных результатов в лыжных гонках во многом зависит от высокой скорости бега по дистанции и техники передвижения на лыжах. 

Дальнейшие резервы результативности в данном виде спорта следует искать в гоночной подготовленности в работе (Е.Р.Бухтиаров 1982;А.И.Семейкин  2000;Н.М.Бутин  2000 и др.)

В последние годы произошел стремительный рост результатов во многих видах лыжного спорта, где скорость передвижения является одним из основных критериев мастерства. Причиной этого явился прогресс в техническом плане лыжников-гонщиков. Тоесть использование наиболее экономически выгодных вариантов спортивной техники ведут к рациональному и экономичному использованию сил и затрат энергетических запасов спортсмена.

В лыжах в настоящее время одним из резервов дальнейшего улучшения спортивных результатов является определение оптимального соотношения средств и методов, направленных на развитие скоростной и силовой выносливости

В работе ряда авторов рассматривались вопросы по данной теме (Манжосов В.Н., 1985; Финин В.П., 1980). Однако подбор рационального соотношения средств физической подготовки во многом определяет успех работы с юными спортсменами, а исследований, посвященных подготовке юных лыжников, проведено очень мало. 

Соревновательный период занимает особое положение в процессе тренировки лыжников-гонщиков, является периодом реализации накопленного потенциала и поэтому, правильность применения методики здесь играет значительную роль в успешной подводке к основным соревнованиям и выступлении на лыжных трассах. 

Актуальность нашего исследования обусловлена необходимостью развития и повышения физических качеств лыжников 16-17 лет и отсутствием эффективных методик развития скоростной выносливости  у данной категории спортсменов.

Объектом исследования является учебно-тренировочный процесс лыжников - гонщиков юношей 16-17 лет (КМС-I спортивный разряд).

Предметом исследования является организационно-методические условия совершенствования скоростной выносливости лыжников - гонщиков16-17 лет на подготовительном этапе соревновательного периода.

             Цель исследования: определить оптимальную методику совершенствования скоростной выносливости у лыжников - гонщиков юношей 16-17 лет (КМС-I спортивный разряд) на подготовительном этапе соревновательного периода.

Гипотеза нашего исследования состояла в предположении о том, что разработка эффективных условий совершенствования скоростной выносливости у лыжников-гонщиков на подготовительном этапе соревновательного периода существенно повысит уровень скоростной выносливости, а спортивный результат спортсменов станет выше, по сравнению с традиционными подходами к его организации.

Задачи исследования:

      1.Изучить и проанализировать данные литературные источники по изученной теме.

      2.Определить исходный уровень спортивной подготовки лыжников гонщиков16-17 лет (КМС-I спортивный разряд).

 3.Разработать и экспериментально апробировать рациональное соотношение средств подготовки у лыжников на подготовительном этапе соревновательного периода.

      4.Разработать практические рекомендации.

Новизной исследования является экспериментальное обоснование совершенствования скоростной выносливости у лыжников-гонщиков 16-17 лет с помощью средств физической подготовки.

Практическая значимость исследования заключается в том, что предложенная методика может быть использована тренерами и спортсменами в лыжных гонках. Использование в практике разработанных тестовых показателей, характеризующих уровень развития скоростной выносливости лыжников-гонщиков и будет способствовать более эффективному управлению тренировочным процессом на подготовительном этапе соревновательного периода и росту спортивных результатов.

Глава I. ОСНОВЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СКОРОСТНОЙ    

         ВЫНОСЛИВОСТИ  У ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ В  

         ЮНОШЕСКОМ        ВОЗРАСТЕ.  

1.1.Понятие о скоростной выносливости.

          Слово "выносливость" может иметь отношение к самым различным областям деятельности человека. Под этим понятием стремятся выразить особенности, характерные для продолжительного выполнения работы.

          В обобщенном значении выносливость понимается как "… удлинение времени сохранения человеком работоспособности и повышения сопротивляемости организма утомлению при работе или действию неблагоприятных условий внешней среды."[11].

           В более узком значении данное качество рассматривается как "…

Продолжительная работа на заданном уровне мощности до появления первых признаков утомления и в скорости снижения работоспособности  при наступлении утомления."[8].

         Скоростная выносливость-способность спортсмена как можно дольше удерживать достигнутую максимальную скорость в течение определенного времени, ее определяют по дистанционной скорости.

         Скоростная выносливость проявляется в основном в деятельности, предъявляющей повышенные требования к скоростным параметрам движений в зонах субмаксимальной и максимальной мощности работ.

          Её специфические особенности требуют применения соответствующих тренировных средств и методов. 

1.2 Управление тренировочными и соревновательными нагрузками.  

      Наблюдающаяся в последние годы тенденция к увеличению тренировочных нагрузок в большей степени обусловлена резко возросшим уровнем спортивных высших достижений. Чтобы показать высокие спортивные результаты, необходима мобилизация скрытых потенциальных ресурсов организма. Даже для незначительного повышения функциональных возможностей организма юного спортсмена требуются всё более значительные по силе биологические раздражители. В качестве таких раздражителей и выступают нагрузки повышенного объёма и интенсивности (29, с.60-61).

Современная методика тренировки, предусматривающая не только строгое следование педагогическим принципам и закономерностям, но и научное содружество с представителями смежных наук, позволяет выполнять значительные объёмы тренировочных нагрузок.

Сильнейшие спортсмены мира доводят количество тренировочных занятий до 3-4 в день. Например, пловцы за день преодолевают расстояние в 25-55 км, конькобежцы - 40-42 км, велосипедисты-200-250 км, лыжники - 100 км, аналогичная картина имеет место и в других видах спорта. Таким образом, за последние 8-10 лет лучшие спортсмены увеличили объём работы, выполняемой в течение одного дня, в несколько раз.

Обобщение опыта подготовки сильнейших юных спортсменов показывает, что они также способны освоить достаточно большой объём тренировочной нагрузки. Например, чемпион Ямало-Ненецкого автономного округа Сахно.Я. среди юношей в лыжной гонке на 10 км и чемпион Спартакиады школьников Тюменской области Саулей.Е. в сезоне 2002/03 г. выполнил объём циклической нагрузки равный 5028 км. Высокие нагрузки характерны и для лыжников ДЮСШ "ОЛИМП" г. Губкинский. Юноши 16-17 лет выполняют общий обьём циклической нагрузки от 4500-5000 км. Огромный рост тренировочных нагрузок в лыжном спорте в последние годы отмечают зарубежные специалисты (15). Так, тренировочный план  Австрийского союза лыжного спорта предусматривает для лыжников 12-14 лет объём нагрузки 2000 км, для 15-16 и 17-18-летних лыжников в циклической тренировке на выносливость составлял соответственно 5000 км. Число подобных примеров можно было бы увеличить. Все они свидетельствуют о высоких потенциальных возможностях юных спортсменов в освоении больших объёмов тренировочных нагрузок.

Вместе с тем, по мнению некоторых специалистов (21, 28) в настоящее время уже почти исчерпаны резервы дальнейшего повышения тренировочных нагрузок. Так, В.Д. Кряжев отмечает, что ретроспективный взгляд на условия роста результатов за последние  четверть века в видах спорта с циклическим характером деятельности позволяет увидеть тот очевидный факт, что в течение довольно длительного времени лучших показателей добивались те спортсмены, которые больше тренировались в чисто количественном выражении. Однако наращивание объёмов без внимания к содержательной стороне тренировочных упражнений со временем уже не могло гарантировать роста результатов, что обусловило сложность в балансировании этими компонентами тренировочной нагрузки и создало весьма запутанные картины распределения тренировочных средств, существенно отличающихся друг от друга в различных видах спорта.

Не отрицая первостепенной значимости оптимальных объёмов тренировочной работы, авторы указывают, что требуемое их наращивание в подавляющем большинстве тренировочных программ, реализуемых в видах спорта с циклическим характером деятельности, обеспечивается за счет соответственного уменьшения доли скоростного компонента. Увеличение объёмов тренировочной работы приводит также и к ухудшению спортивной техники, возможность совершенствования которой на замедленной скорости практически полностью подрывается, ибо техника не может быть абстрактной и отделённой от формируемого в тренировке навыка, создаваемого лишь на базе правильного скоростного режима движения. Ориентация на повышение интенсивности, реальная ценность которой определяется соответствием скоростного тренировочного режима планируемому соревновательному, в значительной мере подменяется на характеристики физиологической нагрузочности тренировочной работы, определяемой по показателям пульса в ходе выполнения тренировочного задания и биохимических сдвигов по его окончании.

По мнению отдельных авторов, главное теперь - разумная дозировка тренировочных нагрузок, умелое планирование, рациональное расширение функциональных возможностей организма (2).

Особое внимание следует обратить на характер и содержание тренировочных нагрузок у юных спортсменов. Необходимо, чтобы они оказывали разноплановое воздействие на организм и не были бы односторонними. Здесь следует руководствоваться одним из отправных теоретико-методических положений, а именно установкой на соразмерность, реализация которой предусматривает рациональное соотношение нагрузок различной направленности. Желательно, чтобы они способствовали более полному развитию функциональных возможностей подростков, сбалансированному энергообеспечению во время выполнения общих и специальных упражнений (25).

В практике физического воспитания, особенно на ранних этапах подготовки юных спортсменов, целесообразно одновременное развитие различных качественных сторон двигательной деятельности - силы, быстроты и выносливости. В.М. Дьячков (15) указывал, что в тренировочном процессе должно происходить не только максимально полное развитие отдельных качеств, но и постоянное приведение их в соответствие между собой, сочетание их развития и объединение, осуществляемое вместе с овладением техникой движений.

Важность изучения взаимосвязи физических качеств подчёркивается многими специалистами в различных видах спорта (9, 11, 21, 23, 24,31).

На этапах начальной спортивной специализации и особенно углублённой тренировки в избранном виде спорта соотношение парциальных объёмов тренировочной работы и акцент в преимущественном использовании тех или иных нагрузок находятся в прямой зависимости от степени значимости факторов, определяющих общую и специальную подготовленность юных спортсменов в конкретном виде спорта. Нагрузки должны быть, с одной стороны, адекватны возрастным особенностям юных спортсменов, а с другой - быть ориентированы на уровень, характерный для высшего спортивного мастерства. 

Установлено, что подготовленность спортсмена прогрессивно повышается лишь в том случае, если тренировочные воздействия полностью отвечают функциональным возможностям его организма. В то же время для обеспечения более тесной взаимосвязи между тренировочными нагрузками юных и взрослых спортсменов необходимо принимать во внимание требования, предъявляемые к спортсменам на этапе спортивного совершенствования (25).

Как уже отмечалось, на начальных этапах подготовки разносторонняя тренировка имеет преимущественную направленность, что оказывает более существенный прирост, как в уровне развития отдельных качеств, так и в уровне специальных качеств определённого вида спорта (8,11). Однако по мере углубления спортивной подготовки, тренировочный процесс принимает более специализированный характер и на этапе спортивного совершенствования особое значение приобретает не только взаимосвязь отдельных физических качеств, но и рациональное соотношение компонентов какого-либо одного качества, например, выносливости: общей, скоростной, силовой и т.д. (19, 21, 24, 25). Немаловажное значение при этом имеет принцип ведущего фактора, который проявляется в преимущественном значении отдельных физических качеств, присущих определённому виду двигательной деятельности. Другими словами, система тренировочных нагрузок должна обеспечивать развитие тех специфических свойств, которые наиболее характерны для конкретной специализации (22, 24,).

В большинстве видов спорта циклического характера одним из основных физических качеств является выносливость.

Не менее важное значение имеет проблема выявления оптимальной взаимосвязи процесса развития физических качеств и процесса формирования двигательных навыков.

Вопросы технической и функциональной подготовленности связаны тесным образом и имеют совокупное проявление в уровне скоростной выносливости (21, 25, 31).

Неспособность спортсмена использовать в специфических условиях соревновательной деятельности имеющийся функциональный потенциал может стать фактором, ограничивающим достижения в спорте. Следовательно, важно не только обладать большими функциональными возможностями, необходимо уметь рационально ими распорядиться.

В циклических упражнениях уровень спортивных достижений во многом определяется способностью спортсменов экономно расходовать энергию (2, 55).

Экономичность работы зависит, прежде всего, от возможностей ряда функциональных систем и механизмов, совершенства техники движений и дыхания. Исследования показывают, что совершенствование спортсмена в этом направлении не в меньшей степени определяет выносливость, чем величины аэробной производительности (27, 50).

Так, лыжники-гонщики, владеющие хорошей техникой передвижения на лыжах, расходуют энергию при выполнении одинаковой работы на 25-40 % меньше, чем начинающие спортсмены (2, 20). Бегуны высшей квалификации почти не отличаются друг от друга по величине максимального потребления кислорода, но существенно отличаются по величинам энергетической и пульсовой стоимости 1 метра пути: у победителей соревнований они заметно ниже, чем у аутсайдеров.

Действительно, многочисленные исследования убедительно свидетельствуют о большой экономичности, эффективности движений спортсменов высокого класса. Так, при изучении электрической активности мышц оказалось, что опытные лыжники характеризуются меньшей амплитудой биотоков и меньшей продолжительностью периодов напряжения мышц ног в беговом цикле. Наоборот, время расслабления у них выше, чем у менее опытных спортсменов. Большое напряжение мышц заставляет организм расходовать энергию менее продуктивно. Спортсмена, плохо владеющего техникой движений, можно сравнить с неисправным двигателем автомашины, расходующим топливо сверх установленной нормы.

Об огромной роли технического мастерства в оптимизации энергетического обмена при активной мышечной работе свидетельствуют и мировые рекорды. Многие выдающиеся спортсмены повышают из года в год свои достижения при относительно неизменном уровне максимального потребления кислорода (2, 28).

Таким образом, под влиянием, спортивного совершенствования уменьшаются энерготраты на единицу выполненной работы, повышается коэффициент полезного действия мышечных усилий.

Экономизацию в основном рассматривают в двух направлениях. Первое, названное функциональной экономизацией, основывается на оценке соотношения аэробных и анаэробных источников энергообеспечения. Как уже указывалось, аэробный механизм образования энергии наиболее выгодный. Следовательно, усиление доли участия в работе аэробных процессов обеспечивает более выгодный режим энергообеспечения.

Второе направление заключается в совершенствовании технического мастерства спортсменов. При этом ищут наиболее экономически выгодные варианты спортивной техники, при которых в активную деятельность вовлекается наименьшее число мышц, когда движение производится свободно, раскрепощено. Этому способствуют исследования расслабления мышц, наиболее рационального использования сил инерции и т.д. Считают, что систематическая работа над техникой спортивных движений является залогом успеха не только спортсменов высокого класса, но и менее квалифицированных (2).

Рядом авторов предлагаются различного рода показатели, которые могли бы характеризовать эффективность превращения энергии в механическую работу. С этой целью предлагается использовать, например, "величину критической мощности" (3), а также "кислородную стоимость реальных спортивных движений" (47). Словом, учёные пытаются определить эффективность, своего рода коэффициент полезного действия, технического мастерства спортсменов. Последнее - крайне важно для практики, ибо как нельзя построить надёжного сооружения на непрочном фундаменте, так нельзя достичь значительной работоспособности на базе плохой спортивной техники.

Однако большинство используемых сегодня показателей явно не удовлетворяют практиков спорта. Их получение предполагает использование громоздких методик, а зачастую, и сложной, дорогостоящей аппаратуры. Поэтому по-прежнему актуальной остаётся проблема выявления и оценки наиболее эффективных способов выполнения движений.

Получение данных о внешней форме и внутренней структуре движений, о взаимосвязи физических качеств занимающихся и их спортивных достижений позволяет увидеть недостатки в спортивно-технической подготовленности спортсменов и наметить эффективные пути их устранения. Дальнейшее совершенствование методики тренировки во многом будет зависеть от рационального сочетания процессов развития физических качеств и формирования двигательных навыков (24, 35).

         1.3.  Соотношение развития специальной и силовой выносливости    лыжников 16-17 лет.

Вопрос о рациональном соотношении процессов развития физических качеств и формирования двигательных навыков у юных спортсменов освещен недостаточно. Вместе с тем, качество подготовки спортивного резерва во многом определяется именно на этапе углублённой тренировки. Тренировка спортсменов в этом возрасте должна обеспечивать надёжную основу их дальнейшего совершенствования и создавать предпосылки для достижения результатов высокого класса.

Все перечисленные выше проблемы являются актуальными и в видах лыжного спорта, где в настоящее время определилась тенденция совершенствования техники передвижения на лыжах. Принципиальные изменения в кинематической структуре основного двигательного действия предъявляют новые требования к развитию физических качеств, в частности к скоростной выносливости спортсменов, что в свою очередь требует перестройки методики тренировочного процесса у лыжников.

Теоретический анализ научно-методической литературы по проблеме совершенствования методики тренировки юных спортсменов показал, что в теории спортивной тренировки существует положение о необходимости соответствия средств подготовки основному соревновательному упражнению.

Вместе с тем, в теории и методике спортивной тренировки имеются довольно разноречивые мнения относительно развития такого ведущего физического качества, как скоростной выносливость. Среди специалистов нет единого мнения об эффективных средствах и преимущественном 

развитии основных компонентов данного качества. Недостаточно освещен вопрос о рациональном соотношении средств развития физических качеств и формирования двигательных навыков у юных спортсменов. Так, в лыжах, имеющиеся рекомендации (5, 12, 13, 18, 22) относятся главным образом к спортсмену высших разрядов, а должного научного обоснования для этапа углублённой спортивной тренировки они не получили. 

Исходя из вышеизложенного, мы предполагаем, что успешное решение вопросов совершенствования тренировочного процесса лыжников-гонщиков 16-17 лет, может быть осуществлено на основе преимущественного развития определённых физических качеств и двигательных навыков на различных подготовительных этапах соревновательного периода.

Целью настоящей работы явились разработка и экспериментальное обоснование процесса совершенствования скоростной подготовленности лыжников-гонщиков 16-17 лет(КМС-I спортивный рзряд) на подготовительном этапе соревновательного периода.

Глава.II МАТЕРИАЛ, МЕТОДЫ И  ОРГАНИЗАЦИЯ

                                   ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1. Методы исследования.                                            

Для решения поставленных задач в работе были использованы следующие методы исследований:

1. Теоретическое обобщение и анализ научно-методической литературы.

2. Педагогический эксперимент; 

3. Педагогическое тестирование;

4. Метод математической статистики.

         Выбор методов осуществлялся в соответствии с целью, задачами, и 

 этапами исследования. Были использованы методы исследования             

и апробированы в научной работе и практике спортивной подготовке 

лыжников-гонщиков.

     Анализ учебно-методической и научно-методической литературы по лыжному и смежным видам спорта позволили выявить состояние изучаемого вопроса с позиции современных требований и взглядов.

Изучению были подвергнуты учебники, учебные пособия, научно-методические статьи, в которых освещались вопросы методики подготовки юных спортсменов в различных видах спорта. Исследованы материалы, касающиеся методики развития выносливости в процессе воспитания основных физических качеств на подготовительном периоде, вопросы общей теории спортивной тренировки в ряде смежных дисциплин.

Один из основных методов исследования в дипломной работе является педагогический эксперимент. Нами был выбран начальный подготовительный этап зимнего сезона, юноши тренировались с использованием предложенных нами методов тренировки с целью выявления данной методики. Непременным условием педагогического эксперимента являлось сравнение начальных и конечных результатов контрольной и экспериментальной группы.

Для определения уровня физической подготовленности занимающихся, а также с целью выявления эффективности занятий было проведено педагогическое тестирование. Тестирование было направленно на развития основных физических качеств лыжников-скоростной выносливости, скоростно-силовых  и силовых качеств.

В качестве тестов применялись следующие упражнения:

_-    ускорение на отрезке 1000 метров коньковым ходом;

· скоростно-силовая на отрезке 100 метров одновременно    бесшажным классическим ходом;

· отжимания (сгибание рук в упоре лёжа за 2 минуты).

Метод экспертных оценок применялся для изучения и анализа учебно-тренировочных планов подготовки лыжников на подготовительном этапе соревновательного периода.

       2.2. Математическо-статистическая обработка материала.   

          Методы математической статистики применялись для обработки цифрового материала, полученного  в результате исследования, при этом определились следующие параметры:

1.   Среднюю арифметическую величину.

                              М ‗   Σv       ,                      

                                                         η
   где М - средняя арифметическая величина,

     Σ  - знак суммирования,

     ν     -  значения (варианты) полученные в педагогическом исследовании,

      η    -  число вариант.

2. Среднее квадратическое отклонение.

     δ ‗  νmax-νmin ,

        ĸ
   где δ - среднее квадратическое отклонение

    ʋmax - наибольшее значение,

    ʋmin – наименьшее значение,

  ĸ   - табличный коэффициент, соответствующий величине размаха.

         Определение перечисленных параметров осуществлялось с достаточной точностью согласно известным методом статистической обработки.

2.3. Организация исследования.

Педагогический эксперимент являлся ведущим методом исследований, позволившим решить основные задачи, поставленные в работе. Он проводился, октябрь, ноября - декабрь 2003 года.

Основной обьём работы выполнялся на лыжной базе «Снежинка» детской спортивной школы «Олимп» г. Губкинского с привлечением к исследованию 16 человек в возрасте 16-17 лет. Спортсмены КМС и 1 спортивного разряда. Все испытуемые по результатам контрольных тестов были разделены на две равные группы (по 8 человек).

Тренировочные планы для опытных групп „А» и „Б" были составлены равнозначно, тоесть показатели общего объема нагрузки циклического характера были одинаковы (приложение 1).

В данной работе, оценивался уровень физической подготовленности лыжников по следующим показателям – уровню скоростной выносливости (1000 метров), скоростное – силовых показателей (100 метров), силовых качеств (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа за 2 минуты), которые проводились в течение одной недели (приложение 2).

Для получения достоверных и объективных результатов условия испытаний были стандартизированы (одинаковые условия, одно и тоже время суток, один рельеф, моделирование соревновательных условий).

На подготовительном этапе исследования (октябрь, ноябрь-декабрь 2003 г.) осуществлялось изучение и обобщение данных литературных источников по теме.

На основном этапе (октябрь, ноябрь-декабрь):

· в ноябре 2003 года проводилось первоначальное тестирование по определению физической подготовленности лыжников-гонщиков.

· В декабре 2003 года осуществлено повторное тестирование физической подготовленности лыжников-гонщиков.

· Выполнена математико-статическая обработка результатов (диаграмма 1 -6)проведён анализ полученных материалов исследования и разработаны практические рекомендации.

         Тестирование как первоначальное, так и повторное, проводилось в трёх днях недельного цикла (приложение 2,5).

         Результаты контрольных испытаний заносились в протокол (приложение 6-11).

         Испытания позволили получить объективные данные об индивидуальном и групповом уровне физической подготовленности лыжников-гонщиков на подготовительном этапе соревновательного периода и разработать рекомендации для тренеров, направленные на оптимизацию учебно-тренировачного процесса (юноши 1 спортивного разряда и КМС).

ГЛАВА III.      ЭКСПЕРЕМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ 

 ЭФФЕКТИВНОСТИ  МЕТОДИКИ  РАЗВИТИЯ СКОРОСТНОЙ          

 ВЫНОСЛИВОСТИ  У  ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 16-17 ЛЕТ НА

 ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО

 ПЕРИОДА

     3.1.Методика развития скоростной выносливости с помощью средств развития скоростной и силовой выносливости лыжников на подготовительном этапе соревновательного периода.

         Специалисты считают (21, 24, 25), что дальнейший рост спортивных результатов будет в большей степени определяться рациональным сочетанием средств различной направленности в периодах и этапах подготовки. Однако анализ научно-методической литературы и изучение опыта работы тренеров показали, что исследований в данном направлении имеется чрезвычайно мало.

Для решения поставленной в работе задачи с октября 2003 по декабрь 2003 года тренером ДЮСШ г. Губкинского был проведён педагогический эксперимент, в котором  мы исследовали два варианта сочетаний средств развития скоростной и силовой выносливости (табл.1).

Таблица 1.

Сочетание скоростной и силовой выносливости в  процессе развития специальной выносливости

	Виды выносливости
	Объём нагрузки в группах, %

	              Группы
	"А"
	"Б"

	Скоростная
	70
	50



	Силовая
	30
	50




Первый вариант (группа "А") предполагал 70 % времени, отводить скоростному компоненту данного качества и 30 % - силовому. Второй вариант (группа "Б") - предусматривал равное значение обоим качествам - по 50%.

Структуру соревновательного периода в большей степени обусловливает система соревнований - специфика спортивного календаря, указывающая сроки, с учётом которых должна планироваться подготовка (10, 19, 21). Основной задачей соревновательного периода тренировки является сохранение, дальнейшее развитие достигнутого уровня специальной подготовленности и эффективная реализация спортивной формы в основных соревнованиях (26, 27).

Первый соревновательный период у лыжников-гонщиков начинается в декабре и длится 3-3,5 месяца, поэтому сохранение высокого уровня работоспособности возможно только при условии оптимального соотношения средств, направленных на развитие скоростной и силовой выносливости.

 В структуре рассматриваемого периода выделяют два этапа: предсоревновательный (октябрь, ноябрь-декабрь) и основных соревнований (январь-март). На предсоревновательном этапе стояли задачи дальнейшего развития скоростной выносливости, совершенствования техники передвижения на лыжах. При этом использовались, главным образом, равномерный, переменный и интервальный методы тренировки (приложение 2 -5),планирование тренировочного процесса осуществлялось с учётом рекомендаций ведущих специалистов (17, 18, 21, 22, 24, 29, 30). 

Структурной основной единицей тренировочной программы был недельный микроцикл, состоявший из шести тренировочных дней с 1-2 занятиями (приложения 1-5).

На начальном этапе тренировочного процесса,лыжники – гонщики прошли медицинский осмотр в городской больнице г.Губкинского – ЭКГ и терапевт.Врач дал заключение,состояние всех лыжников оцененно,как хорошее,юноши были допущены к учебно – тренировочным занятиям.

В 1,2 – ом недельном микроцикле общий обьём циклической нагрузки и характер тренировок равнозначный (приложение 1).В 3 – ем микроцикле проведены первые контрольные тестирования (приложение 6-11 ), которые позволили определить уровень тренировоности лыжников – гонщиков группы "А" и "Б".В целом видно,что спортсмены находятся в одинаковой тренировочной форме(приложение 13). 4 – 5 ый тренировочный микроцикл предусматривал для групп разные тренировочные нагрузки,по обьёму скоростной и силовой работы.Для группы "А" преимущественно акцентирование на развитие скоростных качеств (приложение 3 ) ,в группе "Б",обоим качествам отводилось одинаковое колличество времени ( прложение 4).6-ой микроцикл  проведены повторные тестирования,которые позволили нам получить исходные результаты ( приложение 5 ).

         3.2. Анализ и обсуждение результатов контрольной и экспериментальной групп на конечном этапе исследования. 

           В результате проведённых исследований были получены данные,позволяющие оценить индивидуальный и средне групповой уровень физической подготовленности.                                      Диаграмма 1.

                          Динамика среднего результата в беге на лыжах

                        одновременным бесшажным классическим ходом

                      спортсменов контрольной группы (группа А)(100 м).
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                               - ноябрь 2003года                     - декабрь 2003года                                

              Анализ индивидуальных результатов 4х100м (спуск 4˚ ) одновременным бесшажным классическим ходом для группы "А" ( диаграмма 1 ),позволил выявить улучшения среднего результата у юношей № 2,5,6,7 на 0,3 ;0,5; 0,7; 0,9 сек, № 3,4 на 1 сек, № 1,7 на 1,2 сек.Среднегрупповой показатель улучшился на 0,7 сек , среднегрупповой прирост 4,9 % ( диаграмма 7) – это говорит о достаточном уровне работы с целью развития скоростное-силовой выносливости.Различия по этому оказались достоверны.

                                                                                                          Диаграмма 2.

                      Динамика среднего результата в беге на лыжах

                    одновременным бесшажным классическим ходом

              спортсменов экспериментальной группы (группа Б)(100м).
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                 - ноябрь 2003 года                                   – декабрь 2003 года.

           Анализ индивидуальных результатов 4х100м (спуск 4˚) одновременным бесшажным классическим ходом для группы "Б" ( диаграмма 2 ),позволил выявить улучшения среднего результата у юношей № 6,7 – 0,8 и 0,9 сек, № 7,4,8,1 – 1,1 ; 1,2 ; 1,3 ; 1,4 сек, № 2 и 5 на 1,3 сек. Среднегрупповой показатель улучшился на 1,3 секунды или 8,1 % (диаграмма 7).

   По выше изложенным результатам,мы видим,что в группе "Б" результат лучше на 3,2 %,чем у спортсменов группы "А" - это говорит о том,что предложеный нами вариант соотношений средств нагрузки 50/50 – эффективней.

                                                                                                          Диаграмма 3

                    Динамика  среднего результата в беге на лыжах

                коньковым ходом спортсменов контрольной группы

                                   (группа А) на 1000 метров.
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                    - ноябрь 2003 года                                    – декабрь 2003 года.

      Анализ бега на лыжах коньковым ходом (1000 м) лыжников -  гонщиков контрольной группы "А" (диаграмма 3),позволил получить 

индивидуальные и групповые результаты. Улучшение среднего результата у лыжников № 1,6 – 8; 9 сек , № 2,5 – 10 сек , № 7,3 – 11; 12 сек. У одного 

юноши результат не изменился, остался на том же уровне. Снижение результата  на 5 сек у спортсмена № 4.Среднегрупповой результат улучшился на 10 сек, а прирост составил 4,7 % (диаграмма 7).

                                                                                                          Диаграмма 4.

                    Динамика среднего результата в беге на лыжах

                коньковым ходом спортсменов экспериментальной

                             группы (группа Б) на 1000 метров.


[image: image4.wmf]2,8

2,9

3

3,1

3,2

3,3

3,4

3,5

1

2

3

4

5

6

7

8

      сек.                                               спортсмены

                  - ноябрь 2003 года.                                      – декабрь 2003 года.    

             Анализ бега на лыжах коньковым ходом (1000 м) лыжников – 

гонщиков экспериментальной группы "Б" (диаграмма 4), позволил выявить индивидуальные и среднегрупповые результаты. У  двоих юношей № 2, 4 улучшился результат на 13 сек, № 3, 8 ,5 ,7 – на 9 ,14, 17 секунд, № 1,7 – 

на 19 сек  и у № 6 на 22 секунды. Среднегрупповой результат улучшился на 10 сек или 8,8 % в сравнении с исходными данными. Различия достоверны.

            Из  выше полученных результатов можно увидеть, что в группе "Б" среднее время прохождения отрезков меньше, чем у лыжников группы "А"-это говорит о недостаточной выносливости спортсменов группы "А", как силовой, так и скоростной. В учебно-тренировочных  занятиях мало времени отводилось развитию силовой выносливости.

                                                                                                          Диаграмма 5

                      Динамика результатов отжимания (сгибание рук

                        в упоре лёжа) спортсменов контрольной

                                  группы (группа А) за 2 минуты.  
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                    - ноябрь 2003 года                                   – декабрь 2003 года.

         Сравнительный анализ индивидуального и среднегруппового результата  отжимания (сгибание рук в упоре лёжа) за 2 минуты контрольной и экспериментальной группы, выявил существенные показатели (диаграмма 5). 

          Анализ результатов в группе "А". У лыжников – гонщиков № 3,4,5 – 

улучшили количество отжиманий на 4 раза, № 7,6,1 – на 5,10,11 раз, 

№  2,8 – на 9 раз. Повышение среднегруппового показателя на 7 раз, что в процентном соотношении 12,5 % (диаграмма 7).

                                                                                                           Диаграмма 6

                      Динамика результатов отжимания (сгибания рук

                       в упоре лёжа) спортсменов экспериментальной

                                 группы (группа Б) за 2 минуты.
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               - ноябрь 2003 года                                              – декабрь 2003 года

         Анализ результатов отжимания (сгибание рук в упоре лёжа) за 2 минуты в группе "Б" показал, что улучшение результатов у лыжников – гонщиков были таковы, № 2,5 – на 9 раз, №1,6 – на 12 раз, № 8,3,7,4 – на 11,13,15,16   раз отжиманий (диаграмма 6) . Прирост среднегруппового результата составил 12 отжиманий или 22,1 % (диаграмма 7).Результаты считаются достоверными по t -  критерию Стьюдента (таблица 7).По данным повторного тестировании отжимания (сгибание рук в упоре лёжа) было выявлено, что нами предложенная методика тренировки лыжников – гонщиков дала качественный сдвиг. Это говорит о хорошей силовой выносливости.

    В процессе выполнения экспериментальных тренировочных программ на первом этапе соревновательного периода в динамике большинства педагогических тестов произошли разнонаправленные изменения. Так, по показателям, отражающим уровень развития скоростной выносливости в группе "Б" были выявлены положительные изменения.

                                                                                                                   Диаграмма 7

Прирост % среднего результата экспериментальной и контрольной

        Групп(100 м, 1000 м, сгибание рук в упоре лежа за 2 мин). 

   %
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             - контрольная группа                               - экспериментальная группа

· 100 м одновременный бесшажный классический ход;


· 1000 м коньковый ход;


· сгибание рук в упоре лежа за 2 минуты (отжимание).

          Установленные изменения в характере проявления силовой

выносливости на первом этапе соревновательного периода были более выражены и соответствовали направленности экспериментальных

тренировочных программ (приложение 4).В группе "А", где использовались тренировочные средства, направленные преимущественно на развитие скоростных качеств, уровень силовой выносливости снизился.        

          В группе "Б", в соответствии с применяемой тренировочной программой произошёл прирост скоростной и силовой выносливости.

         После проведённого тестирования и обсуждения конечных результатов эксперимента лыжники – гонщики групп "А" и "Б" прошли повторное медицинский осмотр и ЭКГ, состоянии спортсменов оценено, как хорошее.

                                              ВЫВОДЫ

1. В соревновательном периоде на подготовительном этапе соревнований (декабрь-январь) в процессе развития скоростной выносливости наибольший эффект имеет равнозначное сочетание средств скоростной и силовой направленности (50% : 50%). Данное соотношение средств позволяет повысить специальную подготовленность лыжников-гонщиков 16-17 лет.                      

              2. На основе  анализа научно – методической литературы и собственного тренировочного опыта нами предложены структуры и содержание недельных микроциклов на подготовительном этапе соревновательного периода юношей 16-17 лет (КМС-I спортивный разряд).

            3. Сравнительный анализ данных скоростной выносливости, по предложенной нами программе, показал, что после эксперимента у контрольной группы средний результат по трём тестам повысился на 22,1% ,а у экспериментальной группы на 39 %.

            4.  Эффективность разработанной методики развития скоростной выносливости лыжников-гонщиков 16-17лет на этапах соревновательного периода подтверждается значительным и достоверным улучшением спортивно-технических результатов. 
                        ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
На основании проведённых экспериментальных исследований разработаны методические рекомендации по развитию скоростной и силовой выносливости в периодах и этапах годичного цикла.

Известно, что выносливость оказывает значительное влияние на соревновательные достижения в большинстве циклических видов спорта.

На этапе предварительных соревнований скоростному и силовому компонентам выносливости придаётся равное значение (по 50%).

Для развития скоростной выносливости следует выполнять "до отказа" с интенсивностью выше соревновательной (ЧСС до 200 уд/мин). Одной из главных задач при выполнении упражнений на развитие скоростной выносливости должно быть поддержание частоты движений.

Силовая выносливость создаёт основу специальной выносливости лыжников-гонщиков. Развивается она посредством нагрузок средней интенсивности. Тренировка такой интенсивности, которая может проводиться как методами длительной, так и методами прерывной работы на больших и средних отрезках. Такая тренировка заслуживает внимания, прежде всего, в связи с подготовкой подрастающих спортсменов.
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                              ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
На основании проведённых экспериментальных исследований разработаны методические рекомендации по развитию скоростной и силовой выносливости в периодах и этапах годичного цикла.

Известно, что выносливость оказывает значительное влияние на соревновательные достижения в большинстве циклических видов спорта.

На этапе предварительных соревнований скоростному и силовому компонентам выносливости придаётся равное значение (по 50%).

Для развития скоростной выносливости следует выполнять "до отказа" с интенсивностью выше соревновательной (ЧСС до 200 уд/мин). Одной из главных задач при выполнении упражнений на развитие скоростной выносливости должно быть поддержание частоты движений.

Силовая выносливость создаёт основу специальной выносливости лыжников-гонщиков. Развивается она посредством нагрузок средней интенсивности. Тренировка такой интенсивности, которая может проводиться как методами длительной, так и методами прерывной работы на больших и средних отрезках. Такая тренировка заслуживает внимания, прежде всего, в связи с подготовкой подрастающих спортсменов.

                                             РЕЦЕНЗИЯ

          На дипломную работу студентки пятого курса факультета физической культуры Тюменского государственного университета Литвиновой А.А на тему «Совершенствование скоростной выносливости у лыжников-гонщиков 16-17 лет на подготовительном этапе соревновательного периода».

          Дипломная работа представляет собой машинописную рукопись

-состоит из аннотации, оглавления, введения, трех глав (в том числе 7 диаграмм,1 таблица), выводов, практических рекомендаций, списка литературных источников 36 и 13 приложений.

         Актуальность избранной темы заключается в развитии и повышении физических качеств лыжников 16-17 лет и отсутствием эффективных методик развития скоростной выносливости у данной категории спортсменов.

         Наибольший интерес представляет третья глава, которая содержит описания сравнительного анализа  уровня, структуры и динамики

физической подготовленности лыжников-гонщиков.

         Результаты педагогического эксперимента показали, что использование средств физической подготовки в равном соотношении, на

подготовительном этапе соревновательного периода увеличивает прирост результатов спортсмена.

          Практические рекомендации могут быть использованы в практике юных лыжников на подготовительном этапе тренировки для подготовки к соревнованиям.

          В целом дипломная работа соответствует положению об итоговой аттестации выпускников высших учебных заведений и заслуживает высокой положительной оценки.

Рецензент

Директор ГУДО ШВСМ                                                   П.В Вавилов
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