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Актуальность. Подготовка спортсменов - сложный и многолетний процесс, включающий в себя верное применение средств и методов тренировки с учетом возрастных особенностей. Результативность процесса подготовки спортсмена обусловлена применением средств и методов комплексного контроля, обеспечивающих объективную оценку состояния спортсмена и его подготовленности. Средства и методы тренировочного процесса подбираются тогда, когда определены цели и задачи подготовки [1, 4].

При многолетней тренировке необходимо соблюдать определенную последовательность в применении средств общей и специальной подготовок. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом специфики данного вида спорта. При подготовке лыжниц-гонщиц важную роль играют циклические упражнения [2, 4].

Гипотеза: предполагалось, что применение специальных средств и методов подготовки в бесснежном периоде значительно повысит результат лыжниц-гонщиц 16-17 лет.

Объект исследования: тренировочный процесс лыжниц-гонщиц 16-17 лет.

Цель исследования: совершенствование тренировочного процесса лыжниц-гонщиц 16-17 лет в бесснежный период.

В соответствии с целью исследования для ее решения были поставлены следующие задачи:

1. Определить по данным научно-методической литературы влияние  различных средств и методов тренировки на уровень подготовленности лыжниц-гонщиц.

2. Выявить наиболее оптимальное сочетание средств и методов тренировки лыжниц в бесснежный период подготовки.

В ходе решения выдвинутых задач были использованы общепринятые  методы исследования:

· анализ научной и методической литературы; 

· анализ документальных материалов;
· педагогическое тестирование;
· методы математико-статической обработки результатов исследования.
На основе анализа научно-методической литературы были выявлены основные понятия, сущность использования средств и методов специальной подготовки лыжниц-гонщиц 16-17 лет. Одним из основных показателей в правильном подборе средств и методов являются результаты спортивных соревнований [4]. Испытуемые приняли участие в областных соревнованиях, контрольных тренировках, на основе которых были проанализированы все результаты, места, показанные спортсменами.

В ходе анализа литературных источников были выбраны тесты для оценки уровня специальной подготовленности спортсменов в бесснежном периоде. В программу тестирования входил следующий комплекс тестов: кросс с прыжковой имитацией 2 км на рельефном круге, лыжероллерная гонка на 5 км, кросс 4 км [4, 5].

Для обработки полученных в результате педагогического эксперимента данных был использован метод статической обработки по следующим критериям:

· среднее арифметическое;
· ошибка среднего значения;
· среднее квадратическое отклонение;
· t-критерий Стъюдента.
Для статической обработки результатов использовались стандартные программы на ЭВМ.

Результаты исследования
Средства тренировки лыжниц-гонщиц в бесснежный период многочисленны. Все средства можно разделить на основные и вспомогательные. К первым относятся: бег с имитацией лыжных классических и коньковых ходов в подъем (рельеф трассы зависит от направленности тренировочного занятия), лыжероллеры, кросс.

Имитация в подъем бывает двух видов: шаговая и прыжковая. Шаговая имитация используется для отработки техники. Прыжковая же имитация является основной формой интенсивной тренировки для лыжников, адаптирует организм к переменной нагрузке - чередованию работы и отдыха (подъемы и спуски). Как средство тренировки лыжников имитация применяется для освоения и отработки до автоматизма движения, похожие на передвижении на лыжах.

Имитационные упражнения помогают быстро освоить технику передвижения на лыжах (классический ход: одновременно-бесшажный, одновременно-одношажный, попеременно-двушажный, одновременно-одношажный, попеременно-двушажный; коньковый ход: одновременно-одношажный, одновременно-двушажный, полуконек, попеременно-двушажный).

Лыжероллеры так же являются неотъемлемой частью подготовки лыжников. Они стали незаменимым средством специальной подготовки, т.к. лыжники осваивают лыжные хода и подготавливают мышцы к специальной работе зимой.

Кросс для лыжников также является специальным средством подготовки. Бег отличное средство аэробных, пороговых и скоростных тренировок, для разминки и заминки перед и после лыжероллеров и прыжковой имитации.

К вспомогательным средствам относятся упражнения из других видов спорта:  элементы спортивных игр, велосипед, занятия в специализированных  залах с тренажерами, плавание и др.

Для повышения уровня специальной подготовленности лыжниц-гонщиц 16-17 лет нами был разработан специальный комплекс упражнений, направленный на развитие подготовленности спортсменок. Специальные упражнения применяются с начала подготовительного периода. Определение сочетания тренировочных средств, наиболее точно подходящих индивидуальным особенностям спортсменки, и является одним из основных моментов верного построения, как отдельных тренировок, так и тренировочного процесса в целом.

С целью анализа средств и методов тренированности у спортсменок 16-17 лет был проведен педагогический эксперимент. Было выбрано по 5 человек в каждую группу.

Сравнительный анализ уровня специальной подготовленности показал, что среднестатистические результаты показателей специальной подготовленности у экспериментальной группы значительно выше, чем у контрольной. Различия в кроссе с имитацией на дистанции 2 км составило 2 мин 32 сек, в лыжероллерной гонке различие составило 4.58 минут, в кроссе на 4 км – 3.29 минуты (табл. 1).

Таблица 1

Уровень специальной подготовленности лыжниц-гонщиц 16-17 лет

	Тесты
	Группа
	Δ
	P

	
	Контрольная
	Экспериментальная
	
	

	Кросс с имитацией 2 км (мин. сек.)
	13.12
	10.30
	2.32
	<0,05

	Лыжероллеры 5 км (мин. сек.)
	18.42
	13.44
	4.58
	<0,05

	Кросс 4 км (мин. сек.)
	20.36
	17.07
	3.29
	<0,05


Выводы

Таким образом, мы выявили, что на летне-осеннем этапе, включающем в себя базовый цикл (июля-август) происходит значительное повышение функциональных возможностей организма, развитие специальной выносливости. Летне-осенний - оптимальный период для воспитания и повышения функциональных возможностей организма, а так же  специальной и общей выносливости. Спортсмен, не использующий специальных средств подготовки в бесснежный период, не сможет в дальнейшем показать высоких результатов.
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