РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 10-11 ЛЕТ

Актуальность. Быстрый рост спортивных достижений лыжников-гонщиков мирового класса, обострение конкуренции на международной арене, а также наметившаяся тенденция омоложения сборных команд выдвигают новые требования к поиску наиболее эффективных средств и методов спортивной тренировки, созданию научно обоснованной системы подготовки спортивных резервов.
Практика работы по лыжному спорту показывает, что порой юные лыжники, слишком рано приступившие к систематическим тренировкам, достигают высоких результатов. Однако, как правило, раннее достижение успехов в лыжных гонках очень часто приводит к тому, что лыжники останавливаются в спортивном росте, полностью не раскрывают свои возможности или рано заканчивают выступления.
По мнению многих исследователей это не связано с длительным (с раннего возраста) занятием лыжным спортом. Причины следует искать в неверном построении многолетнего процесса подготовки, чаще всего в чрезмерном завышении объёма нагрузки, односторонней подготовки, слишком ранней специализации по лыжным гонкам.
Развитие общих и специальных качеств выносливости у лыжников-гонщиков по мнению В.Н. Плохого подразумевает использование комплексных тренировочных средств [1].
Для развития скоростной выносливости А.Н. Семейкин рекомендует использовать систему развивающих и поддерживающих нагрузок. А.В.
Шишкина считает, что наилучшим средством скоростной подготовки является прыжковая имитация в подъёмы с палками [2, 3].
Как видно из анализа научно-методической литературы, на сегодняшний день до сих пор нет единого мнения о конкретных методах и средствах направленных на развитие специальной выносливости у юных лыжников-гонщиков.
Таким образом, проблема исследования заключалась в поиске наиболее эффективных методов и средств развития специальной выносливости у юных лыжников-гонщиков 10-11 лет.
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Предмет исследования – методика развития специальной выносливости у юных лыжников-гонщиков 10-11 лет.
Цель исследования – повышение уровня развития специальной выносливости у юных лыжников-гонщиков 10-11 лет.
Гипотеза исследования состоит в том, что внедрение в учебно-тренировочный процесс юных лыжников-гонщиков разработанной нами методики развития специальной выносливости позволит улучшить результаты их выступления на соревнованиях.
Исходя из поставленной цели и гипотезы, решались следующие задачи исследования:
1. Определить уровень развития специальной выносливости у юных лыжников-гонщиков 10-11 лет.
2. Определить наиболее эффективные методы и средства развития специальной выносливости у юных лыжников-гонщиков.
3. Определить эффективность влияния методики на специальной выносливости у юных лыжников-гонщиков 10-11 лет.
Педагогический эксперимент проходил на базе СШОР №12 г. Воронежа.
В программу подготовки спортсменов экспериментальной группы была внедрена методика развития специальной выносливости у юных лыжников-гонщиков.
Тестирование проводилось в начале эксперимента и повторно через 6 месяцев (сентябрь, март). В исследовании принимали участие две группы по 8 человек 10-11 лет: экспериментальная группа –в плане подготовки которой было увеличено время на развитие специальной выносливости, с применением разработанной нами методики и контрольная, в которой развитие специальной выносливости происходило по общепринятой программе.
На начало эксперимента значимых различий в физической подготовке спортсменов обеих групп выявлено не было (табл. 1).
Таблица 1.
Показатели уровня развития специальной выносливости 


	№ п/п
	Показатели
	До эксперимента
	После эксперимента
	При-рост ЭГ
	При-рост КГ
	Р

	
	
	ЭГ
М
	КГ
М
	ЭГ
М
	КГ
М
	
	
	

	1
	Многоскок десятикратный  (м)
	24,05±1,25
	24,13±1,09
	24,43 1,5
	24,41±1,1
	0,38
	0,28
	≥0,05

	2
	Многоскок многократный
50 м (кол-во)
	20,7±1,14
	20,1±1,25
	19,2±1,5
	19,0±1,4
	1,5
	1,1
	≥0,05

	3
	Выполнение приседание в    течение 30 с (кол- во раз)
	28,4±3,85
	27,8±3,42
	29,6±3,7
	28,5±3,5
	1,2
	0,7
	≤0,05

	4
	Прыжок с места, в длину (см)
	183 +3,25
	183+2,83
	201 +3,5
	189+2,8
	18
	6
	≤0,05

	5
	Кросс 1000 м
	173,33±6,54
	168,2±7,86
	165,4±3,9
	166,1±4,3
	8,1
	1,9
	≤0,05



В результате проведения эксперимента произошел прирост, но по некоторым показателям он был недостоверный (табл. 1).
Как вино из таблицы прирост произошел в упражнениях прыжок в длину с места, где результат в ЭГ был выше по сравнению КГ. В остальных упражнениях прирост был, не стол значим (р>0,05).
Таким образом, результаты проведённого нами педагогического эксперимента свидетельствуют о том, что наибольший эффект в повышении уровня специальной выносливости даёт комплексный метод тренировки предусматривающий следующее соотношение средств, применяемых для развития физических качеств: общей выносливости 50% от общего времени занятий, а силы и быстроты по 25% (режим тренировки ЭГ).
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