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Цель работы: Исследование влияния средств физической подготовки начинающего лыжника на спортивный результат.
Задачи:
1. Проанализировать существующую педагогическую литературу по данной проблеме;
2. Описать процесс физической подготовки.
3. Исследовать уровень физической подготовки начинающего лыжника.
4. Проанализировать динамику изменения спортивных результатов.
Объект: Процесс достижения спортивных результатов физической подготовки начинающего лыжника.
Предмет: влияния средств физической подготовки на спортивный результат начинающего лыжника.
Методы исследования:
· теоретический анализ литературных источников;
· метод контрольного упражнения;
· метод обработки полученных данных.
Гипотеза: Если в процессе занятия лыжными гонками систематически работать над повышением уровня физической подготовки начинающих лыжников, то будет повышаться спортивный результат.





РАЗДЕЛ II. ОРГАНИЗАЦИЯ И РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1 Организация исследования

Для решения поставленных задач в нашей работе, мы использовали следующие методы исследования:
1. Метод анализа литературных источников.
1. Метод наблюдения.
1. Метод анализ продукта деятельности.
4. Метод математической статистики
1) Используя метод анализа и обобщения литературных источников, мы изучили 21 литературное издание. Нами освещены результаты трудов наиболее известных авторов: Холодов Ж.К., Подласый П.П., Шапошникова В.И. и др. Исследования включали в себя психа - педагогический анализ проблемы влияния физической подготовки начинающего лыжника на спортивный результат, физическая подготовка, цели и основные задачи тренировки юного лыжника, а также развитие специальных физических качеств.
Результаты и выводы были отражены в первом разделе данной работы.
2) Метод наблюдения заключается в том, что в течение определенного времени, мы наблюдали за тем, как повышается или уменьшается уровень физической подготовки начинающего лыжника на спортивный результат, при использовании общей и специальной физической подготовки, и методических приемов от начала и до конца исследования.
3) В нашей работе мы провели анализ продуктов деятельности и проанализировали планирование начинающих лыжников в группе начальной подготовке.
4) Метод математической статистики.
Т-критерий Вилкоксона, который применяется для сопоставления показателей в двух условиях на одной и той же выборке испытуемых и позволяет установить значимость и выраженность изменений.







-ранговое значение сдвигов с более редким знаком


- количество

2.2 Результаты исследования

Базой исследования является ДЮСШ г. Тотьма. Возраст начинающих лыжников 8-9 лет.
В ходе проведения нашего исследования мы взяли результаты соревнований. Данные результаты испытуемой группы были использованы для оценки влияния лыжной подготовки начинающего лыжника на спортивный результат.
На первом этапе исследования мы взяли начальные результаты общей физической подготовки и соревнований по лыжным гонкам, где дети показали свои наилучшие качества.
У нас получились следующие результаты:

Таблица № 1 Общая физическая подготовка (осень 2007) и первенство р-на среди общеобразовательных школ по лыжным гонкам «Юный лыжник» (зима 2008)
	Ф.И.
	Отжимание и подтягивание
	десятискок
	Бег
500 м и 1км
	Место
	Девочки
2 км
	Мальчики
3 км
	Место

	Кирилл А.
	0
	16,10
	4,11
	15
	-
	16,02
	10

	Елена Б.
	12
	17,28
	1,15
	4
	10,02
	-
	2

	Николай Б.
	21
	18,27
	1,08
	3
	10,35
	-
	9

	Илья Д.
	0
	12,98
	4,18
	19
	-
	17,00
	16

	Ульяна Е.
	5
	16,33
	2,01
	10
	10,23
	-
	6

	Анна К.
	20
	18,68
	1,06
	1
	10,15
	-
	4

	Игорь Л.
	0
	13,05
	4,17
	17
	-
	16,38
	13

	Иван Л.
	0
	15,00
	3,37
	10
	-
	16,45
	14

	Андрей М.
	2
	16,37
	3,12
	6
	-
	16,37
	12

	Саша М.
	0
	16,14
	3,27
	12
	-
	15,36
	5

	Лиза М.
	12
	18,62
	1,58
	4
	12,53
	-
	15

	Светлана Р.
	11
	14,00
	1,20
	9
	10,26
	-
	7

	Дмитрий Р.
	0
	16,15
	3,20
	9
	-
	15,39
	6

	Алексей С.
	5
	17,62
	3,25
	7
	-
	14,02
	3

	Роман С.
	8
	17,90
	3,07
	1
	-
	13,32
	1

	Дмитрий Т.
	9
	16,80
	3,23
	4
	-
	17,06
	17

	Андрей Х.
	8
	15,93
	3,27
	10
	-
	15,43
	8

	Юрий Ф.
	7
	19.22
	3,10
	2
	-
	19.22
	21

	Виталий Ш.
	2
	17,69
	3,23
	5
	-
	17,29
	19

	Настя Ш.
	8
	17,91
	1,12
	6
	11,00
	-
	11

	Максим Щ.
	7
	15,95
	3,44
	12
	-
	15,55
	9



Таким образом, таблица № 1 показывает, что при подготовке начинающих лыжников в период летних сборов дает положительный результат в лыжной подготовке.

Таблица № 2 Результаты общей физической подготовки (осень 2007) и первенства р-на среди общеобразовательных школ по лыжным гонкам «Юный лыжник» (зима 2008)-юноши
	Код испытуемых
	ОФП место
	Место по соревнованиям
	Разность Tсор-Tофп
	Абсолютное значение
	Ранговые номера разности

	А
	15
	10
	- 5
	5
	5

	Б
	19
	16
	- 3
	3
	3,5

	В
	17
	13
	- 4
	4
	4,5

	Г
	10
	14
	+ 4
	4
	4,5

	Д
	6
	12
	+6
	6
	6

	Е
	12
	5
	- 7
	7
	7

	Ж
	9
	6
	- 3
	3
	3,5

	З
	7
	3
	- 4
	4
	4,5

	И
	1
	1
	0
	0
	1

	К
	4
	17
	+ 13
	13
	8

	Л
	10
	8
	- 2
	2
	2

	М
	2
	21
	+ 19
	19
	10

	Н
	5
	19
	+14
	14
	9

	О
	12
	9
	- 3
	3
	3,5






Т = 37,5
Из этого следует, что наши результаты достоверны.

Таблица № 3 Результаты общей физической подготовки (осень 2007) и первенства р-на среди общеобразовательных школ по лыжным гонкам «Юный лыжник» (зима 2008)- девочки
	Код испытуемых
	ОФП место
	Место по соревнованиям
	Разность Tсор-Tофп
	Абсолютное значение
	Ранговые номера разности

	А
	4
	2
	- 2
	2
	1,5

	Б
	3
	9
	+ 6
	6
	5

	В
	10
	6
	- 4
	4
	3

	Г
	1
	4
	+ 3
	3
	2

	Д
	4
	15
	+11
	11
	7

	Е
	9
	7
	- 2
	2
	1,5

	Ж
	6
	11
	+5
	5
	4






Т = 6
Из этого следует, что наши результаты достоверны.
Второй этап включает в себя повторное сравнение результатов у испытуемой группы начинающих лыжников. После чего были сделаны выводы.

Таблица № 4 Общая физическая подготовка (осень 2008) и первенство р-на среди общеобразовательных школ по лыжным гонкам «Юный лыжник» (зима 2009)
	Ф.И.
	Отжимание и подтягивание
	десятискок
	Бег
600 м и 1км
	Место
	Девочки
2 км
	Мальчики
3 км
	Место

	Кирилл А.
	2
	16,25
	4,08
	18
	-
	15,48
	16

	Елена Б.
	28
	18,65
	2,09
	2
	7,08
	-
	1

	Николай Б.
	26
	18,48
	1,58
	3
	8,13
	-
	3

	Илья Д.
	12
	17,93
	2,19
	9
	10,05
	-
	11

	Ульяна Е.
	4
	13,67
	3,28
	17
	-
	16,23
	20

	Анна К.
	24
	19,04
	2,16
	4
	9,07
	-
	8

	Игорь Л.
	6
	13,57
	4,17
	19
	-
	15,38
	14

	Иван Л.
	0
	16,65
	4,04
	18
	-
	16,09
	18

	Андрей М.
	1
	16,57
	4,12
	19
	-
	15,15
	12

	Саша М.
	5
	18,35
	3,13,5
	4
	-
	15,05
	10

	Лиза М.
	18
	18,56
	2,46
	7
	11,43
	-
	13

	Светлана Р.
	15
	15,65
	2,15
	8
	8,28
	-
	5

	Дмитрий Р.
	1
	17,15
	3,20
	10
	-
	15,08
	11

	Алексей С.
	5
	18,35
	3,13
	3
	-
	16,03
	17

	Роман С.
	8
	18,10
	3,07
	1
	-
	11,31
	2

	Дмитрий Т.
	9
	16,49
	3,29
	9
	-
	16,58
	22

	Андрей Х.
	5
	15,58
	3,22
	11
	-
	12.20
	4

	Юрий Ф.
	10
	19.47
	3,08
	6
	-
	12,25
	5

	Виталий Ш.
	4
	18,00
	3,18
	8
	-
	13,18
	7

	Настя Ш.
	8
	17,96
	2,28
	10
	9,01
	-
	7

	Максим Щ.
	7
	16,08
	3,44
	11
	-
	14,49
	9



В данной таблице мы прослеживаем то, что у большинства начинающих лыжников повысилась физическая подготовленность и спортивный результат.

Таблица № 5 Результаты общей физической подготовки (осень 2008) и первенства р-на среди общеобразовательных школ по лыжным гонкам «Юный лыжник» (зима 2009)-девочки
	Код испытуемых
	ОФП место
	Место по соревнованиям
	Разность Tсор-Tофп
	Абсолютное значение
	Ранговые номера разности

	А
	2
	1
	- 1
	1
	2

	Б
	3
	3
	0
	0
	1

	В
	9
	11
	+ 2
	2
	3

	Г
	4
	8
	+ 4
	4
	5

	Д
	7
	13
	+6
	6
	6

	Е
	8
	5
	- 3
	3
	4,5

	Ж
	10
	7
	- 3
	3
	4,5






Т = 11
Данный результат считается достоверным.

Таблица № 6 Результаты общей физической подготовки (осень 2008) и первенства р-на среди общеобразовательных школ по лыжным гонкам «Юный лыжник» (зима 2009)-юноши
	Код испытуемых
	ОФП место
	Место по соревнованиям
	Разность Tсор-Tофп
	Абсолютное значение
	Ранговые номера разности

	А
	18
	16
	- 2
	2
	3,5

	Б
	17
	20
	+ 3
	3
	4

	В
	19
	14
	- 5
	5
	5,5

	Г
	18
	18
	0
	0
	1

	Д
	19
	12
	- 5
	5
	5,5

	Е
	4
	10
	+ 6
	6
	6

	Ж
	10
	11
	+ 1
	1
	2,5

	З
	3
	17
	+ 14
	14
	9

	И
	1
	2
	+ 1
	1
	2,5

	К
	9
	22
	+ 13
	13
	8

	Л
	11
	4
	- 7
	7
	7

	М
	6
	5
	-1
	1
	2,5

	Н
	8
	7
	- 1
	1
	2,5

	О
	11
	9
	- 2
	2
	3,5






Т = 32,5
Таким образом результаты достоверны.


	ОФП и СФП
	Бег
600 м и 1 км
	Прыжки в длину с разбега
	Девочки
2 км
	Мальчики
3 км
	Подтягивания и отжимание

	Осень 2007
	6,6
	16,6
	10,6
	-
	-

	Осень 2008
	9,4
	17,1
	9,0
	-
	-

	Зима 2008
	-
	-
	-
	16,1
	2,7

	Зима 2009
	-
	-
	-
	14,6
	3,1


И







Из нашей проработанной таблицы мы видим, что благодаря примененным средствам и методам в тренировочном процессе, результат общей и специальной подготовки повысился. Ведь для подготовки начинающих лыжников тренеры используют различные методы для повышения спортивных результатов.


ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В нашей выпускной квалификационной работе в теоретической части мы раскрыли особенности средств, методов, видов, задач, способствующих эффективному развитию технической подготовки начинающих лыжников. Раскрыли особенности всех технических приемов, которые необходимы для повышения результатов начинающего лыжника, дали понятие о общей и специальной подготовке, и какое место она занимает в различных видах спорта. Весь этот материал мы использовали для реализации практической части.
В своем исследовании мы проводили анализ продуктов деятельности, соревнования в начале исследования и в конце, которые проводились на базе ДЮСШ. Для решения поставленных задач, мы использовали метод анализа научно-методической литературных, метод тестирования, метод наблюдения, метод анализа и сравнения и метод математической статистики.
Проделав данную работу, мы пришли к выводам, что подготовка имеет большое значение в учебно-тренировочном и соревновательном процессе. Для того чтобы добиться, высокого результата в соревновании необходимо владеть, высоким уровнем подготовленности.
Проанализировав результаты соревнований по Т- критерии Вилкоксона, доказали, что да учебно-тренировочный процесс, действительно играет важную роль на результат соревнований.
Проделав данную работу, мы пришли к выводу, что при использовании специальных средств и методов, уровень подготовки детей будет повышаться.




ПРИЛОЖЕНИЯ

Таблица 1: Общая физическая подготовка (осень 2007)
	№ п.п.
	Ф.И.
	Отжимание и подтягивание
	Прыжки в длину с разбега
	Бег
500 м и 1км

	1.
	Антонов К.
	0
	16,10
	4,11

	2.
	Белоусова Л.
	12
	17,28
	1,15

	3.
	Богович Н.
	21
	18,27
	1,08

	4.
	Дерябин И.
	0
	12,98
	4,18

	5.
	Кузнецова А.
	20
	18,68
	1,06

	6.
	Лишенко И.
	0
	13,05
	4,17

	7.
	Ляшенко В.
	0
	15,00
	3,37

	8.
	Макаров А.
	2
	16,37
	3,12

	9.
	Мараков А.
	0
	16,14
	3,27

	10.
	Рудак С.
	11
	14,00
	1,20

	11.
	Рыбаков Д.
	0
	16,15
	3,20

	12.
	Субботин А.
	5
	17,62
	3,25

	13.
	Субботин Р.
	8
	17,90
	3,07

	14.
	Третьяков Д.
	9
	16,80
	3,23

	15.
	Халтурин А.
	8
	15,93
	3,27

	16.
	Фокин Ю.
	7
	19.22
	3,10

	17.
	Шехурдин В.
	2
	17,69
	3,23

	18.
	Шеорова А.
	8
	17,91
	1,12

	19.
	Щекутьев М.
	7
	15,95
	3,44



Таблица 2: Первенство р-на среди общеобразовательных школ по лыжным гонкам «Юный лыжник» (зима 2008)
	№ п.п.
	Ф.И.
	Девочки
2 км
	Мальчики
3 км

	1.
	Антонов К.
	-
	16,02

	2.
	Белоусова Л.
	10,02
	-

	3.
	Богович Н.
	10,35
	-

	4.
	Дерябин И.
	-
	17,00

	5.
	Кузнецова А.
	10,15
	-

	6.
	Лишенко И.
	-
	16,38

	7.
	Ляшенко В.
	-
	16,45

	8.
	Макаров А.
	-
	16,37

	9.
	Мараков А.
	-
	15,36

	10.
	Рудак С.
	10,26
	-

	11.
	Рыбаков Д.
	-
	15,39

	12.
	Субботин А.
	-
	14,02

	13.
	Субботин Р.
	-
	13,32

	14.
	Третьяков Д.
	-
	17,06

	15.
	Халтурин А.
	-
	15,43

	16.
	Фокин Ю.
	-
	19.22

	17.
	Шехурдин В.
	-
	17,29

	18.
	Шеорова А.
	11,00
	-

	19.
	Щекутьев М.
	-
	15,55



Таблица 3: Общая физическая подготовка (осень 2008)
	№ п.п.
	Ф.И.
	Отжимание и подтягивание
	Прыжки в длину с разбега
	Бег
600 м и 1км

	1.
	Антонов К.
	2
	16,25
	4,08

	2.
	Белоусова Л.
	28
	18,65
	2,09

	3.
	Богович Н.
	26
	18,48
	1,58

	4.
	Дерябин И.
	4
	13,67
	3,28

	5.
	Кузнецова А.
	24
	19,04
	2,16

	6.
	Лишенко И.
	6
	13,57
	4,17

	7.
	Ляшенко В.
	0
	16,65
	4,04

	8.
	Макаров А.
	1
	16,57
	4,12

	9.
	Мараков А.
	5
	18,35
	3,13,5

	10.
	Рудак С.
	15
	15,65
	2,15

	11.
	Рыбаков Д.
	1
	17,15
	3,20

	12.
	Субботин А.
	5
	18,35
	3,13

	13.
	Субботин Р.
	8
	18,10
	3,07

	14.
	Третьяков Д.
	9
	16,49
	3,29

	15.
	Халтурин А.
	5
	15,58
	3,22

	16.
	Фокин Ю.
	10
	19.47
	3,08

	17.
	Шехурдин В.
	4
	18,00
	3,18

	18.
	Шеорова А.
	8
	17,96
	2,28

	19.
	Щекутьев М.
	7
	16,08
	3,44




Таблица 4: Первенство р-на среди общеобразовательных школ по лыжным гонкам «Юный лыжник» (зима 2009)
	№ п.п.
	Ф.И.
	Девочки
2 км
	Мальчики
3 км

	1.
	Антонов К.
	-
	15,48

	2.
	Белоусова Л.
	7,08
	-

	3.
	Богович Н.
	8,13
	-

	4.
	Дерябин И.
	-
	16,23

	5.
	Кузнецова А.
	9,07
	-

	6.
	Лишенко И.
	-
	15,38

	7.
	Ляшенко В.
	-
	16,09

	8.
	Макаров А.
	-
	15,15

	9.
	Мараков А.
	-
	15,05

	10.
	Рудак С.
	8,28
	-

	11.
	Рыбаков Д.
	-
	15,08

	12.
	Субботин А.
	-
	16,03

	13.
	Субботин Р.
	-
	11,31

	14.
	Третьяков Д.
	-
	16,58

	15.
	Халтурин А.
	-
	12.20

	16.
	Фокин Ю.
	-
	12,25

	17.
	Шехурдин В.
	-
	13,18

	18.
	Шеорова А.
	9,01
	-

	19.
	Щекутьев М.
	-
	16,19
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-  дети начинают анализировать свою деятельность, сравнивают свои  результаты с результатами сверстников, стремятся не отставать,  а зачастую быть  лучше других детей.   -  дети обобщают свои переживания и стремятся быть лучше остальных.  Каждую неудачу они пережи вают как поражение.   -  у ребёнка возникает осознания своего места в системе человеческих  отношений, и он стремится быть либо в центре  внимания, либо в середине. [  Гогунов 25стр.]   Учителю и тренеру необходимо приложить все свои усилия чтобы ребёнок  не чувств овал себя «изгоем» в группе, был заинтересован в получении  определённых положительных результатов. Каждое занятие необходимо  планировать и проводить так чтобы дети повторяли пройденное и получали новые  знания,  умения, навыки.   Также важно чтобы у ребенка формировалась мотивационная сфера. Важно  чтобы деятельность основывалась не только на широкие социальные мотивы: [  Бениаминова 25 стр. ]   1) Мотивы долга и ответственности перед обществом,  группой,  тренером.   2) Мотивы самоопредел ения (получить значения знаний для  будущего) и самосовершенствования (получить развития в результате  выполнения деятельности)   3) Мотив благополучия (стремление получить одобрение  со  стороны тренера, родителей, одноклассников)   4) Престижные мотивы (желание  быть среди первых,  быть лучшим,  занять достойное место среди товарищей,  друзей)   5) Отрицательные мотивы (избегания неприятностей, которые могут  возникнуть со стороны родителей, тренеров)   5  
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Все особенности детского возраста требуют самого большого внимания к  формированию правильной осанки, являющейся значительным фактором  нормальной жизнедеятельности организма.  [Обреимова 335 стр.]   Дети отличаются большой потребностью в движениях. Если движен ия  разнообразны и чередуются с кратковременным отдыхом,  дети долго не  утомляются. Координация движений, особенно у самых  младших школьников,  развита слабо.   К началу обучения дети обладают довольно разновитой способностью  речи. Происходит постепенный перехо д от конкретного  предметного  мышления к восприятию отвлеченных понятий.   Дети 7 лет обладают неустойчивым вниманием, нетерпеливы,  недостаточно выдержаны. С течением времени наряду со склонностью к  имитации появляется способность осмысливать,  запоминать, раз вивается  произвольное внимание. Инстинктивные эмоциональные действия постепенно  уступают место осознанному  поведению.   В младшем школьном возрасте имеются некоторые различия в  физическом развитии мальчиков и девочек. Мальчики, в среднем,  больше  ростом и весом, имеют более широкую грудную клетку и большую жизненную  емкость легких. Мышечная сила мальчиков развита лучше. В связи с этим  наблюдаются различия и в  двигательных умениях. Мальчики быстрее бегают,  дальше и выше прыгают, лучше метают,  они сильнее и выносливее.   Наблюдается также в этом возрасте большое увеличение веса сердечной  мышцы. Общее, количество крови по отношению к весу тела у школьников  больше, чем у взрослых. Однако абсолютная величина ударного и минутного  объема крови меньше.  Увеличение  минутного объема крови находится в прямой  зависимости от   6  
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учащения сердцебиений при незначительном увеличении ударного  объема. [  Шапошников 6 стр.]   Немалую роль играет центральная нервная система, которая совершенствует  ее функциональное состояние. В связи с этим быстрее происходит формирование  двигательных стере отипов, хорошо осваивается координация движений и с этим  происходит известный скачок в проявлении скоростных возможностей  занимающихся.   Роль в достижении высоких спортивных результатов играет состояние  двигательного анализатора. Этот анализатор обеспечивае т возможность  образования двигательных условных рефлексов на те или иные чувствительные  раздражения (зрительные, слуховые и т.д.).   Ядро двигательного анализатора расположено в двигательной  области коры  мозга.   Д вигательный анализатор анализирует и синтезирует раздражения, идущие  от сухожилия и мышц, и, кроме того, передает через рабочий аппарат на мышечную  систему результат деятельности всех других анализаторов (всей коры мозга). Ядро  двигательного  анализатора со зревает неравномерно.   Высокая пластичность, реактивность и возбудимость нервной системы, а  также быстрое образование новых рефлекторных актов  позволяют юным  спортсменам легко осваивать технику сложных  упражнений. [Доленко 13 стр.]   В начальной фазе формиров ания двигательного навыка не следует давать  движения сразу с максимальными усилиями и очень высокой скоростью, ибо в этом  случае иррадиация возбудительного процесса быстро возникает и широко  распространяется, что ведет к вовлечению в работу ненужных групп  мышц,  приводит к скованности  движений.   7  
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В юном возрасте следует обращать внимание на правильное  выполнение  движений, на разностороннюю подготовку спортсменов. В подготовке девочек  следует учитывать, то, что они легче и быстрее  овладевают двигательными  навыками.   Подводя итог вышеизложенному, можн о сказать, что все указанные  возрастные особенности младших школьников обязывают к  серьёзной,  целенаправленной, систематической работе учителя,  способствующей правильному  формированию и развитию детского организма, к развитию ряда функций, что  очевидно, и  способствует  значительному подъему результатов в данном возрасте.  [В. И.  Шапошникова 6 стр.]   Большая, естественная потребность детей в движениях, как необходимый  фактор роста и развития жизненных функций, должна быть не только  удовлетворена, но и умело, ис пользована для  воспитания подлинно здоровых,  жизнерадостных, инициативных,  дружных членов школьного коллектива.   Необходимо постоянно работать над формирование правильн ой осанки,  имеющей важнейшее значение для нормального функционирования всех  внутренних органов и развития скелета и  скелетной мускулатуры.   Помня об осанке, о развитии мышечной системы, органов дыхания и  кровообращения, необходимо не допускать чрезмерных на грузок на организм  вообще, на отдельные мышечные группы, на позвоночник, на ноги и руки.  Физические напряжения, происходящие длительно без достаточного отдыха, могут  привести к вредным последствиям, и, прежде всего, к повреждению сердечной  мышцы. Следует м аксимально ограничивать упражнения, требующие натуживания,  проявления силы, выносливости, отягощающие верхние  
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конечности. Такие упражнения могут вредно отразиться на росте и  формировании тела и на деятельности сердечнососудистой системы.   С одной стороны, правильно организованное физическое воспитание  способствует формированию положительных черт морального облика ч еловека.  В процессе сложной и напряженной тренировочно  -  соревновательной  деятельности проверяются и формируются моральные качества молодежи,  крепнет и закаляется воля, приобретается опыт нравственного поведения.   С другой стороны, от уровня воспитанности з анимающихся, их  организованности, дисциплинированности, настойчивости, воли и  других черт  характера зависит эффективность занятий по  физическому воспитанию.   [Бениаминова 46 стр.]   Систематические занятия физическими упражнениями формируют  организованность,  настойчивость, способность преодолевать трудности,  собственное нежелание или неумение и в конечном итоге воспитывают  трудолюбие. [Ж. К. Холодов 21стр.]   Закономерные особенности физического развития не  отражаются на  выборе средств физического воспитания мальчиков и  девочек 7 - 8 лет. Начиная  лишь с 9 лет мальчикам в большом объеме, чем девочкам, можно давать  упражнения. Девочкам больше чем мальчикам, следует давать плавные  ритмические, танцевальные  движени я.   Значение физической культуры в школьный период жизни человека  заключается в создании фундамента для всестороннего  физического развития,  укрепления здоровья, формирования разнообразных двигательных умений и  навыков. Все это приводит к возникновению объек тивных предпосылок для  гармоничного развития  личности. Полноценное развитие детей школьного  возраста без активных физкультурных занятий практически недостижимо.   9  
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Выявлено, что дефицит двигательной активности серьёзно ухудшает здоровье  растущего организма человека, ослабляет его защитные силы, не обеспечивает  полноценное физическое развитие.[169 стр.  Холодов]   Прогрессирующее развитие физических качеств возможно лишь  при  условии систематического повышения требований к функциональной деятельности  организма человека. В основе механизма развития силы, выносливости и других  физических  качеств, как известно, лежат приспособительные (адаптационные)  функциональные перестройк и в организме в ответ на физические  нагрузки,  превышающие по своей величине (интенсивности и длительности) те, к которым  организм приспособился. Важно выбрать оптимальную нагрузку, понимая под этим  ту минимальную величину интенсивности, которая вызывает пр испособительные  перестройки в организме. Более интенсивное воздействие ведет либо к  перенапряжению, либо при чрезмерных требованиях к превышению  физиологических возможностей срыва нормальной деятельности  организма.  Показано, например, что у начинающих спортсменов  прирост силы происходит в  одинаковой степени и при умеренно больших и при околопредельных отягощениях.  В этом случае не имеет смысла применять околопредельные и предельные нагрузки  во избежание пе ренапряжения тех систем организма, которые к ним не  подготовлены (сердечно  -  сосудистая система, опорно - связочный  аппарат и др.).  Следует заметить, что повышенная нагрузка оказывает не одинаковое воздействие  на различные системы органов.  Одни из них справл яются с новыми, повышенными  требованиями сравнительно легко и быстро, другие  -  наоборот. При этом  функциональные перестройки протекают быстрее, морфологические - медленнее.  Динамика повышения физических нагрузок должна согласоваться со степенью и с  характеро м указанной   10  
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гетерохронности приспособителыных перестроек отдельных систем  организма.   Для совершенствования двигательных действий в процессе обучения  характерно не только систематическое совершенствование деталей  технического приема, но и постепенного изменения техники  движений в связи с  ростом физических возможностей занимающихся (силы, быстроты, гибкости и  т. д.).   В основе совершенствования двигательных навыков лежит процесс  образования различных функциональных систем,  соответствующих каждый раз  требованиям меняющихся  условий осуществления навыков. Следовательно,  основным условием для образования этих систем должно быть систематическое  изменение и усложнение требований и заданий по повышению изученных  двигательных действий.   Успешное и длительное совершенствование двигательных  навыков  указанным путем не возможно без обеспечения известной  меры прочности их  основы и поэтапного закрепления достигнутых  сдвигов.   Здесь мы сталкиваемся с диалектическим единством таких  противоречивых  тенденций, как изменчивость в целях совершенствования,  сохранность и стабильность достигнутого для обеспечения надежности  двигательного навыка в его использовании.  В умении правильно разрешить это  противоречие и заключается  мастерство тренера.   Таким образо м, тренер, рассчитывающий подготовить юного  лыжника  так, чтобы он показывал высокие результаты и в зрелом возрасте, должен  учитывать его развития, постепенно изменяя их в  процессе многолетней  тренировки. [ Ашмарина 61 стр.]   11  
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1.2   ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.   Физическая подготовка  -  это двухсторонний процесс, содержанием которого  является обучение навыкам или умениям, и воспитание физических качеств.  [Решетников 9стр.]   Физическая подготовка  -  это процесс воспитания физических качест в и  овладения жизненно важными движениями. [Холодов 7 стр.]   Физическая подготовка  -  это одна из сторон подготовки в  физическом  воспитании, спорте, связанная с воспитанием физических  качеств.   Физическая подготовка лыжника направлена на развитие  основных  дви гательных качеств (выносливость, силы, быстроты, ловкости, гибкости),  необходимых спортивной деятельности. В тоже  время физическая подготовка  неразрывно связанна с укреплением органов и систем, с повышением общего уровня  функциональной подготовки и укрепле нием здоровье лыжников. Физическая  подготовка лыжника подразделяется на общую и специальную.   -  Общая физическая подготовка независимо от лыжного спорта имеет  основные задачи  -  достижение высокой общей работоспособ ности, всестороннее  развитие и улучшение здоровье лыжников. В процессе общей физической  подготовке развиваются и совершенствуются основные физические качества. Для  достижения высокого уровня развития физических качеств и решение других задач  ОФП применяетс я широкий круг самых разнообразных физических упражнений. С  этой целью используются упражнения из различных видов спорта, а также  общеразвивающие упражнения из основного вида  -  лыжного спорта. ОФП для юных  лыжников проводится примерно одинаково не зависимо  от предполагаемой  специализации. В летнее время целью разностороннего развития в подготовку юных   12    
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лыжников широко включаются упражнения из других видов спорта, в основном в  виде длительного передвижения  -  прогулки на  велосипеде, гребля, плаванье,  равномерный бег, различные спортивные и подвижные игры. Дозировка зависит от  возраста, этапа подготовки в г одичном цикле и многолетней подготовке. Кроме  этого,  широко применяются разнообразные упражнения на основные группы мышц  с предметами и без отягощений для развития силы, прыгучести, гибкости,  равновесия и способности к расслаблению. Для квалифицированных с портсменов и  разрядников, мастеров спорта она более специфична и строится с учетом  индивидуальных особенностей и избранного вида лыжного сорта. Но уже на ранних  ступенях тренированности очень важно правильно подбирать средства ОФП и  методику их применения  с тем, чтобы полностью использовать положительный  перенос развиваемых физических качеств на основное упражнение  -  передвижение  на лыжах. ОФП служит базой для дальнейшего совершенствования физических  качеств и  функциональных возможностей. [Шапошников 12 стр.]   -  Специальная физическая подготовка направлена на развитие  специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных  возможностей организма, укрепление органов и  систем применительно к  требован иям избранного вида лыжного   спорта.   Основными средствами специальной физической подготовки  являются,  передвижение на лыжах и специально подготовленные упражнения. Специально  подготовленные упражнения способствуют  повышению уровня развития  специфических кач еств лыжника и совершенствованию элементов техники  избранного вида лыжного спорта. К ним относятся разнообразные имитационные  упражнения и упражнения на тренажерах. При выполнении этих упражнений  укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в   13    
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передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы техники лыжных  ходов. Ввиду того, что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах и по  двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается  положительный перенос физических качес тв и двигательных навыков. В  настоящее время одним из основных средств специальной физической  подготовки лыжника  -  гонщика является передвижение на лыжероллерах.  Расширение его применения вполне справедливо, однако одностороннее  увлечение лыжероллерами и п олное исключение из тренировок упражнений не в  состоянии полностью решить все задачи специально физической подготовке.  Поэтому в тренировках лыжника  -  гонщика смешанное передвижение по  пересеченной местности с  чередованием бега и имитации в подъемы различн ой  крутизны и длины должно постоянно включаться в подготовку, наравне с  другими упражнениями. Соотношение этих средств зависит от уровня  подготовленности юных лыжников и отдельных групп мышц.   Техническая подготовка  -  составная часть специальной подготовки.  В подготовительном периоде применяются разнообразные специальные  упражнения начинающего лыжника.   В специальных упражнениях следует предусмотреть не только  совершенствование силы и координации  движений, но и растягивание, и  расслабление мышц, выполнение упражнений в ритме рабочих движений  лыжника, совершенствование равновесия и т.п.   Специальные упражнения начинающего лыжника должны  изучаться еще  глубже. Многие вопросы пока остаются спорными и н еясными: не определена еще  корреляционная связь ряда  упражнений со спортивными результатами лыжника.  Недостаточно убедительно доказана польза применения лыжероллеров в летней  подготовке начинающего лыжника, не определена целесообразность   14  
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использования ряда имитационных упражнений. [Шапошникова 13  стр.]   В зимнее время основным средством специальной физической  подготовкой является передвижение на лыжах в разнообразных условиях.  Специальная физическая подготовка в годичном цикле тренировки лы жника  тесно связанна с другими видами подготовки  -  технической, тактической и  специальной психической.   При построении круглогодичной тренировки, а также в процессе в  многолетней подготовке наблюдаются определенная последовательность и  преемственность между  различными видами упражнений, применение  которых решает задачи общей и специальной физической подготовок. В  начале годичного тренировочного цикла большая часть времени отводится на  ОФП. С приближением зимнего периода соотношение средств меняется в  пользу  СФП. Объем упражнений на этот вид подготовки постепенно  увеличивается, но важно от этапа к этапу закреплять и поддерживать на  достигнутом уровне навыки, приобретенные при изучении предыдущих  разделов подготовки. Средства одного вида подготовки  должны быть  органически связанны с последующим видом, при этом важно соблюдать  преемственность в развитии и укреплении  отдельных физических качеств,  групп мышц и систем. На  соотношение средств ОФП и СФП и динамику его  изменения в годичном цикле тренировки  оказывают влияние квалификация  лыжника, его возраст и индивидуальные особенности развития в целом и  отдельных групп мышц, физические качества, функциональные возможности  органов и систем. С возрастом и ростом квалификации объем средств ОФП  постепенно умень шается и соответственно увеличивается объем СФП. Это  соотношение на различных этапах подготовки лыжника, как в годичном  цикле лыжника, так и в процессе многолетней тренировки может изменяться  в ту или   15  
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иную сторону в зависимости от динамики уровня развития ОФП и СФП, но большая  тенденция в изменении показателей остается низменной. В целом соотношение  средств ОФП и СФП  -  вопрос сугубо индивидуальный. Все зависит от конкретного  уровня развития отдельных гр упп мышц, органов и систем организма юных  лыжников - гонщиков. Поэтому независимо от этапа многолетней подготовки даже в  конце юношеского возраста объем средств ОФП может быть весьма  значительным.  Такая же картина может наблюдаться и у юниоров, особенно в по дготовительный  период.[202 - 205 И.М. Бутин]   Также оказывают существенные влияние на занимающихся лыжным  спортом оздоровительные силы природы. Изменения  метеорологических  условий (воздействие температуры воздуха, изменение атмосферного давления  и другое) вызывают определенные биохимические изменения в организме,  которые приводят к изменению состояния здоровья и работоспособности  человека.   В процессе физиче ского воспитания естественные силы природы  используют по двум направлениям:   1) Как сопутствующие факторы, создающие наиболее благоприятные  условия, в которых осуществляется процесс физического воспитания. Они  дополняют эффект воздействия физических упражне ний  на организм  занимающихся.   2) Как относительно самостоятельные средства  оздоровление и закаливание  организма.  При оптимальном воздействии они становятся формой активного  отдыха и повышают эффект восстановления.   16    
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Одним из главных требований к использованию оздоровительных сил  природы является системное и комплексное применение их в сочетании с  физическими упражнениями.   К гигиеническим факторам, содействующим укреплению  здоровья и  повышающим эффект воздействия физич еских упражнений на организм  человека, стимулирующим развитие адаптивных свойств организма,  относятся личная и общественная гигиена (чистота тела, чистота мест  занятий, воздуха и т. д.), соблюдение общего режима дня, режима  двигательной активности,  режима питания и сна.   Не соблюдение гигиенических требований снижает  положительный эффект занятий физическими упражнениями.  [Холодов  39]   17  
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1.3   ЦЕЛЬ И ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ ТРЕНИРОВКИ ЮНОГО  ЛЫЖНИКА (ПЛАНИРУЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ)   Цель тренировки в каждом годичном цикле неразрывно связана с общей  целью  -  достижением высоких результатов. [Бутин 179 стр.]   На каждый год ставится цель  -  повышение определенного  уровня  достижений к концу планируемого периода.   В зависимости от возраста эти цели меняются. Наряду с развитием  выносливости является достижение высоких показателей  в развитии качеств  быстроты, координации, ловкости.   Для достижения поставленной цели на ка ждом этапе подготовки служат  определенные задачи. Так, в работе с лыжниками начальной подготовки  основными задачами являются укрепление здоровья занимающихся, их  всесторонняя физическая  подготовка, формирование разнообразных  двигательных навыков и умений,  всестороннее развитие личности юного  спортсмена. На фоне всесторонн его физического развития и  совершенствования основных двигательных качеств необходимо строить  специальную подготовку юного лыжника. На данном этапе она включает в  себя не только применение специальных упражнений, изучение и  совершенствование техники способ ов передвижения на лыжах, но и  планомерную работу по развитию выносливости и быстроты.   На этапе специальной подготовки ставятся задачи по дальнейшему  укреплению здоровья и повышению уровня всесторонней физической  подготовленности. Кроме того, решаются  зада чи дальнейшего детального  совершенствования техники, развития основных физических качеств и  повышения тактического  мастерства юных спортсменов. В этом возрасте  проводится более специализированная психологическая подготовка.   18  
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При составлении плана следует учитывать возрастные нормы  тренировочных нагрузок, главные задачи, решаемые на том или ином этапе  подготовки. Тренировка проводится с использованием  основных  педагогических принципов: воспитательного обучения,  сознательности,  активности и т. д.   Вопросы перспективного планирования спортивных результатов  изучены еще недостаточно. В большинстве случаев  тренеры благодаря своему  опыту и многолетним наблюдениям могут запланировать для юного  спортсмена тот или иной спортивный результа т, достижение того или иного  спортивного  разряда, т. к. в гонках на лыжах: меняющиеся условия  скольжения, рельеф, условие погоды  -  все это создает определенные  трудности  в планировании.   Однако в настоящее время планировать результаты помогает  то, что  многие ведущие лыжники имеют определенную контрольную дистанцию, на  которой при хороших условиях скольжения и примерно в одно и то же время  сезона проверяются скорость, пульс  и кровяное давления.   Различные показатели, а также и многие другие позвол яют тренеру  планировать результаты спортсмена в процессе  многолетней тренировки.   Применение различных тестов играет не малую роль в  подготовке  начинающего лыжника, которое зависит от возраста и  задач этапа подготовки.   Так, например, в различные периоды воз раста характеризуются  уровнем развития физических качеств, координации, равновесия и  развитие силовой выносливости.   19  
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Во всех возрастных группах следует прибегать к тестам,  позволяющим установить запас скорости, индекс выносливости и  уровень  тренированности спортсмена.   В системе многолетней подготовке необходимо предусмотреть  постепенное изменение объема нагрузки и включе ние различных  тренировочных средств с учетом возрастных особенностей юных  спортсменов.   Необходимо спланировать нагрузку так, чтобы объем средств,  способствующих повышению общей физической  подготовки, развитию  быстроты, ловкости, координации и общей выносли вости, постепенно  увеличивался. Большое значение в этом  плане приобретают подвижные и  спортивные игры, круговая  тренировка с применением упражнений  общеразвивающего характера, средства и методы, способствующие развитию  этих качеств. Целесообразно привлечение различных видов спорта.   Рост спортивных результатов обеспечивают дальнейшее повышение  уровня общей физической  подготовки, развитию быстроты и скоростно - силовых качеств, общей выносливости при  ходьбе на лыжах.   В основном периоде следует увеличить объем скоростно - силовых  упражнений на подъемах.   Дальнейшему повышению спортивных достижений помогает  включение в тренир овку средств, способствующих развитию силовой и  мышечной выносливостью, значительное увеличение  объема работы по  совершенствованию общей и специальной  выносливости.   Несомненно, что хорошая подготовка мышечных групп,  дыхательной системы, которая дает физиче ский труд, в   20  
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дальнейшем положительно сказывается на спортивных  результатах.   В учебный год ДЮСШ делится на периоды и этапы  тренировки.   Так, круглогодичная тренировка делится на подготовительный и  соревновательный периоды тренировки.   В подготовительный период включены эт апы весенне - летний, летне - осенний и осенне - зимний (до начало соревнований). Продолжительность  каждого из этапов зависит от ряда условий,  возраста и уровня  подготовленности спортсмена.   Задача подготовительного периода  -  разносторонняя подготовка  юного спорт смена к началу соревнований. В весенне - летнем этапе особое  внимание обращается на улучшение общей физической подготовленности. В  двух других этапах акцент  делается  на специализированную подготовку и  совершенствование спортивной техники (особенно в осенне - зимнем этапе, в  период  «выкатывания»).   Основные задачи подготовительного периода тренировки:       Повышение уровня общей физической  подготовленности и развитие основных   физических и  морально - волевых качеств;      Развитие и совершенствование качеств и умений,  необходимых начинающему лыжнику;      Совершенствование спортивной техники и тактики.  Основная цель тренировки в соревновательном периоде  -   д остижение определенных спортивных  результатов.  Однако если у взрослых спортсменов соревновательный  период длится 3 - 4 месяца, то юных спортсменов он  значительно короче.   21  
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Основные задачи тренировки в этом периоде  -  дальнейшее повышение  уровня развития физических качеств, совершенствование технического и  тактического мастерства,  приобретение опыта участия в соревнованиях.   В годовом плане определяется основные средства и мето ды  тренировки, километраж и количество часов, отводимых на то или иное  средство, различные стороны подготовки начинающего  лыжника.   В месячном плане уточняются основные пункты годового плана,  методы и формы тренировки и т. п.   Наиболее детально разрабатывают ся кривая нагрузки, объем  средств в  основных упражнениях, интервалы отдыха.   При составлении месячного плана необходимо учесть дополнительную  нагрузку, которую спортсмен может выполнить вне  тренировочных занятиях:  во время утренней зарядки, в свободные  дни, вечером.   Исходя из месячного плана, детально учитываются средства и методы  тренировки, по которому тренер в конце года делает анализ и на его  основании осуществляет дальнейшее планирование  нагрузок. [Шапошников  98 стр.]   Занятия физической культурой, о собенно лыжной подготовкой,  играет  большую роль начинающего лыжника.   В результате занятий у детей:   1) Укрепляется здоровье, формируется правильная осанка,  развиваются различные группы мышц тела, укрепляется  нервная система.   22  
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2) Обеспечивается оптимальная гармоническое  развитие физических качеств: быстрота и  координация  движений.   3) Повышается сопротивляемость организма  неблагоприятным воздействием внешней среды  (укрепляется иммунитет)   4) Повышается общая работоспособность.   5)  Формируется система необходимых знаний в области  физической культуры лыжной подготовки.   6) Воспитываются личностные качества (настойчивость,   стремление добиваться поставленных целей) Достижение        высоких результатов в лыжных гонках возможно  только при  м ноголетней и круглогодичной подготовке в течение ряда лет,  начиная с юношеского возраста.   На занятиях лыжной подготовки у детей накапливаются  определенные знания, формируется выносливость.   Для того чтобы определить уровень физического развития необходимо  проводить соревновательный метод. Сущность метода  заключается в  использовании соревновании в качестве средства повышения уровня  подготовленности занимающихся.   В практике физического воспитан ия соревновательный метод  проявляется:   1) В виде официальных соревнований различного уровня  (первенство города, отборочные соревновании и т. п.)   2) Как элемент организации спортивной  тренировки.     Соревновательный метод позволяет:   23  
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   Стимулировать максимальное проявление  двигательных способностей и выявлять уровень  их  развития;      Выявлять и оценивать качество владения  двигательными действиями;      Обеспечивать максимальную физическую  нагрузку;      Содействовать воспитанию волевых  качеств.  
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1. 4. РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ   КАЧЕСТВ.   Выносливость. В  спортивной практике различают несколько видов  выносливости: общую, скоростную, силовую и специальную.   Выносливость характеризует способность спортсменов в течение  максимально длительного времен и выполнять динамическую  работу заданного  характера и интенсивности.   Скоростная выносливость  определяется способностью  совершать  упражнения заданного характера и высокой интенсивности на определенной  дистанции. Границей интенсивности меняются в зависимости  от длины  дистанции. При систематической тренировке уровень развития скоростной  выносливости повышается, однако значительно медленнее, чем уровень развития  общей выносливости.   Силовая выносливость  ( или выносливость при силовой работе)  характеризуется способностью человека выполнять упражнения, связанные с  определенными физическими усилиями, длительное  время.   Специальная выносливость  юного лыжника характеризуется  способностью выполнять работу, связанную с переключением одного характера  м ышечной деятельности на другой, с определенной интенсивностью в  зависимости от длины дистанции.   Организм человека стремится приспособиться к специфическим  нагрузкам, предъявляемым к нему, поэтому в развитии специальной  выносливости следует учитывать характ ер рельефа дистанции, на которой  предстоят наиболее ответственные соревнования.   Для успешного развития специальной выносливости необходима высокая  тренированность нервной системы и быстрая реакция различных систем,  способность противостоять воздействию   27  
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факторов внешней среды (мороза, ветра, различного состояния снега  и т. п.).   Все это позволяет говорить о необходимости развития в юношеском  возрасте различных видов выносливости.   На этом пути юный лыжник должен переходить от одного этапа развития  выносливо сти к другому:   ^     Развитие общей выносливости средствами ОФП  (игры,  эстафеты, различные виды спорта); >   ^     Развитие общей выносливости длительными  упражнениями;   V     Совершенствование мышечной выносливости;  ^     Постепенное  повышение скорости передвиже ния  по дистанции;   ^     Усложнение рельефа дистанции;  ^     Совершенствование  выносливости на фоне утомления, предварительно создаваемого  соответствующими упражнениями.   Сила.  При выполнении физических упражнений сила  характеризуется сипенью напряжения, развиваемого мышцами. Это  напряжение изменяется благодаря наличию высококоординированной  нервной регуляции.   Большую роль в проявлении мышечной силы играют ЦНС и  деятельность жел ез внутренней секреции.   Важное место в проявлении силы принадлежит образованию  условных рефлексов, которая способствует лучшей регуляцией  двигательной деятельности. В процессе тренировки налаживается  координация между возбуждением различных двигательных не рвных  центров.   Выбор методики совершенствования силы зависит от степени ее  проявления и сочетания с другими качествами в   28  


image26.emf
данном виде спорта. В лыжном спорте нет необходимости проявлять  максимальную силу. Различные виды спорта предъявляют  неодинаковые требования к развитию силовых  качеств.   Освоение спортивной техники должно проводиться на фоне  хорошо развитой силы. При развит ии мышечной силы у начинающего  лыжника следует учитывать определенные  закономерности возрастного  развития.   Сила необходима, для того чтобы способность организма могла  сопротивляться утомлению при длительных упражнениях и при  относительно больших усилиях.   Б ыстрота. Совершенствование качества быстроты связано с  развитием и совершенствованием ряда качеств: силы, гибкости,  ловкости, расслабления. Быстрота есть способность человека  выполнять опр еделенные двигательные действия в минимальный  промежуток времени. Начинающему лыжнику быстрота необходима в  определенных  рамках.   Быстрота передвижения на лыжах зависит от степени  владения  техникой того или иного хода. Быстрота двигательной реакции имеет  бо льшое значение при  прохождении спусков, выполнение поворотов.  Следовательно,  первым этапом совершенствования быстроты будет  развитие этого качества и шлифовка деталей техники, определяющих  передвижения начинающего лыжника с максимальной  скоростью.   Для сове ршенствования быстроты движения выполняется с  максимальной скоростью. Техника выполнения движений должна быть  хорошо освоена, выполняются они до начала снижения скорости.   29  
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При совершенствовании быстроты основным является  повторный метод.   Гибкость.  Быстрота непосредственно связана с гибкостью  спортсмена. Гибкость называется способность человека выполнять  движения с большой амплитудой (что возможно только при хорошей  подвижнос ти в суставах).  Подвижность в суставах, в свою очередь,  зависит от эластичности связок, умения расслаблять отдельные группы  мышц.   Постепенно с возрастом по мере уплотнения мышечной ткани и  увеличения тонического сопротивления мышц действию  растягивающих си л гибкости ухудшается.   Изменение тонуса мышц, связанное с кортикальной регуляцией,  вызывает соответствующие изменения в способности к расслаблению.   При совершенствовании гибкости следует учитывать то, что в  подростковом возрасте позвоночник очень подвижен. В сочетании с  недостаточно развитой мускулатурой это может повести к различным  его искривлениям, поэтому в занятиях с юными спортсменами  напряжения ми и большими статическими усилиями. Группы мышц  должны развиваться  симметрично.   Ловкость.  Ловкость имеет прямую связь с быстротой, а  также с  силой и выносливостью. Ловкость проявляется в сложных движениях ,  в которых надо быстро и наиболее совершенно реша ть двигательную  задачу .   Критерии точного измерения ловкости пока еще подобрать  очень трудно, можно только сказать, что в основном это  параметры пространства и времени.   зо  


image28.wmf
(

)

2

1

*

+

=

å

N

N

i

R


oleObject1.bin

image29.wmf
å

=

R

T


oleObject2.bin

image30.wmf
i

R


oleObject3.bin

image31.wmf
N


oleObject4.bin

image32.wmf

oleObject5.bin

oleObject6.bin

oleObject7.bin

oleObject8.bin

oleObject9.bin

image33.emf
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ         1. Агроновский М.А, Лыжный спорт. М.: «Физкультура и спорт», 1966 .   2. Антонова О.Н. Лыжная подготовка: Методика преподавания. М.:    «Академия», 1999 .   3. Бениаминова М.В. Воспитание детей. М.: «Академия», 1981 .   4. Богданов Г.П. Лыжный  спорт школе. М.: «Физкультура и спорт», 1981 г.   5. Бутин И.М. Лыжный спорт. М.: «Физкультура и спорт», 1983 .   6. Вуколова М.С. Учись ходить на лыжах. М.: «Советский спорт», 1989 .   7. Воронцов И.М. Лыжня зовет. М.: «Физкультура и спорт», 1982 .   8. Гогунов  Е.Н. Психология физического воспитания и спорта. М.:  «Физкультура и спорт», 2000 .   9. Доленко Ф.Л. Берегите суставы. М,: «Физкультура и спорт», 1990 .  Ю.Капланский В.Е. На лыжах в выходной М.: «Физкультура и спорт»,   1985. Н.Качашкин В.М. Методика физическо го воспитания. М.:   «Просвещение», 1972 .   12.Коршунов А.И. Победная лыжня. М.: «Советская Россия», 1981 .   13.Лях В.И. Тесты в воспитании школьников. М.: «Академия», 1998 .   14.Малов В.И. Я познаю мир: Детская энциклопедия: Спорт. М.:  «Астрель», 2000 .   15.Манжов В.Н. Лыжный спорт. М.: «Физкультура и спорт», 1982 .   16.Матвеев Э.М. Лыжный спорт: Учебник для институтов физ. культуры.   М.: «Физкультура и спорт», 1975 . 17,Обреимова Н.И. Основы анатомии,  физиологии и подростков. М.:   «Академия», 2000 .   18.Преоб раженский В.Н. Все о лыжах и лыжне. М.: «Молодая гвардия»,  1985.   19.Сосновский И.Ю. Энциклопедический словарь юного спортсмена. М.:  «Педагогика», 1980.   20.Холодов Ж..К. Теория и методика физического воспитания и спорта.  М.: «Академия», 2000 .   21.Шапошников а В. И. Многолетняя подготовка юных лыжников  -   г онщиков. М.: «Физкультура и спорт», 2004 .                 33  


image1.emf
ВВЕДЕНИЕ   В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и  снежная, занятия лыжами  -  один из самых доступных и массовых видов  физической культуры. Где все условия для успешного развития юношеского  спорта.   Широкая сеть детских и юношеских спорт ивных школ позволяет  вовлечь в занятия большое число подростков и юношей. Здесь создаются  резервы большого спорта. Передвижение на лыжах в условиях равнинной и  пересеченной местности с преодолением подъёмов и спусков различной  крутизны вовлекает в работу б ольшие группы мышц и оказывает  положительные воздействия на развитие и укрепление функциональных  систем организма и в первую очередь  сердечнососудистую , дыхательную и  нервную.   Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легк о дозируется  как по объёму, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи  как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола,  состояние здоровья и уровня физической подготовленности.   Выполнение умеренной мышечной работы с вовлеч ением в движение  всех основных групп мышц в условиях пониженных температур, на чистом  морозном воздухе заметно повышает сопротивляемость организма к самым  различным заболеваниям и положительно сказывается на общей  работоспособности.   Прогулки, походы на лыж ах в красивой лесистой и разнообразной по  рельефу местности доставляют большое удовольствие и эстетическое  наслаждение, оказывают положительное влияние на нервную систему,  улучшают общее и эмоциональное  
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состояние организма, повышают умственную и физическую  работоспособность.   Изучение специальной литературы, опыта подготовки ведущих  лыжников, а также проведенные наблюдения и эксперименты позволяют  говорить о необходимости разработки системы чередования наг рузок в  многолетней подготовке лыжников  -  гонщиков.   Исключительно велико и воспитательное значение передвижение на  лыжах. Во всех видах занятий на лыжах  -  на уроках, на тренировках, на  соревнованиях или просто на прогулках  —  успешно воспитываются важнейшие   морально  -  волевые качества: смелость и  настойчивость, дисциплинированность  и трудолюбие, способность к  перенесению любых трудностей, что особенно  важно.   Качество учебной работы по лыжной подготовке и достижение  высоких  результатов в лыжных гонках во многом зависит от правильно выбранного  инвентаря, методически правильно подобранных тренировок, от высокого уровня  физической и специальной  подготовки.   Но, не смотря на этот прекрасный вид спорта, посещаемость в насто ящее  время очень мала. Если дети и приходят заниматься, то ненадолго, т.к. у них  пропадает интерес из - за усталости. Но ведь для  достижения высоких результатов  нужна выносливость, терпимость,  хорошие тренировки и т.д.   Лыжный спорт -  это трудолюбивый вид спор та.   Осознавая значимость решения выше обозначенной проблемы в  педагогической практике, мы обратились к изучению процесса физической  подготовки лыжника  -  гонщика.  
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РАЗДЕЛ  I   1.1    ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ  ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО   ВОЗРАСТА.   Младшим школьным возрастом считается 6 - 9 лет [101 И.П. Подласый  «Педагогика»]   На каждом возрастном этапе развития человеку присущи свои  особенности  поведения и  определенный вид ведущей деятельности. Это должен учитывать при  планировании своей деятельности любой  учитель или тренер.   В младшем школьном возрасте ребенок становится  «Общественным субъектом», то есть он основывает свою  деятельность на основе общественно й оценке.   Ведущей в младшем школьном возрасте становится учебная деятельность.  Она определяет важнейшие изменения, происходящие в развитии техники детей на  данном возрастном этапе. [356  Дубровина]   Дети на данном возрастном этапе характеризуются  следующими психологическими особенностями:   -  появляются новые познавательные потребности (дети хотят  знать все)   -  активный интерес к окружающей действительности;   -  авторитетом для младшего школьника являются  не родители, а учителя и  тренера, все их слова исполняются беспрекословно.   4  


