Комплексный этапный контроль в подготовке лыжников-гонщиков.- Л. Т. Кошкарев. Великие Луки.

Факторный анализ комплексного обследования, проведенного перед этапом непосредственной подготовки к соревнованиям, выявил, что физическую подготовленность лыжников-гонщиков можно охарактеризовать тремя факторами (сумма их вклада 55%). Первый фактор, имеющий вклад в общую дисперсную выборки 25%, состоит из 12 показателей, из которых доминирующее положение занимают тесты, отражающие уровень развития относительной силы различных групп мышц. Второй фактор (вклад 17%) составляют показатели скоростных возможностей спортсмена. Третий фактор состоит из показателей общей выносливости *.

Автор исследовал взаимосвязь тестовых показателей с результатом в лыжных гонках. Оказалось, что наиболее высокий коэффициент корреляции имеет PWC170 (r=0,761), результат в тесте 4*1 км через 5 мин, километраж, пройденный при ЧСС 150±10 уд/ми" (до существенного снижения скорости).

Для ежемесячного этапного контроля предлагается проводить специальную тренировку, включающую стандартную разминку и модифицированный Келлер-тест, на дистанциях 400, 1500 и 5000 м. Предполагается, что результаты теста оценивают профиль выносливости лыжника.

* Полученные выводы существенно зависят от того, какие были выбраны тесты, адекватно ли они описывают состояние лыжника, можно ли их принять за относительно независимые величины. В статье эти вопросы не рассматриваются.

Приборы для совершенствования техники.- Г. Я. Галимов. Улан-Удэ.

Обучение техническим приемам в лыжном спорте - сложный и разносторонний процесс, уровень которого определяется педагогическими и методическими характеристиками, физиологическими и психологическими аспектами. Очень большое значение здесь приобретают информационные устройства, поставляющие сведения о качественных и количественных сторонах упражнений.

Автор предлагает несколько разработанных технических средств, которые прошли экспериментальную проверку, доказав возможность их использования для оптимизации методики обучения. Один из приборов может быть использован для оперативного измерения среднего значения длительности двухопорного скольжения. Максимальная длительность, измеренная прибором, составляет в сумме 9,9 с. Среднее значение длительности двухопорного скольжения высчитывается из 100 шагов, сделанных лыжником Примененная цифровая индикация на приборе удобна для наблюдения и исключает ошибки при считывании показаний.

Другое устройство состоит из датчиков, которые располагаются под носком ботинка на грузовой площадке лыжи, основного прибора и цветных индикаторов с головным телефоном. Прибор имеет счетчик шагов и ошибок, которые допускает лыжник при выполнении задания. При помощи мягкого провода он соединяется с датчиками на лыжах одноконтактными разъемами. Прибор крепится на поясе лыжника.

Дополнением к прибору служат специальные гониометры. Установив гониометр с датчиком, например, на руке лыжника, можно контролировать правильное положение ее перед постановкой палки на снег, когда она вынесена в крайнее переднее положение и согнута в локтевом суставе примерно на 140- 145°. Несоблюдение данного требования будет отмечено прибором как ошибка. По такому же принципу работают датчики, установленные на других частях тела.

Совершенствование техники и воспитание выносливости.- Ю. В. Ковровский. Рязань.

Наряду со спортивно-технической подготовкой лыжниц 15-17 лет в подготовительном периоде стоит задача рационального использования средств, направленных на воспитание общей выносливости. В поиске путей были созданы две равноценные группы - экспериментальная и контрольная,- которые выполняли примерно одинаковый объем тренировочной нагрузки. В контрольной группе изучение и совершенствование техники проводилось только в начале учебно-тренировочного занятия в соответствии с программой ДЮСШ. В экспериментальной группе техника способов передвижения изучалась и совершенствовалась после разминки, без утомления. На это уходило 50% занятий, отведенных на изучение и совершенствование техники. В 25% занятий изучение и совершенствование техники проходили на фоне общего средневыраженного утомления в середине учебно-тренировочных занятий. 25% занятий посвящались изучению и совершенствованию техники в конце урока на фоне ярко выраженного утомления.

Основным средством изучения и совершенствования техники на первом этапе подготовительного периода являлось передвижение на лыжероллерах и частично роликовых коньках. На эти средства отводилось 60% времени.

Имитационным упражнениям на месте с резиновыми амортизаторами и без них отводилось 25% времени, а имитационным упражнениям в движении по ровной и пересеченной местности- 15%.

На втором этапе подготовительного периода в экспериментальной группе занятия видоизменились. Так, только в 40% занятий изучали и совершенствовали технику после разминки, в начале основной части учебно-тренировочного занятия, когда все системы организма занимающихся приведены в рабочее состояние.

30% занятий отвели совершенствованию техники на фоне средне- и сильновыраженного утомления и совершенствовали технику в середине и в конце учебно-тренировочного занятия. В контрольной группе изучали и совершенствовали технику после проведения подготовительной части, когда все системы организма находятся в наилучшем рабочем состоянии.

На втором этапе подготовительного периода изменили процентное содержание основных средств, направленных на изучение и совершенствование техники передвижения. Имитационным упражнениям в движении стали отводить 50% времени, приходящегося на основные средства, 35% отводили передвижению на лыжероллерах и роликовых коньках и 15%-имитационным упражнениям на месте.

Результаты контрольных испытаний и соревнований показали, что в экспериментальной группе увеличилась устойчивость временных и пространственных характеристик попеременного двухшажного хода и лучше развилась специальная выносливость. Это можно объяснить применением вариативного метода совершенствования техники на фоне различных по величине нагрузок на выносливость.

