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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность темы. Лыжные гонки являются национальным видом спорта в России. Для достижения высоких результатов требуется многолетняя круглогодичная подготовка, включающая в себя сложный процесс развития различных физических качеств и способностей. Но именно определение оптимального развития специальных силовых способностей с учетом возрастных анатомо- физиологических особенностей стала одной из главных задач в современных лыжных гонках[15].
В связи с обострившейся спортивной конкуренцией в лыжных гонках, изменением условий соревнований, появлением качественно нового инвентаря возникла необходимость совершенствования методики силовой тренировки, моделирования силовых характеристик. В современных условиях без высокого уровня развития силовой подготовленности добиться высоких спортивно-технических результатов в лыжных гонках представляется весьма трудной задачей, так как от уровня развития силовой и скоростной подготовленности в значительной степени зависит скорость передвижения лыжников-гонщиков. До настоящего времени этот вопрос недостаточно изучен. В частности, не разработаны модели силовой подготовленности лыжников-спринтеров разного возраста и спортивной квалификации, не изучено изменение уровня развития скоростно-силовой подготовленности в зависимости от этапа подготовки и характера тренировочных нагрузок, не установлен круг средств, при помощи которых возможно управление процессом подготовки лыжников-спринтеров разной квалификации и возраста на всех этапах годичного цикла тренировок.
Силовая тренировка, являясь составной частью современного тренировочного процесса, направлена на повышение функциональных возможностей спортсменов и достижение высоких результатов в лыжном спорте[7]. Большое внимание к силовой тренировке в лыжном спорте объясняется дальнейшей интенсификацией тренировочного процесса, связанной с развитием лыжного спорта: усложнением лыжных трасс, появлением более энергоемких коньковых ходов и постоянно возрастающей конкуренцией на международных соревнованиях. Скорость лыжника-гонщика при передвижении по дистанции зависит от мощности усилий, развиваемых при отталкивании лыжами и палками, т.е. от скоростно-силовой подготовленности спортсмена.
Возросший уровень спортивных достижений предъявляет все более высокие требования, и спортсмену недостаточно силы, которую он имеет от природы. В настоящее время развитие силы мышц во взаимосвязи с другими физическими качествами стало одной из актуальных тем. Поэтому повышение ее уровня должно осуществляться путем специальных тренировок. Разработкой вопроса развития силы мышц занимались многие исследователи и практические работники. Авторы отмечают важность физической силы и предлагают методы ее развития для спортсменов разных видов спорта, но не дают рекомендаций, до каких величин ее надо развивать и каков должен быть удельный вес занятий по специальной и общей силовой подготовке[9].
Процесс развития мышечной силы во взаимодействии с другими ведущими двигательными качествами требуют принципиально иной методики, чем процесс развития только силы, так как он может отрицательно воздействовать на развитие быстроты или выносливости. 
Спринт предъявляет к лыжнику особые требования, которые не могут быть полностью учтены устоявшейся системой подготовки лыжников-гонщиков. Именно поэтому современные тенденции развития лыжных гонок требуют систематического совершенствования системы подготовки включающую физическую, технико-тактическую и психологическую стороны. Возникшая ситуация требует изучения особенностей лыжного спринта и ставит задачу поиска новых теоретических и практических решений [3].
Проблема заключается в недостаточной изученности видов подготовки лыжников-спринтеров, а зачастую и в отсутствии научно обоснованных и объективных показателей учебно-тренировочного процесса. Методологическая основа тренировки лыжников-гонщиков строится на общеизвестных принципах и методах тренировочного процесса, описывающие интенсивность и объем, время и продолжительность занятия и отдыха. Формат спринтерских соревнований предъявляет особые требования к скоростно-силовым способностям и требует специализированной направленности на развитие специальной выносливости. Именно поэтому, проблема оценки контрольных испытаний, определяющих развитие силовых способностей лыжников-спринтеров имеет важное научное и практическое значение.
Объект исследования: процесс развития силовой подготовки лыжников-спринтеров.
Предмет исследования: средства и методы развития силовой подготовки лыжников-спринтеров.
Гипотеза: мы предполагаем, что при правильном подборе средств, методов можно добиться большого эффекта в плане развития силовых способностей у лыжников-гонщиков для дальнейшего прогресса.
Цель работы: изучение развития силовых способностей лыжников-спринтеров. Для выполнения данной цели перед нами были поставлены следующие задачи: 
1. Проанализировать научно-методическую литературу.
2. Выявить значение силовой подготовки в тренировочном процессе лыжников-спринтеров.
3. Изучить средства и методы для развития силовых способностей. 
4. Изучить уровень силовой подготовки у лыжников- спринтеров.






ГЛАВА I. Сущность и содержание развития силовых способностей у лыжников-спринтеров.
1.1.Понятие о силовых способностях.
Под силовыми способностями понимают возможности человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий (напряжений). Различают собственно силовые способности и их соединение с другими физическими способностями: (скоростно-силовые, силовая ловкость, силовая выносливость) Собственно силовые способности проявляются: 1) при относительно медленных сокращениях мышц, в упражнениях, выполняемых с околопредельными, предельными отягощениями (например, при приседаниях со штангой достаточно большого веса); 2) при мышечных напряжениях изометрического (статического) типа (без изменения длины мышцы).Собственно силовые способности характеризуются большим мышечным напряжением и проявляются в преодолевающем, уступающем и статическом режимах работы мышц.
Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей предельной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений. При этом можно отметить что, чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом, тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении возрастает значимость скоростного компонента. К скоростно-силовым способностям относят: 1) быструю силу; 2) взрывную силу. Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, проявляемым в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, не достигающей предельной величины. Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения двигательного действия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое время. 
Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению, вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями значительной величины. В зависимости от режима работы мышц выделяют статическую и динамическую силовую выносливость. Динамическая силовая выносливость характерна для циклической и ациклической деятельности, а статическая типична для деятельности, связанной с удержанием рабочего напряжения в определенной позе. Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер режима работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации деятельности[5].
В физическом воспитании и на спортивной тренировке для оценки степени развития собственно силовых способностей различают абсолютную и относительную силу. Абсолютная сила-это максимальная сила, проявляемая человеком в каком-либо движении, независимо от массы его тела. Относительная сила – это сила, проявляемая человеком в перерасчете на 1 кг собственного веса. Она выражается отношением максимальной силы к массе тела человека. 
Факторы уровня развития и проявления силовых способностей: уровень развития и проявления силовых способностей зависит от многих факторов. Прежде всего, на них оказывает влияние величина физиологического поперечника мышц: чем он толще, тем при прочих равных условиях большее усилие могут развивать мышцы. При рабочей гипертрофии мышц в мышечных волокнах увеличивается количество и размеры миофибрилл и повышается концентрация саркоплазматических белков. При этом внешний объем мышц может увеличиваться незначительно, поскольку, во-первых, повышается плотность укладки миофибрилл в мышечном волокне, во-вторых, уменьшается толщина кожно-жирового слоя над тренируемыми мышцами[10]. 
Сила человека зависит от состава мышечных волокон. Различают «медленные» и «быстрые» мышечные волокна. Первые развивают мышцы рук: мышечную силу напряжения, причем со скоростью в три раза меньшей, чем «быстрые» волокна. Второй тип волокон осуществляет в основном быстрые и мощные сокращения. Силовая тренировка с большим весом отягощения и небольшим числом повторений мобилизует значительное число «быстрых» мышечных волокон, в то время как занятия с небольшим весом и большим количеством повторений активизирует как «быстрые», так и «медленные» волокна. В различных мышцах тела процент «медленных» и «быстрых» волокон неодинаков, и очень сильно отличается у разных людей. Таким образом, можно сказать, что с генетической точки зрения они обладают разными потенциальными предрасположенностями к силовой работе[19].

1.2.Влияние силовой подготовки на спортивный результат.
В своих исследованиях АА.Грушин(1996), И.М.Бутин, В.Н.Манжосов (2000), П.В.Квашук, Н.И.Клёнин (2003), Р.А.Раменская (1986) и др. считают, что, используя различные методы и средства подготовки, тренер может направить тренировочный процесс на подготовку лыжников-универсалов, лыжников-марафонцев и спринтеров. Лыжники-универсалы специализируются как на спринтерских, так и на длинных дистанциях. Лыжники-марафонцы успешно выступают на длинных дистанциях 30-70 км. Спортсмены, имеющие хороший уровень специальной выносливости способны выступать на стандартных дистанциях от 10 до 30 км[4].
Роль силовой подготовки в достижении спортивного результата в спринте все тренеры считают «большой». Для подготовки лыжников-гонщиков к участию в спринтерских гонках необходимо применять индивидуальный подход, в отличие от общепринятой методики в организации тренировочного процесса.
Опыт подготовки лыжников-гонщиков в последние годы свидетельствует о том, что показатели суммарного объема нагрузки являются одним из важнейших факторов, обеспечивающих спортивное достижение. Имеется высокая корреляционная взаимосвязь между выполненным объемом нагрузки и спортивными достижениями. В литературе по лыжному спорту имеется большое количество рекомендаций по общему объему циклической нагрузки для спортсменов различной квалификации[13].
Так, В.Н.Манжосов и В.П.Маркин (1980) рекомендуют для лыжников-гонщиков первого и второго разрядов выполнить 2800-3000 км за год; для спортсменов первого разряда – 5000 км; для КМС – 7000 км. Сравнивая полученные данные, с данными литературы и предложениями тренеров-практиков, видно, что выполняемые лыжниками-гонщиками объемы за год близки к рекомендуемым.
Наибольшее расхождение наблюдаются у спортсменов мужчин первого разряда, по-видимому, на увеличение объема определенную роль сыграло применение в годичном цикле таких средств, как лыжероллеры и велосипед. Выявлены различия между лыжниками-гонщиками разной квалификации в распределении средств подготовки.
Так, лыжники-гонщики КМС в основном применяют такие средства как кросс, передвижение на лыжероллерах (37%), имитация техники попеременного двушажного хода (6,6%), а МС передвижение на лыжах.
Поэтому можно предположить, что у тренеров и спортсменов есть общая направленность нагрузок в зависимости от уровня подготовленности и имеются резервы по рациональному перераспределению применяемых средств, как в годичном цикле тренировки, так и в многолетнем учебно-тренировочном процессе. Можно предположить, что при подготовке лыжников-спринтеров, необходимо вести поиск оптимального распределения методов в зависимости от периода, этапа и квалификации лыжника-гонщика. По соотношению данных методов в подготовительном периоде, можно определить направленность нагрузок. Лыжники-гонщики первого разряда и КМС, больше уделяют внимание воспитанию аэробной направленности, затем анаэробной и смешанной[16]. Соревновательная результативность спортсмена определяется совокупностью различных факторов, которые разделяются на две группы: непосредственно связанные с человеком, уровнем его подготовки (так называемые внутренние) и не связанные (внешние). К первой группе относятся все стороны подготовленности спортсмена: функциональное состояние организма и его отдельных систем, технико-тактическая составляющая, а также морально-психологическая готовность. Ко второй группе относятся такие факторы, как уровень подготовки соревновательного снаряжения, метеорологические и прочие условия. 

1.3.Значение развития силовых способностей в тренировочном процессе лыжников-спринтеров.

Постоянное развитие современного спорта способствует внесению ряда особенностей и новшеств в организацию и проведение спортивных соревнований по лыжным гонкам, что безусловно оказывает свое влияние на систему подготовки спортсменов и методику развития специальной выносливости в частности. Согласно исследованиям Н.А. Храмова (2005) и А.Г. Баталова (2011), разнообразие соревновательных дисциплин, регламент и особенности соревновательных дистанций по-разному влияют на биомеханическую структуру движений, физиологическую и психологическую напряженность, биохимическую особенность энергообеспечения, а также особенности технико-тактического решения двигательных задач.
В теории лыжного спорта длительное время считалось, что лимитирующим фактором физической работоспособности лыжников-гонщиков является сердечно-сосудистая система. Однако последние исследования говорят о том, что примерно в 80% случаев фактором, лимитирующим физическую работоспособность, является развитие мышечной системы. Одной из основных причин, ограничивающих физическую работоспособность квалифицированного лыжника-гонщика, можно считать недостаточную мышечную массу для утилизации поставляемого достаточно развитой сердечно-сосудистой системой кислорода[6]. 
Одним из условий гипертрофии мышечной массы является закисление мышц. Однако известно, что повышенная концентрации ионов водорода способствует разрушению митохондриальных ферментов в клетках мышечного волокна. Возникает противоречие, с одной стороны для гипертрофии мышечного волокна требуется закисление, с другой стороны, чрезмерное закисление (концентрация Lа >5-7,5 моль/л) вызывает разрушение митохондрий, обеспечивающих локальную мышечную выносливость[8].
Именно поэтому, сила и выносливость считаются качествами-антагонистами: развивая одно из них, мы угнетаем развитие другого. Разрешить это противоречие можно при рациональной организации тренировочного процесса: на длительных этапах подготовки применением средств и методов, ориентированных на решение преимущественно одной конкретной задачи. В ряде научных и методических работ было доказано (В.Н.Платонов, Ю.В.Верхошанский, В.Н.Селуянов и др.), что в системе подготовки спортсменов высокой квалификации раздельная (сопряжено-последовательная) форма организации тренировочных нагрузок позволяет достичь качественно более высокого уровня специальной подготовленности, чем комплексно-параллельная форма организации специальной физической подготовки.
Для усиления выраженности отставленного и кумулятивного тренировочных эффектов следует применять метод концентрации однонаправленных тренировочных нагрузок. Его реализация характеризуется увеличением тренировочных занятий одной направленности в недельном микроцикле (до 4-х), снижением объема нагрузок комплексной направленности, последовательным использованием нескольких однонаправленных микроциклов[14].
Для повышения эффективности специальной физической подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков была использована идея В.Н.Селуянова о подготовке бегунов на средние дистанции, которая после адаптации к лыжным гонкам была реализована в следующей схеме стратегического планирования подготовки в макроцикле.
Важность первоочередного развития сердечно-сосудистой системы определяется спецификой тренировочного процесса в лыжных гонках: преодоление подъемов даже с невысокой скоростью вызывает увеличение частоты сердечных сокращений до максимальных значений, так как передвижение на лыжах обеспечивается крупными мышечными группами ног, туловища и рук, а отталкивание на лыжах в подъем требует приложения значительных усилий.
Известно, что в некоторых системах подготовки используется другая последовательность: сначала повышают силовые способности, затем, обеспечивая запросы мышц в тренировочной деятельности, сердце развивается до требуемых пределов. Однако, глобальная мышечная деятельность с неоднократным преодолением подъемов в лыжных гонках приводит к перенапряжению сердечно-сосудистой системы в случае её неготовности к большим нагрузкам[4].
Экспериментально было определено, что только 6,02% квалифицированных лыжников-гонщиков имели недостаточно развитую для лыжных гонок сердечно-сосудистую систему и 18,06% имели сбалансированное развитие сердечно-сосудистой и мышечной систем. Именно этим группам лыжников необходимо включить в подготовку мезоциклы, направленные на развитие сердечно-сосудистой системы. Средствами её развития служит любая физическая нагрузка (передвижение на лыжах и велосипеде, кросс-походы, плавание и др.) длительностью от 1,5 до 4 часов, выполняемая на пульсе 120±15 ударов в минуту, на протяжении 1-3 месяцев. Критерием эффективности мезоцикла, направленного на гипертрофию сердца (увеличение его объема), считается снижение частоты сердечных сокращений в покое. Развитие силовых способностей квалифицированных спортсменов в основном обеспечивается гипертрофией мышечных волокон. Гипертрофия–компенсаторно-приспособительное увеличение массы органа за счет возрастания массы каждой его структурной единицы, сопровождающееся усилением функции. В основе гипертрофии лежит усиление анаболических процессов и гиперплазия клеточных органелл (внутриклеточная гиперплазия), отражающая структурное обеспечение повышенной функции клеток за счет деления[7]. Передвижение на лыжах в условиях дистанционных соревнований происходит с мощностью 30-50% от максимальной алактатной мощности и обеспечивается вовлечением медленных мышечных волокон (ММВ), при этом переходные и быстрые волокна подключаются при преодолении верхушек подъемов. Следовательно, работоспособность ММВ является решающей для обеспечения высокой аэробной производительности спортсмена, что позволяет сформулировать одну из основных задач силовой подготовки в лыжном спорте − гипертрофия ММВ основных рабочих групп мышц [4].
Гипертрофия мышечных волокон предполагает создание повышенной концентрации ионов водорода, но в обычных условиях ММВ, которые, как правило, являются окислительными, закислить очень сложно. Поэтому для гипертрофии ММВ предлагается использовать комбинированный метод развития силы – статодинамический, то есть упражнения выполнять без полного расслабления мышц. При этом напряженные мышцы не пропускают через себя кровь, что приводит к гипоксии, нехватке кислорода, разворачиванию анаэробного гликолиза в активных медленных мышечных волокнах. Рекомендуется выполнять эти упражнения по принципам тренировок культуристов. Цель тренинга в культуризме – сбалансированное развитие всех мышц тела, достижение колоссальной гипертрофии мышц[11]. 
Цель силовой подготовки лыжника – развитие мышц, участвующих в передвижении на лыжах. Несмотря на то, что цели тренинга культуристов и лыжников не совпадают, физиологические принципы воздействия на мышечную систему для развития мышц в бодибилдинге могут быть полезны в силовой подготовке в лыжном спорте.
Выбор средств специальной силовой подготовки лыжников-спринтеров должен осуществляться по принципу специализированности и биомеханической значимости, а именно на основе биомеханического и педагогического анализа техники передвижения на лыжах разными ходами. Из всего многообразия упражнений следует отобрать наиболее важные для соблюдения биомеханических требований техники передвижения на лыжах разными ходами и охватывающие все основные элементы техники[2].
Развитие силовых способностей за счет гипертрофии быстрых мышечных волокон (БМВ) — наиболее типичное следствие любой силовой тренировки и не представляет методической сложности. Однако, в лыжном спорте значительная гипертрофия быстрых мышечных волокон может быть вредна, так как в дистанционных гонках она приводит к увеличению инертной мышечной массы. В соответствии с педагогическими требованиями к выполнению упражнений для соблюдения условий протекания гипертрофии МВ можно считать, что эффективными средствами для гипертрофии БМВ будут прыжки с ноги на ногу, спринт в гору (50-100 м), ускорения с мощным отталкиванием (100-200 м в крутой подъем или 120-200 м в пологий подъем), бег с прыжковой имитацией. Известны из практики подготовки легкоатлетов и могут успешно применяться в подготовке лыжников варианты прыжковых тренировок с обязательным восстановлением в интервале отдыха до пульса 110-115 уд/мин и комфортного состояния мышц. Важным методическим указанием выполнения специальных упражнений является максимально мощное отталкивание[13].

1.4. Развитие силовых способностей у лыжников спринтеров.

Основным фактором, определяющим повышение специальной работоспособности спортсмена в циклическом режиме, является адаптация мышц к работе на выносливость. Тренировка выносливости не только совершенствует способность доставлять кислород к мышцам, но и вызывает изменения в самих мышцах, связанные с более полноценным использованием кислорода. Таким образом, мышцы – их сократительные и окислительные свойства – в значительной мере определяют и в то же время лимитируют двигательные возможности спортсменов в этих условиях. Все остальные физиологические системы функционально поддерживают и обеспечивают требуемый уровень мышечной деятельности. Причем режим работы мышц определяет направление и размеры МФС всех физиологических систем организма[10].
Во всех циклических видах спорта используются, по существу, одни и те же методы дистанционной тренировки. Однако условия и особенности работы мышц в каждом виде спорта далеко не одинаковы. Они различаются количеством привлекаемых к работе мышечных групп, характером проявления двигательного усилия, возможностями для экономизации энергозатрат во время работы. В зависимости от двигательной структуры циклического упражнения к работе привлекается различный объем мышц, что определяет и различные требования к мощности механизмов и емкости источников их энергообеспечения [10]. В беге, велосипедном и конькобежном спорте загружаются преимущественно мышцы ног, в гребле на байдарках и каноэ – мышцы плечевого пояса и туловища, в плавании, академической гребле, лыжном спорте – все эти мышечные группы. Однако в последнем случае в их работе имеются существенные различия[22].
Требования к силовым качествам отличаются в разных видах спорта на выносливость. Сила особенно нужна, если соревнования проводятся с общим стартом или их продолжительность мала. Поэтому лыжники спринтеры отводят тренировкам максимальной силы больше времени, чем дистанционщики. По существу, есть две главных цели для тренировки силы(быстроты):
1. Улучшение техники и, как следствие, экономичности движений;
2.    Улучшение быстроты, и, как следствие, скорости движения.
Как упоминалось ранее, ряд исследований выявила положительный эффект силовой тренировки на технику и экономичность. Естественно, этот эффект не одинаков для всех. Решение о необходимости силового тренинга должно приниматься с учетом соревновательного вида и уровня подготовки спортсмена[16].
Плохая техника часто объясняется недостатком локальной мышечной выносливости ключевых мышц или мышечных групп. Ингрид Кристиансен была примером такого спортсмена. Когда она переключалась с лыж на бег, ее техника бега была относительно плохой. Она начинала ставить стопу с пятки из-за плохой выносливости разгибателей голеностопа (икроножных мышц). Тренер вводил в программу прыжки на стопах. Тренировка давала эффект и через некоторое время техника значительно улучшалась. Тренировка локальной мышечной выносливости становится привычной среди успешных спортсменов на выносливость. Обычно она выполняется в форме круговой тренировки, но в последние годы становится все более и более специальной. Целью тренировки является стимуляция и развития локальных факторов (аэробных ферментов, митохондрий, капилляров) для наиболее полной реализации МПК спортсмена. В разных видах спорта такие тренировки выполняются по-разному, но цель одинакова. Ниже приведен пример: 
- Лыжники выполняют тренировки одновременным бесшажным ходом, часто на тех участках трассы, где в обычных условиях используется другая техника. Тренировки проводятся на лыжах и лыжероллерах.  Лыжники, не обладающие достаточной силой туловища, не могут использовать технику, наиболее подходящую рельефу (одновременный толчок руками или варианты конькового хода). Таким спортсменам следует сделать акцент над тренировкой максимальной силы. Иногда ограничивающим фактором является не максимальная сила, а силовая выносливость[1].
Достижение высоких результатов в лыжных гонках возможно только при овладении всем арсеналом технических средств с учетом индивидуальных особенностей и уровня физической подготовленности и других требований, предъявляемых к современной технике передвижения на лыжах. А умение воспользоваться этим техническим арсеналом во время соревнования, выбрать наиболее оптимальный и эффективный способ передвижения на лыжах определяется тактическим мастерством спортсмена/
Развитие и поддержание высокой скорости передвижения в спринте осуществляется преимущественно за счет увеличения темпа движений при относительном сохранении мощности (длины шага) в условиях работы субмаксимальной мощности. Очевидно, что для развития оптимальной скорости необходим высокий уровень развития скоростно-силовых способностей. При этом остаются недостаточно решенными вопросы, связанные с соотношением уровня 40 развития силы и скорости [26, 45, 65].
Таким образом, основным компонентом специальной выносливости лыжников-гонщиков, специализирующихся в спринтерских видах гонок, является уровень развития скоростно-силовых способностей, обеспечивающих развитие и поддержание высокой скорости передвижения в забегах лыжного спринта [25, 75, 98]. Повторный характер соревновательной деятельности со своей стороны предъявляет высокие требования к уровню развития базовой выносливости, как способности длительно выполнять работу без снижения ее эффективности[5].
У спортсменов, соревнующихся на дистанциях, входящих в зону субмаксимальной интенсивности, равные или даже более высокие скоростные возможности атлетов еще не обеспечивают им преимущества в достижении лучшего уровня результатов. Поэтому, одним из более весомых факторов, определяющих успех спортсмена при циклической работе субмаксимальной мощности, является специальная выносливость.
Однако общий интерес исследователей прослеживается во взаимосвязи спортивного результата в спринтерских соревнованиях с уровнем развития силы и скорости, а также способности противостоять утомлению при выполнении работы идентичной интенсивности.
Для полноценного понимания сущности скоростно-силовой подготовки необходимо определить особенности составляющих ее элементов. Скоростно-силовые способности проявляются при выполнении быстрых движений преодолевающего и уступающего характера или при быстром переключении от уступающей к преодолевающей работе. Эти способности проявляются в действиях, в которых наряду со значительной силой требуется и существенная скорость движения. Скорость, как один из компонентов скоростно-силовой способности, имеет большое значение при прохождении спринтерских дистанций. При высокоскоростных локомоциях двигательный аппарат функционирует с максимальной мощностью, с преимущественной мобилизацией быстрых и значительной части промежуточных мышечных волокон. Скорость передвижения, следовательно, и спортивный результат, в значительной степени определяется эффективностью использования моторного потенциала спортсмена. По мнению Ю. В. Верхошанского, на существующем этапе развития спорта достигнуты близкие к пределу возможностей человеческого организма уровни аэробной и анаэробной производительности. Поэтому дальнейший прогресс достижений будет определяться умением спортсмена эффективно использовать свой энергетический потенциал. Сила человека определяется способностью преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. 
Силу необходимо рассматривать, прежде всего, как условие, определяющее скорость движений спортсмена (Верхошанский Ю. В., 1988; Курамшин Ю. Ф., 2007). Необходимо обратить внимание на то, что изменения в организме, вызываемые силовыми и скоростными нагрузками, очень близки. Развитию скоростно-силовых способностей лыжника-гонщика уделяется особое внимание в научно-методической литературе, но недостаточно изученными остаются особенности этого вида подготовки в тренировочном процессе лыжников-спринтеров. Повышение спортивно-технического мастерства спортсменов в значительной степени определяется высоким уровнем скоростно-силовых качеств. Соответствующий уровень скоростно-силовых возможностей в значительной степени определяет техническое мастерство спортсмена, наилучшим образом обеспечивает рациональную структуру двигательных действий и значительно повышает качество выполнения упражнений. Во всех циклических видах спорта используются одни и те же методы дистанционной тренировки. Однако условия и особенности работы мышц в каждом виде спорта далеко не одинаковы. В лыжных гонках большая нагрузка ложится преимущественно на все основные мышечные группы. 
Исследования, проведенные А. А. Авдеевым, выявили необходимость для интенсификации подготовки лыжников-гонщиков к спринтерским дистанциям направленно развивать силу мышц нижних конечностей и мышц предплечья. Для повышения скорости передвижения по дистанции необходима организация такой тренировки, в которой имеет место рациональное соотношение мощности рабочих усилий, определяющих длину шага, и темпа движений (повышение скорости за счет увеличения длины шага при оптимальном темпе движений). Таким образом, методика специальной физической подготовки в циклических видах спорта предусматривает специализированную мышечную работу с преимущественной направленностью на развитие максимального силового и скоростного компонентов специальной выносливости. 
Средства силовой тренировки в зависимости от природы сопротивления разделяются на две группы: упражнения с внешними отягощениями и упражнения в преодолении собственного веса. Обе группы упражнений могут быть средствами общего или локального воздействия. В последнее время в лыжном спорте приобретают популярность раздельные тренировки по совершенствованию нижних и верхних конечностей тела.
Для развития скоростно-силовых способностей лыжника используются многочисленные разновидности прыжковых упражнений (на одной и двух ногах, с места и с разбега, из различных исходных положений, в разных направлениях), многоскоки (тройные, пятерные, десятерные и более, на равнинных участках и на подъемах разной крутизны), прыжковые упражнения с отягощениями, а также занятия на тренажерах. Специальная скоростно-силовая подготовка включает широкое использование имитации лыжных ходов, передвижение на лыжероллерах в бесснежное время года и на лыжах зимой, в том числе со скоростью на 5-10% выше соревновательной. Имитация и передвижение на лыжероллерах в полной мере обеспечивают развитие скоростного и силового компонентов, так как скорость (особенно на подъемах) выше, чем на лыжах. Существуют определенные требования к осуществлению скоростно- силовой подготовки лыжников-спринтеров. При выполнении упражнений скоростно-силового характера режимы работы мышц должны учитывать возникающие в соревновательной деятельности спринтера условия, для того чтобы создавать специфический характер напряжения и расслабления мышц. Подбираемые специальные средства должны соответствовать требованиям частоты движений, его ритма, темпа и скорости. Реализуя различные тренировочные программы скоростно-силовой направленности, встают нерешенные вопросы, связанные с соотношением «сила-скорость» при выборе величины отягощений, не только оказывающим влияние на оперативное и текущее состояние организма спортсменов, но и отражающимся в конечных результатах программы – кумулятивном эффекте тренировки под контролем используемых критериев [8].









ГЛАВА II. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ.
1.1.Методы исследования
1.1.1. Метод изучение литературных источников
В ходе работы нами было изучено около 25 литературных источников. В литературе очень хорошо представлены вопросы, касающиеся развития силовых способностей лыжников-спринтеров.

1.1.2. Метод контрольных испытаний.
Для оценки уровня силовых способностей нам потребуется использовать некоторые и тесты упражнения.
1. Специальные скоростно-силовые качества лыжника можно проверить следующим тестом. Лыжник подбирает для себя отрезок подъема, на котором будет регулярно в течение летне-осеннего периода тренировок проводить этот тест. Отрезок подъема преодолевается прыжковой имитацией без палок и с палками, от начальной отметки и до конечной. Фиксируется время прохождения отрезка и число шагов на нем. Сравниваются эти показатели на начальном этапе тренировок и на последующих. Если время преодоления отрезка уменьшается, а число шагов - нет, то отстает силовая подготовка, если наоборот - скоростная. Из этого делается вывод о том, на развитие каких качеств следует обратить внимание.
2. Самокат. Здесь нужно толкаться одной ногой и пытаться максимально долго прокатиться на второй опорной ноге. Это упражнение на баланс, координацию, на развитие «чувства лыжи». Именно максимально долгий прокат на опорной ноге определяет силу толчка другой ноги.
3. Наиболее информативной методикой для определения степени развития скоростно-силовой подготовленности лыжников-спринтеров является методика "скорости" за 0,12 с и 0,18 с (в м/с). Из контрольных тестов наиболее информативными являются: скорость и количество толчков в процессе передвижения на лыжероллерах и лыжах попеременным и одновременным бесшажным ходами 200 метров по равнине.
4. Многоскоки (от 20 до 100м). Фиксируется количество прыжков и время выполнения их, показатели которых суммируются. Чем меньше сумма этих показателей, тем выше уровень скоростно-силовых возможностей в данном упражнении.
2.1. Организация исследования.
Исследование мы планируем провести в три этапа. На первом этапе с сентября по декабрь 2017 года, будет изучаться состояние проблемы по научно-методической работе. На втором этапе, 15 февраля 2018 года, планируем провести анкетирование респондентов по лыжным гонкам в пгт. Богатые Сабы. На последнем этапе, апрель-май 2018 года, обработка анкетных данных и написание текста.
В качестве исследуемых групп планируем взять определенный контингент лыжников-спринтеров в количестве 15 человек. 

 





	






ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В процессе работы мы выявили основное значение силовых способностей в тренировочном процессе, изучили средства и методы для развития силовых способностей.
Силовая подготовка в тренировочном процессе лыжников-спринтеров является одной из актуальных тем. Так как за счет силовой подготовки у лыжников-спринтеров достигается эффективность, экономичность движений: рациональное соотношение способов передвижения, сбалансированное распределение сил на стартовом отрезке и по всей дистанции при оптимальном сочетании смены лыжных ходов с удержанием высокого темпа гонки определяет эффективность соревновательной деятельности лыжников-спринтеров.
В достижении спортивного результата в спринте большую роль играет силовая подготовка. Для подготовки лыжников-гонщиков к участию в спринтерских гонках необходимо применять индивидуальный подход, в отличие от общепринятой методики в организации тренировочного процесса.
Опыт подготовки лыжников-гонщиков в последние годы свидетельствует о том, что показатели суммарного объема нагрузки являются одним из важнейших факторов, обеспечивающих спортивное достижение. Имеется высокая корреляционная взаимосвязь между выполненным объемом нагрузки и спортивными достижениями.
Также нами было выявлено, что силовая подготовка лыжников- спринтеров определяется степенью развития силовых показателей главных групп мышц, принимающих участие в выполнении основной нагрузки в движениях циклического характера, присущих лыжным гонкам (мышц- разгибателей предплечья, плеча, бедра, голени, сгибателей туловища и т.д.).
В подготовке лыжников-спринтеров нужно особое внимание уделять специальной физической подготовке, а также на правильный подбор средств и методов.
Таким образом можно сказать, что развитие силовых способностей лыжников-спринтеров является составной частью тренировочного процесса, которая направлена на повышение функциональных возможностей спортсменов и достижение высоких результатов в лыжном спорте.
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