Особенности специальной подготовки лыжников-гонщиков
 13-15 лет в подготовительном периоде
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         Лыжные гонки -  один из самых массовых и популярных видов спорта, включающий в себя состязания в беге на лыжах по пересеченной местности.
         Задачи подготовительного периода в тренировочном процессе лыжника - это укрепление общефизической подготовленности, совершенствование всех функций организма, достижение высокого уровня физических качеств: силы, быстроты, координации движения, гибкости, общей и скоростной выносливости.
         Применение специальных упражнений в подготовительном периоде способствует правильному применению техники передвижения на лыжах, более качественному освоению и закреплению основных элементов техники лыжных ходов, развитию необходимых физических качеств. 
Специальная подготовка, ее степень определяется уровнем спортивных достижений на основных соревновательных дистанциях. Критерием специальной подготовки в циклических видах спорта является уровень специальной выносливости
         Специально-подготовительные упражнения в подготовительном периоде способствуют правильному освоению техники, более техничному закреплению лыжных ходов, а также способствуют развитию выносливости соответствующих групп мышц.
         Успешное решение задач развития физических качеств многом зависит от возможностей осуществления своевременного и правильного контроля за подготовленностью занимающихся.
         Педагогические наблюдения велись за лыжниками-гонщиками 2000-2002 г.р., которые были разделены на две группы: контрольную и экспериментальную. Каждая группа состояла из 7 мальчиков (в возрасте 13-15 лет). В течение двух сезонов (2013–2015г.г.) наблюдения осуществлялись на базе МБОУ ДОД ДЮСШ №1 Томского района.
        Проанализированы данные контрольных тестирований, занимающихся в КГ и ЭГ. Выявлены более высокие результаты специальной подготовленности лыжников-гонщиков 13-15 лет в ЭГ по сравнению с КГ. Это доказывает, что экспериментальная методика более эффективная по сравнению с контрольной.    Выводы исследования могут быть использованы тренерами-преподавателями Томской области и других регионов России.


