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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. Для детей важно научиться побеждать в спортивных состязаниях. А это целая наука о спортивной подготовке и управлению ею. 
В итоге, согласно ее принципам, развивается очень формирующая, а иногда и сложная система спортивной подготовки, которая, в свою очередь, требует творческого управления, подходящего как для групповых, так и для индивидуальных особенностей спортсменов. Сегодня очень велико значение образовательной спортивной деятельности, как и развития, прихода в наше время системы спортивной культуры и физического воспитания в мире, и особенно в России. Возникла одна из его форм - спортивная подготовка.
Мы также очень хорошо знаем, что подготовка отличных спортсменов и улучшение их атлетизма часто зависит от многих факторов и условий. Основная задача - оптимальное выполнение спортсменами и тренерами старшей возрастной системы спортивной подготовки, а также четких педагогических указаний. В то же время, спортсмены должны четко понять, что ничто не может помочь им достичь высоких результатов в спорте, если они не тренировались, долго и упорно, если их учебный процесс не был систематическим и непрерывным в течение многих лет, если они не следовали принципам и правилам, которые не соблюдались. Большинство мировых успехов в современном спорте значительно выросли и продолжают расти. Возможности человеческого тела, и мы это подчеркиваем, безусловно, велики. Как правильно разработанная и грамотно подобранная система тренировок, ее дальнейшее развитие - самый важный и единственный способ раскрыть потенциальные силы спортсменов и достичь новых человеческих навыков [4].
В настоящее время темы подготовки юных лыжников - бегунов являются одной из самых актуальных и распространенных тем в построении спортивной подготовки. А о том, насколько правильно и с какой четкостью решаются все задачи тренировочного процесса в молодом возрасте, стадии начального развития, отработки всех технических навыков и уровня мастерства, от которого во многом зависит развитие особых физических качеств. дальнейший рост физкультурно-технических результатов. [1]
В лыжном спорте, где движения связаны с длительной циклической работой, что является решающим фактором в достижении высоких спортивных результатов, они обладают высокоразвитыми свойствами особой выносливости. С научной точки зрения это уровень развития аэробных и анаэробных возможностей организма спортсмена. Высокий уровень специальной подготовки юных спортсменов невозможен при низкой выносливости. В последнее время было разработано множество научных методов для развития выносливости в видах спорта, в которых присутствует циклическая активность. В данной работе большое внимание уделяется специальной методике тренировки выносливости юных лыжников 15-16 лет, поскольку этот возраст более благоприятен для начала катания на лыжах. [10]
Цель исследования - разработать методику тренировки на развитие специальной выносливости у юных лыжников гонщиков 15-16 лет в подготовительном периоде.
Объект исследования – учебно-тренировочный процесс лыжников гонщиков в подготовительном периоде 15-16 лет.
Предмет исследования – разработанный комплекс упражнений, направленный на комплекс развитие специальной выносливости лыжников гонщиков 15-16лет.
Гипотеза исследования: Мы полагаем, что разработанный комплекс упражнений повысит уровень специальной выносливости у лыжников гонщиков в подготовительном периоде.
Задачи исследования:
· Анализ научной методической литературы по проблеме исследования.
· Разработать и внедрить комплекс упражнений, направленный на развитие специальной выносливости у лыжников гонщиков 15-16лет.
· Проверить эффективность разработанного комплекса упражнений направленного на развитие специальной выносливости у лыжников гонщиков 15-16 лет в педагогическом эксперименте.
Теоретическая значимость работы заключается в том, что исследование способствует улучшению тренировочного процесса, значимость которого имеет важное значение для лыжных гонок. Решает задачу по поиску эффективных средств формирования специальной выносливости лыжников- гонщиков.
Практическая значимость работы заключается в том, что внедрение в тренировочный процесс, разработанного нами комплекса упражнений, благотворно повысит на развитие специальной выносливости у лыжников-гонщиков 15-16 лет занимающихся лыжными гонками. Следовательно, эти навыки смогут применять инструктора на занятиях по лыжным гонкам для достижения юными спортсменами наиболее высоких результатов.
Структура работы: Работа состоит из ведения трех глав, списка литература и приложений.
Методы исследования:
В учебном эксперименте использовались следующие методы исследования:
1. Анализ и обобщение научной и учебной литературы.
2. контрольные тесты.
3. педагогический эксперимент.
4. Математическая и статистическая обработка.
1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ОБУЧАЮЩИХСЯ 15-16 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ
1.1. Анатомо-физиологические и психологические особенности обучающихся 15-16лет

В методологии и теории катания на лыжах разработана специальная выносливость. Одна из ключевых особенностей, которую она предполагает – влияние на исход соревнований. Данные научных исследований, в результате анализа продвинутого, практического и теоретического опыта подготовки спортсменов, показали зависимость уровня мастерства и спортивных способностей и работоспособность от эффективности развития физических качеств в детстве, подростковом и юношеском возрасте [6].
Можно охарактеризовать спортивную подготовку лыжников-гонщиков увеличением интенсивности и объема нагрузок на тренировках. Но этот процесс не долговечен. Необходимо подробно изучить методику тренировочного процесса.
Беговые лыжи - это спорт, в котором результат определяется степенью сопротивления. Следовательно, улучшение и развитие этого качества - одна из основных задач системы тренировки лыжников-бегунов, в том числе молодежи [4].
Было установлено, что наиболее эффективное развитие выносливости возможно при нагрузках до утомления. Многие аспекты, связанные с проблемами развития выносливости у новичков изучены недостаточно. Чем обуславливается необходимость глубокой экспериментальной разработки. Отсутствие актуальных данных по конкретным и общим темам в рамках методики развития уровня сопротивления в тренировочном процессе лыжников-гонщиков 15-16 лет негативно влияют на рациональное управление тренировочным процессом, снижают степень эффективности подготовки резерва в этом виде спорта.
Мнения специалистов по этой теме разные:
а) есть различия в выборе и использовании рациональных соотношений методов и ресурсов, применяемых при разработке общей выносливости в начальной подготовке лыжников-гонщиков;
б) нет ясности в отношении комбинированных вопросов, раскрывающих ключевые компоненты тренировочной нагрузки (количество повторений, продолжительность и интенсивность работы, продолжительность характера интервалов отдыха), влияющие на эффективность развития выносливости;
в) несоответствия в решении дозировки нагрузок, влияющее на выносливость лыжников-гонщиков 15-16 лет, в процессе многолетней подготовки [14].
«Выносливость» – длительная способность организма. Выполнять все работы возможно без заметного снижения работоспособности [6].
 «Выносливость» служит навыком противостояния физическому утомлению при мышечной активности [38].
Романенко В.А., Евсеевым Ю.И. дается такое определение.
Выносливость - это способность выполнять или работать без значительного снижения имеющейся работоспособности [13,32].
Предусматривается определение уровня выносливости от затраченного времени, за которое человек в состоянии выполнить физическое упражнение. От продолжительности времени работы зависит выносливость.
Так было при исследовании возможностей молодого организма, которые показали прямую связь выносливости и способности юного спортсмена к экономному расходованию собственных сил в процессе выполнения работы.
Есть два типа выносливости: специальная и общая.
Общая выносливость – умение работать долго, высокая работоспособность средней интенсивности.
Общая выносливость рассматривается как основа других подразделений и разновидностей проявления степени выносливости.
Есть зависимость от проявления общей выносливости от спортивной техники (эффективность выполняемых рабочих движений в экономичном режиме), так же способность терпеть то, что рассматривается как противодействие усталости посредством концентрации силы воли.
Биологическая основа спортсменов – это аэробная способность.
Аэробная способность – это максимальное потребление кислорода в литрах в минуту (мпк).
Специальная выносливость- являются определенная двигательная деятельность. Такую выносливость можно квалифицировать на три подкатегории:
а) с точки зрения признаков двигательного действия, позволяющего решить двигательную задачу (к примеру, прыжковой выносливости);
б) с точки зрения двигательной деятельности, решающей двигательную задачу (к примеру, игровой выносливости);
в) с точки зрения с другими физическими навыками, потребность в которых возникает при эффективных решениях двигательной задачи (например, силовая выносливость, скорость и координация и др.) [32].
Существует зависимость этой выносливости от навыков, характерных для нервно-мышечного аппарата, скорости использования ресурсов, доступны во внутримышечных источниках энергии, техниках владения двигательными действиями, степени развития иных двигательных навыков.
Этот вид выносливости определяется характерными требованиями, которые предъявляются к человеческому телу во время тренировки в конкретном виде спорта. Ее определение возможно посредством специфической подготовленности систем и органов спортсмена, уровня психологических и физиологических его возможностей. Важная роль принадлежит способности спортсмена не прекращать тренировки в случае утомления, что возможно при проявлении волевых качеств. Существует связь исследуемой выносливости с экономичностью, рациональностью тактики и техники.
Специальная выносливость является, как способностью бороться с возникающей усталостью, и как способность наиболее продуктивного выполнения установленной задачи при наличии ограниченной дистанции (ходьба на лыжах, бег, плаванье, иной циклический спорт) либо временных рамок (теннис, футбол, бокс, водное поло и др.) [34].
1.2. Средства воспитания выносливости, методы

В процессе физического воспитания не только удовлетворяется потребность в движении, но и возникает новая потребность – в физических напряжениях, несущих с собой не только нагрузку, но и получаемое при этом мышечное наслаждение (радость), приятное утомление от физической работы. Это своего рода наркотик, к которому привыкает достаточно большое количество людей, занимающихся физическими упражнениями. Это новое ощущение преобразует саму потребность в движении, ставя ее на более высокий уровень развития. Двигательная деятельность может быть основой и для духовных, творческих потребностей (например: красочные массовые выступления на спортивных праздниках, разработка творческих построениях в играх и т.д.) [42, с. 20].
Как показывает сегодня анализ литературных источников на данный момент существует более 20 видов специальной выносливости. Основными из них выделяются следующие типы выносливости:
· скоростную;
· силовую;
· скоростно-силовую;
· координационную выносливость.
«Скоростная выносливость» является разновидностью специальной выносливости, характеризующая человеческую способность выполнять на максимальной скорости долгое время движение без ущерба для производительности. Она находит свое 9 проявление в случае необходимости выполнения серии защитных либо атакующих действий. Предусматривается ее определение посредством анаэробной производительности организма, развитие – в процессе упражнений данной направленности в случае кратковременных ускорений [6].
В максимальной зоне этого типа выносливость определяется функциональная характеристика анаэробного источника энергии креатинфосфата. Предел продолжительности работы не более 15-20 сек. Ее воспитание возможно посредством применения интервального метода. Зачастую, применяется прохождение маршрута с максимальной нагрузкой. Увеличение запаса прочности возможно посредством прохождения длинных дистанций, по сравнению с соревновательной, при этом, делается максимальная нагрузка [38].
В зоне субмаксимальных нагрузок зачастую возможно обеспечение скоростной выносливости посредством анаэробно-гликолитического механизма, направленного на обеспечение энергии и аэробного, в связи с чем, следует отметить, совершение работы в аэробно-анаэробном режиме. Максимальная продолжительность работы составляет 2,5-3 мин.
В качестве ключевого критерия развития такого рода выносливости выступает время, на протяжении которого производится поддержка установленной скорости или темпа движений.
«Силовая выносливость» является конкретным проявлением 2х двигательных способностей – сила и выносливость. Ее можно характеризовать способностью совершения движений с существенным внешним сопротивлением, не снижая их эффективность на протяжении того или иного времени.
Существует непосредственная взаимосвязь силовой выносливости и общей выносливости, отличие заключается в преимущественно силовом характере работы. Основываясь на том, что силовую выносливость можно характеризовать наличием внешнего существенного сопротивления, она находит свое наиболее яркое проявление в процессе работы при захвате, борьбы в партере и в стойке. Силовую выносливость, являющуюся специфическим типом выносливости в смешанных единоборствах, можно характеризовать анаэробным типом работы человеческого организма.
Имеют место такие главные методы развития такой выносливости: посредством выполнения упражнения с небольшими отягощениями «до упора», при применении метода, заключающегося в круговой тренировке. Первым случаем предусматривается применение отягощений, предоставляющих возможность выполнения в среднем темпе максимально 15-20 повторений за 1 подход. При этом, возможно эффективное развитие силовой выносливости посредством метода круговой тренировки. Предусматривается включение в 1 комплекс 5-7 силовых упражнений на разные мышечные группы, последовательно выполняемых при отсутствии перерывов либо с небольшими (до 20 секунд) паузами между ними. Зачастую, находят свое применение упражнения с преодолевающим рабочим режимом, которыми предусматривается применение отягощений 60 – 70% от максимальных. Вместе с тем, осуществляется произвольный подбор упражнений в комплекс с единым требованием: каждым из упражнений предусматривается воздействие на ключевую мышечную группу [16].
На основании полученных результатов было показано, что результаты улучшились как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Однако в экспериментальной группе эти сдвиги более важны. Произошли значительные изменения в специальных тестах: «Ветерок» и «движение на роликовых лыжах», о чем свидетельствует высокий уровень надежности как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Мы считаем, что это связано с выполнением специальной тренировочной работы, помимо силовой подготовки. А также быстрое восстановление двигательных навыков после переходного периода.
 «Скоростно-силовая выносливость» – способность к выполнению достаточно длительных по времени упражнений силового характера с максимальной скоростью [27].
Ю.В. Верхошанским предлагаются способы СФП, при этом преимущество отводится развитию мышечной локальной выносливости. В целях развития ЛМВ находят свое применение упражнения при использовании отягощений, бег в гору и прыжковые упражнения, а также выполняемые интервальным и повторно-серийным методом [7]. 
Основываясь на многочисленных научных данных и большом опыте, накопленном в спортивной практике, следует отметить, что оптимальным путем развития выносливости – последовательным путем, предусматривающим изначальное закладывание прочного «фундамента», затем развитие специальной выносливости, не исключается параллельное решение задач, направленных ан приобретение выносливости: технического совершенствования, психологической подготовленности, воспитание быстроты и силы, улучшения гибкости и др. 
Отсутствует непосредственная взаимосвязь между данными компонентами и физиологическими механизмами, характеризующими выносливость, они не могут оказывать негативное влияние на процесс ее повышения [16]. 
На сегодняшний день необходимо говорить о годичном 4-хэтапном процессе воспитания выносливости в качестве наиболее эффективного (он выступает в качестве основы построения двух- либо 3-хэтапного процесса в полугодичных и годичных циклах), при этом, следует подчеркнуть, что поэтапное воспитания может являться значимым в спортивной специализации. В данном случае последовательность этапов следующая:
· этап, заключающийся в развитии общей выносливости; 
· этап, заключающийся в образовании фундамента для нее; 
· этап, заключающийся в усилении фундамента в его скоростных и силовых компонентах; 
· этап, предусматривающий воспитание выносливости, направленной на достижение лучших результатов. 
Первый этап, заключающийся в развитии общей выносливости [1].
Посредством общей выносливости спортсмен получает возможность длительного выполнения работы, что обуславливается значительной функциональной способностью систем и органов организма. 
Этим определяется роль хорошей подготовки в выносливости, являющейся важнейшим условием для процесса тренировки и базой для развития выносливости в будущем, в мощной работе. 
Воспитание общей выносливости вызывает необходимость длительной работы в аэробном режиме. ЧСС – 130-140 уд/мин для почти не подготовленных, а также 140-160 уд/мин для подготовленных. В данном случае происходит обеспечение, как продолжительного выполнения работы, так и выполнение без нервно-психических напряжений. В данном случае происходит повышение работоспособности сердечно-сосудистой системы, иных функций, подготовка опорно-двигательного аппарата, укрепление мышц и связок, улучшение эластичности и прочности их прикрепления, профилактика возникновения болей, включая боли: селезенки, печени, в ахилловом сухожилии [16].
Итак, в начале данного этапа предусматривается включение воспитания выносливости в повышение силового потенциала. Имеют место следующие пути.
В первом – происходит добавление перед затяжной работой в умеренном темпе силовых упражнений, адекватных выбранному виду спорта. Возможно выполнение данных упражнений и в иное время суток.
В другом –работа в умеренном темпе состоит из периодического кратковременного (1-5 мин) увеличения мощности упражнения при проявлении большей силы (увеличение шага, подъем в гору, переноска тяжелого спортивного инвентаря, превышение нормальной амплитуды движения и др.) [33]. 
В 3-м – предусматривается выполнение работы на уровне, превышающем нормальную интенсивность, и предоставляющем возможность довольного долгого выполнения упражнения (30 мин и более). 
Второй этап, заключающийся в образовании специального фундамента, необходимого для выносливости. 
Данному этапу принадлежит исключительно важная роль. Невозможно достижение успеха за счет интенсивной тренировки при отсутствии специального прочного фундамента. 
Основным средством на данном этапе, являются упражнения в том или ином виде спорта, выполнение которых, необходимо ежедневно, повторно и длительно с большой и умеренной интенсивностью.
В процессе установления нагрузки, следует учитывать длительное ежедневное выполнение спорта, необходимость восстановления к последующей тренировке. Залог настоящего успеха кроется в постепенном увеличении нагрузки.
Третий этап, предусматривающий усиление специального фундамента.
Третий этап состоит в улучшении анаэробных возможностей человеческого организма, совершенствовании скоростного и силового компонента выносливости, создании запаса в возможностях и функциях. 
Главные средства, используемые на данном этапе, состоят из: – упражнений в выбранном виде спорта, специальных упражнений, выполняемых в осложненных, затрудненных, обычных и облегченных условиях. По сравнению со вторым этапом, интенсивность является выше, а продолжительность – ниже. 
Четвертый этап, заключается в воспитании специальной выносливости.  
Четвертый этап заключается в достижении наилучших результатов в спорте. Возможность достижения этого существует в случае улучшения компонентов специальной выносливости в будущем. В данном случае, основным средством является тренировка в определенном виде спорта при обычных нагрузках, подражающих соревновательную обстановку, с повышением интенсивности, являющейся близкой к соревновательной, превышающей ее и равной ей. Таким образом, длительность тренировки также может быть больше соревновательной, меньше ее и равной ей [12]. 
Задача близкой к соревновательной работы заключается в укреплении способности более длительного выполнения своего вида спорта, улучшении координации и взаимосвязи в функциях систем и органов, создании уверенности в процессе выполнения соревнований. Длительность данной работы превышает на 25-50% соревновательную, но существует возможность ее повторного выполнения в одном занятии.
Задача равной соревновательной работы заключается в улучшении системы функциональных возможностей человеческого организма, уверенности в достижении результата, проверке собственных сил в разных тактических вариантах. Существует зависимость количества повторений от вида спорта, а также распределения стартов в дни и недели. Ключевая задача заключается в работе с интенсивностью, которая превышает соревновательную [17].
1.3. Методика воспитания выносливости у лыжников-гонщиков 15-16 лет

При проведении тренировочного процесса с подростками 15-16 лет следует исходить из того, что подготовка юных лыжников-гонщиков представляет собой непрерывный длительный процесс, основанный на закономерностях развития организма и особенностях катания.
Эта возрастная группа должна сосредоточиться на развитии общей выносливости в центре своего планирования тренировок. Основная тренировка по повышению физической подготовленности организма проводится именно на этапе подросткового и юношеского возраста [31, 47].
В системе тренировки выносливости подростков 15-16 лет выделяют три основных направления: 
· раннее использование средств и методов преимущественного развития общей выносливости с последующим переходом к специфическим средствам развития выносливости;
· использование повторяющихся, относительно коротких, возрастающих интенсивностей во все возрастающих объемах; 
· комплексное, поэтапное развитие свойств путем применения в начале преимущественно скоростных, кратковременных скоростно-силовых упражнений с последующим выполнением упражнений на развитие общей и специфической выносливости [2, 27]. 
Важность систематических тренировок для повышения общей выносливости определяется их воздействием, которое повышает потенциал молодого организма. Это, в частности, будет способствовать функциональной перестройке гемодинамики и других функциональных систем: в состоянии мышечного покоя она обеспечивает экономию функций, которые создают богатые резервы, которые организм использует при предъявлении повышенных требований. Именно в процессе многолетней подготовки спортсменов, специализирующихся в циклических видах спорта, характеризующихся в первую очередь проявлением выносливости, первые годы следует тратить на воспитание общей выносливости, а тренировку специфической выносливости можно проводить в последующие годы [25, 49].
Развитие специальных физических характеристик шкиперов-бегунов по пересеченной местности достигается за счет использования определенных методов тренировки: равномерной переменной, повторной, интервальной, участия в инспекционных и официальных соревнованиях [11].
Равномерный (или дистанционный) метод характеризуется 150 ударами в минуту, работающими в пределах частоты сердечных сокращений. Увеличение частоты сердечных сокращений до 160 ударов в минуту допускается только на выходе из вознесения. Частота сердечных сокращений на склонах падает до 120-130 ударов в минуту. Продолжительность работы увеличивается с 30-40 минут в мае до 1,5-2 часов в августе-сентябре.
Этот метод тренировки подразумевает выполнение движений без изменения интенсивности. Поскольку нагрузка редко бывает одинаковой на пересеченной местности, одна и та же интенсивность понимается на протяжении всего урока как равномерная [20].
Это переменный метод. Циклическая нагрузка осуществляется с частотой сердечных сокращений 160±10 ударов в минуту и короткими интервалами отдыха. Например, после 12-15-минутного бега в течение 2-3 минут уменьшите скорость и затем выполняйте работу в режиме равномерного метода-150±10 ударов/мин. При работе переменным методом максимально допустимая частота сердечных сокращений (170 ударов в минуту) не должна превышать 15%, минимальный пульс (150 ударов в минуту) - не более 20% от общей нагрузки.
Этот метод тренировки подразумевает изменение интенсивности каждого отрезка дистанции в 50-100% от скорости соревнований. Дистанционное снижение и увеличение интенсивности происходит постепенно, без жестких требований. Цель этого метода-научить лыжника преодолевать дистанцию с соревновательной скоростью [28].
Повторный метод тренировки означает многократное прохождение дистанции с превышением максимальной или соревновательной скорости, с достаточными периодами отдыха для относительного восстановления.
Интервальный метод характеризуется непрерывной реализацией работы с четко определенными периодами отдыха с частотой сердечных сокращений 170±10 ударов в минуту. Как и при предыдущих способах, продолжительность работы при 180 уд / мин импульсов (особенно в конце подъема) не должна превышать 10% от общего объема работы при частоте сердечных сокращений 140-150 уд/мин – 20% (фиксируется в конце спуска).
Рабочее время при пульсе 170±10 ударов в минуту на первых тренировках-до 90 секунд, а затем увеличивается на 30 секунд каждую неделю. Другие интервалы метода выражены более четко. Снижение частоты сердечных сокращений до 120-130 ударов в минуту является признаком начала нового повторения [14].
Темповой метод используется для тренировки специальной выносливости, которая характеризуется выполнением нагрузки на соревновательных скоростях с частотой сердечных сокращений 180 ударов в минуту. Время работы-от 60 секунд до 15-20 минут. Лыжники применяют темповый метод в конце августа-начале сентября [50].
Финальной шлифовке техники спортсмена, которая приводит его к высшей спортивной форме, способствует соревнование. Спортсмены используют его в середине ноября. 
Следует также упомянуть о том, как контролируется обучение. Он состоит из заранее запланированного теста, который определяет уровень физической подготовки спортсменов. Этот метод регулярно применяется в течение годового тренировочного цикла (в конце каждого этапа подготовительного периода), проводится проверка общефизической и специальной физической подготовки. В конце подготовительного периода проводится контрольное упражнение для отбора лыжников в соответствующие команды. Контрольная тренировка позволяет быстрее управлять тренировочным процессом. Для проверки выносливости можно пробежать дистанцию 1 км для 15-16-летних девочек и 2 км для мальчиков того же возраста.
Эти методы используются в системе круглогодичной подготовки спортсменов [9, 43].
Инструменты для продвинутого развития выносливости:
· конкурентные практики, то есть целостные действия, выполняемые с соблюдением всех необходимых требований конкуренции;
· специальные подготовительные упражнения, непосредственно она направлена на развитие особой выносливости. Группа специально подготовленных средств, состоящая из ряда имитационных упражнений на месте, а также на ходу, без лыжной палки, включающая в себя специальный лыжный тренажер, движение, роликовые лыжи с различными рисунками, в том числе тяжелые, с движением по грунтовой дорожке, лесным полянам, беговые, в том числе в сочетании со степом, прыжковые имитации лыжных трасс, рельеф местности, полностью соответствующий или максимально приближенный к профилю склонов предстоящих лыжных гонок, прежде всего основные старты [41, 54].
Учебные ресурсы на весенне-летний и летне-осенний горнолыжных курортов включают ходьбу и бег с различной интенсивностью, кроссовый кросс-кантри катание на лыжах, бег, прыжки.
Имитация катания на лыжах, подъемы (с палками), прыжки и Нагасаки, специальной работоспособности и учения, передвижения на лыжах, упражнения на развитие общей, спортивные игры, плавание, гребля, велоспорт. Из этого перечня следует, что область применения средств очень широка и затрагивает несколько систем и функций организма спортсмена [7].
Средства общей, скоростно-силовой подготовки обеспечивают хорошую основу для развития специальной выносливости. Такие устройства: 
· плавный ход при низкой и средней интенсивности на мягкой почве (трава, мох, хвоя), слабопересеченной местности. 
· виды средне-и высокоинтенсивной ходьбы по сильнопересеченной местности, мягкой обуви и мягкой почве. В тренировке лучше сочетать бег и ходьбу. 
· комбинированные забеги, в том числе бег, гребля, езда на велосипеде, плавание на 5-25 км. Бег и езда на велосипеде-желательно по очень пересеченной местности.
Создание средств, используемых в этот период, а также набор двигательных навыков, включает в себя средства активного отдыха, а именно: 
· различные спортивные игры на площадке: гандбол, волейбол, баскетбол. 
· лыжи низкой и средней интенсивности на роликовых коньках и лыжероллерах [4, 32, 55].
Все эти средства дают хорошую основу для развития специальных свойств во время второго этапа подготовительного периода, который можно назвать специально-подготовительным: 
· различные имитационные упражнения на пересеченной местности, с палками или без них.
· на разных полях (пашня и лес), с разной интенсивностью, видами ходьбы и бега до границы. 
· кросс-кантри-турниры, включающие в себя скалолазание, преодоление имитаций с помощью палок, сегментов, проходящих через быструю ходьбу.
Средства: 
· упражнения со снарядами, снарядами с выполнением сложных технических элементов; 
· ходьба с отягощениями; 
· упражнения с амортизаторами, легкими отягощениями [13, 33].
По эффективности специальные упражнения для повышения выносливости могут быть организованы в следующем порядке: 
· движение на лыжах (роликовых лыжах) по альтернативной без шаговой дорожке; 
· движение на лыжах (лыжероллерах) одновременно-по непрерывной дорожке; 
· движение на лыжах (лыжероллерах) при отталкивании сначала одной, затем другой рукой; 
· моделирование работы руками при прохождении соревновательной трассы на лыжах (лыжероллерах);
· практика на тренажерах; 
· имитация прыжка-альтернативный двух шажный ход с палками.
Широкое применение в практике лыжного спорта получили такие средства тренировки, как имитация попеременного двухшажного хода в подъемы с лыжными палками в сочетании с бегом на спусках, и особенно передвижение на лыжероллерах [23].
Эффективность спортивной подготовки как сложного педагогического процесса во многом зависит от выявления ведущих факторов, ограничивающих уровень спортивной работоспособности. 
Таким образом, преодоление различного скалолазания в широком диапазоне скоростей во время тренировки положительно влияет на повышение скорости выносливости, силы и подвижности [42].
Из-за сезонности гонки по пересеченной местности периодизация связана с временами года и календарем гонок.
В лыжных гонках принято следующее построение основного варианта периодизации – год составляет один большой цикл и делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный [9, 45].
1 этап. Подготовительный.
Подготовительный этап тренировки является самым важным в подготовке лыжника. В этот период фонд будет выделен на будущие результаты конкурсного периода. «Основой» успеха соревнований является большой объем нагрузки, который приходится на развитие физических качеств, улучшение функциональной подготовленности, а также на движение лыж. Это произойдет в подготовительный период. Подготовительный период беговой подготовке делится на три этапа.
1. Весна-лето (также именуемое общей подготовкой по учебным заданиям). Периодичность май-июль. Основной задачей тренировок в это время является постепенное повышение уровня общей физической подготовленности. Здесь большое внимание уделяется развитию физических свойств, повышению уровня общей работоспособности и усвоению или совершенствованию элементов техники. Как видим, в начале первого этапа подготовительного периода работа в первую очередь направлена на повышение общей выносливости.
Однако практики совершенствования отдельных компонентов удельной выносливости широко применяются уже в первой мезоциклической части годового цикла и составляют более 50% от общего объема работ вплоть до середины первой фазы, способствуя развитию выносливости [25, 44].
Следует отметить, что общая выносливость-это прежде всего тренируемая равномерным методом, специальная выносливость -переменным, интервальным, соревновательным методами.
По мере приближения к концу первой фазы подготовительного периода объем работы по развитию общей выносливости сокращается, а досуг насыщается работой, способствующей развитию других свойств и навыков, развитию техники и компонентов специальной выносливости.
2-й этап – этап предварительной специальной подготовки. 
С августа он начинается еще до начала катания на лыжах (до снега). Основной задачей обучения на данном этапе является создание специального фонда для развития специальных возможностей уже во время путешествия на лыжах (следующий этап подготовительного периода). В это время он продолжит совершенствовать элементы техники движения лыж с помощью специальных тренажеров в бесснежную погоду.
Общий объем тренировочной нагрузки на этом этапе постепенно увеличивается, увеличивается и интенсивность выполнения циклических упражнений [20, 65].
Однако увеличение общей интенсивности нагрузки происходит несколько медленнее, чуть ниже кривой роста. Это принципиальная схема изменения объема и интенсивности, но объем в каждом микроцикле и далее интенсивность могут значительно увеличиваться в зависимости от поставленных задач. При изменении состава средств в сторону резкого увеличения объема специальных подготовительных практик, помимо аналитических практик, широко используются инструменты комплексного действия, что способствует целостному развитию специальной выносливости.
На первых двух этапах подготовительного периода юные лыжники участвуют в контрольных упражнениях по оценке уровня ОФП и специальной подготовки [33, 42].
3 этап. Базовая специальная подготовка. 
Многие ученые выделяют его как отдельный период-основной или даже соревновательный [14, 20, 43]. Этот раздел начинается с начала катания на лыжах (со снегопадом) и продолжается до начала основных соревнований. В зависимости от некоторых факторов сроки начала зимней фазы различны.
На этом этапе основные задачи – развитие специальных качеств (в частности, быстрой выносливости и скоростно-силовых свойств), а также обучение и совершенствование методов передвижения лыж, совершенствование тактических навыков, воспитание морально-волевых качеств. Подготовка третьего этапа он построен таким образом, чтобы к концу лыжники достигли спортивной формы. Главное средство тренировки-лыжи. Лыжники-гонщики на этапе выполняют самую высокую нагрузку. Пик объема приходится на первую половину этапа. В это время длительные тренировки направлены на повышение общей выносливости: интенсивность нагрузки несколько снижается. В зимнюю фазу подготовительного периода юные лыжники соревнуются в ряде контрольных (или других видов) соревнований. Как правило, специальная подготовка не проводится, в частности путем форсирования достижения высоких результатов на соревнованиях. В этих случаях лыжники проводят систематическую подготовку к соревновательному периоду, то есть не происходит никаких изменений в объеме, интенсивности или цикличности нагрузки не являются специфичными для данного раздела [23, 33].
Итак, мы описали все этапы подготовительного этапа обучения. Как видно из всего сказанного, это весенне-летние этапы подготовки юных лыжников-гонщиков, которые основное внимание уделяют развитию общей выносливости, силовых качеств.
В этот период значительное место отводится упражнениям, повышающим жизненную емкость легких, развитию мышц спины, плечевого пояса, рук, ног. Наиболее распространенный метод непрерывного обучения используется на занятиях (длительная работа с частотой сердечных сокращений до 160-170 ударов в минуту) [23].
Развитие силы и силовой выносливости в первой фазе подготовительного периода 1, 2, 4, 5-дневные тренировки делятся на недельные циклы. В качестве тренировочных средств теперь используются длинные беговые гонки, гребля, велокросс и другие средства.
Бег-это главное средство для развития общей выносливости. Подростки от 15 до 16 лет могут пробежать за тренировку до 8 км. Темп бега не должен быть высоким. Его надо регулировать так же, как зимой-импульсивно. На первых тренировках пульс не должен превышать 140 ударов в минуту. Лучше всего это лесные тропы, поля, в парке, в горах, на песчаном пляже. Темп и продолжительность бега следует постепенно увеличивать. Если к концу лета подростки выдерживают полтора часа беговых лыж без особого напряжения – значит, они хорошо подготовлены к зимним занятиям. Нельзя забывать и об ускорении, ведь лыжнику нужен и долгий, и быстрый бег. Но увлекаться ускорением не следует. Гребля, езда на велосипеде и плавание прекрасно развивают силовую выносливость [28].
Соревновательный период (основной).
В этот период (с 1 января до последнего забега) ставится главная задача-достичь и реализовать наивысший вид спорта. Этот период отличается от предыдущего, так как начинаются основные турниры. Теперь тренировочный цикл должен основываться на соревновании и физической подготовке спортсмена. Важно хорошо подготовиться к соревнованиям. Каждый тренер работает с детьми (подростками) со своими особенностями подготовки к старту юных спортсменов, поэтому трудно рекомендовать универсальную программу, но можно определить, что общая нагрузка за последние 5-7 дней должна быть снижена до 50%, а интенсивность должна остаться прежней или даже увеличиться.
При подготовке юного лыжника в соревновательный период определяются следующие важные задачи: 1. достижение наивысшей степени работоспособности организма; поддержание уровня общей физической подготовленности; развитие максимальной (по возрасту) специфической подготовки (упорства); совершенствование морально-волевых навыков, техники и тактики; достижение ранее запланированных спортивных результатов [30].
Участие в соревнованиях-лучший критерий для того, чтобы иметь возможность объективно судить об успеваемости спортсмена и анализировать его спортивную форму. Ход соревнований должен тщательно контролироваться, здоровье лыжника должно быть объективным и субъективным, а подробные записи должны храниться в журнале.
Некоторые тренеры в этот период пытаются увеличить количество своих учеников до чрезмерного уровня. Эти эксперименты не оправданы, так как не учитывают образовательную нагрузку школьников и выполнение домашних заданий по общеобразовательным предметам. Это, с другой стороны, предъявляет серьезные требования к центральной нервной системе. Не следует забывать, что участие в подростковых соревнованиях не самоцель, а инструмент для обучения специальным и волевым качествам, развития тактико-технических навыков и т. д. Вся подготовка юных лыжников (включая участие в соревнованиях) должна быть направлена на достижение наивысших результатов в зрелом возрасте 22-30 лет (зона наивысших результатов) [14].
Нагрузка на тренировку лыжника в течение годового цикла, в зависимости от конкретных задач индивидуального занятия, зависит от недельного или месячного циклов, постоянно меняется. Флуктуирующее изменение нагрузки - одна из закономерностей тренировочного процесса.
В тренировке лыжников волновая нагрузка проявляет общую тенденцию в течение подготовительного периода со стабилизацией основной (соревновательной) с последующим снижением в конце соревнований и в начале подготовительных периодов. При планировании нагрузки должны учитываться волнообразные изменения: а) микроокружения-малые волны продолжительностью 7 дней (редко более); б) месячные циклы (или этапы тренировки) – средние волны, отражающие изменения нагрузки в 3-6 малых волнах; в) во время тренировки - большие волны, включающие изменения нагрузки в средних волнах.
В частности, важно тщательно планировать увеличение и уменьшение объема и интенсивности нагрузки непосредственно при подготовке к важнейшим гонкам, причем пики высшей формы спорта сильно зависят от нее [41].
На основе годового плана и графика изменения нагрузки будут подготовлены подробные и конкретные планы тренировок на один месяц и семь (микроцикл). Эти планы предусматривают конкретные задачи, определяют цикл, определяют основные средства обучения, их количество и интенсивность, используемые методы и способы время отдыха. Цикличность-одно из правил спортивной тренировки.
На начальном этапе подготовки юных лыжников достаточно запланировать три занятия в неделю. Увеличение количества тренировок до 4-5 в неделю не оказывает существенного влияния, но значимость перегрузки спортсмена значительно возрастает. Постепенно, по мере повышения физической подготовки, можно переходить с четырех занятий на недельный цикл. Микроциклы должны проектироваться с учетом воздействия различных нагрузок на организм и продолжительности последующих восстановительных периодов. В этом отношении закономерность сочетания нагрузок следует использовать в микроциклическом режиме. Например: 
1) не рекомендуется включать одно из тренировочных упражнений для развития силы и выносливости; 
2) развитие выносливости может быть рассчитано в конце микроцикла, иногда на фоне не восстановления и т. д. [5].
Для каждого периода тренер ставит перед учениками определенные цели и задачи, подбирая необходимые средства, то есть упражнения для достижения поставленной цели.
В сотрудничестве с юными лыжниками в возрасте 15-16 лет тренер ставит перед собой следующие цели и задачи на каждый период (выбирая определенные инструменты, соответствующие как периоду подготовки, так и возрасту подростков).
Цель состоит в том, чтобы подготовиться к зимнему сезону, то есть перенести нагрузки, которые должны быть выполнены в течение основного периода. Основные задачи: 1) повышение общей выносливости; 2) интенсивная физическая подготовка; 3) обучение технике движений.
Упражнения: ровный бег, беговые лыжи, плавание, катание на роликах, игры, ускорение бега, гребля, езда на велосипеде и т. Д.
Основной период (соревновательный). 
Цель-показать высокие результаты в соревнованиях. Основные задачи: 
1) изучение и совершенствование техники движения; 
2) развитие специальной выносливости; 
3) дальнейшее развитие скорости, общей выносливости.
Упражнения: движение лыж с разной скоростью, специальные упражнения, игры на лыжах, разгон лыж, движение в сложных условиях со скоростью, близкой к соревновательной, длительная равномерная ходьба лыж.
Переходный период. Цель состоит в том, чтобы привести свое тело к началу новогоднего цикла в наилучшем состоянии. Основные задачи: 
1) снижение тренировочных нагрузок; 
2) активный отдых.
Упражнения: непрерывный бег, плавание, езда на велосипеде, игры. Молодой лыжник с тренером составляет общий план тренировок и недельный микроцикл [47]. 
1.4 Особенности занятия лыжных гонок

Лыжные гонки – это гонки на лыжах на определенную дистанцию по специально подготовленной трассе.
Лыжи, как средство облегчения передвижения по снегу, были известны жителям Сибири. Северный Урал, Алтай, Скандинавия, давным-давно, около 3-4 тысяч лет назад. В древности такие приспособления – «снежные сапоги» – в основном использовались для охоты.
Первым письменным доказательством использования лыж является то, что как в России, так и в Скандинавии в начале 7в, лыжи широко используются в армии. История сохранила документы об использовании лыж русскими войсками в борьбе с иностранными захватчиками. Лыжи использовались в отряде Ермака, повстанческом отряде Пугачева. Лыжи успешно использовались в регулярных русских войсках и боевых действиях партизан во время Отечественной войны 1812 года.
Катание на лыжах-один из самых популярных зимних видов спорта во всем мире. Бег на лыжах помогает улучшить состояние здоровья, повысить работоспособность и физическую форму человека. Тысячи юных лыжников ежегодно пополняют ряды спортсменов. Самые талантливые, самые быстрые, самые ловкие и самые сильные на крупнейших международных соревнованиях защищают честь спорта нашей страны.
Лыжные гонки бывают следующих видов:
· Соревнования с раздельным стартом.
При раздельном старте спортсмены стартуют в определенном порядке с определенными интервалами. Обычно интервал составляет 30 секунд. Порядок определяется рангом или текущим положением спортсменов (самые сильные спортсмены стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Окончательный результат спортсмена рассчитывается по формуле «время финиша» минус «время старта».
· Соревнования с Масс-стартом.
· При массовом старте все спортсмены стартуют в одно и то же время. В то же время наиболее квалифицированные спортсмены занимают наиболее выгодные позиции на старте. Конечный результат совпадает с окончательным временем спортсмена.
· Гонки преследования.
Турниры преследования – это многоступенчатые комбинированные турниры. Однако стартовая позиция спортсменов на каждом этапе (кроме первого) определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило, в лыжных гонках гонка преследования проходит в два этапа, один в классическом стиле спортсменов, а другой в свободном стиле. Гонки преследования делятся на гонки преследования с перерывом, гонку преследования без перерыва (дуатлон).
· Эстафеты.
Команды из четырех спортсменов (реже трех) соревнуются в эстафетах. Лыжные эстафеты состоят из четырех секций (реже трех), из которых 1 и 2 этап классического стиля, 3 и 4 – бегает свободным стилем. Эстафета начинается с массового старта, где самые выгодные места разыгрываются в начале или присуждаются командам, занявшим самые высокие места в предыдущих аналогичных турнирах. Передача палки осуществляется прикосновением ладоней к любой части тела начинающего спортсмена команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Окончательный результат эстафетной команды рассчитывается по формуле «время финиша последнего члена команды» минус «время старта первого члена команды».
· Индивидуальный спринт.
Индивидуальные спринтерские турниры начинаются с квалификации, которая организуется в виде отдельного старта. После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в спринтерских финалах, которые проводятся в виде турниров различного формата с масс-стартом. Количество спортсменов, отобранных для участия в финальных соревнованиях, не превышает 30. Сначала четвертьфиналы, затем полуфиналисты и, наконец, финал А. Итоговая таблица итоговых результатов индивидуального спринта составляется в следующем порядке: итоговые результаты, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, участники, не прошедшие квалификацию.
· Командный спринт.
Командный спринт пройдет в виде эстафетной гонки команд, состоящих из двух спортсменов, которые по очереди между собой пробегают по 3-6 кругов на трассе каждый. В случае достаточно большого количества заявленных команд будут проведены два полуфинала, из которых будет выбрано равное количество лучших команд в финале. Спринт команды начинается с массового забега. Итоговый результат командного спринта рассчитывается по правилам эстафеты.
Катание на лыжах оказывает комплексное воздействие на организм. При движении по ровной, пересеченной местности, преодолевая возвышенности, уклоны, в работу вовлекаются основные группы мышц ног, рук, туловища. Катание на лыжах благотворно влияет на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы.
Систематические занятия лыжным спортом способствуют общему физическому развитию школьников, особенно положительно влияя на развитие таких двигательных качеств, как выносливость, сила, ловкость.
В ходе занятий лыжным спортом и соревнований возникают моральные и волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплина, командная работа, умение преодолевать трудности любого характера.
Длительная мышечная работа на чистом воздухе при низких температурах способствует закаливанию организма детей, подростков, значительно повышает его сопротивляемость различным заболеваниям. Поскольку занятия проводятся на открытом воздухе, условия окружающей среды постоянно меняются – это заставляет организм совершенствовать механизм адаптации к внешним условиям. Он укрепляет органы дыхания, сердечно - сосудистую систему, повышает устойчивость к различным вирусным инфекциям, заболеваниям верхних дыхательных путей.
Гонки на лыжах требуют большой выносливости, скорости и физической подготовки. Для того чтобы эффективно преодолевать трассу, лыжнику по пересеченной местности необходима предварительная спецификация силы мышц нижних и верхних конечностей. Во время прогулки активизируются обменные процессы, увеличивается количество поглощаемого организмом кислорода. Живописный лес и чистый воздух помогут расслабиться, получить заряд энергии, расслабиться после тяжелого рабочего дня.
Движения на лыжах полезны потому что, их основой являются скользящие лыжные шаги с мягкими, затяжными действиями. Это очень полезно для укрепления общей экипировки юных лыжников, а в пожилом возрасте позволяет избежать хрупкости костей, сохранить подвижность всей скелетно-мышечной системы.
Катание на лыжах – одно из самых гармоничных и эффективных средств развития человеческого организма. Лыжники показывают самые высокие показатели работы сердечно-сосудистой системы и дыхательной системы. Норвежский исследователь Ф. Нансен сказал: «Ничто не укрепляет мышцы и не делает тело таким сильным и гибким, ничто не дает реакции и скорости, ничто не освежает душу и ум, как катание на лыжах».
Выводы по первой главе

Теоретический анализ научно-методических источников литературы позволяет сформулировать понятие выносливости как способности организма длительно работать и выдерживать нарастающую усталость. 
1. Выносливость-ведущее качество лыжников. Оптимальное соотношение развития общей и удельной выносливости позволит повысить работоспособность и достичь высоких спортивных результатов.
2. Для юношеского организма характерна более низкая работоспособность, чем для взрослого. Это связано с недостаточным функциональным развитием этих систем. Возможности сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем менее выражены, что приводит к быстрому утомлению после физических нагрузок. Нагрузки, не соответствующие возрастным и половым изменениям в основных функциональных системах, могут привести к ухудшению адаптации и снижению спортивных результатов. Эти характеристики следует учитывать при планировании тренировочного процесса, при работе с нагрузками и при выборе средств и методов тренировки выносливости. 
Возраст занятий лыжными гонками 15-16 лет, формирование основ спортивного мастерства и формирование в основном общей выносливости. Наиболее подходящими анатомо-физиологическими характеристиками методов подготовки юных лыжников являются: равномерная, вариативная, соревновательная, круговая тренировка, интервальная, повторная. 
2. ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ И МЕТОДЫ

2.1. Организация исследования

Данное исследование проводилось на учебно-тренировочных сборах в г. Красноярске, а также на стадионе «Академия биатлона» в г. Красноярске в 2019-2021 гг.
Исследование проводилось в три этапа.
Первый этап (май 2019 – март 2020 гг.) – изучалось состояние проблемы, анализировалась научно-методическая литература, касающаяся проблем эффективности тренировочного процесса и соревновательной деятельности спортсменов, изучения средств и методов подготовки лыжников-гонщиков. Проводились беседы с тренерами, психологом ДЮСШОР, СДЮСШОР г. Красноярска спортсменами, лыжниками-гонщиками, велось педагогическое наблюдение за лыжниками-гонщиками в тренировочном процессе и в ходе различных соревнований от первенства ДЮСШОР до чемпионата России.
Второй этап (март-август 2020г.) – систематизированы и разработаны средства и методы развития силовой выносливости лыжников-гонщиков 15-16 лет с использованием изометрических упражнений. Организован и проведен педагогический эксперимент по обоснованию эффективности разработанных средств и методов развития силовой выносливости лыжников-гонщиков 15-16. Для проведения эксперимента были сформированы 2 группы лыжников-гонщиков в возрасте 15-16 лет (экспериментальная и контрольная) по 8 человек в каждой, занимающиеся в секциях по лыжным гонкам нескольких регионов Красноярского края. Контрольная группа занималась согласно требованиям программы для данного контингента. В экспериментальной применялись специально разработанная система средств и методов развития силовой выносливости лыжников гонщиков с использованием изометрических упражнений.
Третий этап (сентябрь 2020-май 2021г.) – проведены систематизация, анализ и обобщение полученных результатов экспериментальной работы, оформление работы. 
2.2. Методы исследования

Для решения поставленных задач в процессе работы на всех этапах исследования использовались следующие методы: 
· анализ методической и специальной литературы; 
· опрос (анкетирование, беседа); 
· наблюдение; 
· педагогический эксперимент; 
· тестирование (контрольное испытание); 
· математическая статистика.
Анализ учебной и научной литературы по лыжным гонкам и смежным видам спорта позволил выявить состояние рассматриваемого вопроса с точки зрения современных требований, положений и взглядов. Было проанализировано около 60 литературных источников и документов.
Они изучили учебники, учебные пособия, научно-методические статьи, освещающие методы подготовки лыжников. Материалы, связанные с развитием силовой выносливости лыжников и вопросами общей теории спортивной подготовки, рассматриваются в ряде смежных дисциплин – педагогике, психологии, физиологии, анатомии, спортивной медицине и других науках.
В исследованиях в области физической культуры и спорта, педагогики, психологии и социологии широко известны методы, которые можно назвать опросами в самом общем смысле этого слова. В зависимости от того, как проводится такой опрос, можно выбрать беседу и анкету. (Приложение 1).
Были проведены анкетирование и интервью с целью обобщения мнений ведущих спортсменов о том, насколько важно развивать силовую выносливость для достижения высоких результатов в лыжных гонках. Они опросили 57 спортсменов по лыжным гонкам.
Комментарии проводились на тренировках и соревнованиях и рассматривались некоторые особенности подготовки лыжников-бегунов.
Педагогический эксперимент был использован для экспериментального подтверждения эффективности разработанных нами средств и методов подготовки к скиатлону. Они организовали и провели педагогический эксперимент.
Для определения тренировочного эффекта были использованы следующие контрольные испытания:
1. Определить, хватит ли силы и общей выносливости-бег по пересеченной местности составляет 5 км на некоторое время.
2. Чтобы определить силу рук, подтяните перекладину и протестируйте тренажер Sport-STAR «Ветерок», который является 1-м.
3. Определение прочности мышц пресса - подъем туловища из положения лежа в течение 60 секунд. 
4. Определение прочности долговечности в особых условиях-на медленных роликовых лыжах на расстоянии 5 км в течение определенного периода времени.
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HOIi MECTHOCTH 5 KM Ha BpeMA.
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Prcynox I- Tpenaep SPORT-STAR «Betepok»
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Рис. 1. Тренажер SPORT-STAR «Ветерок»
Методы математической статистики широко используются для обработки данных, полученных в ходе исследования, для логико-математического анализа, с целью получения вторичных результатов, то есть факторов и выводов, вытекающих из интерпретации обрабатываемой первичной информации.
При обработке полученных результатов были рассчитаны следующие показатели:
1. Показатели среднего арифметического Х.
В работе мы использовали формулу для вычисления средней арифметической величины Х для каждой группы в отдельности:
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где Хi – значение отдельного измерения; 
n – общее число измерений в группе.
2. Дисперсию по формуле:
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4. Формулу для вычисления стандартной ошибки среднего арифметического значения (m) по формуле:
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где  – значение отдельного измерения; 
n – общее число измерений в группе.
4. Для оценки достоверности различий средних показателей использовался t критерий Стьюдента:
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где n – объем выборки,  сумма; 
х, у – экспериментальные данные;
Sx, Sy – дисперсии.
С помощью методов статистической обработки экспериментальных данных непосредственно проверяются, доказываются или опровергаются гипотезы, связанные с экспериментом. 
3. ОБОСНОВАНИЕ И РАЗРАБОТКА КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ, НАПРАВЛЕННОГО НА РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЛЫЖНИКОВ – ГОНЩИКОВ 15-16 ЛЕТ И ПРОВЕРКА ИХ ЭФФЕКТИВНОСТИ

3.1. Разработка комплекса упражнений, направленного на развитие специальной выносливости у лыжников – гонщиков 15-16 лет

Оценка была проведена в течении 2-х трехнедельных циклов, с 01 июня по 12 июля. Каждый цикл состоит из 2-х развивающихся циклов и 1-го восстановительного микроцикла. Представим микроциклы в таблицах 1 и 2.
Таблица 1
Система изометрических упражнений (развивающий микроцикл)

	День недели
	Зарядка
	Первая тренировка
	Вторая тренировка

	Понедельник
	Зарядка
	Отдых
	Отдых

	Вторник
	Зарядка
	Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Техническая

	Среда
	Зарядка
	Развитие скоростной и скоростно-силовой выносливости
	Развитие общей выносливости

	Четверг
	Зарядка
	Техническая
	Развитие силы и силовой выносливости

	Пятница
	Зарядка
	Отдых
	Отдых

	Суббота
	Зарядка
	Задача: развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Развитие общей выносливости

	Воскресенье
	Зарядка
	Техническая
	Развитие силы и силовой выносливости


Таблица 2
Система изометрических упражнений (восстановительный микроцикл)

	День недели
	Зарядка
	Первая тренировка
	Вторая тренировка

	Понедельник
	Выходной

	Вторник
	По желанию
	Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Отдых

	Среда
	По желанию
	Развитие общей выносливости
	Отдых

	Четверг
	Отдых
	Развитие силы и силовой выносливости
	Отдых

	Пятница
	По желанию
	Отдых
	Отдых

	Суббота
	По желанию
	Задача: развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Отдых

	Воскресенье
	По желанию
	Развитие силы силовой выносливости.
	Отдых


Далее представим силовые тренировки в 3-х недельном мезоцикле в контрольной группе.
Таблица 3
Силовые тренировки в 3-х недельном мезоцикле в контрольной группе

	Номер тренировки
	Содержание тренировки

	1
	Бег –15 мин и ОРУ - 10мин. Круговой метод тренировки: 4 х 30сек, 7 станций (отжимания в упоре лежа, пресс, подтягивание, выпрыгивание с низкого приседа, тренажер «ветерок»- одновременный бесшажный ход, спина, резина – попеременная работа рук.) Бег -10 мин и ОРУ – 10 мин

	2
	Бег- 15 мин и ОРУ – 10 мин. ОФП. Силовая тренировка. Отдых между подходами 1.30-2мин. 1. Горизонтальная тяга в блочном тренажере 3х 10-15р 2. Выпада с отягощением 3х 10 -12р. 3. Отжимания на брусьях 3х 30-40р. 4. Спина (гиперэкстензия) 3х20 5. Пресс (подъем ног в упоре на локтях) 3х20 6. Тренажер ветерок 3х5-7мин или резина. Бег-10 мин и ОРУ-10 мин.

	3
	Бег- 15 мин и ОРУ – 10 мин. 30 Круговой метод тренировки: 4 х 30сек, 7 станций (отжимания в упоре сзади, пресс, подтягивание, выпрыгивание с выпада, тренажер «ветерок» одновременный бесшажный ход, спина (наклон с отягощением), резина - попеременная работа рук). Бег – 10 мин и ОРУ – 10мин. 

	4
	Бег 15-мин и ОРУ – 10 мин. ОФП. Силовая тренировка. Отдых между подходами 1.30-2мин. 
1. Подтягивание на перекладине 3х 10-15р 
2. Приседание с отягощением 3х 10 -12р. 
3. Отжимания в упоре лежа 3х 30-40р. 
4. Спина (наклон со штангой на плечах) 3х20 
5. Пресс (подъем ног в висе) 3х20 
6. Тренажер ветерок 3х5-7мин или резина. 
Бег- 10 мин и ОРУ -10 мин.

	5
	Бег -15 мин и ОРУ - 10мин. Круговой метод тренировки: 4 х 30сек, 7 станций (отжимания в упоре сзади, пресс, подтягивание, выпрыгивание с выпада, тренажер «ветерок» одновременный бесшажный ход, спина (наклон с отягощением), резина - попеременная работа рук). Бег - 10 мин и ОРУ - 10мин.

	6
	Бег - 15 мин и ОРУ – 10мин. ОФП. Силовая тренировка. Отдых между подходами 1.30-2мин. 
1. Вертикальная тяга широким хватом 3х 10-15р. 
2. Жим ногами 3х 10 -12р. 
3. Жим гантелей лежа 3х 30-40р. 
4. Спина (гиперэкстензия) 3х20р. 
5. Пресс (подъем ног в упоре на локтях) 3х20р. 31 
6. Тренажер ветерок 3х5-7 мин или резина. 
Бег -10 мин и ОРУ- 10 мин.


Выполнение данных упражнений во 2-м трехнедельном мезоцикле будет увеличено по весу, времени и количеству повторений.
Тридцать процентов выполняемых упражнений в группе экспериментальной были статодинамическими и изометрическими.
В тренировочный процесс были включены упражнения, описываемые ниже.
Упражнение «Присед». Исходное положение-стоическое прямое, ноги на ширине плеч, параллельно друг другу, руки вперед, ладонями вниз или отрегулируйте упражнение как «лыжную стойку». Выполните приседание, пока ваши бедра параллельны полу, а прямые руки положите перед собой. Следите за тем, чтобы колено не выходило за линию носка, спина не выгибалась. Зафиксируйте положение, как показано на рисунке 2.
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TUIeY M NMapajUIeNbHO APYT APYTY, PYKH — BIepesl, JIal0HH BHU3, TG0 MOAM(HLIHDY-
eM yNpakHeHHe Kak «CTOHKA TOPHOMBIKHHKA

BrInosnHuTE NpHceNianne, Noka Gepa He BBIIYT B MIApalIesh C M0JIOM, OJHO-
BPEMEHHO MPAMBIE PYKH PACTIONOKHTH Nepest co60ii. Cle/nTh, YT00b! KONEHO He
BEIXO/IIIO 3 MHHIO MBICKOB, @ CITHHA — He BLITHOANACH AYTOii. 3aMKCHpOBaTS N0

O3Kettle, Kak Ha pHeyHKe 2.

Pucyrok 2- Vnpaxnenne «[lpucen»

Vupaxuenue «Ioaynpucen.
CX011H0€ NOI07KEHHE — CTOMKA NPSMO, CTOMEI HA IMPHHE [1ed H MapajLIeh-
HO JIpYT JPYTY.

CriBaey HeMHOTO KOJIeHH, KOpITYC HakIORseM Bricpea. DHKcHpy
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Рис. 2. Упражнение «Присед»
Упражнение «Полуприсед». Исходное положение стоическое, ноги на ширине плеч, параллельно друг другу. Немного согните колени, наклоните тело вперед. Положение, представлено на рисунке 3.
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HcxoHOe NMOJ0KeHHe — CTOHKA NPSAMO, CTOTIBI Ha IIMPHHE TUIeY H Napajliesb-
HO JIpyT ApYTY.
CruGaem HEMHOTO KoJleHH, KOPIYC HaIoHsieM Briepest, DHKCHPYEM Mook

Hite, W30GPKEHHOE Ha PHCYHKE 3.

Pucyrok 3- Vnpaxnenne «llonynpucen»

Vnpaxuenne «[L1anKa Ha J0KTSX.

Cneum, 4TOGBI BCe TeJIO OT MAKYIIKH TOJIOBbI 10 NATOK ObLIO BHITAHYTO B O/~

Hy IpAMyIo K0, DUKCHPYM IONIOKEHIE, KOTOPOE HIOBPAKSHO Ha PHCYHKE 4.
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Рис. 3. Упражнение «Полуприсед»
Упражнение «Планка на локтях». Исходное положение – это доска, которая поддерживает ваши локти и пальцы ног. Убедитесь, что все тело вытянуто по прямой линии от макушки головы до угла (рисунок 4).
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Vnpaxuenne «Bokosas nianka».
1o yNpaKHERNE /LA IPECca CHHTACTCA HAMHOTO HeKTHBHEE TPAANLIOH-

HOIi IIAHKI, TAK KaK BEC BCEro Te/Ia MPHXO/MTCS YACPKHBATE HA IBYX TOUKAX KOH-

TaKTa BMECTO HeThipex. JlaHHOe NOTIOKEHHE Tea H3OOPAKEHO Ha PHCYHKE S
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Рис. 4. Упражнение «Планка на локтях» 11
Упражнение «Боковая планка». Эту практику можно считать гораздо более эффективной для пресса, чем традиционную доску, так как вес всего тела должен удерживаться в двух точках контакта вместо четырех. Данное положение тела изображено на рисунке 5.
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Vnpaktienne «BOKOBAs IIAHKD.
D10 ynpakHeHIe AUl NPECCa CHHTACTCS HAMHOTO HHCKTHBHEE TPALHLHOH-
HOI IUTAHKH, TAK KaK BEC BCErO TeJa MPHXOIMTCA YICPKHBATh HA ABYX TOUKAX KOH-

TaKTa BMECTO HeThipex. JlaHHOe NOTIOKEHHE Tea H3OOPAKEHO Ha PHCYHKE S

Pucyrok 5 - Vnpaienie «Bokosas nianka»

Vnpaxuenne «JTonoukar.
Hcxo/iHO MOJNI0KEHNE - Jevka Ha JKHBOTE, PYKH Briepes Jiajonsamu Beepx. Horu

TIPH STOM TAKJKe J0JDKHBI OBITH MPAMBIMU. OJTHOBPEMEHHO, ME/UICHHO MOHHMAEM

BBED:
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Рис. 5. Упражнение «Боковая планка»
Упражнение «Лодочка». Исходное положение-лежит на животе, руки вперед, ладонями вверх. Ноги должны быть прямыми. При этом мы медленно поднимаем руки и ноги, опираясь на тазовые кости и живот. Вам нужно почувствовать мышцы в нижней части спины, нижняя часть спины напряжена. Данное упражнение изображено на рисунке 6.
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BBEPX PYKH 1 HOTH, ONUPASCH H ITOM Ha Ta30BbIe KOCTH 1 KHMBOT. Bl 10MmKHb
TIOUYBCTBOBAT, KAK HANPATAIOTCS MBIIILbI TIOACHHLbI H HIKHErO OT/e/Ia CIIHHBI.

JlanHoe ynpakHeHIE H30OPRKEHO Ha PHCYHKE 6.

Pucyrok 6 - Vipaienie «Jlonouka»

Vnpaxenue «Yroa0k».
BhinonHss yroyiok Ha NPENUIEYbAX HIH ONHUPAACh HA KHCTH PYK, TIOMHUMHTE

HOTH (KONeHH NPAMELE, JHGO COTHYTEIE), COXPAHSA CTAGHIILHOE MONOPKEHHE TyIOBH-

1ma. BepHiTECh B HCXOZHOE TIONIOAKEHHE ¥ IOBTOPHTE YIPAKHeHIE, H300PAKEHHOE

Ha pucynke 7.
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Рис. 6. Упражнение «Лодочка»
Упражнение «Уголок». В угол предплечья или, опираясь на руки, поднимите ногу (колено прямо или согнуто), сохраняя устойчивое положение туловища. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение, изображенное на рисунке 7.
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Pucyrok 6 - Vipaienie «Jlonouka»

Vnpaieniie «Vroaow».
BAINIOIHS1A YTOI0K HA IPEAILICHEAX WK OIHPAACh HA KICTH PYK, HOAHHMHTE

HOTH (KOJIeHH TPAMBIE, TGO COTHYTEIE), COXPaHsis CTAGIIBHOE NIONIOKEHHE TYJOBH-

1. BepHHTECH B HCXOMHOE NOJIOKEHHE i OBTOPHTE YIPAKHEHIE, H300PDKEHHOE

Ha pucynke 7.

Puicyok 7- Vnpaknenne - <YTOI0K Ha OpyChix»
4

Tak ke HCMOB30BATHCE APYTHE YIPKHEHIIS 1 BHITOHSATHCE OHI B CTATO-

HAMHYECKOM DeskHMe (MeILIeHHOE BhINONHeHHe Oe3 paccaieHus Mbimm). Yipa:
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Рис. 7. Упражнение - «Уголок на брусьях»
Другие упражнения также использовались в статодинамическом режиме (медленное выполнение без расслабления мышц). Упражнения изображены на рисунке 8.
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Puicyok 7- Vnpaknenne - <YTOI0K Ha OpyChix»
4

‘Tak e HCTIONB30BATNCh IPYTHE YNIPKHEHNA H BBITOIHATICH OHH B CTATOAN-
HAMIHECKOM PEAIME (MEUICHHOE BHINONHEHHE 6¢3 pacciad/ienis Mbi). Vrpa

HeHits u30GpaKeHs! Ha pUcyHKe 8.

PUCyHOK 8- VIp@RHCANE - <Y TON0K»

Mt BICTOUILIH PAsIHUHbIC YIPAKHEHIS Ha CTATHKY B TPHHPOBOUHBI ILIaH C Lie-
JIb10 BEISCHHTS, KaK H3MEHATCA KOHTPOIbible NIOKA3ATENH CTIOPTCMEHOB NI0CIE JKC-

nepienTa. Jlasiee MPEACTABIM NPHMEPHbi I1aH Ha HEJIEbHbI MIKPOLHKIL
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Рис. 8. Упражнение - «Уголок»
Различные статические упражнения были включены в тренировочный план, чтобы узнать, как меняются показатели спортсменов после эксперимента. Затем представим примерный план недельного микроцикла.
Тренировка № 1. 
Бег – 15 мин и ОРУ – 10 мин. Круговой метод тренировки: 3 х 30сек, 7 станций (отжимания в упоре лежа, пресс, подтягивание, выпрыгивание с низкого приседа, тренажер «ветерок», одновременный бесшажный ход, спина, резина-попеременная работа рук.) Изометрические упражнения. 
1. Планка до отказа. (Отжимание медленное выполнение). 
2. Стойки спуска (средняя, низкая). 
3. Пресс «уголок» до отказа. 
4. «Лодочка» для спины до отказа. 
5. Резина (медленное выполнение упражнения). 
6. Подтягивание (медленное выполнение упр.) до отказа. 
Бег – 10мин и ОРУ – 10 мин.
Тренировка № 2. 
Бег – 15 мин и ОРУ – 10 мин. ОФП. Силовая тренировка. Отдых между подходами 1.30-2мин. (2 подхода медленное выполнение до отказа). 
1. Горизонтальная тяга в блочном тренажере 3х 10-15р. 
2. Выпада с отягощением 3х 10 -12р. 
3. Отжимания на брусьях 3х 30-40р. 
4. Спина (гиперэкстензия) 3х20р. 
5. Пресс (подъем ног в упоре на локтях) 3х20р. 
6. Тренажер «ветерок» 3х5-7 мин или резина. 
Бег - 10 мин и ОРУ - 10 мин.
Тренировка № 3. 
Бег – 15 мин и ОРУ – 10 мин. Круговой метод тренировки: 3 х 30сек, 7 станций (отжимания в упоре сзади, пресс, подтягивание, выпрыгивание с выпада, тренажер «ветерок» - одновременный бесшажный ход, спина (наклон с отягощением), резина -попеременная работа рук). 
Изометрические упражнения: 
1. Боковая планка (до отказа). 
2. Планка с поднятой ногой (до отказа). 
3. Присед, полуприсед (до отказа). 
4. Пресс. Наклон корпуса назад. 
5. «Лодочка» для спины до отказа. 
6. Резина (медленное выполнение упражнения). 
7. Подтягивание (медленное выполнение упр.) до отказа. 
Бег – 10 мин и ОРУ – 10 мин.
Тренировка № 4. 
Бег 15 мин. ОРУ – 10 мин. ОФП. Силовая тренировка. Отдых между подходами 1.30-2мин. 37 
1. Подтягивание на перекладине 3 х 10-15р (2 подхода медленное выполнение до отказа). 
2. Приседание с отягощением 3х 10 -12 р. (2 подхода медленное выполнение до отказа). 
3. Отжимания 3-х до отказа (2 подхода медленное выполнение до отказа +планка). 
4. Спина (гиперэкстензия) 2х20 р. медленно + упражнение «лодочка». 
5. Пресс 3х20 р. (медленно). 6. Тренажер «ветерок» 3х5-7 мин или резина. 
Бег -10мин и ОРУ.
Тренировка № 5. 
Бег - 15 мин и ОРУ – 10 мин. Круговой метод тренировки: 4 х 30сек, 7 станций (отжимания в упоре сзади, пресс, подтягивание, выпрыгивание с выпада, тренажер «ветерок» – одновременный бесшажный ход, спина (наклон с отягощением), резина - попеременная работа рук). 
Изометрические упражнения: 
1. Планка с поднятой ногой и рукой.
2. Выпад, боковой выпад.
3. Пресс – упражнение «Уголок». 
4. Упражнение «Лодочка» для спины.
5. Тренажер «ветерок» (медленное выполнение упражнения). 
6. Подтягивание (медленное выполнение упр.).
Бег - 10 мин и ОРУ – 10 мин.
Тренировка № 6. 
Бег - 15 мин и ОРУ – 10 мин. ОФП. Силовая тренировка. Отдых между подходами 1,30-2 мин. (2 подхода, медленное выполнение до отказа). 
1. Вертикальная тяга широким хватом 3х 10-15 р. 
2. Жим ногами 3х 10 -12 р. 
3. Жим гантелей лежа 3х 30-40 р. 
4. Спина (гиперэкстензия) 3х20р. 
5. Пресс (подъем ног в упоре на локтях) 3х20р. 
6. Тренажер «ветерок» 3х5-7 мин или резина. 
Бег - 10 мин и ОРУ. 
Выполнение этих комплексов упражнений во втором трехнедельном мезо цикле проводились с увеличение веса, количества повторений или времени
3.2. Внедрение комплекса упражнений, направленного на развитие специальной выносливости у лыжников – гонщиков 15-16

Методика обучения общей физической подготовленности (сила, гибкость, ловкость, равновесие). В теории лыжного спорта до сих пор нет конкретных методов формирования физических свойств, которые не приводят, а влияют на развитие выносливости [23].
Методы общефизической подготовки включают: 
1. круговую; 
2. игровую тренировку; 
3. разностороннюю или общеразвивающую.
Круговая тренировка - это в основном сила, гибкость и т. д. Подбираются 8-10 упражнений, которые воздействуют на ряд групп мышц и способствуют развитию различных свойств. Продолжительность упражнений составляет от 20 секунд до 2 минут.
Упражнения подбираются в зависимости от наличия спортивного инвентаря, места проведения тренировки и специфических особенностей группы. После выбора упражнений необходимо указать количество повторений каждого. Для этого упражнения выполняют до отказа и 50% от этого числа будет тем количеством, которое спортсмену нужно сделать за 1 подход. Если позволяет место занятий, упражнения можно выполнять всем сразу, встав в круг; если нет – каждый лыжник занимает место уже выполнившего упражнения. Через 30 сек, 1 или 2 мин производится свисток тренера или другой сигнал для перехода на следующий снаряд или место. Таким образом, упражнения выполняются в течение 15-17 минут, затем дается отдых в течение 3-5 минут, затем упражнения повторяются по кругу. Количество повторений-до 3-4 серий за тренировку.
В зависимости от задач занятия круговая тренировка может планироваться как с высокой нагрузкой, высоким темпом, большим количеством повторений, так и с низкой нагрузкой, оптимальным темпом, малым количеством повторений [51, 63].
Игровая тренировка используется для улучшения координации движений. Объем игровой подготовки на том или ином этапе подготовки определяется в первую очередь задачами этапа.
Разностороннее или общеразвивающее обучение [4] направлено на воспитание отдельного качества через единую практику. При выборе метода улучшения физических свойств необходимо учитывать: 
· интенсивность планируемой нагрузки; 
· продолжительность физической нагрузки; 
· продолжительность отдыха между нагрузками; характер занятий; 
· количество повторений упражнений; 
· состояние работоспособности организма перед тренировкой.
Эффективные методы воспитания у подростков общей выносливости: 
· единый метод обучения; 
· различные варианты переменного метода; 
· игры; 
· круговая тренировка.
В целом все основные методы обучения используются при проектировании беговой подготовки, но их выбор определяется основными задачами урока (цикла) с учетом возраста и уровня лыжников. Эти общепринятые методы используются в тренировке юных лыжников, но из-за физической подготовленности и возрастных особенностей «жестокие» методы не используются на начальных этапах (например, интервальный метод) [40]
3.3. Проверка эффективности разработанного комплекса упражнений в педагогическом эксперименте

Перед началом испытаний проводился тест для определения начального уровня развития силовых качеств и подготовки примерно одинаковых образцов беговых лыжных трасс. Контрольные исследования проводились в начале июня-середине июля (Приложение 2) Результаты предварительного тестирования лыжников контрольной и экспериментальной групп должны быть следующими: (таблица 4).
Таблица 4 
Результаты предварительного тестирования контрольной и экспериментальной групп до эксперимента

	Тесты
	КГ (n=8)
	ЭГ (n=8
	Т табл.
	Т эксп.

	
	X ± m
	X ± m
	
	

	Бег по пересеченной местности 5 км (сек)
	1254,37 ± 20,78
	1251,24 ± 22,45
	2,30
	0,10

	Подтягивание на перекладине (раз)
	17,37 ± 0,97
	17,12 ± 0,68
	2,30
	0,20

	Подъем туловища из положения лежа (усл. ед.)
	51,62 ± 0,64
	51,87 ± 0,60
	2,30
	0,27

	Тренажер «Ветерок» (усл. ед.)
	350,74 ± 4,63
	343,74 ± 6,38
	2,30
	0,88


Продолжение таблицы 4
	Тесты
	КГ (n=8)
	ЭГ (n=8
	Т табл.
	Т эксп.

	
	X ± m
	X ± m
	
	

	Передвижение на лыжероллерах (медленных) 5 км на время (сек)
	978,24 ± 9,27
	984,87 ± 5,35
	2,30
	0,61


3. Из таблицы 3 видно, что до начала эксперимента результаты предварительного тестирования контрольной и экспериментальной групп лыжников не показывают каких-либо существенных различий. Затем экспериментальная группа развивалась по разработанной нами методике, включавшей специальные статические упражнения. Результаты повторной экспертизы представлены в таблице 5.
Таблица 5
Результаты повторного тестирования контрольной и экспериментальной групп после эксперимента

	Тесты
	КГ (n=8)
	ЭГ (n=8
	Т табл.
	Т эксп.

	
	X ± m
	X ± m
	
	

	Бег по пересеченной местности 5 км (сек)
	1192,12 ± 21,16
	1170,37 ± 18,57
	2,30
	2,76

	Подтягивание на перекладине (раз)
	19,37 ± 1,02
	19,62 ± 0,74
	2,30
	1,43

	Подъем туловища из положения лежа (усл. ед.)
	53,62 ± 0,62
	54,4 ± 0,64
	2,30
	2,10

	Тренажер «Ветерок» (усл. ед.)
	368 ± 5,10
	376,4 ± 6,01
	2,30
	2,64

	Передвижение на лыжероллерах (медленных) 5 км на время (сек)
	942,62 ± 9,4
	936 ± 12,66
	2,30
	3,47


Так, в тесте «бег по пересечённой местности 5 км» показатель улучшился в контрольной группе на 4,46% при Р > 0,05, в экспериментальной на 6,46% при Р < 0,05.
Результаты теста представлены в таблицах 3 и 4, а более наглядно на диаграмме, изображенной на рисунке 9.
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Рис. 9. Сравнение показателей в беге 5 км по сильно пересеченной местности
В тесте «подтягивание на перекладине» изменения были следующими - в контрольной группе результат улучшился на 11,5 % при Р > 0,05, в экспериментальной на 14,6% при Р < 0,05. Результаты представлены в таблицах 3 и 4, и на диаграмме, изображенной на рисунке 10.
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Рис. 10. Сравнение показателей в тесте «подтягивание на перекладине»
В тесте «подъем туловища из положения лежа» результаты соответственно такие – в контрольной группе средний результат улучшился на 3,87 % при Р< 0,05. Итоги теста видны в таблицах 3 и 4 и диаграмме, изображенной на рисунке 11. 
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Рис. 11. Сравнение показателей в тесте «подъем туловища из положения лежа»
При проведении тестов на тренажере «ветерок» в контрольной группе средний результат улучшился на 5,2 % при Р < 0,05,а в экспериментальной - на 9,5% при Р < 0,01. Итоги теста представлены в таблице 3 и 4 и на диаграмме, изображенной на рисунке 12. 
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Рис. 12. Сравнение показателей в тесте на тренажере «ветерок»
В тесте «передвижение на лыжероллерах (медленных)» результаты были следующие. В контрольной группе результат улучшился на 3,64% при Р < 0,05, а в экспериментальной – на 4,86% при Р < 0,01. Результаты теста представлены в таблицах 3 и 4 и на диаграмме, изображенной на рисунке 13. 
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Рис. 13. Сравнение показателей в тесте «передвижение на лыжероллерах (медленных)» 5 км на время
На основании полученных результатов было показано, что результаты улучшились как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Однако в экспериментальной группе эти сдвиги более важны. Произошли значительные изменения в специальных тестах: «Ветерок» и «движение на роликовых лыжах», о чем свидетельствует высокий уровень надежности как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Мы считаем, что это связано с выполнением специальной тренировочной работы, помимо силовой подготовки. А также быстрое восстановление двигательных навыков после переходного периода.
Выводы по третьей главе

Оценка была проведена в течении 2-х трехнедельных циклов, с 01 июня по 12 июля. Каждый цикл состоит из 2-х развивающихся циклов и 1-го восстановительного микроцикла.
Тридцать процентов выполняемых упражнений в группе экспериментальной были статодинамическими и изометрическими.
В тренировочный процесс были включены упражнения, описываемые ниже:
1. Упражнение «Присед».
2. Упражнение «Полуприсед».
3. Упражнение «Планка на локтях».
4. Упражнение «Боковая планка».
5. Упражнение «Лодочка».
6. Упражнение «Уголок».
Различные статические упражнения были включены в тренировочный план, чтобы узнать, как меняются показатели спортсменов после эксперимента. Затем представим примерный план недельного микроцикла.
Перед началом испытаний проводился тест для определения начального уровня развития силовых качеств и подготовки примерно одинаковых образцов беговых лыжных трасс.
До начала эксперимента результаты предварительного тестирования контрольной и экспериментальной групп лыжников не показывают каких-либо существенных различий.
На основании полученных результатов было показано, что результаты улучшились как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Однако в экспериментальной группе эти сдвиги более важны. Произошли значительные изменения в специальных тестах: «Ветерок» и «передвижение на лыжероллерах», о чем свидетельствует высокий уровень надежности как в контрольной, так и в экспериментальной группе. Мы считаем, что это связано с выполнением специальной тренировочной работы, помимо силовой подготовки. А также быстрое восстановление двигательных навыков после переходного периода.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

На основе изучения научно – методической литературы, а также бесед с тренерами – спортсменами были выявлены следующие особенности развития силовой выносливости в лыжных гонках: 
· появление современных гоночных форматов, таких как спринтерский командный спринт, скиатлон, а также совершенствование спортивной экипировки на фоне также новых требований к подготовке спортсменов, следовательно, развитие физических свойств, в том числе выносливости;
· специальная выносливость основана на силе. 
Долговечность прочности будет повышаться как в подготовительный период, так и на соревновательных этапах подготовки. На подготовительном этапе используются различные средства для повышения силы-выносливости. Ближе к стадии конкуренции и к стадии конкуренции эти инструменты более специфичны и ближе к условиям конкуренции.
Мы выяснили, что при прочих равных условиях результат этого вида спорта во многом зависит от способности лыжника сохранять оптимальное количество усилий во время отталкивания лыжами и палками до конца соревнований. Это возможно только при наличии высокой выносливости. Для этого необходимо постоянно использовать специальные упражнения, постепенно увеличивая интенсивность и объем, иногда необходим сбой.
В подготовительный период у лыжников доля различных тренировочных средств различна. На данном этапе развития лыжных гонок многие команды экспериментируют с различными тренировочными средствами (роликовые коньки разных фирм, специальные тренажеры, физические упражнения). Все это требует научного исследования и обоснования. В последнее время статические упражнения, используемые лыжниками и другими спортсменами в спорте на выносливость, представляют большой научный интерес.
На основе изучения научно-методической литературы и бесед с тренерами и спортсменами нами были организованы и разработаны изометрические упражнения в подготовительный период для повышения силы лыжников-бегунов в возрасте 15-16 лет.
Система изометрических упражнений имеет следующие характеристики: использование статических упражнений через день в недельном микроцикле в конце зарядки и после основной части упражнения в сочетании с динамическими упражнениями для восстановления кровообращения и максимизации работоспособности. Существует высокая корреляция с соревновательными нагрузками, когда спортсмену приходится бегать в подкисленном состоянии. Основные упражнения: присед, полуприсед, планка на локтях, боковая планка, «лодочка», «уголок».  Они могут видоизменяться, усложняться по мере того, как мышцы привыкают к такой нагрузке. Другие упражнения также использовались в статодинамическом режиме (медленное выполнение без расслабления мышц). 
Экспериментально доказана эффективность системы упражнений изометрического характера, направленная на развитие силовой выносливости лыжников-гонщиков. Об этом говорят результаты, полученные в ходе эксперимента.
Так, в тесте «бег по пересечённой местности - 5 км» показатель улучшился в контрольной группе на 4,46% при Р > 0,05, в экспериментальной на 6,46% при Р < 0,05.
В тесте «подтягивание на перекладине» изменения в контрольной группе результат улучшился на 11,5 % при Р> 0,05, а в экспериментальной - на 14,6% при Р < 0,05. 
В тесте подъем туловища из положения лежа были получены следующие результаты: в контрольной группе средний результат улучшился на 3,87 % при Р < 0,05,в экспериментальной -результат улучшился на 5,06% при Р < 0,05. 
В тесте на тренажере «ветерок» результаты следующие. В контрольной группе средний результат улучшился на 5,2 % при Р < 0,05. В экспериментальной результат улучшился на 9,5% при Р < 0,01. 
В тесте передвижение на лыжероллерах (медленных) результаты улучшились в контрольной группе на 3,64% при Р < 0,05, в экспериментальной группе на 4,86% при Р < 0,01. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Анкета-опрос для спортсменов
Опрос лыжников-гонщиков с целью обобщения мнений о значении развития силовой выносливости для достижения высокого результата в лыжных гонках, а также чтобы узнать мнение спортсменов об эффективных средствах развития силовой выносливости в данном виде спорта.
Просим сообщить о себе следующие данные: Пол _________________, Разряд _______, Стаж занятия спортом ___________Возраст _________
1.Какое количество тренировок Вы делаете в недельном микроцикле? 
а)6; 
б)5; 
в)4; 
г)3. 
2.Сколько, в среднем, продолжительность одной тренировки? 
а) менее 60 минут; 
б)1ч20м – 1ч40м;
в) более 2 ч;
г)1 час-1 час 20 минут; 
д)1ч40м-2ч 
3.Количество силовых тренировок в недельном цикле? 
а) 1 
б) 3 
в) более 4 
г) 2 
д) 4 
4.Сколько тренировок в неделю, по вашему мнению, следует уделять силовой подготовке? 
а) 1 
б) 3 
в) 2 
г) 4 
5.Время, которые Вы затрачиваете на развитие силовых способностей в одной силовой тренировке? 
а) 30 минут 
б) 45 минут 
в) 60 минут 
г) менее 30 минут 
6.Какие, на Ваш взгляд, представленные средства являются самыми оптимальными для развития силы? 
а) упражнения с весом внешних предметов (штанга, гантели, камни, набивные мячи); 
б) Упражнения с использованием тренажерных устройств; 
в) Упражнения с собственным весом (подтягивание на перекладине, отжимание); 
г) Изометрические упражнения (стабилизация, статика).
7. Из перечисленных качеств выберите те, которые, по вашему мнению, наиболее важны для достижения результата в лыжных гонках? (можно несколько вариантов) 
а) сила; 
б) гибкость; 
в) быстрота; 
г) выносливость; 
д) ловкость; 
е) координация. 
8.Как Вы считаете, с какой регулярностью стоит применять в тренировочном процессе изометрические упражнения? 
а) каждый день в любое время; 
б) во время силовой тренировки, совмещая с динамическими упражнениями; 
в) только после каждой тренировки; 
г) не нужно использовать никогда; 
д) 2-3 раза в неделю; 
е) свой вариант______________________________________ 
9.Какие, по Вашему мнению, виды силовых способностей необходимы лыжнику-гонщику для достижения наивысшего результата? 
а) собственно-силовые; 
б) скоростно-силовые; 
в) силовая выносливость; 
г) силовая ловкость 
10. Как Вы считаете, какой метод развития силовых способностей являются наиболее предпочтительным для лыжника-гонщика? 
а) метод круговой тренировки; 
б) «ударный» метод; 
в) игровой метод; 
г) динамических усилий; 
д) статодинамический; 
е) максимальных усилий; 
ж) статических усилий; 
з) непредельных усилий 
11.Какие методы развития силовых способностей Вы преимущественно используете в подготовительном периоде? (не более 2 вариантов) 
а) метод круговой тренировки; 
б) «ударный» метод; 
в) игровой метод; 
г) динамических усилий; 
д) статодинамический; 
е) максимальных усилий; 
ж) статических усилий; 
з) непредельных усилий 
12. Какие изометрические упражнения Вы наиболее часто используете? (1 вариант) 
а) планка (боковая; обычная); 
б) «лодочка» (для спины); 
в) держать «уголок» (пресс); 
г) статодинамические (н-р: 5 отжиманий, на 6 разе задержаться в положении с согнутыми руками на 10 сек.); 
д) статодинамические с тренажерами; 
е) поза “лыжник на спуске”; 
ж) свой вариант 
13. Какие средства Вы чаще используете на тренировках для развития силы рук? (2 варианта) 
а) подтягивание на перекладине; 
б) отжимания от пола; 
в) отжимания на брусьях; 
г) лыжный тренажер (эспандер); 
д) штанга, гири; 
е) камни. 
14. Какие средства (упражнения) Вы чаще используете на тренировках для развития силы ног? (не более 2 вариантов) 
а) «восхождение»; 
б) выпрыгивания из полуприседа; 
в) приседания; 
г) выпады; 
д) прыжки через препятствия; е) передвижение на лыжероллерах без палок; ж) свой вариант_____________________________ 
15. В какой период, по Вашему мнению, стоит уделять наибольшее внимание развитию силовых способностей? 
а) общеподготовительный (базовый); 
б) специально-подготовительный; 
в) соревновательный; 
г) переходный; 
д) на протяжении всего подготовительного периода 
16. Как Вы оцениваете свой уровень силовой подготовленности на данный момент? 
а) хорошо; 
б) удовлетворительно; 
в) отлично; 
г) плохо
ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Результаты тестирований лыжников-гонщиков в начале и в конце эксперимента
Результаты в беге 5км по пересеченной местности лыжников гонщиков

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	1210
	1143

	1263
	1180

	1200
	1145

	1325
	1232

	1353
	1310

	1189
	1124

	1240
	1198

	1255
	1205

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	1205
	1127

	1235
	1152

	1335
	1213

	1335
	1245

	1302
	1225

	1173
	1110

	1205
	1115

	1220
	1176


Результаты в подтягивании на перекладине лыжников-гонщиков

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	19
	21

	14
	15

	16
	18

	17
	18

	18
	20

	17
	20

	15
	18

	23
	25

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	16
	18

	17
	19

	18
	21

	15
	17

	17
	19

	18
	22


Сравнение показателей в тесте «подъем туловища из положения лежа» лыжников-гонщиков в начале и конце эксперимента

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	53
	56

	51
	52

	53
	55

	52
	53

	51
	52

	48
	52

	54
	56

	51
	53

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	52
	54

	50
	52

	54
	56

	49
	52

	53
	54

	51
	56

	53
	55

	53
	57


Сравнение показателей в тесте на тренажере «ветерок» лыжников-гонщиков в начале и конце эксперимента

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	350
	371

	371
	391

	346
	361

	352
	361

	335
	345

	368
	384

	336
	365

	348
	374

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	335
	371

	325
	365

	350
	372

	334
	382

	365
	404

	338
	355

	328
	365

	375
	398


Сравнение показателей в тесте передвижение на лыжероллерах (медленных) 5 км на время лыжников-гонщиков в начале и конце эксперимента

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	970
	965

	952
	925

	982
	970

	932
	906

	1010
	953

	990
	935

	1005
	912

	985
	975

	Контрольная (секунды)

	в начале эксперимента
	в конце эксперимента

	975
	941

	962
	945

	992
	980

	968
	901

	1005
	995

	985
	928

	995
	902

	997
	904
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		Период		Количество часов		Количество дней		Сумма, руб.

		Май		6		31		37200

		Июнь		6		20		24000

		Июль		6		20		24000

		Август		6		20		24000

		Сентябрь		6		30		36000

		Октябрь		6		31		37200

		Ноябрь		6		30		36000

		Декабрь		6		31		37200

		Январь		6		31		37200

		Февраль		6		28		33600

		Март		6		31		37200

		Апрель		6		30		36000

		Май		6		31		37200

								436800





Лист2

		

		Затраты		Кол-во		Цена		Сумма, руб.

		Оборудование						73950

		Стулья		25		800		20000

		Столы		5		2500		12500

		Гардеробная вешалка		1		1000		1000

		Музыкальный центр		1		9000		9000

		Микроволновая печь		1		3500		3500

		Холодильник		2		9000		18000

		Машина для мойки посуды		1		8000		8000

		Ящики под посуду		5		150		750

		Подносы		2		600		1200

		Посуда						44600

		Тарелка столовая		30		150		4500

		Тарелка средняя		30		120		3600

		Тарелка десертная		30		120		3600

		Набор кастрюль		3		2500		7500

		Разделочные ножи		2		2000		4000

		Ножи столовые		30		200		6000

		Набор сковородок		2		2000		4000

		Вилка		30		50		1500

		Ложка столовая		30		50		1500

		Ложка десертная		30		40		1200

		Ложка чайная		30		40		1200

		Кувшин		20		250		5000

		Набор солонок		20		50		1000

		Фотозоны						13400

		Каркас для фотозоны		4		1500		6000

		Ткань в ассортименте		20		300		6000

		Гирлянда		2		200		400

		Бумага декоративная в ассортименте		20		50		1000

		Детская игровая площадка						5500

		Стол		1		500		500

		Стулья		4		300		1200

		Комплект для рисования		2		200		400

		Развивающий куб		1		200		200

		Морской бой		1		1000		1000

		Комнатный манеж		1		1500		1500

		Куклы		2		200		400

		Машинки		2		150		300

		Продукты питания						9000

		Овощи в ассортименте						2000

		Сыр в ассортименте						1500

		Колбасы в ассортименте						1000

		Рыба в ассортименте						1500

		Крупы в ассортименте						500

		Мясо в ассортименте						1500

		Чай						150

		Кофе						200

		Сок в ассортименте						300

		Молоко						150

		Кондитерские добавки						200

		Итого						146450

		Период		Количество посетителей		Срдний чек, тыс. руб.		Сумма дохода от кафе, тыс. руб.		Сумма дохода от фотозоны		Итого доходы в месяц, тыс.руб.

		Май		200		0.5		100		37.2		137.2										300

		Июнь		210		0.65		136.5		24		160.5

		Июль		230		0.7		161		24		185

		Август		250		0.7		175		24		199

		Сентябрь		300		0.8		240		36		276

		Октябрь		300		0.9		270		37.2		307.2

		Ноябрь		300		0.9		270		36		306

		Декабрь		300		1.5		450		37.2		487.2

		Январь		200		0.6		120		37.2		157.2

		Февраль		300		0.9		270		33.6		303.6

		Март		300		0.9		270		37.2		307.2

		Апрель		300		1.1		330		36		366

		Май		300		1.1		330		37.2		367.2

								3122.5				3559.3

		Месяц		Доход, тыс. руб.		Затраты, тыс. руб.

						Затраты на реги		Обору		Деская комната		Фотозона		Про		Реклама и маркетинг		Аренда		Затраты на ЗП и отчи		Итого затраты		Прибыль до налог

						Стра		дование, посуда						дукты						сления				ообложения ,

						цию																		тыс. руб.

		май		137.2		4		73.95		5.5		13.4		9.00		15.5		14		88.4		223.75		-86.55

		июнь		160.5										10.80		5		14		88.4		118.20		31.65

		июль		185										12.96		5		14		88.4		120.36		152.01

		август		199										15.55		5		14		88.4		122.95		274.96

		сентябрь		276										18.66		5		14		88.4		126.06		401.02

		октябрь		307.2										22.39				14		88.4		124.79		525.82

		ноябрь		306										26.87				14		88.4		129.27		655.09

		декабрь		487.2										32.25		4		14		88.4		138.65		793.74

		январь		157.2										38.70				14		88.4		141.10		934.84

		февраль		303.6										46.44				14		88.4		148.84		1083.68

		март		307.2										55.73				14		88.4		158.13		1241.80

		апрель		366										66.87				14		88.4		169.27		1411.07

		май		367.2										80.24				14		88.4		182.64		1593.72

		Итого		3559.3		4		73.95		5.5		13.4		436.47		39.5		182		1149.2		1904.02		1655.28

		Налог																						248.29

		Чистая прибыль																						1406.99

		Название должности		Количество человек		Оклад		Уральский коэффициент, 15%		Заработная плата с УК руб.		НДФЛ, 13%		К выплате, руб.

		Директор - Администратор		1		20000		3000		23000		2990		20010								0.638				446.6

		Бухгалтер (аутсорсинг)		1		3000		450		3450		449		3002								0.5571428571				390

		Повар		1		15000		2250		17250		2243		15008												56.6

		Официант		1		15000		2250		17250		2243		15008

		Уборщица		1		12700		1905		14605		1899		12706								43

		Итого		11				9855		75555		9822		65733

		Название должности		ПФ, 22%		ФФОМС, 5,1%		НС, 2,9%		Итого отчисления в месяц, руб.		Итого отчисления в год, руб.

		0		5060		1173		667		6900		82800

		0		759		176		100		1035		12420

		0		3795		880		500		5175		62100

		0		3795		880		500		5175		62100

		0		3213		745		424		4382		52578

		0		16622		3853		2191		22667		271998





Лист3

		

				В начале эксперимента (ра)				В конце эксперимента (раз)

				Контрольная		Экспериментальная		Контрольная		Экспериментальная

		Бег 5 км по сильно пересеченной местности		17.38		17.13		19.38		19.63
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Puicyrok 9- CpasHerie nokasateneii B Gere 5 kM N0 CHIBHO NIEPeCCHeHHOM

MECTHOCTH

B TecTe WOATATHBAHHE HA IEPEKIATHHCY H3VICHOHHA GBLTH CIICAYIOUIIM -
KOHTPOABHOIE TPyNTIe pesyabTaT yaysmmaca Ha 11,5 % npu P> 0,03, B kcriepumeH=

TanbHoii Ha 14,6% npu P < 0,03. PesysTarsl npeAcTaBicHb! B Tamuax 3 1 4, u na

Jmarpasme, w3oGpakerHoii Ha picyke 10.
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Puicyrok 9- CpasHerie nokasateneii B Gere 5 kM N0 CHIBHO NIEPeCCHeHHOM

MECTHOCTH

B TeCTe WOATATHBAHNE HA TICPEKIATHHCY H3VEHCHIA ObUTH CIGYIOUIHMH - B
KOHTPOABHOIE TPyNTIe pesyabTaT yaysmmaca Ha 11,5 % npu P> 0,03, B kcriepumeH=
TanbHoii Ha 14,6% npu P < 0,03. PesysTarsl npeAcTaBicHb! B Tamuax 3 1 4, u na

Jwarpavme, w300pakerHoi Ha prcyrke 10.
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B TeCTe «I0/TbeM TYIOBHILA 3 TIONOAKeHIIA JIEKa» PE3YIIBTATH COOTBTCTREH-

HO TaKie - B KOHTPObHOI TPyNITe CpeaHMii pesysTaT yysmics Ha 3,87 % npi
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Диаграмма1
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Лист1

		

		Период		Количество часов		Количество дней		Сумма, руб.

		Май		6		31		37200

		Июнь		6		20		24000

		Июль		6		20		24000

		Август		6		20		24000

		Сентябрь		6		30		36000

		Октябрь		6		31		37200

		Ноябрь		6		30		36000

		Декабрь		6		31		37200

		Январь		6		31		37200

		Февраль		6		28		33600

		Март		6		31		37200

		Апрель		6		30		36000

		Май		6		31		37200

								436800





Лист2

		

		Затраты		Кол-во		Цена		Сумма, руб.

		Оборудование						73950

		Стулья		25		800		20000

		Столы		5		2500		12500

		Гардеробная вешалка		1		1000		1000

		Музыкальный центр		1		9000		9000

		Микроволновая печь		1		3500		3500

		Холодильник		2		9000		18000

		Машина для мойки посуды		1		8000		8000

		Ящики под посуду		5		150		750

		Подносы		2		600		1200

		Посуда						44600

		Тарелка столовая		30		150		4500

		Тарелка средняя		30		120		3600

		Тарелка десертная		30		120		3600

		Набор кастрюль		3		2500		7500

		Разделочные ножи		2		2000		4000

		Ножи столовые		30		200		6000

		Набор сковородок		2		2000		4000

		Вилка		30		50		1500

		Ложка столовая		30		50		1500

		Ложка десертная		30		40		1200

		Ложка чайная		30		40		1200

		Кувшин		20		250		5000

		Набор солонок		20		50		1000

		Фотозоны						13400

		Каркас для фотозоны		4		1500		6000

		Ткань в ассортименте		20		300		6000

		Гирлянда		2		200		400

		Бумага декоративная в ассортименте		20		50		1000

		Детская игровая площадка						5500

		Стол		1		500		500

		Стулья		4		300		1200

		Комплект для рисования		2		200		400

		Развивающий куб		1		200		200

		Морской бой		1		1000		1000

		Комнатный манеж		1		1500		1500

		Куклы		2		200		400

		Машинки		2		150		300

		Продукты питания						9000

		Овощи в ассортименте						2000

		Сыр в ассортименте						1500

		Колбасы в ассортименте						1000

		Рыба в ассортименте						1500

		Крупы в ассортименте						500

		Мясо в ассортименте						1500

		Чай						150

		Кофе						200

		Сок в ассортименте						300

		Молоко						150

		Кондитерские добавки						200

		Итого						146450

		Период		Количество посетителей		Срдний чек, тыс. руб.		Сумма дохода от кафе, тыс. руб.		Сумма дохода от фотозоны		Итого доходы в месяц, тыс.руб.

		Май		200		0.5		100		37.2		137.2										300

		Июнь		210		0.65		136.5		24		160.5

		Июль		230		0.7		161		24		185

		Август		250		0.7		175		24		199

		Сентябрь		300		0.8		240		36		276

		Октябрь		300		0.9		270		37.2		307.2

		Ноябрь		300		0.9		270		36		306

		Декабрь		300		1.5		450		37.2		487.2

		Январь		200		0.6		120		37.2		157.2

		Февраль		300		0.9		270		33.6		303.6

		Март		300		0.9		270		37.2		307.2

		Апрель		300		1.1		330		36		366

		Май		300		1.1		330		37.2		367.2

								3122.5				3559.3

		Месяц		Доход, тыс. руб.		Затраты, тыс. руб.

						Затраты на реги		Обору		Деская комната		Фотозона		Про		Реклама и маркетинг		Аренда		Затраты на ЗП и отчи		Итого затраты		Прибыль до налог

						Стра		дование, посуда						дукты						сления				ообложения ,

						цию																		тыс. руб.

		май		137.2		4		73.95		5.5		13.4		9.00		15.5		14		88.4		223.75		-86.55

		июнь		160.5										10.80		5		14		88.4		118.20		31.65

		июль		185										12.96		5		14		88.4		120.36		152.01

		август		199										15.55		5		14		88.4		122.95		274.96

		сентябрь		276										18.66		5		14		88.4		126.06		401.02

		октябрь		307.2										22.39				14		88.4		124.79		525.82

		ноябрь		306										26.87				14		88.4		129.27		655.09

		декабрь		487.2										32.25		4		14		88.4		138.65		793.74

		январь		157.2										38.70				14		88.4		141.10		934.84

		февраль		303.6										46.44				14		88.4		148.84		1083.68

		март		307.2										55.73				14		88.4		158.13		1241.80

		апрель		366										66.87				14		88.4		169.27		1411.07

		май		367.2										80.24				14		88.4		182.64		1593.72

		Итого		3559.3		4		73.95		5.5		13.4		436.47		39.5		182		1149.2		1904.02		1655.28

		Налог																						248.29

		Чистая прибыль																						1406.99

		Название должности		Количество человек		Оклад		Уральский коэффициент, 15%		Заработная плата с УК руб.		НДФЛ, 13%		К выплате, руб.

		Директор - Администратор		1		20000		3000		23000		2990		20010								0.638				446.6

		Бухгалтер (аутсорсинг)		1		3000		450		3450		449		3002								0.5571428571				390

		Повар		1		15000		2250		17250		2243		15008												56.6

		Официант		1		15000		2250		17250		2243		15008

		Уборщица		1		12700		1905		14605		1899		12706								43

		Итого		11				9855		75555		9822		65733

		Название должности		ПФ, 22%		ФФОМС, 5,1%		НС, 2,9%		Итого отчисления в месяц, руб.		Итого отчисления в год, руб.

		0		5060		1173		667		6900		82800

		0		759		176		100		1035		12420

		0		3795		880		500		5175		62100

		0		3795		880		500		5175		62100

		0		3213		745		424		4382		52578

		0		16622		3853		2191		22667		271998





Лист3

		

				В начале эксперимента (ра)				В конце эксперимента (раз)

				Контрольная		Экспериментальная		Контрольная		Экспериментальная

		Бег 5 км по сильно пересеченной местности		1254.38		1251.25		1192.13		1170.38
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Puicyrok 9- CpasHerie nokasateneii B Gere 5 kM N0 CHIBHO NIEPeCCHeHHOM

MECTHOCTH

B TecTe WOATATHBAHHE HA IEPEKIATHHCY H3VICHOHHA GBLTH CIICAYIOUIIM -
KOHTPOABHOIE TPyNTIe pesyabTaT yaysmmaca Ha 11,5 % npu P> 0,03, B kcriepumeH=

TanbHoii Ha 14,6% npu P < 0,03. PesysTarsl npeAcTaBicHb! B Tamuax 3 1 4, u na

Jmarpasme, w3oGpakerHoii Ha picyke 10.

19,63

20

et

| ExtAntiplagiat Barpysen F B -occ. oo bl B vewm Pommc. 80 @ Poomo. [ mmnon s @ 8 Gwmaw e o0 B








_2147483641.xls
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Лист1

		

		Период		Количество часов		Количество дней		Сумма, руб.

		Май		6		31		37200

		Июнь		6		20		24000

		Июль		6		20		24000

		Август		6		20		24000

		Сентябрь		6		30		36000

		Октябрь		6		31		37200

		Ноябрь		6		30		36000

		Декабрь		6		31		37200

		Январь		6		31		37200

		Февраль		6		28		33600

		Март		6		31		37200

		Апрель		6		30		36000

		Май		6		31		37200

								436800





Лист2

		

		Затраты		Кол-во		Цена		Сумма, руб.

		Оборудование						73950

		Стулья		25		800		20000

		Столы		5		2500		12500

		Гардеробная вешалка		1		1000		1000

		Музыкальный центр		1		9000		9000

		Микроволновая печь		1		3500		3500

		Холодильник		2		9000		18000

		Машина для мойки посуды		1		8000		8000

		Ящики под посуду		5		150		750

		Подносы		2		600		1200

		Посуда						44600

		Тарелка столовая		30		150		4500

		Тарелка средняя		30		120		3600

		Тарелка десертная		30		120		3600

		Набор кастрюль		3		2500		7500

		Разделочные ножи		2		2000		4000

		Ножи столовые		30		200		6000

		Набор сковородок		2		2000		4000

		Вилка		30		50		1500

		Ложка столовая		30		50		1500

		Ложка десертная		30		40		1200

		Ложка чайная		30		40		1200

		Кувшин		20		250		5000

		Набор солонок		20		50		1000

		Фотозоны						13400

		Каркас для фотозоны		4		1500		6000

		Ткань в ассортименте		20		300		6000

		Гирлянда		2		200		400

		Бумага декоративная в ассортименте		20		50		1000

		Детская игровая площадка						5500

		Стол		1		500		500

		Стулья		4		300		1200

		Комплект для рисования		2		200		400

		Развивающий куб		1		200		200

		Морской бой		1		1000		1000

		Комнатный манеж		1		1500		1500

		Куклы		2		200		400

		Машинки		2		150		300

		Продукты питания						9000

		Овощи в ассортименте						2000

		Сыр в ассортименте						1500

		Колбасы в ассортименте						1000

		Рыба в ассортименте						1500

		Крупы в ассортименте						500

		Мясо в ассортименте						1500

		Чай						150

		Кофе						200

		Сок в ассортименте						300

		Молоко						150

		Кондитерские добавки						200

		Итого						146450

		Период		Количество посетителей		Срдний чек, тыс. руб.		Сумма дохода от кафе, тыс. руб.		Сумма дохода от фотозоны		Итого доходы в месяц, тыс.руб.

		Май		200		0.5		100		37.2		137.2										300

		Июнь		210		0.65		136.5		24		160.5

		Июль		230		0.7		161		24		185

		Август		250		0.7		175		24		199

		Сентябрь		300		0.8		240		36		276

		Октябрь		300		0.9		270		37.2		307.2

		Ноябрь		300		0.9		270		36		306

		Декабрь		300		1.5		450		37.2		487.2

		Январь		200		0.6		120		37.2		157.2

		Февраль		300		0.9		270		33.6		303.6

		Март		300		0.9		270		37.2		307.2

		Апрель		300		1.1		330		36		366

		Май		300		1.1		330		37.2		367.2

								3122.5				3559.3

		Месяц		Доход, тыс. руб.		Затраты, тыс. руб.

						Затраты на реги		Обору		Деская комната		Фотозона		Про		Реклама и маркетинг		Аренда		Затраты на ЗП и отчи		Итого затраты		Прибыль до налог

						Стра		дование, посуда						дукты						сления				ообложения ,

						цию																		тыс. руб.

		май		137.2		4		73.95		5.5		13.4		9.00		15.5		14		88.4		223.75		-86.55

		июнь		160.5										10.80		5		14		88.4		118.20		31.65

		июль		185										12.96		5		14		88.4		120.36		152.01

		август		199										15.55		5		14		88.4		122.95		274.96

		сентябрь		276										18.66		5		14		88.4		126.06		401.02

		октябрь		307.2										22.39				14		88.4		124.79		525.82

		ноябрь		306										26.87				14		88.4		129.27		655.09

		декабрь		487.2										32.25		4		14		88.4		138.65		793.74

		январь		157.2										38.70				14		88.4		141.10		934.84

		февраль		303.6										46.44				14		88.4		148.84		1083.68

		март		307.2										55.73				14		88.4		158.13		1241.80

		апрель		366										66.87				14		88.4		169.27		1411.07

		май		367.2										80.24				14		88.4		182.64		1593.72

		Итого		3559.3		4		73.95		5.5		13.4		436.47		39.5		182		1149.2		1904.02		1655.28

		Налог																						248.29

		Чистая прибыль																						1406.99

		Название должности		Количество человек		Оклад		Уральский коэффициент, 15%		Заработная плата с УК руб.		НДФЛ, 13%		К выплате, руб.

		Директор - Администратор		1		20000		3000		23000		2990		20010								0.638				446.6

		Бухгалтер (аутсорсинг)		1		3000		450		3450		449		3002								0.5571428571				390

		Повар		1		15000		2250		17250		2243		15008												56.6

		Официант		1		15000		2250		17250		2243		15008

		Уборщица		1		12700		1905		14605		1899		12706								43

		Итого		11				9855		75555		9822		65733

		Название должности		ПФ, 22%		ФФОМС, 5,1%		НС, 2,9%		Итого отчисления в месяц, руб.		Итого отчисления в год, руб.

		0		5060		1173		667		6900		82800

		0		759		176		100		1035		12420

		0		3795		880		500		5175		62100

		0		3795		880		500		5175		62100

		0		3213		745		424		4382		52578

		0		16622		3853		2191		22667		271998





Лист3

		

				В начале эксперимента (ра)				В конце эксперимента (раз)

				Контрольная		Экспериментальная		Контрольная		Экспериментальная

		Бег 5 км по сильно пересеченной местности		350.75		343.75		369		376.5
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(pa3) (pa3)
B Havane B koHue
aKcnepumenTa sKcnepamenTa
W 3KcnepumenTanoHan - KonTponkHan

Puicyrok 9- CpasHerie nokasateneii B Gere 5 kM N0 CHIBHO NIEPeCCHeHHOM

MECTHOCTH

B TecTe WOATATHBAHHE HA IEPEKIATHHCY H3VICHOHHA GBLTH CIICAYIOUIIM -
KOHTPOABHOIE TPyNTIe pesyabTaT yaysmmaca Ha 11,5 % npu P> 0,03, B kcriepumeH=

TanbHoii Ha 14,6% npu P < 0,03. PesysTarsl npeAcTaBicHb! B Tamuax 3 1 4, u na

Jmarpasme, w3oGpakerHoii Ha picyke 10.

19,63

20

et

| ExtAntiplagiat Barpysen F B -occ. oo bl B vewm Pommc. 80 @ Poomo. [ mmnon s @ 8 Gwmaw e o0 B







@ @Ex O Ooue @ o @

awmwero | u-kras.ru tream/han

Beepeuue 40 /58 | — 100% + B o 3 &

W 3KCTIEAMENTa/IbHaR - KOHTPONbHaR

Puicyrok 9- CpasHerie nokasateneii B Gere 5 kM N0 CHIBHO NIEPeCCHeHHOM

MECTHOCTH

B TeCTe WOATATHBAHNE HA TICPEKIATHHCY H3VEHCHIA ObUTH CIGYIOUIHMH - B
KOHTPOABHOIE TPyNTIe pesyabTaT yaysmmaca Ha 11,5 % npu P> 0,03, B kcriepumeH=
TanbHoii Ha 14,6% npu P < 0,03. PesysTarsl npeAcTaBicHb! B Tamuax 3 1 4, u na

Jwarpavme, w300pakerHoi Ha prcyrke 10.

19,63

onwecTao pas

Bravane 8 nonue
ucnepumenta cnepumenta

= Sucnepumentansan * Kormponswas

Pucyrok 10 - CpasHeHHe nokasaTeneii B TeCTE WIOATAMBAHIC Ha NIEpeiia-

JmHe»

B TeCTe «I0/TbeM TYIOBHILA 3 TIONOAKeHIIA JIEKa» PE3YIIBTATH COOTBTCTREH-

HO TaKie - B KOHTPObHOI TPyNITe CpeaHMii pesysTaT yysmics Ha 3,87 % npi
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Лист1

		

		Период		Количество часов		Количество дней		Сумма, руб.

		Май		6		31		37200

		Июнь		6		20		24000

		Июль		6		20		24000

		Август		6		20		24000

		Сентябрь		6		30		36000

		Октябрь		6		31		37200

		Ноябрь		6		30		36000

		Декабрь		6		31		37200

		Январь		6		31		37200

		Февраль		6		28		33600

		Март		6		31		37200

		Апрель		6		30		36000

		Май		6		31		37200

								436800





Лист2

		

		Затраты		Кол-во		Цена		Сумма, руб.

		Оборудование						73950

		Стулья		25		800		20000

		Столы		5		2500		12500

		Гардеробная вешалка		1		1000		1000

		Музыкальный центр		1		9000		9000

		Микроволновая печь		1		3500		3500

		Холодильник		2		9000		18000

		Машина для мойки посуды		1		8000		8000

		Ящики под посуду		5		150		750

		Подносы		2		600		1200

		Посуда						44600

		Тарелка столовая		30		150		4500

		Тарелка средняя		30		120		3600

		Тарелка десертная		30		120		3600

		Набор кастрюль		3		2500		7500

		Разделочные ножи		2		2000		4000

		Ножи столовые		30		200		6000

		Набор сковородок		2		2000		4000

		Вилка		30		50		1500

		Ложка столовая		30		50		1500

		Ложка десертная		30		40		1200

		Ложка чайная		30		40		1200

		Кувшин		20		250		5000

		Набор солонок		20		50		1000

		Фотозоны						13400

		Каркас для фотозоны		4		1500		6000

		Ткань в ассортименте		20		300		6000

		Гирлянда		2		200		400

		Бумага декоративная в ассортименте		20		50		1000

		Детская игровая площадка						5500

		Стол		1		500		500

		Стулья		4		300		1200

		Комплект для рисования		2		200		400

		Развивающий куб		1		200		200

		Морской бой		1		1000		1000

		Комнатный манеж		1		1500		1500

		Куклы		2		200		400

		Машинки		2		150		300

		Продукты питания						9000

		Овощи в ассортименте						2000

		Сыр в ассортименте						1500

		Колбасы в ассортименте						1000

		Рыба в ассортименте						1500

		Крупы в ассортименте						500

		Мясо в ассортименте						1500

		Чай						150

		Кофе						200

		Сок в ассортименте						300

		Молоко						150

		Кондитерские добавки						200

		Итого						146450

		Период		Количество посетителей		Срдний чек, тыс. руб.		Сумма дохода от кафе, тыс. руб.		Сумма дохода от фотозоны		Итого доходы в месяц, тыс.руб.

		Май		200		0.5		100		37.2		137.2										300

		Июнь		210		0.65		136.5		24		160.5

		Июль		230		0.7		161		24		185

		Август		250		0.7		175		24		199

		Сентябрь		300		0.8		240		36		276

		Октябрь		300		0.9		270		37.2		307.2

		Ноябрь		300		0.9		270		36		306

		Декабрь		300		1.5		450		37.2		487.2

		Январь		200		0.6		120		37.2		157.2

		Февраль		300		0.9		270		33.6		303.6

		Март		300		0.9		270		37.2		307.2

		Апрель		300		1.1		330		36		366

		Май		300		1.1		330		37.2		367.2

								3122.5				3559.3

		Месяц		Доход, тыс. руб.		Затраты, тыс. руб.

						Затраты на реги		Обору		Деская комната		Фотозона		Про		Реклама и маркетинг		Аренда		Затраты на ЗП и отчи		Итого затраты		Прибыль до налог

						Стра		дование, посуда						дукты						сления				ообложения ,

						цию																		тыс. руб.

		май		137.2		4		73.95		5.5		13.4		9.00		15.5		14		88.4		223.75		-86.55

		июнь		160.5										10.80		5		14		88.4		118.20		31.65

		июль		185										12.96		5		14		88.4		120.36		152.01

		август		199										15.55		5		14		88.4		122.95		274.96

		сентябрь		276										18.66		5		14		88.4		126.06		401.02

		октябрь		307.2										22.39				14		88.4		124.79		525.82

		ноябрь		306										26.87				14		88.4		129.27		655.09

		декабрь		487.2										32.25		4		14		88.4		138.65		793.74

		январь		157.2										38.70				14		88.4		141.10		934.84

		февраль		303.6										46.44				14		88.4		148.84		1083.68

		март		307.2										55.73				14		88.4		158.13		1241.80

		апрель		366										66.87				14		88.4		169.27		1411.07

		май		367.2										80.24				14		88.4		182.64		1593.72

		Итого		3559.3		4		73.95		5.5		13.4		436.47		39.5		182		1149.2		1904.02		1655.28

		Налог																						248.29

		Чистая прибыль																						1406.99

		Название должности		Количество человек		Оклад		Уральский коэффициент, 15%		Заработная плата с УК руб.		НДФЛ, 13%		К выплате, руб.

		Директор - Администратор		1		20000		3000		23000		2990		20010								0.638				446.6

		Бухгалтер (аутсорсинг)		1		3000		450		3450		449		3002								0.5571428571				390

		Повар		1		15000		2250		17250		2243		15008												56.6

		Официант		1		15000		2250		17250		2243		15008

		Уборщица		1		12700		1905		14605		1899		12706								43

		Итого		11				9855		75555		9822		65733

		Название должности		ПФ, 22%		ФФОМС, 5,1%		НС, 2,9%		Итого отчисления в месяц, руб.		Итого отчисления в год, руб.

		0		5060		1173		667		6900		82800

		0		759		176		100		1035		12420

		0		3795		880		500		5175		62100

		0		3795		880		500		5175		62100

		0		3213		745		424		4382		52578

		0		16622		3853		2191		22667		271998





Лист3

		

				В начале эксперимента (ра)				В конце эксперимента (раз)

				Контрольная		Экспериментальная		Контрольная		Экспериментальная

		Бег 5 км по сильно пересеченной местности		978.25		984.88		942.63		937
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(pa3) (pa3)
B Havane B koHue
aKcnepumenTa sKcnepamenTa
W 3KcnepumenTanoHan - KonTponkHan

Puicyrok 9- CpasHerie nokasateneii B Gere 5 kM N0 CHIBHO NIEPeCCHeHHOM

MECTHOCTH

B TecTe WOATATHBAHHE HA IEPEKIATHHCY H3VICHOHHA GBLTH CIICAYIOUIIM -
KOHTPOABHOIE TPyNTIe pesyabTaT yaysmmaca Ha 11,5 % npu P> 0,03, B kcriepumeH=

TanbHoii Ha 14,6% npu P < 0,03. PesysTarsl npeAcTaBicHb! B Tamuax 3 1 4, u na

Jmarpasme, w3oGpakerHoii Ha picyke 10.
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W 3KCTIEAMENTa/IbHaR - KOHTPONbHaR

Puicyrok 9- CpasHerie nokasateneii B Gere 5 kM N0 CHIBHO NIEPeCCHeHHOM

MECTHOCTH

B TeCTe WOATATHBAHNE HA TICPEKIATHHCY H3VEHCHIA ObUTH CIGYIOUIHMH - B
KOHTPOABHOIE TPyNTIe pesyabTaT yaysmmaca Ha 11,5 % npu P> 0,03, B kcriepumeH=
TanbHoii Ha 14,6% npu P < 0,03. PesysTarsl npeAcTaBicHb! B Tamuax 3 1 4, u na

Jwarpavme, w300pakerHoi Ha prcyrke 10.

19,63

onwecTao pas

Bravane 8 nonue
ucnepumenta cnepumenta

= Sucnepumentansan * Kormponswas

Pucyrok 10 - CpasHeHHe nokasaTeneii B TeCTE WIOATAMBAHIC Ha NIEpeiia-

JmHe»

B TeCTe «I0/TbeM TYIOBHILA 3 TIONOAKeHIIA JIEKa» PE3YIIBTATH COOTBTCTREH-

HO TaKie - B KOHTPObHOI TPyNITe CpeaHMii pesysTaT yysmics Ha 3,87 % npi
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