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I. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – РАЗВИТИЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ СИСТЕМЫ ПРИМЕНИТЕЛЬНО К СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМУ УПРАЖНЕНИЮ

В целенаправленном формировании двигательной функциональной системы прыгуна на лыжах с трамплина, наряду с такими средствами подготовки, как имитационными и собственно выполнением соревновательного упражнения, важнейшее место отводится специальной физической подготовке, направленной на развитие скоростно-силовых качеств. В силу своего интенсивного характера, только скоростно-силовые средства позволяют:
1) активизировать в организме именно те мышцы, которые непосредственно реализуют целевую двигательную деятельность;
2) развивать эти мышцы и другие соответствующие компоненты двигательной функциональной системы в необходимой пропорции;
3) стимулировать в данных мышцах и других активизируемых компонентах двигательной функциональной системы развертывание вещественно-энергетических приспособления наиболее сходных с ведущей фазой прыжков на лыжах с трамплина – отталкиванием.

Для эффективного управления тренировочным процессом необходимо ответить на вопрос – в каких компонентах и в какой степени двигательной функциональной системы необходимо вносить изменения, чтобы в итоге можно было реализовать требуемое движение, исходя из алгоритма «конструирования» силовых упражнений.
	В выбранном режиме силовых упражнений нужно тренировать

	
	
	
	
	

	«Правильные» мышцы
	
	«Правильные» действия мышц

	
	
	
	
	

	Необходимо выбрать

	

	Нужный режим работы мышц
	
	Нужную схему «загрузки» мышц

	
	
	
	
	

	Режим работы мышц должен учитывать специфику соревновательного двигательного режима
	
	В силовых упражнениях необходимо учитывать биомеханические условия работы мышц в соревновательном упражнении

	
	
	
	
	

	Специфика работы мышц определяется
	
	Биомеханическая работа определяется

	
	
	
	
	

	· Видом работы мышц в фазах соревновательного упражнения

· Временем работы мышц в фазах соревновательного упражнения

· Временем «переключения» между фазами движения
	
	· Амплитудой движения
· Траекторией движения

· Вектором действия сопротивления

· Углом сгиба сустава

· Положением тела и односторонней/

двусторонней загрузкой тела


II. ОПРЕДЕЛЕНИЕ УРОВНЯ РАЗВИТИЯ КОМПОНЕНТОВ

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ


Среди критериев уровня развития скоростно-силовых качеств у прыгунов на лыжах с трамплина одним из наиболее информативным, на сегодняшний день, признан прыжок вверх "по Абалакову" без маха рук, обладающий наивысшей корреляцией (=0,6-0,8) с отталкиванием на трамплине. Он может рекомендоваться на практике для выявления индивидуальных скоростных и силовых параметров в движении "взрывного" характера. Использование пробы заключается в выполнении серий прыжков с места вверх без отягощения и с отягощением, составляющем около 30% от веса спортсмена, результаты которой в определенной мере характеризуют уровень развития у спортсмена исследуемых показателей по "крутизне" снижения высоты прыжка.


При оптимальной величине снижения высоты прыжка, которая должна составлять 50% от максимального результата в прыжке без отягощения, значительное уменьшение высоты прыжка с отягощением свидетельствует о недостаточном уровне развития силового компонента. И наоборот, низкие результаты в прыжке без отягощения при оптимальной величине снижения высоты прыжка с отягощением, характеризуют недостаточный уровень скоростных возможностей.
Анализ результатов теста является принципиально важным фактором для определения индивидуального применения скоростно-силовых средств различной направленности и их соотношения в процессе специальной физической подготовки.

III. ПРИМЕРЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ

И МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО РАЗВИТИЮ

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Повышение специфических скоростно-силовых качеств возможно только при условии применения интенсивных методов воздействия на организм спортсмена, для чего используется ряд способов: отягощение движения, эффективные режимы работы мышц, затруднение или облегчение условий выполнения соревновательного упражнения.
 Из всего этого ряда, ниже приводится наиболее универсальный способ стимуляции работы двигательной функциональной системы – отягощение движений, который, при рациональной методике, способствует развитию как силовых, так и скоростных компонентов.

Для решения задач специальной физической подготовки с помощью упражнений с отягощением, исходя из того , что организм спортсмена не может адаптироваться к действию большого количества разнонаправленных тренировочных стимулов, выделяются следующие диапазоны его величин от индивидуально максимального веса (ИМВ=100%):

· 15-20% от ИМВ - для развития быстроты неотягощенных движений;

· 30-50% от ИМВ - для развития скорости движений при незначительном внешнем сопротивлении;

· 50-70% от ИМВ - для развития скорости движений и взрывной силы при умеренном внешнем сопротивлении;

· 70-100% от ИМВ - для развития максимальной и взрывной силы в условиях значительного внешнего сопротивления.
В упражнениях с отягощением используется метод повторных максимальных усилий, повторно-серийный метод и комплексный метод. Как примеры этих методов, ниже, соответственно, приводятся упражнения скоростно-силовой направленности:
1. Выполняется 1 серия, включающая в себя 2-4 подхода, состоящих из 2-3 движений с весом 90-95% от ИМВ. После подхода отдых 4-6 мин. После подъема, снаряд ставится на стойки на несколько секунд, чтобы расслабить ("встряхнуть") мышцы.

2. Выполняются 2-3 серии, включающие в себя по 2-3 подхода, состоящих из 5-6 движений с весом 70-80% от ИМВ. После подхода отдых 4-6 мин. После серии отдых 6-8 мин.

3. Выполняются 2 серии: 1 серия включает в себя 2 подхода, состоящих из 2-3 движений с весом 90-95% от ИМВ; 2 серия включает в себя 2 подхода, состоящих из 4-6 движений с весом 60-65% от ИМВ. После подходов и серии отдых 4-6 мин.
4. Выполняются 4 серии: 1 серия включает в себя 3 подхода, состоящих из 7-8 движения с весом 15-20% от ИМВ; 2 серия включает в себя 3 подхода с весом 30-50% от ИМВ; 3 серия включает в себя 2 подхода с весом 50-70% от ИМВ и 4 серия, включающая в себя 2 подхода с весом 70-95 % от ИМВ. Между подходами отдых 2-3 мин, между сериями 5-7 мин.
Для получения желаемого тренировочного эффекта от выполнения упражнений с отягощением, необходимо руководствоваться следующими правилами:

1) тренировка должна быть концентрированной, носить интенсивный характер, но с выдерживанием пауз между подходами (сериями), достаточными для восстановления, с использованием средств активного отдыха и упражнений на расслабление;

2) тренировочные воздействия должны быть настолько интенсивны, насколько это возможно для оптимального рабочего состояния организма;

3) вес отягощения необходимо прогрессивно увеличивать;

4) в отдельном тренировочном занятии допустимая нагрузка скоростно-силовой направленности для скоростного компонента должна находится в пределах 0,5-1 т, для "взрывного" – 1,5-2,5 т, для силового – 4,5-5 т;

5) целесообразно включение в тренировочный процесс нагрузки скоростной направленности через 24 часа, скоростно-силовой через 48 часов, силовой через 72 часа;

6) выполнение силовых упражнений следует чередовать с выполнением упражнений на гибкость;

7) на подготовительном этапе годичного цикла, рекомендуется преимущественное развитие сначала силового компонента (Блок базовой подготовки), а затем скоростного компонентов (Блок специализирован-ной подготовки);

8) применение нагрузок силовой направленности на предсоревновательном и соревновательном этапах (Блок подведения к соревнованиям) нежелательно в связи с их отрицательным влиянием на навык соревновательного упражнения.

IV. ЗАКЛЮЧЕНИЕ

При выборе средств для развития двигательной функциональной системы необходимо учитывать их тренировочный потенциал для спортсменов разных возрастов и квалификации. Тренер всегда должен учитывать силу тренирующего воздействия на организм занимающегося, которое всегда должно носить развивающий уровень. Если оно ниже, то упражнения бесполезны, если выше – опасны.

Каждое из средств специальной физической подготовки не может быть универсально, оно только может иметь преимущественное значение на разных этапах тренировочных циклов, предусматривающих включение в такую систему, такую организацию этих средств во времени, которая обеспечивает планируемый результат при оптимальных затратах времени и энергии спортсмена.
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