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Актуальность: Работа, выполняемая в легкой атлетике, связано с скоростно-силовыми качествами лимитированное способностью преодолевать сопротивление посредством мышечных усилий определенный промежуток времени. 

Быстрота как двигательное качество – это комплекс функциональных свойств организма, отражающих скоростные возможности атлета. Чем быстрее нарастает сила, тем больший эффект может быть достигнут в скоростно-силовых упражнениях.

Поэтому скоростно-силовая подготовка включает разнообразные средства и приемы, направленные на развитие способности занимающегося преодолевать значительные внешние сопротивления при максимально быстрых движениях, а также при разгоне и торможении тела и его звеньев.

Целенаправленное и высокоэффективное воспитание скоростно-силовых качеств в различных соотношениях проявления силы и быстроты достигаются только тогда, когда вы знаете конкретные требования и характеристики движений и свои лимитирующие звенья при выполнении избранного вида. Постоянно ориентируйтесь на них при выборе соответствующих комплексов специальных подготовительных упражнений. 

Проявление скоростное силовых качеств не однородно разные этнические группы скоростно-скоростные качеств проявляется по-разному: у южной популяции людей скоростно-силовые качество выше, чем северных народностей (Абрамова Т.Ф. 1986 г.). Как отмечалось многими исследователями Крайнего севера Петрова П.Г. 1992 г., Винокурова С.П. 2001 г., и др. основная причина это отставания детей Якутии от других зон России в физической подготовленности является два основных фактора - этнический фактор (связанной по видимому направлением естественного отбора и видом трудовой деятельности) и проживанием на Крайнем Севере, суровых климатических условий и проч.. Так, например, по данным Шамаева Н.К. 1988 г. в 15-летнем возрасте юноши, проживающие в средней полосе России, прыгают в длину с места на 230-240см, русские северяне – на 199-212см, а якуты – на 174-185см.    

         Физическая подготовка начинается с силовой по двум причинам. Во-первых, наличие определенного уровня развития силы является обязательным условием любого движения. Во-вторых, сила лежит в основе проявления других физических качеств. 

       Всё вышеизложенное предопределило плоскость настоящего исследования, результаты которого должны были внести ясность в вопрос выбора целесообразной направленности специальной скоростно-силовой подготовки начинающих спортивную карьеру юных бегунов.

Объект исследования - формирование специальной скоростно-силовой подготовленности юных легкоатлетов средней дистанции II-III спортивного разряда в процессе многолетних занятий видами лёгкой атлетики.

Предмет исследования - педагогически и биологически оправданное акцентирование преимущественной направленности средств специальной скоростно-силовой подготовки юных легкоатлетов - средневиков на ранних этапах многолетнего совершенствования.

Цель исследования - разработка и экспериментальное обоснование способа повышение специальной скоростно-силовой подготовленности юных легкоатлетов, с использованием национальных видов спорта

Задачи: 

1. Исследовать методы повышения скоростно-силовых качеств юных спортсменов применяемых в сборных РС (Я) и РФ.

2. Обосновать эффективность скоростно-силовую упражнения анаэробного характера для повышения спортивной результативности.

3. Доказать оправданность применяя на ряду со специальным комплексом силовых упражнений и якутские национальные упражнения для повышения силы, быстроты, гибкости, ловкости и координации и сравнить их эффективность с традиционными методами подготовки. 

 Гипотеза: Гипотезой является получение более высоких результатов в скоростно-силовой подготовки легкоатлетов, путем внедрения на тренировочных занятиях по легкой атлетике специальных скоростно-силовых упражнений и якутских национальных игр и упражнений. 

Предмет исследования: Эффективность применения скоростно-силовых упражнений для повышения спортивной результативности.

Методологической базой исследования являются основные положения теории уровневого построения движений Н.А.Бернштейна, теории функциональных систем П.К.Анохина, системный подход к исследованию проблем спортивной тренировки В.Н.Платонова, Л.П. Матвеева, А.А.Сучилина, а также ключевые положения современной теории управления подготовкой спортивных резервов, в наиболее концентрированном виде сформулированные в трудах В.П.Филина, В.Г.Алабина, В.Г.Никитушкина.

Новизна исследования состоит в обосновании целесообразности приоритетного использования в специальной скоростно-силовой подготовке юных легкоатлетов - средневиков комплексов тренировочных заданий, состоящих из силовых и национальных упражнений, для повышения спортивной результативности 

Теоретическая значимость исследования заключается в конкретизации теоретического положения о необходимости планомерной интенсификации специальной силовой подготовки в многолетнем тренировочном процессе легкоатлетов-средневиков за счёт использования скоростно-силовых упражнений;

Практическая значимость результатов исследования состоит в разработке рекомендаций по целесообразному использованию средств специальной скоростно-силовой подготовки на ранних этапах многолетних занятий юных легкоатлетов, которые могут использоваться тренерами, разработчиками программно-нормативной документации для спортивных школ;
Объект: юноши 15-16 лет, уровень спортивной подготовленности: II-III спортивного разряда.

1. Опытная группа: 15 спортсменов

2. Контрольная группа: 15 спортсменов

Скоростно-силовые упражнения анаэробного характера:

1. Упражнения с  преодолением  собственного  веса  тела:  быстрый  бег  по прямой,  быстрые  передвижения  боком,  спиной,  перемещения  с   изменением направления, различного рода прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на  одной ноге, в глубину, в высоту, на дальность, а  также  упражнения,  связанные  с наклонами, поворотами туловища, выполняемыми с максимальной скоростью, и т. д.

2. Упражнения, выполняемые с дополнительным отягощением: (пояс, жилет,  манжетка,  утяжеленный  снаряд).  К  этим  упражнениям  можно отнести различного рода бег, всевозможные прыжковые  упражнения,  метания  и специальные упражнения, близкие по форме к соревновательным движениям.

3. Упражнения, связанные с преодолением сопротивления внешней среды (вода, снег, ветер, мягкий грунт, бег в гору и т. д.).

4. Специальные скоростно-силовых упражнения;
5. Бег с различного старта по сигналу;

6. Якутские национальные виды упражнений скоростно-силового характера:

- «Тутум эргиирэ» - упражнение на силу ног, рук, гибкости спины и координации.

- «Кулун тардыьыы» - упражнение на силу рук, шеи и спины.

- «Ойбонтон уулааьын» - упражнение для гибкости. 

- «Кырынаастааьын» - упражнение скоростно-силового характера.

Методы исследования:

1. Прыжок с места;
2. Поднимание туловища с положения лежа;
3. Потягивание на перекладине;
4. Бег на 50 метров;
5. Бег 100 метров.
Ход исследования: 

В начале учебного (сентябре 2009 года) были сделаны исходные исследования в обеих группах.  В конце учебного года (в июле 2010 г.) был сделан второй контрольное исследование. Результаты исследования приведены в таблице 1  

 Обсуждение результатов: 

Внедрение специального комплекса упражнений с отягощением и применение национальных видов спорта стало способствовать прежде всего  развитию силовых качеств юных спортсменок. Это подтверждается данными собственных исследований см. приложение  таблица 2.

Все спортсменки прошли углубленный медицинский осмотр и были признанны практически здоровыми. Контрольные упражнения выполнялись с утра после предварительной разминки. 

Были получены следующие результаты: в осенний период спортсменки опытной группы в прыжках в длину с места достигали результата 164 см контрольная группа 167 см. В поднимании туловища результаты одинаковые 13 раз. По вису на перекладине получены следующее результаты 26-25 раз. По отжиманию в упоре лежа  опытная группа в среднем 9 раз контрольная 11 раз. В беге на 1000 метров у спортсменок опытной группы показатели равны 3 мин 54 сек, в контрольной группе 3 мин 49 сек.

После окончание учебного года были проведены такие же исследования для обеих групп. Результаты, следующие по перышкам с места в длину опытной 176 см а в контрольной группе 170 см. разница составила 6 см. Поднимание туловища с положение, лежа средне 20 в контрольной группе 17. Вис на перекладине 34 в контрольной группе 28. В отжимание 15 и в контрольной группе 14. По бегу 3 мин 11 сек. В контрольной группе 3 мин 27 сек. Для сравнения приведены данные спортсменок бегунов в сопоставимых возрастных группах данные опытной группы не имеет существенной разницы в результатах 

Полученные данные наглядно показывает целесообразность использование дополнительных методов скорстно-силовой подготовки спортсменов якутов для достижения оптимальных спортивных результатов (см. список спортивных результатов в приложение)   

А использование, якутских национальные игр и видов спорта очень доступны, развлекательны, не требуют большого количества инвентаря и оборудования. Дает дополнительную силовую нагрузку в развлекательной форме что, несомненно является плюсом для тренировки детей.   

Выводы: Как показывает практический опыт, применять интегральные тренировки в недельном цикле следует от 2 до 4 и более раз. Они только тогда окажут наибольший тренировочный эффект, тогда будут строиться по определенным правилам см. приложение таблица 2
Спортивный результат:

1. Четверо моих воспитанников выполнили первый взрослый разряд, а восемь массовые разряды.

2. Охват учащихся был произведен с СОШ №31, СОШ №21, НПСОШ №2, Саха гимназия, СОШ №17.

3. В состав сборной команды РС (Я) на VI МСИ «Дети Азии» вошли Калачиков Николай, Копырин Николай, Васильева Полина,  Степанова Анна, Иванов Михаил, Федотов Александр. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ

Таблица 1

Результаты собственных исследования

	Группы исследования
	Прыжок с места в длину 
	Поднимание туловища с положения лежа
	Вис на перекладине
	Отжимание в упоре лежа 
	Бег на 1000 

	Единица измерения
	см
	раз
	раз
	раз
	метров

	Начало учебного года (сентябрь 2009 года)

	Опытная группа
	164
	13
	26
	9
	354

	Контрольная группа
	167
	13
	25
	11
	349

	Конец учебного года (июль 2010 года)

	Спортсмены РФ*
	180
	21
	39
	15
	265

	Опытная группа
	176
	20
	34
	16
	311

	Контрольная группа 
	170
	17
	28
	14
	327


* - Данные Б.Х. Ланда «Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовки», 2006 г.

Таблица 2

Примерный интенсивный микроцикл для

бегунов на средние дистанции
	День недели
	Программа

	Понедельник.
	Разминка: бег 3-5 км. Общеразвивающие упражнения. Ускорение 5-6х100 м. Интервальный бег на отрезках 400-600 м 85-90% от максимума. (В интервальном беге в одном занятии могут применяться отрезки одинаковой и различной длины, например: 10х400 м; 2х600 м; 4х400 м; 5х200 м и т.д.) Объем 1,5-4 км, интервал отдыха 3-5 мин. Заключительный бег 2 км.

	Вторник.
	Кросс равномерный в лесу около часа (юноши - 14-16 км, девушки - 12-13 км). (Аэробный режим.) Общеразвивающие упражнения.

	Среда.
	Разминка. Ускорение 5-6х100 м. Интервальный бег на отрезках 200-300 м со скоростью 85% от максимума, объем 1,5-3,5 км, интервал отдыха 1,5-3 мин. Возможно разделение тренировки на серии с отдыхом между ними по 5-6 мин. Медленный бег 2 км.

	Четверг
	Отдых или восстановительный кросс 10-12 км. Общеразвивающие упражнения.

	Пятница
	Разминка. Ускорение 5-6х100 м. Контрольный бег со скоростью 95-100% от максимума (или повторный бег на длинных отрезках 800-1600 м). Объем бега 2-4 км. Скорость 85-90% от максимума, интервал отдыха 5-6 мин. Заключительный бег 2 км.

	Суббота
	То же, что и во вторник, но с большим объемом бега

	Воскресенье
	Отдых.


