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Summary:  The paper studies the impact of inhalation exercises on the efficiency of training of young skiers
Актуальность. Анализ научно-методической литературы показал, что одним из современных направлений совершенствования тренировочного процесса юных спортсменов является применение современных средств и методов оценки развития физических качеств. Наблюдается противоречие между социально-обусловленной потребностью общества в высоких спортивных результатах и ограни​ченными природой предельными возможностями организма юных спортсменов, полноценная реализация которых, во многом зависит от грамотного построения тренировочного процесса. 
Нами предлагается использовать как один из возможных вариантов совершенствования спортивной подготовки юных лыжников, методику развития выносливости на основе применения дыхательных упражнений. Для оценки ее эффективности нами было проведено это исследование.

Организация исследования. Методика развития выносливости юных лыжников основана на применении разработанного нами комплекса дыхательных упражнений, который направлен на адаптационные изменения в системах дыхания и кровообращения в ответ на специальную физическую нагрузку. С целью получения объективных результатов экспериментальной работы нами были сформированы три выборки испытуемых. Экспериментальная группа, в процессе подготовки которой применялась методика развития выносливости юных лыжников на основе применения дыхательных упражнений и две контрольных группы. Качественно-количественный состав контрольных и экспериментальной группы был примерно одинаков по все основным характеристикам: возраст 10-12 лет; равные доли мальчиков и девочек; стаж занятий 3-4 года; спортивная квалификация – 1 и 2 юношеский спортивный разряд. 

В основе исследования развития выносливости у юных лыжников, лежало два последовательных тестирования в конце подготовительного периода (декабрь) и в период основных стартов (февраль). Показателей развития выносливости юных спортсменов оценивались с помощью традиционных методов исследования связанных с анализом времени преодоления продолжительных дистанции и с помощью мониторов сердечного ритма Polar RS800 3G.

Результаты и их обсуждение. Проведенный нами педагогического эксперимент показал высокую эффективность применения методики развития выносливости юных лыжников на основе применения дыхательных упражнений, показаны в таблице 1.

Методика оценки показателей развития выносливости с помощью мониторов сердечного ритма Polar RS800 3G, позволила с высокой точностью проанализировать данные по прохождению заданной дистанции, юными спортсменами, получить информацию по биомеханическим (временным, пространственным и пространственно-временным) и физиологическим показателям (ЧСС, ЧСС MAX, расход энергии, данные кардиограммы).
Таблица 1

Значение показателей t-критерий Стьюдента для зависимых выборок 
в процессе педагогического эксперимента
	Контрольные показатели

Дистанции
	Экспериментальная – Контрольная 1
	Экспериментальная – Контрольная 2
	Контрольная 1

- Контрольная 2

	Первое исследование – декабрь

	Время круга, мин
	0,13
	0,08
	0,20

	Максимальная скорость, м/с
	1,30
	1,24
	2,17 при P≥0,05

	Средняя скорость, м/c
	0,27
	0,14
	0,39

	Всего ударов сердца
	1,03
	0,69
	0,35

	Расход энергии, кКал
	0,91
	0,86
	0,03

	ЧСС MAX, уд/мин
	0,46
	0,24
	0,17

	Второе исследование - январь

	Время круга, мин
	2,08 при P≥0,05
	2,55 при P≥0,05
	0,50

	ЧСС сред, уд/мин
	0,49
	0,48
	0,05

	Максимальная скорость, м/с
	0,69
	0,85
	0,23

	Средняя скорость, м/c
	2,17 при P≥0,05
	2,64 при P≥0,05
	0,60

	Всего ударов сердца
	2,14
	1,89
	0,22

	Расход энергии, кКал
	2,00
	196
	0,03

	ЧСС MAX, уд/мин
	2,50
	1,14
	1,05

	Третье исследование - февраль

	Время круга, мин 
	3,08 при P≥0,01
	3,12 при P≥0,01
	0,22

	ЧСС сред, уд/мин 
	0,15
	0,35
	0,43

	Максимальная скорость, м/с
	0,17
	1,30
	1,19

	Средняя скорость, м/c
	3,12 при P≥0,01
	3,28 при P≥0,01
	0,23

	Всего ударов сердца
	3,47 при P≥0,01
	2,67 при P≥0,05
	0,51

	Расход энергии, кКал
	2,83 при P≥0,01
	2,77 при P≥0,01
	0,04

	ЧСС MAX, уд/мин
	3,75 при P≥0,01
	1,73
	1,93

	Число степеней свободы df=(15+15)-2=28


Результаты проведенного педагогического эксперимента показали, что на момент первого исследования (декабрь), различия между показателями недостоверны. Исключение только по показателям максимальной скорости м/с, между контрольными группой 1 и 2.
Второе исследование (январь) показало достоверное снижение значений показателей времени круга (мин), достоверно при P≥0,05, между экспериментальной и контрольными группами 1 и 2. С той же достоверностью, при P≥0,05, увеличились показатели средней скорости (мин) между этими же группами. Различия между контрольными группами недостоверны. 
В третьем заключительном исследовании (февраль) достоверно при P≥0,01, уменьшились показателей времени круга (мин), расхода энергии (кКал), общего количеств ударов сердца (уд/мин) при P≥0,05 и при P≥0,01, между экспериментальной и контрольными группами 1 и 2. Достоверно при P≥0,01 увеличилось значение средней скорости м/c между экспериментальной и контрольными группами 1 и 2. Различия между контрольной группой 1 и контрольной группой 2 недостоверны.
Заключение. Полученные данные свидетельствуют о высокой эффективности применения методики развития выносливости юных лыжников на основе дыхательных упражнений. Данная методика позволяет с высокой достоверностью снизить общее время дистанции, суммы количества ударов сердца, расхода энергии и максимальной ЧСС и повысить показатели средней скорости

Данные изменения позволяют говорить о том, что методика развития выносливости юных лыжников на основе дыхательных упражнений позволяет: сохранить резерв уровня здоровья юных лыжников; существенно повысить спортивный результат; создать предпосылки для дальнейшего совершенствования спортивной подготовки.
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