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Аннотация. Работа посвящена обоснованию новых подходов и поиску путей решения двух по сути взаимоисключающих задач, повышения спортивного результата и сохранения здоровья лыжников-гонщиков, основанная на изучении закономерностей трансформации метаболической энергии в скорость передвижения. Выявлено, что на онтогенетическом отрезке 14-20 лет повышение скорости происходит за счет увеличения мощности активного энергетического метаболизма и тотальной внешней механической мощности, а не за счет продвигающей эффективности техники. 
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Abstract. Work is devoted to studying of propulsive efficiencies of technique of the cross country ski at various stages to long-term preparation. Results of work open paths of preservation of health of athletes. It is revealed that on an ontogenetic age of 14-20 years there is a speed increase at the expense of increase in power of an active power metabolism and total external mechanical power, instead improvement of the propulsive efficiency of technique. 
Актуальность. Известно, что в условиях циклических локомоций человека на первом этапе метаболическая энергия с потерями преобразуется в механическую энергию (Pto), которая на втором этапе, с дополнительными потерями, трансформируется в полезный результат деятельности [3, 6]. Ключевым моментом в изучении закономерностей производства и трансформации метаболической энергии в полезный результат деятельности (скорость) на уровне целостного организма является определение тотальной внешней механической мощности [4,5,6]. До сих пор такой подход в лыжных гонках был не возможен ввиду отсутствия объективных методов получения количественных показателей Pto. Нами был разработан метод дополнительного сопротивления, позволяющий определять тотальную внешнюю механическую мощность спортсменов при непосредственном выполнении соревновательного движения. Это дает нам возможность целенаправленно изучать и воздействовать на механическую и продвигающую эффективность[4].
В настоящее время, тренировочные нагрузки юных лыжников-гонщиков очень высокие и это отрицательно сказывается на состоянии здоровья, т.к. организм спортсменов еще не достаточно крепок, а результат требуется высокий. При многолетнем совершенствовании это приводит к истощению организма спортсмена, а в соревновательный период затрудняет подведение лыжника к основным стартам. В современных условиях повышать результат только за счет энергетического потенциала функциональных возможностей организма и тотальной внешней механической мощности не целесообразно [2]. 
Мы предполагаем, что на начальных этапах многолетнего совершенствования следует особое внимание обратить на повышение продвигающей эффективности техники, не форсируя тренировочной нагрузки.  После 16-18 лет, когда будет достигнут возраст сенситивного развития выносливости, когда организм спортсмена окрепнет, можно планировать интенсивное воздействие на функциональные возможности.
В соревновательный период невозможно добиться серьёзных сдвигов  физической подготовленности [1], поэтому для достижения лучшего результата в сезоне в этот период следует особое внимание уделить продвигающей эффективности техники.
Цель нашего исследования было изучить динамику специальной подготовленности и технической подготовленности лыжников-гонщиков на этапах многолетнего совершенствования.  

Методы. Основным методом в нашем исследовании стал метод дополнительного сопротивления. Метод «дополнительного сопротивления» для спортсмена  заключается в следующем: лыжник пробегает отрезок дистанции 120 м с максимальной скоростью. На контрольном отрезке 70 м (между 70-м и 120-м метрами) регистрируется время. Затем к спортсмену прикрепляется аппарат дополнительного сопротивления и лыжник вторично проходить эту же дистанцию с максимальной скоростью. Перед тестированием спортсменам дается следующая инструкция: 1) провести разминку, чтобы показать лучший результат на контрольном отрезке; 2) и в первом и во втором случае отрезок необходимо проходить с максимальной скоростью, что обеспечит работу в одной зоне энергетического обеспечения 3) между первым и вторым ускорением необходим достаточный (около 10 мин) для восстановления, активный отдых. 

В ходе этого тестирования мы получаем такие показатели как сила сопротивления среды (Fссmax, H), тотальная внешняя механическая мощность (Pto max, Bт), полезная механическая мощность (Pua, Bт), коэффициент продвигающей эффевтиности (ep, %), максимальную скорость передвижения (Vmax, м/с).
1. Изучение эффективности использования энергетического потенциала на этапах многолетнего совершенствования. В исследовании принимали участие спортсмены мужского пола двух возрастных групп: первая группа 17-20 лет в количестве 12 человек (этап спортивного совершенствования); вторая группа 14-15 лет – 8 человек (тренировочный этап).

Результаты. 
При выполнении первой части нашего исследования, мы выявили закономерное увеличение показателей, тотальной внешней механической мощности (р<0,05),  полезной механической мощности (р<0,05), и предельной скорости (р<0,05), что связано с естественным ростом организма и повышение специальной физической подготовленности. Также мы видим довольно большое, но статистически не достоверное увеличение силы сопротивление среды (р>0,05), что связано с повышением скорости передвижения с 6,86±0,24 м/с до 7,42±0,17  м/с, увеличением массы и длины тела (табл.1). 

Таблица 1

Показатели силы сопротивления среды (Fссmax), тотальной внешней механической мощности (Ptomax), полезной механической мощности (Pua), коэффициента продвигающей эффективность (ep) и предельной скорости (Vmax) в зоне максимальной интенсивности на этапах многолетнего совершенствования.
	Группа
	Fссmax, H
	Pto max, Bт
	Pua, Bт
	ep, %
	Vmax, м/с

	1
	74,6±5,13
	560±47,2
	234±21,7
	43,06±3,19
	7,42±0,17

	2
	51,0±10,67
	356±79,4
	152±16,3
	48,59±5,50
	6,86±0,24

	tст; p
	1,99; >0,05
	2,20; <0,05
	3,03; <0,05
	0,87; >0,05
	1,89; >0,05


Особое внимание следует обратить на коэффициент продвигающей эффективности, который характеризует уровень технической подготовленности лыжников-гонщиков. В противовес всем выше описанным, он не увеличивается, а уменьшается на 5,53%, хотя статистически достоверно разницы не выявлено. Выявление этого факта свидетельствуют о том, что увеличение скорости передвижения на лыжах на изучаемом отрезке онтогенеза человека происходит в результате физического развития, повышения уровня физической подготовленности и мощности активного энергетического метаболизма, но не за счет продвигающей эффективности техники.
Наблюдаемое явление может неблагоприятного сказать на состоянии здоровья спортсменов, так как при этом таком подходе к подготовке происходит чрезмерное напряжение функциональных систем. Если сместить акцент в тренировочном процессе на повышение эффективности использования мощности активного энергетического метаболизма и особенно продвигающей эффективности техники, то это обеспечит необходимое повышение скорости и обеспечит сохранение здоровья. 
Заключение.
Продвигающая эффективность лыжников-гонщиков на этапах многолетнего совершенствования имеет тенденцию к снижению (p>0,05), что дает нам повод серьёзно задуматься о возможных путях повышения скорости бега на лыжах и при этом сохранения здоровья спортсмена. Мы видим решение этой проблемы в следующем: 1) повышение продвигающей эффективности; 2) повышении механической эффективности.  Это обеспечит необходимый прирост скорости бега, и не будет требовать форсированного развития функциональных возможностей юных спортсменов 
В настоящее время мы разрабатываем комплекс тренировочных упражнений, которые по нашему мнению будут способствовать повышению продвигающей и механической эффективности и сохранению здоровья лыжников.
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