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ВВЕДЕНИЕ 

Скоростно-силовая выносливость является особенно значимой в 

подготовке квалифицированных триатлонистов. Для достижения высоких 

соревновательных результатов тренерам зачастую приходится форсировать 

ее подготовку. Интуитивная организация учебно-тренировочного процесса 

является в некотором роде экспериментом, который может привести как к 

положительным результатам, так и отрицательным. 

Актуальность исследования обусловлена тем, что физическая 

подготовка триатлонистов должна быть взаимосвязана с основным 

упражнением подготовительного периода, а именно, передвижением на 

лыжероллерах. Этого можно достичь правильно выстроенным 

планированием средств  (подводящих, общеразвивающих и имитационных 

упражнений)  и методов подготовки в летний период.     

Проблема исследования заключается в том, что сложившаяся ситуация 

требует поиска новых методов подготовки и оптимизации тренировочного 

процесса в отечественном триатлоне. Однако, сложность заключается в 

недостаточности методических разработок. Бессистемное использование 

разнообразных упражнений в большом объеме, естественно, окажет хорошее 

оздоравливающее воздействие на организм спортсмена, однако, не обеспечит 

оптимального ежегодного прироста спортивного результата. 

Таким образом, актуальность и проблема нашего исследования 

определена противоречием между активным развитием лыжероллерной 

подготовки в триатлоне и недостаточным теоретическим обобщением 

накопленных данных в этой области. 

Предмет исследования – спортивная подготовка в триатлоне. 

Объект исследования – построение и содержание спортивной 

лыжероллерной подготовки квалифицированных триатлонистов. 

Цель исследования – рассмотреть особенности содержания и 

организации лыжероллерной подготовки в триатлоне. 
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Задачи исследования: 

1. Провести анализ научно-методической и специальной литературы по 

вопросу особенностей лыжероллерной подготовки. 

2. Рассмотреть основные методы спортивной подготовки триатлонистов  

с помощью лыжероллеров. 

3. Разработать и экспериментально проверить эффективность методики 

развития скоростно-силовой выносливости квалифицированных 

триатлонистов посредством использования лыжероллерной 

подготовки.  

Методы исследования:  

 теоретический анализ научно-методической литературы по теме 

исследования; 

 педагогическое наблюдение; 

 тестирование; 

 педагогический эксперимент; 

 методы математической обработки полученных данных. 

Гипотеза. Мы предположили, что применение в подготовительном 

периоде подготовки квалифицированных триатлонистов предложенного 

комплекса упражнений на лыжероллерах позволит улучшить уровень 

скоростно-силовой выносливости спортсменов и тем самым повысит 

результаты их соревновательной деятельности.   

 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Исследование было организовано на базе ГБОУ ДОД «Саратовская 

областная ДЮСШ "Надежда губернии"» в секции по триатлону под 

руководством тренера Брегеда Дмитрия Олеговича.  

В эксперименте приняли участие квалифицированные триатлонисты в 

возрасте от 19 до 21 года и имевшие 1 взрослый разряд или звание «Кандидат 

в мастера спорта».  20 спортсменов были разделены на две равные по составу 
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и уровню подготовки группы по 10 человек в каждой. В контрольной группе 

учебно-тренировочный процесс проводился по стандартной программе 

подготовки. 

Экспериментальная методика подготовки, направленная на развитие 

скоростно-силовой выносливости триатлонистов, основывалась на 

использовании специального комплекса упражнений силовой и скоростно-

силовой направленности. В недельном микроцикле в начале 

подготовительного процесса на развитие общей силовой подготовленности 

по предложенному комплексу упражнений отводилось 2 занятия.  

Дальнейший процесс подготовки в недельном микроцикле строился по 

следующей схеме: 

 1 занятие отводилось на развитие общей силовой подготовленности; 

 2 занятия отводилось на развитие специальных силовых качеств. 

Помимо этого к упражнениям специальной силовой направленности 

входили задания, которые избирательно воздействовали на определенные 

группы мышц, участвующих в определенных движениях и способах 

передвижения на лыжероллерах и имитационные упражнения как на месте, 

так и в движении. 

В экспериментальной группе по мере приближения соревнований в 

учебно-тренировочном процессе увеличивалось время, отводимое на 

специальную силовую подготовку. Были включены упражнения, которые 

моделировали соревновательную деятельность триатлонистов. 

Значительного расхождения в планировании учебно-тренировочного 

процесса спортсменов контрольной и экспериментальной групп в 

подготовительный период не было. Расхождения были только в методах и 

интенсивности выполняемых упражнений специальной подготовки.    

В процессе педагогического исследования было проведено 

тестирование силовой и скоростно-силовой выносливости триатлонистов 

контрольной и экспериментальной групп. За весь период эксперимента 
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тестирование проводилось дважды: в феврале и апреле 2017 года.   

Результаты первого тестирования показали, что исследуемые группы 

имели приблизительно равные показатели силовой и скоростно-силовой 

подготовки.  Сравнение результатов выявило положительную динамику по 

всем тестируемым показателям. В контрольном упражнении на оценку 

скоростно-силовых качеств «Прыжок в длину с места» исходные показатели 

экспериментальной группы были равны 221,8 ± 2,7 см, в контрольной группе 

– 222,2 ± 1,3 см (Р>0,05). В конце педагогического эксперимента отмечается 

значительное увеличение результативности триатлонистов 

экспериментальной группы – на 19 см (Р<0,05), в то время как в контрольной 

группе результат улучшился всего на 3,4 см (Р>0,05).   

Результаты средних исходных данных в беге 4х1 км свидетельствуют, 

что достоверных различий между экспериментальной и контрольной 

группами не было обнаружено (Р>0,05). К концу исследования результаты в 

данном тесте, направленном на оценку скоростно-силовой выносливости 

триатлонистов, улучшились. Спортсмены экспериментальной группы 

пробежали на 0,78 сек. быстрее исходного результата, в контрольной группе 

триатлонисты оказались быстрее на 0,51 сек. Однако, статистически 

достоверных улучшений между данными исследуемых групп в конце 

эксперимента не было обнаружено (Р>0,05).       

Исходные показатели в тесте «Гонка на лыжероллерах на дистанцию 10 

километров» не имели достоверно значимых различий в исследуемых 

группах (Р>0,05). Триатлонисты экспериментальной группы – 31,44 ± 1,2 

мин., триатлонисты контрольной группы – 32,18 ± 0,7 мин. К концу 

педагогического исследования результаты в данном упражнении в 

контрольной группе достоверно не изменились – 31,04 ± 0,7 мин. Сдвиг 

результата в среднем составил   –1,14 мин. (Р>0,05). В экспериментальной 

группе разница между результатами составила –4,95 мин. К концу 

исследования триатлонисты этой группы показали достоверные улучшения, 
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в итоге время пробегания дистанции составило 26,49 ± 0,8 мин. (Р<0,05).  

Таким образом, полученные результаты тестирования силовой и 

скоростно-силовой выносливости триатлонистов экспериментальной 

группы были весьма значительны в темпах роста показателей. По 

сравнению с триатлонистами контрольной группы, в экспериментальной 

группе спортсмены улучшили свои результаты практически во всех 

контрольных упражнениях. Исключение – «Бег 4 раза по 1 км, общее время 

работы».  

Анализ результатов подготовки спортсменов в подготовительном 

периоде выявило лучший уровень силовой и скоростно-силовой 

подготовленности в экспериментальной группе, чем в контрольной.    

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. С помощью анализа научно-методической и специальной 

литературы был изучен вопрос лыжероллерной подготовки в циклических 

видах спорта, в частности, в триатлоне. В первой главе бакалаврской работы 

представлена классификация лыжероллеров по назначению и способу 

передвижения; дана характеристика техники бега на лыжероллерах; 

определены основные методы тренировки, применяемые в процессе 

многолетней подготовки триатлонистов для развития физических качеств, 

воспитания морально-волевых качеств и психологической подготовки. 

Исходя из анализа литературных данных, мы пришли к заключению, что 

научно-методические работы в области построения и содержания спортивной 

тренировки в таком виде спорта, как триатлон, постоянно пополняются 

новыми данными, что способствует повышению качества спортивного 

мастерства. Многочисленные экспериментальные попытки не только ученых, 

но и тренеров дают большие знания в области организации тренировочного 

процесса и повышения его качества.  
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2. В процессе учебно-тренировочной деятельности с применением 

лыжероллеров используются разнообразные методы подготовки:  

 наглядный; 

 словесный; 

 практический (с использованием разнообразных упражнений). 

Тренировочный процесс с использованием роликовых лыж призван 

развивать и совершенствовать основные физические качества триатлонистов 

и повышать общий уровень их функциональной подготовленности 

посредством выполнения разнообразных упражнений в сочетании с 

нагрузками и паузами для отдыха. 

Лыжероллерная подготовка в триатлоне определяется применением в 

учебно-тренировочном процессе следующих методов подготовки: 

1. Равномерный метод. 

2. Переменный метод. 

3. Повторный метод. 

4. Интервальный метод.  

5. Соревновательный метод. 

6. Контрольный метод.   

7. Круговой метод. 

3. Разработанная и экспериментально проверенная методика развития 

скоростно-силовой выносливости квалифицированных триатлонистов 

посредством использования лыжероллерной подготовки показала свою 

эффективность. Нами были выявлены более высокие результаты 

тестирований триатлонистов экспериментальной группы по сравнению с 

контрольной.   

Сдвиг результатов силовой и скоростно-силовой подготовки 

триатлонистов за период педагогического эксперимента составил: 

1. В экспериментальной группе: 

 прыжок в длину с места – +19 см; 
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 десятерной прыжок с места – +1,6 м; 

 бег 4 раза по 1 км, общее время работы –  -0,78 сек.  

 прыжковая имитация 100 метров в подъем 10-15° на время – -3,6 сек.  

 прыжковая имитация 100 метров в подъем 10-15° на количество шагов 

– -5,2 шагов;  

 кросс на дистанцию 5 километров –  -1,61 мин. 

 гонка на лыжероллерах на дистанцию 10 километров –  -4,95 мин. 

2. В контрольной группе: 

 прыжок в длину с места – +3,4 см; 

 десятерной прыжок с места – +0,6 м; 

 бег 4 раза по 1 км, общее время работы –  -0,51 сек.  

 прыжковая имитация 100 метров в подъем 10-15° на время – -2 сек.  

 прыжковая имитация 100 метров в подъем 10-15° на количество шагов 

– -3,4 шагов;  

 кросс на дистанцию 5 километров –  -0,67 мин. 

 гонка на лыжероллерах на дистанцию 10 километров –  -1,14 мин. 

Все вышесказанное обосновывает предложенный комплекс 

упражнений как более эффективный по сравнению с традиционным учебно-

тренировочным процессом, применяемом в контрольной группе.  
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