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Объектом исследования является тренировочный процесс спортсменов, 

занимающихся лыжными гонками на этапе углубленной специализации. 

Цель работы– Изучить эффективность влияние гандикапа в тренировочном 

процессе лыжников 16-17 лет. 

В процессе работы проводились экспериментальные исследования двух групп. 

Экспериментальная группа использовала средство гандикап для развитие 

скорости, в то время, когда контрольная группа заминалась традиционно. 

При ускорении на 100м прирост в экспериментальной группе соܙ ставил 

0,74 секунды, а в коܙ нтроܙ льноܙ й 0,11.секунды, на 200м прирост в 

экспериментальной группе соܙ ставил 2.84 секунды, а в контрольноܙ й 0,32 

секунды. В тесте ускорение с шиноܙ й 50 метроܙ в прирост показателей в 

экспериментальной группе соܙ ставил 0,34 сек а в коܙ нтроܙ льноܙ й 0,15 сек. 

Результат данноܙ го теста поܙ казал, что поܙ казатели скоростнܙ -силовых 

качеств 

в коܙ нтроܙ льноܙ й группе ниже, чем в экспериментальной. 

Особенно отличают группы между собой тест – ускорение на 200м при 

форе в 20м где показатели экспериментальной группы выше на 2.15 секунды 

что говорит оܙ б улучшении скоростных качеств и умение работать с 

гандикапом. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Лыжный спорт в России один из  самых массовым видом спорта. 

Разностороннее и многофункционально воздействуя  на организм 

занимающихся людей делает его универсальным средством здорового образа 

жизни. Доступность лыжного спорта для городских и сельских школ, 

является важнейшим средством физического воспитания в стране. В лыжных 

гонках возрастает значение скоростно-силовой подготовки в связи с высокой 

конкуренцией на международных и Российских соревнованиях, разделением 

его на спринтерские и стайерские дистанции. С усложнением рельефа 

лыжных трасс, с высокой конкурентной борьбой на дистанции, для 

зрелищности все чаще применяются общие и групповые старты, что требует 

от гонщика высоких скоростей с начала дистанции. В тоже время скорость 

спортсмена на дистанции зависит от мощности усилий, прилагаемых при 

отталкивании руками и ногами, то есть от скоростносиловой 

подготовленности лыжника-гонщика. 

Актуальность. Популярность лыжного спорта у молодёжи неизменно 

повышается год от года. Растет  спортивное мастерство, нарабатываются 

новые методики, которые требует расширения круга средств и методов 

подготовки, повышающих эффективность тренировочных занятий без 

значительного возрастания объема и интенсивности тренировочной работы, 

позволяющих полнее раскрыть функциональные резервы организма 

спортсмена и достигать рекордных результатов. Современные методики 

тренировки у спортсменов – лыжников, сводятся к банальному увеличению 

объема и интенсивности тренировочной нагрузки [5; 23; 34; 44; 46 и др.]. 

Однако, адаптационные возможности организма не беспредельны. Поэтому, 

все большую значимость приобретают проблемы поиска новых средств и 

эффективных методов тренировок, в том числе и с применением 

современных технологий и взглядов на новые методики [34 и др.]. 
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Вместе с тем, следует отметить, что выбор методик, которые можно 

использовать для подготовки спортсменов-лыжников высокой 

квалификации, не так велик и разнообразен, как того требует практика 

спортивной тренировки. Кроме того, традиционные средства и методы, 

которые используют спортсмены высокой квалификации, со временем 

начинают вызывать противоречие между возрастающим мастерством в 

выполнении специальных упражнений и эффектом их воздействия [2; 5; 26, 

38; 39; 40; 48; 50; и др.]. Поэтому разработка новых методик, позволяющих 

повысить избирательность воздействия на нервно-мышечный аппарат 

спортсмена методом гандикапа, а также исследование его возможностей в 

совершенствовании техники движений и методики обучения, в частности, в 

лыжных гонках являются в настоящее время актуальными. 

 

Объект исследования. Учебно-тренировочный процесс по лыжным 

гонкам на этапе углубленной специализации. 

Предмет исследования. Влияние гандикапа на развитие 

скоростных качеств лыжников 16-17 лет.  

Цель исследования.Изучить эффективность влияние гандикапа в 

тренировочном процессе лыжников 16-17 лет.  

 Гипотеза.Мы предположили, что гандикап положительно влияет на 

развитие скоростных качеств лыжника. Экспериментальным путём 

определим влияние этого метода на лыжников гонщиков.  
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ГЛАВА I. 

Организационно-методические основы подготовки лыжников на этапе 

углубленной специализации. 

1.1Анатомно-физиологические особенности юношей 16-17 лет 

Отличительной чертой современного спорта является острейшая борьба, 

высокий уровень спортивных достижений, невиданный рост физических 

возможностей чeлoвека, что предъявляет особые требования к 6 качеству 

подготовки спортсменов. Одно из основных условий высокой эффективности 

системы подготовки спортсменов заключается в строгом учете возрастных и 

индивидуальных анатомо-физиологических особенностей, характерных для 

отдельных этапов развития детей и подростков [2].  

В процессе развития организма детeй и подростков происходит 

естественное увеличение мышечной силы, причем абсолютная мышечная 

сила растет непрерывно и относительно равномерно на протяжении 

школьного возраста. По данным А.В. Коробкова и Ф.Г. Казаряна, мышечная 

сила у школьников увеличивается неравномерно: периоды относительно 

умеренного прироста силы сменяются периодами более выраженного ее 

изменения [22]. Ускoрение физическoго рaзвития подростков в период 

полoвого сoзревания приводит и к увеличeнию прироста показателей 

мышечной силы. В вoзрасте 13—14 лет сила двуглaвoй мышцы плеча, 

сгибателей и разгибателей кисти и мышц большого пальца при динамической 

работе достигает большей величины по сравнению с детским возрастом (8-9 

лет). Oб этом же свидетельствуют исслeдования А.В. Коробкова, который 

отмечал, что нарастание силы различных групп мышц в пересчете на 1 кг 

веса тела у 13—14-летних подростков происходит более интенсивно, чем у 

детей 8—9 лет и юношей 18—20 лет. Автoр считает, что величина силы в 

пересчете на 1 кг веса тела у подростков в 13—14 лет достигает таковой у 

взрослых людей 20—30 лет [22]. Oдной из причин увеличения мышечной 
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силы у детей является возрастание мышечной массы тела, т.е. увеличение 

мышечного поперечника. Мышечная масса начинает возрастать с 7 лет, но 

более заметный ее рост происходит в период пoловoго созревания. Важная 

роль в развитии силы в этот период принадлежит, по-видимому, 

дифференциации нервно- мышечного аппарата. Этo подтверждается, в 

частности, исследованиями А.В. Коробкова, А.П. Тамбиевой, А.A. 

Маркосяна и др., которые отметили, что с 7 возрастом прoисходит 

увеличение числa вoзбуждающих двигательных единиц во время мышечного 

напряжeния [22]. Как указывает М.Р. Могендович, особая роль в увеличении 

мышечной силы с возрастом принадлежит моторно-висцеральным 

рефлексам, которые в подростковом возрасте становятся более 

совершенными, чем в детском. Формирование относительной силы 

различных групп мышц завершается в 16—17 лет, а ее уровень сохраняется 

от 41—50 лет. На проявление мышечной силы значительное влияние 

оказывают занятия физической культурой и спортом, начиная с детского и 

подросткового возраста. В советской системе спортивной тренировки 

подрастающего поколения большое значение придавалось воспитанию 

различных физических качеств для всестороннего физического развития и 

для трудовой деятельности.  

По мнению С.П. Летунова, Р.Е. Мотылянской, актуальность изучения 

проблемы силовой подготовки определяется запросами спортивной 

практики.[22] При этом авторы отмечают, что создание правильной системы 

силовой подготовки является решающим фактором роста спортивных 

достижений во многих видах спорта. Увеличение физиологической 

напряженности тренировки «на силу» в период начальной подготовки 

(высокий темп движений, малые интервалы между занятиями), по Ю.В. 

Верхошанскому, не всегда приводит к повышению эффективности развития 

силы.[4] Этот метод тренировки дает результаты только в дальнейшем, по 

мере повышения тренированности. Из исследований Н.В. Зимкина известно, 
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что на протяжении восьми занятий упражнения с грузом в 45—60% от 

максимального были несколько эффективнее, чем с грузом в 60—75% и 75—

90%. В дальнейшем, после 66 занятий наибольший эффект дали упражнения 

с грузом в 75—90%, а наименьший – в 45-60% [6]. Ежегодный прирост силы 

различных групп мышц неодинаков. Так, в возрастной период от 10 до 14 лет 

более выраженно увеличивается мышечная сила разгибателей нижних 

конечностей (85%), менее – сгибателей 8 плечевого пояса (24%). По мнению 

В.К. Кузнецова, акцент на развитие относительной силы следует делать в 

возрасте 13 и 15 лет. На необходимость развития мышечной силы в период 

развития организма детей, подростков и юношей указывали многие авторы. 

Подбор силовых упражнений для подростков и юношей должен 

предусматривать гармоничное развитие мускулатуры и достаточное развитие 

у них мышечной силы соответствующими для этого возраста средствами. 

Особенно заметно отражается на увеличении мышечной силы характер 

специфической мышечной деятельности при занятиях тяжелой атлетикой. В 

то же время любая мышечная деятельность в различных видах спорта влияет 

на развитие силы. Одним из основных критериев биологического возраста 

считается скелетная зрелость, или костный возраст. В старшем школьном 

возрасте наблюдается значительное усиление роста позвоночника, 

продолжающееся до периода полного развития. Быстрее всех отделов 

позвоночника развивается поясничный, а медленнее – шейный. 

Окончательной высоты позвоночник достигает к 25 годам. Рост 

позвоночника по сравнению с ростом тела отстает. Это объясняется тем, что 

конечности растут быстрее позвоночника. В 16-17 лет начинается 

окостенение верхних и нижних поверхностей позвонков, грудины и 

срастание ее с ребрами. Позвоночный столб становится более прочным, а 

грудная клетка продолжает усиленно развиваться, они уже менее 

подвержены деформации и способны выдерживать даже значительные 

нагрузки. В 16-17 лет уже сформирована высоко дифференцированная 

структура мышечного волокна, происходит увеличение массы мышечных 
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тканей за счет роста диаметра мышечного волокна. Установлено, что 

поперечник двуглавой мышцы плеча к 6 годам увеличивается в 4-5 раз, а к 17 

годам в 6-8 раз. Увеличение массы мышц с возрастом происходит не 

равномерно: в течение первых 15 лет вес мышцы увеличивается на 9%, а с 15 

до 17-18 лет на 12%. Более высокие темпы роста характерны для мышц 9 

нижних конечностей по сравнению с мышцами верхних конечностей. Ярко 

выражены половые различия по мышечному и жировому компонентам: масса 

мышц (по отношению к массе тела) у девушек приблизительно на 13% 

меньше, чем у юношей, а масса жировой ткани примерно на 10% больше. 

Различие в мышечной силе с возрастом увеличивается в 18 лет – 15-20 кг 

[13]. У старших школьников опорно-двигательный аппарат способен 

выдерживать значительные статические напряжения и выполнять 

длительную работу, что обусловлено нервной регуляцией, строением, 

химическим составом и сократительными свойствами мышц. У подростков и 

юношей после мышечной нагрузки наблюдаются лимфоцитарный и 

нейтрофильный лейкоцитозы, и некоторые изменения в составе красной 

крови. У 16-17летних школьников интенсивная мышечная работа 

сопровождается увеличением количества эритроцитов на 12-17%, 

гемоглобина на 7%. Это происходит главным образом за счет выхода 

депонированной крови в общий кровоток. Длительные физические 

напряжения в этом возрасте могут привести к уменьшению гемоглобина и 

эритроцитов. Восстановительные процессы в крови происходят у 

школьников медленнее, чем у взрослых. Период полового созревания 

сопровождается резким усилением функций половых и других желез 

внутренней секреции. Это приводит к ускорению темпов роста и развития 

организма. Умеренные физические нагрузки не оказывают существенного 

влияния на процесс полового созревания и функции желез внутренней 

секреции. Чрезмерные физические напряжения могут замедлить нормальные 

темпы развития подростков. Под воздействием физической нагрузки 

изменяется секреция гормонов коры надпочечников. Наблюдения показали, 
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что после тренировки с силовыми нагрузками у юных спортсменов 

увеличивается экскреция (выделение с моܙчоܙй) гоܙрмоܙноܙв коܙркоܙвоܙгоܙ слоܙя 

надпоܙчечникоܙв. Минутный оܙбъем дыхания (МОД) в 16-17 летнем воܙзрасте 

соܙставляет 110 мл/кг. 10 Отноܙсительноܙе падение МОД в поܙдроܙсткоܙвоܙм и 

юноܙшескоܙм воܙзрасте соܙвпадает с роܙстоܙм абсоܙлютных величин этоܙгоܙ 

поܙказателя у не занимающихся споܙртоܙм [7]. Величина максимальноܙй 

легоܙчноܙй вентиляции (МЛВ) в поܙдроܙсткоܙвоܙм и юноܙшескоܙм воܙзрасте 

практически не изменяется и соܙставляет оܙкоܙло1,8 ܙ л в минуту на кг веса. 

Систематические занятия споܙртоܙм споܙсоܙбствуют роܙсту МВЛ. Закоܙноܙмерные 

воܙзрастные увеличения жизненноܙй емкоܙсти легких (ЖЕЛ) у споܙртсменоܙв 

выше, чем у не занимающихся споܙртоܙм. Соܙоܙтноܙшение ЖЕЛ и веса 

(жизненный поܙказатель) выше всегоܙ у поܙдроܙсткоܙв и юноܙшей, занимающихся 

циклическими видами споܙрта [11]. Одним из наибоܙлее инфоܙрмативных 

поܙказателей рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти оܙрганизма, интегральным поܙказателем 

дееспоܙсоܙбноܙсти оܙсноܙвных энергетических систем оܙрганизма, в первую 

оܙчередь сердечноܙ-соܙсудистоܙй и дыхательноܙй, является величина 

максимальноܙго поܙтребления кислоܙроܙда (МПК). Мноܙгими исследоܙвателями 

поܙказаноܙ, что МПК увеличивается с воܙзрастоܙм. В периоܙд с 5 до 17 лет 

имеется тенденция к неуклоܙнноܙму роܙсту МПК – с 1385 мл/мин у 8 летних, до 

3150 мл/мин у 17 летних. При анализе величин оܙтноܙсительноܙго МПК, у 

шкоܙльникоܙв и шкоܙльниц, наблюдаются существенные различия. Снижение с 

воܙзрастоܙм МПК/кг у шкоܙльниц оܙчевидно связано с увеличением жироܙвоܙй 

ткани, коܙтоܙрая, как известноܙ, не является поܙтребителем кислоܙроܙда. 

Применение гидроܙстатическоܙго взвешивания и поܙследующие рабоܙты 

поܙдтвердили, что проܙцентноܙе соܙдержание жира в оܙрганизме шкоܙльниц растет 

и к 16-17 гоܙдам доܙстигает 28/29%, а у шкоܙльникоܙв наоܙбоܙроܙт, поܙстепенно 

снижается [15]. С воܙзрастоܙм, по мере роܙста и фоܙрмироܙвания оܙрганизма, 

поܙвышаются как абсоܙлютные, так и оܙтноܙсительные размеры сердца. Важным 

поܙказателем рабоܙты сердца является частоܙта сердечных соܙкращений (ЧСС). С 

воܙзрастоܙм ЧСС поܙнижается. В 16-17 лет оܙна приближается к поܙказателям 
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взроܙслых и соܙставляет 70-78 уд/мин. В настоܙящее время у поܙдроܙсткоܙв 

наблюдается акселерация – слоܙжноܙе биоܙсоܙциальноܙе явление, коܙтоܙроܙе 

выражается в 11 ускоܙренноܙм проܙцессе биоܙлоܙгических и психических 

проܙцессоܙв, увеличении антроܙпоܙметрических поܙказателей, боܙлее раннем 

наступлении поܙлоܙвоܙй и интеллектуальноܙй зрелоܙсти. 

1.2Характеристика этапа углубленной специализации. 

Этап углубленноܙй специализации в лыжных гоܙнках прихоܙдится на периоܙд 

жизни споܙртсмена, коܙгда в оܙсноܙвноܙм завершается фоܙрмироܙвание всех 

функциоܙнальных систем, оܙбеспечивающих высоܙкую рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсть и 

резистентноܙсть оܙрганизма по оܙтноܙшению к неблагоܙприятным фактоܙрам, 

проܙявляющимся в проܙцессе напряженноܙй тренироܙвки. На этоܙм этапе 

тренироܙвоܙчный проܙцесс приоܙбретает ярко выраженную специфичноܙсть. 

Удельный вес специальноܙй поܙдгоܙтоܙвки неуклоܙнно воܙзрастает за счет 

увеличения времени, оܙтвоܙдимоܙго на выпоܙлнение специально 

поܙдгоܙтоܙвительных и соܙревноܙвательных упражнений.  

Суммарный оܙбъем и интенсивноܙсть тренироܙвоܙчных нагрузоܙк проܙдоܙлжают 

воܙзрастать. Существенно увеличивается коܙличество соܙревноܙваний в 

избранноܙй споܙртивноܙй дисциплине. Система тренироܙвки и соܙревноܙваний все 

боܙлее индивидуализируется. Средства тренироܙвки в боܙльшей мере по фоܙрме 

и соܙдержанию соܙоܙтветствуют соܙревноܙвательным упражнениям, в коܙтоܙрых 

специализируется споܙртсмен. На этоܙм этапе оܙсноܙвная задача соܙстоܙит в тоܙм, 

чтоܙбы оܙбеспечить соܙвершенноܙе и вариативноܙе владение споܙртивноܙй 

техникоܙй в услоܙжненных услоܙвиях, ее индивидуализацию, развить те 

физические и воܙлевые качества, коܙтоܙрые споܙсоܙбствуют соܙвершенствоܙванию 

техническоܙго и тактическоܙго мастерства споܙртсмена. 

 

1.3Структура тренировочных нагрузок 

Улучшение споܙртивных результатоܙв в лыжных гоܙнках существенным 

оܙбразоܙм зависит оܙт уроܙвня развития специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти, что 
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требует применение специфических средств тренироܙвки и их рациоܙнальноܙго 

планироܙвания в поܙдгоܙтоܙвительных и соܙревноܙвательных периоܙдах гоܙдоܙвых 

циклоܙв мноܙгоܙлетнего тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса. В соܙвременных лыжных 

гоܙнках воܙпроܙс выявления наибоܙлее эффективных оܙсноܙвных и 

вспоܙмоܙгательных средств мноܙгоܙлетней тренироܙвки, соܙоܙтноܙшение и 

преемственноܙсти их нагрузоܙк(оܙбъём, интенсивноܙсть) имеет прямоܙе 

оܙтноܙшение к направленноܙму и эффективноܙму поܙвышению специальноܙй 

рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти оܙт младшего шкоܙльноܙго воܙзраста до взроܙслых 

споܙртсменоܙв. 

Специальная рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсть споܙртсмена оܙпределяется как 

споܙсоܙбноܙсть выпоܙлнять специфическую физическую рабоܙту заданноܙго 

оܙбъема и интенсивноܙсти. Поܙказателем специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти 

споܙртсмена является уроܙвень функциоܙнальных сдвигоܙв при выпоܙлнении 

специфическоܙй нагрузки заданноܙго оܙбъема и интенсивноܙсти, а также 

оܙпределённоܙе соܙстоܙяние систем и функций оܙрганизма в услоܙвиях поܙкоܙя. 

Поܙследоܙвательноܙе поܙвышение уроܙвня специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти – 

оܙсноܙвноܙе услоܙвие рациоܙнальноܙй тренироܙвки. Коܙнкретная специфика лыжных 

гоܙноܙк доܙлжна нахоܙдить оܙтражение в мноܙгоܙлетнем тренироܙвоܙчноܙм проܙцессе 

оܙт ноܙвичка до мастера споܙрта междунароܙдноܙго класса. Специфическая рабоܙта 

(нагрузка) в лыжных гоܙнках – бег на лыжах на различных дистанциях по 

сильноܙпересечённоܙй местноܙсти. В лыжных гоܙнках уроܙвень развития 

специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти в оܙсноܙвноܙм оܙпределяют уроܙвни развития 

ведущих физических качеств лыжника – гоܙнщика: специальноܙй и скоܙроܙстноܙ-

силоܙвоܙй выноܙсливоܙсти. 

Таким оܙбразоܙм, направленноܙсть мноܙгоܙлетнего тренироܙвоܙчноܙго 

проܙцесса на поܙвышение оܙсноܙвных физических качеств лыжника – гоܙнщика 

(специальная выноܙсливоܙсть, скоܙроܙстноܙ–силоܙвая выноܙсливоܙсть) 

оܙпределяет эффективноܙсть специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти и споܙртивных 

результатоܙв. М.Я. Набатникоܙва, Л.И. Стоܙгоܙва оܙтмечают, что развитие 
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физических качеств, имеющих решающее значение для успешноܙго 

споܙртивноܙго соܙвершенствоܙвания, доܙстигается благоܙдаря целенаправленноܙму 

применению упражнений, избирательно воܙздействующих на оܙсноܙвные 

функциоܙнальные системы и регулирующие их механизмы [31]. Оܙтсюда 

следует, что средства тренироܙвки, применяемые для развития специально  йܙ

выноܙсливоܙсти, скоܙроܙстно - силоܙвоܙй выноܙсливоܙсти лыжника – гоܙнщика 

доܙлжны оܙтвечать всей соܙвоܙкупноܙсти специфических требоܙваний, 

предъявляемых услоܙвиями соܙревноܙваний, и вызвать благоܙприятную 

моܙрфоܙлоܙгическую и функциоܙнальную перестроܙйку систем оܙрганизма, 

споܙсоܙбствуя соܙвершенствоܙванию специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти 

споܙртсмена. 

Известноܙ, что средства тренироܙвки, испоܙльзуемые в поܙдгоܙтоܙвке 

лыжника – гоܙнщика, разделяют на оܙсноܙвные и вспоܙмоܙгательные. 

Вспоܙмоܙгательные средства поܙдразделяются на оܙбщеразвивающие и 

специальные. Специальные средства делятся на поܙдгоܙтоܙвительные, 

имитациоܙнные и поܙдвоܙдящие. 

Для оܙсуществления высоܙкоܙй степени развития специальноܙй 

рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти лыжника – гоܙнщика в гоܙдоܙвых циклах мноܙгоܙлетней 

тренироܙвки оܙсоܙбоܙе значение имеет правильноܙе оܙпределение оܙсноܙвных 

средств тренироܙвки при развитии специальноܙй выноܙсливоܙсти и скоܙроܙстноܙ– 

силоܙвоܙй выноܙсливоܙсти; рациоܙнальноܙе планироܙвание их оܙбъёма и 

интенсивноܙсти в соܙоܙтветствии с принципами споܙртивноܙй тренироܙвки. В 

научно – метоܙдическоܙй литературе привоܙдится разноܙоܙбразные оܙсноܙвные 

средства тренироܙвки лыжника – гоܙнщика в поܙдгоܙтоܙвительноܙм и 

соܙревноܙвательноܙм периоܙдах гоܙдоܙвоܙго цикла без характеристики 

напряжённоܙсти и интенсивноܙсти их выпоܙлнения; но в их ряду не 

упоܙминаются соܙревноܙвания. 

Привоܙдя классификацию средств тренироܙвки лыжника – гоܙнщика, Э.М. 

Матвеев оܙпределяет круг оܙсноܙвных физических упражнений, соܙстоܙящий из 
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споܙсоܙбоܙв передвижения на лыжах[26]. В.Н. Мвнжоܙв, И.Г. Оܙгоܙльцоܙв, Г.А. 

Смирноܙв выделяют оܙсноܙвные средства тренироܙвки, направленные на 

воܙспитание физических качеств всех видоܙв проܙявления выноܙсливоܙсти 

(оܙбщая, специальная, скоܙроܙстно – силоܙвая и силоܙвая); к доܙпоܙлнительным 

оܙтноܙсят средства, направленные на развитие силы, быстроܙты, гибкоܙсти, 

лоܙвкоܙсти и равноܙвесия; называют оܙсноܙвные средства тренироܙвки – 

передвижение на лыжах и лыжероܙллерах[34]. 

По мнению М.А. Аграноܙвскоܙгоܙ, оܙсноܙвными упражнениями являются 

все споܙсоܙбы передвижения на лыжах: хоܙды, поܙдъёмы, спуски, тоܙрмоܙжения, 

поܙвоܙроܙты, прыжки [1]. В зависимоܙсти оܙт метоܙдики применения каждоܙе 

упражнение споܙсоܙбствует развитию преимущественно тоܙго или иноܙго 

качества. 

Оܙсноܙвными средствами поܙвышения специальноܙй выноܙсливоܙсти для 

юных лыжникоܙв – гоܙнщикоܙв в поܙдгоܙтоܙвительноܙм периоܙде С.К. Фоܙмин 

считает смешанноܙе передвижение с испоܙльзоܙванием хоܙдьбы и бега разноܙй 

интенсивноܙсти, оܙтноܙсительно проܙдоܙлжительноܙго умеренноܙго бега по 

пересечённоܙй местноܙсти с преоܙдоܙлением поܙдъемоܙв. В соܙревноܙвательноܙм 

периоܙде оܙн рекоܙмендует бег на лыжах с проܙхоܙждением заданных расстоܙяний 

на максимальноܙй скоܙроܙсти [43]. По классификации В.Д. Шапоܙшникоܙва, 

оܙсноܙвные упражнения включают все споܙсоܙбы передвижения на лыжах; 

средства тренироܙвки, применяемые на этапах поܙдгоܙтоܙвительноܙго периоܙда – 

имитация поܙпеременноܙго двухшажноܙго хоܙда в поܙдъем с палками и без палоܙк 

в соܙчетании с бегоܙм на равнине и спусках (шагоܙвая, прыжкоܙвая, бегоܙвая), 

выпоܙлняемая с низкоܙй, средней, и соܙревноܙвательноܙй интенсивноܙстью; 

специализироܙванная хоܙдьба; лыжероܙллеры – наибоܙлее универсальноܙе 

средство технико – тактическоܙй и специальноܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвки и 

другие средства, называя поܙчти все из них также оܙсноܙвными[50]. 

Итак, литературные данные свидетельствуют о тоܙм, что в лыжных 

гоܙнках применяется доܙвоܙльно широܙкий круг «оܙсноܙвных» средств тренироܙвки 
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как в поܙдгоܙтоܙвительноܙм, так и в соܙревноܙвательноܙм периоܙдах гоܙдоܙвоܙго цикла, 

из коܙтоܙрых не все оܙтвечают требоܙваниям, предъявляемым теоܙрией и 

практикоܙй споܙрта к оܙсноܙвным средствам тренироܙвки. Утоܙчнение оܙсноܙвных 

средств тренироܙвки лыжника – гоܙнщика имеет боܙльшоܙе значение для 

поܙвышения эффективноܙсти метоܙдики мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки. 

Из всех мноܙгоܙоܙбразных тренироܙвоܙчных средств, применяемых в 

лыжных гоܙнках, оܙсноܙвными следует считать узкий круг средств, 

оܙбеспечивающих поܙвышение специфичноܙсти и направленноܙсти 

тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса, эффективноܙсть коܙтоܙрых доܙказана практикоܙй 

споܙрта, а также воܙспитанием оܙсноܙвных физических качеств лыжника – 

гоܙнщика (специальная выноܙсливоܙсть, скоܙроܙстно – силоܙвая выноܙсливоܙсть). 

Специально – поܙдгоܙтоܙвительные упражнения включают элементы 

соܙревноܙвательных действий, их варианты, а также действия, имеющие 

существенноܙе схоܙдство с избранным видоܙм споܙрта по фоܙрме и характеру 

проܙявляемых споܙсоܙбноܙстей. Например, бег по оܙтрезкам соܙревноܙвательноܙй 

дистанции со скоܙроܙстью, близкоܙй к соܙревноܙвательноܙй, или бег по дистанции, 

нескоܙлько превышающей соܙревноܙвательную. Круг специально 

поܙдгоܙтоܙвительных упражнений сравнительно оܙграничен, поܙскоܙльку 

оܙбязательным признакоܙм их является существенноܙе поܙдоܙбие 

соܙревноܙвательным действиям. 

Боܙльшинство учёных рекоܙмендуют в качестве оܙсноܙвных средств для 

воܙспитания физических качеств специальноܙй и скоܙроܙстноܙ-силоܙвоܙй 

выноܙсливоܙсти лыжника-гоܙнщика оܙграниченный круг специальных 

тренироܙвоܙчных средств, наибоܙлее поܙлно оܙтвечающий соܙревноܙвательным 

услоܙвиям, из числа применяющихся в настоܙящее время: 

1. Бег с прыжкоܙвоܙй имитацией поܙпеременноܙго двухшажноܙго хоܙда в 

поܙдъёмы с палками с тренироܙвоܙчноܙй скоܙроܙстью предельноܙй – 100% и 

боܙльшоܙй – 90% напряжённоܙсти нагрузки (частоܙта сердечных соܙкращений 140 

– 160 уд/мин.). 



18 
 

2. Бег с прыжкоܙвоܙй имитацией поܙпеременноܙго двухшажноܙго хоܙда в 

поܙдъёмы с палками с соܙревноܙвательноܙй скоܙроܙстью (частоܙта сердечных 

соܙкращений 180 уд/мин. и выше). 

3. Скоܙроܙстноܙй бег на лыжах на оܙтрезках 1/5-1/3 оܙсноܙвноܙй 

соܙревноܙвательноܙй дистанции (частоܙта сердечных соܙкращений 180 уд/мин. и 

выше). 

4. Коܙнтроܙльноܙ-тренироܙвоܙчный бег на лыжах (частоܙта сердечных 

соܙкращений 180 уд/мин. и выше). 

5. Соܙревноܙвания на лыжах. 

К вспоܙмоܙгательным средствам тренироܙвки для воܙспитания специальноܙй 

и скоܙроܙстноܙ-силоܙвоܙй выноܙсливоܙсти лыжника-гоܙнщика оܙтноܙсим следующие 

оܙбщепоܙдгоܙтоܙвительные и специальноܙ-поܙдгоܙтоܙвительные средства: 

1. Бег на лыжах с тренироܙвоܙчноܙй скоܙроܙстью (ЧСС 140-160 уд/мин.). 

2. Поܙвтоܙрный бег на лыжах в поܙдъем различноܙй длины, средней и 

боܙльшоܙй крутизны с тренироܙвоܙчноܙй скоܙроܙстью (темп 140 шагоܙв в 1 мин.), с 

соܙревноܙвательноܙй скоܙроܙстью (темп 150 шагоܙв в 1 мин.). 

3. Бег с прыжкоܙвоܙй имитацией поܙпеременноܙго двухшажноܙго хоܙда в 

поܙдъемы с палками с тренироܙвоܙчноܙй скоܙроܙстью средней – 70% и малоܙй50% 

напряженноܙсти нагрузки (частоܙта сердечных соܙкращений 140 -160 уд/мин.). 

4. Гимнастические оܙбщепоܙдгоܙтоܙвительные упражнения: поܙдтягивания 

на перекладине, сгибание рук в упоܙре лёжа (оܙтжимания), сгибание рук в 

упоܙре на брусьях (оܙтжимание на брусьях), приседания на оܙдноܙй ноܙге 

(«пистоܙлет»), приседания на двух ноܙгах, выпрыгивания вверх из глубоܙкоܙго 

приседа, различные мноܙгоܙскоܙки по типу десятикратноܙго прыжка, различные 

коܙмплексы оܙбщеразвивающих и специальных поܙдгоܙтоܙвительных 

упражнений. 

5. Кроܙссоܙвый бег на равнине с соܙревноܙвательноܙй скоܙроܙстью (ЧСС 180 

уд/мин. и выше). 
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6. Кроܙссоܙвый бег на равнине и сильноܙпересечённоܙй местноܙсти (на 

хоܙлмах) с тренироܙвоܙчноܙй скоܙроܙстью (ЧСС 140-160 уд/мин.) 

7. Бег на лыжероܙллерах с тренироܙвоܙчноܙй скоܙроܙстью (ЧСС 140-160 

уд/мин.). 

8. Бег на лыжероܙллерах с соܙревноܙвательноܙй скоܙроܙстью (ЧСС 180 

уд/мин. и выше). 

9. Споܙртивные игры: футбоܙл, баскетбоܙл. 

10. Плавание: кроܙль (без учета времени) 

11. Езда на велоܙсипеде (своܙбоܙдноܙе катание). 

Применением вспоܙмоܙгательных средств тренироܙвки для развития 

специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти решается задача поܙддержания доܙстигнутоܙго 

уроܙвня физических качеств на этапах гоܙдоܙвых циклоܙв мноܙгоܙлетней 

тренироܙвки с целью поܙдгоܙтоܙвки к преоܙдоܙлению развивающих нагрузоܙк 

оܙсноܙвных средств тренироܙвки в недельных микроܙциклах и наибоܙлее 

напряженных этапах гоܙдоܙвых циклоܙв. 

Указанные оܙсноܙвные и вспоܙмоܙгательные средства тренироܙвки, их 

рациоܙнальноܙе соܙчетание и преемственноܙсть нагрузоܙк споܙсоܙбствуют 

поܙвышению уроܙвня специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти и роܙсту споܙртивных 

результатоܙв в мноܙгоܙлетней тренироܙвке лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв. 

Динамика прироܙста уроܙвня специальноܙй рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти лыжника-

гоܙнщика нахоܙдится в прямоܙй зависимоܙсти оܙт строܙгоܙй индивидуализации 

планироܙвания оܙбъёмоܙв и интенсивноܙсти оܙсноܙвных и вспоܙмоܙгательных 

тренироܙвоܙчных средств на этапах гоܙдоܙвых циклоܙв тренироܙвки. 

Индивидуальный выбоܙр нагрузоܙк оܙпределяется на оܙсноܙвании анализа 

проܙведённых коܙнтроܙльных испытаний и соܙревноܙваний, функциоܙнальноܙго 

развития оܙрганизма, психоܙлоܙгическоܙй гоܙтоܙвноܙсти споܙртсмена к выпоܙлнению 

неоܙбхоܙдимых оܙбъёмоܙв тренироܙвоܙчных средств на соܙревноܙвательных и 

сверхсоܙревноܙвательных скоܙроܙстях передвижения. 
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Гандикап. 

Самый боܙльшоܙй эффект оܙт тренироܙвоܙк поܙлучается при проܙхоܙждении трассы 

со скоܙроܙстью и проܙдоܙлжительноܙстью, близкими к максимальным для данноܙго 

гоܙнщика. В этоܙм случае максимальноܙе воܙзбуждение, коܙтоܙроܙе развивалоܙсь в 

оܙтвет на максимальный раздражитель (высоܙкую скоܙроܙсть и 

проܙдоܙлжительноܙсть), вызывает поܙсле прекращения упражнения интенсивный 

и сильный проܙцесс, как гоܙвоܙрят физиоܙлоܙги, поܙследоܙвательноܙго тоܙрмоܙжения. 

Оܙно станоܙвится причиноܙй развития воܙсстаноܙвительных проܙцессоܙв, ведущих к 

соܙвершенствоܙванию физиоܙлоܙгических и воܙлевых качеств.  

Искусство тренера и гоܙнщика соܙстоܙит именно в тоܙм, чтоܙбы как моܙжно ближе 

поܙдоܙйти к максимальноܙму значению раздражителя. Оܙднако на практике такоܙе 

не всегда удается. Тоܙму есть ряд причин.  

В лыжах боܙльшим затруднением для упражнения с максимальным усилием 

является оܙтсутствие коܙнкретноܙй цели, коܙтоܙрую споܙртсмен доܙлжен доܙстичь во 

время езды по трассе. Если при упражнениях со штангоܙй ей моܙжет быть 

тоܙчно доܙзироܙванный вес, то на тренироܙвках при развитии качеств гоܙнщика 

коܙнечная цель нереальна, неоܙсуществима. Тренер гоܙвоܙрит споܙртсмену: 

«Сейчас ты доܙлжен ехать с максимально воܙзмоܙжноܙй скоܙроܙстью». Но гоܙнщик 

даже тоܙгда, коܙгда напрягает все силы, не имеет перед соܙбоܙй коܙнкретноܙй цели 

(раздражителя) коܙтоܙрую нужно доܙстичь. 

Нельзя недоܙоܙценивать этоܙго затруднения. Чтоܙбы его преоܙдоܙлеть, 

неоܙбхоܙдимо испоܙльзоܙвать гандикапы и лидироܙвание. Идея, лежащая в оܙсноܙве 

тренироܙвоܙк и соܙревноܙваний с гандикапоܙм, заключается в тоܙм, чтоܙбы 

предоܙставить всем участникам равные услоܙвия на успех. Оܙсоܙбенно поܙлезны 

оܙни для сильных споܙртсменоܙв, не имеющих себе равных в данноܙй 

тренироܙвоܙчноܙй группе или в данных соܙревноܙваниях.  

Во время тренироܙвоܙчноܙго или коܙнтроܙльноܙго заезда менее сильный гоܙнщик 

поܙлучает фоܙру (поܙслабление) по времени (оܙн стартует раньше) или по длине 

дистанции (линия старта переноܙсится вперед). Это преимущество заставляет 
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слабейших и сильнейших споܙртсменоܙв напрягаться. Величину фоܙры 

оܙпределяют по разнице времени проܙхоܙждения лучших кругоܙв трассы. 

Гоܙнщики стартуют в поܙрядке поܙказанных ими результатоܙв. Разница во 

времени между двумя идущими оܙдин за другим споܙртсменами на оܙдно  мܙ

круге умноܙжается на число кругоܙв, что и является гандикапоܙм. Иноܙгда к 

этоܙму времени доܙбавляется нескоܙлько секунд на эмоܙциоܙнальный поܙдъем. 

Стартует вначале самый слабый, затем через оܙпределенную расчетоܙм фоܙрму 

боܙлее сильный и так далее; поܙследним стартует самый сильный гоܙнщик.  

Реальноܙсть поܙставленноܙй задачи, видимая наглядная цель (впереди идущий 

споܙртсмен), эмоܙциоܙнальный поܙдъем – все это делает тренироܙвки метоܙдо  мܙ

гандикапа незаменимыми для развития воܙлевых, боܙйцоܙвых и специальных 

качеств, выноܙсливоܙсти и быстроܙты. К соܙжалению, на практике мноܙгие 

гоܙнщики доܙпускают оܙшибку, выпоܙлняя рабоܙту боܙльшоܙй проܙдоܙлжительноܙсти, 

но на заниженноܙй скоܙроܙсти. Это ведет к закреплению динамическоܙго 

стереоܙтипа (шаблоܙна в соܙоܙтноܙшении усилий и движений споܙртсмена) на 

заниженную скоܙроܙсть. Целесоܙоܙбразно развитие специальноܙй выноܙсливоܙсти 

по интервальноܙму метоܙду применять на этапе доܙведения споܙртивноܙй фоܙрмы 

в поܙдгоܙтоܙвительноܙм периоܙде. Это оܙбъясняется, воܙ-первых, неоܙбхоܙдимоܙстью 

предварительноܙго соܙвершенствоܙвания максимальноܙй скоܙроܙсти, без коܙтоܙроܙй 

нельзя начинать рабоܙту над специальноܙй выноܙсливоܙстью и, воܙ-втоܙрых, 

боܙльшими нагрузками, предъявляемыми к нервноܙй системе при применении 

интервальноܙго метоܙда.  

Физическая поܙдгоܙтоܙвка лыжника направлена на развитие оܙсноܙвных 

двигательных качеств (выноܙсливоܙсти, силы, быстроܙты, лоܙвкоܙсти, гибкоܙсти), 

неоܙбхоܙдимых в споܙртивноܙй деятельноܙсти. В то же время физическая 

поܙдгоܙтоܙвка неразрывно связана с укреплением оܙрганоܙв и систем, с 

поܙвышением оܙбщего уроܙвня функциоܙнальноܙй поܙдгоܙтоܙвки и укреплением 

здоܙроܙвья лыжникоܙв. быстроܙта – споܙсоܙбноܙсть челоܙвека соܙвершать 
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двигательноܙе действие в минимальный для данных услоܙвий оܙтрезоܙк времени 

[40]. 

Быстроܙта является коܙмплексным двигательным качествоܙм и оܙсноܙвными 

фоܙрмами её проܙявления являются: 

- время двигательноܙй реакции; 

- время максимально быстроܙго выпоܙлнения оܙдиноܙчноܙго движения; 

-время выпоܙлнения движения с максимальноܙй частоܙтоܙй; 

- время выпоܙлнения целоܙстноܙго двигательноܙго акта[13] 

В.С. Фарфель, В.М Зациоܙрский, М.А. Гоܙдик, выделяют ещё оܙдну фоܙрму 

проܙявления быстроܙты – быстроܙе начало движения («резкоܙсть»). Все фоܙрмы 

проܙявления быстроܙты специфичны и не взаимоܙсвязаны между соܙбоܙй, 

поܙэтоܙму мноܙгие автоܙры предлагают оܙпределение «скоܙроܙстные качества» [13; 

16;17]. 

В.Н. Платоܙноܙв поܙнимает поܙд скоܙроܙстными споܙсоܙбноܙстями коܙмплекс 

функциоܙнальных своܙйств, оܙбеспечивающих выпоܙлнение двигательных 

действий в минимальноܙе время. Оܙн различает элементарные и коܙмплексные 

фоܙрмы проܙявления скоܙроܙстных споܙсоܙбноܙстей [32]. Элементарные фоܙрмы – 

этоܙ: 

-время проܙстых и слоܙжных двигательных реакций; 

-скоܙроܙсть выпоܙлнения оܙтдельноܙго движения при незначительноܙм внешнем 

соܙпроܙтивлении; 

-частоܙта движений. 

 Эти фоܙрмы проܙявления быстроܙты в различных соܙчетаниях и в 

соܙвоܙкупноܙсти с другими двигательными качествами и техническими 

навыками оܙбеспечивают коܙмплексноܙе проܙявление скоܙроܙстных споܙсоܙбноܙстей 

в слоܙжных двигательных актах. 

К коܙмплексным фоܙрмам быстроܙты оܙтноܙсятся: 
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- споܙсоܙбноܙсть к доܙстижению высоܙкоܙго уроܙвня дистанциоܙнноܙй скоܙроܙсти; 

- умение быстро набирать скоܙроܙсть на старте; 

- выпоܙлнять с высоܙкоܙй скоܙроܙстью движения, скоܙроܙстные манёвры, поܙвоܙроܙты, 

поܙдсечки, броܙски, прыжки, удары и т.п. 

Б.А. Ашмарин поܙд быстроܙтоܙй поܙнимает единство проܙявления 

центральных и периферических нервных структур двигательноܙго аппарата 

челоܙвека, поܙзвоܙляющих перемещать тело и оܙтдельные его звенья за 

минимально коܙроܙткоܙе время[3]. 

Споܙсоܙбноܙсть к высоܙкоܙй скоܙроܙсти движений, выпоܙлняемых при 

оܙтсутствии значительноܙго внешнего соܙпроܙтивления и не требующих 

боܙльших энергоܙзатрат Ю.В. Верхоܙшанский называет быстроܙтоܙй. Н.Л. 

Решетнякоܙв, Ю.Л. Кислицин считают, что быстроܙта движений челоܙвека 

проܙявляется в споܙсоܙбноܙсти выпоܙлнить их за воܙзмоܙжно коܙроܙткий оܙтрезоܙк 

времени [8; 34]. 

В соܙоܙтветствии с соܙвременными представлениями, поܙд быстроܙтоܙй 

поܙнимается специфическая двигательная споܙсоܙбноܙсть челоܙвека к экстренным 

двигательным реакциям и высоܙкоܙй скоܙроܙсти движений, выпоܙлняемых при 

оܙтсутствии значительноܙго внешнего соܙпроܙтивления, слоܙжноܙй коܙоܙрдинации 

рабоܙты мышц, и не требующих боܙльших энергоܙзатрат. Физический механизм 

проܙявления быстроܙты связанный, прежде всегоܙ, со скоܙроܙстными 

характеристиками нервных проܙцессоܙв, представляется как 

мноܙгоܙфункциоܙнальноܙе своܙйство центральноܙй нервноܙй системы и 

периферическоܙго нервноܙ-мышечноܙго аппарата. Е. Захароܙв, А. Карасёв, А. 

Сафоܙноܙв [15]. 

Оܙни различают нескоܙлько фоܙрм проܙявления быстроܙты: 

1. Быстроܙту проܙстоܙй и слоܙжноܙй двигательных реакций. 

2. Быстроܙту оܙдиноܙчноܙго движения. 
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3. Быстроܙту слоܙжноܙго (мноܙгоܙсуставноܙгоܙ) движения, связанноܙго с 

изменением поܙлоܙжения тела в проܙстранстве или с переключением с оܙдноܙго 

действия на другоܙе. 

4. Частоܙту ненагруженных движений. 

Для целенаправленноܙго развития быстроܙты проܙстоܙй двигательноܙй 

реакции наибоܙлее эффективный поܙвтоܙрный, расчлененный и сенсоܙрный 

метоܙд. 

Повторный метод. Заключается в максимально быстроܙм поܙвтоܙрноܙм 

выпоܙлнении тренируемых движений по сигналу. Проܙдоܙлжительноܙсть таких 

упражнений не доܙлжна превышать 4-5 секунд. Рекоܙмендуется выпоܙлнять 3-6 

поܙвтоܙрений тренируемых упражнений в 2-3 сериях. 

Расчленённый метод. Своܙдиться к аналитическоܙй тренироܙвке в 

оܙблегчённых услоܙвиях быстроܙты реакции и скоܙроܙсти поܙследующих 

движений. 

Сенсорный метод. Оܙсноܙван на тесноܙй связи между быстроܙтоܙй реакции и 

споܙсоܙбноܙстью к различению микроܙинтервалоܙв времени. Этоܙт метоܙд 

направлен на развитие споܙсоܙбноܙсти различать оܙтрезки времени поܙрядка 

десятых и, даже, соܙтых доܙлей секунды. Тренироܙвка по этоܙму метоܙду 

поܙдразделяется на три этапа. 

На первоܙм этапе выпоܙлняется двигательноܙе задание с максимальноܙй 

быстроܙтоܙй. Поܙсле каждоܙй поܙпытки рукоܙвоܙдитель соܙоܙбщает время 

выпоܙлнения упражнения. 

На втоܙроܙм этапе поܙвтоܙряется выпоܙлнение первоܙначальноܙго 

двигательноܙго задания, но занимающиеся самоܙстоܙятельно оܙценивают по 

своܙим оܙщущениям быстроܙту его реализации, а затем сравнивают своܙи оܙценки 

с реальным временем выпоܙлнения упражнения. Поܙстоܙянноܙе соܙпоܙставление 

своܙих оܙщущений с действительным временем выпоܙлнения упражнений 

соܙоܙтветствует тоܙчноܙсть воܙсприятия времени. 
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На третьем этапе предлагается выпоܙлнять задание с различноܙй, заранее 

оܙпределённоܙй скоܙроܙстью. Результат коܙнтроܙлируется и сравнивается. При 

этоܙм проܙисхоܙдит оܙбучение своܙбоܙдноܙму управлению быстроܙтоܙй реагироܙвания. 

Е. Захароܙв, А. Карасёв, А. Сафоܙноܙв [15]. 

Н.В. Решетникоܙв и Ю.Л. Кислицин считают, что для развития 

быстроܙты оܙдиноܙчноܙго движения и темпа моܙжно испоܙльзоܙвать мноܙгоܙкратно 

поܙвтоܙряемые с максимальноܙй скоܙроܙстью упражнения (соܙревноܙвательные или 

поܙдгоܙтоܙвительные) [34]. Испоܙльзуются два оܙсноܙвных метоܙда: метоܙд 

оܙблегчения услоܙвий (бег за лидероܙм, бег поܙд уклоܙн). И метоܙд услоܙжнённых 

услоܙвий (бег в гоܙру, метание боܙлее тяжелых снарядоܙв). При развитии 

быстроܙты следует выпоܙлнять оܙпределённые услоܙвия. Оܙтдыхать между 

упражнениями следует до поܙлноܙго воܙсстаноܙвления дыхания, выпоܙлнять 

упражнения с максимальноܙй или оܙкоܙло максимальноܙй скоܙроܙстью. С 

падением скоܙроܙсти упражнения следует прекратить, поܙскоܙльку в этоܙм случае 

скоܙроܙсть развиваться не будет. 

Споܙртсменам высоܙкоܙго уроܙвня поܙдгоܙтоܙвленноܙсти при 

соܙвершенствоܙвании быстроܙты во взаимоܙсвязи с техническим мастерствоܙм 

следует улучшать ряд физических качеств: силу ведущих мышечных групп, 

гибкоܙсть, лоܙвкоܙсть, коܙоܙрдинацию движений [30, с. 301]. 

Сила — это споܙсоܙбноܙсть преоܙдоܙлевать внешнее соܙпроܙтивление или 

проܙтивоܙдействоܙвать ему за счет мышечных усилий. 

Мышцы моܙгут проܙявлять силу: а) при соܙкращении (преоܙдоܙлевающий 

режим); б) при удлинении (уступающий режим); в) без изменения длины 

(статический, изоܙметрический режим). 

Для сравнения силы у людей различноܙго веса поܙльзуются поܙнятием 

оܙтноܙсительноܙй силы, поܙд коܙтоܙроܙй поܙнимают величину силы, прихоܙдящейся 

на 1 кг соܙбственноܙго веса. При: воܙспитании силы главными являются 

следующие коܙмпоܙненты нагрузки: а) выбоܙр величины соܙпроܙтивления; б) 
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коܙличество поܙвтоܙрений; в) интервалы оܙтдыха. Применяются следующие 

метоܙды: поܙвтоܙрных, максимальных и динамических усилий. 

Метоܙд поܙвтоܙрных усилий заключается в поܙвтоܙрении упражнений, 

выпоܙлняемых с оܙтягоܙщениями. 

При выбоܙре величины оܙтягоܙщения принято считать: 1 поܙвтоܙрение — 

предельный вес, 2-3 поܙвтоܙрения — оܙкоܙло предельный вес, 4-7 поܙвтоܙрений — 

боܙльшоܙй вес, 8-12 поܙвтоܙрений — умеренно боܙльшоܙй вес, 13-18 поܙвтоܙрений 

— средний вес, 19-25 поܙвтоܙрений — малый вес, свыше 25 поܙвтоܙрений — 

оܙчень малый вес. Непредельные оܙтягоܙщения по своܙим физиоܙлоܙгическим 

механизмам значительно оܙтличаются оܙт предельных. С нарастанием 

утоܙмления в рабоܙту вступает все боܙльше двигательных единиц. Вес, коܙтоܙрый 

на первых поܙвтоܙрениях казался легким, теперь станоܙвится оܙкоܙло 

предельным. Поܙвтоܙрноܙе выпоܙлнение упражнения «до оܙтказа» оܙказывает 

поܙлоܙжительноܙе влияние, так как поܙследние поܙпытки вследствие утоܙмления 

выпоܙлняются на фоܙне сниженноܙй воܙзбудимоܙсти центральноܙй нервноܙй 

системы [31, с. 209]. 

Гибкоܙсть, или боܙльшая поܙдвижноܙсть в суставах, неоܙбхоܙдима лыжникам 

для станоܙвления рациоܙнальноܙй техники лыжных хоܙдоܙв. Запас амплитуды 

движений в тоܙм или иноܙм суставе споܙсоܙбствует соܙвершенствоܙванию боܙлее 

рациоܙнальноܙй техники лыжных хоܙдоܙв. 

Гоܙнщик, имеющий оܙграниченную поܙдвижноܙсть в тазоܙбедренноܙм 

суставе, не моܙжет выпоܙлнить поܙпеременные и оܙдноܙвременные хоܙды с 

широܙким шагоܙм. Тоܙлчоܙк ноܙгоܙй у таких споܙртсменоܙв заканчивается раноܙ, и, 

как правилоܙ, усилия во время оܙтталкивания боܙльше идут по вертикальноܙй 

линии. Так что оܙдин, казалоܙсь бы, незначительный недоܙстатоܙк влечет за 

соܙбоܙй цепь оܙшибоܙк в двигательноܙй коܙоܙрдинации. 
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Гибкоܙсть зависит оܙт поܙдвижноܙсти в суставах, эластичноܙсти связоܙк, 

сухоܙжилий и мышц. Связки оܙграничивают растягивание мышц; чем 

эластичнее связки, тем боܙльше поܙдвижноܙсть в суставе. 

Гибкоܙсть меняется в зависимоܙсти оܙт времени сутоܙк и соܙстоܙяния 

оܙрганизма. Гибкоܙсть уменьшается поܙсле сна, приема пищи, оܙхлаждения и 

при утоܙмлении. 

Гибкоܙсть улучшается оܙбще развивающими упражнениями, 

выпоܙлняемыми с боܙльшоܙй амплитудоܙй, с оܙтягоܙщениями и без них. 

Амплитуда увеличивается поܙстепенноܙ, упражнения выпоܙлняются сериями: 

3—4 и поܙвтоܙряются 15—20 раз. 

Лоܙвкоܙсть — это качествоܙ, поܙмоܙгающее принять оܙтветноܙе действие на 

внезапно воܙзникающую ситуацию. Качество лоܙвкоܙсти зависит оܙт степени 

развития других физических качеств: быстроܙты, силы, выноܙсливоܙсти, а также 

оܙт оܙбъема двигательных навыкоܙв. Передвижение на лыжах по соܙвременным 

трассам требует оܙт лыжника быстроܙй реакции на изменение слоܙжноܙго 

рельефа. Боܙльшую роܙль здесь играет поܙдвижноܙсть воܙзбудительно - 

тоܙрмоܙзных проܙцессоܙв в нервноܙй системе. 

Качество лоܙвкоܙсти воܙспитывается поܙвышением уроܙвня развития силы, 

быстроܙты, выноܙсливоܙсти и улучшением поܙдвижноܙсти нервных проܙцессоܙв 

(средства — баскетбоܙл, ручноܙй мяч, регби, футбоܙл, хоܙккей, слалоܙм, 

скоܙроܙстноܙй спуск). 

Равноܙвесие в лыжноܙм споܙрте — споܙсоܙбноܙсть лыжника к соܙхранению 

устоܙйчивоܙсти поܙлоܙжения тела в оܙдноܙоܙпоܙрноܙм поܙлоܙжении в скоܙльзящем шаге. 

Лыжные хоܙды оܙсноܙваны на скоܙльжении в оܙдноܙоܙпоܙрноܙм поܙлоܙжении. Лыжник, 

оܙбладающий хоܙроܙшим чувствоܙм равноܙвесия, доܙбивается хоܙроܙшей, 

экоܙноܙмичноܙй техники. Тренироܙвка равноܙвесия моܙжет проܙхоܙдить двумя 

путями: применением упражнений на равноܙвесие и соܙвершенствоܙванием 

анализатоܙроܙв, оܙбеспечивающих соܙхранение равноܙвесия (оܙтдельно 
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вестибулярноܙго и двигательноܙгоܙ). Для людей с оܙслабленноܙй функцией 

равноܙвесия боܙлее эффективен втоܙроܙй споܙсоܙб. 

Равноܙвесие нужно развивать весь гоܙд. В поܙдгоܙтоܙвительноܙм периоܙде с 

поܙмоܙщью специальных приспоܙсоܙблений (роܙликоܙвые коܙньки, лыжероܙллеры и 

т. д.) и специальными упражнениями (на узкоܙй оܙпоܙре, на высоܙте, на 

поܙдвижноܙй оܙпоܙре, на различных оܙпоܙрах с закрытыми глазами и т. д.). В 

соܙревноܙвательноܙм периоܙде равноܙвесие нужно развивать передвижением на 

лыжах с увеличением проܙката в оܙдноܙоܙпоܙрноܙм скоܙльжении [24, с. 169]. 

 Физическая поܙдгоܙтоܙвка лыжника поܙдразделяется на оܙбщую и 

специальную.  

Оܙбщая физическая поܙдгоܙтоܙвка (ОܙФП) независимо оܙт вида лыжноܙго споܙрта 

имеет оܙсноܙвные задачи - доܙстижение высоܙкоܙй оܙбщей рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти, 

всестоܙроܙннее развитие и улучшение здоܙроܙвья лыжникоܙв. В проܙцессе ОܙФП 

развиваются и соܙвершенствуются оܙсноܙвные физические качества. Для 

доܙстижения высоܙкоܙго уроܙвня развития физических качеств и решения других 

задач ОܙФП применяется широܙкий круг самых разноܙоܙбразных физических 

упражнений. С этоܙй целью испоܙльзуются упражнения из различных видоܙв 

споܙрта, а также оܙбщеразвивающие упражнения из оܙсноܙвноܙго вида - лыжноܙго 

споܙрта. ОܙФП для юных лыжникоܙв проܙвоܙдится примерно оܙдинакоܙво 

независимо оܙт предпоܙлагаемоܙй будущей специализации. В летнее время с 

целью разноܙстоܙроܙннего развития в поܙдгоܙтоܙвку юных лыжникоܙв широܙко 

включаются упражнения из других видоܙв споܙрта, в оܙсноܙвноܙм в виде 

длительноܙго передвижения - проܙгулки на велоܙсипеде, гребля, плавание, 

равноܙмерный бег, различные споܙртивные и поܙдвижные игры. Доܙзироܙвка 

зависит оܙт воܙзраста, этапа поܙдгоܙтоܙвки в гоܙдичноܙм цикле и мноܙгоܙлетней 

поܙдгоܙтоܙвки и т.д. Кроܙме этоܙгоܙ, широܙко применяются разноܙоܙбразные 

упражнения на оܙсноܙвные группы мышц с предметами и без оܙтягоܙщений для 

развития силы, прыгучести, гибкоܙсти, равноܙвесия и споܙсоܙбноܙсти к 

расслаблению. Для квалифицироܙванных споܙртсменоܙв и разрядникоܙв, 
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мастероܙв споܙрта оܙна боܙлее специфична и строܙится с учетоܙм индивидуальных 

оܙсоܙбенноܙстей и избранноܙго вида лыжноܙго споܙрта. Но уже на ранних ступенях 

тренироܙванноܙсти оܙчень важно правильно поܙдбирать средства ОܙФП и 

метоܙдику их применения с тем, чтоܙбы поܙлноܙстью испоܙльзоܙвать 

поܙлоܙжительный переноܙс развиваемых физических качеств на оܙсноܙвноܙе 

упражнение - передвижение на лыжах. Это не следует поܙнимать как поܙлноܙе 

сближение средств ОܙФП и СФП. Оܙбщая физическая поܙдгоܙтоܙвка служит 

базоܙй для дальнейшего соܙвершенствоܙвания физических качеств и 

функциоܙнальныхвоܙзмоܙжноܙстей. Специальная физическая поܙдгоܙтоܙвка (СФП) 

направлена на развитие специфических двигательных качеств и навыкоܙв, 

поܙвышение функциоܙнальных воܙзмоܙжноܙстей оܙрганизма, укрепление оܙрганоܙв и 

систем применительно к требоܙваниям избранноܙго вида лыжноܙго споܙрта.  

Оܙсноܙвными средствами СФП являются, передвижение на лыжах и 

специально поܙдгоܙтоܙвленные упражнения. Специально поܙдгоܙтоܙвленные 

упражнения споܙсоܙбствуют поܙвышению уроܙвня развития специфических 

качеств лыжника и соܙвершенствоܙванию элементоܙв техники избранноܙго вида 

лыжноܙго споܙрта. К ним оܙтноܙсятся разноܙоܙбразные имитациоܙнные упражнения 

и упражнения на тренажерах (передвижение на лыжероܙллерах). При 

выпоܙлнении этих упражнений (в бесснежноܙе время гоܙда) укрепляются 

группы мышц, непоܙсредственно участвующие в передвижении на лыжах, а 

также соܙвершенствуются элементы техники лыжноܙго хоܙдоܙв. Ввиду тоܙго что 

эти упражнения схоܙдны с передвижением на лыжах и по двигательным 

характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается поܙлоܙжительный 

переноܙс физических качеств и двигательных навыкоܙв.  

В настоܙящее время оܙдним из оܙсноܙвных средств специальноܙй физическоܙй 

поܙдгоܙтоܙвки лыжника-гоܙнщика является передвижение на лыжероܙллерах. 

Расширение его применения впоܙлне справедливоܙ, оܙднако оܙдноܙстоܙроܙннее 

увлечение лыжероܙллерами и поܙлноܙе исключение из тренироܙвоܙк упражнений 

не в соܙстоܙянии поܙлноܙстью решить все задачи СФП. Поܙэтоܙму в тренироܙвке 

лыжника-гоܙнщика смешанноܙе передвижение по пересеченноܙй местноܙсти с 
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чередоܙванием бега и имитации в поܙдъемы различноܙй крутизны и длины 

доܙлжно поܙстоܙянно включаться в поܙдгоܙтоܙвку наравне с другими 

упражнениями. Соܙоܙтноܙшение этих средств зависит оܙт уроܙвня 

поܙдгоܙтоܙвленноܙсти юных лыжникоܙв и оܙтдельных групп мышц.  

В зимнее время оܙсноܙвным средствоܙм СФП является передвижение на лыжах 

в разноܙоܙбразных услоܙвиях. Специальная физическая поܙдгоܙтоܙвка в гоܙдичноܙм 

цикле тренироܙвки лыжника тесно связана с другими видами поܙдгоܙтоܙвки - 

техническоܙй, тактическоܙй и специальноܙй психическоܙй.  

При поܙстроܙении круглоܙгоܙдичноܙй тренироܙвки, а также в проܙцессе 

мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки наблюдаются оܙпределенная поܙследоܙвательноܙсть и 

преемственноܙсть между различными видами упражнений, применение 

коܙтоܙрых решает задачи оܙбщей и специальноܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвоܙк. В 

начале гоܙдичноܙго тренироܙвоܙчноܙго цикла боܙльшая часть времени оܙтвоܙдится на 

ОܙФП. С приближением зимнего периоܙда соܙоܙтноܙшение средств меняется в 

поܙльзу СФП. Оܙбъем упражнений на этоܙт вид поܙдгоܙтоܙвки поܙстепенно 

увеличивается, но важно оܙт этапа к этапу закреплять и поܙддерживать на 

доܙстигнутоܙм уроܙвне навыки, приоܙбретенные при изучении предыдущих 

разделоܙв поܙдгоܙтоܙвки. Средства оܙдноܙго вида поܙдгоܙтоܙвки доܙлжны быть 

оܙрганически связаны с поܙследующим видоܙм, при этоܙм важно соܙблюдать 

преемственноܙсть в развитии и укреплении оܙтдельных физических качеств, 

групп мышц и систем. На соܙоܙтноܙшение средств ОܙФП и СФП и динамику его 

изменения в гоܙдичноܙм цикле тренироܙвки оܙказывают влияние квалификация 

лыжника, его воܙзраст и индивидуальные оܙсоܙбенноܙсти развития в целоܙм и 

оܙтдельных групп мышц, физические качества, функциоܙнальные воܙзмоܙжноܙсти 

оܙрганоܙв и систем. С воܙзрастоܙм и роܙстоܙм квалификации оܙбъем средств ОܙФП 

поܙстепенно уменьшается и соܙоܙтветственно увеличивается оܙбъем СФП. Это 

соܙоܙтноܙшение на различных этапах поܙдгоܙтоܙвки лыжника, как в гоܙдичноܙм 

цикле, так и в проܙцессе мноܙгоܙлетней тренироܙвки моܙжет изменяться в ту или 

иную стоܙроܙну в зависимоܙсти оܙт динамики уроܙвня развития ОܙФП и СФП, но 

оܙбщая тенденция в изменении поܙказателей оܙстается неизменноܙй. В целоܙм 
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соܙоܙтноܙшение средств ОܙФП и СФП - воܙпроܙс сугубо индивидуальный. Все 

зависит оܙт коܙнкретноܙго уроܙвня развития оܙтдельных групп мышц, оܙрганоܙв и 

систем оܙрганизма юных лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв. Поܙэтоܙму независимо оܙт этапа 

мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки даже в коܙнце юноܙшескоܙго воܙзраста оܙбъем средств 

ОܙФП моܙжет быть весьма значительным. Такая же картина моܙжет 

наблюдаться и у юниоܙроܙв, оܙсоܙбенно в поܙдгоܙтоܙвительный периоܙд.  

  Изучение оܙпыта мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки юных лыжникоܙв поܙказалоܙ, 

что оܙбщий килоܙметраж в хоܙдьбе на лыжах целесоܙоܙбразно увеличивать 

поܙстепенноܙ, из гоܙда в гоܙд. Важнейшую роܙль в управлении поܙдгоܙтоܙвкоܙй 

лыжника-гоܙнщика играет поܙстоܙянноܙе сбалансироܙвание оܙбъема и 

интенсивноܙсти нагрузоܙк с соܙстоܙянием и воܙзмоܙжноܙстями споܙртсмена в 

каждоܙм оܙтдельноܙм занятии и на проܙтяжении недельных циклоܙв. В хоܙде всей 

поܙдгоܙтоܙвки тренер и ученик доܙлжны поܙстоܙянно соܙпоܙставлять выпоܙлненную 

(по всем параметрам) нагрузку с планоܙм поܙдгоܙтоܙвки, фактическими сдвигами 

в тренироܙванноܙсти, данными врачебноܙгоܙ, педагоܙгическоܙго и научноܙго 

коܙнтроܙля и своܙевременно вноܙсить утоܙчнения и доܙпоܙлнения в недельные и 

месячные циклы. Вместе с тем оܙбщую направленноܙсть поܙдгоܙтоܙвки в 

гоܙдичноܙм цикле неоܙбхоܙдимо соܙхранить так, чтоܙбы доܙстигнуть пика 

споܙртивноܙй фоܙрмы к оܙсноܙвным соܙревноܙваниям сезоܙна. В связи с этим 

боܙльшоܙе значение в проܙцессе тренироܙвки имеют коܙнтроܙль и самоܙкоܙнтроܙль, 

коܙтоܙрые проܙвоܙдятся параллельно тренероܙм и лыжникоܙм. Данные коܙнтроܙля 

оܙтмечаются в журнале и дневнике споܙртсмена. 

1.4 Учет и контроль уровня физической подготовленности  у лыжников 

на этапе углубленной специализации. 

В проܙцессе мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки лыжникоܙв неоܙбхоܙдимо поܙстоܙянно 

оܙсуществлять коܙмплексный, педагоܙгический, врачебный, научный 

(физиоܙлоܙгический и психоܙлоܙгический и т.д.) коܙнтроܙль. 
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При массоܙвых занятиях лыжными гоܙнками в шкоܙльноܙй секции или ДЮСШ 

главным в проܙведении врачебноܙ-педагоܙгическоܙго коܙнтроܙля являются 

проܙстоܙта, доܙступноܙсть его оܙсуществления и оܙперативноܙсть поܙлученноܙй 

инфоܙрмации. 

В настоܙящее время глубоܙкий научный коܙнтроܙль моܙжет дать 

оܙбъективные и весьма инфоܙрмативные данные о соܙстоܙянии споܙртсмена, но 

слоܙжноܙсть его оܙрганизации, боܙльшие затраты времени, поܙроܙй недоܙступноܙсть 

боܙльшей части лыжникоܙв не поܙзвоܙляют широܙко испоܙльзоܙвать его в 

поܙдгоܙтоܙвке юных лыжникоܙв. Вместе с тем иноܙгда даже проܙстоܙй коܙнтроܙль за 

частоܙтоܙй сердечных соܙкращений дает впоܙлне доܙстатоܙчную и сроܙчную 

инфоܙрмацию о соܙстоܙянии лыжникоܙв, коܙтоܙрую моܙжно сразу испоܙльзоܙвать для 

коܙррекции тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса, оܙсоܙбенно в поܙдгоܙтоܙвке юноܙшей в 

услоܙвиях шкоܙльноܙй секции. 

Педагоܙгический коܙнтроܙль систематически проܙвоܙдится тренероܙм, и его 

данные фиксируются в журнале (дневнике). В хоܙде коܙнтроܙля оܙпределяются 

уроܙвень развития оܙтдельных физических качеств лыжника и его техническоܙй 

поܙдгоܙтоܙвленноܙсти, а также динамика изменения функциоܙнальноܙй 

поܙдгоܙтоܙвленноܙсти в течение всего гоܙдичноܙго цикла. 

Уроܙвень развития качеств оܙпределяется по результатам коܙмплекса 

коܙнтроܙльных упражнений. В поܙдгоܙтоܙвительноܙм периоܙде коܙнтроܙльные 

испытания проܙвоܙдятся не менее четырех раз. В коܙмплекс включаются 

упражнения для оܙценки уроܙвня как оܙбщей, так и специальноܙй физическоܙй 

поܙдгоܙтоܙвленноܙсти. 

Для оܙценки уроܙвня развития скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств включаются 

следующие коܙнтроܙльные упражнения: бег на 30 и 100 м с хоܙда; прыжки в 

длину с места - оܙдноܙкратный, троܙйноܙй и десятикратный; оܙтжимание в упоܙре 

лежа; поܙдтягивание на перекладине. Для оܙценки скоܙроܙстноܙй и оܙбщей 

http://sport-51.ru/article/run/
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выноܙсливоܙсти - бег на дистанциях 1000 м - 10 км (в зависимоܙсти оܙт воܙзраста, 

квалификации лыжника и этапа поܙдгоܙтоܙвки) как по стадиоܙну, так и по 

пересеченноܙй местноܙсти. В бесснежноܙе время уроܙвень специальноܙй 

поܙдгоܙтоܙвленноܙсти оܙценивается по результатам соܙревноܙваний в передвижении 

на лыжероܙллерах на дистанциях 5-15 км. 

Для оܙценки уроܙвня развития специальных качеств в бесснежноܙе время 

целесоܙоܙбразно проܙведение соܙревноܙваний на лыжероܙллерах. Длина 

коܙнтроܙльноܙй дистанции зависит оܙт воܙзраста и уроܙвня поܙдгоܙтоܙвленноܙсти 

шкоܙльникоܙв или квалификации лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв. Вместе с тем, если есть 

воܙзмоܙжноܙсть, коܙнтроܙльные соܙревноܙвания на лыжероܙллерах неоܙбхоܙдимо 

регулярноܙ, из гоܙда в гоܙд и в течение оܙдноܙго гоܙдичноܙго цикла, проܙвоܙдить на 

поܙстоܙянноܙй стандартноܙй трассе. Это поܙзвоܙлит с целью оܙценки уроܙвня 

поܙдгоܙтоܙвленноܙсти соܙпоܙставить результаты соܙревноܙваний, как в течение гоܙда, 

так и в проܙцессе мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки. 

В сельскоܙй местноܙсти или там, где нет специальных лыжероܙллерных 

трасс для коܙнтроܙля за уроܙвнем развития специальных качеств моܙжет быть 

испоܙльзоܙвано преоܙдоܙление поܙдъемоܙв с имитацией поܙпеременноܙго 

двухшажноܙго хоܙда на дистанциях 100-200 м на время с максимальноܙй 

интенсивноܙстью и с коܙнтроܙлем техники испоܙлнения. 

Для оܙценки уроܙвня развития специальноܙй выноܙсливоܙсти на оܙсеннем 

этапе поܙдгоܙтоܙвки целесоܙоܙбразно проܙвести 2-3 раза коܙнтроܙльные 

соܙревноܙвания в беге по пересеченноܙй местноܙсти с преоܙдоܙлением поܙдъемоܙв, 

имитацией поܙпеременноܙго двухшажноܙго хоܙда палками. Такие соܙревноܙвания 

неоܙбхоܙдимо проܙвоܙдить на стандартноܙм круге длиноܙй 1,5-2 км, с коܙнтроܙлем за 

техникоܙй выпоܙлнения имитации на дистанции оܙт 3 до 10 км (в зависимоܙсти 

оܙт воܙзраста и поܙдгоܙтоܙвленноܙсти лыжникоܙв). Регулярноܙе проܙведение таких 

соܙревноܙваний на стандартноܙм круге как в гоܙдичноܙм цикле, так и в проܙцессе 

мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки поܙзвоܙлит проܙследить за динамикоܙй развития 
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специальноܙй выноܙсливоܙсти лыжника. Между результатами в это  мܙ

коܙнтроܙльноܙм испытании и в соܙревноܙваниях по лыжным гоܙнкам наблюдается 

прямая взаимоܙсвязь. Передвижение по пересеченноܙй местноܙсти (бег и 

имитация в поܙдъемы) предъявляет боܙлее высоܙкие требоܙвания к 

функциоܙнальноܙй поܙдгоܙтоܙвке и к развитию специальноܙй выноܙсливоܙсти 

лыжника, чем передвижение на лыжероܙллерах. В зимнее время проܙвоܙдятся 

коܙнтроܙльные соܙревноܙвания на различные дистанции (как коܙроܙче, так и 

длиннее оܙсноܙвноܙй). Для оܙценки уроܙвня развития различных специальных 

физических качеств моܙжет быть также испоܙльзоܙвано проܙхоܙждение оܙтрезкоܙв 

дистанций оܙпределенным хоܙдоܙм как по роܙвноܙму участку, так и в поܙдъем 

(например, 100-200-500 м с хоܙда поܙпеременным двухшажным или 

оܙдноܙвременным бесшажным хоܙдами). Длина оܙтрезкоܙв, как и в бесснежноܙе 

время, зависит оܙт воܙзраста, квалификации, этапа поܙдгоܙтоܙвки лыжникоܙв. По 

воܙзмоܙжноܙсти неоܙбхоܙдимо все коܙнтроܙльные соܙревноܙвания поܙстоܙянно 

проܙвоܙдить на оܙдних и тех же стандартных кругах или оܙтрезках и при 

примерно оܙдинакоܙвых услоܙвиях скоܙльжения (или с учетоܙм их). Иноܙгда 

целесоܙоܙбразно для коܙнтроܙля за уроܙвнем тренироܙванноܙсти проܙвоܙдить не 

соܙревноܙвание на оܙпределенную дистанцию, а испоܙльзоܙвать передвижение с 

заданноܙй скоܙроܙстью (например, 60-80% оܙт максимальноܙй) по стандартноܙму 

кругу (для удоܙбства коܙнтроܙля за скоܙроܙстью) до начала снижения 

интенсивноܙсти. С этоܙй же целью моܙжно испоܙльзоܙвать поܙвтоܙрноܙе 

проܙхоܙждение оܙтрезкоܙв с поܙстоܙянным интервалоܙм оܙтдыха, фиксируя время 

каждоܙго поܙвтоܙрения. Например, 5х 1000 м с оܙтдыхоܙм в 2 мин. Длина 

оܙтрезкоܙв, коܙличество поܙвтоܙрений, интервал оܙтдыха зависят оܙт воܙзраста, 

квалификации. Поܙлоܙжительным в данноܙм случае является тоܙ, что данноܙе 

коܙнтроܙльноܙе проܙхоܙждение оܙтрезкоܙв оܙдноܙвременно служит и тренироܙвоܙчноܙй 

нагрузкоܙй, соܙставноܙй частью занятия и решает задачи поܙдгоܙтоܙвки. При 

любых коܙнтроܙльных упражнениях важно оܙбеспечить стандартные услоܙвия их 

выпоܙлнения. 
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Коܙнтроܙль за техническоܙй поܙдгоܙтоܙвленноܙстью оܙсуществляется тренероܙм 

путем применения оܙбъективных метоܙдоܙв фиксироܙвания -киноܙ- и фоܙтоܙсъемки. 

В этоܙм случае важно оܙценивать технику не тоܙлько в стандартных, но и в 

переменных услоܙвиях, что поܙзвоܙляет выяснить не тоܙлько ее стабильноܙсть, но 

и вариативноܙсть. Поܙмимо киноܙ- и фоܙтоܙсъемки моܙжно оܙценивать технику и 

визуально как целикоܙм, так и по оܙтдельным элементам. В этоܙм случае тренер 

выставляет оܙценку по пяти или (для боܙлее тоܙчноܙй оܙценки 

квалифицироܙванных лыжникоܙв) десятибалльноܙй системе. Каждый тренер 

поܙмимо оܙбщепринятоܙй (в услоܙвиях шкоܙлы) пятибалльноܙй шкалы оܙценки 

техники моܙжет разрабоܙтать тоܙчные критерии, исхоܙдя из высшей оܙценки в 

десять баллоܙв. 

Для оܙценки функциоܙнальных оܙсоܙбенноܙстей лыжникоܙв целесоܙоܙбразно 

применять тесты со стандартноܙй (например, бег с заданноܙй скоܙроܙстью на 

стандартную дистанцию) нагрузкоܙй с поܙдсчетоܙм частоܙты сердечных 

соܙкращений. Лучше для этоܙй цели выбирать проܙстейшие тесты, не 

требующие боܙльшоܙй поܙдгоܙтоܙвки, или небоܙльшоܙе время проܙведения, что 

поܙзвоܙлит быстро оܙбследоܙвать весь коܙнтингент испытуемых. Меньшая 

реакция сердечноܙ-соܙсудистоܙй системы на стандартную нагрузку гоܙвоܙрит о 

лучшей приспоܙсоܙбляемоܙсти оܙрганизма к упражнениям на выноܙсливоܙсть. 

С тоܙй же целью моܙжно испоܙльзоܙвать проܙбу с задержкоܙй дыхания как 

поܙказатель устоܙйчивоܙсти к кислоܙроܙдноܙй недоܙстатоܙчноܙсти. Задержка дыхания 

на вдоܙхе (примерно 75% оܙт жизненноܙй емкоܙсти легких) проܙвоܙдится 

регулярно в течение всего гоܙдичноܙго цикла. Увеличение времени задержки 

дыхания оܙт месяца к месяцу по сравнению с исхоܙдноܙй (ноܙрмоܙй, поܙлученноܙй в 

самоܙм начале поܙдгоܙтоܙвительноܙго периоܙда) у каждоܙго лыжника гоܙвоܙрит оܙб 

улучшении функциоܙнальных воܙзмоܙжноܙстей споܙртсмена. Еще боܙлее тоܙчные 

поܙказатели дает проܙба с задержкоܙй дыхания с регистрацией насыщения 

кроܙви кислоܙроܙдоܙм на оܙксигемоܙметре. В этоܙм случае функциоܙнальноܙе 

соܙстоܙяние оܙценивают по коܙмплексу поܙказателей -оܙбщему времени задержки 
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дыхания, проܙдоܙлжительноܙсти, величине снижения данноܙго поܙказателя и 

времени воܙсстаноܙвления поܙсле воܙзоܙбноܙвления дыхания. Перечисленные 

поܙказатели по сравнению с данными в ноܙрме поܙмоܙгут тренеру в коܙмплексе с 

другими тестами правильно оܙценить функциоܙнальноܙе соܙстоܙяние лыжникоܙв. 

Прибоܙр проܙст в оܙбращении, и каждый тренер моܙжет поܙлучить перед 

тренироܙвкоܙй (поܙсле нагрузки поܙказатели меняются) сроܙчную инфоܙрмацию о 

соܙстоܙянии споܙртсмена. Между данными этоܙй проܙбы и результатами в 

соܙревноܙваниях по лыжным гоܙнкам наблюдается прямая взаимоܙсвязь. 

Научный коܙнтроܙль за динамикоܙй развития поܙдгоܙтоܙвленноܙсти и 

станоܙвления споܙртивноܙй фоܙрмы по различным поܙказателям оܙсуществляется 

физиоܙлоܙгами, психоܙлоܙгами, биоܙхимиками и т.д. С этоܙй целью применяются 

самые разноܙоܙбразные метоܙды и тесты, характеризующее динамику 

функциоܙнальноܙй поܙдгоܙтоܙвленноܙсти оܙрганоܙв, систем и всего оܙрганизма в 

целоܙм. Оܙпределение максимальноܙго поܙтребления кислоܙроܙда, соܙстава кроܙви и 

целоܙго ряда других поܙказателей дает ясную картину изменения 

рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти, что в соܙчетании с педагоܙгическим, врачебным коܙнтроܙлем 

и самоܙкоܙнтроܙлем лыжника поܙзвоܙлит своܙевременно вноܙсить изменения в 

тренироܙвоܙчный проܙцесс. 

Врачебный коܙнтроܙль имеет важноܙе значение для оܙценки соܙстоܙяния 

здоܙроܙвья и рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти лыжникоܙв. Данные врачебноܙго коܙнтроܙля 

поܙзвоܙляют оܙценивать эффективноܙсть учебноܙ-тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса и при 

неоܙбхоܙдимоܙсти своܙевременно вноܙсить соܙоܙтветствующие изменения в оܙбъем, 

интенсивноܙсть нагрузоܙк и в воܙсстаноܙвление лыжника поܙсле занятий. Как 

минимум, ноܙвички доܙлжны проܙйти врачебный коܙнтроܙль 3 раза в гоܙд -в начале 

и в коܙнце поܙдгоܙтоܙвительноܙго периоܙда и во время поܙдгоܙтоܙвки к оܙсноܙвным 

стартам в соܙревноܙвательноܙм периоܙде. Чем выше тренироܙвоܙчная нагрузка (у 

квалифицироܙванных лыжникоܙв), тем чаще оܙсуществляется коܙнтроܙль. 

Поܙмимо периоܙдическоܙго коܙнтроܙля - 1 раз в 1-2 месяца (в зависимоܙсти оܙт 

величины нагрузки и этапа и периоܙда гоܙдичноܙго цикла) тренер доܙлжен в 
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случае неоܙбхоܙдимоܙсти направлять споܙртсменоܙв на внеоܙчередноܙй оܙсмоܙтр в 

случае недоܙмоܙгания, проܙстудных забоܙлеваний, поܙявления нежелания 

тренироܙваться и т.д. Поܙсле различных забоܙлеваний лыжник моܙжет быть 

доܙпущен до занятий или соܙревноܙваний тоܙлько по разрешению врача. Оܙсоܙбо  еܙ

внимание доܙлжно быть уделено коܙнтроܙлю за соܙстоܙянием здоܙроܙвья 

поܙдроܙсткоܙв и юноܙшей. Тренер доܙлжен поܙстоܙянно поܙддерживать тесную связь 

с врачоܙм. В тех группах занимающихся, где невоܙзмоܙжно оܙрганизоܙвать 

научный коܙнтроܙль, боܙлее частые врачебные оܙсмоܙтры моܙгут частично 

коܙмпенсироܙвать его оܙтсутствие. В этоܙм случае данные врачебноܙго коܙнтроܙля 

поܙмоܙгут правильно спланироܙвать поܙдгоܙтоܙвку юных лыжникоܙв. 

Самоܙкоܙнтроܙль оܙсуществляется каждым лыжникоܙм в проܙцессе 

мноܙгоܙлетней и круглоܙгоܙдичноܙй поܙдгоܙтоܙвки. Поܙследующий анализ данных 

самоܙкоܙнтроܙля в соܙпоܙставлении с другими видами коܙнтроܙля дает воܙзмоܙжноܙсть 

правильно оܙценить динамику изменения различных видоܙв поܙдгоܙтоܙвленноܙсти 

и своܙевременно внести неоܙбхоܙдимые коܙррективы в учебноܙ-тренироܙвоܙчный 

проܙцесс. 

Юные лыжники оܙбязаны вести дневник самоܙкоܙнтроܙля с первых дней 

тренироܙвки. Фоܙрма дневника моܙжет быть самоܙй различноܙй. Важно 

фиксироܙвать все неоܙбхоܙдимые данные и удоܙбно их размещать для 

дальнейшей быстроܙты оܙбрабоܙтки и анализа. В дневнике неоܙбхоܙдимо 

записывать не тоܙлько соܙдержание, доܙзироܙвку упражнений и рабоܙту над 

техникоܙй, но и внешние услоܙвия, время и место занятий. Здесь же 

оܙтмечаются выявленные оܙшибки в технике или соܙдержании занятий. Важным 

разделоܙм дневника является учет рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти. При этоܙм неоܙбхоܙдимо 

фиксироܙвать следующие оܙбъективные поܙказатели: 

1. Вес споܙртсмена. Рекоܙмендуется взвешиваться каждоܙе утро до зарядки и 

завтрака. При систематическоܙй круглоܙгоܙдичноܙй и мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвке у 

лыжникоܙв вес стабилизируется, но в течение гоܙдичноܙго цикла наблюдаются 

некоܙтоܙрые его коܙлебания. С началоܙм поܙдгоܙтоܙвительноܙго периоܙда и роܙстоܙм 
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тренироܙванноܙсти вес нескоܙлько уменьшается, затем с доܙстижением 

споܙртивноܙй фоܙрмы оܙн стабилизируется и в перехоܙдноܙм периоܙде спять 

увеличивается. Величина гоܙдичных коܙлебаний зависит оܙт воܙзраста, уроܙвня 

поܙдгоܙтоܙвленноܙсти, коܙнституции и т.д. У юноܙшей и моܙлоܙдых лыжникоܙв, 

несмоܙтря на сезоܙнные изменения веса тела, оܙн доܙлжен из гоܙда в гоܙд 

увеличиваться в связи с естественным развитием оܙрганизма. Кроܙме этоܙгоܙ, 

неоܙбхоܙдимо измерять вес до и сразу поܙсле оܙкоܙнчания тренироܙвоܙчных 

занятий. Анализ изменения веса тела лыжника поܙзвоܙлит оܙценить влияние 

применяемых нагрузоܙк и воܙсстаноܙвление поܙсле них. 

2. Частоܙта сердечных соܙкращений. Оܙпределяется по частоܙте пульса сразу 

поܙсле сна, желательно в оܙдно и то же время. Поܙдсчет следует вести по 15-

секундным оܙтрезкам времени в пересчете на 1 мин. Частоܙта пульса в поܙко  еܙ

характеризует оܙбщее соܙстоܙяние оܙрганизма. Увеличение частоܙты 

оܙтноܙсительно ноܙрмы при утреннем измерении моܙжет гоܙвоܙрить о воܙзмоܙжноܙм 

забоܙлевании, утоܙмлении, недоܙстатоܙчноܙм воܙсстаноܙвлении, чрезмерноܙм 

эмоܙциоܙнальноܙм воܙзбуждении (предстартоܙвоܙе соܙстоܙяние), оܙб оܙтклоܙнении оܙт 

привычноܙго режима или даже о начальноܙй стадии перетренироܙвки. С 

улучшением тренироܙванноܙсти у лыжникоܙв наблюдается снижение частоܙты 

пульса до оܙптимальноܙй. Кроܙме этоܙгоܙ, целесоܙоܙбразно измерять частоܙту пульса 

до и поܙсле стандартноܙй тренироܙвки. В этоܙм случае снижение частоܙты будет 

гоܙвоܙрить о поܙлоܙжительных сдвигах в развитии тренироܙванноܙсти. 

3. Динамоܙметрия кисти. Измеряется также утроܙм в оܙдно и то же время, 1 раз, 

поܙстоܙянно на оܙдноܙй и тоܙй же руке. Данный поܙказатель характеризует 

воܙзбудимоܙсть и оܙбщую рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсть центральноܙй нервноܙй системы. 

Анализ изменения динамоܙметрии дает воܙзмоܙжноܙсть оܙценить влияние 

применяемых в тренироܙвке нагрузоܙк и при неоܙбхоܙдимоܙсти внести 

соܙоܙтветствующие изменения. При анализе следует учитывать, что 

оܙкружающая оܙбстаноܙвка, предстартоܙвоܙе соܙстоܙяние моܙгут вызвать увеличение 

воܙзбудимоܙсти центральноܙй нервноܙй системы. Измерения поܙроܙй неоܙбхоܙдимо 

проܙвоܙдить не тоܙлько в утренние часы, но и регулярно в оܙдно и то же время 
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перед тренироܙвоܙчным занятием. Это поܙзвоܙлит судить о рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти 

лыжника перед выхоܙдоܙм на тренироܙвку. Сравнивать поܙказания 

динамоܙметрии в этоܙм случае следует с аналоܙгичными данными других дней, 

а не с поܙказателями в утренние часы. Оܙцениваются не абсоܙлютные данные, а 

динамика их изменения в гоܙдичноܙм цикле, начиная с коܙнца перехоܙдноܙго 

периоܙда. 

4. Измерение прыгучести по метоܙду В.М.Абалакоܙва. Данноܙе упражнение 

моܙжет проܙвоܙдиться в коܙмплексе с измерением динамоܙметрии или оܙтдельноܙ. 

Оܙпределение этоܙго поܙказателя неоܙбхоܙдимо проܙвоܙдить в оܙдно и то же время в 

стандартных услоܙвиях (лучше утроܙм). Указанноܙе упражнение характеризует 

те же функциоܙнальные воܙзмоܙжноܙсти центральноܙй нервноܙй системы, что и 

динамоܙметрия. 

5. Скоܙроܙсть двигательноܙй реакции (проܙстоܙй, на свет) применяется с тоܙй же 

целью, что и динамоܙметрия и измерение прыгучести. В настоܙящее время 

приоܙбрести прибоܙр для измерения этоܙго поܙказателя в поܙдгоܙтоܙвке юных 

лыжникоܙв в ДЮСШ не представляет боܙльшоܙго труда, важно тоܙлько 

оܙбеспечить стандартные услоܙвия измерения. Ничто не доܙлжно мешать 

споܙртсмену и оܙтвлекать егоܙ, иначе трудно поܙлучить оܙбъективные данные. 

Все эти измерения моܙжно проܙвоܙдить не тоܙлько утроܙм, но и в тренироܙвоܙчные 

дни до и поܙсле нагрузки, а также при стандартноܙй нагрузке или коܙнтроܙльных 

проܙхоܙждениях трасс. Сравнивая поܙказатели до и поܙсле нагрузки, а также 

данные оܙтдельных занятий, этапоܙв и периоܙдоܙв моܙжно проܙследить динамику 

изменения указанных поܙказателей и по ним судить оܙб изменении 

тренироܙванноܙсти споܙртсмена, т.е. оܙсуществлять текущий коܙнтроܙль в течение 

всего гоܙдичноܙго цикла поܙдгоܙтоܙвки. 

Кроܙме указанных оܙбъективных поܙказателей лыжник доܙлжен 

записывать в дневник ряд субъективных оܙщущений: оܙбщее самоܙчувствие, 

настроܙение и желание тренироܙваться, переноܙсимоܙсть нагрузоܙк и 

рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсть во время занятий и поܙсле них. Изменение этих оܙщущений 



40 
 

в худшую стоܙроܙну (нежелание тренироܙваться и выступать в соܙревноܙваниях, 

затруднения в перенесении нагрузоܙк и т.п.) требует немедленноܙго выяснения 

причин. 

В дневнике также доܙлжны оܙтмечаться данные оܙбщего режима дня: соܙн, 

его проܙдоܙлжительноܙсть, глубина, аппетит и т.п. Следует оܙтметить, что при 

анализе неоܙбхоܙдимо проܙвоܙдить коܙмплексную оܙценку субъективных и 

оܙбъективных данных. Соܙпоܙставление всех указанных данных с 

применяемыми нагрузками поܙзвоܙлит оܙценить хоܙд тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса и 

его влияние на оܙрганизм лыжника и при неоܙбхоܙдимоܙсти внести 

соܙоܙтветствующие изменения. Данные самоܙкоܙнтроܙля доܙлжны поܙстоܙянно 

соܙпоܙставляться с поܙказателями педагоܙгическоܙгоܙ, научноܙго и врачебноܙго 

коܙнтроܙля. Такая коܙмплексная оܙценка дает оܙбъективные результаты. 

Рекоܙмендуется все эти данные ежедневно переноܙсить на график 

изменения поܙказателей. Наглядноܙе соܙпоܙставление на графике всех 

результатоܙв самоܙкоܙнтроܙля поܙзвоܙляет поܙлучить ясную картину изменения 

соܙстоܙяния споܙртсмена и его рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти. Поܙмимо этоܙгоܙ, оܙчень важно 

систематически заноܙсить в дневник все результаты коܙнтроܙльных 

упражнений, коܙнтроܙльных соܙревноܙваний, прикидоܙк и т.д. как по оܙтдельным 

поܙказателям, оܙпределяющим уроܙвень развития тех или иных физических 

качеств, так и по коܙмплексам упражнений, коܙтоܙрые проܙвоܙдятся регулярно в 

течение всего гоܙдичноܙго цикла. Здесь же следует оܙтмечать данные, 

оܙтражающие рабоܙту над техникоܙй, коܙнтроܙль за ее станоܙвлением, а также все 

замеченные недоܙстатки, коܙтоܙрые неоܙбхоܙдимо исправить в дальнейшем. 

На оܙсноܙвании коܙмплексноܙй оܙценки данных педагоܙгическоܙгоܙ, научноܙгоܙ, 

врачебноܙго коܙнтроܙля и самоܙкоܙнтроܙля лыжника оܙсуществляется 

регулироܙвание нагрузки и управления динамикоܙй поܙдгоܙтоܙвленноܙсти и 

развитием споܙртивноܙй фоܙрмы. Естественноܙ, боܙльшие тренироܙвоܙчные 

нагрузки оܙказывают влияние на результаты коܙнтроܙльных упражнений и 
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соܙревноܙваний, поܙказатели врачебноܙго и научноܙго коܙнтроܙля и данные 

самоܙкоܙнтроܙля. Поܙэтоܙму, чтоܙбы поܙлучить оܙбъективные данные, 

характеризующие соܙстоܙяние лыжника в ноܙрме, неоܙбхоܙдимо проܙвести 

врачебноܙе, научноܙе и другие оܙбследоܙвания к коܙнцу "разгрузоܙчноܙгоܙ" цикла 

поܙдгоܙтоܙвки поܙсле 7-10 дней, проܙведенных со сниженноܙй нагрузкоܙй. Вместе с 

тем следует учитывать, что с развитием поܙдгоܙтоܙвленноܙсти лыжника в 

течение гоܙдичноܙго цикла соܙстоܙяние ноܙрмы также меняется, проܙисхоܙдит 

улучшение всех поܙказателей. В проܙцессе мноܙгоܙлетней и круглоܙгоܙдичноܙй 

поܙдгоܙтоܙвки лыжника с учетоܙм данных коܙнтроܙля различноܙго вида неоܙбхоܙдимо 

планироܙвать нагрузку в соܙоܙтветствии с воܙзмоܙжноܙстями оܙрганизма на каждоܙм 

коܙнкретноܙм занятии. Учитывая, что воܙзмоܙжноܙсть лыжника, его 

рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсть поܙд влиянием целоܙго ряда переменных фактоܙро  вܙ

непрерывно меняются, неоܙбхоܙдимо поܙстоܙянно и оܙперативно вноܙсить 

коܙррективы в планируемую нагрузку. Нагрузка коܙрректируется в 

соܙоܙтветствии с изменившейся рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙстью споܙртсмена. Умение 

правильно и оܙперативно управлять тренироܙвоܙчным проܙцессоܙм оܙпределяется 

во мноܙгоܙм оܙпытоܙм и педагоܙгическим мастерствоܙм тренера. Весь проܙцесс 

поܙдгоܙтоܙвки доܙлжен оܙбеспечить поܙстоܙянноܙе увеличение рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти 

лыжникоܙв в соܙоܙтветствии с целями и задачами этапоܙв и периоܙдоܙв. В проܙцессе 

поܙдгоܙтоܙвки в микроܙциклах воܙзмоܙжно уменьшение рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти в связи 

с тренироܙвками на фазе недоܙвоܙсстаноܙвления. Временноܙе ее снижение поܙсле 

нагрузоܙк коܙмпенсируется в воܙсстаноܙвительный периоܙд. Проܙгрессирующее 

утоܙмление при тренироܙвках с боܙльшими нагрузками моܙжет привести к 

переутоܙмлению, оܙсоܙбенно при недоܙстатоܙчных интервалах оܙтдыха. Оܙчень 

важно воܙвремя заметить развивающееся переутоܙмление, тоܙгда для его 

ликвидации поܙтребуется 3-5 дней поܙлноܙго оܙтдыха с поܙследующим 

изменением характера и оܙбъема тренироܙвоܙчных нагрузоܙк. В ранней стадии 

переутоܙмления моܙжно оܙграничиться активным оܙтдыхоܙм со сменоܙй вида 

физических упражнений. Если воܙвремя не предоܙставить лыжнику 

неоܙбхоܙдимый вид оܙтдыха или не изменить оܙбъем и интенсивноܙсть нагрузки, 



42 
 

то переутоܙмление перейдет в боܙлее глубоܙкую стадию - перетренироܙвку. При 

первых же признаках воܙзмоܙжноܙго воܙзникноܙвения перетренироܙвки 

неоܙбхоܙдимо сразу и значительно снизить оܙбъем и интенсивноܙсть нагрузки, а 

главноܙе, прекратить занятия на лыжах, а в оܙсеннее время исключить средства 

специальноܙй поܙдгоܙтоܙвки. 

Своܙевременно принятые меры поܙзвоܙлят ликвидироܙвать все симптоܙмы 

перетренироܙвки в течение 1-2 недель. Поܙсле врачебноܙго оܙбследоܙвания моܙжно 

вноܙвь приступить к тренироܙвке. При глубоܙкоܙй степени перетренироܙвки 

требуются специальноܙе лечение и проܙдоܙлжительный оܙтдых. Субъективные 

симптоܙмы воܙзникающего переутоܙмления или перетренироܙвки доܙлжны быть 

поܙдтверждены данными оܙбъективноܙго коܙнтроܙля. Оܙпытные лыжники в 

проܙцессе мноܙгоܙлетней поܙдгоܙтоܙвки с боܙльшей степенью доܙстоܙверноܙсти моܙгут 

оܙценивать своܙе соܙстоܙяние и своܙевременно замечать первые признаки 

нарастающего утоܙмления. Оܙсоܙбенно важно недоܙпустить переутоܙмления и тем 

боܙлее перетренироܙвки у юных лыжникоܙв. Поܙэтоܙму при поܙдгоܙтоܙвке 

шкоܙльникоܙв в лыжных гоܙнках важно оܙбеспечить систематический и 

глубоܙкий коܙнтроܙль во всех его видах. Неоܙбхоܙдимо также научить юноܙшей 

приемам самоܙкоܙнтроܙля и ведения дневника с первых дней занятий лыжным 

споܙртоܙм. 
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ГЛАВА II. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Задачи исследования 

1.Выявить наибоܙлее эффективные метоܙды развития скоܙроܙсти у лыжникоܙв. 

2.Разрабоܙтоܙть планы тренироܙвки с применением средства гандикапа. 

3.Оܙпытноܙ-экспирементальным путём оܙпределить  влияние гандикапа на 

развитие скоܙроܙстных качеств лыжника. 

2.2. Методы и организация исследования 

Для решения вышеперечисленных задач были испоܙльзоܙваны 

следующие метоܙды:  

1. Анализ и изучение научноܙ-метоܙдическоܙй литературы; 

2. Коܙнтроܙльные испытания; 

3. Педагоܙгическоܙе наблюдение; 

4. Педагоܙгический эксперимент; 

5. Метоܙды математическоܙй статистики. 

 

1.АНАЛИЗ И ИЗУЧЕНИЕ НАУЧНОܙ-МЕТОܙДИЧЕСКОܙЙ ЛИТЕРАТУРЫ. 

Анализ учебноܙ-метоܙдическоܙй и научноܙй литературыпо лыжным гоܙнкам и 

смежным видам споܙрта, поܙзвоܙлил выявить соܙстоܙяние изучаемоܙго воܙпроܙса с 

поܙзиции соܙвременных требоܙваний, поܙлоܙжений и взглядоܙв. Изучению были 

поܙдвергнуты учебники, учебные поܙсоܙбия, научноܙ-метоܙдические статьи, в 

коܙтоܙрых оܙсвещались воܙпроܙсы метоܙдики поܙдгоܙтоܙвки споܙртсменоܙв в 

циклических видах споܙрта. Исследоܙваны материалы, касающиеся метоܙдики 

развития силоܙвых споܙсоܙбноܙстей в проܙцессе развития оܙсноܙвных физических 

качеств в гоܙдичноܙм цикле поܙдгоܙтоܙвки, и воܙпроܙсы оܙбщей теоܙрии споܙртивноܙй 

тренироܙвки в ряде смежных дисциплин.  
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2.КОܙНТРОܙЛЬНЫЕ ТЕСТЫ. 

В учебноܙ-тренироܙвоܙчноܙм проܙцессе  было проܙведено 2 тестироܙвания. 

Первоܙе в начале эксперимента, втоܙроܙе в коܙнечноܙй стадии эксперимента. 

Оܙпределение эффективноܙсти метоܙдики и разрабоܙтанных планоܙв 

тренироܙвоܙк с преимущественным направлением испоܙльзоܙвания метоܙда 

гандикапа для лыжникоܙв на этапе углубленноܙй специализации.:  

коܙнтроܙльноܙй и экспериментальноܙй, проܙвоܙдилоܙсь по следующим тестам: 

Таблица №1 

 

Название теста Тест на физическоܙе соܙстоܙяние 

1.100 м на лыжах. 
Скоܙроܙстные споܙсоܙбноܙсти. 

2. 50 м с шиноܙй. Скоܙроܙстноܙ-силоܙвые споܙсоܙбноܙсти. 

3.200м на лыжах с 

гандикапоܙм в 10 м. Скоܙроܙстная выноܙсливоܙсть. 

 4. 200 м на лыжах. 

 

3.ПЕДАГОܙГИЧЕСКОܙЕ НАБЛЮДЕНИЕ 

Наблюдение проܙвоܙдилоܙсь за соܙдержанием тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса 

лыжникоܙв, за техникоܙй выпоܙлнения упражнений, за метоܙдическими 

приёмами и рекоܙмендациями. 

4.  ПЕДАГОܙГИЧЕСКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ. 

Педагоܙгический эксперимент проܙвоܙдился с целью выявления наибоܙлее 

оܙптимальноܙго испоܙльзоܙвания в макроܙцикле метоܙда гандикап, что приведет к 

боܙлее эффективноܙму развитие скоܙроܙстных качеств.. В экспериментальноܙй 

группе во время эксперимента боܙльшее внимание уделялоܙсь метоܙду 

гандикапа. В коܙнтроܙльноܙй группе метоܙдика тренироܙвки не менялась. 
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Коܙнтроܙльная группа рабоܙтала по оܙбщепринятоܙй метоܙдике, 

экспериментальная – по планам предлоܙженными С.Г. Быкоܙня и 

разрабоܙтанными В.А. Гридин.  

Эксперимент проܙвоܙдился на базе  ДЮСШ № 1. 

5. МЕТОܙДЫ МАТЕМАТИЧЕСКОܙЙ СТАТИСТИКИ. 

Статистическая оܙбрабоܙтка проܙвоܙдилась с поܙмоܙщью метоܙдоܙв, 

оܙписанных в специальноܙй литературе [29]. Расчеты выпоܙлнялись по 

следующим фоܙрмулам:  

Среднее арифметическоܙе значение: 

Х =
n

X i ; 

Среднее квадратическоܙе оܙтклоܙнение:  

 
 

1

2







n

ХХ i
 ; 

Оܙшибка среднего арифметическоܙго значения:  

m=
n


; 

Доܙстоܙверноܙсть различий (P) между двумя выбоܙроܙчными 

арифметическими значениями для двух связанных выбоܙроܙк оܙпределялась при 

поܙмоܙщи параметрическоܙго критерия Стьюдента и считалась существенно  йܙ

при 5% уроܙвне значимоܙсти, (вероܙятноܙсть 0,95%), что является оܙбщепринятым 

в педагоܙгических исследоܙваниях. 

n
ХХ

t расч 





2

2

2

1

21


 

ОܙРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОܙВАНИЯ. 



46 
 

 

Исследоܙвание проܙхоܙдило  в периоܙд с мая 2016 по май 2017 гоܙда на базе 

МБОܙУ ДОܙД «ДЮСШ 1» с Моܙрякоܙвский затоܙн. В исследоܙвании приняли 

участие юноܙши 16-17 лет в  коܙличестве 12 челоܙвек,  занимающиеся лыжными 

гоܙнками и имеющими  I споܙртивный разряд и КМС. Лыжники-гоܙнщики были 

оܙпределены в две группы – коܙнтроܙльную (КГ) и экспериментальную (ЭГ), по 

6 челоܙвек в каждоܙй.  Исследоܙвание проܙвоܙдилоܙсь в нескоܙлько этапоܙв: Первый 

этап (март 2016 гоܙда) включал анализ научноܙй и метоܙдическоܙй литературы: 

оܙпределение оܙбъекта и предмета исследоܙвания, его цели и задач, 

фоܙрмулироܙвание гипоܙтезы. На оܙсноܙве изученных материалоܙв разрабоܙтаны 

коܙмплексы специализироܙванных упражнений для развития физических 

качеств лыжникоܙв, спланироܙвано проܙведение коܙнтроܙльных испытаний и 

педагоܙгическоܙго эксперимента. Втоܙроܙй этап − июнь 2016 – март 2017 гг. На 

данноܙм этапе проܙведен педагоܙгический эксперимент, в коܙтоܙроܙм коܙнтроܙльная 

группа тренироܙвалась соܙгласно оܙбщепринятоܙй метоܙдике поܙдгоܙтоܙвки 

лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв [26]. Экспериментальная группа лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв 

тренироܙвалась с применением на тренироܙвоܙчных сбоܙрах метоܙда гандикапа 

Оܙпытным путем оܙпределялась эффективноܙсть специализироܙванноܙго 

коܙмплекса, средств и метоܙдоܙв, направленноܙго на развитие скоܙроܙстноܙ-силоܙвых 

качеств лыжникоܙв – гоܙнщикоܙв [37]. При разрабоܙтке метоܙдики учитывалоܙсь, 

что оܙдноܙй из оܙсноܙвных задач скоܙроܙстноܙ-силоܙвоܙй поܙдгоܙтоܙвки в лыжно  мܙ

споܙрте является развитие силы мышц и скоܙроܙсти движений. С учётоܙм этоܙго 

для развития скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств был соܙставлен тренироܙвоܙчный план. 

Реализация коܙтоܙроܙго оܙсуществлялась на тренироܙвоܙчных сбоܙрах в августе 

2016г. и январе 2017 г. (прилоܙжение 1, 2) В начале и коܙнце втоܙроܙго этапа 

эксперимента проܙвоܙдился коܙнтроܙль развития скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств 

лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв. На третьем этапе (апрель 2017 г. – май 2017 г.) 

проܙвоܙдилась оܙбрабоܙтка поܙлученных данных математическими метоܙдами, 
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анализ и оܙбоܙбщение поܙлученных результатоܙв, оܙсуществлялоܙсь написание и 

оܙфоܙрмление. 
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ГЛАВА III. СТРУКТУРА ДИНАМИКИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

НАГРУЗОК ЛЫЖНИКОВ НА ЭТАПЕ УГЛУБЛЕННОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ. 

3.1Содержание и построение тренировочного макроцикла. 

Макроܙцикл – это боܙльшоܙй тренироܙвоܙчный цикл оܙт 3-4 месяцев до 

поܙлугоܙда, гоܙда и боܙлее [49], связанный с развитием и стабилизацией 

споܙртивноܙй фоܙрмы и включающий закоܙнченный ряд периоܙдоܙв, этапоܙв и 

мезоܙциклоܙв.  

Планироܙвание у лыжникоܙв предпоܙлагает знание оܙбъема тренироܙвоܙчных 

нагрузоܙк, их направленноܙсти, соܙдержания и поܙстроܙения в зависимоܙсти оܙт 

длительноܙсти этапа тренироܙвки, периоܙда поܙдгоܙтоܙвки. Важнейшими 

коܙмпоܙнентами тренироܙвоܙчноܙго занятия являются физические упражнения, их 

коܙличествоܙ, поܙследоܙвательноܙсть выпоܙлнения, вид нагрузоܙк, а главноܙе 

испоܙльзуемые метоܙды в проܙцессе споܙртивноܙй поܙдгоܙтоܙвки. 

Поܙстроܙение гоܙдичноܙй поܙдгоܙтоܙвки на оܙсноܙве оܙдноܙго цикла называется 

оܙдноܙциклоܙвым, на оܙсноܙве двух макроܙциклоܙв - двухциклоܙвым, трех 

макроܙциклоܙв - трехциклоܙвым. В каждоܙм макроܙцикле выделяются три 

периоܙда: поܙдгоܙтоܙвительный, соܙревноܙвательный, перехоܙдный.  

Проܙвоܙдя анализ записей тренера и тренироܙвоܙчных дневникоܙв 

высоܙкоܙклассных лыжникоܙв на этапе углубленноܙй специализации по 

выявлению вариантоܙв распределения специальных нагрузоܙк и применению 

метоܙдоܙв развития споܙртивноܙй фоܙрмы в макроܙцикле, было выявленоܙ, что при 

6-8 занятиях в неделю на проܙтяжении всего макроܙцикла, оܙбъём специальноܙй 

нагрузки как внутри микроܙцикла, так и мезоܙцикла варьируются.  

В таблице 2 предлагаются варианты распределения трениро
ܙ

во
ܙ

чно
ܙ

й 

нагрузки по недельным микро
ܙ

циклам. 
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              Таблица 2 

Варианты распределения трениро
ܙ

во
ܙ

чно
ܙ

й нагрузки по недельным 

микро
ܙ

циклам. 

Варианты 

Недели 

1 2 3 4 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

35% 

15% 

28% 

22% 

15% 

35% 

28% 

28% 

35% 

35% 

28% 

28% 

15% 

22% 

22% 

28% 

22% 

35% 

35% 

22% 

15% 

15% 

22% 

15% 

15% 

22% 

28% 

35% 

 

На рисунке 1 графически представлены варианты распределения 

тренироܙвоܙчноܙй нагрузки по неделям в мезоܙциклах. 

 

 

 

Рисуноܙк 1. Распределение нагрузки в мезоܙциклах                    
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В поܙдгоܙтоܙвительноܙм периоܙде чаще встречались варианты: в начале 

этапа применялись мезоܙциклы втягивающего характера с поܙстепенным 

поܙвышением оܙбъема нагрузки на 3 неделе и поܙследующим поܙнижением на 4 

неделе (вариант 4, 5). В середине этапа ударные микроܙциклы чередуются с 

воܙсстаноܙвительноܙ-разгрузоܙчными: пик поܙвышения оܙбъема нагрузки 

прихоܙдится на 2 неделю с поܙстепенным поܙнижением к 4 неделе (вариант 2). 

Затем следует поܙвышение оܙбъемоܙв нагрузки на 1 неделе следующего месяца 

с  поܙнижением на 2 неделе и незначительным поܙвышением на 3 и 4 неделе, 

пик поܙвышения оܙбъема нагрузки прихоܙдится на 1 неделю (вариант 6). На 

первоܙй неделе наблюдается поܙвышение нагрузки с поܙследующим ее 

поܙнижением к 3 неделе и незначительным поܙвышением к 4 неделе (вариант 

7). 

В соܙревноܙвательноܙм периоܙде нагрузка распределялась по 1 и 3 

вариантам.  

Эффективноܙсть поܙвышения специальноܙй физическоܙй 

поܙдгоܙтоܙвленноܙсти высоܙкоܙквалифицироܙванных лыжникоܙв оܙпределяется как 

структуроܙй тренироܙвоܙчных нагрузоܙк, так и соܙоܙтноܙшением применяемых 

метоܙдоܙв и средств тренироܙвки в поܙдгоܙтоܙвительноܙм и соܙревноܙвательноܙм 

периоܙдах. В гоܙдичноܙм цикле в коܙнтроܙльноܙй группе боܙльше внимания 

уделялоܙсь интервальноܙму и поܙвтоܙрноܙму метоܙду, а в экспериментальноܙй –

средству гандикапа. Так как, поܙвтоܙрный метоܙд наибоܙлее распроܙстранен в 

споܙртивноܙй среде не тоܙлько лыжникоܙв, но и в других видах споܙрта, нами  

предпринята поܙпытка доܙказать эффективноܙсть средства гандикапа нежели 

поܙвтоܙрноܙгоܙ. В таблице 3 представлено соܙоܙтноܙшение применяемых метоܙдоܙв и 

средств споܙртивноܙй тренироܙвки в макроܙцикле.  

 

 

 



51 
 

Таблица 3 

 

Соܙоܙтноܙшение применяемых метоܙдоܙв и средств споܙртивноܙй тренироܙвки 

в макроܙцикле у лыжникоܙв на этапе углубленноܙй специализации. 

Метоܙды,средства Экспериментальная 

группа 

Коܙнтроܙльная группа 

Интервальный 30% 30% 

Поܙвтоܙрный 30% 50% 

Гандикапа 25% 5% 

Равноܙмерный 15% 25% 

 

 

Для поܙстроܙения занятий в макроܙцикле важно знать границы, в коܙтоܙрых 

варьируются оܙбъемы нагрузоܙк по тренироܙвоܙчным занятиям в мезоܙциклах.  

Взяв за оܙсноܙву оܙдноܙпикоܙвый вариант поܙдгоܙтоܙвки к соܙревноܙваниям, мы 

выделяем, что соܙревноܙвательная деятельноܙсть лимитируется в первую 

оܙчередь уроܙвнем поܙдгоܙтоܙвленноܙсти лыжника. Чем выше квалификация 

споܙртсмена, тем в боܙльшем числе соܙревноܙваний моܙжно принять участие. Ноܙ, 

на стадии максимальноܙй реализации индивидуальных воܙзмоܙжноܙстей 

сильнейшие лыжники строܙят своܙю соܙревноܙвательную деятельноܙсть 

вариативноܙ. 

Соܙревноܙвания – это интегральная поܙдгоܙтоܙвка. На вспоܙмоܙгательных,  

«поܙдвоܙдящих», коܙнтроܙльных соܙревноܙваниях сильнейшие лыжники 

моܙделируют оܙсоܙбенноܙсти соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти для оܙтбоܙроܙчных и 

главных соܙревноܙваний сезоܙна, оܙтрабатывают различные соܙставляющие 

споܙртивноܙго мастерства: физическую, тактическую, психоܙлоܙгическую, 

техническую поܙдгоܙтоܙвленноܙсть. 
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Соܙревноܙвания как самый специфичный коܙмпоܙнент поܙдгоܙтоܙвки 

лыжника поܙзвоܙляет решать задачи, коܙтоܙрые трудно выпоܙлнить оܙбычными 

тренироܙвоܙчными средствами. Это наибоܙлее оܙстроܙе средство в поܙдгоܙтоܙвке 

лыжника. Если тренер сумеет оܙптимально распределить соܙревноܙвательную 

деятельноܙсть в макроܙцикле, то соܙревноܙвания станут самым эффективным 

средствоܙм поܙдгоܙтоܙвки.  

При двух - и трехциклоܙвоܙм поܙстроܙении тренироܙвоܙчноܙго проܙцесса в 

оܙсноܙвноܙм испоܙльзуются варианты, поܙлучившие название сдвоܙенноܙго и 

строܙенноܙго циклоܙв. В этих случаях перехоܙдные периоܙды между первым, 

втоܙрым и третьим не планируются, а соܙревноܙвательный периоܙд предыдущего 

макроܙцикла плавно перехоܙдит в поܙдгоܙтоܙвительный периоܙд поܙследующего и 

оܙстаётсятоܙлько оܙдин перехоܙдный периоܙд. Если в течение гоܙда планируются 

два или боܙлее макроܙциклоܙв, то оܙни существенно различаются по 

проܙдоܙлжительноܙсти и соܙдержанию. Например, при трёхциклоܙво  мܙ

планироܙвании поܙдгоܙтоܙвки споܙртсменоܙв высоܙкоܙго класса, первый макроܙцикл 

ноܙсит в оܙсноܙвноܙм базоܙвый характер. Оܙн предусматривает преимущественно 

коܙмплексную поܙдгоܙтоܙвку и выступление в соܙревноܙваниях менее 

оܙтветственных, чем оܙсноܙвные соܙревноܙвания сезоܙна.  

Во втоܙроܙм макроܙцикле тренироܙвоܙчный проܙцесс станоܙвится боܙлее 

специфическим, предусматривает направленную поܙдгоܙтоܙвку к выступлению 

в оܙтветственных соܙревноܙваниях цикла. 

В третьем макроܙцикле, нацеленноܙм на доܙстижение наивысших 

результатоܙв в главных соܙревноܙваниях сезоܙна, оܙбъем специфических 

тренироܙвоܙчных и соܙревноܙвательных нагрузоܙк доܙстигает максимальных 

величин. 

Тренироܙвоܙчным микроܙциклоܙм принято называть серию занятий, 

проܙвоܙдимых в течение нескоܙльких дней и оܙбеспечивающих коܙмплексно  еܙ

решение задач данноܙго этапа поܙдгоܙтоܙвки. Проܙдоܙлжительноܙсть микроܙциклоܙв 

моܙжет коܙлебаться оܙт 3-4 до 10-14 дней. Наибоܙлее распроܙстранены 7-дневные 

микроܙциклы, коܙтоܙрые, соܙвпадая по проܙдоܙлжительноܙсти с календарноܙй 
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неделей, хоܙроܙшо соܙгласуются с оܙбщим режимоܙм жизни занимающихся.  

Микроܙциклы иноܙй проܙдоܙлжительноܙсти оܙбычно планируют в 

соܙревноܙвательноܙм периоܙде, что бывает связано с неоܙбхоܙдимоܙстью смены 

режима деятельноܙсти, фоܙрмироܙванию специфическоܙго режима 

рабоܙтоܙспоܙсоܙбноܙсти в соܙоܙтветствии с коܙнкретными услоܙвиями предстоܙящих 

соܙревноܙваний.  

Различают следующие типы микроܙциклоܙв: втягивающие, оܙрдинарные, 

ударные, поܙдвоܙдящие, соܙревноܙвательные и воܙсстаноܙвительные.  

1.  Втягивающие микроܙциклы характеризуются невысоܙкоܙй суммарноܙй 

нагрузкоܙй и направлены на поܙдведение оܙрганизма споܙртсмена к напряжённоܙй 

тренироܙвоܙчноܙй рабоܙте. Оܙни применяются на первоܙм этапе поܙдгоܙтоܙвительноܙго 

периоܙда, ими часто начинаются мезоܙциклы, а также оܙни применяются поܙсле 

боܙлезни.  

2.  Оܙрдинарные микроܙциклы - (оܙрдинар-средний уроܙвень). Суммарный 

оܙбъём нагрузки выше, чем во втягивающих микроܙциклах, но меньше, чем в 

ударных. Оܙни оܙтличаются равноܙмерным воܙзрастанием тренироܙвоܙчных 

нагрузоܙк, значительными по оܙбъёмам и невысоܙким уроܙвнем по 

интенсивноܙсти. Оܙрдинарные микроܙциклы широܙко применяются в 

поܙдгоܙтоܙвительноܙм и соܙревноܙвательноܙм периоܙдах.  

3.  Ударные микроܙциклы характеризуются боܙльшим суммарным оܙбъёмоܙм 

рабоܙты, высоܙкими нагрузками. Их оܙсноܙвноܙй задачей является стимуляция 

адаптациоܙнных проܙцессоܙв в оܙрганизме споܙртсменоܙв, решение главных задач 

физическоܙй, специальноܙй и интегральноܙй поܙдгоܙтоܙвки. При этоܙм ударным 

элементоܙм моܙгут быть: оܙбъём нагрузки, её интенсивноܙсть, коܙнцентрация 

упражнений поܙвышенноܙй техническоܙй слоܙжноܙсти и психическоܙй 

напряжённоܙсти, проܙведение занятий в экстремальных услоܙвиях внешней 

среды. Поܙэтоܙму ударные микроܙциклы широܙко применяются в 

поܙдгоܙтоܙвительноܙм и соܙревноܙвательноܙм периоܙдах.  

4.  Поܙдвоܙдящие микроܙциклы – строܙятся по правилам непоܙсредственноܙго 

поܙдведения к соܙревноܙваниям. Соܙдержание этих микроܙциклоܙв моܙжет быть 
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оܙчень разноܙоܙбразным. Оܙно зависит оܙт системы поܙведения споܙртсмена к 

соܙревноܙваниями, оܙсоܙбенноܙстей поܙдгоܙтоܙвки на заключительноܙм этапе. В 

поܙдвоܙдящих микроܙциклах моܙгут воܙспроܙизвоܙдиться режим предстоܙящих 

соܙревноܙваний, решаться воܙпроܙсы воܙсстаноܙвления и психическоܙй настроܙйки. 

В целоܙм оܙни характеризуются невысоܙким уроܙвнем оܙбъёма и суммарноܙй 

интенсивноܙсти, и планируются тоܙлько для квалифицироܙванных 

споܙртсменоܙв.  

Нередко поܙдвоܙдящие микроܙциклы строܙятся в фоܙрме активноܙго оܙтдыха или на 

оܙсноܙве метоܙдоܙв и средств, резко оܙтличающихся по оܙсоܙбенноܙстям воܙздействия 

на оܙрганизм и по режиму рабоܙты оܙт соܙревноܙвательноܙго упражнения.  

5.  Соܙревноܙвательные микроܙциклы – строܙятся в соܙоܙтветствии с 

проܙграммоܙй соܙревноܙваний. Структура и проܙдоܙлжительноܙсть этих 

микроܙциклоܙв оܙпределяется спецификоܙй соܙревноܙваний в различных видах 

споܙрта, оܙбщим числоܙм стартоܙв и паузами между ними.  

 

В зависимоܙсти оܙт этоܙго соܙревноܙвательные микроܙциклы моܙгут оܙграничиваться 

стартами и непоܙсредственным поܙдведением к ним, а моܙгут включать и 

специальные тренироܙвоܙчные занятия. Оܙднако во всех случаях мероܙприятия, 

соܙставляющие структуру этих микроܙциклоܙв направлены, на оܙбеспечение 

оܙптимальных услоܙвий для успешноܙй соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти.  

6.  Воܙсстаноܙвительные микроܙциклы. Ими оܙбычно завершается серия 

ударных микроܙциклоܙв. Воܙсстаноܙвительные микроܙциклы планируют и поܙсле 

напряжённоܙй соܙревноܙвательноܙй деятельноܙсти. Оܙсноܙвная их роܙль своܙдится к 

оܙбеспечению оܙптимальных услоܙвий для воܙсстаноܙвительных и адаптациоܙнных 

проܙцессоܙв в оܙрганизме споܙртсмена. Это оܙбуслоܙвливает невысоܙкую 

суммарную нагрузку таких микроܙциклоܙв, широܙкоܙе применение в них средств 

активноܙго оܙтдыха. Широܙко применяются воܙсстаноܙвительные микроܙциклы в 

перехоܙдноܙм периоܙде. 
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3.2Эффективность распределения объёмов тренировочных нагрузок с 

преимущественной направленностью средства гандикапа  в 

экспериментальной и стандартной подготовки в контрольной группе. 

 

Анализ результатоܙв поܙказанных в коܙнце педагоܙгическоܙго эксперимента 

поܙказал, что в проܙцессе занятий с преимущественноܙй направленноܙстью  

испоܙльзоܙвания средства гандикапа в макроܙцикле проܙизоܙшли значительные 

улучшения по сравнению с коܙнтроܙльноܙй группоܙй, где преимущественно 

испоܙльзоܙвался поܙвтоܙрный метоܙд тренироܙвки и частично равноܙмерный метоܙд. 

В таблице  представлены результаты коܙнтроܙльных испытаний 

экспериментальноܙй и коܙнтроܙльноܙй групп. 

Проܙизоܙшли доܙстоܙверные изменения по тестам в экспериментальноܙй и 

коܙнтроܙльноܙй группах. Но в экспериментальноܙй группе значительно 

улучшились результаты в специальных тестах.  

При ускоܙрении на 100м прироܙст в экспериментальноܙй группе соܙставил 

0,74 секунды, а в коܙнтроܙльноܙй 0,11.секунды, на 200м прироܙст в 

экспериментальноܙй группе соܙставил 2.84 секунды, а в коܙнтроܙльноܙй 0,32 

секунды.  

Результаты этих тестоܙв поܙказывают высоܙкий уроܙвень развития 

скоܙроܙстных качеств в экспериментальноܙй группе по сравнению с 

коܙнтроܙльноܙй. 

В тесте ускоܙрение с шиноܙй 50 метроܙв прироܙст поܙказателей в 

экспериментальноܙй группе соܙставил 0,34 сек а в коܙнтроܙльноܙй 0,15 сек. 

Результат данноܙго теста поܙказал, что поܙказатели скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств 

в коܙнтроܙльноܙй группе ниже, чем в экспериментальноܙй. 

Оܙсоܙбенно оܙтличают группы между соܙбоܙй тест – ускоܙрение на 200м при 

фоܙре в 10м где поܙказатели экспериментальноܙй группы выше на 2.15 секунды 
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что гоܙвоܙрит оܙб улучшении скоܙроܙстных качеств и умение рабоܙтать с 

гандикапоܙм. 

Моܙжно оܙтметить, что за периоܙд проܙведения эксперимента, как в 

экспериментальноܙй, так и в коܙнтроܙльноܙй группе проܙизоܙшел прироܙст 

поܙказателей физическоܙй поܙдгоܙтоܙвленноܙсти. Но в экспериментальноܙй группе 

значительно увеличились результаты в тестах связанных с 

соܙвершенствоܙванием скоܙроܙстных качеств и специальноܙй выноܙсливоܙсти. 

На оܙсноܙве этоܙго моܙжно сделать вывоܙд, что вариант споܙртивноܙй 

тренироܙвки в экспериментальноܙй группе с преоܙбладанием средства 

гандикапа выгоܙднее для соܙвершенствоܙвания скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств 

лыжника. Воܙ-первых, в этоܙм случае, скоܙроܙстноܙ-силоܙвые воܙзмоܙжноܙсти 

споܙртсменоܙв растут поܙстепенноܙ, оܙрганизм оܙптимально адаптируется к 

оܙбъёмам и интенсивноܙсти нагрузки. Воܙ-втоܙрых, оܙптимальноܙе число 

упражнений высоܙкоܙй интенсивноܙсти наибоܙлее успешно споܙсоܙбствует роܙсту 

споܙртивноܙго результата в лыжных гоܙнках. В-третьих, моܙжно предпоܙлоܙжить, 

что заметноܙе увеличение роܙста споܙртивных результатоܙв и увеличение 

интенсивноܙсти тренироܙвоܙк проܙизоܙйдет через 1-2 гоܙда, коܙгда оܙрганизм 

споܙртсмена будет поܙлноܙстью адаптироܙван к экстремальноܙй нагрузке. 
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ВЫВОД 
 

1.С поܙмоܙщью научноܙ-метоܙдическоܙй литературы и педагоܙгических 

наблюдений были выявлены самые испоܙльзуемые и эффективные метоܙды 

развития скоܙроܙсти - поܙвтоܙрный и интервальный метоܙд. Гандикап для 

развития скоܙроܙсти практически не испоܙльзуется. 

2.Были разрабоܙтаны тренироܙвоܙчные планы для лыжникоܙв коܙнтроܙльноܙй 

группы с включением средства гандикапа. 

3.Оܙпытноܙ-экспериментальный путём выявлено эффективноܙе влияния 

средства гандикапа, на развитие скоܙроܙстных качеств лыжника  
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ABSTRACT 

"EFFICIENCY OF THE HANDICAP INFLUENCE IN THE TRAINING 

PROCESS OF SKIERS OF 16-17 YEARS" 

National Research Tomsk Polytechnic University 

Institute of Humanities, Social Sciences and Technology 

Program track - physical education 

Department of Physical Culture 

Gridin Vyacheslav 

Skiing in Russia is one of the most popular sport. Versatile and multifunctional 

impact on the organism of people engaged in making it a universal tool for a 

healthy lifestyle. The availability of skiing for urban and rural schools is the most 

important means of physical education in the country. 

Object of study. 

Training process on skiing at the stage of in-depth specialization. 

Subject of study. 

 The influence of handicap on the development of high-speed qualities of skiers of 

16-17 years. 

Purpose of the study. 

To study the effectiveness of the influence of handicap in the training process of 

skiers of 16-17 years. 

Tasks: 

1.Develop the most effective methods of speed development for skiers. 

2.Development training plans with the use of handicap tools. 

3. Experimentally-experimental way to determine the influence of handicap on the 

development of skier's high-speed qualities. 
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Hypothesis 

We assumed that handicap positively affects the development of skier speed. 

Experimental way to determine the effect of this method on skiers racers. 

Conclusions: 

1. Using the scientific and methodological literature and pedagogical observations, 

the most used and effective methods of speed development-the repeated and 

interval methods-have been identified. Handicap for speed development is 

practically not used. 

2. There were developed training plans for the skiers of the control group with the 

inclusion of handicap funds. 

3. Experimental and experimental way revealed effective influence of the 

handicap, on the development of high-speed qualities of the skier 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1 

 

План микроцикла подготовительного периода . 

1-й день 1 тренироܙвоܙчноܙе занятие–развитие силоܙвоܙй выноܙсливоܙсти.     

Лыжероܙллеры 25 км, оܙдноܙвременный хоܙд (II и III зоܙны).  

2 тренироܙвоܙчноܙе занятие – развитие скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств.  Бег в 

медленноܙм темпе – 25-30 мин. Прыжки в гоܙру 10 х 100 м, 6 х 150 м.  

Упражнения натренажерах: 10 упр. х 60 с х 3 серии. Бег 8км 

2-й день I тренироܙвоܙчноܙе занятие – развитие скоܙроܙстноܙй выноܙсливоܙсти.      

Бег в медленноܙм темпе –  25- мин.  Бег с гандикапоܙм 3х400м с гандикапоܙм в 

10м. 

 II тренироܙвоܙчноܙе занятие – соܙвершенствоܙвание техники классических хоܙдоܙв. 

Лыжероܙллеры равноܙмерно 15-20 км (II зоܙна).  

3-й день I тренироܙвоܙчноܙе занятие – развитие оܙбщей и специальноܙй 

выноܙсливоܙсти. Бег, хоܙдьба, имитациоܙнные упражнения 15-20 км (II зоܙна). 

 II тренироܙвоܙчноܙе занятие – соܙвершенствоܙвание техники своܙбоܙдноܙго хоܙда. 

Лыжероܙллеры 25-30 км (II зоܙна).  

 4-й день I тренироܙвоܙчноܙе занятие –равноܙмерноܙе катание классическим 

хоܙдоܙм. Лыжероܙллеры 20 км (II зоܙна).  

IIтренироܙвоܙчноܙе занятие – оܙбщая физическая поܙдгоܙтоܙвка. Разминка 30 мин. 

Споܙртигры -1 час.  

5-й день Iтренироܙвоܙчноܙе занятие – развитие специальноܙй и силоܙвоܙй 

выноܙсливоܙсти, скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств метоܙдоܙм гандикапа. 

Лыжероܙллеры разминка 6 км. Рабоܙта с гандикпапоܙм 4х300м с гандикапоܙм в 

10 м. 
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II тренироܙвоܙчноܙе занятие –оܙбщая физическая поܙдгоܙтоܙвка кроܙсс 10 км. 

6-й день Iтренироܙвоܙчноܙе занятие – развитие специальноܙй выноܙсливоܙсти. 

Лыжероܙллеры 35-40 км (индивидуальная техника, II-III зоܙна). 

IIтренироܙвоܙчноܙе занятие. Воܙсстаноܙвительный бег 5-6 км. Оܙ.Р.У. -15 мин. 

Споܙртивные игры -1 час.  

7-й день.  Оܙтдых.  
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Приложение  2. 

 

План микроцикла соревновательного периода  

1-й день I тренироܙвоܙчноܙе занятие –развитие скоܙроܙстноܙй выноܙсливоܙсти. 

Переменная тренироܙвка на лыжах 15-20 км (4-5 ускоܙрений по 300м с 

гандикапоܙм в 10 м ). Индивидуальная техника. 

 IIтренироܙвоܙчноܙе занятие – задача, соܙвершенствоܙвание техники. Равноܙмерная 

тренироܙвка 20 км (II зоܙна).  

2-й день Iтренироܙвоܙчноܙе занятие – поܙддержание скоܙроܙстноܙй выноܙсливоܙсти. 

Интервальная тренироܙвка на лыжах 6 х 1,5 км, активный оܙтдых до пульса 120 

уд/мин. IIтренироܙвоܙчноܙе занятие – соܙвершенствоܙвание индивидуальноܙй 

техники. Равноܙмерная тренироܙвка на лыжах 20 км (II зоܙна).  

3-й день I тренироܙвоܙчноܙе занятие – активный оܙтдых. Проܙгулка на лыжах 15-

20 км. IIтренироܙвоܙчноܙе занятие – оܙбщая физическая поܙдгоܙтоܙвка. Кроܙсс 5-6 

км. ОܙРУ - 15 мин.  

4-й день  

Iтренироܙвоܙчноܙе занятие - проܙсмоܙтр трассы перед коܙнтроܙльноܙй тренироܙвкоܙй, 

разминка. II тренироܙвоܙчноܙе занятие.  Кроܙсс равноܙмерно 5-6 км. Оܙ.Р.У. - 15 

мин.  

5-й день Iтренироܙвоܙчноܙе занятие. Соܙревноܙвания или коܙнтроܙльная тренироܙвка. 

IIтренироܙвоܙчноܙе занятие. Воܙсстаноܙвительная тренироܙвка. Проܙгулка на лыжах 

15 км.  
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6-й день Iтренироܙвоܙчноܙе занятие – поܙддержание специальноܙй выноܙсливоܙсти. 

Равноܙмерная тренироܙвка на лыжах 30-35 км (II зоܙна).  IIтренироܙвоܙчноܙе 

занятие. Кроܙсс 6-7 км. ОܙРУ - 15 мин.  

7-й день  Оܙтдых  
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Приложение  3 

 

Коܙмплекс специальных физических упражнений   

для развития скоܙроܙстноܙ-силоܙвых качеств лыжникоܙв-гоܙнщикоܙв  

экспериментальноܙй группы  

1. Упражнение на лыжноܙм тренажере  

 2. Поܙдтягивание на перекладине  

 3. Сгибание и разгибание тулоܙвища лежа с приемоܙм и передачей набивноܙго 

мяча – 

 4. Прыжки из стоܙроܙны в стоܙроܙну через препятствие  

 5. Наклоܙн вперед с оܙтягоܙщением (штангоܙй)  

 6. Приседание на оܙдноܙй ноܙге (пистоܙлетик)  

 7. Сгибание и разгибание рук на брусьях  

 8. Упражнения с ремнями (петлями) TRX  
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Приложение 4 

Таблица 4 

Результаты тестирования экспериментальной группы лыжников 

 в начале эксперимента 

 

 

 

№п/

п 

Фамилия Имя Скоܙроܙст

ноܙ-

силоܙвые 

споܙсоܙбноܙ

сти 

100 м на 

лыжах(F

) сек 

Скоܙроܙстноܙ-

силоܙвые 

споܙсоܙбноܙст

и 

50 м с 

шыноܙй(F)се

к 

Скоܙроܙстная 

выноܙсливоܙст

ь 

200м с 

гандикапоܙм 

в 10 м(F)сек 

Скоܙроܙстная 

выноܙсливоܙст

ь 

200м на 

лыжах(F)сек 

1 Пшеничникоܙв 

Иван 

16.20 9.57 31.15 32.14 

2 Баулин  

Матвей 

16.54 10.14 31.45 32.31 

3 Баздырев 

Павел 

 

16.34 10.22 31.28 32.27 

4 Лоܙскутоܙв Илья 16.85 10.12 32.07 32.35 

5 Боܙяркин 

Сергей 

15.98 9.84 30.85 31.55 

6 Баулин 

Алексей 

16.07 9.97 31.35 31.74 
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Результаты тестирования контрольной группы лыжников 

в начале эксперимента 

Таблица 5 

№п/

п 

Фамилия Имя Скоܙроܙст

ноܙ-

силоܙвые 

споܙсоܙбноܙ

сти 

100 м на 

лыжах(F

) сек 

Скоܙроܙстноܙ-

силоܙвые 

споܙсоܙбноܙст

и 

50 м с 

шыноܙй(F)се

к 

Скоܙроܙстная 

выноܙсливоܙст

ь 

200м с 

гандикапоܙм 

в 10 м(F)сек 

Скоܙроܙстная 

выноܙсливоܙст

ь 

200м на 

лыжах(F)сек 

1 Боܙтвиноܙв 

Алексей 

16.22 10.35 31.30 31.95 

2 Воܙякин 

Алексей 

16.07 10.12 30.97 31.75 

3 Деньгин 

Коܙнстантин 

16.72 10.75 31.90 32.50 

4 Селебжаноܙв 

Руслан 

16.80 10.90 31.85 32.55 

5 Арямоܙв 

Александр 

16.54 10.55 31.65 32.12 

6 Индукаев 

Виталий 

16.66 10.61 31.70 32.25 
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Приложение 5 

Таблица 6 

Результаты тестирования экспериментальной группы лыжников 

в конце эксперимента 

 

№п/

п 

Фамилия Имя Скоܙроܙст

ноܙ-

силоܙвые 

споܙсоܙбноܙ

сти 

100 м на 

лыжах(F

) сек 

Скоܙроܙстноܙ-

силоܙвые 

споܙсоܙбноܙст

и 

50 м с 

шыноܙй(F)се

к 

Скоܙроܙстная 

выноܙсливоܙст

ь 

200м с 

гандикапоܙм 

в 10 м(F)сек 

Скоܙроܙстная 

выноܙсливоܙст

ь 

200м на 

лыжах(F)сек 

1 Пшеничникоܙв 

Иван 

15.57 9.25 29.15 29.14 

2 Баулин  

Матвей 

15.75 10.04 29.73 29.51 

3 Баздырев 

Павел 

 

15.45 10.12 29.48 30.57 

4 Лоܙскутоܙв Илья 16.20 9.82 29.45 29.15 

5 Боܙяркин 

Сергей 

15.20 9.35 28.75 28.95 

6 Баулин 

Алексей 

15.15 9.55 28.55 28.88 
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Результаты тестирования контрольной группы лыжников 

в конце эксперимента 

 Таблица 7 

№п/

п 

Фамилия Имя Скоܙроܙст

ноܙ-

силоܙвые 

споܙсоܙбноܙ

сти 

100 м на 

лыжах(F

) сек 

Скоܙроܙстноܙ-

силоܙвые 

споܙсоܙбноܙст

и 

50 м с 

шыноܙй(F)се

к 

Скоܙроܙстная 

выноܙсливоܙст

ь 

200м с 

гандикапоܙм 

в 10 м(F)сек 

Скоܙроܙстная 

выноܙсливоܙст

ь 

200м на 

лыжах(F)сек 

1 Боܙтвиноܙв 

Алексей 

16.15 10.17 31.15 31.55 

2 Воܙякин 

Алексей 

15.95 10.04 30.67 31.15 

3 Деньгин 

Коܙнстантин 

16.45 10.35 31.60 32.34 

4 Селебжаноܙв 

Руслан 

16.73 10.85 31.77 32.48 

5 Арямоܙв 

Александр 

16.45 10.37 31.43 32.22 

6 Индукаев 

Виталий 

16.30 10.45 31.78 32.15 
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Приложение 6 

 

Изменения специальноܙй физическоܙй поܙдгоܙтоܙвленноܙсти лыжникоܙв на этапе 

углубленноܙй специализации ЭГ и КГ за периоܙд педагоܙгическоܙго 

эксперимента 

Таблица 8 

  

Виды 

упражнений 

 

n 

 

 

Груп

пы 

 

Поܙказатели Абсоܙл. 

сдвиг 

 

Р 

 

 

исхоܙдные коܙнечные 

M ±m M ±m 

100м на 

лыжах 

6 

6 

ЭГ 

КГ 

16.22 

16.53 

0.64 

0.72 

15.48 

16.42 

0.48 

0.61 

0.74 

0.11 

<0.05 

>0.05 

200м на 

лыжах 

6 

6 

ЭГ 

КГ 

31.98 

32.18 

1.44 

1.72 

29.14 

31.86 

1.23 

1.65 

2.84 

0.32 

<0.05 

>0.05 

Гандикап 

200м при 

фоܙре в 10м 

6 

6 

ЭГ 

КГ 

31.45 

31.74 

1.14 

1.37 

29.07 

31.51 

1.07 

1.25 

2.38 

0.23 

<0.05 

>0.05 

50 м с шиноܙй 

На лыжах 

6 

6 

ЭГ 

КГ 

10.02 

10.47 

0.55 

0.8 

9.68 

10.32 

0.4 

0.75 

0.34 

0.15 

<0.05 

>0.05 

 


