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Аннотация. В исследуемой группе  лыжников-гонщиков у мальчиков выявлен высокий 

уровень развития скоростно – силовых способностей и общей выносливости, средний 

уровень развития скоростных способностей и специальной выносливости. В группе 

спортсменок – лыжниц выявлен высокий уровень развития скоростных способностей, 
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Ведущей задачей в  системе подготовки спортивного резерва является 

развитие общих и специальных физических качеств на основе знаний 

сенситивных периодов развития организма спортсмена. Планирование 

программы подготовки учитывает возрастные морфофункциональные 

особенности растущего организма для реализации главной цели – достижения 

высоких спортивных результатов в юношеском и зрелом возрасте [1,5]. 

Наибольшее внимание для повышения результативности следует уделять 

физиологическому обоснованию построения тренировочного процесса, 

оптимизации подбора средств и методов, соотношения нагрузок, 

целенаправленного воздействия на определенные стороны физической 

подготовки на ранних этапах многолетней спортивной тренировки, что 

позволит в дальнейшем в полной мере реализовать двигательный потенциал 

спортсменов [4,6]. Современная система подготовки спортивного резерва 

требует системной модернизации, научно обоснованного применения 

инновационных технологий, диагностики и выявления маркеров 

функционального состояния и восстановления, моделирования и 

прогнозирования успешной спортивной деятельности [2,3].    

 В ходе педагогического исследования нами было проведено 

тестирование, в результате которого были получены индивидуальные данные 

физической подготовленности спортсменов, занимающихся лыжными гонками 

в ДЮСШ ТМР с. Онохино Тюменской области. В таблицах 1 и 2 представлены 

статистические данные, характеризующие уровень общей и специальной 

физической подготовленности (ОФП и СФП соответственно) лыжников – 

гонщиков 14 – 15 лет. 
 Таблица 1 

Результаты ОФП и СФП лыжников – гонщиков 14 – 15 лет 
Контрольные испытания Мальчики Девочки 

Бег на 60 м с высокого старта (с) - 10 ±0,13 

Бег на 100 м с высокого старта (с) 14,9 ±0,06 - 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 211 ±2,17 175 ±3,39 

Бег 1000 м с высокого старта (мин, с) 3,17 ±0,02 3,46 ±0,05 

Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км (мин, с) - 14,01±0,06 

 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км (мин, с) 18,50±0,02 - 
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Таблица 2 

Распределение спортсменов с различным уровнем развития физических качеств 

Упражнение Баллы Выполнение норматива (%) 

Юноши Девушки 

Бег 60 метров с высокого 

старта (с) 

5 - 70% 

4 - 30% 

3 - 0 

Бег 100 метров с высокого 

старта (с) 

5 60% - 

4 40% - 

3 0 - 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 

5 100% 40% 

4 0 50% 

3 0 10% 

Бег 1000 м с высокого 

старта (мин, с) 

5 80% 40% 

4 20% 30% 

3 0 30% 

Бег на лыжах. Свободный 

стиль 3 км (мин, с) 

5 - 20% 

4 - 40% 

3 - 40% 

Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км (мин, с) 

5 30% - 

4 70% - 

3 0 - 

  

Скоростные способности позволяют лыжнику – гонщику выполнять 

двигательное действие в минимальный для данных условий промежуток 

времени. Так, среднестатистический результат мальчиков, занимающихся 

лыжными гонками, в упражнении бег на 100 метров составил 14,9 секунд, что 

соответствует хорошему уровню развития скоростных способностей. При этом 

на оценку «отлично» сдали тест 60% мальчиков, на  «хорошо» - 40%. У девочек 

в упражнении бег на 60 метров средний результат составил 10 секунд, что 

свидетельствует об отличном уровне развития скоростных способностей, этом 

на «отлично» сдали тест 70% девочек, на «хорошо» - 30%. 

Скоростно – силовые качества определяют способность лыжника – 

гонщика проявлять усилия максимальной мощности в кратчайший промежуток 

времени. Анализ результатов прыжков в длину с места, определяющий уровень 

развития скоростно – силовых способностей показал, что среднегрупповой 

результат у лыжников составил 211 см, у лыжниц – 175 см. Следовательно, 

уровень развития скоростно – силовых способностей у мальчиков – отличный, а 

у девочек – хороший. При этом 100% мальчиков и 40% девочек сдали тест на 

«отлично». В группе девочек 50% получили оценку «хорошо», 10% - 

«удовлетворительно». 

 Выносливость в лыжных гонках определяет возможность организма 

спортсмена длительно противостоять утомлению при максимальной работе. 

Так, средний результат в беге на 1000 метров у мальчиков составил 3 минуты 

17 секунд, что соответствует отличному уровню развития выносливости. У 

девочек средний результат составил 3 минуты 46 секунд, что соответствует 

хорошему уровню развития выносливости. При этом 80% мальчиков сдали тест 
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на оценку «отлично», 20% - на «хорошо». В группе спортсменок  40% сдали 

тест на оценку «отлично», 30% - на «хорошо», 30% - на  «удовлетворительно». 

Таким образом, в группе мальчиков – лыжников ни по одному тесту, 

оценивающему ОФП, нет спортсменов с оценкой «удовлетворительно». В 

группе девочек – лыжниц 10% имеют удовлетворительный уровень развития 

скоростно – силовых качеств, а 30% - общей выносливости.  

 Специальная выносливость определяется способностью длительно 

переносить нагрузки, которые характерны для конкретного вида спорта.  В 

упражнении бег на лыжах свободным стилем у мальчиков, преодолевших 

дистанцию 5 км, среднегрупповой результат составил 18 минут 50 секунд, а у 

девочек, преодолевавших дистанцию 3 км, средний результат составил 14 

минут 01 секунда. Следовательно, в обеих группах уровень развития 

специальной выносливости – хороший. При этом среди мальчиков 30% сдали 

тест на оценку «отлично», 70% на  «хорошо». В группе девочек 20% сдали тест 

на оценку «отлично», 40% на  «хорошо», 40% на  «удовлетворительно». 

Диагностика общих и специальных физических качеств выявила более 

высокий уровень ОФП и СФП в группе мальчиков – лыжников и низкий у 

спортсменок, что требует коррекции тренировочного процесса для девочек – 

лыжниц.  

В методике планирования физической подготовки лыжников-гонщиков 

важную роль отводят скоростным, силовым, объемным нагрузкам,   принимая 

во внимание возрастные особенности растущего организма и реакции на 

физические нагрузки, однако необходимо учитывать и гендерные реакции 

организма при планировании  различных средств и методов общей и 

специальной физической подготовки лыжников-гонщиков.  
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