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ВВЕДЕНИЕ 

В современном спорте можно наблюдать изменения в программах 

соревнований и стремительный рост результатов в лыжных гонках, из-за чего 

тренеры вынуждены менять приемы и методы тренировки. Практика выдвигает 

новые варианты построения тренировочного процесса и требует их изучения. 

Тренировочный процесс в большей степени совершенствуется при 

увеличении объема и интенсивности подготовки, а также при использовании 

новых средств и специальных упражнений. Однако в практике зачастую 

недостает направляющих теоретических идей. 

Поиск оптимального сочетания тренировочных занятий направленных на 

развитие и усовершенствование скоростно-силовых качеств, является весьма 

важной и актуальной проблемой подготовки лыжников-гонщиков. В учебно-

методической литературе и научно-исследовательских работах по лыжному 

спорту проблема скоростно-силовой подготовки лыжников-гонщиков в 

подготовительном периоде полностью не решена. 

Таким образом, анализ состояния проблемы подготовки лыжников-

гонщиков позволил выделить ряд противоречий: 

- между необходимостью повышения результативности 

соревновательной деятельности на международной арене и низкой 

проработанностью системы подготовки спортсменов, учитывающей 

современные требования вида спорта;  

- между разработанностью в теории лыжного спорта учебно-

методического материала по построению тренировочного процесса и 

отсутствием опыта применения богатейших знаний в практике подготовки 

спортивного резерва; 

- между четко наметившейся тенденцией к возрастанию нагрузки на 

мышцы плечевого пояса и увеличению времени передвижения одновременным 

бесшажным ходом, и недостаточной разработанностью средств и методов, 

способствующих увеличению аэробной работоспособности лыжников-

гонщиков. 



 

Данные противоречия определили проблему нашего исследования: 

разработка методики, которая будет способствовать повышению 

результативности соревновательной деятельности лыжников-гонщиков. 

Объект исследования - тренировочный процесс лыжников-гонщиков. 

Предмет исследования – средства и методы совершенствования 

скоростно-силовой выносливости лыжников-гонщиков в подготовительном 

периоде. 

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать 

методику совершенствования скоростно-силовой выносливости лыжников-

гонщиков 15-16 лет. 

Гипотеза исследования заключается в том, что методика 

совершенствования скоростно-силовой выносливости будет способствовать 

повышению результативности соревновательной деятельностси если: 

1. При построении учебно-тренировочного процесса учитывать 

функциональное состоняние, индивидуальные зоны интенсивности и уровень 

ПАНО лыжников-гонщиков. 

2. Ориентироваться на модельные характеристики аэробных показателей 

спортсменов высокого класса. 

3. Критериями эффективности считать увеличение аэробной 

работоспособности лыжников-гонщиков, а также повышение результативности 

их соревновательной деятельности. 

Цель и направленность работы определили постановку и решение 

следующих задач: 

1. Проанализировать состояние проблемы подготовки лыжников-

гонщиков в литературных источниках. 

2. Определить индивидуальные скоростно-силовые возможности 

мышц плечевого пояса, относительно максимальной мощности, с ориентацией 

на модельные характеристики аэробных показателей. 

3. Разработать методику совершенствования скоростно-силовой 

выносливости лыжников-гонщиков 15-16 лет. 



 

4. Разработать рекомендации по построению тренировочного 

процесса. 

Методологической базой исследования стали работы по теории и 

методике лыжного спорта (Ковязин, В. М., Колыхматов, В И., Платонов, В. Н., 

Янсеاн Петер, HC. Holmberg, и др.) 

Практическая значимость работы заключается: 

- в возможности применения методики совершенствования скоростно-

силовой выносливости лыжников-гонщиков на всех этапах становления 

спортивного мастерства; 

- научно-обоснованных рекомендаций, по содержанию и процедуре 

реализации методики совершенствования скоростно-силовой выносливости у 

лыжников-гонщиков 15-16 лет. 
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