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Лыжные гонки относятся к группе видов спорта, требую­
щих преимущественного проявления выносливости. В общей 
системе развития физических качеств у лыжниц — гонщиц су­
щественное значение имеет уровень развития силовой вынос­
ливости, который во многом определяет возможности спор­
тивного совершенствования.

Особенности двигательной деятельности в лыжных гон­
ках — продолжительность соревновательных нагрузок, их зна­
чительная трудность, которая определяется большой величи­
ной перепадов высот соревновательных трасс и сложностью 
их рельефа, специфика выполнения двигательных навыков 
(незначиДельная величина сцепления лыж со снегом, сохране­
ние одноопорного скольжения и т. д.) обусловливают необхо­
димость высокого развития у лыжниц — гонщиц силовой вы­
носливости.

Изучение вопросов методики развития силовой выносливо­
сти у лыжниц весьма актуально в связи с рядом физиологиче­
ских и морфологических особенностей женского организма и, 
в первую очередь с относительной меньшей мышечной силой 
женщин.

Все это требует изыскания эффективных средств, способ­
ствующих развитию силовой выносливости у лыжниц, дозиро­
вания физических нагрузок, установления их допустимых ве­
личин и т. д.

Анализ литературы и изучение практики показало, что эти 
вопросы разработаны еще недостаточно.

Цель настоящей работы'— изучить некоторые вопросы ме­
тодики развития силовой выносливости у лыжниц — гонщиц.

Диссертация состоит из введения, четырех глав и выводов.
В первой главе представлен краткий обзор специальной 

литературы отечественных и зарубежных авторов, касающей­
ся развития силовой выносливости лыжников, приведен ана­
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лиз литературы по смежным наукам (физиологии, психологии, 
врачебному контролю) и видам спорта (легкой атлетике, пла­
ванию, конькобежному и гребному видам спорта), а также ма­
териала бесед с ведущими тренерами и спортсменками стра­
ны. Все это послужило основанием для постановки вопроса и 
определения задач исследования.

Во второй главе изложены задачи, основные методы иссле­
дования, применявшиеся при решении поставленных задач, 
указаны формы организации, структура педагогического экс­
перимента, а такжже состав испытуемых лыжниц.

Третья глава посвящена рассмотрению результатов иссле­
дования.

В четвертой главе представлены практические рекомендации 
касающиеся развития силовой выносливости у лыжниц — гон­
щиц.

В конце диссертации даны выводы, список литературы и 
приложения.

• ft *

Изучение специальной литературы по лыжному спорту 
позволило сделать заключение о том, что в отечественной и 
иностранной литературе имеется незначительное количество 
работ, специально посвященных вопросам развития силовоіі 
выносливости у лыжников — гонщиков, к тому же они имеют 
весьма общий, а подчас и противоречивый характер.

Ряд специалистов (М. А. Аграновский, А. Н. Баженов, 
В. М. Наумов, В. П. Талят-Келпш, П. В. Маркин, В. I'. А'іен- 
чиков, И. Ф. Мокропуло, И. Г. Огальцов, А. А. Чистяков, 
П. Н. Ябров и др.) считают, что развитию силовой выносли­
вости у лыжников — гонщиков должна посвящаться большая 
часть тренировочного времени в круглогодичном цикле. -

К сожалению, рекомендации большинства этих .работ пред­
ставляют собой обобщение опыта практики и не подкреплены 
результатами специальных исследований, или выполнены на 
испытуемых — мужчинах.

Слабо освещены такие вопросы, как определение эффектив­
ных средств тренировки, дозирования нагрузки, установление 
их места в тренировочном процессе, умения проявлять приоб­
ретенные качества в конкретных навыках способов передви­
жения и т. д.

Задачи же развития силовой выносливости у женщин при 
занятиях лыжными гонками, в силу физиологических и мор-



фологических особенностей организма, должны занимать 
большое место в круглогодичной тренировке.

Из анализа работ М. А. Аграновского, Л. П. Матвеева. 
А. И. Баженова, И. Ф. Мокропуло и др. можно заключить, что 
на первом этапе подготовительного периода может использо­
ваться широкий круг средств общей физической подготовки, 
а средства специальной подготовки и, в частности, специаль­
ные упражнения, могут включаться несколько в меньшем 
объеме. Во втором этапе подготовительного периода процесс 
тренировки должен приобретать более специализированный 
характер. При выборе тренировочных средств необходимо учи­
тывать степень идентичности специальных упражнений основ­
ному упражнению— передвижению на лыжах. В данном слу­
чае можно исходить из того положения, что степень развития 
тренированности тем выше, чем чаще и сильнее в определен­
ных границах воздействует специфический тренирующий фак­
тор (Л. П. Матвеев), и, что система условно рефлекторных свя­
зей устанавливается быстрее и легче при меньшей вариатив­
ности внешних воздействий (И. П. Павлов). Эти закономер­
ности особенно должны учитываться при определении средств 
во втором этапе. Следовательно, на данном этапе возрастет 
роль специальных упражнений и, в частности упражнений с 
преимущественной направленностью на развитие силовой вы­
носливости, объем которых должен быть значительным.

В основном периоде тренировки, следует стремиться к 
дальнейшему развитию физических качеств, имея ввиду, что 
здесь на первый план выдвигается задача развития скорост­
ной выносливости, что требует сокращения объема трениро­
вочной нагрузки, направленной на развитие силовой выносли­
вости. Однако вследствии значительной продолжительности 
этого периода и наличия больших интервалов между соревно­
ваниями, в предсоревновательном и средине соревновательно­
го этапа, объем силовой нагрузки может быть увеличен до 
величин, близких к его максимальным значениям в подгото­
вительном периоде.

В лыжных гонках спортивный результат во многом зави­
сит и от умения регулировать проявление силовых качеств при 
прохождении дистанции, и особенно подъемов, умения вы­
брать оптимальный темп передвижения и т. д. Поэтому не 
менее важным является развитие способностей спортсменок 
произвольно управлять проявлением физических качеств,

Существенным вопросом методики подготовки лыжниц 
гонщиц является также установление характера проявления
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силовой выносливости при прохождении участков дистанции.
Можно думать, что решение совокупности указанных воп­

росов позволит конкретизировать вопросы методики развития 
силовой выносливости у женщин при занятиях лыжными гон­
ками.

Все это послужило основанием для проведения специаль- 
ных исследований, в ходе которых решались следующие за­
дачи:

1. Определить средства тренировки и объем нагрузки, спо­
собствующей развитию силовой выносливости в подготовке 
лыжниц — гонщиц.

2. Выяснить умение лыжниц — гонщиц различной квалифи­
кации оценивать и выбирать оптимальный темп движений при 
дозированной величине усилий и продолжительности выпол­
нения задания.

3. Изучить проявление силовой выносливости у лыжниц— 
гонщиц в процессе прохождения различных участков дистан­
ции.

При проведении исследований были использованы следую­
щие методы:

1. Устный опрос тренеров и спортсменок.
2. Педагогические наблюдения за процессом тренировки и 

выступлением лыжниц — гонщиц в соревнованиях.
3. Педагогический эксперимент.
4. Контрольные тесты с целью, определения уровня разви­

тия силовой выносливости по показателям:
а) стандартной пробы с динамометрической регистрацией 

силы мышц ног, рук и времени ее исполнения;
б) времени исполнения специальных упражнений на модер­

низированном динамометрическом устройстве конструкции 
В. В. Петровой;1

5. Регистрация записей вертикальных и горизонтальных 
усилий мышц ног и рук на малогабаритном пневмо-электрон- 
ном осциллографе В. С. Кузина.2

1 В. В. П е т р о в а .  «Динамометрическое устройство для тренировки
пловцов и методика его применения». Материалы Всесоюзн. конференции 
по изобретательству и применению различной аппаратуры в области спор­
та. М., 1966, стр. 90. . 1

2 В. С. К у з и н  «Портативный осциллограф для регистрации комплек­
са характеристик в естественных условиях (лыжи)».

Ж. Теория и практика физической культуры», 1965, № 12.
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6. Специальные тесты с целью определения оптимального 
темпа выполнения упражнений с отягощением (в 2 и 4 кг.) и 
воспроизведения заданного времени при повторном прохож­
дении 70 и 150 — метровых подъемов.

За период исследования было проведено два педагогиче­
ских эксперимента, в которых приняло участие 66 человек 
(5 мастеров спорта, 2 кандидата в мастера спорта, 18 спорт­
сменок— 1-го разряда, 29 — второго и 12 — третьего).

Для выяснения достоверности полученных данных мате­
риалы исследования подверглись вариационной статистиче­
ской обработке.

Было проанализировано:
3528 результатов — опытов по определению объема трени­

ровочной нагрузки с преимущественной направленностью на 
развитие силовой выносливости в подготовительном и основ­
ном периодах тренировки;

750 результатов выполнения общеразвивающих, специаль­
ных упражнений и прохождения дистанции лыжной гонки с 
целью определения эффективных средств тренировки, способ­
ствующих развитию силовой выносливости;

22 осциллограммы записей двухшажного попеременного 
хода для определения изменений в проявлении силовых 
качеств на отдельных участках дистанции;

416 результатов-опытов по определению умений лыжниц- 
гонщиц оценивать скорость прохождения подъемов и выби­
рать оптимальный темп движения.

В осеннем этапе подготовительного периода в тренировке 
лыжниц-гонщиц с целью развития силовой и скоростной вы­
носливости, в практике широко используются средства специ­
альной и общей физической подготовки. Однако не все приме­
няемые средства в одинаковой мере способствуют развитию 
этих качеств.

Имея ввиду явление переноса качеств и навыков следует 
считать определяющим при выборе упражнений их идентич­
ность основному упражнению — передвижению на лыжах. 
«Величина» переноса в нашем исследовании устанавливалась 
путем корреляционного анализа результатов выполнения 
упражнений и результатов передвижения на лыжах. Опре­
делялась взаимосвязь между результатами прохождения од­
ного, пяти и десятикилометровых дистанций и результатами
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следующих упражнений: бег по пересеченной местности, ими­
тация днухшажпого попеременного хода на 250-метровом 
подъеме, имитация движений рук на динамометрическом уст­
ройстве, многократные прыжки, приседания со штангой, сги­
бание и разгибание рук в упоре лежа, передвижение одновре­
менным бесшажным ходом и за счет попеременных отталки­
ваний руками.

Таблица  !
Корреляционная зависимость между результатами выполнения 

упражнений и прохождения различных дистанций

Упражн.
дистанция

Бег 1000 м. по пере- 
сеч. местности

Имитац. 
в 250 м. 

подъем

Имит. дв.
рук на 

устроііст.

Прыжки 
в шаге 

(5—скок)

Присед, 
со штан­

гой
і ог 3 4 5 о

1 км 0,802 0,924 0,548 0,185 0.30S
5 км 0,727 0,588 0,508 0,142 0,104

10 кмѢ 0,065 0,121 — 0,024 —

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа

Передвижение одновремен. 
бесшажным ходом

Передвижение за счет 
попеременного оттал­

кивания руками
і ' 2 ■ 3

0,169 0,631 0,821
0,139 0,456 0,451
0,133 0,260 0,383

Результаты исследований (таблица I) свидетельствуют о 
наличии положительной корреляции между результатами пе­
редвижения на лыжах и упражнениями в беге по пересечен­
ной местности, имитации двухшажного попеременного хода в 
подъем, имитации движений руками, передвижении одновре­
менным бесшажным ходом и за счет попеременных отталки­
ваний палками.

Однако степень положительной связи между указанными 
упражнениями и различными по длине дистанциями не оди­
накова. Наиболее высокая положительная связь наблюдалась 
с результатами преодоления однокилометровой дистанции, и 
меньшая — дистанции 5 км, а с результатами 10 км дистанции 
положительно коррелирует лишь бег по пересеченной мест­
ности на 1000 м.

Таким образом, более эффективными средствами для раз-
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пития силовой и скоростной выносливости при подготовке 
лыжниц-гонщиц следует считать: бег по пересеченной мест­
ности, имитацию одновременной и попеременной работы рук 
на динамометрическом устройстве, передвижение одновремен­
ным бесшажным ходом и за счет попеременных отталкиваний 
руками. Применение прыжков типа тройного, приседаний с 
отягощением, отжимания в упоре лежа как средств развития 
специальной силовой выносливости дают меньший эффект.

* *
*

Развитие физических качеств неразрывно связано с объе­
мом нагрузки в различные периоды годичного тренировочного 
цикла.

Установление оптимальных величин объема тренировочных 
нагрузок, в частности, способствующих развитию силовой вы­
носливости лыжниц-гонщиц должно обеспечить: в подгото­
вительном периоде — создание необходимого «фундамента» си­
ловой подготовки, что возможно только при значительных ве­
личинах объема нагрузок силового характера, в большей ме­
ре обеспечивающих и развитие силовой выносливости; в ос­
новном периоде — дальнейшее развитие, а затем и поддержа­
ние достигнутого уровня этих качеств, что возможно благо­
даря увеличению значимости средств, способствующих раз­
витию качества силовой выносливости.

Из работ ряда авторов (Л. П. Матвеева, М. А. Агранов­
ского, И. Ф. Мокропуло и др.) и обобщения практического 
опыта следует, что силовая нагрузка должна занимать 
большое место в тренировочном процессе (от 30 до 50—60% В 
подготовительном периоде и 30—40% — в основном). Данные 
рекомендации основаны частично на изучении и обобщении 
опыта тренировки по ряду видов спорта, а в большей своей 
части основаны на исследованиях, проведенных на мужском 
контингенте.

Учитывая недостаточное изучение данного вопроса и его 
практическую важность для совершенствования спортивного 
мастерства лыжниц-гонщиц, нами было намечено решение 
вопроса касающегося определения объема нагрузки, способ­
ствующего развитию силовой выносливости как в подгото­
вительном, так и основном периодах тренировки. С этой це­
лью в 1965—1967 гг. были проведены исследования, в которых 
использовались педагогические наблюдения, эксперимент, в 
котором имело место определение: динамики изменений пока-
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зателеіі силовой выносливости путем использования стан­
дартной пробы, выполнения специальных упражнений на ди­
намометрическом устройстве, записи силы толчков рукой и 
ногой на пневмо-электронном осциллографе и ряда педагоги­
ческих тестов.

Исследования проводились на трех группах лыжниц-гои- 
щиц.

Объем тренировочной нагрузки в подготовительном перио­
де (осенний этап) в первой группе «А», направленной на раз­
витие силовой выносливости, составлял около 30% к общему 
объему. В процессе тренировки использовались средства как 
специальной, так и общей физической подготовки.

В группах «Б» и «В» объем тренировочной нагрузки, с на­
правленностью на развитие силовой выносливости, составлял 
около 50% к общему объему. Основное различие в методике 
тренировки в этих группах состояло в подборе средств тре­
нировки. В группе «Б» в большом объеме — около 30—35% 
использовались специальные упражнения, в группе «В» тот 
же объем, но около 30—35% занимали средства общей фи­
зической подготовки. В дальнейшем, т. е. в основном периоде 
тренировки в связи с тем, что ведущее место занимала зада­
ча развития скоростной выносливости, а так же большое мес­
то занимало участие в соревнованиях, объем тренировочной 
нагрузки с преимущественной направленностью на развитие 
силовой выносливости был снижен во всех группах и в сред­
нем составлял в группе «А» около 15%, а в группах «Б» и 
«В» — около 30%. Однако, учитывая конкретные задачи раз­
личных этапов основного периода объем нагрузки, направ­
ленной на развитие силовой выносливости, кратковременно 
повышался в предсоревновательнам и соревновательном эта­
пе до 20—25% в группе «А» и до 40—45% в двух последую­
щих группах. Различие в подборе и использовании средств по 
группам было сохранено. Общий объем и интенсивность тре­
нировочной нагрузки в недельном цикле в группах был при­
мерно одинаковым.

Результаты исследований свидетельствуют о положитель­
ных сдвигах в развитии физических качеств у испытуемых 
всех групп, но у занимающихся в группе «А» по показателям 
развития качеств силовой и скоростной выносливости эти сдви­
ги были меньшими, чем у занимающихся в группах «Б» и «В». 
Это особенно заметно по результатам выполнения ряда спе­
циальных упражнений. Так, в беге по пересеченной местности
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на 1000 м средний результат занимающихся улучшился: d 
группе «А» — на 18,7 сек (t — 3,01), в группе «Б» — на 26,4 сек 
(t — 5,8), в группе «В» на 22,7 сек (t — 4,5). Средние резуль­
таты выполнения имитации двухшажного попеременного хода 
на 250-метровым подъеме улучшились соответственно по 
группам «А», «Б» и «В»: на 12,5 сек (t — 3,06), на 19,4 сек 
(t —г 6,8) и на 15,2 сек (t — 4,6). Аналогичная тенденция из­
менений результатов наблюдалась и при выполнении имита­
ции работы рук на динамометрическом устройстве, а именно: 
в группе «А» результаты улучшились на 29,3 (t — 4,02) в груп­
пе— «Б»— на 49,2 сек (t — 7,2), и в группе «В» — на 38,3 сек 
(t — 5,5) и т. д.

Таким образом, в осеннем этапе подготовительного перио­
да тренировки объем тренировочной нагрузки с направлен­
ностью на развитие силовой выносливости, составляющий око­
ло 50% общего объема нагрузки, следует считать более эф­
фективным. Основными же средствами достижения эффекта 
будут специальные и наиболее близкие к ним подготовитель­
ные упражнения, объем которых может составлять до 30— 
35% силовой нагрузки.

Результаты исследований в основном периоде тренировки 
свидетельствуют о том, что у занимающихся в группе «А» на­
блюдались незначительные положительные измщіения резуль­
татов в упражнениях, характеризующих преимущественно уро­
вень развития силовой выносливости. Так, время прохождения 
250-метрового подъема скользящим шагом улучшилось в 
среднем на 10,2 сек; в передвижении за счет попеременного 
отталкивания палками — в среднем на 2,8 сек в передвиже­
нии одновременным бесшажным ходом — на 4,2 сек; в выпол­
нении специального упражнения на динамометрическом уст­
ройстве— на 15,3 сек. Одновременно снизились результаты вы­
полнения таких упражнений как приседание со штангой весом 
15 кг., сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

У занимающихся в группах «Б» и «В» отмечается сущест­
венное повышение показателей, характеризующих уровень 
развития силовой выносливости, результаты преодоления 
скользящим шагом 250-метрового подъема улучшились соот­
ветственно по группам в среднем на 22,8 сек. и 16,7 сек; в пе­
редвижении за счет попеременного отталкивания руками — 
на 10,6 и 6,2 сек; время передвижения одновременным бес­
шажным ходом — на 16,7 и 11,4 сек; время выполнения спе­
циального упражнения на динамометрическом устройстве — 
на 24,3 и 19,7 сек.
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На заключительных контрольных соревнованиях, которые 
проходили на стандартной трассе и при (примерно) одинако­
вых условиях скольжения с первыми контрольными соревно­
ваниями испытуемые группы «Б» в среднем показали резуль­
таты на 46 сек, а группы «В» на 34 сек лучше, чем в группе 
«А» (при статистически существенной разнице).

Очевидно, развитие специальной, с преобладанием силовой 
выносливости в основном периоде тренировки необходимо и 
должно достигаться путем использования дополнительных 
средств специальной и общей физической подготовки при объ­
еме нагрузки, направленной на развитие силовой выносливо­
сти, несколько уменьшенной в объеме (около 30%), по срав­
нению с подготовительным периодом.

С целью подтверждения полученных данных и конкретиза­
ции методики развития силовой выносливости у лыжниц— 
гонщиц (в 1967—68 г.) был проведен второй педагогический 
эксперимент на двух группах лыжнпц-гонщиц 1—2 разряда.

Изменения в уровне развития силовой выносливости опре­
делялось по умению воспроизводить скорость прохождения 
50-метрового подъема, поддерживать выбранный темп пере­
движения и по изменению спортивно-технических результатов.

Особенность методики заключалась в различном планиро­
вании объема тренировочной нагрузки, направленной на раз­
витие силовой выносливости, а также в методике использова­
ния силовых упражнений. На основании обобщения практи­
ческого опыта в планировании тренировочного процесса выде­
лялись в основном три «этапа» длительностью по пять не­
дель. В начале каждого этапа занятия были направлены на 
повышение общей выносливости, затем, при некотором ее сни­
жении, увеличивалась нагрузка, направленная па развитие 
скоростной выносливости. В опытной группе тренировочные 
нагрузки с направленностью на развитие силовой выносливос­
ти имели место в течение трех недель, в контрольной — двух, 
с третьей же недели начиналась работа с преимущественной 
направленностью над развитием скоростной выносливости. В 
опытной группе при проведении силовых упражнений исполь­
зовались методические приемы, которые содействовали раз­
витию способности к регулированию скорости при прохожде­
нии различных участков дистанции.

Анализ полученных данных свидетельствует о том,.что у 
занимающихся в опытной группе произошли более существен­
ные изменения в развитии силовой выносливости, которые 
проявлялись ими в умении воспроизводить соревновательную

13



скорость її поддержании ее равномерности (по темпу) при
прохождении подъема. Если в начале эксперимента при вос­
произведении соревновательной скорости на подъемах откло­
нение от заданного составляло в среднем ±2,5 сек и темпа 
±5,6 циклов, а в контрольной группе соответственно ±3,1 сек 
и ±4,5 цикла, то в конце эксперимента эти величины соответ­
ственно составили ±1,3 сек и ±4,5 цикла; ±2,3 сек и 
±5,1 цикла.

Целесообразность методики тренировки в опытной группе 
подтверждается и изменениями спортивно-технических резуль­
татов. Таким образом, результаты исследований позволяют 
утверждать, что в тренировочном процессе лыжниц-гонщиц це­
лесообразный объем нагрузок, способствующих развитию си­
ловой выносливости составляет: в подготовительном периоде 
(осенний этап) до 50% от общего объема тренировочных на­
грузок; в основном — до 30% от этого же показателя, при не­
котором увеличении его величины (до 40—45%) в начале 
нредсоревновательного и середине соревновательного этапов 
периода.

* *
*

Вопрос развития физических качеств неразрывно связан с 
определением длительности тренировочной нагрузки (длины 
участков дистанции и количества их повторений). Наиболь­
ший эффект в развитии качества силовой выносливости мо­
жет быть достигнут при условии включения в тренировочный 
процесс прохождения участков дистанции, которые обеспечат 
сохранение оптимальной скорости передвижения.

При этом следует иметь ввиду, что развитие силовой вынос­
ливости в лучшей мере может быть достигнуто при повтор­
ном выполнении нагрузок (В. М. Зациорский, Л. П. Матвеев, 
Л. С. Иванова, В. Н. Папышева, Л. И. Стогова, А. Г. Фоми­
ных, Р. С. Чумакова, Г. А. Щавлев и др.). Однако, количе­
ство повторений должно обеспечить возможность относитель­
но постоянного поддержания скорости передвижения (на оп­
тимальном уровне).

С целью изучения возможности использования повторного 
выполнения отдельных физических упражнений было проведе­
но другое исследование. В качестве основных упражнений, 
были взяты: передвижение на лыжах (осенью бег) по пересе­
ченной местности, преодоление (имитация осенью) двухшаж-



ным попеременным ходом подъемов и выполнение специаль­
ного упражнения на динамометрическом устройстве.

Бег и передвижение на лыжах выполнялись в форме много 
кратного (до утомления) преодоления 700 и 1000-метровых 
участков, по среднепересеченной местности, с интервалом от­
дыха 2—3 и 4—5 мин (данные участки рекомендованы в спе­
циальной литературе Б. И. Бергман, а интервалы отдьь 
ха устанавливались нами по восстановлению пульса у зани­
мающихся). До и после каждой попытки определялась сила 
мышц ног при помощи станового динамометра, силовая вы­
носливость мышц рук при выполнении специального уираж 
нения на динамометрическом устройстве; время преодоления 
участков фиксировалось секундомером.

Анализ результатов исследований свидетельствует о том, 
что среднее время преодоления первых трех (а на лыжах 
4-х) 700-метровых участков дистанции существенно не изме­
няется. Видимо в данном случае состояние организма лыжниц
характеризуется устойчивостью, позволяющей противостоять 
утомлению. При этом, однако, у спортсменок отмечается сни­
жение показателей сила мышц ног на 50—70 кг и плеЧевого?с,ЙСа
0 чем свидетельствует сокращение времени выполнения спе­
циального упражнения на динамометрическом устройстве на
1 мин 40 — 2 мин. 10 сек.

По мере увеличения количества повторений до 6—7 раз 
имело место резкое снижение уже не только силовых показа­
телей, но и времени пробегания заданных участков дистанции. 
Если разность между первой попыткой в беге на 700 м и пя­
той составляла в среднем 16 сек, то между первой и шестой —
1 мин. 06 сек. Это свидетельствовало о явной выраженности 
утомления. В данном случае можно предполагать, что орга­
низм спортсменок был не в состоянии бороться с нарастаю­
щим утомлением за счет компенсаторных механизмов. Данная 
степень утомления не может быть преодолена по ходу выпол­
нения упражнения и это позволяет говорить о снижении «пол­
ноценности рабочего эффекта» (М. И. Виноградов, В. С. Фар- 
фель).

При пробеганип дистанции 1000 м значительные измене­
ния всех показателей наблюдались после третьего, а на лы­
жах после 4-го выполнения задания.

Специфика лыжных гонок требует умения преодолевать на 
дистанции различные по длине и крутизне подъемы. Изучение 
проявления силовой выносливости при преодолении подъемов 
в подготовительном периоде проводилось при повторном пре-
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одолении 250-метрового подъема с крутизной склона около 7° 
и 8—12°. На склоне были сделаны отметки на расстоянии 
120 см (средняя величина шага занимающихся) друг от дру­
га, что позволяло оценивать изменение длины шага.

Критерием утомления при выполнении данного упражне­
ния считалось увеличение количества шагов (темп 80— 100 ша­
гов в минуту).

Анализ данных показал, что при преодолении подъема с 
крутизной склона 7° постепенное увеличение количества ша­
гов начиналось с 7-го повторения и резко возрастало в сле­
дующем — восьмом.
Количество шагов на 250-метровом подъеме крутизной склона в 7° и 8-—12
Крут.
подъ­

ема

П о п ы т к и

1 1 2 3 4 1 5 1 6 7 8

7° 206,8 206,0 206,8 206,7 207,6 208,4 210,9 220,9

8 —12° 207,1 207,1 1207,3 & оо О 209,6 222,8 і - —

При преодолении подъема крутизной в 8—12°, значитель­
ные изменения в количестве шагов наблюдались уже после 
шестого повторения.

С целью увеличения объема тренировочной нагрузки, ука­
занные выше задания выполнялись сериями: 3—4 серии по 
4—5 повторений в каждой, интервал отдыха между сериями 
10—12 минут.

Исследования, проведенные в основном периоде при не­
однократном прохождении двухшажным попеременным ходом 
70 и 150-метровых подъемов крутизной 'Склона около 8— 
10°, с интервалом отдыха между повторениями 1—2 и 3— 
4 мин показали, что при преодолении 70-метрового подъема 
значительное увеличение времени прохождения наблюдались 
после выполнения пятой попытки: разность времени между 
первой и пятой попытками составляла 0,6 сек, а восьмой уже 
4,2 сек.

При неоднократном прохождении 150-метрового подъема, 
изменения среднего времени наблюдались уже после третьей 
попытки: разность между первым и третьим прохождением 
составляла 1,5 сек, после же пятой она возрастала до 4,2 сек.

Изменение временных показателей свидетельствует о про­
грессирующем утомлении организма лыжниц-гонщиц, при 
котором дальнейшее повторение нагрузки не целесообразно.
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Одним из эффективных средств развития силовой выносли­
вости мышц рук и плечевого пояса является специальное уп­
ражнение, выполняемое на динамометрическом устройстве или 
с амортизатором.

Анализ данных, полученных при многократном выполне­
нии имитации работы рук (до отказа) на динамометрическом 
устройстве, с интервалом отдыха 3—4 мин. между попытками, 
позволяет отметить, что, начиная с третьей попытки время 
выполнения упражнений имеет тенденцию к уменьшению, 
резкое сниженйе этого показателя в среднем на 1 м 04 сек 
наблюдалось в четвертой попытке.

Характеризуя проявление утомления при выполнении фи­
зических упражнений, необходимо отметить, что утомление 
прежде всего сказывалось на уменьшении силы мышц, что 
приводило к сокращению длины шагов. Если утомление еще 
не доходило до своей глубокой.стадии, то спортсменки ком­
пенсировали снижение длины шагов увеличением их частоты, 
благодаря чему поддерживалась скорость на участках дис­
танциями подъемах. Снижение скорости передвижения, свиде­
тельствовало о нарастающем утомлении, когда организм 
спортсменок не мог с ним справиться.

Видимо, дальнейшее выполнение физических упражнений, 
могло привести к снижению тренирующего эффекта, к пере- • 
утомлению.

Проведенные исследования позволили нам определить 
конкретные практические рекомендации по определению объе­
ма использования широко распространенных упражнений с 
преимущественной направленностью на развитие силовой вы­
носливости лыжниц-гонщиц.

* *
*

В условиях напряженной спортивной борьбы достижение 
высоких результатов во многом определяется не только тех­
нической и физической подготовленностью лыжниц, но и уме­
нием управлять приобретенными навыками и физическими ка­
чествами (А. Ц. Пуни, Б. Н. Смирнов, А. Г. Рафалович идр.), 
конкретно — умением дифференцировать силу толчков рука­
ми и ногами, соизмерять длину и частоту шагов при прохож­
дении дистанции и т. д.

По данным ряда авторов (Д. Д. Донской, К. Н. Спи­
ридонов, В. И. Шапошникова и др.), даже многие ведущие 
лыжники-гонщики не всегда правильно умеют распре­
делять свои силы на дистанции и варьировать темп веде-
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иия гонки. Можно предположить, что решение задач физиче­
ской подготовки лыжниц-гонщиц должно включать и со­
вершенствование умений произвольно управлять навыками и 
физическими качествами в их единстве, т. е. осуществлять 
саморегуляцию двигательной деятельности в конкретной об­
становке лыжных соревнований.

У лыжников это связано с умением дифференцировать си­
лу толчков руками и ногами, длину и частоту шагов при про- 
хождени и диета нци и.

Изучение данных вопросов потребовало специальных ис­
следований, направленных на определение способности лыж- 
пиц-гонщиц различной квалификации оценивать скорость 
прохождения подъемов, установление влияния длины подъема 
па точность воспроизведения заданной скорости и выяснение 
умения лыжниц-гонщиц определять оптимальный темп дви­
жений при заданной величине усилий и длительности работы.

Исследования были проведены в лабораторных и естест­
венных условиях деятельности лыжниц.

В лабораторных условиях определялось умение лыжниц- 
гонщиц самостоятельно выбирать оптимальный темп движе­
ний при заданной величине усилий и длительности работы и 

f их способность сохранить этот темп в течение заданного вре­
мени. С, этой целью применялся эргографический метод с ис­
пользованием отягощений в 2 и 4 кг, задание выполнялось в 
течение 3-х минут.

В естественных условиях определялось умение лыжниц- 
гонщиц воспроизводить заданную скорость при прохождении 
подъемов различной длины (70 и 150-м при крутизне склона 
5—10°), их возможность выбрать необходимую скорость пе­
редвижения и способность поддерживать эту скорость в про­
цессе прохождения всего подъема.

Анализ начальных данных исследований, свидетельствовал 
о том, что уровень умения самостоятельно выбирать оптималь­
ный темп движения при работе на эргографе и воспроизво­
дить скорость прохождения подъемов у большинства спорт­
сменок, особенно имеющих младшие разряды, невысок. На­
пример, при выполнении задания на эргографе с грузом в 2 кг 
разность в количестве выполненных движений в первую и 
последнюю минуты составлял в среднем у мастеров спорта 
3, G движения, у спортсменок 1 -го разряда — 8,2, у 2-го разря­
да — 6,2 (при одном случае невыполнения задания).

Время преодоления 70-метрового подъема отличалось от 
заданного времени в среднем у мастеров спорта на 3,2 сек,
18



у спортсменок 1-го разряда — 3,1 и 2-го разряда — на 7,5 сек. 
Аналогичные изменения еще более ярко обнаружива­
лись при выполнении упражнения с грузом в 4 кг и пре­
одолении 150-метрового подъема. С целью развития умения 
лыжниц-гонщиц выбирать и оценивать темп передвижения в 
тренировочных занятиях, использовался ряд методических 
приемов: повторное прохождение подъемов с одинаковой ско­
ростью (без корректирования извне) повторное прохожде­
ние подъемов в заданное время; самооценка времени 
их преодоления, а также различные варианты этих заданий, 
выполняемых в различных условиях скольжения, крутизны и 
длины подъемов. Такие приемы включались в содержание тре­
нировочных занятий недельного цикла. В результате у всех 
спортсменок повысился уровень умений дифференцироватъ 
скорость прохождения подъемов, определять оптимальный 
темп движения, но преимущество спортсменок старших разря­
дов сохранилось при выполнении более сложных заданий 
работы на эргографе с грузом в 4 кг и прохождении 150-мет- 
рового гіЪдъема. Мастера спорта смогли выполнить движение 
на эргографе 128,6 раз (до эксперимента 106,6) с разницей в 
2—3 движения между количеством их выполнения в первую 
и третью минуты, спортсменки же 2-го разряда производили 
59,0 движений (до эксперимента 34,6) и смогли поддерживать 
выбранный темп лишь в первую минуту. При прохождении 
150-метрового подъема мастера спорта более точно воспроиз­
водили заданную скорость. Особенно отчетливо это прояви­
лось при выполнении второй попытки, разность с заданным 
временем в среднем составила 0,5 сек. — против 1,0 сек. до 
эксперимента, тогда как у спортсменок 2-го разряда эти ве­
личины составляли 1,3 против 2,9 сек. Исследование показало 
возможность эффективного педагогического влияния на раз­
витие умений лыжниц-гонщиц дифференцировать усилия и 
выбирать оптимальный темп передвижения путем использова­
ния соответствующих методических приемов.* *

*
Проявление силовых качеств у лыжниц-гонщиц при про­

хождении отдельных участков дистанции изучалось с помо­
щью пневно-электронного осциллографа конструкции В. С. Ку­
зина, осуществлялась запись силовых показателей (толчка но­
гой и рукой) при прохождении равнинных участков дистан­
ции и подъема с крутизной склона около 7°.

Анализ полученных данных свидетельствует о том, что сила 
толчка ногой при передвижении в подъем (по сравнению с по-
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казателями на равнине) уменьшается, а время отталкива­
ния увеличивается.

Однако это относится лишь к отдельным отталкиваниям, 
сумма же сил толчков на единицу пути, резко возрастает. На­
пример, при передвижении на 30-метровом участке по равнине 
сумма сил толчков ногами колеблется от 423,6 до 651 кг, а при 
движении в подъем она достигает 887—1053 кг. Это связано с 
увеличением количества шагов при преодолении подъема. Что 
касается силы отталкивания руками, то она во многом опреде­
ляется технической подготовленностью, т. е. умением отталки­
ваться. Особенно это становится очевидным при прохождении 
подъемов. Так, например, у мастеров спорта и у наиболее тех- 
нически-подготовленпьЦх спортсменок сила отталкивания па 
подъеме увеличивалась, (с 9,2 кг до 9,45 кг), а у спортсменок 
второго разряда уменьшалась.
Изменение силовых и временных показателей при передвижении на лыжах

Рельеф

С р е д н и е  в е л и ч и н  ы

сила толчка 
ногой (кг)

время толчка 
ногой (сек.)

сила толчка 
рукой

время толчка 
рукой

Равнина 96,5 0, Г б-0 ,20 7,2 0,36

Подъем 69,8 0,31—0,37 6,6 0,47

Однако и здесь суммарное выражение силы толчков значи­
тельно увеличивалось как у более, так и у менее квалифициро­
ванных лыжниц, и составляла в среднем на 30 м пути в подъ­
еме 93—104 кг, и 36—50 кг на равнине.

Результаты исследований свидетельствуют о взаимосвязи 
между уровнем развития силовых качеств, и их проявлени­
ем. Так, лыжницы-гонщицы старших разрядов, имеющие 
более высокий уровень развития силовых качеств, и уме­
ния выполнять более мощные и быстрые отталкивания, раз­
вивали и более высокую скорость. Например, мастера спорта 
30-метровый участок на равнине проходили в среднем на 2 сек 
быстрее, чем спортсменки второго разряда, а такой же учас­
ток на подъеме — быстрее на 8,2 сек.

Исследование позволило установить характер проявления 
силовой выносливости в естественных условиях передвижения 
на лыжах, что способствовало конкретизации в практических
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рекомендациях методики развития силовой выносливости у 
лыжниц-гонщиц, которые представлены в диссертации.

Исследование вопросов методики развития силовой вынос­
ливости проводилось в соответствии с основными закономер­
ностями спортивной тренировки и было направлено на совер­
шенствование процесса подготовки лыжниц-гонщиц.

Результаты исследования позволили сделать заключение, 
что наиболее эффективны в этом плане являются упражнения, 
идентичные передвижению на лыжах. Они характеризуются 
прежде всего длительностью выполнения, схожестью структу­
ры движения и проявлением физических качеств с основными 
двигательными навыками лыжников. На основе анализа ре­
зультатов исследований был определен круг упражнений, в 
большей мере подобных основному упражнению — передвиже­
нию на лыжах и предложены конкретные рекомендации к их 
использованию в тренировке лыжниц-гонщиц. Результаты 
исследования позволяют говорить о необходимости использо­
вания средств, направленных на развитие силовой выносли­
вости *в круглогодичной тренировке лыжников-гонщиков, и 
сделать ряд частных рекомендаций по методике развития си­
ловой выносливости у лыжниц-гонщиц: предложить целесо­
образные объемы тренировочных нагрузок, с преимуществен­
ной направленностью на развитие силовой выносливости, их 
изменения в этапах круглогодичной подготовки женщин, объ­
ем использования отдельных упражнений в одном занятии и 
ДР-

Результаты исследований, направленных на выяснение 
способностей лыжниц-гонщиц управлять физическими каче­
ствами, в частности, регулировать проявление силовых ка­
честв и выбирать оптимальный темп передвижения, показали, 
что специально направленная тренировочная работа с исполь­
зованием ряда методических приемов, в основе которых ле­
жит совершенствование мышечно-двигательных ощущений и 
временной ориентировки, дает возможность повышать уровень 
умений управлять своими действиями, дифференцировать уси­
лия, выбирать и поддерживать оптимальный темп передвиже­
ния. Все это совершенно необходимо для успешного прохож­
дения дистанции.

В ы в о д ы
1. Для развития силовой выносливости лыжниц-гонщиц в 

подготовительном периоде особенно эффективными упражне­
ниями из числа изучавшихся являются бег по средне-пересе­
ченной местности на длинных участках (700—1000 м) и ими­
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тация двухшажного попеременного хода в подъемы. Указан­
ные упражнения осенью могут использоваться и как конт­
рольные для определения уровня Шиловой выносливости лыж- 
ниц-гонщиц.

2. С целью развития силовой выносливости мышц рук и 
плечевого пояса целесообразно применять специальное упраж­
нение на динамометрическом устройстве.

3. В осеннем этапе подготовительного периода положи­
тельное влияние на развитие силовой выносливости оказыва­
ет бег по средне-пересеченной местности, на участках дистан­
ции 700 м при 4—5 кратном повторении и 1000 м при 2— 
3-кратном повторении. Оптимальные интервалы отдыха в пов­
торном беге на 700-метровом участке находятся в пределах 
2—3 мин, а на 1000-метровом участке — 4—5 минут. С этой 
же целью могут быть использованы:

а) имитация двухшажного попеременного хода на 200— 
250-метровых подъемах с крутизной склона около 7°, при 7—8- 
кратном повторении, при крутизне же склона 8—12° — 4-4-5- 
кратном повторении;

б) выполнение специального упражнения на динамометри­
ческом устройстве (до отказа) при 2—3 повторениях.

4. В основном периоде тренировки развитие силовой вы­
носливости способствует повторное прохождение на лыжах 700 
(4—5 раз) и 1000 (3—4 раза) — метровых участков дистанции 
по средне-пересеченной местности, с интервалами отдыха меж­
ду повторениями 2—3 и 4—5 минуты.

При повторном прохождении 70 и Ш&'-метровых подъемов, 
с крутизной склона 8—10°, количество повторений может до­
стигать в первом случае 5—6 и во втором 3—4

Для определения изменений уровня силовой выносливости 
в основном периоде необходимо периодически проводить: конт­
рольные испытания с учетом времени прохождения 200—250- 
метровых подъемов с крутизной склона 7—8°, выполнения спе­
циального упражнения на динамометрическом устройстве (или 
с резиновым амортизатором) и передвижения на лыжах за 
счет попеременных отталкиваний руками до отказа.

Результаты исследований подтвердили предположения, вы­
сказанные при постановке вопроса о необходимости использо­
вания средств, направленных на развитие силовой выносли­
вости, в круглогодичной тренировке лыжниц-гонщиц.

5. В подготовительном периоде (осенний этап) тренировки 
на развитие силы и силовой выносливости у лыжниц-гонщиц 
следует отводить около половины тренировочного времени,
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)
В основном периоде объем тренировочной нагрузки, с на­

правленностью на развитие силовых качеств, в среднем нахо­
дится в пределах 30% от общего объема тренировочной на­
грузки.

В начале предсоревновательного этапа и в середине сорев­
новательного этапа объем силовой нагрузки увеличивается до 
40—45% от общего объема. Причем с целью развития сило­
вой выносливости при различных способах передвижения, це­
лесообразно в большем объеме использовать средства специ­
альной подготовки.

6. С повышением квалификации лыжниц-гонщиц совер­
шенствуется и способность оценивать скорость при прохожде­
нии подъемов и определять оптимальный темп передвижения, 
особенно отчетливо это проявляется при выполнении более 
сложных заданий (преодоление 150-метрового подъема и 
выполнение специального упражнения с весом 4 кг.)
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