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Актуальность. Непрерывный рост спортивных результатов , ус-
ложнение трасс и модификация спортивного инвентаря потребова-
ли пересмотра соотношения О Ф П и СФГ1 в методике годичного цик-
л а тренировки лыжников-гонщиков . 

Имеющиеся исследования в научно-методической литературе по 
соотношению О Ф П и С Ф П в основном проведены д л я совершенство-
вания тренировки спортсменов старших разрядов , что касается ис-
следований д л я л ы ж н и к о в младших разрядов , то эти методические 
вопросы не исследовались . В практике тренеры по л ы ж н ы м гонкам, 
р а б о т а ю щ и е с этим контингентом спортсменов, руководствуются ре-
комендациями д л я гонщиков старших разрядов , д е л а я соответст-
венно скидку в объемах нагрузки и соотношениях О Ф П и С Ф П для 
лыжников-гонщиков младших разрядов . Все это и определяет акту-
альность нашей работы. 

Рабочая гипотеза. П р е д п о л а г а л о с ь , что на р а з н ы х этапах годич-
~ ного цикла тренировки д о л ж н о быть различное соотношение 

| средств О Ф П и С Ф П . На втором и третьем этапах подготовительно-
го и в соревновательном периодах тренировки средства С Ф П занн-

^ мают больше времени в занятиях , чем О Ф П . Средства физической 
г - подготовки подбираются с учетом положительного переноса разви-

тия физических качеств. Д а н н ы й подход к рациональному соотно-
шению О Ф П и С Ф П л ы ж н и к о в м л а д ш и х р а з р я д о в позволяет пла-
нировать объемы циклической нагрузки для к а ж д о г о этапа трени 
ровки и годичного цикла в целом. 

Цель работы. Исследовать и обосновать методику круглогодич-
ной тренировки лыжников-гонщиков м л а д щ и х р а з р я д о в при рацио-
нальном соотношении средств общей и специальной физической под-
готовки. 

Научная новизна. В работе экспериментальным путем впервые 
установлено рациональное соотношение О Ф П и С Ф П по периодам 
и этапам тренировки л ы ж н и к о в II—III разрядов . Установлены конт-
рольные нормативы и оптимальный уровень развития физических 
качеств. Д а м а характеристика средствам подготовки. Изучены и ап-
робированы объемы тренировочных нагрузок л ы ж н и к о в II—III раз-
рядов на основе рационального соотношения О Ф П и С Ф П в годич-
ном цикле подготовки. П р о д е л а н н о е исследование вносит поправки 
в существующую методику тренировки гонщиков. 

Практическая значимость. Р е з у л ь т а т ы исследований могут быть 
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использованы в подготовке л ы ж н и к о в I I—II I разрядов . Они позво-
лили установить конкретные величины объемов нагрузки, соотноше-
ния ОФГ1 и С Ф П , д а т ь характеристику средств подготовки и конт-
рольные нормативы уровня развития физических качеств по перио-
дам и э т а п а м годичного цикла тренировки. 

Структура работы. Диссертация выполнена на 154 страницах 
машинописи и состоит из введения, пяти глав, выводов, библиогра-
фии. В работу включены 22 таблицы и 7 рисунков. Список литера-
туры насчитывает 224 источника, нз них 37 иностранных. 

З А Д А Ч И , МЕТОДЫ И О Р Г А Н И З А Ц И Я И С С Л Е Д О В А Н И Я 

В работе были поставлены следующие задачи : 
1. Определить соотношения объемов нагрузок общей и специаль-

ной физической подготовки по этапам круглогодичной тренировки 
л ы ж н и к о в младших разрядов . 

2. Определить степень влияния уровня развития физических ка-
честв и функциональной подготовленности на результаты соревно-
ваний в годичном цикле тренировки лыжннков-гонщиков младших 
разрядов . 

3. Обосновать методику круглогодичной тренировки лыжников-
гонщиков м л а д ш и х разрядов . 

Д л я решения поставленных задач использовались следующие 
методы исследования: а н а л и з научно-методической литературы; 
обобщение практического опыта путем анкетирования ; педагогиче-
ские наблюдения; педагогический эксперимент; педагогические тес-
ты контроля; полидинамометрия ; оценка физической работоспособ-
ности по пробе Р\УС17о и величины МП К. 

Сбор м а т е р и а л а и экспериментальных данных проводился в ес-
тественных и л а б о р а т о р н ы х условиях. В исследовании принимали 
участие л ы ж н и к и I I—II I разрядов , разделенные на три группы по 
15 человек в каждой . Возраст испытуемых составил 20—21 год. 
Длительность педагогического эксперимента на первом этапе соста-
вила девять месяцев, на втором этапе — т р и месяца. 

Получено в л а б о р а т о р н ы х и естественных условиях 4590 резуль-
татов. Все экспериментальные данные обработаны на Э Ц В М 
«Минск-22». 

Д И Н А М И К А РАЗВИТИЯ Ф И З И Ч Е С К И Х КАЧЕСТВ 
И Ф И З И Ч Е С К О Й РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

ПРИ Р А З Л И Ч Н О М СООТНОШЕНИИ ОБЩЕЙ 
И С П Е Ц И А Л Ь Н О Й Ф И З И Ч Е С К О Й ПОДГОТОВКИ 

П л а н и р о в а н и е объемов нагрузки в подготовительном периоде 
в I экспериментальной группе было направлено на развитие общей 
и силовой выносливости. Во II экспериментальной группе средст-
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ва и методы тренировки были направлены на развитие специальной 
выносливости. К о н т р о л ь н а я группа выполняла объемы нагрузки, 
которые приняты в практике . Н а р я д у с этим нами контролирова-
лось соотношение средств О Ф П и С Ф П л ы ж н и к о в к а ж д о й группы. 

При определении объемов тренировочных нагрузок учитыва-
лись эквивалентность средств подготовки и интенсивность их вы-
полнения. 

В весенне-летнем этапе у л ы ж н и к о в I экспериментальной груп-
пы общий объем нагрузки составил 1226 км: бег 791 км, ходьба 
136 км, передвижения на л ы ж е р о л л е р а х 180 км, 44 часа з атрачено 
у п р а ж н е н и я м и на развитие силовой выносливости и 119 км выпол-
нено имитации л ы ж н ы х ходов в подъем. Соотношение О Ф П и СФП 
составило 77% и 2 3 % . 

Гонщики II экспериментальной группы применяли, в основном, 
те ж е средства и методы тренировки. Средства подготовки, направ-

) ленные на развитие специальной выносливости, выполнялись 
с большими объемами , чем в I группе, при одинаковом количестве 
тренировочных занятий. Общий объем нагрузки составил 1251 км: 
беговой работы 640 км; ходьбы 144 км; в передвижениях на л ы ж е -
роллерах 333 км, имитация в подъем 134 км. О Ф П на этапе состави-
ла 67%, а С Ф П 3 3 % . 

Общий объем нагрузки в циклических средствах у л ы ж н и к о в 
контрольной группы за этап тренировки равен 1198 км. О б ъ е м ы бе-
говой подготовки составили 839 км, ходьбы 136 км, в передвижени-
ях на л ы ж е р о л л е р а х 120 км, в имитации в подъем 103 км. На О Ф П 
затрачено 8 2 % , а на С Ф П 18%. 

В результате исследований уровня развития физических ка-
честв при различном соотношении О Ф П и С Ф П спортсмены II экс-
периментальной группы п о к а з а л и лучшие результаты в педагогиче-
ских тестах контроля, чем л ы ж н и к и I экспериментальной и конт-
рольной групп. 

Функциональная подготовка л ы ж н и к о в определялась по показа-
телям пробы P W C I 7 0 и величинам М П К . II экспериментальная груп-
па превосходит л ы ж н и к о в I группы по P W C | 7 0 на 2 ,8%, а контроль-
ную на 8% ( Р < 0 , 0 5 ) . То ж е отмечается в М П К мл/кг /мин у гонщи-
ков II группы. Это превосходство в ы р а ж а е т с я в 3,5% ( Р < 0 , 0 5 ) 
в сравнении с I экспериментальной группой и 9,6% ( Р < 0 , 0 1 ) — 
с контрольной. Объем С Ф П на данном этапе тренировки составил 
у испытуемых II группы 3 3 % , в I группе 23% и контрольной 18%. 
Исследования установили, что С Ф П спортсмены II эксперименталь-
ной группы уделяли больше внимания, чем гонщики других групп, 
соответственно на 10% и 15%. 

Летне-осенний этап характеризуется одинаковым объемом за-
траченного времени на з анятия во всех группах. Д л я спортсменов 
I экспериментальной группы объемы беговой подготовки со ско-
ростью 4,40 м/с составили 174 км, передвижений на л ы ж е р о л л е -
р а х — 466 км, имитации в подъем — 291 км, у п р а ж н е н и я на разви-
тие силовой выносливости — 52 часа и общий объем скоростной ра-
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боты Б циклических средствах — 2 5 % . Это больше, чем в I этапе 
тренировки, соответственно на 16 км, 286 км, 172 км, 8 часов и 10%. 

Д л я л ы ж н и к о в II группы объемы скоростной работы в цикличе-
ских средствах увеличились на 10%, передвижений на л ы ж е р о л л е -
рах па 133 км, имитации в подъем на 198 км и выполнение у п р а ж -
нений, направленных на развитие силовой выносливости, на 7 часов 
и составили соответственно в этих средствах подготовки 333 км, 
466 км, 332 км и 49 часов. 

Возросшие объемы в циклических средствах подготовки, естест-
венно, сказались на уровне развития физических качеств у испытуе-
мых всех групп, особенно у л ы ж н и к о в II группы. 

Осенне-зимний этап подготовительного периода тренировки ха-
рактеризуется возросшими о б ъ е м а м и С Ф П , которые составили 
в I экспериментальной группе 73%, во II — 75% и контрольной — 
65%. В отличие от других этапов тренировки основным средством 
подготовки является передвижение на л ы ж а х . И з ранее применяе-
мых средств О Ф П л ы ж н и к и использовали бег, ходьбу и общеразви-
вающие упражнения . В планировании з а н и м а л о одинаковое коли-
чество тренировок в к а ж д о й группе. Общий объем в циклических 
средствах в I экспериментальной группе составил 982 км, во II — 
1011 км, контрольной — 924 км. 

В результате выполнения предложенных объемов нагрузки уро-
вень развития физических качеств и функциональной подготовлен-
ности возрос у всех лыжников , но общее преимущество сохранилось 
за спортсменами II экспериментальной группы. 

Средний результат л ы ж н о й гонки на 10 км во II группе равен 
38 мин 46 с, а на дистанции 15 км — 60 мин 34 с, что соответственно 
на 28 с и 35 с лучше, чем у гонщиков I группы, и на 55 с и 2 мин 48 с 
лучше, чем в контрольной. Л ы ж н и к и II экспериментальной группы 
более продолжительное время могут сохранять з а д а н н у ю скорость 
80% от соревновательной, соответственно на 16,4% и 10,9% 
( Р < 0 , 0 5 ) . 

Улучшение функциональной подготовки у лыжников-гонщиков 
II экспериментальной группы подтверждает правильность предло-
женной методики тренировки. 

В соревновательном периоде тренировки характерно для л ы ж -
пиков дальнейшее увеличение объемов передвижения на л ы ж а х . 
С Ф П составила в I экспериментальной группе 7 6 % , во 11 — 80% и 
контрольной — 70%. Общий объем в циклических средствах соста-
вил у гонщиков I группы 1392 км, II группы — 1439 км и контроль-
ной — 1349 км. 

Общий уровень развития физических качеств у всех испытуемых 
выше по сравнению с предыдущим этапом тренировки. Р е з у л ь т а т ы 
в л ы ж н ы х гонках на дистанции 10 км улучшились в I эксперимен-
тальной группе на 24 с, во II группе на 38 с и контрольной — на 20 с, 
а на дистанции 15 км соответственно на 31 с, 1 мин 36 с и 19 с. На-
ряду с этим повысилась о б щ а я выносливость в I группе на 8,4% 
( Р < 0 , 0 5 ) , во II группе на 8,3% ( Р < 0 , 0 5 ) и контрольной на 4,2% 
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( Р > 0 , 0 5 ) . Уровень развития силы м ы ш ц разгибателей по отно-
шению к силе мышц сгибателей снизился у спортсменов I экспери-
ментальной группы на 7 ,9%, II группы на 14,3% и контрольной — 
на 7 ,3%. Н а и б о л ь ш и й процент снижения произошел во II экспери-
ментальной группе, это, на наш взгляд, естественно, т ак как произо-
шел косвенный перенос развития физических качеств. 

Л ы ж н и к и - г о н щ и к и II экспериментальной группы в соревнова-
тельном периоде тренировки имели более высокую физическую ра-
ботоспособность, чем спортсмены контрольной группы, на 18,1% 
( | р<0 ,01 ) и I экспериментальной группы на 8,2% ( Р < 0 , 0 5 ) . М П К 
соответственно на 15,9% ( Р < 0 , 0 1 ) и на 5,5% ( Р < 0 , 0 5 ) . Отсюда 
ЧСС при стандартных нагрузках у них была меньшей. 

Уровень специальной выносливости развит лучше у гонщиков 
II1 группы. Н а прохождение дистанций 10 и 15 км з а т р а ч и в а л и 
ЗВ мин 08 с и 58 мин 58 с, спортсмены I экспериментальной группы 
38 мин 45 с и 60 мин 38 с, контрольной — 40 мин 21 с и 63 мин 03 с. 
Развитие скоростной и общей выносливости у испытуемых II груп-
пы выше. На втором месте по уровню развития функциональной 
подготовки и физических качеств находятся гонщики I группы. 

За годичный цикл тренировки функциональные возможности 
возросли у всех спортсменов и в большей степени у лыжников , ко-
торые больше внимания уделяли специальной физической подго-
товке (II экспериментальная группа) . 

Таким образом, несмотря на то, что общие объемы выполненной 
нагрузки, а т а к ж е объемы скоростной работы в циклических сред-
ствах во всех группах были одинаковыми, различия в соотношении 
О Ф П к С Ф П привело к ощутимым сдвигам по всем показателям , 
включая спортивные результаты. 

Уровень специальных физических качеств более ощутимо воз-
рос во второй экспериментальной группе, где объемы выполненной 
и эквивалентной нагрузки при использовании специальных средств 
были больше, чем в других группах. 

Относительная сила мышц достигла более высокого оптималь-
ного уровня. Причем, н а б л ю д а е м ы й более значительный ее прирост 
в подготовительный период (особенно во II экспериментальной 
группе) , а затем снижение этих показателей в соревновательный 
период свидетельствует о положительном косвенном переносе ка-
чества силовой подготовки и является закономерным явлением. По-
видимому, некоторый прирост показателей в подготовительный пе-
риод способствует более легкому достижению необходимого опти-
мального уровня в соревновательный период. С другой стороны, 
применение средств силовой подготовки в еще большем объеме и 
превышение оптимального уровня силовых показателей в соревно-
вательный период может отрицательно сказаться па конечных спор-
тивных результатах (контрольная группа) . 

Функциональные показатели вместе со спортивными результа-
тами по данным контрольных упражнений и соревнований улучши-
лись особенно во второй экспериментальной группе б л а г о д а р я 
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б о л ь ш е м у применению с п е ц и а л ь н ы х средств на всех этапах кругло-
годичной тренировки л ы ж н и к о в . 

И С С Л Е Д О В А Н И Е В З А И М О С В Я З И М Е Ж Д У У Р О В Н Е М 
Р А З В И Т И Я Ф И З И Ч Е С К И Х КАЧЕСТВ И Ф И З И Ч Е С К О Й 

Р А Б О Т О С П О С О Б Н О С Т Ь Ю И Р Е З У Л Ь Т А Т А М И 
С О Р Е В Н О В А Н И Й 

г* II 
К о р р е л я ц и о н н ы й а н а л и з уровня р а з в и т и я физических качестЬ 

и физической работоспособности с р е з у л ь т а т а м и соревнований ука -
з ы в а е т на тесную с в я з ь у испытуемых II э к с п е р и м е н т а л ь н о й группы 
в весенне-летнем и летне-осеннем э т а п а х тренировки . Н а улучшение 
спортивного р е з у л ь т а т а у спортсменов II группы большее ВЛИЯНИЕ 
о к а з ы в а е т развитие скоростной, силовой и общей выносливости 
(г = 0,82, г = —0,88 и г = —0,88) , т а к ж е р а з в и т и е быстроты (г = 0 ,59) . 

Ф у н к ц и о н а л ь н а я подготовка имела влияние на р е з у л ь т а т ы 
в кроссе. П о к а з а т е л и Ч С С , РШС 1 7 0 и М П К имели с л е д у ю щ и е коэф-
фициенты к о р р е л я ц и и с р е з у л ь т а т а м и в кроссе (г = 0,85, г = 0,86 и 
г = 0 ,64) . Работоспособность спортсменов II э к с п е р и м е н т а л ь н о й 
группы в з а и м о с в я з а н а с уровнем р а з в и т и я физических качеств и 
м о ж е т способствовать д а л ь н е й ш е м у у л у ч ш е н и ю спортивного ре-
з у л ь т а т а . 

В осенне-зимнем этапе тренировки о с у щ е с т в л я л о с ь изучение 
влияния уровня развития физических качеств и ф у н к ц и о н а л ь н о й 
подготовки спортсменов на р е з у л ь т а т ы соревнований . Н а р е з у л ь т а -
ты л ы ж н о й гонки 15 км в э к с п е р и м е н т а л ь н ы х группах существен-
ное влияние о к а з ы в а е т р а з в и т и е скоростной и общей выносливости , 
а т а к ж е развитие быстроты. 

Ф у н к ц и о н а л ь н ы е в о з м о ж н о с т и л ы ж н и к о в II группы в показате -
лях Ч С С , Р\УС,7о и М П К (г = 0,88, г = 0,57 и г = 0,"55) р а з в и т ы луч-
ше за счет выполнения большего о б ъ е м а С Ф П . 

В соревновательном периоде тренировки существенное влияние 
на р е з у л ь т а т ы соревнований о к а з ы в а е т развитие физических ка-
честв. Отмечена п о л о ж и т е л ь н а я в з а и м о с в я з ь роста физических ка-
честв с р е з у л ь т а т а м и на дистанции 15 км. Со скоростной выносли-
востью (г = 0,88) и общей выносливостью (г = —0,90) , а т а к ж е быст-
ротой (г = 0 ,87) . В л и я н и е относительной силы м ы ш ц на р е з у л ь т а т ы 
п р о я в л я е т с я по-разному. Оно т а к ж е незначительно у л ы ж н и к о в 
I э к с п е р и м е н т а л ь н о й и контрольной групп. У гонщиков II группы 
сила о к а з ы в а е т на спортивный р е з у л ь т а т более существенное влия-
ние. З н а ч и т е л ь н а я теснота связи силы м ы ш ц с р е з у л ь т а т а м и на ди-
станции 15 км отмечена с с г и б а т е л я м и т у л о в и щ а (г = 0 ,68) , подош-
венными с г и б а т е л я м и стопы (г = 0 ,53) , р а з г и б а т е л я м и бедра (г = 
= 0 ,59) . 

П о к а з а т е л и работоспособности , которые в ы р а ж а ю т с я в Ч С С , 
Р Ш С , 7 0 и М П К (г = 0,90, г = 0,83 и г = 0 ,60) , о к а з ы в а ю т во II экспе-
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риментальной группе существенное влияние на абсолютные резуль-
таты лыжников-гонщиков . 

Таким образом, о б н а р у ж е н а положительная связь между ре-
з у л ь т а т а м и в кроссе на 5000 м (подготовительный период) и в гонке 
на л ы ж а х на 15 км (соревновательный период) с результатами ис-
пользуемых контрольных тестов. Причем, более прочная связь на-
блюдается во II экспериментальной группе (г = 0,90) б л а г о д а р я ис-
пользованию в тренировочном процессе большего количества специ-
альных средств подготовки. Исключение составляет тест, характери-
зующий качество быстроты (бег 100 м ) . По-видимому, улучшение 
спортивных результатов в гонках не связано с улучшением абсо-
лютных скоростных качеств, которые необходимо р а з в и в а т ь до 
определенного оптимального уровня, превышение которого не да-
ет ощутимых сдвигов в результатах по л ы ж н ы м гонкам. Л и ш ь не-
который рост результатов в беге на 100 м на весенне-летнем эта-
пе даст незначительный положительный эффект б л а г о д а р я поло-
жительному косвенному переносу этого качества через несколько 
месяцев подготовительного периода. 

Рост спортивных результатов связан с ростом функциональных 
показателей спортсмена. Чем выше спортивный результат , тем 
прочнее связь с данными функциональной подготовки. Это еще раз 
говорит о правильности использования С Ф П в объемах , принятых 
во II экспериментальной группе. 

Противоположное отмечается по изменению относительной си-
лы мышц, где связь этих показателей настолько нестойка, что су-
дить о значении относительной силы мыши в росте спортивных ре-
зультатов в гонках не приходится. По-видимому, вполне достаточно 
относительную силу развивать лишь до определенного оптимально-
го уровня, превышение которого может не только улучшить спор-
тивный результат в гонке, но и помешать его росту. 

Некоторый рост относительной силы м ы ш ц в подготовительный 
период может дать положительный эффект б л а г о д а р я положитель-
ному косвенному (через 2—3 месяца) переносу данного качества . 

СООТНОШЕНИЕ ОБЩЕЙ И С П Е Ц И А Л Ь Н О Й 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В ГОДИЧНОМ Ц И К Л Е 
Т Р Е Н И Р О В К И Л Ы Ж Н И К О В - Г О Н Щ И К О В М Л А Д Ш И Х 

Р А З Р Я Д О В 

На основании исследований р а з р а б о т а н ы характеристика реко-
мендуемых средств подготовки и контрольные нормативы уровня 
развития физических качеств для лыжников-гонщиков младших 
р а з р я д о в (II—III) в процессе круглогодичной тренировки 
(табл. 1, 2) . 

В таблице 1 представлены наиболее приемлемые средства под-
готовки л ы ж н и к о в II III ра зрядов , б л а г о д а р я применению которых 
достигнут положительный эффект в случае их использования в объ-
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емах, предлагаемых нами по этапам тренировочного процесса 
(табл. 3) . 

Характеристика средств (табл. 1) предусматривает их деление 
по степени интенсивности. Д л я к а ж д о й степени интенсивности пред-
ложены определенные пульсовые показатели и средние скорости хо-
да в данных средствах. 

Т а б л и ц а і 

Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А Р Е К О М Е Н Д У Е М Ы Х С Р Е Д С Т В П О Д Г О Т О В К И 
Л Ы Ж Н И К О В М Л А Д Ш И Х Р А З Р Я Д О В 

60 • V 
П р и м е ч а н и е : коэффициент эффективности Км>= , . _ 'I для получения 

э к в и в а л е н т н ы х величин т р е н и р о в о ч н ы х н а г р у з о к н е о б х о д и м о з а п л а н и р о в а н н ы е 
о б ъ е м ы ПОМНОЖИТЬ на к о э ф ф и ц и е н т э к в и в а л е н т н о с т и ( К а к в ) . 
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Практические рекомендации д а н ы на основании обобщения 
практического опыта тренировки спортсменов, методических реко-
мендаций и м а т е р и а л о в наших исследований с учетом современных 
представлений о периодизации спортивной тренировки лыжников , 
согласно которым годичный цикл состоит из подготовительного и со-
ревновательного периодов. Подготовительный период тренировки 
подразделяется на 3 этапа : весенне-летний (апрель — июль) ; лет-
не-осенний (август — о к т я б р ь ) ; осенне-зимний (ноябрь — д е к а б р ь ) . 

Тренировочные з а н я т и я в начале весенне-летнего этапа целесо-
образно планировать с постепенным увеличением времени. В апре-
ле месяце включаются ходьба, бег, спортивные игры и другие сред-
ства подготовки. Учебно-тренировочные занятия в мае месяце зна-
чительно отличаются от тренировок в июне и июле. Н а г р у з к а в по-
следующих месяцах возрастает . В тренировочных з а н я т и я х июня и 
июля месяцев увеличиваются объемы и интенсивность нагрузки 
в различных средствах подготовки. В мае месяце передвижению на 
л ы ж е р о л л е р а х и имитации л ы ж н ы х ходов отводится меньше вре-
мени, а в июне и июле месяцах этим средствам подготовки уделя-
ется значительное время. В занятия I этапа следует включать уп-
ражнения , которые развивают основные группы мышц, — сгибате-
ли и разгибатели плеча, туловища и бедра . Целесообразно исполь-
зовать трудовые процессы. Упражнения с отягощением выполняют-
ся с большим количеством повторений, но незначительным весом. 
Упражнения для развития силы различных групп мышц д о л ж н ы 
подбираться тренером в зависимости от индивидуальной силовой 
подготовленности л ы ж н и к а - г о н щ и к а . В связи с этим определяется 
количество и продолжительность специальных тренировок. Д л я ве-
сенне-летнего этапа тренировки х а р а к т е р н о постепенное повыше-
ние интенсивности бега и усложнение рельефа местности. Интенсив-
ность выполнения о б щ е р а з в и в а ю щ и х и специальных у п р а ж н е н и й 
д о л ж н а возрастать к концу этапа тренировки. 

В летне-осеннем этапе тренировки необходимо увеличивать объ-
ем и интенсивность нагрузки с преимущественным направлением 
на развитие специальной выносливости. Развитие силовой выносли-
вости осуществляется циклическими средствами (бег, ходьба, ими-
тация, передвижение на л ы ж е р о л л е р а х и т. д . ) , которые в этапе 
тренировки выполняются на пересеченном рельефе местности. При-
менение у к а з а н н ы х средств подготовки обеспечивает оптимальный 
уровень развития физических качеств. 

В осенне-зимнем этапе тренировки основное время занятий за-
нимает передвижение на л ы ж а х различной интенсивности. Нагруз -
ку следует планировать таким образом, чтобы сохранить уровень 
физической подготовки, достигнутый в предыдущем этапе трениров-
ки. С этой целью используются гимнастические упражнения , бег, 
спортивные игры и др. П е р в а я неделя передвижений на л ы ж а х про-
водится со слабой и средней интенсивностью, используя преиму-
щественно равномерный метод тренировки. В последующих неделях 
тренировки интенсивность нагрузки постепенно повышается , при-
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чем равномерный метод заменяется переменным. Особое внимание 
при занятиях в 3 этапе тренировки о б р а щ а е т с я на техническую под-
готовку. 

Соревновательный период тренировки (январь — март ) являет-
ся временем участия в основных соревнованиях. В период соревно-
ваний недельный цикл следует планировать так, чтобы к основным 
стартам у лыжников-гонщиков было снижение нагрузки на протя-
жении двух дней. В начале недельного цикла целесообразно прове-
дение двух тренировок с акцентом на скоростную работу и большим 
объемом нагрузки, затем нагрузка снижается и проводится трени-
ровка переменным методом. З а день до соревнований тренировку 
следует проводить с небольшим объемом скоростной работы. Со-
вершенствование скоростной выносливости в соревновательном пе-
риоде тренировки достигается применением прохождения отрезков 
дистанции в 3/'4 силы от 1 до 3 км с интервалом отдыха от 3 до 
4 мин. Р а ц и о н а л ь н о е чередование средств С Ф П и ОФГ1 будет соот-
ветствовать всем требованиям, п р е д ъ я в л я е м ы м к лыжнику-гонщику 
в соревновательном периоде тренировки. 

В Ы В О Д Ы 

1. Анализ системы подготовки спортсменов, в основе которой ле-
жит рациональное соотношение средств общей и специальной физи-
ческой подготовки, позволяет найти пути наиболее эффективного 
совершенствования подготовки лыжников-гонщиков младших раз-
рядов. 

2. Результаты исследований позволили определить наиболее ра-
циональное соотношение средств общей и специальной физической 
подготовки в годичном цикле тренировки. Это отношение по этапам 
составило: в весенне-летнем — 67% и 3 3 % ; в летне-осеннем — 43% 
и 5 7 % ; в осенне-зимнем — 25% и 75% и в соревновательном перио-
д е — 20% и 80%. Указанное соотношение ОФГ1 к С Ф П о к а з а л о с ь 
наиболее эффективным в улучшении абсолютных спортивных ре-
зультатов л ы ж н и к о в м л а д ш и х разрядов . 

3. Б л а г о д а р я использованию предлагаемой методики с найден-
ным оптимальным соотношением О Ф П и С Ф П у л ы ж н и к о в произо-
шли положительные сдвиги в следующих показателях : улучшился 
результат в гонке на 15 км на 6,9% (специальная выносливость) ; 
улучшился результат в прохождении на л ы ж а х 4 x 1 км на 25,3% 
(скоростная выносливость) ; увеличился километраж, проходимый 
л ы ж н и к а м и со скоростью 80% от соревновательной, на 32,3% (об-
щая выносливость) ; уменьшилась ЧСС при стандартных нагрузках 
(720 кгм/мин и 1200 кгм/мин) на 8,5% и 4 ,8%; увеличились показа-
тели физической работоспособности по пробе РШС, 7 0 и М П К на 1 кг 
веса спортсмена соответственно на 16,9% и 8 ,8%. 

4. О б н а р у ж е н а недостоверная связь роста относительной силы 
мышц в соревновательном периоде с результатами соревнований 
в гонке на л ы ж а х . В связи с этим при планировании средств под-
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готовки л ы ж н и к о в м л а д ш и х р а з р я д о в следует п р и д е р ж и в а т ь с я ра-
ционального использования средств О Ф П по этапам круглогодич-
ной тренировки. П р е д л а г а е м ы е объемы О Ф П способствуют относи-
тельному росту качеств скорости и относительной силы м ы ш ц к кон-
цу подготовительного периода и их некоторому снижению в сорев-
новательном периоде до оптимального уровня, что свидетельствует 
о положительном косвенном переносе данных качеств. Применение 
средств скоростной и силовой подготовки в соревновательный пери-
од в объемах выше предлагаемых может отрицательно сказаться 
на спортивный результат в л ы ж н ы х гонках. 

5. Анализ результатов исследований позволил определить конт-
рольные тесты и нормативы уровня развития физических качеств 
по этапам и периодам тренировки лыжников-гонщиков младших 
разрядов . Конкретное определение нормативов позволяет осуществ-
лять контроль за тренировочным процессом. 

6. При планировании объемов и интенсивностеЙ тренировочных 
нагрузок необходимо учитывать эффективность (как метраж, прой-
денный спортсменом за 1 у д а р пульса) и эквивалентность исполь-
зуемых средств тренировки с учетом их энергостоимости и скорости 
передвижения в пределах, предлагаемых нами (от 0,67 для слабой 
интенсивности и до 1,16 для предельной интенсивности) . 

7. П р е д л а г а е м а я методика тренировки, проверенная в педаго-
гическом эксперименте, позволила определить оптимальные объемы 
тренировочных нагрузок в эквивалентных часах по этапам кругло-
годичной тренировки: в весенне-летнем — 152 часа; в летне-осен-
нем — 161 час; в осенне-зимнем — 108 часов; в соревновательном пе-
риоде — 129 часов. Всего за год — 550 часов. 

Использование у к а з а н н ы х объемов способствует повышению 
спортивных результатов лыжников-гонщиков младших разрядов . 
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