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Abstract: the article examines the training process in which a set of exercises from speed skating was introduced to devel-
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Введение 
Спортивная подготовка должна рассматри-

ваться как организованный процесс, цель которого 
состоит в рациональном развитии физической 
формы. Успех в подготовке атлетов зависит от 
применения методов и средств комплексного 
контроля, которые обеспечивают точную оценку 
состояния спортсмена и его подготовки, 
учитывающей специфику спорта и уровень 
квалификации [2]. 

Чтобы эффективно тренировать опытных 
атлетов, необходимо отслеживать их физическое 
состояние. Это позволяет оценить текущий 
уровень физической подготовки, выявить сильные 
стороны и недостатки каждого спортсмена. 
Лыжные гонки задействуют мускулатуру как 
верхней, так и нижней частей тела, включая спину 
и живот. 

Однако нестабильность условий скольжения и 
переменчивость рельефа затрудняют точную 
оценку развития специфических физических 
качеств. Длина шага лыжника может 
варьироваться от 4 до 6 метров в зависимости от 
погоды, что требует разработки надежных 
косвенных методов тестирования для анализа 
различных аспектов подготовки. 

Прыжковые тесты могут служить критерием 
оценки скоростно-силовой подготовки мышц ног у 
лыжников, а также их склонности к различным 
стилям передвижения на лыжах. Разные 
прыжковые упражнения активируют разные 
группы мышц. Например, прыжки на двух ногах 
задействуют разгибатели коленного сустава и 
квадрицепсы. 

Результаты много скоков, прыжки с места, 
прыжки на одной ноге помогают оценить силовую 
выносливость определенных мышечных групп. 
Первоначальные тесты команды показали 
недостаток силовой подготовки ног. Выбор 
средств силовой подготовки основывается на их 
схожести с соревновательными упражнениями, 
что требует тщательного анализа движений. 

Материалы и методы исследований 
Для повышения скоростно-силовых показате-

лей лыжников-гонщиков в тренировочный план 
внедрили комплекс упражнений, позаимствован-
ных из конькобежного спорта. Данный комплекс 
был апробирован в рамках педагогического экспе-
римента и скорректирован для нужд спортсменов. 

Тренировочный процесс контрольной группы 
соответствовал действующим федеральным стан-
дартам спортивной подготовки по лыжным гон-
кам. 

В экспериментальной группе, помимо стан-
дартной программы, применялись адаптированные 
конькобежные упражнения, нацеленные на разви-
тие скоростно-силовых качеств. 

Внедренные упражнения: 
1. Приседания на одной ноге, имитирующие 

движения конькобежцев («пистолетики»). 
2. Статодинамические приседания. 
В отличие от традиционной подготовки, в экс-

периментальной группе применяли «пистолетики» 
и конькобежные подседы. Если контрольная груп-
па занималась исключительно по федеральным 
стандартам, то в экспериментальной программе 
использовали рациональные методики и средства 
из конькобежного спорта. 

Была разработана последовательная схема обу-
чения детей сложно координационным двигатель-
ным действиям из конькобежного спорта, чтобы 
создать наибольшую базу двигательных действий 
занимающихся, которая будет использоваться ими 
в последующем обучении и научит использовать 
приобретенные навыки в различных ситуациях. 

Развитие скоростно-силовых способностей у 
лыжников – гонщиков, в основе которой лежали 
тренировки конькобежцев, строилась по следую-
щей схеме. 

В начале обучения необходимо было научить 
правильно выполнять присед «пистолетик». Так 
как упражнение сложно координационное, и в то-
же время силовое, мы решили сначала изучить 
упражнение по частям. Участникам требовалось 
принять положение сидя на одной конечности, при 
этом другая нога должна быть выпрямлена. Из 
этой исходной позиции необходимо было с мак-
симальным усилием подняться, опираясь только 
на одну ногу и удерживаясь рукой за шведскую 
стенку для сохранения стабильности. 

После этого ребята должны были научиться 
самостоятельно и без опоры о стенку выполнять 
упражнение. 

Упражнение «пистолетик», согласно методам 
тренировки конькобежцев, было включено непо-
средственно перед тренировкой. То есть, когда 
контрольная группа шла на легкоатлетический 
кросс, экспериментальная группа выполняла «пи-
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столетики», а затем присоединялась к контроль-
ной. Конькобежцы выполняют по 200 «пистолети-
ков» перед основной тренировкой, нагрузка для 
них стала настолько привычной, что для них она 
стала как разминка. 

В первые две недели выполнения упражнения, 
ребятам из экспериментальной группы было очень 
тяжело, ноги очень сильно забивались приседами. 
Но к концу третьей недели нагрузка стала для них 
привычной, и если в первые дни воспитанники 
могли с трудом сделать 15-20 подседов, то к концу 
третьей недели по 40, а некоторые по 50. Также 
мы стали наблюдать рост мышечной массы ног, но 
это мышцы гликолитические, а для лыжников, в 
первую очередь, мышцы должны быть окисли-
тельные. Поэтому вторым этапом эксперимента 
был перевод гликолитических мышц в окисли-
тельные [5]. 

Суть заключалась в следующем. Во время си-
ловых тренировок контрольная группа занималась 
по методам тренировок предусмотренной феде-
ральными стандартами спортивной подготовки по 
виду спорта «лыжные гонки», а эксперименталь-
ная группа добавляла в эти стандарты статодина-
мические приседания. Именно это упражнение 
переводит гликолитические мышцы в окислитель-
ные, и тем самым поднимает аэробный порог 
спортсмена. 

Упражнение выполняется следующим образом. 
Приседания нужно делать медленно, до конца не 

сгибая ноги и не разгибая, угол работы от 110 до 
145 градусов. Так же нужна штанга весом около 
20 килограмм. Но самое главное в статодинамиче-
ском методе это время работы и отдыха. Схема 
выглядит следующим образом: 30 секунд приседа-
ем – 30 секунд отдых, далее опять 30 секунд при-
седаем – 30 секунд отдых, и наконец 30 секунд 
приседаем – отдых 5-10 минут. После отдыха по-
вторяем серию еще два раза. Упражнения выпол-
няются медленно, без расслабления мышц [3]. 

В зависимости от структуры занятия и сложно-
сти материала упражнения могут вызвать в орга-
низме физиологические сдвиги разной величины. 
Нагрузка регулировалась следующими методиче-
скими приёмами: 

- уменьшалась или увеличивалась продолжи-
тельность упражнения; 

- уменьшалась или увеличивалась требуемая 
количественная норма. 

Результаты и обсуждения 
Безусловно, существует множество альтерна-

тивных подходов к регулированию интенсивности 
тренировок лыжников. Тем не менее, мы убежде-
ны, что предложенные нами упражнения выделя-
ются не только своей результативностью, но и до-
ступностью, так как не требуют специализирован-
ного оборудования или особых условий для вы-
полнения [7]. 

Таблица 1 
Сравнительные результаты в контрольной и экспериментальной группах до педагогического эксперимента 
(n=10). 

Table 1 
Comparative results in the control and experimental groups before the pedagogical experiment (n=10). 

№ Упражнения КГ ЭГ t Р Х δ Х δ 
1 Прыжок в длину с места(см) 193,8 1,93 193,7 2,4 0,10 >0,05 
2 Многоскок на 100м 93,29 1,54 93,37 1,61 0,11 >0,05 
 
Первоначальный анализ информации не обна-

ружил статистических существенных расхожде-
ний между контрольной и экспериментальными 
группами не выявлено (Р>0,05) Данный факт сви-

детельствует о сопоставимости исследуемых 
групп перед началом педагогического экспери-
мента (табл. 1). 

Таблица 2 
Изменение результатов в контрольной группе(n=10). 

Table 2 
Change in results in the control group (n=10). 

№ 
Упражнения 

До педагогического 
эксперимента 

После педагогиче-
ского эксперимента t Р 

Х δ Х δ 
1 Прыжок в длину c места (см) 193,8 1,93 207,4 2,63 13,16 <0,005 
2 Многоскок на 100м 92,29 1,54 87,53 1,46 8,57 <0,005 
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В табл. 2 видны изменения результатов в 
контрольной группе до начало эксперимента и по 
его окончании. Средний показатель результатов в 
прыжке в длину с места вырос на 13,6 см, 
условный коэффициент в многоскоке на 100 

метров снизился на 4,79. Согласно расчетам, 
снижение коэффициента свидетельствует об 
уменьшении количества шагов и сокращении 
времени пробегания. 

Таблица 3 
Изменение результатов в экспериментальной группе(n=10). 

Table 3 
Change in results in the experimental group (n=10). 

№ Упражнения 
До педагогического 

эксперимента 
После педагогиче-

ского эксперимента t Р 
Х δ Х δ 

1 Прыжок в длину с места(см) 193,7 2,4 231,2 4,13 24,80 <0,005 
2 Многоскок на 100м 93,37 1,61 80,25 1,89 16,65 <0,005 
 
Табл. 3 показывает рост результатов в экспери-

ментальной группе до начало эксперимента и по 
его окончании. Показатель прыжка в длину с ме-
ста после окончания эксперимента вырос в сред-
нем по группе на 37 сантиметров, условный коэф-

фициент в многоскоке на 100 метров снизился на 
13,12. Согласно расчетам снижение коэффициента 
свидетельствует об уменьшении количества шагов 
и сокращении времени пробегания. 

Таблица 4 
Сравнительные результаты развития скоростно – силовых способностей лыжников – гонщиков 14-15 лет в 
контрольной и экспериментальной группах после педагогического эксперимента(n=10). 

Table 4 
Comparative results of the development of speed-strength abilities of cross-country skiers aged 14-15 in the control 
and experimental groups after the pedagogical experiment (n=10). 

№ Упражнения КГ ЭГ t Р Х δ Х δ 
1 Прыжок в длину с места(см) 207,4 2,63 231,2 4,13 15,36 <0,005 
2 Многоскок на 100м. 87,53 1,46 80,25 1,89 9,62 <0,005 

 
В четвертой таблице показана достоверность 

различий прыжка в длину с места где t расчет 
15,36(<0,005) и коэффициента в многоскоке на 100 
метров где t расчет 9,62(<0,005). 

Выводы 
Таблицы показывают, что подготовка на базе 

средств из конькобежного спорта доказывает своё 
преимущество над традиционной методикой, 
обычно применяемой в спортивных школах. 

Наш комплекс упражнений применялся на 
протяжении всего летнего этапа подготовки 
лыжников. 

Разработанный комплекс упражнений, ориенти-
рованный на совершенствование скоростно-
силовых качеств, был протестирован, и его 

действенность подтверждена результатами, 
зафиксированными в процессе исследования: 

- прирост результатов в прыжках в длину с ме-
ста в экспериментальной группе достиг 19,36%, в 
то время как в контрольной группе этот показа-
тель составил 7,02%; 

- уменьшение коэффициента в беге на 100 мет-
ров с многократными прыжками в эксперимен-
тальной группе равняется 14,05%, а в контрольной 
группе – 5,16%. 

Результаты эксперимента подтвердили его эф-
фективность, и предложенный комплекс упражне-
ний рекомендуется для использования в подгото-
вительном периоде лыжников-гонщиков. 
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