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Проведенное научное исследование профессиональных спортсменов по лыжным гонкам поз-

волило разработать и экспериментально апробировать специализированный комплекс упражнений 

скоростно-силовой направленности, позволяющий существенно повысить результаты спортивно-пе-

дагогического тестирования и, как следствие, скоростно-силовую подготовленность. Уникальный 

индивидуализированный комплекс акцентировано и избирательно воздействует на рабочие мышеч-
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Abstract 

The scientific study of professional cross-country skiing athletes made it possible to develop and 

experimentally test a specialized complex of high-speed and power exercises, which allows to significantly 

increase the results of sports and pedagogical testing and, as a result, high-speed and power training. The 

unique individualized complex accentuates and selectively affects the working muscle groups and excludes 

power loads on other links of the athlete's support apparatus. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Поддерживать высокую скорость передвижения на современных трассах для лыж-

ных гонок может лишь спортсмен, который обладает высоким уровнем развития силы и 

силовой выносливости. Поэтому одной из основных задач в тренировочном процессе лыж-

ников является развитие физических качеств, ведущими среди которых является сила и 

выносливость. Большинство специалистов лыжного спорта считают, что силовые качества 

лыжника-гонщика должны быть специфичными и проявляются в течение всей дистанции 

лыжных гонок [1, 4].  

Авторы полагают, что сила наиболее характерно проявляется в специальных сред-

ствах подготовки (имитация, лыжероллеры, лыжи). А под силовой выносливостью следует 

понимать способность организма выполнять специфическую физическую работу дли-

тельно в различных условиях, не снижая эффективности [5, 9]. Некоторые специалисты 

утверждают, что физические качества тесно взаимосвязаны между собой, а разделение их 

весьма условно. При выполнении упражнений на силу проявляется и быстрота, а много-

кратное повторение этих упражнений характеризует выносливость [7]. 
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Ю.В. Верхошанский [3] предложил понимать под скоростно-силовой подготовлен-

ностью способности спортсмена к проявлению усилий максимальной мощности в крат-

чайший промежуток времени при сохранении оптимальной структуры движений. Поэтому 

при оценке скоростно-силовой подготовленности необходимо использовать тесты, макси-

мально приближенные к соревновательной деятельности лыжников. Г.В. Стародубцев [10] 

отмечает, что из всех специфических средств в бесснежном периоде скоростно-силовой 

подготовки эффективной является прыжковая имитация в подъём. А из неспецифических 

– тридцатискок. 

Анализ научно-методической литературы, посвященной проблеме скоростно-сило-

вой подготовки спортсменов, позволяет заключить, что в настоящее время сложились чет-

кие представления о факторах, определяющих силовые способности человека, и особен-

ностях проявления скоростно-силовых качеств при выполнении различных физических 

упражнений. 

В источниках, посвященных особенностям скоростно-силовой подготовки квалифи-

цированных лыжников-гонщиков, говорится, что до настоящего времени не разработаны и 

не внедрены в тренировочный процесс единые стандарты оценки уровня скоростно-сило-

вой подготовленности. 

На практике часто отдается предпочтение развитию специальной и силовой вынос-

ливости, а развитию скоростно-силовых способностей лыжников-гонщиков уделяется не-

достаточно внимания. 

Целью исследования было разработать комплекс упражнений скоростно-сило-

вой направленности в подготовке квалифицированных лыжников-гонщиков и определить 

его эффективность. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для проверки эффективности разработанного комплекса специальных физических 

упражнений (СФУ), направленных на повышение скоростно-силовых возможностей ква-

лифицированных лыжников-гонщиков проведен формирующий педагогический экспери-

мент, который осуществлялся на базе Смоленского государственного университета спорта 

(СГУС). Сформированы две группы испытуемых (экспериментальная и контрольная) по 7 

квалифицированных лыжников-гонщиков, являющихся студентами второго и третьего 

курсов СГУС. Возраст испытуемых – 20-21 год, квалификация – МС и КМС. Общая про-

должительность формирующего педагогического эксперимента составила 2 месяца (май – 

июнь 2022), в течение которых было проведено 24 учебно-тренировочных занятия.  

Различия в специальных тренировочных программах испытуемых обеих групп со-

стояли в том, что в контрольной группе повышение скоростно-силовой подготовленности 

лыжников-гонщиков осуществлялось общепринятыми средствами и методами, рекомендо-

ванными для групп спортивного совершенствования, а в экспериментальной использо-

вался разработанный комплекс локально-избирательных упражнений. 

Важной особенностью предлагаемого комплекса развития скоростно-силовой воз-

можностей лыжников-гонщиков является применение локально-избирательных упражне-

ний, что позволяет акцентировано и избирательно воздействовать на отдельные мышечные 

группы и исключить силовые нагрузки на остальные звенья двигательного аппарата и си-

стем организма в целом. Точность дозировки скоростно-силовых воздействий осуществля-

лась с учетом индивидуальных особенностей испытуемых, т. е. с учетом уровня подготов-

ленности и текущего состояния спортсменов. 

Организационной формой специальной скоростно-силовой подготовки являлось 

тренировочное занятие одинаковой продолжительности для экспериментальной и кон-

трольной групп (60 минут). Подготовительная и заключительная части занятия в обеих 

группах также не отличались по времени и содержанию. Основная часть занятия для участ-

ников обеих групп различалась значительно. В контрольной группе спортсмены 
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выполняли традиционные упражнения для подготовки квалифицированных лыжников-

гонщиков, темп выполнения – близкий к предельному, метод – повторный. 

Лыжники-гонщики экспериментальной группы выполняли разработанный ком-

плекс локально-избирательных упражнений скоростно-силовой направленности. При этом 

на первых 12 занятиях (первый месяц эксперимента) использовался метод динамических 

усилий, затем (второй месяц эксперимента) ударный метод по Ю.В. Верхошанскому [2]. 

Различия этих методов заключается в изменении исходных положений и в особенностях 

вращения маховиков тренажёра: при методе динамических усилий спортсмены раскручи-

вали неподвижные до начала движения маховики, при ударном методе спортсмены вначале 

давали маховикам раскрутиться в противоположном направлении, а затем его резко изме-

няли и, преодолевая инерцию движущегося маховика, выполняли рабочие движения. 

При выполнении комплекса СФУ испытуемые экспериментальной группы придер-

живались следующих параметров: усилие, развиваемое в системе инерционных тренажё-

ров и вес дополнительных отягощений – 25–30% от максимальных значений силы мышц; 

количество повторений в подходе – 8–10; количество подходов – 2-3; скорость рабочих 

движений – максимальная; темп выполнения – средний. 

Выполнение комплекса упражнений скоростно-силовой направленности проводи-

лось в виде круговой тренировки. Имелось две «станции», на которых выполнялись упраж-

нения на разные конечности (верхние – нижние). Отдых между подходами на «станции» – 

3 минуты, на смену «станций» – 1 минута. 

При выполнении всех упражнений комплекса испытуемые должны быть макси-

мально сконцентрированы на технике и скорости рабочих движений. 

Всего за тренировочное занятие, которое проходило в зале, испытуемые экспери-

ментальной группы выполняли восемь упражнений из комплекса СФУ скоростно-силовой 

направленности, при этом состав упражнений менялся от занятия к занятию. Одно из 

упражнений – передвижение на специализированном самокате – выполнялось на улице на 

подъеме средней крутизны (10°). Два раза дистанция 90 м проходилась толчком правой 

ноги, два раза – левой. Отдых между повторениями – 1 минута. 

При этом содержание тренировочной программы основывалось на использовании 

срочного тренировочного эффекта последействия от ранее выполненной специализирован-

ной нагрузки [8]. Важным методическим подходом в проведении тренировочных занятий 

являлась направленность на формирование соответствующей мотивации у спортсменов на 

успешное выполнение заданий. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Оценка эффективности применения комплекса локально-избирательных упражне-

ний скоростно-силовой направленности для подготовки квалифицированных лыжников-

гонщиков осуществлялась по приросту результатов спортивно-педагогических тестов, 

проведенных в начале эксперимента, а также спустя два месяца учебно-тренировочных за-

нятий с испытуемыми экспериментальной и контрольной групп. 

В начале формирующего педагогического эксперимента был определен исходный 

уровень скоростно-силовой подготовленности испытуемых обеих групп (таблица 1).  

В целом, зафиксированные данные свидетельствуют, что по показателям спортивно-

педагогического тестирования испытуемые обеих групп в начале формирующего экспери-

мента достоверно не различались. Известно, что различия могут быть признаны статисти-

чески достоверными, если критическое значение t-критерия Стьюдента для данного коли-

чества испытуемых превышает 2,179 [6]. 

В частности, разница в длине прыжка с места толчком двух ног между результатами 

испытуемых обеих групп составила 3 см (t=0,384, p>0,05). Длина десятикратного прыжка 

с ноги на ногу (многоскок) у испытуемых экспериментальной и контрольной групп разли-

чается на 21 см (t=0,448, p>0,05). 
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Таблица 1 – Результаты спортивно-педагогического тестирования испытуемых экспери-

ментальной (ЭГ, n=7) и контрольной (КГ, n=7) групп в начале формирующего эксперимента 

(M±m) 
Показатели ЭГ КГ t p 

Прыжок в длину (м) 2,45±0,06 2,48±0,05 0,384 >0,05 

Многоскок 10 раз – время (с) 6,07±0,13 6,04±0,15 0,151 >0,05 

Многоскок 10 раз – длина (м) 25,94±0,36 26,15±0,3 0,448 >0,05 

Многоскок 10 раз – скорость (м/с) 4,27±0,16 4,33±0,13 0,291 >0,05 

Отжимания 20 сек (к-во) 31,21±0,56 30,57±0,59 0,787 >0,05 

Отжимания 20 сек (Вт/кг) 5,55±0,17 5,62±0,13 0,327 >0,05 

100 м лыжероллеры (с) 15,84±0,11 15,89±0,09 0,352 >0,05 

100 м лыжероллеры – шаг (м) 3,98±0,06 3,97±0,04 0,139 >0,05 

100 м лыжероллеры – темп (цикл/мин) 94,8±1,9 94,9±1,4 0,042 >0,05 

100 м лыжероллеры – скорость (м/с) 6,31±0,05 6,29±0,04 0,312 >0,05 

При прохождении стометровой дистанции на лыжероллерах одновременным бес-

шажным ходом разница в результатах составила 0,05 с (t=0,352, p>0,05), при незначитель-

ных различиях в длине шага и темпе движений. Наибольшие различия в результатах пер-

вичного тестирования у испытуемых групп были выявлены при отжиманиях в 

максимальном темпе в течение 20 секунд. У спортсменов экспериментальной группы в 

среднем зафиксировано 31,21±0,56 отжиманий, контрольной группы – 30,57±0,59 (t=0,787, 

p>0,05). 

После двухмесячного исследования проведено повторное тестирование лыжников-

гонщиков обеих групп с целью измерения их скоростно-силовых возможностей (таблица 

2). 

Таблица 2 – Результаты спортивно-педагогического тестирования испытуемых экспери-

ментальной (ЭГ, n=7) и контрольной (КГ, n=7) групп в конце формирующего экспери-

мента (M±m) 
Показатели ЭГ  КГ t p 

Прыжок в длину (м) 2,54±0,06 2,47±0,06 0,825 >0,05 

Многоскок 10 раз – время (с) 6,02±0,1 6,05±0,11 0,202 >0,05 

Многоскок 10 раз – длина (м) 26,73±0,29 26,17±0,26 1,438 >0,05 

Многоскок 10 раз – скорость (м/с) 4,44±0,14 4,33±0,15 0,536 >0,05 

Отжимания 20 сек (к-во) 32,53±0,52 30,42±0,47 3,010 <0,05 

Отжимания 20 сек (Вт/кг) 5,78±0,14 5,59±0,16 0,894 >0,05 

100 м лыжероллеры (с) 15,29±0,16 15,88±0,11 3,039 <0,05 

100 м лыжероллеры – шаг (м) 4,05±0,06 3,95±0,05 1,280 >0,05 

100 м лыжероллеры – темп (цикл/мин) 96,89±1,21 95,65±1,37 1,400 >0,05 

100 м лыжероллеры – скорость (м/с) 6,54±0,08 6,30±0,06 2,400 <0,05 

Для оценки скоростно-силовых возможностей разгибателей плеча в наших исследо-

ваниях применялся популярный среди лыжников-гонщиков тест – преодоление стометро-

вой дистанции на лыжероллерах одновременным бесшажным ходом на время. При этом 

фиксировалось время, длина шага, темп и скорость преодоления дистанции. Выполнение 

разработанного комплекса СФУ скоростно-силовой направленности испытуемыми экспе-

риментальной группы привело к статистически достоверным изменениям изучаемых по-

казателей. В частности, время прохождения стометровой дистанции снизилось на 3,5% 

(t=2,833, p<0,05). Скорость, развиваемая при этом, возросла на 3,6% (t=2,438, p<0,05). Темп 

движения также повысился на 2,2% (t=0,928, p˃0,05) и длина шага (расстояние, преодоле-

ваемое за один цикл движений) в тесте 100 м лыжероллеры (шаг) возросла на 1,7% 

(t=0,825, p˃0,05), но достоверность различий не выявлена. 

Длина прыжка с места увеличилась у всех испытуемых экспериментальной группы 

с 2,45±0,06 до 2,54±0,06 м, на 3,6% (t=1,061, p˃0,05), что позволяет констатировать увели-

чение силы отталкивания у лыжников-гонщиков при выполнении данного упражнения, это 

может быть связано со стимулирующим воздействием разработанного комплекса 
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специальных физических упражнений. 

На увеличение скоростно-силовых возможностей мышц нижних конечностей ука-

зывает увеличение у лыжников экспериментальной группы длины десятикратного прыжка 

с ноги на ногу на 3,0% (t=1,709, p˃0,05). Одновременно у испытуемых на 0,8% уменьши-

лось время, которое они затратили на выполнение данного упражнения (t=0,305, p>0,05). 

В результате увеличения длины десятикратного прыжка с ноги на ногу и уменьшения вре-

мени, затраченного на выполнение теста, у испытуемых экспериментальной группы воз-

росла скорость передвижения на 3,9% (t=0,800, p>0,05). Выявленный прирост скорости 

выполнения десятикратного прыжка у лыжников-гонщиков экспериментальной группы 

достаточно высокий по сравнению с аналогичными показателями спортсменов контроль-

ной группы. Увеличение, в результате выполнения на протяжении двух месяцев разрабо-

танного комплекса СФУ скоростно-силовой направленности испытуемыми эксперимен-

тальной группы, длины десятикратного прыжка с ноги на ногу и скорости передвижения в 

данном тесте однозначно связано с повышением скоростно-силовых возможностей мышц 

нижних конечностей. 

В результате выполнения комплекса СФУ у испытуемых экспериментальной группы 

количество отжиманий в максимальном темпе за 20 секунд увеличилось с 31,21±0,56 до 

32,53±0,52. Прирост составил 4,1% (t=1,727, p˃0,05). Соответственно, повысилась мощ-

ность, развиваемая спортсменами при выполнении данного теста с 5,55±0,17 до 5,78±0,14 

Вт/кг, или на 4,1% (t=1,044, p˃0,05). Выявленное в ходе формирующего педагогического 

эксперимента увеличение количества отжиманий в максимальном темпе за 20 секунд и 

мощности, развиваемой спортсменами при выполнении данного теста, указывает на воз-

росшие скоростно-силовые возможности мышц, сгибающих плечо и разгибающих пред-

плечье. 

У испытуемых контрольной группы за время наблюдения таких однонаправленных 

изменений результатов спортивно-педагогического тестирования выявлено не было. В 

ряде тестов (длина и время выполнения десятикратного многоскока, время и скорость про-

хождения стометровой дистанции на лыжероллерах) было установлено некоторое увели-

чение результатов, при выполнении других тестов (прыжок в длину с места, количество 

отжиманий в максимальном темпе за 20 секунд) отмечается небольшое снижение резуль-

татов. Однако важно при этом отметить, что все зафиксированные изменения носят для 

испытуемых контрольной группы статистически недостоверный характер. На наш взгляд, 

подобная динамика изучаемых показателей за время эксперимента объясняется отсут-

ствием в тренировочной программе физических упражнений, позволяющих целенаправ-

ленно совершенствовать механизмы внутри- и межмышечной координации при выполне-

нии тестовых заданий, которые являются важнейшими для проявления скоростно-силовых 

способностей. 

Сравнительный анализ спортсменов обеих групп показал, что наибольшие различия 

в результатах зафиксированы по показателям затраченного на прохождение стометровой 

дистанции на лыжероллерах одновременным бесшажным ходом времени на 0,58 с, за счет 

одних только толчков руками. Достоверность различий выявлена для показателей скоро-

сти, развиваемой на дистанции 100 метров испытуемыми экспериментальной 6,54±0,08 м/с 

и контрольной 6,30±0,06 группы (t=2,400, р ˂0,05). Необходимо отметить, что повышение 

скорости прохождения дистанции у испытуемых экспериментальной группы было достиг-

нуто, в основном, за счет увеличения длины шага, т. е. увеличения силы отталкивания, а 

не за счет повышения темпа движений. В частности, длина шага при прохождении стомет-

ровой дистанции на лыжероллерах за счет толчков руками у испытуемых эксперименталь-

ной группы составила 4,05±0,06 м, контрольной группы – 3,95±0,05 м (t=1,280, р˃0,05). 

Различия в темпе движений на дистанции и в длине шага носит статистически недостовер-

ный характер: экспериментальная группа – 96,89±1,21, контрольная группа – 95,65±1,37 

циклов в минуту (t=1,400, р>0,05). 
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Существенные различия в конце формирующего эксперимента обнаружены между 

показателями отжиманий в максимальном темпе в течение 20 секунд. Испытуемые экспе-

риментальной группы достигли в этом тесте 32,53±0,52 отжиманий, испытуемые контроль-

ной группы – 30,42±0,47 (t=3,010, р <0,05). 

Выявлена динамика показателей в тесте десятикратные многоскоки с ноги на ногу. 

Наибольшие различия испытуемых обеих групп отмечены для длины многоскока, т. е. рас-

стояния, преодолеваемого при выполнении теста. У испытуемых экспериментальной 

группы разница в конце формирующего педагогического эксперимента составила 0,79 м, у 

испытуемых контрольной группы – 0,02 м. Отличия по времени выполнения теста незна-

чительны: экспериментальная группа – 6,02±0,1 с, контрольная группа – 6,05±0,11 (t=0,202, 

р >0,05). Данное обстоятельство свидетельствует об увеличении силы отталкивания испы-

туемых экспериментальной группы вследствие повышения скоростно-силовых возможно-

стей мышц нижних конечностей. 

Важную информацию о динамике изучаемых показателей у испытуемых обеих 

групп в ходе формирующего педагогического эксперимента можно получить, сравнивая 

величину изменения в процентном отношении к исходному уровню, зафиксированному в 

начале эксперимента. На рисунке представлен прирост показателей спортивно-педагоги-

ческого тестирования у всех спортсменов в течение исследовательского периода. Для ис-

пытуемых экспериментальной группы характерны значительные изменения всех изучае-

мых показателей.  

 
Примечание: 1 – прыжок в длину с места; 2 – многоскок 10 раз (с); 3 – многоскок 10 раз (м); 4 – многоскок 10 раз 

(м/с); 5 – сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с (раз); 6 – сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

(Вт/кг); 7 – 100 м лыжероллеры (с); 8 – 100 м лыжероллеры шаг (м); 9 – 100 м лыжероллеры (цикл/мин); 10 – 100 

м лыжероллеры (м/с) 

Рисунок – Прирост показателей спортивно-педагогического тестирования лыжников-гонщиков в течение педа-

гогического эксперимента.  

ВЫВОДЫ 

Внедрение в учебно-тренировочный процесс лыжников-гонщиков эксперименталь-

ной группы комплекса локально-избирательных упражнений скоростно-силовой направ-

ленности на протяжении экспериментального мезоцикла привело к существенному повы-

шению результатов спортивно-педагогического тестирования и, соответственно, 

скоростно-силовой подготовленности. 
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