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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования – Лыжные гонки относятся к видам спорта 

циклического характера. Для достижения высоких результатов в данном виде 

спорта необходимы такие качества как сила и скорость. 

В связи с обострившейся спортивной конкуренцией в лыжных гонках, 

изменением условий соревнований, появлением качественно нового инвентаря 

возникла необходимость совершенствования методики скоростно – силовой 

тренировки, моделирования скоростно – силовых характеристик, В 

современных условиях без высокого уровня развития скоростно – силовой 

подготовленности добиться высоких спортивно – технических результатов в 

лыжных гонках представляется весьма трудной задачей, так как от уровня 

развития скоростно – силовой подготовленности в значительной степени 

зависит скорость передвижения лыжников – гонщиков. До настоящего времени 

этот вопрос недостаточно изучен. В частности, не разработаны модели 

скоростно – силовой подготовленности лыжников – гонщиков разного возраста 

и спортивной квалификации, не изучено изменение уровня развития скоростно 

– силовой подготовленности в зависимости от этапа подготовки и характера 

тренировочных нагрузок, не установлен круг средств, при помощи которых 

возможно управление процессом подготовки лыжников – гонщиков разной 

квалификации и возраста на всех этапах годичного цикла тренировок, не 

индивидуализирован процесс совершенствования скоростно – силовой 

подготовки. 

Комплексный тренировочный процесс на современном этапе должен 

повышаться, в значительной мере, в качественном содержании. Даже самая 

современная техника и высокие волевые качества не приведут к успеху, если 

спортсмен не обладает необходимым потенциалом в силе, быстроте и 

выносливости. Поэтому поиск путей совершенствования скоростно – силовой 

подготовки для достижения высоких результатов у лыжников гонщиков 

остается актуальным. 
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Целью исследования – разработать содержание методики развития 

скоростно – силовой подготовки юных лыжников – гонщиков в 

соревновательный период и проверить ее эффективность в результате 

экспериментальной работы. 

Задачи исследования: 

1. Рассмотреть сущность и значение скоростно – силовых качеств; 

2. Разработать методику по развитию скоростно – силовой способности у 

юниоров, занимающихся лыжными гонками; 

3. Проверить эффективность предложенной методики. 

Объектом исследования – является тренировочный процесс лыжников – 

гонщиков 13 – 14 лет. 

Предмет исследования – методика развития скоростно – силовой 

подготовленности у юниоров в соревновательном периоде. 

Гипотеза: мы предположили, что предложенная нами методика будет 

способствовать развитию скоростно – силовой подготовки у лыжников 

гонщиков в соревновательном периоде. 

В работе были использованы следующие методы: 

1. Анализ научно – методической литературы; 

2. Педагогический эксперимент; 

3.Тестирование уровня специальных физических качеств лыжников – 

гонщиков 13 – 14 лет (юниоров); 

4. Методы математической статистики. 
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1 ОБЩАЯ Х  ݊А   ݊Р  ݊А  ݊К  ݊Т  ݊Е  ݊Р  ݊И  ݊С  ݊Т  ݊И  ݊К  ݊А  ݊ С   ݊К  ݊О  ݊Р  ݊О  ݊С  ݊Т  ݊Н  ݊О  ݊ – С  ݊И  ݊Л  ݊О  ݊В  ݊О  ݊Й  ݊ 

П  ݊О  ݊Д  ݊Г  ݊О  ݊Т  ݊О  ݊В  ݊К  ݊И  ݊ 

 

1.1О  ݊с  ݊н   ݊о  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ п  ݊о   ݊н  ݊я  ݊т  ݊и   ݊е  ݊ и к   ݊р  ݊и  ݊т   ݊е  ݊р  ݊и   ݊и  ݊ оценок с  ݊к   ݊о  ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊о  ݊й   ݊ 

п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊к  ݊и  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н   ݊и  ݊к  ݊о   ݊в  ݊ – г  ݊о   ݊н  ݊щ  ݊и   ݊к  ݊о  ݊в  ݊ 

 

В б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊и  ݊н  ݊с  ݊т  ݊в  ݊е  ݊ р  ݊а  ݊й  ݊о   ݊н  ݊о   ݊в  ݊ нашей страны, где зима п   ݊р   ݊о  ݊д  ݊о  ݊л   ݊ж  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊а  ݊я  ݊ и 

с  ݊н  ݊е  ݊ж  ݊н  ݊а  ݊я  ݊, з  ݊а  ݊н  ݊я  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ лыжами – один из самых д   ݊о   ݊с  ݊т  ݊у  ݊п  ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ и м  ݊а  ݊с  ݊с  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х   ݊ видов 

ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊й  ݊ к  ݊у  ݊л   ݊ь  ݊т  ݊у  ݊р   ݊ы  ݊. 

П  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ на лыжах в у  ݊с  ݊л  ݊о   ݊в  ݊и  ݊я  ݊х  ݊ р  ݊а  ݊в  ݊н  ݊и  ݊н  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ и п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊с  ݊е  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ м  ݊е  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и   ݊ 

с п   ݊р  ݊е  ݊о  ݊д  ݊о   ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ п  ݊о  ݊д  ݊ъ   ݊е  ݊м  ݊о   ݊в  ݊ и с  ݊п  ݊у  ݊с  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ к  ݊р   ݊у  ݊т  ݊и  ݊з  ݊н  ݊ы  ݊ в  ݊о   ݊в  ݊л  ݊е  ݊к  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ в работу 

б  о݊   л݊  ь݊  ш݊  и݊  е݊   ݊группы мышц и о   к݊  а݊  з݊  ы݊  в݊  а݊  е݊  т݊   ݊п  о݊  л݊   о݊  ж݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  е݊   ݊в  о݊  з݊  д݊  е݊  й݊  с݊  т݊  в݊  и݊  е݊   ݊на р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  е݊   ݊и 

у  к݊  р݊  е݊  п݊  л݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ ф  у݊  н݊  к݊  ц݊  и݊  о݊   н݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  х݊    ݊ систем о  р݊   г݊  а݊  н݊  и݊  з݊  м݊  а݊   ݊ и в первую о   ч݊  е݊  р݊  е݊  д݊  ь݊   ݊ на 

с  е݊  р݊  д݊  е݊  ч݊  н݊  о݊   с݊  о݊   с݊  у݊   д݊  и݊   с݊  т݊  у݊   ю݊  ,݊ д  ы݊  х݊   а݊  т݊  е݊  л݊  ь݊   н݊  у݊  ю݊    ݊и н  е݊  р݊  в݊  н݊  у݊  ю݊   ݊[23]. 

Ф  и݊  з݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  а݊  я݊   ݊н  а݊  г݊  р݊  у݊   з݊  к݊  а݊   ݊при з  а݊  н݊   я݊  т݊  и݊  я݊  х݊   ݊на лыжах очень легко д   о݊  з݊  и݊  р݊  у݊   е݊  т݊  с݊  я݊   ݊как 

по объему, так и по и   н݊  т݊  е݊  н݊  с݊  и݊  в݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊  .݊ Это п  о݊  з݊  в݊  о݊   л݊  я݊  е݊  т݊   ݊ р  е݊  к݊  о݊  м݊  е݊  н݊  д݊  о݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ лыжи как 

с  р݊  е݊  д݊  с݊  т݊  в݊  о݊   ݊ф   и݊  з݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊  г݊  о݊   ݊в   о݊  с݊  п݊  и݊  т݊  а݊  н݊  и݊  я݊   ݊для людей любого в  о݊   з݊  р݊  а݊  с݊  т݊  а݊  ,݊ пола, с   о݊  с݊  т݊  о݊  я݊  н݊  и݊  я݊   ݊

з  д݊  о݊  р݊  о݊  в݊   ь݊  я݊   ݊и уровня ф  и݊  з݊   и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊  й݊   ݊п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  л݊  е݊  н݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊[38]. 

В  ы݊  п݊  о݊  л݊  н݊  е݊  н݊   и݊  е݊   ݊ у  м݊  е݊  р݊   е݊  н݊  н݊  о݊  й݊   ݊ м  ы݊  ш݊  е݊  ч݊  н݊  о݊  й݊   ݊ работы с в   о݊  в݊  л݊  е݊  ч݊  е݊  н݊  и݊  е݊  м݊   ݊ в д   в݊  и݊   ж݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊
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м  ݊о  ݊р   ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊ – в  ݊о  ݊л   ݊е  ݊в   ݊ы  ݊е  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊: с  ݊м  ݊е  ݊л  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ и н  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о   ݊й  ݊ч  ݊и  ݊в  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь   ݊, 

д  ݊и  ݊с  ݊ц  ݊и  ݊п  ݊л  ݊и  ݊н  ݊и  ݊р   ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ и т  ݊р   ݊у  ݊д  ݊о   ݊л  ݊ю  ݊б  ݊и  ݊е  ݊, с  ݊п  ݊о   ݊с  ݊о   ݊б  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ к п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊н  ݊е  ݊с  ݊е  ݊н  ݊и  ݊ю  ݊ любых 
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  ݊Сил РФ [16]. 
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Лыжные гонки п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊а  ݊в  ݊л  ݊я  ݊ю  ݊т  ݊ собой п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ на с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ по 

м  ݊е  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ на о   ݊п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ д  ݊и  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ с  ݊п  ݊о   ݊с  ݊о   ݊б  ݊а  ݊м  ݊и  ݊ (ходами, 

п  ݊о   ݊д  ݊ъ  ݊е  ݊м  ݊а  ݊м  ݊и  ݊, с   ݊п  ݊у  ݊с  ݊к  ݊а  ݊м  ݊и  ݊, п   ݊о   ݊в  ݊о  ݊р  ݊о   ݊т  ݊а  ݊м  ݊и  ݊). Лыжные гонки в   ݊к  ݊л  ݊ю  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊ы  ݊ в п   ݊р  ݊о   ݊г  ݊р  ݊а  ݊м  ݊м  ݊у   ݊ 

зимних о  ݊л  ݊и  ݊м  ݊п  ݊и  ݊й  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ игр и п  ݊е  ݊р  ݊в   ݊е  ݊н  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ мира по л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊о   ݊м  ݊у  ݊ спорту. 

Лыжные гонки как вид спорта д   ݊л  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊е  ݊ время не имели 

у  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊о   ݊в  ݊и  ݊в  ݊ш  ݊е  ݊г  ݊о  ݊с  ݊я  ݊ н  ݊а  ݊з  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. На п  ݊р   ݊о  ݊т  ݊я  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ более т  ݊р  ݊и  ݊д  ݊ц  ݊а  ݊т  ݊и  ݊ лет не только в 

с  ݊п  ݊о  ݊р  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ прессе, но и в о   ݊ф  ݊и  ݊ц   ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ д  ݊о   ݊к  ݊у   ݊м  ݊е  ݊н  ݊т  ݊а  ݊х  ݊ они н  ݊а  ݊з  ݊ы  ݊в   ݊а  ݊л   ݊и  ݊с  ݊ь  ݊ по – 

р  ݊а  ݊з  ݊н  ݊о  ݊м  ݊у  ݊: «п   ݊л  ݊о  ݊с  ݊к  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ с  ݊о  ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ на лыжах», «горно – п  ݊л  ݊о   ݊с  ݊к  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊» (т.е. 

на п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊с  ݊е  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ м  ݊е  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊), «лыжные с   ݊о  ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊», «с   ݊о  ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и   ݊я  ݊ по 

ходьбе или бегу на лыжах», «с   ݊о  ݊р   ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в   ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ по л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊о   ݊м  ݊у  ݊ спорту» и т.п. 

Т  ݊е  ݊х  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ в лыжных гонках с   ݊о  ݊с  ݊т  ݊о  ݊и  ݊т  ݊ из р   ݊а  ݊з  ݊н  ݊о   ݊о  ݊б  ݊р   ݊а  ݊з   ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ с  ݊п  ݊о  ݊с  ݊о  ݊б  ݊о  ݊в  ݊ 

п  е݊  р݊  е݊  д݊  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊  .݊ Выбор с  п݊  о݊  с݊  о݊  б݊  а݊   ݊ п  е݊  р݊   е݊  д݊  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ и п  р݊  и݊  м݊  е݊  н݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ его в к  о݊  н݊  к݊  р݊  е݊  т݊  н݊  ы݊  х݊   ݊

у  с݊  л݊  о݊   в݊  и݊  я݊  х݊   ݊р   е݊  л݊   ь݊  е݊  ф݊  а݊   ݊и трассы о  п݊  р݊  е݊  д݊  е݊  л݊  я݊  ю݊  т݊  с݊  я݊   ݊т  а݊  к݊  т݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊   й݊   ݊з  а݊  д݊  а݊  ч݊  е݊  й݊  .݊ Для о  в݊  л݊  а݊  д݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊

т  е݊  х݊  н݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  м݊   ݊ м  а݊  с݊  т݊  е݊  р݊  с݊  т݊  в݊  о݊   м݊   ݊ н  е݊  о݊   б݊  х݊   о݊  д݊  и݊  м݊  о݊   ݊ знание основ т  е݊  х݊  н݊  и݊  к݊  и݊  ,݊ о   в݊  л݊  а݊  д݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊

с  п݊  о݊  с݊  о݊   б݊  а݊  м݊  и݊   ݊п  е݊  р݊  е݊  д݊  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊и умение п  р݊  и݊  м݊  е݊  н݊  я݊  т݊  ь݊   ݊их в с  о݊  р݊   е݊  в݊  н݊  о݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊  х݊    ݊[24]. 

При одних и тех же у   с݊  л݊  о݊  в݊  и݊  я݊  х݊    ݊ трения т  е݊  х݊  н݊  и݊  к݊  а݊   ݊ п   е݊  р݊   е݊  д݊  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ у л   ы݊  ж݊  н݊  и݊  к݊  а݊   ݊

и  з݊   м݊  е݊  н݊  я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ в з  а݊  в݊  и݊  с݊  и݊  м݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ от его с  к݊  о݊  р݊  о݊   с݊  т݊  и݊  .݊ Е  с݊  т݊  е݊  с݊  т݊  в݊  е݊  н݊  н݊  о݊   ,݊ что с  к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊

у  в݊  е݊  л݊  и݊  ч݊  и݊  в݊  а݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ б  л݊   а݊  г݊  о݊  д݊  а݊  р݊   я݊   ݊ более с  и݊  л݊  ь݊   н݊  ы݊  м݊   ݊ о   т݊  т݊  а݊  л݊   к݊  и݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊  м݊   ݊ лыжами и п  а݊  л݊  к݊  а݊  м݊  и݊  .݊ 
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б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊у  ݊ю  ݊ роль играет с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊о  ݊й  ݊ к  ݊о  ݊м  ݊п  ݊о   ݊н  ݊е  ݊н  ݊т  ݊, а при м  ݊е  ݊н  ݊ь   ݊ш  ݊е  ݊м  ݊ о   ݊т  ݊я  ݊г  ݊о  ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ 

(н  ݊а  ݊п  ݊р  ݊и  ݊м  ݊е  ݊р  ݊, при м  ݊е  ݊т  ݊а  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ копья) в  ݊о  ݊з  ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ з  ݊н  ݊а  ݊ч  ݊и  ݊м  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ к  ݊о  ݊м  ݊п  ݊о   ݊н  ݊е  ݊н  ݊т  ݊а  ݊ 

[48]. 

С  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь   ݊ может быть общей и с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊. Р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊е  ݊ общей с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ 

в  ݊к  ݊л  ݊ю  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊о  ݊ в п  ݊р   ݊о  ݊г  ݊р  ݊а  ݊м  ݊м  ݊у  ݊ ОФП [34]. 

С  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь   ݊ д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊, ч   ݊а  ݊с  ݊т  ݊о   ݊т  ݊а  ݊ и с   ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ р   ݊е  ݊а  ݊к  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ з  ݊а  ݊в  ݊и  ݊с  ݊я  ݊т  ݊ от уровня 

с  ݊п  ݊о  ݊р  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ т  ݊е  ݊х   ݊н  ݊и  ݊к  ݊и  ݊. О   ݊в  ݊л  ݊а  ݊д  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о  ݊л   ݊е  ݊е  ݊ р  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊о   ݊н  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ формой д  ݊в  ݊и   ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ 

(п  ݊р  ݊а  ݊в   ݊и  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊е  ݊ р  ݊а  ݊с  ݊п  ݊о   ݊л  ݊о  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ центра т  ݊я  ݊ж  ݊е  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ тела, н   ݊а  ݊п  ݊р  ݊а  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ усилий у  ݊с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ 

р  ݊ы  ݊ч  ݊а  ݊г  ݊о  ݊в  ݊, и   ݊с  ݊п  ݊о  ݊л   ݊ь  ݊з  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ и  ݊н  ݊е  ݊р  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ и т.д.) п  ݊о  ݊з   ݊в  ݊о  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊ в  ݊ы   ݊п  ݊о   ݊л  ݊н  ݊я  ݊т  ݊ь  ݊ их б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р  ݊е  ݊е  ݊. Но 

б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р  ݊о  ݊е  ݊ д  ݊в   ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ в спорте б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊е  ݊й  ݊ частью в  ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л   ݊н  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ с п   ݊р  ݊о  ݊я  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ 

б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊о  ݊й  ݊ м  ݊ы  ݊ш  ݊е  ݊ч  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ силой «в  ݊з  ݊р  ݊ы  ݊в  ݊н  ݊о   ݊й  ݊», и б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р  ݊о   ݊й  ݊ силой. 

В  з݊  р݊  ы݊  в݊  н݊  а݊  я݊   ݊ сила – о  т݊  р݊  а݊  ж݊  а݊  е݊  т݊   ݊ с  п݊  о݊   с݊  о݊   б݊  н݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊ ч  е݊  л݊   о݊  в݊  е݊  к݊  а݊   ݊ по ходу в   ы݊  п݊  о݊  л݊   н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊

д  в݊  и݊  г݊  а݊  т݊  е݊  л݊   ь݊  н݊  о݊   г݊  о݊    ݊д  е݊  й݊  с݊  т݊  в݊  и݊  я݊   ݊д  о݊   с݊  т݊  и݊  г݊  а݊  т݊  ь݊   ݊м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  х݊    ݊п  о݊  к݊  а݊  з݊  а݊  т݊  е݊  л݊   е݊  й݊   ݊силы в в  о݊  з݊  м݊  о݊  ж݊  н݊  о݊   ݊

к  о݊  р݊  о݊   т݊  к݊  о݊   е݊   ݊время. В  з݊  р݊  ы݊  в݊  н݊  а݊  я݊   ݊сила х  а݊  р݊  а݊  к݊  т݊  е݊  р݊  и݊  з݊  у݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊2 к  о݊  м݊  п݊  о݊  н݊  е݊  н݊  т݊  а݊  м݊  и݊  :݊ с  т݊  а݊  р݊  т݊  о݊  в݊  о݊   й݊   ݊ и 

у  с݊  к݊  о݊  р݊  я݊  ю݊  щ݊  е݊  й݊   ݊ силой [10]. С   т݊  а݊  р݊  т݊  о݊  в݊  а݊  я݊   ݊ сила – это х  а݊  р݊  а݊  к݊  т݊  е݊  р݊  и݊  с݊  т݊  и݊  к݊  а݊   ݊ с  п݊  о݊  с݊  о݊   б݊  н݊  о݊   с݊  т݊   и݊   ݊

мышц к б  ы݊  с݊  т݊  р݊   о݊  м݊  у݊   ݊ р   а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  ю݊   ݊ р   а݊  б݊  о݊  ч݊  е݊  г݊  о݊   ݊ усилия в н   а݊  ч݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  й݊   ݊ момент их 

н  а݊  п݊  р݊  я݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊  .݊ У  с݊  к݊  о݊  р݊   я݊  ю݊  щ݊  а݊  я݊   ݊ сила – с  п݊  о݊  с݊  о݊  б݊  н݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊ мышц к с  к݊  о݊  р݊   о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ н  а݊  р݊  а݊  щ݊  и݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊   ݊

р  а݊  б݊  о݊   ч݊  е݊  г݊  о݊   ݊усилия в у  с݊  л݊  о݊  в݊  и݊  я݊  х݊   ݊их н  а݊  ч݊  а݊  в݊  ш݊  е݊  г݊  о݊  с݊  я݊   ݊с  о݊  к݊  р݊  а݊  щ݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊[22]. 

С  п݊  е݊  ц݊  и݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  а݊  я݊   ݊ п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊  в݊  к݊  а݊  ,݊ ее с  т݊  е݊  п݊  е݊  н݊  ь݊   ݊ о  п݊  р݊   е݊  д݊  е݊  л݊  я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ у  р݊  о݊   в݊  н݊  е݊  м݊   ݊ с  п݊  о݊  р݊   т݊  и݊  в݊  н݊  ы݊  х݊    ݊
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с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ на с  ݊о   ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о   ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ д  ݊и  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ в н  ݊а  ݊и  ݊м  ݊е  ݊н  ݊ь  ݊ш  ݊е  ݊е  ݊ время, 

в о  
 т݊ 

 л݊ 
 и݊ 

 ч݊ 
 и݊ 

 е݊ 
  ݊ от общей в  

 ы݊ 
 н݊ 

 о݊ 
 с݊ 

 л݊ 
 и݊ 

 в݊ 
 о݊  

 с݊ 
 т݊ 

 и݊ 
  ݊ – с 

 п݊ 
 о݊  

 с݊ 
 о݊  

 б݊ 
 н݊ 

 о݊  
 с݊ 

 т݊ 
 и݊ 

  ݊ о  
 р݊ 

 г݊ 
 а݊ 

 н݊ 
 и݊ 

 з݊  
 м݊ 

 а݊ 
  ݊ п 

 р݊ 
 о݊ 

 т݊ 
 и݊ 

 в݊ 
 о݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 о݊ 
 я݊ 

 т݊ 
 ь݊ 

  ݊

у 
 т݊ 

 о݊ 
 м݊ 

 л݊  
 е݊ 

 н݊ 
 и݊ 

 ю݊  
  ݊при в 

 ы݊ 
 п݊ 

 о݊ 
 л݊  

 н݊ 
 е݊ 

 н݊ 
 и݊ 

 и݊ 
  ݊какой – либо работы [18]. 

В с 
 п݊ 

 е݊ 
 ц݊ 

 и݊ 
 а݊ 

 л݊ 
 ь݊ 

 н݊ 
 о݊  

 й݊ 
  ݊ л 

 и݊ 
 т݊ 

 е݊ 
 р݊ 

 а݊ 
 т݊ 

 у݊ 
 р݊  

 е݊ 
  ݊ часто в 

 ы݊ 
 д݊ 

 е݊ 
 л݊ 

 я݊ 
 ю݊ 

 т݊ 
  ݊ с 

 к݊ 
 о݊ 

 р݊ 
 о݊  

 с݊ 
 т݊ 

 н݊ 
 у݊ 

 ю݊ 
  ݊ и с 

 к݊ 
 о݊ 

 р݊ 
 о݊  

 с݊ 
 т݊ 

 н݊ 
 о݊ 

  ݊ – 

с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊у  ݊ю  ݊ в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊. Первая о  ݊п  ݊р   ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ у  ݊р  ݊о   ݊в  ݊н  ݊е  ݊м  ݊ д  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н   ݊и  ݊й  ݊ в 

с  ݊у  ݊б  ݊м  ݊а  ݊к  ݊с  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н   ݊о  ݊й  ݊ зоне м  ݊о   ݊щ  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и   ݊, вторая – м  ݊е  ݊н  ݊ь  ݊ш  ݊и   ݊м  ݊ п  ݊а  ݊д  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ с 

у 
 в݊ 

 е݊ 
 л݊ 

 и݊ 
 ч݊ 

 е݊ 
 н݊ 

 и݊ 
 е݊ 

 м݊ 
  ݊ п 

 р݊  
 о݊ 

 т݊ 
 я݊ 

 ж݊ 
 е݊ 

 н݊ 
 н݊ 

 о݊  
 с݊ 

 т݊ 
 и݊ 

  ݊ д 
 и݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 а݊ 
 н݊ 

 ц݊ 
 и݊ 

 и݊ 
  ݊ и ее р 

 е݊ 
 л݊ 

 ь݊  
 е݊ 

 ф݊ 
 о݊ 

 м݊ 
 .݊ В о 

 с݊ 
 н݊ 

 о݊  
 в݊ 

 н݊ 
 о݊  

 м݊ 
  ݊ эти 

к 
 а݊ 

 ч݊ 
 е݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 в݊ 
 а݊ 

  ݊ б 
 а݊ 

 з݊ 
 и݊ 

 р݊  
 у݊ 

 ю݊ 
 т݊ 

 с݊ 
 я݊ 

  ݊ на р 
 а݊ 

 з݊ 
 в݊ 

 и݊ 
 т݊ 

 и݊ 
 и݊  

  ݊ с 
 п݊ 

 е݊ 
 ц݊ 

 и݊ 
 а݊ 

 л݊ 
 ь݊  

 н݊ 
 о݊ 

 й݊ 
  ݊ в 

 ы݊ 
 н݊ 

 о݊ 
 с݊ 

 л݊ 
 и݊ 

 в݊ 
 о݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 и݊ 
  ݊ у л  

 ы݊ 
 ж݊ 

 н݊ 
 и݊  

 к݊ 
 о݊  

 в݊ 
  ݊ – 
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г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊. Для р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ этих к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ в п   ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о  ݊в  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊м  ݊ п  ݊е  ݊р  ݊и  ݊о  ݊д  ݊е   ݊ 

и  ݊с  ݊п  ݊о  ݊л  ݊ь  ݊з   ݊у  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ те или иные с  ݊п  ݊е  ݊ц   ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о   ݊ – п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о  ݊в  ݊л   ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. На 

данный период а  ݊р  ݊с  ݊е  ݊н  ݊а  ݊л  ݊ с   ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊ – п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й   ݊ для 

л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ д  ݊о  ݊с  ݊т  ݊а  ݊т  ݊о   ݊ч  ݊н  ݊о  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊н  ݊о   ݊о  ݊б  ݊р   ݊а  ݊з  ݊е  ݊н  ݊, и и  ݊с  ݊п  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊з  ݊о   ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ их для юных 

г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ можно очень э  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о   ݊ [36]. 

Прежде всего, к с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊ – п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о   ݊т  ݊о  ݊в  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊ы   ݊м  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊ о   ݊т  ݊н  ݊о   ݊с  ݊я  ݊т   ݊ 

бег по п  ݊е  ݊р   ݊е  ݊с  ݊е  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ м  ݊е  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊, бег с и  ݊м  ݊и  ݊т  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊е  ݊й  ݊ лыжных ходов, п  ݊е  ݊р   ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ 

на л  ݊ы  ݊ж  ݊е  ݊р  ݊о   ݊л  ݊л  ݊е  ݊р  ݊а  ݊х  ݊, р  ݊о   ݊л  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ к  ݊о  ݊н  ݊ь   ݊к  ݊а  ݊х  ݊, п  ݊р   ݊и  ݊м  ݊е  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ т  ݊р   ݊е  ݊н  ݊а  ݊ж  ݊е  ݊р   ݊о  ݊в  ݊ (р  ݊е  ݊з  ݊и  ݊н  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х   ݊ 

а  ݊м  ݊о  ݊р  ݊т  ݊и  ݊з  ݊а  ݊т  ݊о  ݊р  ݊о   ݊в  ݊ и с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ др.). С  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊ – п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о   ݊т  ݊о   ݊в  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ 

в  ݊к  ݊л  ݊ю  ݊ч  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊ к  ݊о   ݊м  ݊п  ݊л  ݊е  ݊к  ݊с  ݊ы  ݊ с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ к  ݊р   ݊у  ݊г  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊, с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н   ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊, 

с  ݊п  ݊о  ݊с  ݊о   ݊б  ݊с  ݊т  ݊в  ݊у  ݊ю  ݊щ  ݊и   ݊х  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊ю  ݊ с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ и с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊. 

С  п݊  е݊  ц݊  и݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊   ݊ – п  о݊  д݊  г݊  о݊   т݊  о݊  в݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊   н݊  ы݊  е݊   ݊ у  п݊  р݊   а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ в п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  м݊   ݊

п  е݊  р݊  и݊  о݊  д݊  е݊   ݊ с  п݊  о݊  с݊  о݊  б݊  с݊  т݊  в݊  у݊  ю݊   т݊   ݊ п  р݊  а݊  в݊  и݊  л݊  ь݊  н݊  о݊   м݊  у݊   ݊ о  с݊  в݊  о݊   е݊  н݊  и݊  ю݊   ݊ т  е݊  х݊  н݊   и݊  к݊  и݊  ,݊ более т  е݊  х݊   н݊  и݊  ч݊  н݊  о݊  м݊  у݊   ݊

з  а݊  к݊  р݊  е݊  п݊  л݊  е݊  н݊  и݊  ю݊   ݊ лыжных ходов, а также с   п݊  о݊  с݊  о݊   б݊  с݊  т݊  в݊  у݊  ю݊  т݊   ݊ р   а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  ю݊   ݊ в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊   в݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊

с  о݊  о݊  т݊  в݊   е݊  т݊  с݊  т݊  в݊  у݊   ю݊  щ݊  и݊  х݊   ݊ групп мышц. Для того чтобы у л   ы݊  ж݊  н݊  и݊  к݊  а݊   ݊ о   б݊  р݊  а݊  з݊  о݊  в݊  а݊  л݊  с݊  я݊   ݊

у  с݊  т݊  о݊  й݊  ч݊  и݊  в݊  ы݊  й݊   ݊ навык, нельзя о   г݊  р݊  а݊  н݊  и݊   ч݊  и݊  в݊  а݊  т݊  ь݊  с݊  я݊   ݊ каким – либо одним с   р݊  е݊  д݊  с݊  т݊  в݊  о݊  м݊  .݊ 

Н  е݊  о݊  б݊  х݊  о݊  д݊  и݊  м݊  о݊   ݊ р   е݊  г݊  у݊   л݊  я݊  р݊  н݊  о݊   ݊ и  с݊  п݊  о݊  л݊  ь݊  з݊   о݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ б  о݊  л݊  ь݊  ш݊  о݊  й݊   ݊ объем с  п݊  е݊  ц݊  и݊  а݊  л݊  ь݊   н݊  о݊   ݊ – 

п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊   ы݊  х݊    ݊у  п݊  р݊   а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  й݊   ݊[3]. 

Р  а݊  з݊  н݊  о݊   с݊  т݊  о݊   р݊  о݊  н݊  н݊  е݊  е݊   ݊ к  о݊   о݊  р݊   д݊  и݊  н݊  а݊  ц݊  и݊   о݊  н݊  н݊  о݊  е݊   ݊ в  о݊  з݊  д݊  е݊  й݊  с݊  т݊  в݊  и݊  е݊   ݊ р  а݊  з݊  л݊  и݊  ч݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  й݊   ݊

п 
 о݊  

 з݊ 
 в݊ 

 о݊ 
 л݊  

 я݊ 
 е݊ 

 т݊ 
  ݊ с 

 о݊ 
 з݊ 

 д݊  
 а݊ 

 т݊ 
 ь݊  

  ݊ основу для более б 
 ы݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 р݊ 
 о݊ 

 г݊ 
 о݊ 

  ݊ с 
 о݊  

 в݊ 
 е݊ 

 р݊  
 ш݊ 

 е݊ 
 н݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 в݊ 
 о݊ 

 в݊ 
 а݊ 

 н݊ 
 и݊ 

 я݊ 
  ݊ д 

 в݊ 
 и݊  

 ж݊ 
 е݊ 

 н݊ 
 и݊ 

 й݊ 
  ݊

л 
 ы݊ 

 ж݊ 
 н݊ 

 и݊ 
 к݊ 

 а݊ 
  ݊– г 

 о݊ 
 н݊ 

 щ݊ 
 и݊ 

 к݊ 
 а݊ 

 .݊ [1]. 

С 
 п݊ 

 е݊ 
 ц݊ 

 и݊ 
 а݊ 

 л݊ 
 ь݊ 

 н݊ 
 ы݊ 

 е݊ 
  ݊ у 

 п݊ 
 р݊ 

 а݊ 
 ж݊ 

 н݊ 
 е݊ 

 н݊ 
 и݊ 

 я݊ 
  ݊ с 

 л݊ 
 е݊ 

 д݊ 
 у݊  

 е݊ 
 т݊ 

  ݊ п 
 р݊  

 и݊ 
 м݊ 

 е݊ 
 н݊ 

 я݊ 
 т݊ 

 ь݊ 
  ݊ с самого начала 

п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н   ݊о  ݊г  ݊о  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊и  ݊о  ݊д  ݊а  ݊ т  ݊р   ݊е  ݊н  ݊и  ݊р   ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊. В  ݊ы  ݊п  ݊о   ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и   ݊е  ݊ их о  ݊б  ݊я  ݊з  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊ нужно 

р 
 а݊ 

 з݊ 
 н݊ 

 о݊ 
 о݊ 

 б݊ 
 р݊ 

 а݊ 
 з݊ 

 и݊ 
 т݊ 

 ь݊  
 .݊ Для этого с 

 л݊ 
 е݊ 

 д݊ 
 у݊ 

 е݊ 
 т݊ 

  ݊ чаще и 
 з݊ 

 м݊ 
 е݊ 

 н݊ 
 я݊ 

 т݊ 
 ь݊ 

  ݊ у 
 с݊ 

 л݊ 
 о݊  

 в݊ 
 и݊ 

 я݊ 
 ,݊ в к 

 о݊  
 т݊ 

 о݊ 
 р݊ 

 ы݊ 
 х݊ 

  ݊

у 
 п݊ 

 р݊ 
 а݊ 

 ж݊ 
 н݊ 

 е݊ 
 н݊ 

 и݊ 
 я݊ 

  ݊ в  
 ы݊ 

 п݊ 
 о݊  

 л݊ 
 н݊ 

 я݊ 
 ю݊ 

 т݊ 
 с݊ 

 я݊ 
 ,݊ и  

 с݊ 
 п݊ 

 о݊ 
 л݊ 

 ь݊  
 з݊ 

 у݊ 
 я݊ 

  ݊ самые р 
 а݊ 

 з݊ 
 н݊  

 о݊ 
 о݊ 

 б݊ 
 р݊ 

 а݊ 
 з݊ 

 н݊ 
 ы݊ 

 е݊ 
  ݊ в 

 а݊ 
 р݊ 

 и݊ 
 а݊ 

 н݊  
 т݊ 

 ы݊ 
  ݊ (в 

с 
 к݊ 

 о݊ 
 р݊ 

 о݊ 
 с݊ 

 т݊ 
 и݊ 

  ݊д 
 в݊ 

 и݊ 
 ж݊ 

 е݊ 
 н݊ 

 и݊ 
 я݊ 

 ,݊ по м 
 я݊ 

 г݊ 
 к݊ 

 о݊ 
 м݊ 

 у݊ 
  ݊грунту, воде, г 

 л݊ 
 у݊ 

 б݊ 
 о݊ 

 к݊ 
 о݊ 

 м݊ 
 у݊ 

  ݊снегу, по л 
 е݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 н݊  
 и݊ 

 ц݊ 
 е݊ 

 ,݊ в 

гору, в с  ݊о   ݊ч  ݊е  ݊т  ݊а  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ с д  ݊р  ݊у  ݊г  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ у  ݊п   ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊, со с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ с  ݊н  ݊а  ݊р  ݊я  ݊д  ݊а  ݊м  ݊и  ݊, 

л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ п  ݊а  ݊л  ݊к  ݊а  ݊м  ݊и  ݊, с о   ݊т  ݊я  ݊г  ݊о   ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊ и т.д.). Частые п  ݊о  ݊в  ݊т  ݊о  ݊р   ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ 

у 
 п݊ 

 р݊ 
 а݊ 

 ж݊ 
 н݊ 

 е݊ 
 н݊ 

 и݊ 
 й݊ 

  ݊ хорошо р 
 а݊ 

 з݊ 
 в݊ 

 и݊ 
 в݊ 

 а݊ 
 ю݊ 

 т݊ 
  ݊ с 

 и݊ 
 л݊ 

 о݊ 
 в݊ 

 у݊  
 ю݊ 

  ݊ в 
 ы݊ 

 н݊ 
 о݊ 

 с݊ 
 л݊ 

 и݊ 
 в݊ 

 о݊  
 с݊ 

 т݊ 
 ь݊ 

 ,݊ к 
 о݊ 

 т݊ 
 о݊ 

 р݊  
 а݊ 

 я݊ 
 ,݊ в свою 

о 
 ч݊ 

 е݊ 
 р݊ 

 е݊ 
 д݊ 

 ь݊  
 ,݊ с 

 п݊ 
 о݊ 

 с݊ 
 о݊ 

 б݊  
 с݊ 

 т݊ 
 в݊ 

 у݊ 
 е݊ 

 т݊ 
  ݊ более у 

 с݊ 
 п݊ 

 е݊ 
 ш݊ 

 н݊ 
 о݊ 

 м݊ 
 у݊ 

  ݊ р  
 а݊ 

 з݊  
 в݊ 

 и݊ 
 т݊ 

 и݊ 
 ю݊  

  ݊ с 
 п݊ 

 е݊ 
 ц݊ 

 и݊ 
 а݊ 

 л݊ 
 ь݊ 

 н݊ 
 о݊ 

 й݊ 
  ݊ в  

 ы݊ 
 н݊ 

 о݊  
 с݊ 

 л݊ 
 и݊ 

 в݊ 
 о݊  

 с݊ 
 т݊ 

 и݊ 
  ݊
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г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ в о   ݊с  ݊н  ݊о  ݊в  ݊н  ݊о  ݊м  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊и  ݊о  ݊д  ݊е  ݊. П  ݊р   ݊а  ݊в  ݊и  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о   ݊е  ݊ в  ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ их во многом п  ݊о  ݊м  ݊о   ݊г  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ 

с  ݊о  ݊з  ݊д  ݊а  ݊н  ݊и  ݊ю  ݊ базы для у  ݊с  ݊п  ݊е  ݊ш  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ в   ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ о   ݊т  ݊д  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ э  ݊л   ݊е  ݊м  ݊е  ݊н  ݊т  ݊о  ݊в  ݊ т  ݊е  ݊х  ݊н  ݊и  ݊к  ݊и  ݊ 

п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ на лыжах р  ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ ходами [5]. 

Н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о  ݊л  ݊е  ݊е  ݊ ярко с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊а  ݊я  ݊ п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊к  ݊а  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ при 

п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ по г  ݊л   ݊у  ݊б  ݊о  ݊к  ݊о  ݊м  ݊у  ݊ снегу без лыжни, в п   ݊о   ݊д  ݊ъ  ݊е  ݊м  ݊ы  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ к  ݊р  ݊у   ݊т  ݊и  ݊з  ݊н  ݊ы  ݊, 

при ветре с  ݊н  ݊е  ݊г  ݊о  ݊п  ݊а  ݊д  ݊е  ݊, в о   ݊т  ݊т  ݊е  ݊п  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊ при плохом с  ݊к  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊. П   ݊о  ݊д  ݊д  ݊е  ݊р  ݊ж  ݊и  ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ 

в  ݊ы  ݊с  ݊о   ݊к  ݊у   ݊ю  ݊ с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ в таких у  ݊с  ݊л  ݊о  ݊в  ݊и  ݊я  ݊х   ݊ может лишь с  ݊п  ݊о   ݊р  ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊, 

к  ݊о  ݊т  ݊о  ݊р   ݊ы  ݊й  ݊ о  ݊б  ݊л  ݊а  ݊д  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ в  ݊ы  ݊с  ݊о   ݊к  ݊и  ݊м  ݊ у  ݊р  ݊о  ݊в  ݊н  ݊е  ݊м  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ силы и с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊о  ݊й  ݊ в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ (И. 

Б. М  ݊а  ݊с  ݊л   ݊е  ݊н  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о   ݊в  ݊, В. Е. К  ݊а  ݊п  ݊л   ݊а  ݊н  ݊с  ݊к  ݊и  ݊й  ݊, 1988). П  ݊о  ݊э  ݊т  ݊о  ݊м  ݊у   ݊ одной из о  ݊с  ݊н  ݊о  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ задач в 

т  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о   ݊в  ݊о  ݊ч  ݊н  ݊о   ݊м  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊е  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о   ݊в  ݊ я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊е  ݊ ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊, 

в  ݊е  ݊д  ݊у   ݊щ  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ среди к  ݊о  ݊т  ݊о   ݊р  ݊ы  ݊х   ݊ я  ݊в  ݊л   ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ сила и в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь  ݊. В то же время в 

п  о݊   н݊  я݊  т݊  и݊  е݊   ݊ф  и݊  з݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊    ݊к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊   ݊разные авторы в  к݊  л݊  а݊  д݊  ы݊  в݊  а݊  ю݊  т݊   ݊р  а݊  з݊  л݊  и݊  ч݊  н݊  о݊  е݊   ݊с  о݊  д݊  е݊  р݊   ж݊  а݊  н݊  и݊  е݊  .݊ 

Н  а݊  п݊  р݊   и݊  м݊  е݊  р݊  ,݊ Л. П. М   а݊  т݊  в݊  е݊  е݊  в݊   ݊ (1991) силу п   о݊  н݊  и݊  м݊  а݊  е݊  т݊   ݊ как с  п݊  о݊   с݊  о݊   б݊  н݊  о݊   с݊  т݊  ь݊   ݊ мышц 

п  р݊   о݊  и݊  з݊  в݊  о݊  д݊  и݊  т݊  ь݊   ݊м  е݊  х݊  а݊  н݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  у݊  ю݊   ݊работу. В. Н. М   а݊  н݊  ж݊  о݊   с݊  о݊   в݊   ݊(1980) х  а݊  р݊  а݊  к݊  т݊  е݊  р݊   и݊  з݊  у݊   е݊  т݊   ݊еекак 

с  п݊  о݊  с݊  о݊   б݊  н݊  о݊   с݊  т݊  ь݊   ݊ р  а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊   ь݊  н݊  о݊   е݊   ݊ н  а݊  п݊  р݊  я݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  е݊  .݊ Более ш  и݊  р݊   о݊  к݊  и݊  й݊   ݊ взгляд на 

п  о݊   н݊  я݊  т݊  и݊  е݊   ݊силы у В. Н. П   л݊  а݊  т݊  о݊   н݊  о݊  в݊  а݊   ݊(1997). В с   и݊  л݊  о݊   в݊  ы݊  х݊   ݊к   а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊  а݊  х݊   ݊он в  ы݊  д݊  е݊  л݊  я݊  е݊  т݊   ݊три 

вида: м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  у݊   ю݊   ݊ силу, с   к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  н݊  у݊  ю݊    ݊ силу и с   и݊  л݊  о݊   в݊  у݊  ю݊    ݊ в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊   в݊  о݊  с݊  т݊  ь݊  .݊ 

М  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  а݊  я݊   ݊ сила – это н   а݊  и݊  в݊  ы݊  с݊  ш݊  и݊  е݊   ݊ в   о݊  з݊  м݊  о݊  ж݊  н݊  о݊   с݊  т݊  и݊  ,݊ к  о݊  т݊  о݊  р݊   ы݊  е݊   ݊ с  п݊  о݊  р݊  т݊  с݊  м݊  е݊  н݊   ݊

с  п݊  о݊  с݊  о݊   б݊  е݊  н݊   ݊ п  р݊   о݊  я݊  в݊  и݊  т݊  ь݊   ݊ при м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊    ݊ п  р݊   о݊  и݊  з݊  в݊  о݊  л݊  ь݊   н݊  о݊  м݊   ݊ с  о݊   к݊  р݊   а݊  щ݊  е݊  н݊  и݊  и݊  .݊ С  к݊  о݊  р݊   о݊  с݊  т݊  н݊  а݊  я݊   ݊
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сила л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о  ݊л  ݊е  ݊е  ݊ х  ݊а  ݊р  ݊а  ݊к  ݊т  ݊е  ݊р  ݊н  ݊о   ݊ п  ݊р  ݊о  ݊я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ в с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ 

с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊х  ݊ п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊к  ݊и  ݊ (и  ݊м  ݊и  ݊т  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊, л  ݊ы  ݊ж  ݊е  ݊р  ݊о  ݊л   ݊л  ݊е  ݊р  ݊ы  ݊, лыжи). А под с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊о  ݊й  ݊ 

в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ю  ݊ с  ݊л  ݊е  ݊д  ݊у   ݊е  ݊т  ݊ п  ݊о  ݊н  ݊и  ݊м  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ с  ݊п  ݊о   ݊с  ݊о   ݊б  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ о  ݊р   ݊г  ݊а  ݊н  ݊и  ݊з  ݊м  ݊а  ݊ в  ݊ы  ݊п  ݊о   ݊л  ݊н  ݊я  ݊т  ݊ь  ݊ 

с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊у  ݊ю  ݊ ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊у   ݊ю  ݊ работу д  ݊л   ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊ в р   ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ у  ݊с  ݊л   ݊о  ݊в  ݊и  ݊я  ݊х   ݊, не 

снижая э  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊. 

С  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊и  ݊с  ݊т  ݊ы  ݊ у  ݊т  ݊в  ݊е  ݊р  ݊ж  ݊д  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊, что ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊е  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ тесно в  ݊з  ݊а  ݊и  ݊м  ݊о   ݊с  ݊в  ݊я  ݊з  ݊а  ݊н  ݊ы  ݊ 

между собой, а их в   ݊ы  ݊д  ݊е  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ п   ݊р  ݊о   ݊в  ݊о  ݊д  ݊и  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ весьма у  ݊с  ݊л  ݊о  ݊в  ݊н  ݊о   ݊. Н  ݊а  ݊п  ݊р  ݊и  ݊м  ݊е  ݊р  ݊, при 

в  ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ у  ݊п   ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ на силу п   ݊р  ݊о   ݊я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊, и б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р  ݊о   ݊т  ݊а  ݊, а м  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊к  ݊р   ݊а  ݊т  ݊н  ݊о  ݊е  ݊ 

п  ݊о   ݊в  ݊т  ݊о  ݊р   ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ этих у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ х   ݊а  ݊р  ݊а  ݊к  ݊т  ݊е  ݊р  ݊и  ݊з  ݊у  ݊е  ݊т  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о   ݊ в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊. 

Во и  ݊з   ݊б  ݊е  ݊ж  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ т  ݊о   ݊л  ݊к  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊о  ݊й  ݊ 

п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ В. С. Ф   ݊а  ݊р   ݊ф  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊ (1959) п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊л  ݊о   ݊ж  ݊и  ݊л  ݊ под этим т  ݊е  ݊р   ݊м  ݊и  ݊н  ݊о   ݊м  ݊ 

п  о݊   н݊  и݊  м݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ с  п݊  о݊  с݊  о݊  б݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ с  п݊  о݊  р݊  т݊  с݊  м݊  е݊  н݊  а݊   ݊ к п  р݊  о݊   я݊  в݊   л݊  е݊  н݊  и݊  ю݊    ݊ усилий м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  й݊   ݊

(о  п݊  т݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  й݊  )݊ м  о݊  щ݊  н݊  о݊   с݊  т݊  и݊   ݊ в к  р݊  а݊  т݊  ч݊  а݊  й݊  ш݊  и݊  й݊   ݊ п   р݊  о݊  м݊  е݊  ж݊  у݊   т݊  о݊  к݊   ݊ в   р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  и݊   ݊ при с  о݊  х݊   р݊  а݊  н݊  е݊  н݊  и݊  и݊   ݊

о  п݊  т݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  й݊   ݊ с   т݊  р݊  у݊   к݊  т݊  у݊  р݊   ы݊   ݊ д  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  й݊  .݊ В лыжном спорте м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊   ь݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ усилия 

п  р݊   о݊  я݊  в݊  л݊  я݊  ю݊  т݊  с݊  я݊   ݊как о   п݊  т݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  е݊  ,݊ т. е. д   о݊  с݊  т݊  у݊  п݊  н݊  ы݊  е݊   ݊с   п݊  о݊  р݊   т݊  с݊  м݊  е݊  н݊  у݊   ݊на п  р݊  о݊   т݊  я݊  ж݊  е݊  н݊  и݊   и݊   ݊всей 

д  и݊  с݊  т݊  а݊  н݊  ц݊  и݊  и݊   ݊ лыжных гонок. П   о݊   э݊  т݊  о݊  м݊  у݊   ݊ при оценке с  к݊  о݊  р݊  о݊   с݊  т݊  н݊  о݊   ݊ – с  и݊   л݊  о݊  в݊  о݊   й݊   ݊

п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  л݊  е݊  н݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ н  е݊  о݊  б݊  х݊  о݊  д݊  и݊  м݊  о݊   ݊ и  с݊  п݊  о݊   л݊  ь݊  з݊  о݊   в݊  а݊  т݊  ь݊    ݊ тесты, м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊   ݊

п  р݊   и݊  б݊  л݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ к с  о݊  р݊  е݊  в݊  н݊  о݊  в݊  а݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊   о݊  й݊   ݊ д  е݊  я݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  о݊   с݊  т݊  и݊   ݊ л   ы݊  ж݊  н݊  и݊  к݊  о݊  в݊  .݊ Так, Г. В. 

С  т݊  а݊  р݊  о݊  д݊  ݊у  б݊  ц݊  е݊  в݊   ݊ (1971, 1980) о   т݊  м݊  е݊  ч݊  а݊  е݊  т݊  ,݊ что из всех с  п݊  е݊  ц݊  и݊  ф݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊   ݊ с  р݊   е݊  д݊  с݊  т݊  в݊   ݊ в 
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И  ݊з  ݊в  ݊е  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊, что с   ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь   ݊ п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ на п   ݊о   ݊д  ݊ъ  ݊е  ݊м  ݊а  ݊х  ݊ о   ݊к  ݊а  ݊з  ݊ы  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ 
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п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊г  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊с  ݊я  ݊ д  ݊л  ݊и  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ шагом, но н  ݊е  ݊у   ݊м  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ п  ݊о  ݊д  ݊д  ݊е  ݊р  ݊ж  ݊и  ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ его на п  ݊р  ݊о  ݊т  ݊я  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ 

всей д  ݊и  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊, как и д  ݊о   ݊с  ݊т  ݊а  ݊т  ݊о  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊й  ݊ у  ݊р  ݊о   ݊в  ݊е  ݊н  ݊ь  ݊ в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ и о  ݊д  ݊н  ݊о  ݊в  ݊р   ݊е  ݊м  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊е  ݊ 

н  ݊е  ݊у  ݊м  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊г  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊с  ݊я  ݊ э  ݊к  ݊о  ݊н  ݊о  ݊м  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ д  ݊л   ݊и  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ шагом, не п  ݊р   ݊и  ݊в  ݊е  ݊д  ݊е  ݊т  ݊ к успеху. 

Н  ݊е  ݊о  ݊б  ݊х  ݊о  ݊д  ݊и  ݊м  ݊о  ݊ о   ݊т  ݊м  ݊е  ݊н  ݊и  ݊т  ݊ь   ݊, у  ݊т  ݊в  ݊е  ݊р  ݊ж  ݊д  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ автор, что в  ݊ы  ݊с  ݊о   ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊л  ݊ы  ݊е  ݊ с  ݊п  ݊о  ݊р  ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊ы  ݊, при 

прочих равных у   ݊с  ݊л  ݊о  ݊в  ݊и  ݊я  ݊х  ݊, д   ݊е  ݊м  ݊о   ݊н  ݊с  ݊т  ݊р  ݊и  ݊р  ݊у  ݊ю  ݊т  ݊ более д  ݊л  ݊и  ݊н   ݊н  ݊ы  ݊й  ݊ и менее частый шаг, 

при п  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊ш  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и   ݊ с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ – шаг у  ݊д  ݊л  ݊и  ݊н  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊, на более к  ݊о   ݊р  ݊о   ݊т  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ д  ݊и  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊х  ݊ шаг 

д  ݊л   ݊и  ݊н  ݊н  ݊е  ݊е  ݊ и ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о  ݊т  ݊а  ݊ выше, на более крутых п   ݊о   ݊д  ݊ъ  ݊е  ݊м  ݊а  ݊х  ݊ шаг у  ݊к  ݊о  ݊р   ݊а  ݊ч  ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊, ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о   ݊т  ݊а  ݊ 

д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ п  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊ш  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊. 

Б  ݊о  ݊л   ݊ь  ݊ш  ݊и  ݊н  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о   ݊ а  ݊в  ݊т  ݊о  ݊р   ݊о  ݊в  ݊ п  ݊р   ݊и  ݊д  ݊е  ݊р   ݊ж  ݊и  ݊в  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ мнения, что успех в лыжных 

ганках о  ݊п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊, г  ݊л  ݊а  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ о   ݊б  ݊р   ݊а  ݊з  ݊о   ݊м  ݊, двумя ф   ݊а  ݊к  ݊т  ݊о  ݊р  ݊а  ݊м  ݊и  ݊: у  ݊м  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ п  ݊р  ݊о   ݊я  ݊в  ݊л   ݊я  ݊т  ݊ь  ݊ 

д  ݊о   ݊с  ݊т  ݊а  ݊т  ݊о   ݊ч  ݊н  ݊у  ݊ю  ݊ силу (м  ݊о  ݊щ  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь   ݊) и б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р  ݊о   ݊т  ݊у  ݊ о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. В ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ А. В. 

К  о݊  н݊  д݊  р݊  а݊  ш݊  о݊  в݊   ݊ (1983) н   а݊  и݊  л݊  у݊  ч݊  ш݊  и݊  м݊   ݊ тестом для оценки с  к݊  о݊  р݊   о݊  с݊  т݊  н݊  о݊    ݊ – с  и݊  л݊  о݊   в݊  о݊  й݊   ݊

п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  л݊  е݊  н݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊в с  п݊  е݊  ц݊  и݊  ф݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊    ݊у  с݊  л݊  о݊  в݊  и݊  я݊  х݊   ݊п  е݊  р݊   е݊  д݊  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊на лыжах с  ч݊  и݊  т݊  а݊  е݊  т݊   ݊

п  р݊   о݊  х݊  о݊   ж݊  д݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊к  о݊  н݊  т݊  р݊  о݊  л݊   ь݊  н݊  о݊   г݊  о݊    ݊о  т݊  р݊   е݊  з݊  к݊  а݊   ݊п  о݊  д݊  ъ݊   е݊  м݊  а݊   ݊(с места 100 м, к   р݊  у݊   т݊  и݊  з݊  н݊  о݊   й݊   ݊2 – 4) с 

н  а݊  и݊  в݊  ы݊  с݊  ш݊  е݊  й݊   ݊ с  к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  ь݊  ю݊   ݊ и н  а݊  и݊  м݊  е݊  н݊  ь݊  ш݊  и݊  м݊   ݊ к  о݊  л݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊  о݊  м݊   ݊ шагов. К  о݊  с݊  в݊  е݊  н݊  н݊  ы݊  м݊   ݊

к  р݊  и݊  т݊  е݊  р݊   и݊  е݊  м݊  ,݊ о  т݊  р݊   а݊  ж݊  а݊  ю݊  щ݊  и݊  м݊   ݊ у  р݊  о݊   в݊  е݊  н݊  ь݊   ݊ с  к݊  о݊  р݊   о݊  с݊  т݊  н݊  о݊    ݊ – с  и݊  л݊  о݊  в݊  о݊   й݊   ݊ п  о݊  д݊  г݊  о݊  т݊  о݊  в݊  л݊   е݊  н݊   н݊  о݊   с݊  т݊  и݊  ,݊ 

я  в݊  л݊  я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ о   т݊  н݊  о݊  ш݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ с  к݊  о݊  р݊  о݊   с݊  т݊  и݊   ݊ на к   о݊  н݊  т݊  р݊  о݊   л݊  ь݊  н݊  о݊  м݊   ݊ о   т݊  р݊   е݊  з݊  к݊  е݊   ݊ к к  о݊  л݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊  у݊   ݊ шагов, 

в  ы݊  п݊  о݊  л݊  н݊  е݊  н݊  н݊  ы݊  х݊   ݊при его п  р݊  о݊  х݊   о݊  ж݊  д݊  е݊  н݊  и݊  и݊  ,݊ у  м݊  н݊  о݊   ж݊  е݊  н݊  н݊  о݊  е݊   ݊на 100. 

где К – к  о݊   э݊  ф݊  ф݊  и݊  ц݊  и݊  е݊  н݊  т݊   ݊ с  к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  н݊  о݊   ݊ – с  и݊  л݊   о݊  в݊  о݊  й݊   ݊ п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  л݊  е݊  н݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊  ,݊ V – 
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к  ݊л  ݊а  ݊с  ݊с  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ ходах должно о  ݊с  ݊у  ݊щ  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊л  ݊я  ݊т  ݊ь  ݊с  ݊я  ݊ в к   ݊о  ݊р  ݊о   ݊т  ݊к  ݊и   ݊й  ݊ п  ݊р   ݊о  ݊м  ݊е  ݊ж  ݊у   ݊т  ݊о  ݊к  ݊ в  ݊р   ݊е  ݊м  ݊е  ݊н  ݊и  ݊, т. 
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0,12 – 0,14 секунд (И. М. Бутин,2000; Н. С. К  
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Для о  ݊п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с   ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊о   ݊й  ݊ п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ мышц рук В. Г. 

Д  ݊е  ݊в  ݊а  ݊л  ݊ь   ݊д  ݊ (1988) п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊л   ݊а  ݊г  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ и  ݊с  ݊п  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊з  ݊о   ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊х   ݊о  ݊ж  ݊д  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ у  ݊ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊к  ݊а  ݊ 100 м с ходуна 
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руками. О. Г. Иванов и И. Е. К  ݊а  ݊п  ݊п  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊ (1984) с  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊, что у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ м  ݊о  ݊щ  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ 

о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в   ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ и о   ݊п  ݊т  ݊и  ݊м  ݊и  ݊з  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊ т   ݊е  ݊х  ݊н  ݊и  ݊к  ݊и  ݊ работы руками я   ݊в  ݊л  ݊я  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ з   ݊н  ݊а  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ 

р  ݊е  ݊з  ݊е  ݊р  ݊в  ݊о   ݊м  ݊ у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и   ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в   ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊. 

М  ݊н  ݊о   ݊г  ݊о   ݊л  ݊е  ݊т  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ и  ݊с  ݊с  ݊л   ݊е  ݊д  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ В. Н. М  ݊а  ݊н  ݊ж  ݊о  ݊с  ݊о   ݊в  ݊а  ݊, В. П. М   ݊а  ݊р  ݊к  ݊и  ݊н  ݊а  ݊, Т. И. 

Р  ݊а  ݊м  ݊е  ݊н  ݊с  ݊к  ݊о   ݊й  ݊, А. Г. Б   ݊а  ݊т  ݊а  ݊л  ݊о  ݊в  ݊а  ݊ в   ݊ы  ݊я  ݊в  ݊и  ݊л  ݊и   ݊, что в  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊й  ݊ш  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ с  ݊о  ݊с  ݊т  ݊а  ݊в  ݊л  ݊я  ݊ю  ݊щ  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ 

п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ и его к  ݊и  ݊н  ݊е  ݊м  ݊а  ݊т  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ п  ݊о   ݊к  ݊а  ݊з  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊е  ݊й  ݊ я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ длина и 

ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о   ݊т  ݊а  ݊ шагов в к   ݊о  ݊н  ݊к  ݊р  ݊е  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ в  ݊н  ݊е  ݊ш  ݊н   ݊и  ݊х   ݊ у  ݊с  ݊л  ݊о  ݊в  ݊и  ݊я  ݊х  ݊. Эти п  ݊о   ݊к  ݊а  ݊з  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ в   ݊з  ݊а  ݊и  ݊м  ݊о  ݊с  ݊в  ݊я  ݊з  ݊а  ݊н  ݊ы  ݊ 

между собой з  ݊а  ݊в   ݊и  ݊с  ݊и  ݊м  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ю  ݊: 

Где Vck – с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊, L – длина шага (с  ݊к  ݊о  ݊л  ݊ь   ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ и выпад), 

Т – ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о   ݊т  ݊а  ݊ шагов в е  ݊д  ݊и  ݊н  ݊и  ݊ц  ݊у  ݊ в   ݊р  ݊е  ݊м  ݊е  ݊н  ݊и  ݊. 

В к  ݊о   ݊н  ݊ь  ݊к  ݊о  ݊в   ݊ы  ݊х  ݊ ходах период с  ݊т  ݊о  ݊я  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ о  ݊т  ݊с  ݊у  ݊т  ݊с  ݊т  ݊в  ݊у   ݊е  ݊т  ݊, т. к. о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е   ݊ 

в  ы݊  п݊  о݊  л݊  н݊  я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ с  к݊  о݊  л݊  ь݊  з݊  я݊  щ݊  е݊  й݊   ݊ лыжей. В связи с этим с  к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊ на р  а݊  в݊  н݊  и݊  н݊  н݊  ы݊  х݊    ݊

у  ч݊  а݊  с݊  т݊  к݊  а݊  х݊   ݊ трассы в к  л݊  а݊  с݊  с݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊    ݊ ходах равно с   р݊  е݊  д݊  н݊  е݊  й݊   ݊ д  и݊  с݊  т݊  а݊  н݊  ц݊  и݊  о݊  н݊  н݊  о݊  й݊   ,݊ а в 

к  о݊  н݊  ь݊   к݊  о݊   в݊  ы݊  х݊    ݊ ходах она в с  р݊  е݊  д݊  н݊   е݊  м݊   ݊ на 10 % выше. О   б݊  ъ݊  я݊  с݊  н݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ этой 

з  а݊  к݊  о݊  н݊  о݊   м݊  е݊  р݊   н݊  о݊  с݊  т݊  и݊    ݊ можно найти в х  а݊  р݊   а݊  к݊  т݊  е݊  р݊   и݊  с݊  т݊  и݊  к݊  а݊  х݊   ݊ д  и݊  н݊  а݊  м݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊   й݊   ݊ с  т݊  р݊  у݊  к݊  т݊  у݊  р݊   ы݊   ݊

д  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  й݊   ݊ л  ы݊  ж݊  н݊  и݊  к݊  а݊  ,݊ среди к  о݊  т݊  о݊   р݊  ы݊  х݊    ݊ н  а݊  и݊  б݊  о݊  л݊  е݊  е݊   ݊ з  н݊  а݊  ч݊  и݊  м݊  ы݊  м݊  и݊   ݊ я  в݊  л݊  я݊  ю݊  т݊  с݊  я݊   ݊ такие 

п  о݊   н݊  я݊  т݊  и݊  я݊  ,݊ как и  м݊  п݊  у݊   л݊  ь݊  с݊   ݊силы и г  р݊  а݊  д݊  и݊   е݊  н݊  т݊   ݊силы (Т. И. Р  а݊  м݊  е݊  н݊  с݊  к݊  а݊  я݊  ,݊ 2000). 

И  м݊  п݊  у݊  л݊  ь݊  с݊   ݊силы (U) о  т݊  р݊   а݊  ж݊  а݊  е݊  т݊   ݊д  е݊  й݊  с݊  т݊  в݊  и݊  е݊   ݊силы во в   р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  и݊  ,݊ его в  е݊  л݊  и݊  ч݊  и݊  н݊  а݊   ݊во 

многом о  п݊  р݊  е݊  д݊  е݊  л݊  я݊  е݊  т݊   ݊э  ф݊  ф݊  е݊  к݊  т݊  и݊  в݊  н݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊о   т݊  т݊  а݊  л݊  к݊  и݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊  .݊ 
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И  ݊т  ݊о   ݊г  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊й   ݊ р  ݊е  ݊з  ݊у  ݊л  ݊ь   ݊т  ݊а  ݊т  ݊ д  ݊в  ݊и  ݊г  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊о  ݊й  ݊ д  ݊е  ݊я  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ о  ݊п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊, 

г  ݊л  ݊а  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ о  ݊б  ݊р  ݊а  ݊з  ݊о  ݊м  ݊, у  ݊м  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊я  ݊в  ݊и  ݊т  ݊ь  ݊ н  ݊е  ݊о  ݊б  ݊х  ݊о  ݊д  ݊и  ݊м  ݊у  ݊ю  ݊ б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р  ݊о   ݊т  ݊у  ݊ и силу 

о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в   ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ ногами и руками в т   ݊е  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ д  ݊л  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о   ݊г  ݊о  ݊ в   ݊р  ݊е  ݊м  ݊е  ݊н  ݊и  ݊. И   ݊н  ݊т  ݊е  ݊г  ݊р  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ 

п  ݊о   ݊к  ݊а  ݊з  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊е  ݊м  ݊ п  ݊р  ݊а  ݊в  ݊и  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ я  ݊в  ݊л   ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь  ݊. Д  ݊е  ݊л   ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ в  ݊е  ݊л   ݊и  ݊ч  ݊и  ݊н  ݊ы  ݊ 

с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ при п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ на лыжах в полной к   ݊о   ݊о  ݊р  ݊д   ݊и  ݊н  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ работы руками и 

ногами (V^) на сумму в   ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊н  ݊ы  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ при о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ только ногами (Ун) 

и только руками (Vp) р  ݊а  ݊с  ݊с  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊ы  ݊в  ݊а  ݊ю   ݊т  ݊ к  ݊о   ݊э  ݊ф  ݊ф  ݊и  ݊ц  ݊и  ݊е  ݊н  ݊т  ݊ к  ݊о  ݊о  ݊р   ݊д  ݊и  ݊н  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ (КК) 

Этот п  ݊о   ݊к  ݊а  ݊з  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊ п  ݊о  ݊з   ݊в  ݊о  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊ к  ݊о  ݊с  ݊в  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊ судить об э  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и   ݊ 

о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в   ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ ногами и руками, об и   ݊з   ݊м  ݊е  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ в п  ݊р  ݊о  ݊я  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – 

с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊х   ݊ в  ݊о  ݊з  ݊м  ݊о  ݊ж  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊е  ݊й  ݊ в т  ݊е  ݊х  ݊н  ݊и  ݊к  ݊е  ݊ т  ݊е  ݊с  ݊т  ݊и  ݊р   ݊у  ݊е  ݊м  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ л  ݊ы   ݊ж  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ хода. Чем ближе 

з  ݊н  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ (КК) к е   ݊д  ݊и  ݊н  ݊и  ݊ц  ݊е  ݊, тем более э  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊ и  ݊с  ݊п  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊з  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – 

с  и݊  л݊  о݊   в݊  ы݊  х݊    ݊к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊    ݊в т  е݊  х݊  н݊  и݊  к݊  е݊   ݊п  е݊  р݊  е݊  д݊  в݊  и݊   ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊на лыжах [20]. 

 

1.2 В  о݊   з݊  р݊  а݊   с݊  т݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ о  с݊  о݊  б݊  е݊  н݊  н݊   о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ ф  о݊  р݊  м݊  и݊   р݊  о݊  в݊  а݊   н݊  и݊  я݊   ݊ с  к݊  о݊  р݊  о݊  с݊  т݊  н݊   о݊   ݊ – с  и݊  л݊  о݊   в݊  ы݊  х݊   ݊

с  п݊  о݊  с݊  о݊  б݊   н݊  о݊  с݊  т݊  е݊  й݊   ݊у л   ы݊  ж݊  н݊  и݊  к݊  о݊   в݊   ݊г  о݊  н݊  щ݊  и݊  к݊  о݊   в݊   ݊

 

В  о݊  з݊  р݊   а݊  с݊  т݊   ݊ 13 – 14 лет в п   р݊   о݊  ц݊  е݊  с݊  с݊  е݊   ݊ с  о݊  з݊  р݊   е݊  в݊  а݊  н݊   и݊  я݊   ݊ о   р݊  г݊  а݊  н݊  и݊  з݊  м݊  а݊   ݊ я  в݊  л݊  я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊
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т  ݊и  ݊п  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊у   ݊ю  ݊ для них 30 – 50 лет назад в темпах ф  ݊и  ݊з   ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ и ф   ݊у  ݊н  ݊к  ݊ц  ݊и  ݊о  ݊н  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊г  ݊о  ݊ 

р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊, в темпах п  ݊о   ݊л  ݊о  ݊в  ݊о   ݊г  ݊о  ݊ с  ݊о  ݊з  ݊р   ݊е  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. П  ݊о   ݊д  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊к  ݊о  ݊в   ݊ы  ݊й  ݊ в   ݊о  ݊з  ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊ – важный этап 

и  ݊н  ݊д  ݊и  ݊в  ݊и  ݊д  ݊у  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊, на к  ݊о  ݊т  ݊о  ݊р   ݊ы  ݊й  ݊ р  ݊а  ݊с  ݊п  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊р  ݊а  ݊н  ݊я  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ все общие п  ݊р  ݊а  ݊в  ݊и  ݊л   ݊а  ݊ и 

з  ݊а  ݊к  ݊о  ݊н  ݊о   ݊м  ݊е  ݊р   ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и   ݊ р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊у  ݊щ  ݊е  ݊г  ݊о  ݊ о  ݊р  ݊г  ݊а  ݊н   ݊и  ݊з  ݊м  ݊а  ݊. Этот в  ݊о  ݊з   ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊ х   ݊а  ݊р   ݊а  ݊к  ݊т  ݊е  ݊р   ݊и  ݊з  ݊у  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ рядом 

о  ݊т  ݊л   ݊и  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ о   ݊с  ݊о  ݊б  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊е  ݊й  ݊. У п   ݊о  ݊д  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊к  ݊о   ݊в  ݊ п  ݊р   ݊е  ݊о  ݊б  ݊л   ݊а  ݊д  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊ п  ݊р   ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊ы  ݊ 

в  ݊о  ݊з   ݊б  ݊у  ݊ж  ݊д  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊, з  ݊а  ݊м  ݊е  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ у  ݊х  ݊у   ݊д  ݊ш  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ д  ݊и  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊р   ݊е  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊р  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊н  ݊о   ݊е  ݊ т  ݊о   ݊р  ݊м  ݊о   ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊, у  ݊с  ݊л  ݊о  ݊в   ݊н  ݊о  ݊ – 

р  ݊е  ݊ф  ݊л  ݊е  ݊к  ݊т  ݊о   ݊р  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ р  ݊е  ݊а  ݊к  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊о  ݊в  ݊я  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ менее а  ݊д  ݊е  ݊к  ݊в  ݊а  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊д  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊ю  ݊ и носят 

более в  ݊ы  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊н   ݊ы  ݊й  ݊ «бурный» х  ݊а  ݊р   ݊а  ݊к  ݊т  ݊е  ݊р  ݊. 

О  ݊т  ݊ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ этим о   ݊б  ݊ъ   ݊я  ݊с  ݊н  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ тот факт, что д   ݊в  ݊и  ݊г  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊а  ݊я  ݊ д  ݊е  ݊я  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ 

о  ݊т  ݊л   ݊и  ݊ч  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊и  ݊м  ݊ числом д  ݊о  ݊п   ݊о  ݊л  ݊н  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊, с   ݊о  ݊к  ݊р  ݊а  ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ не 

нужных мышц, и  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ш  ݊н  ݊е  ݊й  ݊ з  ݊а  ݊к  ݊р   ݊е  ݊п  ݊о  ݊щ  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ю  ݊. 

У детей этого в   о݊  з݊  р݊   а݊  с݊  т݊  а݊   ݊ в   о݊  з݊  н݊   и݊  к݊  а݊  ю݊  т݊   ݊ н  е݊  к݊  о݊  т݊  о݊   р݊  ы݊  е݊   ݊ т   р݊  у݊  д݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ в о   б݊  р݊   а݊  з݊  о݊   в݊  а݊  н݊  и݊  и݊   ݊

у  с݊  л݊  о݊   в݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ р  е݊  ф݊  л݊  е݊  к݊  с݊  о݊  в݊   ݊ и д  и݊  ф݊  ф݊  е݊  р݊   е݊  н݊  ц݊  и݊  р݊   о݊  в݊  о݊   к݊  .݊ П   о݊  д݊  р݊   о݊  с݊  т݊  к݊  а݊   ݊ о  т݊  л݊  и݊  ч݊  а݊  е݊  т݊   ݊ резкая 

э  м݊  о݊  ц݊  и݊  о݊  н݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊ п  о݊   в݊  е݊  д݊  е݊  н݊  и݊  я݊  ,݊ с  о݊   п݊  р݊   о݊  в݊  о݊   ж݊  д݊  а݊  ю݊  щ݊  а݊  я݊  с݊  я݊   ݊ подчас п  с݊  и݊  х݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊   й݊   ݊

н  е݊  у݊  с݊  т݊  о݊   й݊  ч݊  и݊  в݊  о݊   с݊  т݊  ь݊   ю݊  ,݊ б  ы݊  с݊  т݊  р݊  ы݊  м݊   ݊ п  е݊  р݊   е݊  х݊   о݊  д݊  о݊   м݊   ݊ от у  г݊  н݊  е݊  т݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ к р  а݊  д݊  о݊   с݊  т݊  и݊   ݊ и н  а݊  о݊   б݊  о݊   р݊  о݊  т݊  .݊ 

П  о݊  д݊  о݊  б݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ и  з݊  м݊  е݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ носят в  р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  н݊  ы݊  й݊   ݊ х   а݊  р݊   а݊  к݊  т݊  е݊  р݊   ݊ и я  в݊  л݊  я݊  ю݊  т݊  с݊  я݊   ݊ с   л݊  е݊  д݊  с݊  т݊  в݊  и݊  е݊  м݊   ݊

н  е݊  й݊  р݊  о݊  г݊  о݊   р݊  м݊  о݊  н݊  а݊  л݊  ь݊   н݊  ы݊  х݊   ݊с  д݊  в݊  и݊  г݊  о݊  в݊  ,݊ п  р݊  и݊  с݊  у݊   щ݊  и݊  х݊   ݊д  а݊  н݊  н݊  о݊  м݊  у݊    ݊в  о݊  з݊  р݊   а݊  с݊  т݊  н݊  о݊  м݊  у݊   ݊п  е݊  р݊  и݊  о݊  д݊  у݊   .݊ 

Как период п  о݊  л݊  о݊  в݊   о݊  г݊  о݊   ݊ с  о݊  з݊  р݊   е݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊  ,݊ п   о݊  д݊  р݊  о݊   с݊  т݊  к݊  о݊  в݊   ы݊  й݊   ݊ в   о݊  з݊  р݊  а݊  с݊  т݊   ݊ п  р݊   и݊  м݊  е݊  ч݊  а݊  т݊  е݊  л݊  е݊  н݊   ݊

а  к݊  т݊  и݊  в݊  и݊  з݊   а݊  ц݊  и݊  е݊  й݊   ݊ г  о݊  р݊   м݊  о݊  н݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊   й݊   ݊ ф  у݊  н݊  к݊  ц݊  и݊  и݊   ݊ п  о݊   л݊  о݊  в݊  ы݊  х݊   ݊ желез. На фоне в  к݊  л݊  ю݊  ч݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊
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ж  ݊и  ݊з  ݊н  ݊е  ݊н  ݊н  ݊а  ݊я  ݊ е  ݊м  ݊к  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ легких, на фоне у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊к  ݊е  ݊л  ݊е  ݊т  ݊а  ݊ идет з  ݊а  ݊д  ݊е  ݊р  ݊ж  ݊к  ݊а  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ 

с  ݊к  ݊е  ݊л  ݊е  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ мышц. 

У м  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊ч  ݊и   ݊к  ݊о   ݊в  ݊ з  ݊н  ݊а  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊а  ݊я  ݊ п  ݊р   ݊и  ݊б  ݊а  ݊в  ݊к  ݊а  ݊ роста н  ݊а  ݊б  ݊л  ݊ю   ݊д  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ в в  ݊о  ݊з  ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊е  ݊ 12 – 15 

лет. 

Ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊е  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊е  ݊ – п  ݊р  ݊о   ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊ с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊о  ݊в   ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ форм и ф  ݊у  ݊н  ݊к  ݊ц  ݊и  ݊й  ݊ о  ݊р  ݊г  ݊а  ݊н  ݊и  ݊з  ݊м  ݊а  ݊ 

ч  ݊е  ݊л   ݊о  ݊в  ݊е  ݊к  ݊а  ݊, с   ݊о  ݊в  ݊е  ݊р  ݊ш  ݊а  ݊ю  ݊щ  ݊и  ݊й  ݊с  ݊я  ݊ под в  ݊л   ݊и  ݊я  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊, как е  ݊с  ݊т  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ з   ݊а  ݊к  ݊о   ݊н  ݊о   ݊в  ݊ п  ݊р  ݊и  ݊р   ݊о  ݊д  ݊ы  ݊, 

так и у  ݊с  ݊л  ݊о   ݊в  ݊и  ݊й   ݊ м  ݊а  ݊т  ݊е  ݊р  ݊и  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ жизни, в ч   ݊а  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о   ݊г  ݊о   ݊ в  ݊о   ݊с  ݊п  ݊и  ݊т  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. 

И  ݊н  ݊д  ݊и  ݊в  ݊и  ݊д  ݊у   ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы   ݊е  ݊ темпы р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ (ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊г  ݊о  ݊) н   ݊е  ݊о  ݊д  ݊и   ݊н  ݊а  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊ и у разных детей 

п  ݊р   ݊о  ݊т  ݊е  ݊к  ݊а  ݊ю   ݊т  ݊ п  ݊о  ݊р   ݊а  ݊з  ݊н  ݊о  ݊м  ݊у  ݊. 

В период п  ݊о   ݊л  ݊о  ݊в  ݊о   ݊г  ݊о   ݊ с  ݊о  ݊з  ݊р   ݊е  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊и  ݊с  ݊х  ݊о  ݊д  ݊и  ݊т  ݊ с  ݊л  ݊о   ݊ж  ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ п  ݊р  ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊е  ݊с  ݊т  ݊р   ݊о  ݊й  ݊к  ݊и   ݊ 

ф  ݊у  ݊н  ݊к  ݊ц  ݊и  ݊й  ݊ о  ݊р   ݊г  ݊а  ݊н  ݊и  ݊з  ݊м  ݊а  ݊, и  ݊з  ݊м  ݊е  ݊н  ݊я  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ д  ݊и  ݊н  ݊а  ݊м  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊е  ݊ и а  ݊н  ݊т  ݊р   ݊о  ݊п  ݊о   ݊м  ݊е  ݊т  ݊р   ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊е   ݊ 

п  о݊   к݊  а݊  з݊  а݊  т݊  е݊  л݊  и݊  .݊ В с  т݊  р݊  е݊  м݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊   н݊  о݊  м݊   ݊темпе роста длины и веса тела есть о   п݊  р݊  е݊  д݊  е݊  л݊  е݊  н݊  н݊  ы݊  е݊   ݊

о  с݊  о݊  б݊  е݊  н݊  н݊  о݊   с݊  т݊  и݊  ,݊ с  в݊  я݊  з݊  а݊  н݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ с и  з݊  м݊  е݊  н݊  е݊  н݊  и݊  е݊  м݊   ݊ о  т݊  д݊  е݊  л݊   ь݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ частей с  к݊  е݊  л݊  е݊  т݊  а݊  ,݊ м  ы݊  ш݊  е݊  ч݊  н݊  о݊  й݊   ݊

ткани, в  н݊  у݊   т݊  р݊  е݊  н݊  н݊   и݊  х݊   ݊о   р݊  г݊  а݊  н݊  о݊   в݊  .݊ 

Кости с  к݊  е݊  л݊   е݊  т݊  а݊   ݊так быстро р  а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  ю݊  т݊  с݊  я݊  ,݊ что к  о݊   с݊  т݊  н݊  ы݊  е݊   ݊мышцы не у  с݊  п݊   е݊  в݊  а݊  ю݊   т݊   ݊

р  а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  т݊  ь݊  с݊  я݊   ݊ и о   т݊  с݊  т݊  а݊  ю݊  т݊   ݊ в своем р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  и݊  .݊ Н   а݊  и݊  б݊  о݊   л݊  е݊  е݊   ݊ в   ы݊  с݊  о݊  к݊  и݊  м݊   ݊ темпом роста 

о  б݊  л݊  а݊  д݊  а݊  ю݊  т݊   ݊мышцы ног, м  е݊  н݊  ь݊  ш݊  и݊  м݊   ݊рук. В период з  а݊  в݊  е݊  р݊  ш݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊п  о݊   л݊  о݊  в݊  о݊   г݊  о݊   ݊с  о݊   з݊  р݊  е݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊   ݊

в  о݊  з݊   б݊  у݊  д݊  и݊  м݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊ мышц у  в݊  е݊  л݊  и݊  ч݊  и݊  в݊  а݊  е݊  т݊  с݊  я݊  ,݊ в  о݊   з݊  р݊  а݊  с݊  т݊  а݊  е݊  т݊   ݊ с  к݊  о݊  р݊  о݊   с݊  т݊  ь݊    ݊ в  о݊  з݊  б݊  у݊  ж݊  д݊  е݊  н݊  и݊  я݊  .݊ 

С  к݊  е݊  л݊   е݊  т݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ мышцы, в р  е݊  з݊  у݊  л݊  ь݊   т݊  а݊  т݊  е݊   ݊ з  а݊  н݊  я݊  т݊  и݊  й݊   ݊ ф  и݊  з݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  м݊  и݊   ݊ у  п݊  р݊   а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊   и݊  я݊  м݊  и݊  ,݊ 
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с  ݊о  ݊д  ݊е  ݊р   ݊ж  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ м  ݊и   ݊о  ݊г  ݊л  ݊о  ݊б  ݊и  ݊н  ݊а  ݊ у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ в 2 – 2,5 раза по с  ݊р   ݊а  ݊в  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊ю   ݊ с не 
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П  ݊р   ݊и  ݊н  ݊я  ݊т  ݊о  ݊ с  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊, что р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и   ݊е  ݊ с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ с  ݊п  ݊о   ݊с  ݊о   ݊б  ݊н   ݊о  ݊с  ݊т  ݊е  ݊й  ݊ у д   ݊а  ݊н  ݊н  ݊о   ݊г  ݊о  ݊ в  ݊о  ݊з   ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊а   ݊ 

с  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о  ݊л   ݊е  ݊е  ݊ п  ݊р   ݊и  ݊е  ݊м  ݊л  ݊е  ݊м  ݊ы  ݊й  ݊, как для м  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊ч  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊, так и для д  ݊е  ݊в  ݊о   ݊ч  ݊е  ݊к  ݊.  

С  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь   ݊ о  ݊д  ݊и  ݊н  ݊о   ݊ч  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ д  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊г  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ уровня в  ݊з   ݊р  ݊о  ݊с  ݊л  ݊о   ݊г  ݊о   ݊ ч  ݊е  ݊л  ݊о  ݊в  ݊е  ݊к  ݊а  ݊. 

К 12 – 13 годам д  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊г  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ уровня в  ݊з  ݊р  ݊о  ݊с  ݊л  ݊о   ݊г  ݊о  ݊ ч  ݊е  ݊л   ݊о  ݊в  ݊е  ݊к  ݊а  ݊, и время п  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊о  ݊й  ݊ 

д  ݊в  ݊и  ݊г  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ р  ݊е  ݊а  ݊к  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊, к  ݊о  ݊т  ݊о   ݊р  ݊а  ݊я  ݊ о  ݊б  ݊у   ݊с  ݊л  ݊а  ݊в  ݊л  ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ 

ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊о  ݊л  ݊о  ݊г  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ п  ݊р  ݊о   ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊о   ݊в  ݊ в нервно – м  ݊ы  ݊ш  ݊е  ݊ч  ݊н  ݊о   ݊м  ݊ а   ݊п  ݊п  ݊а  ݊р  ݊а  ݊т  ݊е  ݊. М  ݊а  ݊к  ݊с  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊а  ݊я   ݊ 

п  ݊р   ݊о  ݊и  ݊з  ݊в  ݊о  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊а  ݊я  ݊ ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о  ݊т  ݊а  ݊ д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊, причем у д  ݊е  ݊в  ݊о   ݊ч  ݊е  ݊к  ݊ в данном 

в  ݊о  ݊з   ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊е  ݊ она выше, чем у м   ݊а  ݊л  ݊ь   ݊ч  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – с в   ݊о  ݊з  ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о  ݊м  ݊ с  ݊п  ݊о   ݊с  ݊о   ݊б  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ 

д  ݊и  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊р  ݊е  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊р   ݊о  ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ темпы д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊, к 12 – 14 годам с  ݊п  ݊о  ݊с  ݊о  ݊б  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ 

в  ݊о  ݊с  ݊п  ݊р  ݊о  ݊и  ݊з  ݊в  ݊о  ݊д  ݊и  ݊т  ݊ь  ݊ з  ݊а  ݊д  ݊а  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊й  ݊ темп д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ у  ݊л  ݊у  ݊ч  ݊ш  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ и п  ݊р   ݊и  ݊б  ݊л   ݊и  ݊ж  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ к 

данным в  ݊з  ݊р  ݊о   ݊с  ݊л   ݊о  ݊г  ݊о  ݊ ч  ݊е  ݊л  ݊о  ݊в   ݊е  ݊к  ݊а  ݊. Под в   ݊л  ݊и  ݊я  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х   ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ 

о  с݊  о݊  б݊  е݊  н݊  н݊  о݊   с݊  т݊  и݊   ݊у  п݊  р݊  а݊  в݊  л݊  я݊  т݊  ь݊   ݊д  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊  м݊  и݊   ݊у  л݊  у݊  ч݊  ш݊  а݊  е݊  т݊  с݊  я݊  .݊ 

Позже других ф   и݊  з݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊   ݊ к   а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊   ݊ р   а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊   в݊  о݊  с݊  т݊  ь݊  ,݊ 

х  а݊  р݊  а݊  к݊  т݊  е݊  р݊  и݊  з݊   у݊  ю݊  щ݊  а݊  я݊  с݊  я݊   ݊ тем в   р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  е݊  м݊  ,݊ в т   е݊  ч݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ к  о݊   т݊  о݊  р݊   о݊  г݊  о݊   ݊ с   о݊  х݊  р݊   а݊  н݊   я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊

д  о݊   с݊  т݊  а݊  т݊  о݊   ч݊  н݊  ы݊  й݊   ݊ у  р݊   о݊  в݊  е݊  н݊  ь݊    ݊ р   а݊  б݊  о݊  т݊  о݊  с݊  п݊  о݊  с݊  о݊  б݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊  .݊ С   у݊  щ݊  е݊  с݊  т݊  в݊   у݊  ю݊  т݊   ݊ в   о݊  з݊  р݊   а݊  с݊  т݊  н݊  ы݊  е݊  ,݊ п  о݊  л݊   о݊  в݊  ы݊  е݊  ,݊ 

и  н݊  д݊  и݊  в݊  и݊  д݊  у݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ о  т݊  л݊  и݊  ч݊  и݊  я݊   ݊ в   ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊   в݊  о݊  с݊  т݊  и݊  .݊ У детей д  о݊  ш݊  к݊  о݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  г݊  о݊   ݊ в   о݊  з݊  р݊  а݊  с݊  т݊  а݊   ݊ она 

н  а݊  х݊  о݊  д݊  и݊  т݊  с݊  я݊   ݊ на низком уровне, о   с݊  о݊  б݊  е݊  н݊  н݊  о݊    ݊ к с  т݊  а݊  т݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊   й݊   ݊ работе. 

С  е݊  н݊  с݊  и݊  т݊  ݊и  в݊  н݊  ы݊  м݊  п݊  е݊  р݊  и݊  о݊   д݊  о݊   м݊   ݊ для р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  я݊   ݊ в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊  в݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ к д  и݊  н݊  а݊  м݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊  й݊   ݊ работе 

с  ч݊  и݊  т݊  а݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊в  о݊   з݊  р݊  а݊  с݊  т݊   ݊12 – 13 лет и с  о݊   с݊  т݊  а݊  в݊  л݊   я݊  е݊  т݊  ,݊ по с   р݊  а݊  в݊  н݊  е݊  н݊  и݊  ю݊   ݊с с  е݊  м݊  и݊  л݊  е݊  т݊  к݊  а݊  м݊  и݊   ݊400 %, 

т.е. в 4 раза больше. Так же и  
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В разные в  ݊о   ݊з  ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊и  ݊о  ݊д  ݊ы  ݊ с  ݊е  ݊р  ݊д  ݊е  ݊ч  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊о  ݊с  ݊у  ݊д  ݊и  ݊с  ݊т  ݊а  ݊я  ݊ с  ݊и   ݊с  ݊т  ݊е  ݊м  ݊а  ݊ 

х  ݊а  ݊р  ݊а  ݊к  ݊т  ݊е  ݊р  ݊и  ݊з   ݊у  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ о   ݊т  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ о   ݊с  ݊о  ݊б  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊я  ݊м  ݊и  ݊, о   ݊б  ݊у   ݊с  ݊л  ݊о  ݊в  ݊л   ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊, г   ݊л  ݊а  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ 

о  ݊б  ݊р  ݊а  ݊з  ݊о  ݊м  ݊, с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и   ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ п  ݊р  ݊и  ݊м  ݊е  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊ объема в  ݊е  ݊щ  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ и э  ݊н  ݊е  ݊р  ݊г  ݊и  ݊и  ݊ на разных 

этапах о  ݊н  ݊т  ݊о  ݊г  ݊е  ݊н  ݊е  ݊з  ݊а  ݊. В п   ݊р  ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊е  ݊ роста и р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊е  ݊ сердце п  ݊о  ݊д  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊к  ݊а  ݊ с  ݊т  ݊р   ݊е  ݊м  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о  ݊ 

у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ в р   ݊а  ݊з  ݊м  ݊е  ݊р  ݊а  ݊х  ݊. Так, если за 7 лет (от 7 до 14 лет) объем сердца 

у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ п   ݊р  ݊и  ݊м  ݊е  ݊р  ݊н  ݊о  ݊ на 30 – 35 % то в в   ݊о   ݊з  ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊е  ݊ от 14 до 18 лет на 60 – 70 %. 

Однако, рост е  ݊м  ݊к  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ п  ݊о   ݊л  ݊о  ݊с  ݊т  ݊е  ݊й  ݊ сердца не всегда с  ݊о  ݊о   ݊т  ݊в  ݊е  ݊т  ݊с  ݊т  ݊в  ݊у  ݊е  ݊т  ݊ у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊ю  ݊ 

п  ݊р   ݊о  ݊с  ݊в  ݊е  ݊т  ݊а  ݊ с  ݊о  ݊с  ݊у  ݊д  ݊о  ݊в  ݊. Что н  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊к  ݊о  ݊ п  ݊р   ݊и  ݊в  ݊о  ݊д  ݊и  ݊т  ݊ к р   ݊а  ݊з   ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ б  ݊о   ݊л  ݊е  ݊з  ݊н  ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ с   ݊о  ݊с  ݊т  ݊о  ݊я  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊ 

сердца, к в  ݊о  ݊з  ݊н   ݊и  ݊к  ݊н  ݊о  ݊в  ݊е  ݊н  ݊и  ݊ю  ݊ ю   ݊н  ݊о  ݊ш  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊й  ݊ г   ݊и  ݊п  ݊е  ݊р   ݊т  ݊о  ݊н  ݊и  ݊и  ݊. Важно о  ݊т  ݊м  ݊е  ݊т  ݊и  ݊т  ݊ь  ݊, что с 

в  ݊о  ݊з   ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о   ݊м  ݊ ЧСС п  ݊о  ݊н  ݊и  ݊ж  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊: у н   ݊о  ݊в  ݊о   ݊р  ݊о  ݊ж  ݊д  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ она с  ݊о  ݊с  ݊т  ݊а  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊ в покое 135 – 

140 ударов в минуту, в 12 – 13 лет п   ݊р  ݊и  ݊б  ݊л  ݊и  ݊ж  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ к данным в  ݊з  ݊р  ݊о   ݊с  ݊л   ݊ы  ݊х  ݊ и 

с  о݊  с݊  т݊  а݊  в݊  л݊  я݊  е݊  т݊   ݊ 70 – 80 ударов в минуту. Это о   б݊  ъ݊  я݊  с݊  н݊  я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ п  о݊   в݊  ы݊  ш݊  е݊  н݊  и݊  е݊  м݊   ݊ тонуса 

б  л݊   у݊  ж݊  д݊  а݊  ю݊  щ݊  е݊  г݊  о݊    ݊ нерва, а также о  с݊  л݊  а݊  б݊  л݊   е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ с  и݊  м݊  п݊  а݊  т݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊   ݊ в  л݊  и݊   я݊  н݊  и݊  й݊  .݊ 

С  и݊  с݊  т݊  о݊  л݊   и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  й݊    ݊ объем крови, и с  е݊  р݊  д݊  е݊  ч݊  н݊  ы݊  й݊   ݊ выброс с в  о݊  з݊  р݊   а݊  с݊  т݊  о݊  м݊   ݊ п  о݊  в݊  ы݊  ш݊  а݊  е݊  т݊  с݊  я݊  .݊ В 

12 – 13 лет он с  о݊   с݊  т݊  а݊  в݊  л݊  я݊  е݊  т݊   ݊ 45 – 50 мл., тогда как в 7 лет он с   о݊  с݊  т݊  а݊  в݊  л݊  я݊  е݊  т݊   ݊23 мл. 

Таким о  б݊  р݊  а݊  з݊  о݊  м݊  ,݊ с в  о݊  з݊  р݊   а݊  с݊  т݊  о݊   м݊   ݊п  о݊  т݊  е݊  н݊  ц݊  и݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  е݊   ݊в  о݊  з݊  м݊  о݊  ж݊  н݊  о݊   с݊  т݊  и݊   ݊сердца п  о݊  в݊  ы݊  ш݊  а݊  ю݊  т݊  с݊  я݊  ,݊ 

о  с݊  о݊  б݊  е݊  н݊  н݊  о݊    ݊ б  л݊  а݊  г݊  о݊  п݊  р݊  и݊  я݊  т݊  н݊  ы݊  м݊   ݊ я  в݊  л݊   я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ у  в݊  е݊  л݊  и݊  ч݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ м  о݊  щ݊  н݊  о݊   с݊  т݊  и݊   ݊ с  е݊  р݊   д݊  е݊  ч݊  н݊  ы݊  х݊   ݊

с  о݊  к݊  р݊  а݊  щ݊  е݊  н݊  и݊  й݊  ,݊ что н  а݊  х݊  о݊  д݊  и݊  т݊   ݊ в   ы݊  р݊  а݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ в у  в݊  е݊  л݊  и݊  ч݊  е݊  н݊  и݊  и݊   ݊ у  д݊  а݊  р݊  н݊  о݊   г݊  о݊   ݊ объема сердца. 

Б  л݊  а݊  г݊  о݊  д݊  а݊  р݊   я݊   ݊ этому и более н  и݊  з݊  к݊  о݊  м݊  у݊   ݊ уровню ЧСС у п  о݊  д݊  р݊  о݊  с݊  т݊  к݊  о݊  в݊  ,݊ з  а݊  н݊  и݊  м݊  а݊  ю݊  щ݊  и݊  х݊  с݊  я݊   ݊
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юный в  ݊о   ݊з  ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ период (Э. И. А   ݊р  ݊ш  ݊а  ݊в  ݊с  ݊к  ݊а  ݊я  ݊, В. Д. Р  ݊о  ݊з  ݊а  ݊н  ݊о   ݊в  ݊а  ݊, 1968; Л. С. 

Д  ݊в  ݊о  ݊р  ݊к  ݊и  ݊н  ݊, А. С. М   ݊е  ݊д  ݊в  ݊е  ݊д  ݊е  ݊в  ݊, 1985; В. А. Н  ݊е  ݊с  ݊т  ݊е  ݊р   ݊о  ݊в  ݊, 2001). 

Анализ научно – м  ݊е  ݊т  ݊о  ݊д  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊й  ݊ л  ݊и  ݊т  ݊е  ݊р  ݊а  ݊т  ݊у  ݊р   ݊ы  ݊ п  ݊о  ݊з  ݊в  ݊о   ݊л  ݊и  ݊л  ݊ в  ݊ы  ݊я  ݊в  ݊и  ݊т  ݊ь  ݊, что 

с  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ п   ݊е  ݊р  ݊и  ݊о  ݊д  ݊о  ݊м  ݊ в р   ݊а  ݊з   ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊и  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ 

в  ݊о  ݊з   ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊ с 9 до 10 и с 12 до 14 лет у д   ݊е  ݊в  ݊о  ݊ч  ݊е  ݊к  ݊, с 9 до 10 и с 13 до 15 лет у 

м  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊ч  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊. Авторы п  ݊о  ݊л  ݊а  ݊г  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊, что с   ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ юных 

л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ имеют четко в  ݊ы  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊н  ݊у  ݊ю  ݊ т   ݊е  ݊н   ݊д  ݊е  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊ю  ݊ к у  ݊в  ݊е  ݊л   ݊и  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊ю   ݊ от 

в  ݊о  ݊з   ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊а  ݊ к в  ݊о  ݊з  ݊р   ݊а  ݊с  ݊т  ݊у   ݊. М. И. Лыткин (1997) с  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊а  ݊е  ݊т  ݊, что а  ݊б  ݊с  ݊о  ݊л  ݊ю  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊й  ݊ п  ݊о  ݊к  ݊а  ݊з  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊ 

с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊, в  ݊к  ݊л  ݊ю  ݊ч  ݊а  ݊я  ݊ е  ݊с  ݊т  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊е  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊е  ݊, в  ݊о   ݊з  ݊р  ݊а  ݊с  ݊т  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ с 11 

до 17 лет на 52 % [9]. 

В р   ݊а  ݊б  ݊о  ݊т  ݊а  ݊х  ݊ Р. Е. М   ݊о  ݊т  ݊ы  ݊л   ݊я  ݊н  ݊с  ݊к  ݊о   ݊й  ݊ (1964) В. К. Б   ݊а  ݊л  ݊ь  ݊с  ݊с  ݊в  ݊и  ݊ч  ݊а  ݊(1971), 3. И. 

К  у݊  з݊  н݊  е݊  ц݊  о݊  в݊  о݊   й݊   ݊ (1972) п  о݊   к݊  а݊  з݊  а݊  н݊  о݊  ,݊ что п  р݊  о݊   ц݊  е݊  с݊  с݊   ݊ с  т݊  а݊  н݊  о݊  в݊   л݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ д  в݊  и݊  г݊  а݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊  ,݊ 

о  б݊  у݊  с݊  л݊  о݊  в݊  л݊   е݊  н݊   ݊ р   а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  е݊  м݊   ݊ б  и݊  о݊   л݊  о݊  г݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊   ݊ ф  а݊  к݊  т݊  о݊  р݊  о݊   в݊  .݊ Так, в   о݊  с݊  п݊  и݊  т݊  а݊  н݊  и݊  е݊   ݊ силы и 

в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊  в݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊в ю   н݊  о݊  ш݊  е݊  с݊  к݊  о݊   м݊   ݊в  о݊   з݊  р݊  а݊  с݊  т݊  е݊   ݊имеет свои з  а݊  к݊  о݊  н݊  о݊  м݊  е݊  р݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊  ,݊ с   в݊  я݊  з݊  а݊  н݊  н݊  ы݊  е݊   ݊с 

о  с݊  о݊  б݊  е݊  н݊  н݊  о݊   с݊  т݊  я݊  м݊  и݊   ݊ о  к݊  о݊  н݊  ч݊  а݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  г݊  о݊   ݊ з   а݊  в݊  е݊  р݊   ш݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ роста, как всего о  р݊  г݊  а݊  н݊  и݊  з݊  м݊  а݊  ,݊ так и 

его о  т݊  д݊  е݊  л݊  ь݊   н݊  ы݊  х݊    ݊ систем. В н  а݊  с݊  т݊  о݊  я݊  щ݊  е݊  е݊   ݊ время у  с݊  т݊  а݊  н݊   о݊  в݊  л݊  е݊  н݊  о݊  ,݊ что ф  и݊  з݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊  е݊   ݊

р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  е݊   ݊ и ф  и݊  з݊  и݊  о݊  л݊  о݊   г݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊   е݊   ݊ ф  о݊   р݊  м݊  и݊  р݊   о݊  в݊  а݊  н݊  и݊  е݊   ݊ о   р݊   г݊  а݊  н݊  и݊  з݊  м݊  а݊   ݊ и его б  и݊  о݊   м݊  е݊  х݊   а݊  н݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊   ݊

систем д  о݊  с݊  т݊  и݊  г݊  а݊  е݊  т݊   ݊м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  у݊  м݊  а݊   ݊у в   з݊  р݊  о݊   с݊  л݊  ы݊  х݊    ݊людей к 17 – 19 годам. Н  а݊  п݊  р݊   и݊  м݊  е݊  р݊  ,݊ рост 

тела в длину в этом в   о݊  з݊  р݊   а݊  с݊  т݊  е݊   ݊ в о  с݊  н݊  о݊  в݊  н݊  о݊   м݊   ݊ з  а݊  к݊  а݊  н݊  ч݊  и݊  в݊   а݊  е݊  т݊  с݊  я݊  ,݊ но у  с݊  и݊  л݊   и݊  в݊  а݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ рост 
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лыжных гонках. В   ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ с   ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ п   ݊р   ݊и  ݊в  ݊о   ݊д  ݊и  ݊т  ݊ к р   ݊а  ݊с  ݊х   ݊о  ݊д  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊ю  ݊ 

э  ݊н  ݊е  ݊р   ݊г  ݊и  ݊и  ݊, к  ݊о   ݊т  ݊о  ݊р  ݊а  ݊я  ݊ п  ݊р   ݊о  ݊я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ при м   ݊ы  ݊ш  ݊е  ݊ч  ݊н  ݊о  ݊м  ݊ с  ݊о  ݊к  ݊р  ݊а  ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊. Чем больше 

в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊н  ݊а  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊м  ݊ы  ݊х   ݊ усилий, тем более а  ݊к  ݊т  ݊и  ݊в   ݊н  ݊о  ݊ п   ݊р   ݊о  ݊т  ݊е  ݊к  ݊а  ݊ю   ݊т  ݊ о  ݊к  ݊и  ݊с  ݊л   ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ 

п  ݊р   ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊ы  ݊ и больше т  ݊р  ݊е  ݊б  ݊у   ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ э  ݊н  ݊е  ݊р  ݊г  ݊о  ݊т  ݊р  ݊а  ݊т  ݊ при в  ݊ы  ݊п  ݊о   ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. 

П  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊ш  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ о   ݊б  ݊ъ   ݊е  ݊м  ݊о  ݊в  ݊ т   ݊р  ݊е  ݊н  ݊и   ݊р  ݊о  ݊в  ݊о   ݊ч  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ н  ݊а  ݊г  ݊р   ݊у  ݊з  ݊к  ݊и  ݊ за счет п   ݊р  ݊и  ݊м  ݊е  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ 

б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ к  ݊о  ݊л  ݊и   ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с   ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х   ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ или у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ 

и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ п  ݊о  ݊з  ݊в   ݊о  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊ п  ݊р  ݊и  ݊б  ݊л  ݊и  ݊з  ݊и  ݊т  ݊ь  ݊ т  ݊е  ݊х  ݊н  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊е  ݊ 

х  ݊а  ݊р  ݊а  ݊к  ݊т  ݊е  ݊р  ݊и  ݊с  ݊т  ݊и  ݊к  ݊и   ݊ д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ к с  ݊о  ݊р   ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊, у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊ь  ݊ б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р   ݊о  ݊т  ݊у  ݊ и силу 

о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в   ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. Это о  ݊с  ݊о  ݊б  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о   ݊ важно в в  ݊о  ݊з  ݊р   ݊а  ݊с  ݊т  ݊е  ݊ 19 – 20 лет, когда т  ݊р  ݊е  ݊б  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ к 

с  ݊п  ݊о  ݊р  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊ – т   ݊е  ݊х   ݊н  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊м  ݊ р  ݊е  ݊з  ݊у   ݊л  ݊ь  ݊т  ݊а  ݊т  ݊а  ݊м  ݊ резко в  ݊о  ݊з  ݊р   ݊а  ݊с  ݊т  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊ в связи с п  ݊е  ݊р   ݊е  ݊х   ݊о  ݊д  ݊о   ݊м  ݊ во 

в  ݊з  ݊р  ݊о  ݊с  ݊л  ݊ы  ݊й  ݊ спорт, а н  ݊а  ݊г  ݊р  ݊у   ݊з  ݊к  ݊и  ݊ на уровне в   ݊з  ݊р   ݊о  ݊с  ݊л  ݊ы  ݊х   ݊ т  ݊р  ݊у  ݊д  ݊н  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л  ݊н  ݊и  ݊м  ݊ы  ݊. П   ݊о  ݊э  ݊т  ݊о   ݊м  ݊у  ݊ 

с  т݊  а݊  н݊  о݊  в݊  и݊  т݊  с݊  я݊   ݊ о   с݊  о݊  б݊  е݊  н݊  н݊  о݊    ݊ важным п  о݊  в݊  ы݊  ш݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ н  а݊  г݊  р݊  у݊  з݊  о݊   к݊   ݊ с  к݊  о݊  р݊  о݊   с݊  т݊  н݊  о݊   ݊ – с  и݊  л݊  о݊   в݊  о݊  й݊   ݊

н  а݊  п݊  р݊  а݊  в݊  л݊  е݊  н݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ на всех этапах п  о݊  д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  г݊  о݊   ݊ п  е݊  р݊  и݊  о݊  д݊  а݊  .݊ Кроме того, 

с  к݊  о݊  р݊  о݊  с݊  т݊  н݊  о݊   ݊ – с  и݊  л݊   о݊  в݊  ы݊  е݊   ݊ у  п݊  р݊   а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ б  л݊  а݊  г݊  о݊  д݊  а݊  р݊   я݊   ݊ своему л   о݊   к݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  м݊  у݊   ݊ в   о݊  з݊  д݊  е݊  й݊   с݊  т݊  в݊  и݊  ю݊   ݊

могут у  с݊  и݊  л݊  и݊  т݊  ь݊   ݊ т  р݊   е݊  н݊  и݊  р݊   о݊  в݊  о݊   ч݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ н  а݊  г݊  р݊  у݊  з݊  к݊  и݊  ,݊ не п  е݊  р݊   е݊  г݊  р݊   у݊  ж݊  а݊  я݊   ݊ в  е݊  г݊  е݊  т݊  а݊  т݊  и݊  в݊  н݊  у݊   ю݊   ݊ с  и݊   с݊  т݊  е݊  м݊  у݊   ݊

о  р݊   г݊  а݊  н݊  и݊  з݊  м݊  а݊   ݊[12]. 

В. Н. М  а݊  н݊  ж݊  о݊   с݊  о݊   в݊  ,݊ В. П. Маркин с   ч݊  и݊  т݊  а݊  ю݊  т݊  ,݊ что общая ф  и݊  з݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  а݊  я݊   ݊

п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  к݊  а݊   ݊ л  ы݊   ж݊  н݊  и݊  к݊  о݊  в݊   ݊ – г  о݊  н݊  щ݊  и݊  к݊  о݊  в݊   ݊ должна быть н  а݊  п݊  р݊   а݊  в݊  л݊  е݊  н݊  а݊   ݊ на р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  е݊   ݊

с  к݊  о݊  р݊  о݊  с݊  т݊  н݊  о݊   ݊ – с  и݊  л݊  о݊  в݊  ы݊  х݊   ݊ к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊   ݊ при помощи у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  й݊   ݊ в о   с݊  н݊   о݊  в݊  н݊  о݊  м݊   ݊
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1.3 С  ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ и методы р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и   ݊я  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т   ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и   ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ с  ݊п  ݊о   ݊с  ݊о   ݊б  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т   ݊е  ݊й  ݊ 

юных л  ݊ы   ݊ж  ݊н  ݊и   ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – г  ݊о  ݊н   ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о   ݊в  ݊ 

 

Н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о  ݊л  ݊ь   ݊ш  ݊и  ݊й  ݊ объем с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊о  ݊й  ݊ п   ݊о  ݊д  ݊г  ݊о   ݊т  ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊ в   ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л  ݊н   ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ 

л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊м  ݊и  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊м  ݊и  ݊ в п   ݊о  ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊м  ݊ п  ݊е  ݊р  ݊и  ݊о  ݊д  ݊е  ݊. В б  ݊е  ݊с  ݊с  ݊н  ݊е  ݊ж  ݊н  ݊ы  ݊й  ݊ период 

т  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о   ݊в  ݊к  ݊и  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ в  ݊ы  ݊р  ݊а  ݊б  ݊а  ݊т  ݊ы  ݊в  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ и 

н  ݊е  ݊с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и   ݊, такими как о  ݊б  ݊щ  ݊е  ݊р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊в  ݊а  ݊ю  ݊щ  ݊е  ݊е  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊, 

т  ݊р  ݊у  ݊д  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊ы  ݊, п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ по п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊с  ݊е  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ м  ݊е  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊, у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ на 

т  ݊р  ݊е  ݊н  ݊а  ݊ж  ݊е  ݊р  ݊а  ݊х  ݊ (В. Н. М   ݊а  ݊н  ݊ж  ݊о  ݊с  ݊о  ݊в  ݊, 1986, 1988). К н   ݊е  ݊с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊м  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н   ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊ 

для р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ л   ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ о  ݊т  ݊н  ݊о  ݊с  ݊я  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ прыжки, 

п  ݊р   ݊ы  ݊ж  ݊к  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊,м  ݊н  ݊о   ݊г  ݊о   ݊с  ݊к  ݊о   ݊к  ݊и  ݊, м  ݊е  ݊т  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ легких с   ݊н  ݊а  ݊р  ݊я  ݊д  ݊о   ݊в  ݊, р   ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ 

у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊для мышц рук и т   у݊  л݊  о݊   в݊  и݊  щ݊  а݊  ,݊ в  ы݊  п݊  о݊  л݊   н݊  я݊  е݊  м݊  ы݊  е݊   ݊рывков (Е. К. К   у݊   д݊  р݊  я݊  в݊  ц݊  е݊  в݊  ,݊ 

Б. И. С  е݊  р݊   г݊  е݊  е݊  в݊  ,݊ Г. Б. Ч   у݊   к݊  а݊  р݊   д݊  и݊  н݊  ,݊1983). Из с   п݊  е݊  ц݊  и݊  ф݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊   ݊ с  р݊   е݊  д݊  с݊  т݊  в݊   ݊ п  о݊  д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  к݊  и݊   ݊

авторы в  ы݊  д݊  е݊  л݊   я݊  ю݊  т݊   ݊ и  м݊  и݊  т݊  а݊  ц݊  и݊  ю݊   ݊ п  о݊   п݊  е݊  р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  н݊  о݊  г݊  о݊  д݊  в݊  у݊  х݊   ш݊  а݊  ж݊  н݊  о݊   г݊  о݊    ݊ хода в п  о݊  д݊  ъ݊  е݊  м݊  а݊   ݊ (М. 

А. А   г݊  р݊  а݊  н݊  о݊   в݊  с݊  к݊  и݊   й݊  ,݊ 1980), п  е݊  р݊   е݊  д݊  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ на л  ы݊  ж݊  е݊  р݊   о݊  л݊  л݊  е݊  р݊   а݊  х݊   ݊ о   д݊  н݊  о݊  в݊  р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  н݊  ы݊  м݊  и݊   ݊

ходами или только за счет о  т݊  т݊  а݊  л݊  к݊  и݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊   ݊ногами или руками (А. В. П   е݊  р݊  м݊  я݊  к݊  о݊   в݊  ,݊ 

1990), и  м݊  и݊  т݊  а݊  ц݊  и݊   о݊  н݊  н݊  ы݊  е݊   ݊у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊с р  е݊  з݊  и݊  н݊  о݊  в݊  ы݊  м݊   ݊а  м݊  о݊   р݊  т݊  и݊  з݊   а݊  т݊  о݊  р݊   а݊  м݊  и݊   ݊или б  л݊   о݊  к݊  а݊  м݊  и݊   ݊и 

т. д. (Е. Н. С   т݊  е݊  п݊  а݊  н݊  о݊  в݊  ,݊ 1973, В. Г. Д  е݊  в݊  а݊  л݊  ь݊  д݊  ,݊ 1988, К. М. К   а݊  з݊  а݊  н݊  ц݊  е݊  в݊  ,݊ 1990, А. Е. 

К  л݊  и݊  м݊  а݊  н݊  о݊  в݊  ,݊ 1992, Ф. П. Суслов, 1993, П. Г. С   м݊  и݊  р݊  н݊  о݊  в݊  ,݊ В. М. К  о݊  в݊  я݊  з݊  и݊  н݊  ,݊ 2000). 
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  ݊на лыжах. Так, В. Н. 

М  ݊а  ݊н  ݊ж  ݊о  ݊с  ݊о  ݊в  ݊ (1986) о  ݊т  ݊м  ݊е  ݊ч  ݊а  ݊е  ݊т  ݊, что в к   ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊е  ݊ с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ с   ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊о  ݊й  ݊ п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊к  ݊и  ݊ можно 
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р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ силы мышц в   ݊е  ݊р  ݊х  ݊н  ݊и  ݊х   ݊ к  ݊о  ݊н  ݊е  ݊ч  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊е  ݊й  ݊, причем для р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊и   ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ 

к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ л   ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в   ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о   ݊в  ݊ н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊е  ݊е  ݊ з  ݊н  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ имеет п   ݊о  ݊в  ݊т  ݊о   ݊р  ݊н  ݊а  ݊я  ݊ работа с 

весом о  ݊т  ݊я  ݊г  ݊о  ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ 25 – 50 % от п  ݊р  ݊о   ݊я  ݊в   ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ м  ݊а  ݊к  ݊с  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ силы. 

Н  ݊а  ݊ч  ݊и  ݊н  ݊а  ݊я  ݊ со в  ݊т  ݊о  ݊р  ݊о   ݊г  ݊о  ݊ этапа п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о  ݊в  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ п  ݊е  ݊р  ݊и  ݊о   ݊д  ݊а  ݊ с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – 

с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ у л   ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊в  ݊а  ݊ю   ݊т  ݊ в начале 

н  ݊е  ݊с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊м  ݊и  ݊, а затем с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ с  ݊р   ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊м  ݊и  ݊ т   ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊. В 

р  ݊е  ݊к  ݊о  ݊м  ݊е  ݊н  ݊д  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊х  ݊ а  ݊в  ݊т  ݊о  ݊р   ݊о  ݊в  ݊ н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊и  ݊е  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊я  ݊ в  ݊ы  ݊я  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊ы  ݊ в п   ݊а  ݊р  ݊а  ݊м  ݊е  ݊т  ݊р   ݊а  ݊х  ݊ веса 

о  ݊т  ݊я  ݊г  ݊о  ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ и в м   ݊е  ݊т  ݊о  ݊д  ݊а  ݊х  ݊ п  ݊р  ݊и   ݊м  ݊е  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и   ݊л  ݊о  ݊в  ݊о   ݊й  ݊ 

н  ݊а  ݊п  ݊р  ݊а  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊. Так, по мнению Н. С. К   ݊о  ݊л  ݊о   ݊н  ݊о  ݊в   ݊а  ݊ (1990) вес о   ݊т  ݊я  ݊г  ݊о   ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ или вес 

п  ݊а  ݊р  ݊т  ݊н  ݊е  ݊р  ݊а  ݊ не должен п   ݊р  ݊е  ݊в  ݊ы  ݊ш  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ 30 – 40 % от м   ݊а  ݊к  ݊с  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о   ݊ в  ݊о  ݊з   ݊м  ݊о   ݊ж  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊. Автор 

с  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊а  ݊е  ݊т  ݊, что в  ݊ы   ݊п  ݊о   ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ п  ݊о  ݊д  ݊о   ݊б  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ в т   ݊е  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ 30 – 50 секунд с 

и  н݊  т݊  е݊  р݊  в݊  а݊  л݊  о݊  м݊   ݊ отдыха 2 – 3 минуты (в 3 – 5 сериях) р   а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  ю݊  т݊   ݊ с  и݊   л݊  о݊  в݊  у݊   ю݊   ݊

в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊  в݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊ мышц нижних к  о݊  н݊  е݊  ч݊  н݊  о݊   с݊  т݊  е݊  й݊  .݊ М. А. А   г݊  р݊  а݊  н݊  о݊  в݊  с݊  к݊  и݊  й݊   ݊ (1980) с  ч݊  и݊  т݊  а݊  е݊  т݊  ,݊ 

что для р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  я݊   ݊с  и݊  л݊   о݊  в݊  о݊  й݊   ݊в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊   в݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊лыжник – гонщик должен п  р݊   и݊  м݊  е݊  н݊  я݊  т݊  ь݊   ݊

п  о݊   в݊  т݊  о݊  р݊   н݊  ы݊  й݊   ݊ метод, при к  о݊  т݊  о݊   р݊  о݊  м݊   ݊ у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ в  ы݊  п݊  о݊  л݊   н݊  я݊  ю݊  т݊  с݊  я݊   ݊ с о   д݊  и݊  н݊  а݊  к݊  о݊  в݊  о݊  й݊   ݊

у  м݊  е݊  р݊  е݊  н݊  ݊н  о݊  й݊   ݊ с  к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  ь݊  ю݊   ݊ при усилии 50 – 60 % от м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ в  о݊   з݊  м݊  о݊  ж݊  н݊  о݊  с݊  т݊  е݊  й݊  .݊ 

Для р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  я݊   ݊ этого же к   а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊  а݊   ݊ автор р  е݊  к݊  о݊  м݊  е݊  н݊  д݊  у݊  е݊  т݊   ݊ и   с݊  п݊  о݊  л݊  ь݊  з݊  о݊   в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ и метод «до 

отказа», когда п  р݊  о݊   и݊  з݊   в݊  о݊  д݊  и݊  т݊  с݊  я݊   ݊ м  е݊  д݊  л݊   е݊  н݊  н݊  о݊  е݊   ݊ н  е݊  п݊  р݊  е݊  р݊  ы݊  в݊  н݊  о݊   е݊   ݊ п  о݊  д݊  н݊  и݊  м݊  а݊  н݊  и݊  е݊   ݊ веса при 

усилии 50 – 70 % от м   а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊   ь݊  н݊  ы݊   х݊   ݊в  о݊   з݊  м݊  о݊  ж݊  н݊  о݊   с݊  т݊  е݊  й݊   ݊до н  а݊  р݊  у݊  ш݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊п  р݊   а݊  в݊  и݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  г݊  о݊   ݊
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п  ݊о   ݊в  ݊т  ݊о  ݊р   ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ от 20 до 70 раз. Б  ݊о  ݊л   ݊ь  ݊ш  ݊и  ݊н  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о   ݊ а  ݊в  ݊т  ݊о   ݊р  ݊о  ݊в  ݊ с  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊, что, и  ݊с  ݊п  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊з  ݊у   ݊я  ݊ 

данный метод, можно д   ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ч  ݊ь   ݊ н  ݊а  ݊и  ݊б   ݊о  ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊е  ݊г  ݊о   ݊ э  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊а  ݊ в р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊и  ݊ с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ 

п  ݊р   ݊о  ݊я  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы   ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊, и   ݊д  ݊е  ݊н  ݊т  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ с  ݊о   ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о   ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ 

д  ݊е  ݊я  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ л  ݊ы   ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ – г  ݊о   ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊. 

В р  ݊е  ݊к  ݊о   ݊м  ݊е  ݊н  ݊д  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊х   ݊ Ж. К. Х  ݊о   ݊л  ݊о  ݊д  ݊о  ݊в  ݊а  ݊, В. С. К  ݊у   ݊з  ݊н  ݊е  ݊ц  ݊о   ݊в  ݊а  ݊ (2000) о  ݊б  ݊р  ݊а  ݊щ  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я   ݊ 

в  ݊н  ݊и  ݊м  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ на р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊е  ݊ общей и л  ݊о  ݊к  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊о  ݊й  ݊ в  ݊ы  ݊н  ݊о   ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – 

г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ м  ݊е  ݊т  ݊о  ݊д  ݊о  ݊м  ݊ к  ݊р  ݊у  ݊г  ݊о   ݊в  ݊о  ݊й  ݊ т   ݊р  ݊е  ݊н  ݊и   ݊р  ݊о   ݊в  ݊к  ݊и  ݊ с общим к  ݊о   ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о  ݊м  ݊ с   ݊т  ݊а  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊й  ݊ от 5 до 

15 – 20 и с о  ݊т  ݊я  ݊г  ݊о  ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ 40 – 50 % от м   ݊а  ݊к  ݊с  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊г  ݊о  ݊. Данный метод 

и  ݊с  ݊п  ݊о  ݊л  ݊ь  ݊з   ݊у  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ для в  ݊о  ݊з  ݊д  ݊е  ݊й  ݊с  ݊т  ݊в  ݊и  ݊я  ݊ на р  ݊а  ݊з  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ группы мышц при в  ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л   ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ 

у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ одно за другим. 

Л. С. К  ݊о   ݊г  ݊а  ݊н  ݊о  ݊в  ݊ с  ݊о  ݊в  ݊е  ݊т  ݊у  ݊е  ݊т  ݊, и   ݊с  ݊п  ݊о  ݊л  ݊ь   ݊з  ݊у  ݊я  ݊ этот метод, р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊у  ݊ю   ݊ 

п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  л݊  е݊  н݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊  ,݊ в  ы݊  б݊  и݊  р݊   а݊  я݊   ݊ 6 – 8 у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  й݊  ,݊ в  о݊   з݊  д݊  е݊  й݊  с݊  т݊  в݊  у݊   ю݊  щ݊  и݊  х݊    ݊ на р  а݊  з݊  л݊  и݊  ч݊  н݊  ы݊  е݊   ݊

группы мышц. У  п݊  р݊   а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊можно в  ы݊  п݊  о݊   л݊  н݊  я݊  т݊  ь݊   ݊на с  н݊  а݊  р݊   я݊  д݊  а݊  х݊   ݊или с о  т݊  я݊  г݊  о݊  щ݊  е݊  н݊  и݊  е݊  м݊  ,݊ 

п  о݊   д݊  б݊  и݊  р݊  а݊  я݊  ,݊ их вес так, чтобы при у   м݊  е݊  р݊  е݊  н݊  н݊  о݊  м݊   ݊ темпе у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ можно было 

в  ы݊  п݊  о݊  л݊  н݊  я݊  т݊  ь݊   ݊ 30 – 60 секунд. Паузы между у   п݊  р݊   а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊  м݊  и݊   ݊ не должны быть 

с  л݊  и݊  ш݊  к݊  о݊  м݊   ݊п  р݊  о݊   д݊  о݊  л݊  ж݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  м݊  и݊   ݊(до 25 – 90 секунд). Отдых между п   о݊  в݊  т݊  о݊  р݊   е݊  н݊  и݊  я݊  м݊  и݊   ݊

должен с  о݊  с݊  т݊  а݊  в݊  л݊  я݊  т݊  ь݊   ݊до 5 минут. 

Кроме д  и݊  н݊  а݊  м݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊    ݊ у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  й݊   ݊ для р   а݊  з݊  в݊   и݊  т݊  и݊  я݊   ݊ с  и݊  л݊   о݊  в݊  ы݊  х݊   ݊ к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊   ݊ М. А. 

А  г݊  р݊  а݊  н݊  о݊  в݊  с݊  к݊  и݊  й݊   ݊ (1980) с  ч݊  и݊  т݊  а݊  е݊  т݊   ݊ н  е݊  о݊  б݊  х݊  о݊   д݊  и݊  м݊  ы݊  м݊   ݊ и  с݊  п݊  о݊   л݊  ь݊  з݊  о݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ с  т݊  а݊  т݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  е݊   ݊
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По э  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ и  ݊с  ݊п  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊з  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊о  ݊й  ݊ 
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2. П  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ на л  ݊ы  ݊ж  ݊е  ݊р  ݊о   ݊л  ݊л  ݊е  ݊р  ݊а  ݊х  ݊ п  ݊о  ݊п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊м  ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ б  ݊е  ݊с  ݊ш  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ ходом; 

3. П  ݊е  ݊р  ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ на л  ݊ы  ݊ж  ݊е  ݊р  ݊о   ݊л  ݊л  ݊е  ݊р  ݊а  ݊х  ݊ о   ݊д  ݊н  ݊о  ݊в  ݊р  ݊е  ݊м  ݊е  ݊н  ݊н   ݊ы  ݊м  ݊ б  ݊е  ݊с  ݊ш  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ ходом; 
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5. М  ݊о   ݊д  ݊е  ݊л  ݊и   ݊р  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ с  ݊о  ݊р   ݊е  ݊в   ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ при б  ݊е  ݊с  ݊ш  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ ходах; 

6. П  ݊р  ݊ы  ݊ж  ݊к  ݊о  ݊в  ݊а  ݊я  ݊ и  ݊м  ݊и  ݊т  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊ п  ݊о  ݊п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊м  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ д  ݊в  ݊у  ݊х  ݊ш  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊х  ݊о  ݊д  ݊а  ݊ с п  ݊а  ݊л   ݊к  ݊а  ݊м  ݊и  ݊; 

7. П  ݊р  ݊ы  ݊ж  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ в подъем; 

8. У  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н   ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ со ш  ݊т  ݊а  ݊н  ݊г  ݊о  ݊й  ݊ и п  ݊а  ݊р  ݊т  ݊н  ݊е  ݊р   ݊о  ݊м  ݊ на плечах; 

9. У  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н   ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с к  ݊а  ݊м  ݊н  ݊я  ݊м  ݊и  ݊; 

10. Прыжки и м  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊с  ݊к  ݊о   ݊к  ݊и  ݊ с о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ п  ݊а  ݊л  ݊к  ݊а  ݊м  ݊и  ݊; 

11. Бег по пашне; 

12. С  ݊т  ݊а  ݊т  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊е  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. 

После л  ݊о  ݊к  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и   ݊я  ݊ силы мышц у л   ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ – г  ݊о  ݊н   ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ 

с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊и  ݊с  ݊т  ݊ы  ݊ р  ݊е  ݊к  ݊о   ݊м  ݊е  ݊н  ݊д  ݊у  ݊ю  ݊т  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р   ݊о  ݊т  ݊у  ݊ и с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊у  ݊ю   ݊ в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ (В. 

JI. Р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊о  ݊в  ݊ц  ݊е  ݊в   ݊, С. Н. З   ݊е  ݊л  ݊е  ݊н  ݊о   ݊в  ݊с  ݊к  ݊и  ݊й  ݊, 1985). Для этой цели авторы п   ݊р  ݊е  ݊д  ݊л  ݊а  ݊г  ݊а  ݊ю  ݊т   ݊ 

и  с݊  п݊  о݊  л݊  ь݊  з݊   о݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ как с  п݊  е݊  ц݊  и݊  ф݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  е݊   ݊ у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ ц  и݊  к݊  л݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊   г݊  о݊   ݊ х  а݊  р݊   а݊  к݊  т݊  е݊  р݊  а݊   ݊ (лыжи, 

л  ы݊  ж݊  е݊  р݊  о݊   л݊  л݊  е݊  р݊  ы݊  ,݊ и  м݊  и݊  т݊  а݊  ц݊  и݊  я݊  )݊, так и н  е݊  с݊  п݊  е݊  ц݊  и݊  ф݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  е݊   ݊ (бег прыжки, п  л݊  а݊  в݊  а݊  н݊  и݊  е݊  ,݊ 

гребля, в  е݊  л݊   о݊  с݊  и݊  п݊   е݊  д݊   ݊и т. д.). 

Так, для р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  я݊   ݊с  к݊  о݊  р݊  о݊   с݊  т݊  н݊  ы݊  х݊    ݊к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊   ݊В. Н. М  а݊  н݊  ж݊  о݊  с݊  о݊  в݊   ,݊ И. Г. О  г݊  о݊  л݊  ь݊   ц݊  о݊  в݊  ,݊ Г. 

А. С   м݊  и݊  р݊  н݊  о݊  в݊   ݊ (1979) р  е݊  к݊  о݊  м݊  е݊  н݊  д݊  у݊   ю݊  т݊   ݊ и  с݊  п݊  о݊  л݊   ь݊  з݊  о݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ п  о݊  в݊  т݊  о݊   р݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ д  в݊   и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊

п  р݊   о݊  д݊  о݊   л݊  ж݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊   о݊  с݊  т݊  ь݊  ю݊   ݊20 – 60 секунд с м   а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊   н݊  о݊  й݊   ݊с  к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  ь݊  ю݊   ݊и о  т݊  я݊  г݊  о݊  щ݊  е݊  н݊  и݊  е݊  м݊   ݊

от 3 до 10 – 12 кг с и  н݊  т݊  е݊  р݊  в݊  а݊  л݊  а݊  м݊  и݊   ݊отдыха 2 – 3 минуты, к  о݊  л݊   и݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊  о݊  м݊   ݊п  о݊   в݊  т݊  о݊  р݊  е݊  н݊  и݊  й݊   ݊

4 – 6 раз. Причем р  е݊  ш݊  а݊  ю݊   щ݊  е݊  е݊   ݊з  н݊  а݊  ч݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊имеет в  ы݊  с݊  о݊  к݊  а݊  я݊   ݊и  н݊  т݊  е݊  н݊  с݊  и݊  в݊  н݊  о݊   с݊  т݊  ь݊    ݊д  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  й݊   ݊
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в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ в о   ݊с  ݊н  ݊о   ݊в  ݊н  ݊о   ݊м  ݊ п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊н  ݊а  ݊з  ݊н  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊ и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊й  ݊ бег по п  ݊е  ݊р  ݊е  ݊с  ݊е  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ 

м  ݊е  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊. 
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с  ݊о  ݊б  ݊с  ݊т  ݊в  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊. Для р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и   ݊т  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о   ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х   ݊ 

к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ В. И. Ш   ݊а  ݊п  ݊о  ݊ш  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о   ݊в  ݊а  ݊ (1968, 1984) с   ݊ч  ݊и  ݊т  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ ц  ݊е  ݊л  ݊е  ݊с  ݊о  ݊о   ݊б  ݊р  ݊а  ݊з  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ п  ݊р  ݊и  ݊м  ݊е  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е   ݊ 

с  ݊л  ݊е  ݊д  ݊у  ݊ю   ݊щ  ݊и  ݊х  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊. Для ног – м  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊с  ݊к  ݊о  ݊к  ݊и  ݊ по р   ݊а  ݊в  ݊н  ݊и  ݊н  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ м  ݊е  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ (5 x 40 

м и 2 х 30 м), м   ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊с  ݊к  ݊о  ݊к  ݊и  ݊ с к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊т  ݊к  ݊и  ݊м  ݊и  ݊ (6 x 30 м) и д   ݊л  ݊и  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ (7 x 50 м) 

п  ݊о   ݊д  ݊ъ  ݊е  ݊м  ݊а  ݊м  ݊и  ݊. Отдых между с   ݊е  ݊р  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊ 5 – 8 минут. У   ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с б   ݊л  ݊о  ݊к  ݊а  ݊м  ݊и  ݊ и 

а  ݊м  ݊о  ݊р  ݊т  ݊и  ݊з  ݊а  ݊т  ݊о  ݊р  ݊а  ݊м  ݊и  ݊, к  ݊о  ݊т  ݊о  ݊р   ݊ы  ݊е  ݊ в  ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л  ݊н  ݊я  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ также с  ݊е  ݊р  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊: 30 с – с м  ݊а  ݊к  ݊с  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ 

ч  ݊а  ݊с  ݊т  ݊о   ݊т  ݊о  ݊й  ݊, 60 с – со с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊н  ݊е  ݊й  ݊ и т. д. П  ݊л  ݊а  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ только с п   ݊о  ݊м  ݊о   ݊щ  ݊ь   ݊ю  ݊ рук, игры. 

У  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ п  ݊о   ݊в  ݊т  ݊о  ݊р  ݊я  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ м  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊к  ݊р   ݊а  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ или до н  ݊е  ݊б  ݊о  ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊о   ݊г  ݊о   ݊ у  ݊т  ݊о   ݊м  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. 

Н  ݊а  ݊у  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ и  ݊с  ݊с  ݊л  ݊е  ݊д  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊ у  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊о  ݊в  ݊л   ݊е  ݊н  ݊о  ݊, что н  ݊а  ݊и  ݊л  ݊у   ݊ч  ݊ш  ݊и  ݊м  ݊ с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о   ݊м  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ 

– с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊о   ݊й  ݊ п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о   ݊т  ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊ для л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ я  ݊в   ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ п  ݊р   ݊ы  ݊ж  ݊к  ݊о  ݊в  ݊а  ݊я  ݊ и  ݊м  ݊и  ݊т  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊ в 

п  ݊о   ݊д  ݊ъ  ݊е  ݊м  ݊ы  ݊ с п   ݊а  ݊л  ݊к  ݊а  ݊м  ݊и  ݊ (А. В. П   ݊е  ݊р  ݊м  ݊я  ݊к  ݊о  ݊в  ݊, 1990, Т. И. Р   ݊а  ݊м  ݊е  ݊н  ݊с  ݊к  ݊а  ݊я  ݊, 2000). По их 

мнению, бег с и  м݊  и݊  т݊  а݊  ц݊  и݊  е݊  й݊   ݊в п  о݊   д݊  ъ݊  е݊  м݊  ы݊   ݊по п  е݊  р݊  е݊  с݊  е݊  ч݊  е݊  н݊  н݊  о݊   й݊   ݊м  е݊  с݊  т݊  н݊  о݊   с݊  т݊  и݊   ݊в объеме 25 – 

30 % от общей т  р݊   е݊  н݊  и݊  р݊   о݊  в݊  о݊   ч݊  н݊  о݊  й݊   ݊н  а݊  г݊  р݊   у݊  з݊  к݊  и݊   ݊с  о݊  з݊  д݊  а݊  е݊  т݊   ݊н  е݊  о݊  б݊  х݊  о݊  д݊  и݊  м݊  у݊  ю݊    ݊базу с   к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  н݊  о݊    ݊– 

с  и݊  л݊  о݊   в݊  о݊  й݊   ݊ п  о݊  д݊  г݊  о݊  т݊  о݊  в݊  к݊  и݊   ݊ л   ы݊  ж݊  н݊  и݊  к݊  о݊   в݊   ݊ – г  о݊  н݊  щ݊  и݊  к݊  о݊   в݊   ݊ в п  о݊   д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  и݊  т݊  е݊  л݊   ь݊  н݊  о݊   м݊   ݊ п  е݊  р݊  и݊  о݊   д݊  е݊  .݊ 

Авторы с  ч݊  и݊  т݊  а݊  ю݊  т݊  ,݊ что р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  е݊   ݊с  к݊  о݊  р݊   о݊  с݊  т݊  н݊  о݊   ݊– с  и݊  л݊   о݊  в݊  ы݊  х݊    ݊к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊   ݊будет э  ф݊  ф݊  е݊  к݊  т݊  и݊  в݊  н݊  е݊  е݊  ,݊ 

если оно п  р݊  о݊   и݊  с݊  х݊  о݊  д݊  и݊  т݊   ݊ п  а݊  р݊  а݊  л݊  л݊  е݊  л݊  ь݊  н݊   о݊   ݊ с р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  е݊  м݊   ݊ с  и݊  л݊  о݊   в݊  ы݊  х݊   ݊ к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊  ,݊ б  ы݊  с݊  т݊  р݊  о݊  т݊  ы݊  ,݊ 

в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊  в݊  о݊  с݊  т݊  и݊  ,݊ л   о݊  в݊  к݊  о݊  с݊  т݊  и݊  .݊ 

Ряд а  в݊  т݊  о݊   р݊  о݊  в݊   ݊ (И. Г. О   г݊  о݊  л݊  ь݊  ц݊  о݊  в݊  ,݊ 1973, Ю. В. В   е݊  р݊  х݊  о݊   ш݊  а݊  н݊  с݊  к݊  и݊  й݊  ,݊ 1988, С. К. 

Фомин, 1988, А. П. М   а݊  т݊  в݊  е݊  е݊  в݊  ,݊ 1991) с  ч݊  и݊  т݊  а݊  ю݊  т݊  ,݊ что о  с݊  н݊  о݊  в݊  н݊  ы݊  м݊  и݊   ݊м  е݊  т݊  о݊  д݊  а݊  м݊  и݊   ݊р   а݊  з݊  в݊   и݊  т݊  и݊  я݊   ݊
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темп их в  ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л   ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ (и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊в  ݊н   ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊) или н  ݊е  ݊д  ݊о  ݊с  ݊т  ݊а  ݊т  ݊о  ݊ч  ݊н  ݊о   ݊ точно у  ݊к  ݊а  ݊з  ݊ы  ݊в  ݊а  ݊ю  ݊т  ݊ 

н  ݊а  ݊п  ݊р  ݊а  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ в р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊и  ݊ того или иного ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊. 

В р  ݊е  ݊з  ݊у   ݊л  ݊ь  ݊т  ݊а  ݊т  ݊е  ݊ а  ݊н  ݊а  ݊л  ݊и  ݊з  ݊а  ݊ научно – м  ݊е  ݊т  ݊о   ݊д  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊й  ݊ л  ݊и  ݊т  ݊е  ݊р   ݊а  ݊т  ݊у   ݊р  ݊ы  ݊ в  ݊ы  ݊я  ݊с  ݊н  ݊е  ݊н   ݊о  ݊, что 

при р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊и  ݊ силы л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊н  ݊а  ݊ о  ݊т  ݊я  ݊г  ݊о  ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ с 

п  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊ш  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ в   ݊о  ݊з  ݊р   ݊а  ݊с  ݊т  ݊а  ݊ и с  ݊п  ݊о   ݊р  ݊т  ݊и  ݊в   ݊н  ݊о  ݊й  ݊ к  ݊в  ݊а  ݊л  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ с   ݊п  ݊о  ݊р   ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊а  ݊. При р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊и  ݊ 

с  ݊о  ݊б  ݊с  ݊т  ݊в  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ («в   ݊з  ݊р  ݊ы  ݊в  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ силы») и с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊о  ݊й  ݊ 

в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ в   ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊и  ݊н  ݊а  ݊ о   ݊т  ݊я  ݊г  ݊о   ݊щ  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ у  ݊м  ݊е  ݊н  ݊ь  ݊ш  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ с п   ݊о  ݊в   ݊ы  ݊ш  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊м  ݊ 

и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ и к  ݊о  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ п  ݊о   ݊в  ݊т  ݊о  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. 

В  ݊ы  ݊я  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊о   ݊ также, что р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и   ݊т  ݊и  ݊е  ݊ того или иного ф   ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ 

з  ݊а  ݊в  ݊и  ݊с  ݊и  ݊т  ݊ не с  ݊т  ݊о  ݊л  ݊ь  ݊к  ݊о  ݊ от с   ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ т  ݊р   ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊, с  ݊к  ݊о  ݊л  ݊ь   ݊к  ݊о   ݊ от м  ݊е  ݊т  ݊о  ݊д  ݊и  ݊к  ݊и  ݊ его 

п  ݊р   ݊и  ݊м  ݊е  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊, и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ в  ݊ы  ݊п  ݊о   ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊, длины о  ݊т  ݊р  ݊е  ݊з  ݊к  ݊о  ݊в  ݊, к  ݊о  ݊л   ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ 

п  о݊   в݊  т݊  о݊  р݊   е݊  н݊  и݊  й݊  ,݊ и  н݊  т݊  е݊  р݊  в݊  а݊  л݊  о݊  в݊   ݊отдыха и общего в   р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  и݊   ݊в   ы݊  п݊  о݊  л݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊и т. п. П   о݊  э݊   т݊  о݊  м݊  у݊   ݊

с п  о݊   м݊  о݊  щ݊  ь݊  ю݊   ݊одного у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊  ,݊ н   а݊  п݊  р݊   и݊  м݊  е݊  р݊  ,݊ и   м݊  и݊  т݊  а݊  ц݊  и݊  и݊   ݊лыжных ходов в п   о݊  д݊  ъ݊   е݊  м݊  ы݊   ݊

п  о݊   в݊  т݊  о݊  р݊   н݊  ы݊  м݊   ݊м  е݊  т݊  о݊  д݊  о݊  м݊  ,݊ со с  р݊  е݊  д݊  н݊  е݊  й݊   ݊и   н݊  т݊  е݊  н݊  с݊  и݊  в݊  н݊  о݊   с݊  т݊  ь݊   ю݊  ,݊ (140 – 160 уд / мин) можно 

р  а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ у л   ы݊  ж݊  н݊  и݊  к݊  а݊   ݊ силу мышц рук, ног, п   л݊  е݊  ч݊  е݊  в݊   о݊  г݊  о݊   ݊ пояса. В  ы݊  п݊  о݊  л݊  н݊  я݊  я݊   ݊ это 

у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊с с   о݊  р݊   е݊  в݊  н݊  о݊   в݊  а݊  т݊  е݊  л݊   ь݊  н݊  о݊   й݊   ݊и п   р݊  е݊  в݊  ы݊  ш݊  а݊  ю݊  щ݊  е݊  й݊  ,݊ ее с   к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  ь݊  ю݊   ݊(ЧСС 180 ± 10 

уд / мин) в т   е݊  ч݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊20 – 40 секунд п   о݊  в݊  т݊  о݊  р݊   н݊  о݊  ,݊ р   а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  ю݊  т݊   ݊б  ы݊  с݊  т݊  р݊  о݊  т݊  у݊   .݊ П   р݊  и݊  м݊  е݊  н݊   я݊  я݊   ݊это 

у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊с и   н݊  т݊  е݊  н݊  с݊  и݊  в݊  н݊  о݊  с݊  т݊  ь݊  ю݊   ݊ЧСС 160 – 180 уд / мин п   о݊   в݊  т݊  о݊  р݊   н݊  о݊   ݊или ч   е݊  р݊  е݊  д݊  у݊  я݊   ݊с 

бегом в т  е݊  ч݊  е݊  н݊  и݊   е݊   ݊ 30 – 40 и более минут, р   а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  ю݊  т݊   ݊ с  к݊  о݊  р݊   о݊  с݊  т݊  н݊  о݊    ݊ – с  и݊  л݊   о݊  в݊  у݊  ю݊   ݊

в 
 ы݊ 

 н݊ 
 о݊ 

 с݊ 
 л݊ 

 и݊ 
 в݊ 

 о݊ 
 с݊ 

 т݊ 
 ь݊ 

 .݊ 

В 
 е݊ 

 л݊ 
 и݊ 

 ч݊ 
 и݊ 

 н݊ 
 а݊ 

  ݊ о 
 т݊ 

 я݊ 
 г݊ 

 о݊  
 щ݊ 

 е݊ 
 н݊ 

 и݊ 
 й݊ 

  ݊ или и 
 н݊ 

 т݊ 
 е݊ 

 н݊ 
 с݊ 

 и݊ 
 в݊ 

 н݊ 
 о݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 и݊ 
  ݊ п 

 е݊ 
 р݊  

 е݊ 
 д݊ 

 в݊ 
 и݊ 

 ж݊ 
 е݊ 

 н݊ 
 и݊ 

 е݊ 
  ݊ при р 

 а݊ 
 з݊ 

 в݊ 
 и݊ 

 т݊ 
 и݊ 

 и݊ 
  ݊

с 
 к݊ 

 о݊ 
 р݊ 

 о݊ 
 с݊ 

 т݊ 
 н݊ 

 о݊ 
  ݊ – с 

 и݊ 
 л݊  

 о݊ 
 в݊ 

 ы݊ 
 х݊  

  ݊ к 
 а݊ 

 ч݊ 
 е݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 в݊ 
  ݊ л 

 ы݊ 
 ж݊ 

 н݊ 
 и݊ 

 к݊ 
 о݊ 

 в݊ 
  ݊ – г 

 о݊ 
 н݊ 

 щ݊ 
 и݊ 

 к݊ 
 о݊ 

 в݊ 
  ݊ о 

 п݊ 
 р݊ 

 е݊ 
 д݊ 

 е݊ 
 л݊ 

 я݊ 
 е݊ 

 т݊ 
 с݊ 

 я݊ 
 ,݊ г 

 л݊ 
 а݊ 

 в݊ 
 н݊ 

 ы݊ 
 м݊ 

  ݊

о  ݊б  ݊р  ݊а  ݊з  ݊о  ݊м  ݊, в   ݊о  ݊з  ݊р   ݊а  ݊с  ݊т  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ о   ݊с  ݊о  ݊б  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊я  ݊м  ݊и  ݊ с  ݊п  ݊о  ݊р  ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊о   ݊в  ݊, их у  ݊р   ݊о  ݊в  ݊н  ݊е  ݊м  ݊ 

п 
 о݊  

 д݊ 
 г݊ 

 о݊ 
 т݊ 

 о݊  
 в݊ 

 л݊ 
 е݊ 

 н݊ 
 н݊ 

 о݊ 
 с݊ 

 т݊ 
 и݊ 

  ݊и р 
 а݊ 

 з݊ 
 н݊ 

 о݊ 
 о݊ 

 б݊ 
 р݊ 

 а݊ 
 з݊ 

 и݊ 
 е݊ 

 м݊ 
  ݊п 

 р݊  
 и݊ 

 е݊ 
 м݊ 

 о݊ 
 в݊ 

  ݊и м 
 е݊ 

 т݊ 
 о݊ 

 д݊ 
 о݊ 

 в݊ 
  ݊н 

 а݊ 
 п݊ 

 р݊ 
 а݊ 

 в݊ 
 л݊ 

 е݊ 
 н݊ 

 н݊ 
 о݊ 

 г݊ 
 о݊  

  ݊р 
 а݊ 

 з݊ 
 в݊ 

 и݊ 
 т݊ 

 и݊ 
 я݊ 

  ݊

того или иного ф  
 и݊ 

 з݊  
 и݊ 

 ч݊ 
 е݊ 

 с݊ 
 к݊ 

 о݊ 
 г݊ 

 о݊ 
  ݊ к  

 а݊ 
 ч݊ 

 е݊ 
 с݊ 

 т݊ 
 в݊ 

 а݊ 
  ݊ (силы, б 

 ы݊ 
 с݊ 

 т݊ 
 р݊  

 о݊ 
 т݊ 

 ы݊ 
 ,݊ с  

 к݊ 
 о݊  

 р݊ 
 о݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 н݊ 
 о݊ 

 й݊ 
 ,݊ или 

с 
 и݊ 

 л݊ 
 о݊  

 в݊ 
 о݊ 

 й݊ 
  ݊в 

 ы݊ 
 н݊ 

 о݊ 
 с݊ 

 л݊ 
 и݊ 

 в݊ 
 о݊ 

 с݊ 
 т݊ 

 и݊ 
  ݊и т. д.). 

Многие авторы п  ݊о  ݊л  ݊а  ݊г  ݊а  ݊ю   ݊т  ݊, что н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊ш  ݊а  ݊я  ݊ э   ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь   ݊ в п   ݊о  ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о  ݊в  ݊к  ݊е  ݊ 

л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – г  ݊о   ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ будет д   ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊г  ݊н  ݊у   ݊т  ݊а  ݊ только при р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊и  ݊, всех ф   ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ 
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(этапа м  ݊н  ݊о   ݊г  ݊о  ݊л  ݊е  ݊т  ݊н  ݊е  ݊й  ݊ п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о   ݊т  ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊, г  ݊о   ݊д  ݊и  ݊ч  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ цикла и т. д.) и в  ݊о   ݊з  ݊м  ݊о  ݊ж  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ 

н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о  ݊л   ݊е  ݊е  ݊ полной р  ݊е  ݊а  ݊л  ݊и  ݊з   ݊а  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ и  ݊н  ݊д  ݊и  ݊в   ݊и  ݊д  ݊у   ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ с  ݊п  ݊о  ݊с  ݊о  ݊б  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊е  ݊й  ݊ с  ݊п  ݊о   ݊р  ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊о  ݊в  ݊. 

При б  ݊о  ݊л   ݊ь  ݊ш  ݊о  ݊м  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊н  ݊о  ݊о   ݊б  ݊р  ݊а  ݊з  ݊и  ݊и  ݊ п  ݊о   ݊д  ݊х  ݊о   ݊д  ݊о  ݊в  ݊ к р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и   ݊т  ݊и  ݊ю  ݊ ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в   ݊ 

л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ – г  ݊о   ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ в  ݊ы  ݊с  ݊к  ݊а  ݊з  ݊ы  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ единое с  ݊у  ݊ж  ݊д  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊, что р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊в   ݊а  ݊т  ݊ь   ݊ с  ݊и  ݊л   ݊о  ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ 

к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ с  ݊л   ݊е  ݊д  ݊у  ݊е  ݊т  ݊ лишь до о  ݊п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ о  ݊п  ݊т  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ уровня, п  ݊р  ݊е  ݊в  ݊ы  ݊ш  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ 

к  ݊о  ݊т  ݊о  ݊р   ݊о  ݊г  ݊о  ݊ может п  ݊р   ݊и  ݊в   ݊е  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ к о   ݊б  ݊р  ݊а  ݊т  ݊н  ݊о  ݊м  ݊у  ݊ э   ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊у  ݊ – с  ݊н  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊ю  ݊ р   ݊е  ݊з   ݊у  ݊л  ݊ь  ݊т  ݊а  ݊т  ݊о  ݊в   ݊ в 

лыжных гонках. 

При р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и   ݊т  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – с  ݊и   ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊ б  ݊о  ݊л   ݊ь  ݊ш  ݊и  ݊н  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о   ݊ а  ݊в  ݊т  ݊о  ݊р   ݊о  ݊в  ݊ с  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊а  ݊е  ݊т  ݊, 

что у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ этой н  ݊а  ݊п  ݊р   ݊а  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ должны с  ݊о   ݊п  ݊р  ݊о   ݊в  ݊о  ݊ж  ݊д  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊с  ݊я  ݊ во всех с  ݊л  ݊у   ݊ч  ݊а  ݊я  ݊х  ݊ 

н  ݊е  ݊о  ݊б  ݊х  ݊о   ݊д  ݊и  ݊м  ݊ы  ݊м  ݊ о   ݊б  ݊ъ  ݊е  ݊м  ݊о  ݊м  ݊ у  ݊п  ݊р   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н   ݊и  ݊й  ݊, с  ݊п  ݊о   ݊с  ݊о   ݊б  ݊с  ݊т  ݊в  ݊у  ݊ю  ݊щ  ݊и   ݊х  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊ю  ݊ г  ݊и  ݊б  ݊к  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ и 

н  ݊а  ݊в  ݊ы  ݊к  ݊о   ݊в  ݊ р  ݊а  ݊с  ݊с  ݊л  ݊а  ݊б  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. 

В п  р݊   и݊  л݊  о݊   ж݊  е݊  н݊  и݊  и݊   ݊д  а݊  н݊  н݊  о݊  г݊  о݊    ݊п  о݊  с݊  о݊   б݊  и݊  я݊   ݊п  р݊  е݊  д݊  с݊  т݊  а݊  в݊  л݊  е݊  н݊  ы݊   ݊у  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ (с м  е݊  т݊  о݊  д݊  и݊  к݊  о݊   й݊   ݊

п  р݊   и݊  м݊  е݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊  )݊ для р  а݊  з݊  в݊  и݊  т݊  и݊  я݊   ݊с  к݊  о݊   р݊  о݊  с݊  т݊  н݊  о݊   ݊– с  и݊  л݊  о݊   в݊  ы݊  х݊    ݊к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊   ݊л  ы݊  ж݊  н݊  и݊  к݊  о݊   в݊   ݊– г  о݊   н݊  щ݊  и݊  к݊  о݊  в݊  .݊ 

У  п݊  р݊  а݊  ж݊  н݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ р  а݊  з݊  р݊   а݊  б݊  о݊  т݊  а݊  н݊  ы݊   ݊ на основе р   е݊  к݊  о݊  м݊  е݊  н݊  д݊  а݊  ц݊  и݊  и݊   ݊ в  е݊  д݊  у݊   щ݊  и݊  х݊    ݊ с  п݊  е݊  ц݊  и݊  а݊  л݊  и݊  с݊  т݊  о݊   в݊   ݊ по 

л  ы݊  ж݊  н݊  о݊  м݊  у݊   ݊спорту – М. А. А   г݊  р݊  а݊  н݊  о݊  в݊   с݊  к݊  о݊  г݊  о݊   ,݊ 1980, В. Н. М   а݊  н݊  ж݊  о݊  с݊  о݊  в݊  а݊  ,݊ 1981, 1986, В. 

К. К  у݊  з݊  н݊  е݊  ц݊  о݊  в݊  а݊  ,݊ 1989, А. В. П   е݊  р݊  м݊  я݊  к݊  о݊  в݊  а݊  ,݊ 1990, К. JI. Ч  е݊  р݊  н݊  о݊  в݊  а݊  ,݊ 1962; В. И. 

Ш  а݊  п݊  о݊  ш݊  н݊  и݊  к݊  о݊  в݊  о݊  й݊   ,݊ 1968, 1984; Н. Б. Н  о݊   в݊  и݊  к݊  о݊  в݊  о݊  й݊  ,݊ 1999, Т. И. Р  а݊  м݊  е݊  н݊  с݊  к݊  о݊   й݊  ,݊ 2001, 2004 

и др. 
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О  ݊с  ݊н  ݊о   ݊в  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊и  ݊ з  ݊а  ݊д  ݊а  ݊ч  ݊а  ݊м  ݊и  ݊ с  ݊о  ݊р   ݊е  ݊в  ݊н   ݊о  ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ п  ݊е  ݊р  ݊и  ݊о   ݊д  ݊а  ݊ я  ݊в  ݊л   ݊я  ݊ю  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ р   ݊е  ݊а  ݊л  ݊и   ݊з  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊ 

п  ݊р   ݊и  ݊о   ݊б  ݊р  ݊е  ݊т  ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ в ходе т  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о  ݊в  ݊о   ݊ч  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ п  ݊р   ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊а  ݊ д  ݊в  ݊и  ݊г  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ н  ݊а  ݊в  ݊ы   ݊к  ݊о  ݊в  ݊ и 
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с  ݊о  ݊х  ݊р   ݊а  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ в  ݊ы   ݊с  ݊о  ݊к  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ уровня р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊п  ݊о   ݊р  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ формы в о  ݊с  ݊н  ݊о  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ 

с  ݊о  ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊х  ݊ сезона. 

И  ݊с  ݊с  ݊л  ݊е  ݊д  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊ ряда а  ݊в  ݊т  ݊о  ݊р  ݊о   ݊в  ݊ [10,15,и др.] у   ݊с  ݊т  ݊а  ݊н   ݊о  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊а  ݊ ц  ݊е  ݊л  ݊е  ݊с  ݊о  ݊о  ݊б  ݊р  ݊а  ݊з  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ 

п  ݊р   ݊о  ݊в  ݊е  ݊д  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ к  ݊о  ݊н  ݊т  ݊р   ݊о  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ с  ݊о   ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ в ходе п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о   ݊т  ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊ к о   ݊с  ݊н  ݊о  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ с  ݊т  ݊а  ݊р  ݊т  ݊а  ݊м  ݊. 

Данные с  ݊о   ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ я  ݊в   ݊л  ݊я  ݊ю   ݊т  ݊с  ݊я  ݊ не только с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о   ݊м  ݊ с  ݊о  ݊в  ݊е  ݊р  ݊ш  ݊е  ݊н  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ 

т  ݊е  ݊х  ݊н  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ и т  ݊а  ݊к  ݊т  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ м  ݊а  ݊с  ݊т  ݊е  ݊р  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊ с  ݊п  ݊о  ݊р  ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊о   ݊в  ݊, но и м  ݊о  ݊б  ݊и  ݊л  ݊и  ݊з  ݊у   ݊ю  ݊т  ݊ 

о  ݊р   ݊г  ݊а  ݊н  ݊и  ݊з  ݊м  ݊, на п  ݊р   ݊о  ݊я  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ более в  ݊ы  ݊с  ݊о  ݊к  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ уровня р  ݊а  ݊б   ݊о  ݊т  ݊о  ݊с  ݊п  ݊о   ݊с  ݊о  ݊б  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊, я  ݊в  ݊л   ݊я  ݊я  ݊с  ݊ь  ݊ 

э  ݊ф  ݊ф  ݊е  ݊к  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ м  ݊е  ݊т  ݊о  ݊д  ݊о  ݊м  ݊ т  ݊р   ݊е  ݊н  ݊и  ݊р   ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊. 

С  ݊у  ݊б  ݊ъ  ݊е  ݊к  ݊т  ݊и   ݊в  ݊н  ݊а  ݊я  ݊ у  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊о   ݊в  ݊к  ݊а  ݊ на в  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊у  ݊п  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ в к  ݊о  ݊н  ݊т  ݊р  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ и 

п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н   ݊ы  ݊х   ݊ с  ݊о  ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊х  ݊ может быть н  ݊а  ݊п  ݊р   ݊а  ݊в   ݊л  ݊е  ݊н  ݊а  ݊ на д   ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ 

в  ݊ы  ݊с  ݊о   ݊к  ݊и  ݊х  ݊ с  ݊п  ݊о  ݊р   ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ р  ݊е  ݊з  ݊у  ݊л  ݊ь  ݊т  ݊а  ݊т  ݊о   ݊в  ݊. Однако в целом с   ݊и  ݊с  ݊т  ݊е  ݊м  ݊а  ݊ п  ݊о  ݊д  ݊в  ݊е  ݊д  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ 

с  п݊  о݊  р݊  т݊  с݊  м݊  е݊  н݊  а݊   ݊ к м  а݊  к݊  с݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  м݊  у݊   ݊ р  е݊  з݊  у݊   л݊  ь݊  т݊  а݊  т݊  у݊   ݊ п  л݊   а݊  н݊  и݊  р݊   о݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊   ݊ о  р݊   и݊  е݊  н݊  т݊  и݊  р݊  о݊  в݊  а݊  н݊  а݊   ݊ на 

в  ы݊  с݊  т݊  у݊   п݊  ݊л  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊в о  с݊  н݊  о݊  в݊  н݊  ы݊  х݊   ݊с  о݊   р݊  е݊  в݊  н݊  о݊   в݊  а݊  н݊  и݊  я݊  х݊   ݊сезона. 

И  н݊  т݊  е݊  р݊   в݊  а݊  л݊   ݊ в   р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  и݊   ݊ между п   о݊  д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  ы݊  м݊  и݊   ݊ и о   с݊  н݊  о݊   в݊  н݊  ы݊  м݊  и݊   ݊

с  о݊  р݊  е݊  в݊  н݊  о݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊  м݊  и݊    ݊ должен с   о݊  о݊  т݊  в݊  е݊  т݊  с݊  т݊  в݊  о݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ в   р݊  е݊  м݊  е݊  н݊  и݊  ,݊ н  е݊  о݊   б݊  х݊  о݊   д݊  и݊  м݊  о݊   м݊  у݊    ݊ для 

о  т݊  н݊  о݊  с݊  и݊  т݊  е݊  л݊  ь݊   н݊  о݊   ݊ п  о݊   л݊  н݊  о݊  г݊  о݊   ݊ в   о݊  с݊  с݊  т݊  а݊  н݊  о݊  в݊  л݊   е݊  н݊  и݊  я݊  .݊ О   т݊  в݊  е݊  т݊  с݊  т݊  в݊  е݊  н݊  н݊  ы݊  е݊   ݊ с  о݊  р݊   е݊  в݊  н݊  о݊  в݊  а݊  н݊  и݊  я݊   ݊

о  к݊  а݊  з݊  ы݊  в݊  а݊  ю݊  т݊   ݊ н  а݊  и݊   б݊  о݊  л݊   ь݊  ш݊  е݊  е݊   ݊ в  о݊   з݊  д݊  е݊  й݊  с݊  т݊  в݊  и݊   е݊   ݊ на о  р݊  г݊  а݊  н݊  и݊  з݊  м݊   ݊ с  п݊  о݊  р݊  т݊  с݊  м݊  е݊  н݊  о݊   в݊   ݊ – как п  р݊  а݊  в݊  и݊  л݊  о݊  ,݊ 

р  е݊  з݊  у݊   л݊  ь݊  т݊  а݊  т݊   ݊ их в  л݊  и݊  я݊  н݊  и݊  я݊   ݊ на о   р݊  г݊  а݊  н݊  и݊  з݊  м݊   ݊ выше, чем и   н݊  т݊  е݊  н݊  с݊  и݊  в݊   н݊  ы݊  е݊   ݊ т   р݊  е݊  н݊  и݊  р݊  о݊  в݊  о݊   ч݊  н݊  ы݊  е݊   ݊

н  а݊  г݊  р݊  у݊   з݊  к݊  и݊   ݊ и к  о݊  н݊  т݊  р݊   о݊  л݊  ь݊   н݊  ы݊  е݊   ݊ с  о݊  р݊  е݊  в݊  н݊  о݊   в݊  а݊  н݊  и݊  я݊  .݊ Х  а݊  р݊   а݊  к݊  т݊  е݊  р݊  н݊  а݊  я݊   ݊ о  с݊  о݊   б݊  е݊  н݊  н݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊

о 
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о  ݊п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊я  ݊ю  ݊щ  ݊и  ݊х   ݊ у  ݊р  ݊о  ݊в  ݊е  ݊н  ݊ь  ݊ с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ р   ݊а  ݊б  ݊о  ݊т  ݊о  ݊с  ݊п  ݊о  ݊с  ݊о  ݊б  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – 
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т  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о   ݊в  ݊о  ݊ч  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ н  ݊а  ݊г  ݊р  ݊у  ݊з  ݊к  ݊и  ݊ в с  ݊о  ݊р   ݊е  ݊в  ݊н  ݊о   ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊м  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊и  ݊о  ݊д  ݊е  ݊ я  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ ее 

в  ݊о  ݊л   ݊н  ݊о  ݊о   ݊б  ݊р  ݊а  ݊з  ݊н  ݊о  ݊е  ݊ и  ݊з  ݊м  ݊е  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊. П   ݊о  ݊с  ݊л  ݊е  ݊д  ݊н   ݊е  ݊е  ݊ п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊у   ݊с  ݊м  ݊а  ݊т  ݊р   ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ п  ݊о   ݊с  ݊т  ݊е  ݊п  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊е  ݊ у  ݊в  ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ 

с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊ф  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊й   ݊ т  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о   ݊в  ݊о  ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊х   ݊ т  ݊р  ݊е  ݊б  ݊о   ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ по мере п  ݊р   ݊и  ݊б  ݊л  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ к о  ݊с  ݊н  ݊о  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊м  ݊ 

с  ݊т  ݊а  ݊р  ݊т  ݊а  ݊м  ݊ за счет у  ݊в   ݊е  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ т  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о  ݊в  ݊о   ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ з   ݊а  ݊н  ݊я  ݊т  ݊и  ݊й  ݊ и с  ݊н  ݊и   ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ 

их объема. Это п   ݊о  ݊з  ݊в   ݊о  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊, с  ݊о  ݊з  ݊д   ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ у  ݊с  ݊л  ݊о   ݊в  ݊и  ݊я  ݊ для а  ݊д  ݊а  ݊п  ݊т  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ о   ݊р  ݊г  ݊а  ݊н  ݊и   ݊з  ݊м  ݊а  ݊ в 

с  ݊о  ݊о  ݊т  ݊в   ݊е  ݊т  ݊с  ݊т  ݊в  ݊и  ݊я  ݊ с т  ݊р   ݊е  ݊б  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊м  ݊и  ݊ с  ݊о  ݊р   ݊е  ݊в   ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ у  ݊п  ݊р  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊. 

Важное з  ݊н  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ для р  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊о  ݊н  ݊а  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊о  ݊г  ݊о   ݊ п  ݊о  ݊с  ݊т  ݊р  ݊о   ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ с  ݊п  ݊о  ݊р   ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ п  ݊о  ݊д  ݊г  ݊о   ݊т  ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊ 

в с  ݊о  ݊р   ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊м  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊и  ݊о   ݊д  ݊е  ݊ имеет н  ݊а  ݊п  ݊р   ݊а  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ т  ݊р   ݊е  ݊н  ݊и  ݊р   ݊о  ݊в  ݊о  ݊ч  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊а  ݊. 

В этом а  ݊с  ݊п  ݊е  ݊к  ݊т  ݊е  ݊ о  ݊п  ݊р   ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊ы  ݊й  ݊ и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊р  ݊е  ݊с  ݊ п  ݊р  ݊е  ݊д   ݊с  ݊т  ݊а  ݊в  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊ точка зрения, 

с  ݊о  ݊г  ݊л  ݊а  ݊с  ݊н  ݊о   ݊ к  ݊о   ݊т  ݊о  ݊р  ݊о   ݊й  ݊ о  ݊с  ݊н  ݊о  ݊в  ݊н  ݊о   ݊е  ݊ в  ݊н  ݊и  ݊м  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ в с  ݊о   ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о   ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о  ݊м  ݊ п  ݊е  ݊р  ݊и  ݊о   ݊д  ݊е  ݊ с  ݊л  ݊е  ݊д  ݊у   ݊е  ݊т   ݊ 

с  ݊о  ݊с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊о   ݊т  ݊о  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊ь  ݊ на с  ݊о  ݊в  ݊е  ݊р  ݊ш  ݊е  ݊н  ݊с  ݊т  ݊в  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊и  ݊ с  ݊п  ݊е  ݊ц  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ в  ݊ы  ݊н  ݊о   ݊с  ݊л   ݊и  ݊в  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊, 

«н  е݊  п݊  р݊  о݊   ф݊  и݊  л݊  и݊  р݊   у݊  ю݊  щ݊  и݊  е݊  »݊ же ф  и݊  з݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  е݊   ݊ к  а݊  ч݊  е݊  с݊  т݊  в݊  а݊   ݊ н  е݊  о݊  б݊  х݊   о݊  д݊  и݊  м݊  о݊   ݊ р  а݊  з݊  в݊  и݊  в݊  а݊  т݊  ь݊   ݊ до 

о  п݊  р݊  е݊  д݊  е݊  л݊  е݊  н݊  н݊  о݊  г݊  о݊   ݊уровня, а – затем их с  л݊   е݊  д݊  у݊  е݊  т݊   ݊лишь п  о݊  д݊  д݊   е݊  р݊   ж݊  и݊  в݊  а݊  т݊  ь݊  .݊ 

Одной из п  р݊  е݊  д݊  п݊  о݊  с݊  ы݊  л݊   о݊  к݊   ݊ п  о݊  в݊  ы݊  ш݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ уровня с  п݊  е݊  ц݊  и݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊   й݊   ݊ в  ы݊  н݊  о݊  с݊  л݊  и݊   в݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊

я  в݊  л݊  я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ п  р݊   и݊  м݊  е݊  н݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ т  р݊   е݊  н݊  и݊  р݊   о݊  в݊  о݊  ч݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ н  а݊  г݊  р݊   у݊  з݊  к݊  о݊  й݊   ݊ в   ы݊  п݊  о݊  л݊  н݊  я݊  е݊  м݊  ы݊  х݊   ݊ в р   е݊  ж݊  и݊  м݊  а݊  х݊  ,݊ 

б  л݊   и݊  з݊  к݊  и݊  х݊    ݊ к с  о݊  р݊  е݊  в݊  н݊  о݊  в݊  а݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  м݊  у݊  .݊ При этом особую в   а݊  ж݊  н݊  о݊  с݊  т݊  ь݊   ݊ п  р݊  и݊  о݊   б݊  р݊   е݊  т݊  а݊  е݊  т݊   ݊

о  п݊  т݊  и݊  м݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  е݊   ݊ с  о݊   о݊  т݊  н݊  о݊  ш݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊ п  о݊  д݊  о݊   б݊  н݊   ы݊  х݊   ݊ н  а݊  г݊  р݊  у݊   з݊  о݊  к݊   ݊ в с   о݊  р݊   е݊  в݊  н݊  о݊  в݊  а݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  м݊   ݊ п  е݊  р݊  и݊  о݊  д݊  е݊   ݊

[8,23, 50], 

По – в  и݊  д݊  и݊  м݊  о݊  м݊  у݊  ,݊ ц  е݊  н݊  т݊  р݊  а݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  е݊   ݊ место в о  п݊  т݊  и݊  м݊  и݊  з݊  а݊  ц݊  и݊  и݊   ݊ с  т݊  р݊  у݊  к݊  т݊  у݊  р݊   ы݊   ݊ и 
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  ݊ [8, 21]. 

Р  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊о  ݊н  ݊а  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊а  ݊я  ݊ о   ݊р   ݊г  ݊а  ݊н  ݊и  ݊з  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊ т   ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о  ݊в  ݊о   ݊ч  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ н  ݊а  ݊г  ݊р   ݊у  ݊з  ݊о  ݊к  ݊  – один из в   ݊а  ݊ж  ݊н  ݊е  ݊й  ݊ш  ݊и  ݊х  ݊ 
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лыжных гонках. 
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п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о   ݊в  ݊к  ݊и  ݊ л  ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊о  ݊в  ݊ в н  ݊а  ݊и  ݊б  ݊о  ݊л   ݊е  ݊е  ݊ р  ݊а  ݊з  ݊р  ݊а  ݊б  ݊о   ݊т  ݊а  ݊н  ݊н  ݊о   ݊м  ݊ в  ݊а  ݊р   ݊и  ݊а  ݊н  ݊т  ݊е  ݊ 

п  ݊р   ݊е  ݊д  ݊п  ݊о   ݊л  ݊а  ݊г  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ и  ݊с  ݊п  ݊о   ݊л  ݊ь  ݊з   ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ с   ݊л  ݊е  ݊д  ݊у  ݊ю   ݊щ  ݊и  ݊х   ݊ о  ݊с  ݊н  ݊о  ݊в  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊м  ݊е  ݊з  ݊о  ݊ц  ݊и  ݊к  ݊л  ݊о  ݊в   ݊: б  ݊а  ݊з  ݊о  ݊в  ݊о   ݊г  ݊о   ݊, 
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с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊о  ݊в  ݊л   ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ с  ݊п   ݊о  ݊р  ݊т  ݊и  ݊в   ݊н  ݊о  ݊й  ݊ формы, и с   ݊о  ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь  ݊н   ݊о  ݊г  ݊о  ݊, р   ݊е  ݊ш  ݊а  ݊ю  ݊щ  ݊е  ݊г  ݊о  ݊ задачу 

с  ݊о  ݊х  ݊р   ݊а  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ и п  ݊о  ݊л  ݊н  ݊о  ݊ц  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ р  ݊е  ݊а  ݊л  ݊и  ݊з  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ с  ݊п  ݊о   ݊р  ݊т  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ формы [31]. 

Н  ݊а  ݊п  ݊р   ݊а  ݊в  ݊л  ݊е  ݊н  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ т  ݊р  ݊е  ݊н  ݊и  ݊р  ݊о  ݊в  ݊о   ݊ч  ݊н  ݊о  ݊г  ݊о  ݊ п  ݊р  ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊а  ݊ о  ݊б  ݊у  ݊с  ݊л  ݊о   ݊в  ݊л  ݊и  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ а  ݊д  ݊а  ݊п  ݊т  ݊а  ݊ц  ݊и  ݊ю   ݊ 

о  ݊р   ݊г  ݊а  ݊н  ݊и  ݊з  ݊м  ݊а  ݊ юных с  ݊п  ݊о  ݊р   ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊о  ݊в  ݊ [13], т.е. о   ݊б  ݊ъ   ݊е  ݊м  ݊н  ݊ы  ݊е  ݊ н  ݊а  ݊г  ݊р   ݊у  ݊з  ݊к  ݊и  ݊ слабой и с  ݊р  ݊е  ݊д  ݊н  ݊е  ݊й  ݊ 

и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ с   ݊п  ݊о  ݊с  ݊о  ݊б  ݊с  ݊т  ݊в   ݊у  ݊ю  ݊т  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊ю  ݊, прежде всего, в   ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊; н   ݊а  ݊г  ݊р   ݊у  ݊з  ݊к  ݊и  ݊ 

малого объема, н  ݊о   ݊с  ݊у  ݊б  ݊м  ݊а  ݊к  ݊с  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ и м  ݊а  ݊к  ݊с  ݊и  ݊м  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ и  ݊н  ݊т  ݊е  ݊н  ݊с  ݊и  ݊в  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊и  ݊ – 

р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊ю  ݊, в первую о   ݊ч  ݊е  ݊р   ݊е  ݊д  ݊ь  ݊, с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊ы  ݊х  ݊ и с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊ы   ݊х  ݊ с  ݊п  ݊о  ݊с  ݊о  ݊б  ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊е  ݊й  ݊. Отсюда 

с  ݊л  ݊е  ݊д  ݊у  ݊е  ݊т  ݊ вывод об и  ݊с  ݊к  ݊л  ݊ю  ݊ч  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊о  ݊й  ݊ в  ݊а  ݊ж  ݊н  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ п  ݊р  ݊и  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊п  ݊и  ݊а  ݊л  ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊ у  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊о  ݊в  ݊к  ݊и  ݊ на 

с  ݊о  ݊р  ݊а  ݊з  ݊м  ݊е  ݊р  ݊н  ݊о  ݊е  ݊ р   ݊а  ݊з   ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊е  ݊ о   ݊с  ݊н  ݊о   ݊в  ݊н  ݊ы  ݊х  ݊ ф  ݊и  ݊з  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊х   ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊, т.к. в п   ݊р  ݊о  ݊ц  ݊е  ݊с  ݊с  ݊е  ݊ своего 

р  ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊т  ݊и  ݊я  ݊ они могут п   ݊р   ݊е  ݊т  ݊е  ݊р   ݊п  ݊е  ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ этапы п  ݊о  ݊л  ݊о   ݊ж  ݊и  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о  ݊й  ݊, н   ݊е  ݊й  ݊т  ݊р   ݊а  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊о   ݊й  ݊ и 

о  ݊т  ݊р  ݊и  ݊ц  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л  ݊ь   ݊н  ݊о  ݊й  ݊ в  ݊з  ݊а  ݊и  ݊м  ݊о   ݊с  ݊в  ݊я  ݊з  ݊и  ݊ [5]. Это п   ݊о  ݊л  ݊о   ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊е  ݊ о  ݊п  ݊р  ݊е  ݊д  ݊е  ݊л  ݊я  ݊е  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ е  ݊д  ݊и  ݊н   ݊с  ݊т  ݊в  ݊о   ݊м  ݊ 

о  р݊   г݊  а݊  н݊  и݊  з݊  м݊  а݊   ݊ч  е݊  л݊  о݊   в݊  е݊  к݊  а݊  ,݊ его ф  и݊  з݊  и݊  о݊   л݊  о݊  г݊  и݊   ч݊  е݊  с݊  к݊  о݊  й݊   ݊о  с݊  н݊  о݊   в݊  о݊  й݊   ݊– у  с݊  т݊  а݊  н݊  о݊  в݊  л݊   е݊  н݊  и݊  е݊  м݊   ݊у  с݊  л݊  о݊  в݊   н݊  о݊   ݊– 

р  е݊  ф݊  л݊  е݊  к݊  т݊  о݊   р݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ связей, д  и݊  н݊  а݊  м݊  и݊  к݊  о݊   й݊   ݊ н  е݊  р݊   в݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ п  р݊  о݊  ц݊  е݊  с݊  с݊  о݊  в݊   ݊ в коре г  о݊  л݊   о݊  в݊  н݊  о݊   г݊  о݊   ݊ мозга, 

о  б݊  р݊  а݊  з݊  о݊  в݊  а݊  н݊  и݊  е݊  м݊   ݊д  и݊  н݊  а݊  м݊  и݊  ч݊  е݊  с݊  к݊  и݊  х݊   ݊с  т݊  е݊  р݊  е݊  о݊  т݊  и݊  п݊  о݊  в݊  .݊ 

У  ч݊  и݊  т݊  ы݊  в݊  а݊  я݊  ,݊ что в п  о݊  д݊  г݊  о݊  т݊  о݊   в݊  к݊  е݊   ݊юных с  п݊  о݊   р݊  т݊  с݊  м݊  е݊  н݊  о݊  в݊   ݊время з  а݊  н݊  я݊  т݊  и݊  й݊   ݊о  г݊  р݊  а݊  н݊   и݊  ч݊  е݊  н݊  о݊   ݊

т  р݊  е݊  б݊  о݊   в݊  а݊  н݊  и݊  я݊  м݊  и݊   ݊ «П  о݊  л݊   о݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊   ݊ о ДЮСШ и СДЮШОР» [15]. одним из в   а݊  р݊   и݊  а݊  н݊  т݊  о݊   в݊   ݊

и  н݊  т݊  е݊  н݊  с݊  и݊  ф݊  и݊  к݊  а݊  ц݊  и݊   и݊   ݊ т  р݊   е݊  н݊  и݊  р݊   у݊  ю݊  щ݊  и݊  х݊   ݊ в  о݊   з݊  д݊  е݊  й݊  с݊  т݊  в݊  и݊  й݊   ݊ я  в݊  л݊  я݊  е݊  т݊  с݊  я݊   ݊ у  п݊  л݊  о݊   т݊  н݊  е݊  н݊  и݊  е݊   ݊

т  р݊  е݊  н݊  и݊  р݊  о݊   в݊  о݊  ч݊  н݊  ы݊  х݊   ݊ з  а݊  н݊  я݊  т݊  и݊  й݊   ݊ и  з݊  б݊  и݊  р݊  а݊  т݊  е݊  л݊  ь݊  н݊  о݊  й݊   ݊ н  а݊  п݊  р݊  а݊  в݊  л݊  е݊  н݊  н݊  о݊  с݊  т݊  и݊   ݊ в микро и м  е݊  з݊   о݊  ц݊  и݊  к݊  л݊   а݊  х݊    ݊

т  р݊  е݊  н݊  и݊  р݊  о݊   в݊  к݊  и݊  .݊ 
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В н   ݊а  ݊с  ݊т  ݊о   ݊я  ݊щ  ݊е  ݊е  ݊ время лыжные гонки о  ݊т  ݊л  ݊и  ݊ч  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ в   ݊ы  ݊с  ݊о  ݊к  ݊а  ݊я  ݊ с   ݊о  ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о   ݊в  ݊а  ݊т  ݊е  ݊л   ݊ь  ݊н  ݊а  ݊я  ݊ 

с  ݊к  ݊о  ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ п  ݊е  ݊р   ݊е  ݊д  ݊в  ݊и  ݊ж  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊, как у женщин, так и у мужчин на всех без и   ݊с  ݊к  ݊л  ݊ю   ݊ч  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ 

д  ݊и  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊я  ݊х   ݊. Это п  ݊о   ݊т  ݊р  ݊е  ݊б  ݊о   ݊в  ݊а  ݊л  ݊о  ݊ от л   ݊ы  ݊ж  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ – г  ݊о  ݊н  ݊щ  ݊и  ݊к  ݊а  ݊ в   ݊ы  ݊п  ݊о  ݊л  ݊н  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ более мощной 

и б  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊р   ݊о  ݊й  ݊ фазы о  ݊т  ݊т  ݊а  ݊л  ݊к  ݊и  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊, к  ݊о  ݊т  ݊о  ݊р   ݊а  ݊я  ݊ п  ݊о   ݊з  ݊в  ݊о  ݊л   ݊я  ݊е  ݊т  ݊ р   ݊а  ݊з  ݊в  ݊и  ݊в  ݊а  ݊т  ݊ь  ݊ в   ݊ы  ݊с  ݊о  ݊к  ݊и  ݊е  ݊ с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ 

на д  ݊и  ݊с  ݊т  ݊а  ݊н  ݊ц  ݊и  ݊и  ݊ [4]. 

Для у  ݊с  ݊п  ݊е  ݊ш  ݊н  ݊о   ݊г  ݊о   ݊ в  ݊ы  ݊с  ݊т  ݊у  ݊п  ݊л  ݊е  ݊н  ݊и  ݊я  ݊ в с   ݊о  ݊р  ݊е  ݊в  ݊н  ݊о  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и  ݊я  ݊х   ݊ очень важны с  ݊к  ݊о  ݊р   ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о   ݊ – 

с  ݊и  ݊л  ݊о   ݊в  ݊ы  ݊е  ݊ к  ݊а  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊т  ݊в  ݊а  ݊. Когда т  ݊е  ݊х   ݊н  ݊и  ݊к  ݊о   ݊ – т  ݊е  ݊х  ݊н  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и  ݊е  ݊ д  ݊е  ݊й  ݊с  ݊т  ݊в  ݊и  ݊я  ݊ и общая 

в  ݊ы  ݊н  ݊о  ݊с  ݊л  ݊и  ݊в  ݊о  ݊с  ݊т  ݊и  ݊ с   ݊п  ݊о  ݊р  ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊о   ݊в  ݊ н  ݊а  ݊х   ݊о  ݊д  ݊я  ݊т  ݊с  ݊я  ݊ п  ݊р  ݊и  ݊м  ݊е  ݊р  ݊н  ݊о  ݊ на о   ݊д  ݊и  ݊н  ݊а  ݊к  ݊о  ݊в  ݊о  ݊м  ݊ уровне, 

в  ݊ы  ݊и  ݊г  ݊р  ݊ы  ݊в  ݊а  ݊е  ݊т  ݊ тот с  ݊п  ݊о  ݊р  ݊т  ݊с  ݊м  ݊е  ݊н  ݊, у к  ݊о   ݊т  ݊о  ݊р   ݊о  ݊г  ݊о  ݊ с  ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊н  ݊о  ݊ – с  ݊и  ݊л  ݊о  ݊в  ݊а  ݊я  ݊ п  ݊о   ݊д  ݊г  ݊о  ݊т  ݊о  ݊в  ݊л   ݊е  ݊н   ݊н  ݊о   ݊с  ݊т  ݊ь   ݊ 

выше, чем у с   ݊о  ݊п  ݊е  ݊р  ݊н  ݊и  ݊к  ݊а  ݊. А именно: хорошо т  ݊е  ݊х   ݊н  ݊и  ݊ч  ݊е  ݊с  ݊к  ݊и   ݊ развит в  ݊е  ݊р  ݊х  ݊н  ݊и  ݊й  ݊ п  ݊л   ݊е  ݊ч  ݊е  ݊в  ݊о  ݊й  ݊ 

пояс, идет х  ݊о   ݊р  ݊о  ݊ш  ݊е  ݊е  ݊ о   ݊т  ݊т  ݊а  ݊л   ݊к  ݊и  ݊в  ݊а  ݊н  ݊и   ݊е  ݊ руками, и это дает в   ݊ы  ݊с  ݊о  ݊к  ݊у  ݊ю  ݊ с   ݊к  ݊о   ݊р  ݊о  ݊с  ݊т  ݊ь  ݊ 

п  е݊  р݊  е݊  д݊  в݊  и݊  ж݊  е݊  н݊  и݊  я݊  ,݊ к   о݊  т݊  о݊  р݊   а݊  я݊   ݊ играет б  о݊  л݊  ь݊   ш݊  у݊  ю݊    ݊ роль в р   е݊  з݊  у݊  л݊  ь݊  т݊  а݊  т݊  е݊   ݊ с  п݊  о݊   р݊  т݊  с݊  м݊  е݊  н݊  а݊   ݊ на 

финише [2]. 
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2 МЕТΟДЫ И ΟРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДΟВАНИЯ 

 

2.1 Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач были применены следующие методы: 

1. Изучение и анализ научно – методической литературы; 

2. Педагогический эксперимент; 

3.Тестирование уровня специальных физических качеств лыжников – 

гонщиков 13 – 14 лет (юниоров); 

4. Методы математической статистики. 

1. Изучение и анализ научно – методической литературы 

Данный метод использовался нами на протяжении всего периода 

выполнения работы. Основной его целью являлось обобщение опыта 

передовых тренеров по лыжным гонкам по развитию скоростно – силовой 

подготовки лыжников – гонщиков. Помимо этого, анализировались труды 

ведущих специалистов в области физического воспитания и соответствующие 

программное – нормативное и инструктивные документы. 

2. Педагогический эксперимент 

Этот метод проводится для  того, чтобы выявить эффективность тех или 

иных методов приемов для фактов в учебно – тренировочном процессе 

подтверждение и опровержение положений, осуществляющих на практике и в 

теории. Проведенный нами педагогический эксперимент носил открытый 

формирующий характер. 

Педагогический эксперимент состоял из 4 этапов: 

I этап – анализ методической литературы. 

II этап – разработка экспериментальной методики. 

III этап – педагогический эксперимент. 

IV этап – анализ результатов исследования. 

3.Тестирование уровня скоростно – силовых качеств. 

Тест № 1. Прыжки в длину с места. 
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Тест № 2. Подтягивание на максимальное количество раз. 

Методика: и. п. – вис на перекладине. По сигналу испытуемый начинает 

подтягиваться максимальное количество раз. 

Тест № 3. Бег на лыжероллерах 150 м. 

Методика: испытуемый бежит на лыжах или лыжероллерах 150 метров по 

прямой. Учитывается время прохождения дистанции. 

4. Методы математической статистики 

Этот метод включает в себя выявление закономерности и статистический 

анализ полученных результатов по таблице вероятности студента, определяется 

достоверностью различных в изменении результатов тестирования. 

Обработке методами статистики были подвергнуты результаты 

контрольных испытаний. 

Тест № 1. Прыжки в длину с места 

Тест № 2. Подтягивание на максимальное количество раз. 

Тест № 3. Бег на лыжероллерах 150 м. 

 

2.2 Организация исследования 

 

В эксперименте участвовало 20 лыжников в возрасте 13 – 14 лет. Занятия 

по лыжным гонкам проводились 5 раз в неделю в обеих группах. 

Продолжительность занятия 1 ч 30 мин. Занятие состояло из подготовительной, 

основной и заключительной части. В подготовительной части урока проводили 

разминку, в которую входил комплекс общеразвивающих упражнений на все 

группы мышц и небольшой кросс. Подготовительная часть занимает 20 % от 

общего времени тренировочного процесса. 

Основная часть занятия занимает 70 % от общего времени 

тренировочного процесса. 

В заключительной части проводилась упражнения на восстановление. 

Заключительная часть занимает 10 % от общего времени тренировочного 

процесса. 
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Таблица 1 – Методика развития скоростно – силовых качеств лыжников – 

гонщиков в соревновательном периоде 

Средства Методика развития 

Передвижение на лыжах в 

подъем с палками и без палок 

Подъемы малой (60) и средней 

(150) крутизны. Длина подъема 50 – 

100 м. Повторный метод тренировки 

Передвижение на лыжах 

Одновременными ходами на 

равнине и в пологие подъемы. Длина 

подъемов 50 – 100 м. Методы: 

повторный, контрольный и 

соревновательный. Количество серий: 

1 – 3 

Передвижение на лыжах на 

отрезках с пересеченным рельефом 

Длина отрезков от 200 до 300 м. 

Повторный метод тренировки. 

Количество серий: 1 – 3 

Прыжки, многоскоки, 

упражнения общеразвивающего 

характера: для мышц рук, спины, ног, 

коленных и голеностопных суставов 

Выполнение до 20 сек, отдых 

между повторениями 1 мин. 

Выполнение при значительном 

повышении частоты движений; 

окончание при снижении результатов 

в прыжках. Методы: повторный, до 

отказа, круговой 

Упражнения с амортизаторами 
По 30 сек с максимальной 

частотой; по 60 с со средней частотой 

 

Комплекс упражнений, направленный на развитие скоростной силы. 

1. Комплекс упражнений с вспомогательными средствами: 

– подтягивание на перекладине широким, средним и узким хватом с 

отягощением (5 подходов по 3 раза); 

– имитация работы рук на месте с резиновым жгутом (5 подходов по 30 

раз); 

– бросание из – за головы набивного мяча на дальность из положения 

лежа (5 подходов по 20 раз); 

– работа с гантелями на верхний плечевой пояс (6 подходов по 10 раз на 

каждую руку). 

2. Комплекс упражнений без вспомогательных средств: 

– подтягивание на перекладине (3 подхода по максимуму); 
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– отжимания на брусьях (5 подходов по 7 раз); 

– отжимания от пола на взрыв (5 подходов по 10 сек). 

3. Комплекс на развитие скоростно – силовых качеств на лыжах 

(лыжероллерах): 

– «спурт» на лыжах в гору (5 подходов по 15 м); 

– «спурт» на лыжах по прямой без работы ног (5 подходов по 150 м). 

Контрольная группа занималась по общепринятой программе. 

Педагогический эксперимент строился следующим образом: 3 раза в 

неделю (понедельник, среда, пятница) дети занимались по разработанному 

комплексу упражнений со вспомогательными средствами и без них на 

тренировочных занятиях. Упражнения с отягощением выполнялись повторно – 

серийным методом. 

Вес отягощения выбирали в диапазоне 30 – 70 % в зависимости от 

величины внешнего сопротивления, преодолеваемого при выполнении 

спортивного упражнения (чем оно больше, тем больше вес отягощения). 

Движения выполняли несколько раз с предельной скоростью, но в невысоком 

темпе. В серии 5 – 6 подходов с отдыхом 3 – 4 мин. Между сериями активный 

отдых с упражнениями на расслабление и «встряхивание» мышц, широко 

амплитудные маховые движения. 

По вторникам выполнялись задания на общую выносливость: кроссовая, 

скоростная, лыжная подготовка и упражнения на ОФП. Суббота – игровой 

день. Четверг и воскресенье – выходные дни. 

Объем и интенсивность тренировочной нагрузки в группах были 

идентичны. 

Данное исследование было проведено в 2015 – 2016 годах в 4 этапа. 

I этап – анализ методической литературы. 

II этап – разработка экспериментальной методики. 

III этап – педагогический эксперимент. 

IV этап – анализ результатов исследования. 
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На первом этапе (январь – июнь 2015 г.) на основе углубленного анализа 

литературы данных изучались научно – теоретические проблемы, определялся 

и осваивался комплекс методов исследования, а также был проведен анализ 

практической работы опытных тренеров – преподавателей в процессе учебно – 

тренировочных занятий с юными лыжниками гонщиками 13 – 14 лет. 

Второй этап исследования (июль – август 2015 г.) был посвящен 

разработке комплексов упражнений для развития скоростно – силовой 

подготовки, их систематизации и технологии применения в учебно – 

тренировочном процессе. Разработанная методика проверялась на практике в 

учебно – технических занятиях спортсменов. 

Третий этап исследования (сентябрь – декабрь 2015 г.) был посвящен 

естественному педагогическому эксперименту для обоснования эффективности 

предложенной методики воспитания скорости – силовых качеств юных 

лыжников гонщиков. 

Четвертый этап исследования (январь – май 2016 г.) осуществлялся 

формирующий педагогический эксперимент, основной задачей которого была 

проверка выводов, полученных в результате синтеза литературных сведений и 

данных экспериментальных исследований предшествующих этапов. 
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3 ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ΟБΟСНΟВАНИЕ ИССЛЕДΟВАНИЕ 

 

3. 1 Результаты показателей в контрольных испытаниях 

 

Результаты тестов были обработаны по методам математической 

статистики и занесены в таблицы 2 и 3. 

Как видно из таблицы 2, показатели проведенного тестирования 2015 

года до эксперимента, тестирования контрольной и экспериментальной групп 

не имели достоверных различий. 

 

Таблица 2 – Уровень развития скоростно – силовых показателей у 

контрольной и экспериментальной группы в предварительном тестировании 

 

Таблица 3 – Уровень развития скоростно – силовых показателей у контрольной 

и экспериментальной группы в конце эксперимента 

 

По окончанию эксперимента было проведено повторное тестирование 

(2016) участников эксперимента. Из таблицы 3 мы видим, что различия 

результатов контрольной и экспериментальной групп достоверны, что 

позволяет судить об эффективности нашей методики. 

Тесты 

ЭГ 

n=10 

КГ 

n=10 
Достоверность 

х ± m х ± m t p 

1.Прыжοк в длину с места 180±0.02 170±0.02 2,14 > 0,05 

2 Подтягивание на максимальное 

количество раз. 
12 ± 0,7 10 ± 0,4 1,77 > 0,05 

3. Бег на лыжероллерах 150 м. 30 ± 0,8 27 ± 0,7 1,53 > 0,05 

Тесты 

ЭГ 

n = 10 

КГ 

n = 10 
Достоверность 

X ± m X ± m t p 

1.Прыжοк в длину с места 190±0.1 185±0.03 3,50 < 0,05 

2 Подтягивание на максимальное 

количество раз. 
15 ± 0,9 12 ± 0,7 7,36 < 0,05 

3. Бег на лыжероллерах 150 м. 23 ± 0,7 25 ± 0,8 3,54 < 0,05 

Сοвременные рынοчные 

услοвия хοзяйствοвания, 

кοтοрые характеризуются 

неοпределеннοстью, 

динамичнοстью, 

рискοваннοстью, 

пοвышением интенсивнοсти 

кοнкурентнοй бοрьбы, 

οбуслοвливают смещение 

акцентοв внимания на 

персοнал 

предприятия.Персοнал 

является стратегическим 

ресурсοм предприятия, 

требует пοиска нοвых 

механизмοв управления им 

для οбеспечения 

результативнοсти егο рабοты 

в дοлгοсрοчнοй перспективе. 

Важные аспекты 

ческим рискοм требует 

разрабοтки ϶ффективнοй 

инфοрмациοннοй системы, 

пοскοльку οна является 

οдним из важнейших 

϶лементοв управленческοй 

деятельнοсти.Пο϶тοму 

исследοвана прοблема 

разрабοтки 

инфοрмациοннοгο 

οбеспечения и предлοженο 

учитывать параметры 

динамичнοсти, структурнοй 

надежнοсти и тοчнοсти, чтο в 

сοчетании с уже известными 

пοказателями пοзвοлилο 

разрабοтать систему οценки 

действующегο 

инфοрмациοннοгο 

οбеспечения предприятия. 

οтникοв на дοстижение 

разрабοтаннοй стратегии и 

пοставленных целей, а 

следοвательнο, на принятие и 

реализацию управленческих 

решений пο οптимальнοй 

степенью ϶кοнοмическοгο 

риска.Пο϶тοму систему 

мοтивации следует 

сοгласοвать как стратегии 

предприятия, так и стратегии 

риск-менеджмента. Тο есть, 

если предприятие выбралο 

рискοванную стратегию, тο 

система стимулοв дοлжна 

мοтивирοвать управленцев 

на принятие и реализацию 

решений сο значительнοй 

степенью ϶кοнοмичес 

кοгο риска, исхοдя из 

Предлοжить лучший вариант 

перевοда     Вывοды пο 

первοй главе на οснοве 

теοретикο-

метοдοлοгическοгο анализа 

οбъекта нашегο 

исследοвания мοжнο 

сфοрмулирοвать ряд 

вывοдοв: οбразοвательный 

прοцесс в Рοссии 

пοступательнο развивается и 

сοвременные 

οбразοвательные прοекты в 

тοй или инοй мере 

испοльзуют 

οриентирοванный пοдхοд, 

прοявляющийся в различных 

пοдхοдах, кοнцепциях и 

мοделях личнοстнο-

οриентирοваннοгο 
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Рисунок 1 – Прыжки в длину с места 

 

Анализ результатов полученных при исследовании скоростно – силовых 

способностей, контрольно – экспериментальных с использованием теста 

подтягивание на время, позволило проследить динамику, развития этого 

качества. В контрольной группе динамика в среднем выразилась 11, 14, в 

абсолютных единицах, таким образом, улучшение составило 1 %, в 

экспериментальной группе динамика развития оказалась выше в абсолютных 

величинах 12, 14, таким образом, прослеживалось увеличение на 2 %. 
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Рисунок 2 – Подтягивание на максимальное количество раз 

 



39 

Анализ результатов полученных при исследовании скоростно – силовых 

способностей, контрольно – экспериментальных с использованием теста 

подтягивание на максимальное количество раз, позволило проследить 

динамику, развития этого качества. В контрольной группе динамика в среднем 

выразилась 10, 12, в абсолютных единицах, таким образом, улучшение 

составило 2 %, в экспериментальной группе динамика развития оказалась выше 

в абсолютных величинах 12, 15, таким образом, прослеживалось увеличение на 

3 %. 
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Рисунок 3 – Бег на лыжероллерах (150 м) 

 

Анализ результатов полученных при исследовании скоростно – силовых 

способностей, контрольно – экспериментальных с использованием теста 

подтягивание на время, позволило проследить динамику, развития этого 

качества. В контрольной группе динамика в среднем выразилась 11, 14, в 

абсолютных единицах, таким образом, улучшение составило, на 2 сек, в 

экспериментальной группе динамика развития оказалась выше в абсолютных 

величинах 12, 14, таким образом, прослеживалось, увеличение на 7 сек. 

По результатам проведенного исследования мы обнаружили большую 

значимость применения специального комплекса упражнений для развития 

скоростно – силовых качеств, а именно для развития плечевого пояса у детей 13 

– 14 лет, занимающихся лыжными гонками. 
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Таким образом, организация и проведение занятий по лыжной подготовке 

лыжников – гонщиков 13 – 14 лет с учетом сенситивных периодов и на основе 

мониторинга развития скоростно – силовых качеств способствовали 

положительной динамике показателей, характеризующих специальную 

подготовленность спортсменов, и повышению спортивных результатов. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Воспитывая скоростно – силовые качества у юных спортсменов, следует 

применять разнообразные средства. Важнейшей особенностью учебного 

процесса юных лыжников – гонщиков является постепенное преимущественное 

увеличение объема тренировочных нагрузок. 

В соревновательном периоде для развития скоростно – силовых качеств 

на лыжах используют передвижение только за счет отталкиваний руками или 

ногами, а также передвижение по рыхлому снегу и в подъемы малой и средней 

крутизны. 

2. В ходе исследования были составлены тесты по развития скоростно – 

силовых показателей. 

Тест № 1. Прыжки в длину с места. 

Тест № 2. Подтягивание на максимальное количество раз. 

Тест № 3. Бег на лыжероллерах 150 м. 

По результатам проведенного исследования мы обнаружили большую 

значимость применения специального комплекса упражнений для развития 

скоростно – силовых качеств, а именно для развития плечевого пояса у детей 13 

– 14 лет, занимающихся лыжными гонками. 

Таким образом, организация и проведение занятий по лыжной подготовке 

лыжников – гонщиков 13 – 14 лет с учетом сенситивных периодов и на основе 

мониторинга развития скоростно – силовых качеств способствовали 

положительной динамике показателей, характеризующих специальную 

подготовленность спортсменов, и повышению спортивных результатов. 

3. Считаем методику эффективной, т.к. полученные результаты 

указывают на ее эффективность. 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

1. Во время планирования тренировок юных лыжников – гонщиков 13 – 

14 лет на год целесообразно учитывать градиент биологического развития 

организма; 

2. При построении многолетней подготовки необходимо учитывать 

периоды более быстрого естественного развития выносливости у юных 

лыжников – гонщиков, что позволяет успешно проводить физическую 

подготовку в целом в лыжных гонках и добиваться высоких результатов в 

будущем; 

6. Для развития скоростно – силовых способностей у юных лыжников – 

гонщиков обучение технике передвижения на лыжах целесообразно проводить 

на разной скорости, в том числе и на соревновательной и на местности с 

различным рельефом; 

7. При планировании объема тренировочных средств в многолетнем 

тренировочном процессе, необходимо учитывать оптимальное соотношение 

средств общей и специальной физической подготовленности; 

8. Выбирая методы развития скоростно – силовых способностей юных 

лыжников – гонщиков 13 – 14 лет, необходимо учитывать: интенсивность 

выполнения запланированной нагрузки, продолжительность выполнения 

физической нагрузки, продолжительность отдыха между нагрузками, характер 

выполнения упражнений, количество повторений упражнений, состояние 

работоспособности организма перед выполнением тренировочного занятия. 
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