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РЕФЕРАТ 

 

Выпускная квалификационная работа по теме «Методика развития 

специальной выносливости у высококвалифицированных горнолыжников» 

содержит 50 страниц текстового документа, 53 использованных источника, 

3 таблицы и 8 рисунков. 

МЕТОДИКА, ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫЕ ГОРНОЛЫЖНИКИ, 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ. 

Цель исследования – совершенствование методики развития специальной 

выносливости у высококвалифицированных горнолыжников и ее 

экспериментальное обоснование. 

Объект исследования – тренировочный процесс 

высококвалифицированных горнолыжников. 

Предмет исследования – методика развития специальной выносливости у 

высококвалифицированных горнолыжников. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 

педагогический эксперимент, контрольные испытания, методы математической 

статистики. 

Специальная выносливость – одно из главных качеств 

высококвалифицированного спортсмена в горнолыжном спорте. Повышение 

уровня развития специальной выносливости является важнейшей задачей 

тренировочного процесса, однако в настоящее время практически нет 

публикаций о специальной физической подготовке спортсменов высшей 

квалификации. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. Горнолыжный спорт – один из наиболее 

распространенных видов спорта среди любителей, с широко развитой сетью 

соревнований для профессионалов. Он широко представлен на Олимпийских 

играх, особенно после включения сноуборда в программу соревнований. 

Подготовка горнолыжника требует высокого уровня физической и технической 

подготовленности. Однако в настоящее время имеются публикации, 

касающиеся основ технической подготовки и практически нет публикаций о 

технической и физической подготовке спортсменов высшей квалификации. 

В горнолыжном спорте, когда борьба на трассе соревнований идет за 

десятые и сотые доли секунды, высокоразвитая специальная выносливость 

имеет исключительное значение. Малейшие неточности в действиях 

спортсмена, спровоцированных утомлением, приводят к потере драгоценного 

времени и порой к падению на трассе. 

Специальная выносливость – одно из главных качеств 

высококвалифицированного спортсмена в горнолыжном спорте. Поэтому 

повышение уровня развития специальной выносливости является важнейшей 

задачей тренировочного процесса высококвалифицированных горнолыжников 

и актуальной темой исследования. 

Цель исследования – совершенствование методики развития 

специальной выносливости у высококвалифицированных горнолыжников и ее 

экспериментальное обоснование. 

Объект исследования – тренировочный процесс 

высококвалифицированных горнолыжников. 

Предмет исследования – методика развития специальной выносливости 

у высококвалифицированных горнолыжников. 

Задачи исследования: 

1. Рассмотреть теоретические основы развития специальной 

выносливости горнолыжников. 
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2. Разработать и внедрить в тренировочный процесс 

высококвалифицированных горнолыжников методику развития специальной 

выносливости. Проанализировать особенности и закономерности развития 

специальной выносливости у высококвалифицированных горнолыжников. 

3. Экспериментально обосновать эффективность методики развития 

специальной выносливости у высококвалифицированных горнолыжников. 

Гипотеза исследования – мы предполагаем, что внедрение в 

тренировочный процесс высококвалифицированных горнолыжников методики 

развития специальной выносливости окажет положительное влияние на 

результат в контрольных стартах и соревнованиях. 

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Педагогический эксперимент. 

3. Метод контрольных испытаний. 

4. Методы математической статистики. 
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1 Специальная выносливость в горнолыжном спорте 

 

1.1 Характеристика выносливости как физического качества 

 

Выносливость – это физическая способность (качество) человека, 

выражающееся в способности противостоять физическому утомлению в 

процессе мышечной деятельности. Выносливость играет важную роль в 

оптимизации жизнедеятельности, выступает как важный компонент 

физического здоровья, в спортивной деятельности служит предпосылкой 

развития других физических качеств. 

От того, насколько успешно будет развиваться это качество у 

конкретного человека в процессе занятий физической культурой и спортом, во 

многом зависит, насколько будет успешна его физкультурно-спортивная 

деятельность в целом [23]. 

Выделяют несколько аспектов самого понятия «выносливость»: 

– устойчивость индивида к воздействию нарастающего утомления; 

– способность индивида длительно работать с предельной 

интенсивностью способность к мобилизации психофизических резервов; 

– способность эффективно выполнять соревновательную деятельность; 

– продолжительность двигательной активности на фоне устойчивого 

равновесия функций и систем организма; 

– способность к узкоспецифичной или интегральной деятельности. 

Существуют другая, более полная классификация разнообразных форм 

проявления выносливости, которые группируются по тем или иным признакам. 

Например: 

– выносливость к работе циклического, ациклического или смешанного 

характера; 

– выносливость к работе в конкретной зоне мощности (максимальной, 

субмаксимальной, большой, умеренной); 

– выносливость статическая или динамическая; 
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– выносливость локальная, региональная или глобальная; 

– выносливость аэробная или анаэробная; 

– выносливость скоростная, силовая или координационная; 

– выносливость общая или специальная; 

– выносливость дистанционная, игровая или многоборная и др. 

В практике обилие всех форм проявления выносливости обычно сводятся 

к двум её видам: общей и специальной [10]. 

Общая выносливость – это способность человека к продолжительному и 

эффективному выполнению работ неспецифического характера, оказывающую 

положительное влияние на развитие специфических компонентов 

работоспособности человека, благодаря повышению адаптации к нагрузкам и 

наличию явлений «переноса» тренированности с неспецифических видов 

деятельности на специфические. 

Специальная выносливость – это способность к эффективному 

выполнению работы и преодолению утомления в условиях, 

детерминированных требованиями конкретного вида деятельности. 

Факторы, обуславливающие уровень развития выносливости. 

Реализация способности человека к проявлению различных видов 

выносливости обусловлена многими факторами. К ним можно отнести не 

только социальные и личностные особенности индивида, но и особенности его 

морфофункционального развития, состояния здоровья, спортивно-технического 

мастерства, устойчивости к воздействию стресс-фактора [2]. 

Уровень развития и проявления выносливости зависит от: 

– наличия энергетических ресурсов в организме человека; 

– уровня функциональных возможностей различных систем организма 

(сердечно-сосудистой, ЦНС, нервно-мышечной и др.); 

– быстроты активизации и степени согласованности в работе этих систем; 

– устойчивости физиологических и психических функций к 

неблагоприятным сдвигам во внутренней среде организма; 

– экономичности использования энергетического и функционального 
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потенциала организма; 

– подготовленности опорно-двигательного аппарата; 

– совершенства технико-тактического мастерства; 

– личностно-психологических особенностей. 

Критерии и методы оценки выносливости у занимающихся физической 

культурой. 

О состоянии и степени развития выносливости судят по ряду общих и 

частных показателей. Естественно, что выбор их зависит от особенностей той 

деятельности, по отношению к которой определяется выносливость, одним из 

обязательно учитываемых параметров является время, в пределах которого 

совершается деятельность [18]. 

При этом в одних условиях учитывается время, в течение которого 

удается совершать без снижения заданного уровня эффективности, 

оцениваемой по количественным и качественным критериям, в других – 

предельно возможное время выполнения работы «до отказа». В практике 

физического воспитания интегральными внешними показателями 

выносливости чаще всего служат: 

– в упражнениях циклического характера, направленных на преодоление 

расстояния, – минимальное время преодоления заданной и достаточно 

протяженной дистанции (например, 1-2 км) либо (значительно реже) общая 

протяженность дистанции, которую удается преодолеть в заданное время 

(например, в 12-минутном тесте Купера» или в «часовом беге»); 

– в серийно повторяемых упражнениях ациклического и 

комбинированного характера – суммарное число повторений (или суммарное 

число движений) в заданное время (например, за 20-30 мин. при 

«максимальном тесте» в рамках «круговой тренировки»); 

– в сложноорганизованных формах двигательной деятельности типа игр и 

единоборств – степень сохранения и изменения двигательной активности на 

протяжении обусловленного времени (с учетом числа эффективных атакующих 

и оборонительных действий по периодам игры или схватки и т. д.) [13]. 
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В совокупности со всеми этими показателями обычно учитываются и 

другие. В числе их одним из общих является стабильность технически 

правильного выполнения действий – отсутствие или минимальное число 

нарушений техники в указанных условиях. 

Задачи, решаемые в процессе развития выносливости. 

Задачи развития общей выносливости состоят в первую очередь в том, 

чтобы обеспечить развитие общей аэробной выносливости. Главное здесь не 

избирательное воздействие на какие-либо отдельные факторы выносливости, а 

создание условий для повышения общего уровня работоспособности по 

отношению к все большему кругу видов деятельности, связанных с 

проявлением выносливости. 

Достигаемый на данной основе базовый уровень развития общей 

выносливости предусматривается в программах физического воспитания. В 

случае спортивной специализации дальнейшее развитие общей выносливости 

обеспечивается в той мере, в какой это диктуется закономерностями 

совершенствования в избранном виде спорта [44]. 

Задачи развития специфической выносливости заключаются в том, чтобы 

обеспечить направленное развитие специфической выносливости каждого типа 

в той мере, в какой это необходимо для всестороннего совершенствования 

двигательных способностей и специальной подготовки к избранной 

деятельности. 

Важно отметить, что задачи по воспитанию специфической выносливости 

в норме решаются преимущественно после того, как достигнут некоторый 

базовый уровень общей выносливости. 

Методы воспитания выносливости. 

Основными методами развития общей выносливости являются: 

1) метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и 

переменной интенсивности; 

2) метод повторного интервального упражнения; 

3) метод круговой тренировки; 
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4) игровой метод; 

5) соревновательный метод. 

Для развития специальной выносливости применяются: 

1) методы непрерывного упражнения (равномерный и переменный); 

2) методы интервального прерывного упражнения (интервальный и 

повторный); 

3) соревновательный и игровой методы [15]. 

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом 

работы с равномерной скоростью или усилиями. При этом занимающийся 

стремится сохранить заданную скорость, ритм, постоянный темп, величину 

усилий, амплитуду движений. Упражнения могут выполняться с малой, 

средней и максимальной интенсивностью. 

Переменный метод отличается от равномерного последовательным 

варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения (например, бега) 

путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды движений, 

величины усилий и т.п. 

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со 

стандартной и с переменной нагрузкой, и со строго дозированными и заранее 

запланированными интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между 

упражнениями 1-3 мин (иногда по 15-30 с). Таким образом, тренирующее 

воздействие происходит не только и не столько в момент выполнения, сколько 

в период отдыха. Такие нагрузки оказывают преимущественно 

аэробноанаэробное воздействие на организм и эффективны для развития 

специальной выносливости [11]. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, 

воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы 

по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включается 6-

10 упражнений («станций»), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз. 

Соревновательный метод предусматривает использование различных 

соревнований в качестве средства повышения уровня выносливости 
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занимающегося. 

Игровой метод предусматривает развитие выносливости в процессе игры, 

где существуют постоянные изменения ситуации, эмоциональность. 

Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, каждый раз 

определяют конкретные параметры нагрузки [32]. 

 

1.2 Современные подходы к развитию специальной выносливости 

 

В современной спортивной науке и особенно в спорте высших 

достижений специальную выносливость рассматривают через характер влияния 

на спортивный результат, при этом соотношение ее различных компонентов 

между собой и определяет специфику выносливости в каждой спортивной 

дисциплине [27, 52]. 

Специальная выносливость ассоциируется с выполнением двигательной 

деятельности не только с позиции физиологического утомления, но и 

представляет собой способность к эффективному выполнению работы и 

преодолению утомления в условиях специфических нагрузок, при 

максимальной мобилизации функциональных и двигательных возможностей 

организма для достижений в избранном виде спорта [8]. 

Придерживаясь современных методических подходов, нам 

представляется целесообразным при изучении специальной выносливости 

рассмотреть ее как минимум с двух точек зрения. 

С педагогической точки зрения специальная выносливость проявляется, 

как комплексное двигательное качество, которое включает в себя признаки всех 

входящих в нее физических способностей и определяется не только уровнем 

развития отдельных качеств, но и их соотношением в общей структуре. 

Наиболее полно охарактеризовать проявление специальной выносливости 

можно при учете характера и особенностей мышечной деятельности, 

интенсивности ее выполнения, а также требований, предъявляемых данной 

деятельностью к различным физическим способностям спортсменов [17]. При 
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этом установление и выбор критерия специальной выносливости безусловно 

зависит от требований, предъявляемых конкретной соревновательной 

дистанцией [32]. 

Необходимо отметить, что специальная выносливость определяется 

уровнем физической подготовленности (двигательным потенциалом) 

спортсменов, который зависит от уровня развития общей, скоростной и 

силовой составляющий выносливости, а также уровнем тактико-технической 

подготовленности, составляя механизм реализации достигнутого физического 

потенциала [51]. 

Скоростно-силовая выносливость в упражнениях циклического характера 

ассоциируется со способностью поддерживать заданную скорость движения 

при выполнении мышечной деятельности за счет амплитуды и частоты 

движений. При этом результаты исследований Н.Н. Кондратова и А.В. 

Гурского подтверждают значение высокого уровня скоростно-силовых качеств 

спортсменов в развитии максимальной скорости передвижения. 

С физиологической точки зрения, специальная выносливость 

представляет собой способность к устойчивой деятельности 

жизнеобеспечивающих систем организма под контролем высшей нервной 

деятельности. В центральной нервной системе работа на выносливость 

сопровождается формированием стабильных рабочих доминант, которые 

обладают значительной помехоустойчивостью, отдаляя развитие запредельного 

торможения в условиях цикличной монотонной работы [13, 30]. 

Согласно исследованиям [22], специальная выносливость определяется 

прежде всего энергетическими возможностями человека, способностью 

выполнять работу за счет энергии аэробных и анаэробных процессов. Как 

показано в исследованиях Н.И. Волкова и W.L. Кеппеу, уровень специальной 

выносливости при выполнении мышечной работы определяется соотношением 

активизации анаэробных и дыхательных процессов, обеспечивающих ресинтез 

АТФ [6, 48]. Причем, специалисты обратили внимание на то, что именно 

увеличение способности вовлечения в процесс энергообеспечения анаэробных 
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механизмов определяет рост специальной выносливости. Таким образом, 

основной характеристикой специальной выносливости является ее 

детерминированность специфическим требованиям избранного вида 

соревновательной деятельности. Соответственно заданный уровень 

специальной выносливости должен формироваться с учетом 

преимущественного проявления тех или иных физических качеств, механизмов 

энергообеспечения для достижения наивысшей скорости передвижения [46, 

47]. 

Проявление специальной выносливости в различных видах двигательной 

деятельности зависит от многих факторов, которые в целом составляют четыре 

группы: 

1. Личностно-психологические факторы, связанные с мотивацией 

спортсмена, его психической установкой на предстоящую деятельность и 

волевыми качествами (целеустремленность, настойчивость, выдержка). 

2. Биоэнергетические факторы, связанные с энергообеспечением 

мышечной деятельности. 

3. Факторы функциональной устойчивости, позволяющие сохранять 

высокую активность деятельности функциональных систем организма при 

изменениях внутренней среды, наступающих во время работы. 

4. Факторы функциональной экономизации, технико-тактического 

мастерства, связанные с рациональным распределением сил и эффективностью 

расходования энергетических ресурсов организма в процессе соревнования. 

Следует заметить, что большинство из указанных факторов охарактеризованы 

не только качественно, но и количественно, вплоть до оценки удельного веса 

отдельных из них в структуре специальной выносливости [49, 50]. 

Многомерный статистический анализ комплекса показателей 

деятельности различных систем и функций организма спортсменов позволил 

установить, что с ростом спортивного мастерства изменяется не только 

величина вклада в общую дисперсию выборки, но и перегруппировка состава 

факторов [49, 50]. Так, специалистам удалось установить, что с ростом 
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мастерства повышается роль показателя энергетической эффективности 

выполнения мышечной работы и мощности анаэробных процессов. Результаты 

факторного анализа по мнению М.Я. Набатниковой представляют собой 

статистическую модель структуры специальной выносливости и, в 

определенной мере, определяют направленность тренировочного процесса. 

Возможность проявлять выносливость в двигательной деятельности, 

вовлекающей в активное функционирование организм в целом, определяется 

всей совокупностью личностно-психологических, биоэнергетических факторов 

и факторов функциональной устойчивости и экономизации. Однако степень их 

участия и соотношение зависят от специфических особенностей и условий 

соревновательной деятельности [37]. 

 

1.3 Методика тренировки в горнолыжном спорте 

 

В процессе начального обучения горнолыжники овладевают основами 

техники. В дальнейшем эта техника должна быть использована на больших 

скоростях. С повышением скорости: 

– возрастают технические трудности при поворотах, под действием 

центробежной силы увеличивается возможность бокового сноса лыж, при 

переезде через неровности возникают сильные толчки, затрудняющие 

сохранение равновесия, встречный поток воздуха мешает следить за спуском и 

т. д.; 

– возрастают величины внешних сил, действующих на лыжника, 

возникает значительная перегрузка мышц спортсмена (при выполнении 

поворотов, прохождении неровностей); 

– сокращается время на выполнение технических приемов, причем 

требования к точности их выполнения возрастают [4]. 

Чтобы обеспечить спортивный успех, необходима планомерная 

многолетняя тренировка, которая проводится по специально разработанному 

плану. Периодизация тренировочного процесса в годичном цикле может иметь 
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различные варианты, которые определяются природными условиями 

конкретного района страны. Планирование со сдвоенными соревновательным и 

подготовительным периодами является наиболее эффективным и может быть 

осуществлено в тех горных районах, где есть возможность проводить летом 

занятия на снегу и соревнования на лыжах. В ряде мест языки лавинных 

снежников спускаются низко и сохраняются длительное время летом. Они 

вполне пригодны для проведения тренировок и соревнований. Плотная, 

леденистая структура летних лавинных и навеянных снежников обусловливает 

хорошее состояние склонов. При необходимости трассы обрабатываются 

«снежным цементом» [17]. 

При планировании с одним подготовительным и соревновательным 

периодами рекомендуется проводить летние соревнования, используя для этой 

цели средства специальной физической подготовки. Среди методов тренировки 

в горнолыжном спорте прежде всего следует выделить соревновательные и, 

особенно при подготовке юных горнолыжников, игровые методы. Сюда 

относятся разного рода целевые упражнения, эстафеты, челночные спуски и 

т.п. Вместе с челночными спусками, где вся группа движется один за другим 

вслед за тренером, в тренировке применяются раздельные спуски, когда 

спортсмены по одному преодолевают участок, а остальные наблюдают за 

движением вместе с тренером, который комментирует спуск. 

Соревновательные методы в виде прикидок прохождения трасс и ее отдельных 

фрагментов являются основными в горнолыжном спорте. Совершенствование 

технико-тактического мастерства возможно в полной мере только в условиях, 

близких к соревновательным, т.е. при движении на околопредельной и 

максимальной скорости [30]. 

Методы тренировочного процесса. 

Большие возможности в подготовке горнолыжника могут иметь методы 

регламентированного упражнения: равномерный, повторный, интервальный. 

Для реализации на практике этих методов требуются тщательная подготовка 

мест занятий, наличие склонов большой протяженности, большого количества 
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трасс, возможности частой перестановки и восстановления трасс. 

Равномерный метод используется для развития выносливости и 

совершенствования техники. Трасса состоит из открытых ворот и простых 

фигур, длина спуска превосходит в 2–3 раза соревновательную, скорость 

передвижения высокая. Наиболее часто этот метод применяется в летних 

соревнованиях и в третьем этапе (осенне-зимнем) подготовительного периода. 

Повторный метод используется для развития скорости, скоростной 

выносливости и совершенствования техники на больших скоростях. Трасса 

тренировки по профилю местности и расстановке ворот должна позволять 

развивать на спуске большую скорость. Участки длиной 100-200 м проходятся 

на большой скорости, после отдыха спуск повторяется. Повторений может быть 

3-5 и более в зависимости от тренированности лыжника [21]. 

Интервальный метод используется для развития скоростной 

выносливости, совершенствования техники на соревновательной скорости и в 

конечном итоге позволяет полностью овладеть соревновательным объемом 

нагрузки. Тренировочная трасса равна соревновательным дистанциям, делится 

на примерно равные участки, каждый из которых преодолевается с 

соревновательной скоростью; после прохождения участка активный отдых. В 

последующих тренировках длина чередующихся участков увеличивается, но 

скорость прохождения остается прежней, сокращается количество участков 

отдыха. Затем вся трасса проходится с соревновательной скоростью [3]. 

Кроме этих методов используется контрольный метод для проверки 

состояния тренированности и отбора команды для соревнований. 

Упражнения в горнолыжном спорте. 

Общеразвивающие упражнения применяются для развития силы, 

быстроты, гибкости, выносливости, координации движений. Используя эти 

упражнения, горнолыжник приобретает общее физическое развитие, на базе 

которого строится дальнейшее специальное физическое развитие, необходимое 

для конкретного вида, горнолыжного спорта. Средствами могут служить другие 

виды спорта: бег, гимнастика, акробатика, плавание и прыжки в воду, гребля, 
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велосипедные кроссы и спортивные игры [22]. 

Специально-подготовительные упражнения применяются для развития 

специальных групп мышц, укрепления суставов и становления физических 

качеств, необходимых для достижения мастерства в отдельных видах 

горнолыжного спорта. Средствами могут служить: 

– имитационные упражнения для совершенствования стоек спусков, 

входа в поворот, отдельных элементов техники, а также укрепления мышечного 

аппарата лыжника. К имитационным упражнениям можно отнести выполнение 

спусков и поворотов на различных приспособлениях (лыжероллерах, 

лыжекатах и др.), а также тренировку на различных заменителях снега; 

– горнолыжероллеры могут быть использованы на травянистых склонах 

крутизной до 35°. Горнолыжероллеры позволяют выполнять спуски с 

поворотами на скорости более 10 м/сек. Они имеют хорошую проходимость и 

могут применяться на волнистых склонах с преодолением бугров до 40 см 

высоты; 

– гусеничные лыжекаты позволяют совершать спуски и повороты на 

травянистых склонах на большой скорости (70-80 км/час); 

– склоны с искусственным скользящим покрытием используются для 

тренировки в бесснежное время года. Скользящим пластиковым покрытием 

можно застелить довольно большие склоны и проводить летние соревнования 

по слалому; 

– песчаные барханы и дюны также могут служить для летних тренировок 

и соревнований. На песчаных трассах развивается скорость до 35 км/час; 

– воднолыжный слалом способствует развитию чувства ориентировки и 

равновесия, координации движений, укрепляет мышцы ног [40]. 

Специально-подготовительные упражнения имеют большое значение в 

тренировке горнолыжников в подготовительном периоде. Особое место 

занимают имитационные упражнения на лыжах, но следует учесть, что только 

спуски на снегу полностью соответствуют своему назначению, т.е. полному 

переносу качеств и навыков [1]. 
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В горнолыжном спорте выполнение приемов основано на использовании 

реактивных внешних сил (реакция грунта). Чтобы упражнения совпадали не 

только по форме, но и по динамической структуре, необходимо совпадение 

реактивных сил как по величине, так и по направлению их действия. При 

передвижении на лыжероллерах, лыжекатах по травянистому склону, 

скользящему покрытию, по песку и воде обнаруживается по сравнению с 

натуральной снежной трассой значительное различие величин касательных 

реакций (сил трения). В результате лыжник вынужден изменять стойку, которая 

может сильно отличаться от положений, принимаемых лыжником при спуске 

на снегу. При многочисленных повторениях спусков в таких условиях могут 

закрепиться неправильные навыки. Впоследствии, переходя на снег, лыжнику 

придется переучиваться. Поэтому следует строго подходить к подбору 

упражнений, правильно дозировать, чаще чередовать их, избегая выработки 

автоматизации ненужных движений. Специально-подготовительные 

упражнения могут выполняться для усвоения элементов техники и освоения 

отдельных упражнений в целом [53]. 

Общий объем годичной нагрузки для лыжников старших разрядов может 

быть следующим: количество тренировочных дней – 220, количество 

тренировочных занятий – 310, количество тренировочных часов – 930 (в том 

числе ОФП – 120 и СФП – 180), совершенствование техники, тактики и 

развитие физических и психологических качеств – 620 час. За это количество 

тренировочных часов надо стремиться выполнить 250 тыс. упражнений на 

лыжах (преодолеть 20 тыс. ворот в слаломе, 10 тыс. в слаломе-гиганте и 100 в 

скоростном спуске). В свободных спусках пройти не менее 3000 км. 

Участвовать не менее чем в 25 соревнованиях. 

Интенсивность выполняемых упражнений по ОФП и СФП рекомендуется 

распределять в соотношении: предельно – 10, сильно – 30, средне – 40, слабо – 

20% от общего объема годичного цикла (исключая участие в соревнованиях). 

Для спортсменов высшей квалификации в весенне-летнем этапе 

подготовительного периода занятия могут проводиться 3 раза в неделю по 2 
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часа каждое, в летне-осеннем этапе – 4 раза в неделю по 3 часа, в осенне-

зимнем – 5 раз в неделю по 3-4 часа и в соревновательном периоде – 5 раз в 

неделю по 4 часа [6]. 

 

1.4 Особенности воспитания специальной выносливости в 

горнолыжном спорте 

 

Спортсмены чемпионы обладают не только уникальной техникой, но и 

незаурядными физическими возможностями. Нагрузки в современных горных 

лыжах превосходят по интенсивности большинство видов спорта и достигли 

того уровня, когда бессмысленно говорить о каких-либо врожденных данных 

того или иного спортсмена. Появление лыж новой геометрии дало мощный 

толчок в развитии современной техники, которая в свою очередь требует 

гораздо более высокого уровня специальной физической подготовки 

горнолыжников, как спортсменов, так и любителей среднего и высокого уровня 

[28]. 

Выступления спортсменов определяются множеством факторов. Для 

достижения результатов спортсмен должен иметь высокий уровень подготовки 

и развития в каждом из этих факторов. 

Два наиболее важных фактора влияющие на результаты спортсменов на 

трассе – это взрывная сила и анаэробная выносливость. Анаэробная физическая 

активность — это практически любая интенсивная работа (бег, прыжки, 

упражнения и т.д.), выполняемая на относительно коротком промежутке 

времени. Условно принято считать анаэробными интервалы интенсивной 

нагрузки продолжительностью до 10-12 минут. Анаэробные интервалы, 

используемые для развития взрывной силы и выносливости в горных лыжах, 

обычно не превышают двух с половиной минут, это максимальное время, 

проводимое спортсменом на трассе [51]. 

Несмотря на то, что и развитие силы, и работа над выносливостью 

выполняются в анаэробных интервалах, для них требуется совершенно разный 
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подход и режим тренировочного процесса. Оба элемента требуют от 

спортсмена значительных временных затрат, а от тренера создания 

тренировочного плана, позволяющего адекватно работать над базовыми 

элементами физической подготовки в соответствии с нуждами конкретного 

спортсмена. Для этого можно использовать систему тестирования, как 

взрывной силы, так и анаэробной (или так называемой силовой) выносливости. 

Понятие сила в горных лыжах это комбинация взрывного усилия и его 

скорости. Это способность передвигать относительно большую массу (такую 

как тело лыжника) быстро. Такая способность может быть использована просто 

для переноса веса с лыжи на лыжу или при быстрой перебалансировке. Сила – 

это резкий разряд энергии накопленной в клетках мышц спортсмена [16]. 

Анаэробная выносливость – это способность выполнять многократные 

повторения физических упражнений с высоким уровнем интенсивности. 

Примером может служить прохождение 60-ти ворот слалома. Анаэробная 

выносливость имеет мало общего с аэробной используемой, например, в беге 

на лыжах. 

При анаэробной нагрузке наличие кислорода в мышцах не достигает 

необходимого уровня, в результате чего происходит так называемый 

анаэробный гликолиз, который и обеспечивает создание мышечной энергии. В 

результате гликолиза в мышцах скапливается молочная кислота, которая со 

временем вызывает усталость [25]. 

Не смотря на то, что методы тренировки взрывной силы и выносливости 

различны, они базируются на развитии силы. Для этого могут быть 

использованы как плиометрические тренировки, так и работа с умеренным 

весом. Плиометрические упражнения включают в себя растягивание мышцы 

перед её активным сокращением (это задействует нейромышечную систему 

организма). Типичным примером могут служить прыжковые упражнения. 

Весьма эффективна плиометрическая тренировка с поясом с карманами, в 

которые постепенно добавляются бруски весом 250-300 грамм. Однако при 

этом не рекомендуется увеличивать вес тела больше чем на 3,5-4 кг [10]. 
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Упражнения по работе с весом включают в себя быстрое сгибание-

разгибание ног (в ограниченном, не полном диапазоне) с весом, не 

превышающим 30% веса спортсмена в течение коротких интервалов (от 10 до 

20 секунд). Ключевым моментом здесь является то, что в интервале времени 

вес поднимается максимально быстро. Такая работа развивает силу путем 

напряжения мускульной системы в максимальном режиме использования 

взрывной силы. Медленное поднимание даже большего веса ведет к 

минимальному напряжению мускульной системы в плане использования 

взрывной силы и должного эффекта иметь не будет. 

Работа с большим весом при низкой интенсивности является весьма 

распространенной ошибкой, приводящей к увеличению веса спортсмена и 

снижению анаэробной выносливости и координации. Тренировки подобного 

рода использовались одно время при подготовке горнолыжников в Северной 

Америке и Советском Союзе. В обоих случаях успеха они не принесли. 

Правильная работа с весом и плиометрические тренировки трансформируют 

приобретенную силу во взрывную мощность [19]. 

Для развития анаэробной выносливости необходима высокая 

интенсивность (такая же, как при тренировке силы), но с большей 

продолжительностью интервалов – от 30 до 120 секунд. Работа над 

выносливостью в анаэробном режиме вызывает высокую концентрацию 

молочной кислоты в задействованных мышцах. Это не только приучает 

спортсмена функционировать в таких условиях, но и подготавливает его 

психологически к болевым ощущениям, вызываемым анаэробной активностью. 

Это ощущение близко к тому, которое испытывает спортсмен в конце длинной 

трассы гиганта или спуска [38]. 

Анаэробные интервалы могут выполняться как бегом, так и на 

велосипеде или роликах. Ролики и велосипед рекомендуются спортсменам, 

перенесшим травму коленей. Бег лучше выполнять на мягком ровном покрытии 

– ковре или футбольном поле. Работа проводится в интервалах от 30 до 120 

секунд с повторением интервалов от 6 до 20 раз за тренировку в зависимости от 
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уровня подготовки спортсмена. Отдых между интервалами должен быть 

минимальным – не нужно дожидаться полного восстановления дыхания и 

пульса. Для простоты ряд авторов предлагает отдых от одной до полутора длин 

интервала. Если промежутки между интервалами больше, то молочная кислота 

рассасывается из тренируемых мышц и анаэробная выносливость не 

развивается. 

Как уже отмечалось выше, тренировочные объёмы для работы над 

аэробной выносливостью и взрывной силой должны быть чётко определены 

для сбалансированного развития. Спортсмен может иметь высокий уровень 

взрывной силы и низкую анаэробную выносливость. Это наиболее 

распространенный случай. Такой лыжник может прыгать достаточно высоко, 

но не может продолжать это делать на протяжении интервала времени [15]. 

Современный горнолыжный спорт требует высокого уровня развития, как 

силы, так и выносливости. Например, в некоторых тестах спортсмены могут 

прыгать высоко, но не долгое время – им нужно работать над анаэробной 

выносливостью. Другие могут выполнить много прыжков, но не могут прыгать 

достаточно высоко, показывая недостаток в силовой подготовке. 

Используя данное явление, тренер может установить относительную 

подготовленность спортсмена. За основу берется значение вертикального 

прыжка спортсмена и проводится горизонтальная линия. Далее проводится 

вертикальная линия из точки, определяющей количество прыжков на короб. 

Точка пересечения этих линий считается точкой физической подготовки 

спортсмена. Если эта точка оказывается выше графика, то спортсмену 

необходимо работать над анаэробной выносливостью и временно уменьшить 

или прекратить работу над силой. Если же точка подготовки попадает ниже 

линии сбалансированной подготовки, то спортсмену нужно концентрироваться 

на силовых упражнениях [49]. 

Безусловно, что подобный метод не претендует на точность, но может 

вполне позволить выработать кратковременный тренировочный план, который 

постоянно корректируется на основе результатов периодического тестирования. 
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Конечно, при выработке детального тренировочного плана должны 

учитываться индивидуальные особенности спортсмена, результаты 

медицинских тестов, возраст и работа на снегу. В определенных случаях 

спортсмен может достичь результатов и при отсутствии стопроцентной 

физической сбалансированности, но уровень развития обоих составляющих 

факторов должен быть очень высок [50]. 
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2 Организация и методы исследования 

 

2.1 Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы 

исследования: 

Анализ научно-методической литературы. 

Анализ научно-методической литературы проводился нами с целью 

создания представления о методике тренировочного процесса в горнолыжном 

спорте, средствах и методах развития специальной выносливости у 

высококвалифицированных горнолыжников, современных путях повышения 

уровня развития специальной выносливости у спортсменов в горнолыжном 

спорте. 

Проанализированы учебно-методические пособия, электронные ресурсы, 

авторефераты, диссертационные материалы, научные статьи. В результате 

анализа литературы сформулированы проблема исследования, цель, предмет, 

гипотеза, задачи и методы исследования. 

Педагогический эксперимент. 

Педагогический эксперимент – это специально организуемое 

исследование, проводимое с целью определения эффективности применения 

методов, средств, форм, приемов и нового содержания обучения и тренировки. 

Эксперимент всегда предполагает создание нового опыта, активную роль в 

котором должно играть проверяемое нововведение. Основным мотивом 

педагогического эксперимента является введение усовершенствований, 

повышающих качество тренировочного процесса. 

В нашем исследовании педагогический эксперимент проводился в 

тренировочном процессе горнолыжников. В задачи эксперимента входило 

определение характера воздействия разработанной методики на уровень 

развития специальной выносливости у высококвалифицированных 

горнолыжников. Эффективность предложенной методики оценивалась по 
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результатам контрольных испытаний, контрольных стартов и соревнований 

экспериментальной и контрольной групп, а также сравнением результатов с 

показателями предварительного тестирования. 

Метод контрольных испытаний. 

Метод контрольных испытаний проводился с целью оценки уровня 

развития специальной выносливости у горнолыжников. 

Для выявления уровня специальной выносливости использовались: 

а) тест «коробочка» в начале эксперимента (до начала зимнего сезона). 

Заключается в том, что спортсмен боком запрыгивает на верхнюю площадку 

тумбы размером 51x60 см и высотой 40 см и спрыгивает с другой стороны, 

снова запрыгивает боком, и так далее на протяжении 90 секунд. Движение 

начинается с исходного положения наверху тумбы, рисунок 1. 

 

 

Рисунок 1 – Тест «коробочка» 

 

Количество касаний верхней площадки «коробочки» фиксируется как 

результат теста. Естественно, чем выше этот показатель, тем лучше анаэробная 

специальная выносливость спортсмена. 
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б) три контрольных старта в середине эксперимента (в середине зимнего 

сезона): 

– контрольный старт № 1 (прохождение горнолыжной трассы «змейка» с 

увеличенным количеством ворот); 

– контрольный старт № 2 (прохождение горнолыжной трассы с 

увеличенным количеством ворот по кисточкам); 

– контрольный старт № 3 (прохождение горнолыжной трассы с 

увеличенным количеством ворот по фигурам); 

в) три соревнования в конце эксперимента (в конце зимнего сезона): 

– в дисциплине «слалом»; 

– в дисциплине «слалом-гигант»; 

– в дисциплине «скоростной спуск». 

Методы математической статистики. 

Экспериментальный материал, полученный в ходе исследования, был 

обработан методами стандартной математической статистики. Математическая 

обработка заключалась в вычислении средних арифметических, 

среднеквадратических отклонений, ошибок средних арифметических. 

Достоверность различий выборочных средних определялась с помощью t-

критерия Стьюдента. Различия между выборочными средними, принимались за 

существенные при пяти процентном уровне значимости (p0,05), что 

признается надежным в исследованиях. Расчеты проводились на персональном 

компьютере. 
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2.2 Организация исследования 

 

Исследование проводилось в СДЮСШОР имени В.И. Махова 

г. Красноярска в тренировочном процессе горнолыжников 2020-2021 годов и 

состояло из четырех этапов. 

Первый этап. Исходя из изучаемой проблемы были выделены объектная 

область, предмет и объект исследования. Затем была сформулирована тема 

бакалаврской работы, а также выдвинута рабочая гипотеза, определена цель и 

поставлены основные задачи исследования. 

На втором этапе проводились: теоретический анализ и обобщение 

литературных данных, подбор и подготовка испытуемых для эксперимента и 

его проведения. Итогом второго этапа явилось формирование концептуальной 

схемы исследования. 

В ходе третьего этапа был проведен педагогический эксперимент, по 

результатам которого оценивалась эффективность экспериментальной 

методики. 

На четвертом этапе осуществлялась математико-статистическая 

обработка полученных в ходе исследования данных и их интерпретация. 

Завершением работы в целом явилось формирование выводов и оформление 

работы. 

Педагогический эксперимент представлял собой обоснование 

экспериментальной методики, основанной на специальных упражнениях, 

разработанных по достижениям научной спортивной лаборатории 

Национального исследовательского университета Московского физико-

технического института, а именно Селуянова В.Н., Рыбакова В.А. и Шестакова 

М.П. 

Планирование занятий осуществлялось в рамках тренировочного 

процесса. По результатам предварительного тестирования были отобраны 

контрольная и экспериментальная группы. Каждая группа состояла из 5 

человек в возрасте 20-23 лет. В дальнейшем контрольная группа занималась по 
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стандартной программе, а экспериментальная группа занималась по программе, 

включающей разработанную методику. 

В итоге с помощью тестов были выявлены изменения уровня развития 

специальной выносливости у горнолыжников контрольной и 

экспериментальной групп. Тестирование спортсменов проходило дважды: в 

начале и конце учебного года. 

Эффективность воздействия экспериментальной программы определялась 

по динамике показателей контрольных испытаний, контрольных стартов и 

соревнований. 
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3 Анализ и результаты исследования 

 

3.1 Обоснование экспериментальной методики 

 

Экспериментальная методика основана на специальных упражнениях, 

разработанных по достижениям научной спортивной лаборатории 

департамента физической культуры и спорта Национального 

исследовательского университета Московского физико-технического 

института, а именно Селуянова В.Н., Рыбакова В.А. и Шестакова М.П. 

В настоящее время имеются публикации, касающиеся основ технической 

подготовки и практически нет публикаций о технической и физической 

подготовке спортсменов высшей квалификации. 

Методические разработки Селуянова В.Н., Рыбакова В.А. и Шестакова 

М.П. призваны заполнить пробел в области физической подготовки 

квалифицированных горнолыжников. Пособие содержит описание основных 

систем организма горнолыжника, методы управления адаптационными 

процессами, средства и методы контроля и физической подготовки 

горнолыжников. 

Упражнения могут выполняться с собственным весом, внешним 

отягощением, на тренажерах, с резиновым эспандером. Вес отягощения 25–

60 % от максимума (резиновый эспандер, утяжелители, гантели, штанга, 

собственный вес, тренажеры). Все упражнения выполняются в суперсериях. 

Перед каждой серией первого круга (некоторые упражнения) можно выполнить 

упражнение с полной амплитудой 4–6 раз для разминки и подбора веса 

отягощения, после небольшого произвольного отдыха начать выполнение 

суперсерии. 

Основное требование к выполнению упражнения – постоянное 

напряжение работающих мышц (сокращенная амплитуда). Движение 

выполняется медленно без мышечного расслабления (с напряжением 

работающих мышц), без пауз, дыхание спокойное, без задержек, при 



30 

сокращении мышц выполнить выдох, при растяжении мышц – вдох. Вес 

подбирается так, чтобы были следующие ощущения: 1-й подход разминочный – 

до незначительного локального утомления в работающих мышцах 

(длительность 20–40 с), 2-й подход – до ощущения «жжения» в работающих 

мышцах, последние движения (5–15 сек) выполняются на ощущении сильного 

«жжения». В последующих подходах продолжительность ощущения «жжения» 

в работающих мышцах должно увеличиваться, в последнем подходе 

упражнение выполняется до отказа работающих мышц. 

Интервал отдыха между сериями 2–5 мин. Выполняется активный 

силовой стретчинг на группы мышц участвующие в работе (растянуть мышцу 

и немного напрячь ее в течение 5–10 сек) и аэробная работа на пульсе 

аэробного порога (115–130 уд/мин), по ощущениям – очень легко. 

Суперсерии и интервалы отдыха между ними объединяются в круги. 

В развивающей тренировки выполняется 3–6 суперсерии на каждую мышечную 

группу (2–4 круга), тренируемую на этой тренировки, в тонизирующей 

тренировки 1–2 суперсерии (1–2 круга). 

Длительность основного (не разминочного) подхода 30–60 сек 

(оптимально 35–45 сек), отдых между подходами 30–60 секунд (оптимально 

30 сек), всего 2–4 подхода в одной суперсерии. Отдых для мышечной группы, 

на которую выполнялась суперсерия, до начала выполнения следующей 

суперсерии на эту же мышечную группу не меньше 8–10 мин. В этот интервал 

можно выполнить суперсерию на другую мышечную группу. Между 

суперсериями на разные мышечные группы отдых 2–5 мин (активный силовой 

стретчинг и аэробная работа на мышечную группу, участвующую 

в предыдущей суперсерии). 

При плохом самочувствие развивающую тренировку можно заменить 

на тонизирующую, подходы выполнять до ощущения «жжения» или отдохнуть, 

восстановиться. 

За две недели до начала соревновательного периода и во время его 

проведения, а также при работе на высоте (лыжная подготовка) 
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в статодинамических тренировках (специальная силовая тренировка) все 

подходы выполняются только до ощущения жжения в мышце. 

Перед соревнованиями подход делается до ощущения жжения, последняя 

силовая тонизирующая тренировка за 5–6 дней до старта. Силовые 

тонизирующие тренировки можно делать каждый день вечером в очень 

маленьком объеме. 

После силовой тренировки и на следующее утро нельзя допускать 

объемных аэробных нагрузок, баню, сауну (рекомендуется выполнять силовую 

тренировку вечером, перед днем отдыха). 

Специальная силовая тренировка горнолыжников – I (ноги) (мышцы 

задней поверхности бедра, передней поверхности бедра, внешней поверхности 

бедра, икроножные мышцы, мышцы передней поверхности голени). 

Понятие «специальная» введено в связи с тем, что тренировочному 

воздействию подвергаются главные для горнолыжника мышечные группы. 

Разминка: 

• Общая разминка 2–3 мин. 

• Бег 5 минут на пульсе 120–130 уд/мин (общий пульс не выше ЧСС 

АнП). 3–4 ускорения по 7–10 сек. 

• Пассивный стретчинг (растяжка мышцы, покачивания до боли 10–20 

сек, затем удерживать положение в максимально возможном растянутом 

состоянии мышцы 5–10 сек), упражнения на увеличение подвижности суставов. 

Особое внимание уделить мышцам, на которые будет проводиться силовая 

работа. Суставная гимнастика на суставы, участвующие в движениях основной 

части. 

Основная часть (резиновый эспандер, собственный вес, внешнее 

отягощение, «Total Gym», тренажеры): 

1. Задняя поверхность бедра. Сгибание ног в тренажере или поочередное 

разгибание (отведение назад) бедра (резиновый эспандер, кроссовер, 

собственный вес); подъем и опускание таза в упоре сзади на полу (опора 

на одну ногу). Сокращенная амплитуда. 3×30–40 сек, отдых между 



32 

подходами 30–40 сек. 

2. Икроножная мышца. Подъемы на носки с собственным весом или 

внешнем отягощением (штанга, машина «Смита»); подъемы на носки сидя 

с внешним отягощением (штанга, гантели и т. п.) или в тренажере; сгибание 

стоп в тренажере. Сокращенная амплитуда. 3×30 сек, отдых между 

подходами 30–40 сек. 

3. Передняя поверхность бедра. Разгибания ног в тренажере; приседания 

(расстояние между коленями по ходу выполнения упражнения не меняется 

и равно расстоянию между стопами, сгибание до угла в коленном суставе 90°, 

разгибание до угла 110-135°) с собственным весом, отягощением; Жим ногами, 

расстояние между коленями по ходу выполнения упражнения не меняется 

и равно расстоянию между стопами, сгибание до угла в коленном суставе 40–

50° разгибание до угла в коленном суставе 90°; Приседания в полувыпаде 

по 30–40 сек на каждую ногу. Сокращенная амплитуда. 3×30–40 сек, отдых 

между подходами 30–40 сек. 

4. Задняя поверхность бедра, ягодичная. Жим ногами (ноги на верху 

платформы), расстояние между коленями по ходу выполнения упражнения 

не меняется и равно расстоянию между стопами, сгибание до угла в коленном 

суставе 40–50° разгибание до угла в коленном суставе 90°. Экстензия 

(сгибание-разгибание туловища) на наклонной скамье с опорой на бедра 

(акцент на ягодицы и заднюю поверхность бедра), короткая амплитуда, 

разгибание туловища до горизонтали. Сокращенная амплитуда. 3×30–40 сек, 

отдых между подходами 30–40 сек. 

5. Передняя поверхность голени. Сокращенная амплитуда. 2×30–40 сек., 

отдых между подходами 30–40 сек. 

* 1-ое и 4-е упражнение рекомендуется чередовать по кругам: 

• 1-й круг – 1, 2, 3, 5; 

• 2-й круг – 4, 2, 3, 5 (по 4 упражнений в круге). 

* 5-е упражнение делается только в 1-м и во 2-м круге. 

* Развивающая тренировка: 3–4 круга, тонизирующая тренировка: 1–
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2 круга. 

Специальная силовая тренировка горнолыжника – II (ноги, живот, 

спина) (мышцы внешней и внутренней поверхности бедра, мышцы живота, 

продольные мышцы спины). 

Разминка: 

• Общая разминка 2–3 мин. 

• Бег 5 минут на пульсе АэП (общий пульс не выше ЧСС АнП), 3–

4 ускорения по 7–10 сек. 

• Пассивный стретчинг (растяжка мышцы, покачивания до боли 10–20 

сек, затем удерживать положение в максимально возможном растянутом 

состоянии мышцы 5–10 сек), упражнения на увеличение подвижности суставов. 

Особое внимание уделить мышцам, на которые будет проводиться силовая 

работа. Суставная гимнастика на суставы, участвующие в движениях основной 

части. 

Основная часть (резиновый эспандер, собственный вес, внешнее 

отягощение, «Total Gym», тренажеры): 

1. Внешняя поверхность бедра. Разведение бедер в тренажере. Отведение-

приведение ноги, стоя (резиновый эспандер, кроссовер) или лежа на боку, 

прямая нога выполняет отведение-приведение вверх-вниз, стопа параллельна 

полу, носок на себя, бедро работающей ноги не касается пола (можно 

использовать утяжелители). Сокращенная амплитуда, 3×30–40 сек, отдых 

между подходами 30–40 сек. 

2. Пресс. Сгибание туловища, руки впереди около бедер (небольшое 

приподнимание за руками, пола лопатками не касаться), лежа на полу, ноги 

согнуты в коленях, стопы на полу; то же, руки за головой; то же, руки 

за головой выпрямлены, кисти соединены, плечи касаются головы. Можно 

использовать дополнительное отягощение, тренажеры. Сокращенная 

амплитуда, 3–4×30–50 сек, отдых между подходами 30–40 сек. 

3. Внутренняя поверхность бедра. Сведение бедер в тренажере. 

Приведение-отведение ноги, стоя (резиновый эспандер, кроссовер) или лежа 
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на боку (одна нога согнута, стопа на полу, другая (ближняя к полу) выполняет 

приведение-отведение вверх-вниз, стопа параллельна полу, носок на себя, 

бедро работающей ноги не касается пола, можно использовать утяжелители). 

Сокращенная амплитуда, 3×40–50 сек, отдых между подходами 30 сек. 

4. Спина. Экстензия. Сгибание-разгибание туловища на полу или 

наклонной скамье, короткая амплитуда, руки: за спиной на пояснице; согнуты 

в локтях перед собой, ладонь на ладонь, лоб прижат к ладоням; согнуты 

в локтях, предплечья параллельны туловищу и в одной плоскости с ним, 

с разгибанием туловища выполняется сведение лопаток. Разгибание 

на наклонной скамье до горизонтали, руки расслаблены и выпрямлены, 

опущены перпендикулярно полу, при этом в руки можно взять дополнительное 

отягощение. Сокращенная амплитуда, 3×30–40 сек, отдых между 

подходами 30–40 сек. 

5. Талия сбоку. Сгибание туловища с небольшим поворотом и подъем 

согнутой ноги в одну и ту же сторону, ноги согнуты, стопы на полу, руки 

за голову, колено тянуть к локтю. Выполняется поочередно на каждую сторону. 

Сгибание туловища лежа, ноги согнуты и развернуты в одну сторону (касаются 

пола). Сгибание туловища лежа, ноги согнуты и развернуты в одну сторону 

(касаются пола). Сокращенная амплитуда, 3–4×30–40 сек, отдых между 

подходами 30 сек. 

* 2-е и 5-е можно чередовать по кругам: 

• 1-й круг – 1, 2, 3, 4; 

• 2-й круг – 1, 5, 3, 4 (по 4 упражнений в круге). 

* Развивающая тренировка: 3–4 круга, тонизирующая тренировка: 1–

2 круга. 

Общая силовая тренировка – III (плечевой пояс) (мышцы задней 

поверхности плеча, дельтовидные мышцы, широчайшие мышцы спины, 

мышцы предплечья, грудные мышцы). 

Выполняется по желанию. 

Понятие «общая» введено в связи с тем, что тренировочному 
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воздействию подвергаются второстепенные мышечные группы, уровень 

развития которых должен быть умеренным. 

Разминка: 

• Общая разминка – 2–3 мин. 

• Пассивный стретчинг (растяжка мышцы, покачивания до боли 10–20 

сек, затем удерживать положение в максимально возможном растянутом 

состоянии мышцы 5–10 сек), упражнения на увеличение подвижности суставов. 

Особое внимание уделить мышцам, на которые будет проводиться силовая 

работа. Суставная гимнастика на суставы, участвующие в движениях основной 

части. 

Основная часть (резиновый эспандер, собственный вес, внешнее 

отягощение, «Total Gym», тренажеры): 

1. Грудные мышцы. Сокращенная амплитуда. 3×30–40 сек, отдых между 

подходами 30–40 сек. 

2. Широчайшие мышцы спины. Сокращенная амплитуда. 3×30–40 сек, 

отдых между подходами 30–40 сек. 

3. Задняя поверхность плеча. Сокращенная амплитуда. 3×30–40 сек, 

отдых между подходами 30–40 сек. 

4. Дельтовидные мышцы (преимущественно средняя 

часть). Сокращенная амплитуда. 3×30–40 сек, отдых между подходами 30–40 

сек. 

5. Предплечья. Сокращенная амплитуда. 2×30–40 сек. Отдых между 

подходами 30 сек. 

* Тренировка выполняется только в тонизирующем режиме. 

Скоростные силовые тренировки (увеличение силы гликолитических 

мышечных волокон, увеличение скоростно-силовых возможностей мышц). 

Скоростная силовая тренировка (ноги). 

Выполнение скоростно-силовых упражнений до отказа (до исчерпания 

запасов КрФ в гликолитических МВ) способствует развитию силы (росту числа 

миофибрилл в ГМВ), но последующее закисление мышц может приводить 
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к разрушению митохондрий, возможно снижение аэробных возможностей 

мышц. Поэтому такие методы тренировки следует использовать 

в подготовительном периоде, в мезоциклах силовой подготовки. 

Разминка: 

• Общая разминка – 2–3 мин. 

• Бег, ходьба 10–15 минут на пульсе АэП. 

• Бег, 4–5 отрезков по 10 сек (подъем, равнина) постоянно увеличивая 

скорость и длину шага к концу отрезка от 70 % до 80 % на первом отрезке, 

до 85 % на втором, до 95 % на последнем. Общий пульс не выше ЧСС АнП. 

• Челночный бег: 3–4 ускорения по 6–10 сек. 

• Пассивный стретчинг (растяжка мышцы, покачивания до боли 10–20 

сек, затем удерживать положение в максимально возможном растянутом 

состоянии мышцы 5–10 сек), упражнения на увеличение подвижности суставов. 

Особое внимание уделить мышцам, на которые будет проводиться силовая 

работа (мышцы бедра, голени, спины, живота). Суставная гимнастика 

на суставы, участвующие в движениях основной части. 

Основная часть: 

4–6 серий (1–2 разминочных выпрыгивания из глубокого приседа вверх 

или вперед; 4–6 основных максимально высоких прыжков). В серии прыжки 

выполняются до значительного локального утомления, а именно, по 10–

15 максимально сильных отталкиваний. Можно использовать прыжки 

из основной стойки и стойки скоростного спуска вперед, выпрыгивания 

с высоким подниманием колен, приседания в тренажере, жим ногами 

в тренажере. Интервал отдыха между подходами 4–10 мин. (стретчинг, бег 

с ЧСС АэП). 

Заключительная часть: 

Аэробная работа ногами на ЧСС АэП. Активный стретчинг, упражнения 

на растяжку и подвижность суставов мышц ног и спины [50]. 
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3.2 Оценка эффективности экспериментальной методики 

 

Результаты тестирования. 

До начала зимнего сезона 2020-2021 годов был проведен тест 

«коробочка» для оценки уровня развития специальной выносливости, 

таблица 1. 

 

Таблица 1 – Результаты теста «коробочка» экспериментальной и контрольной 

групп 

Тест Этап Группа Х ± m tтаб tэксп Р 

Коробочка 

начало 
КГ 81 ± 5 

2,57 0,58 Р>0,05 
ЭГ 79 ± 5 

конец 
КГ 83 ± 4 

2,57 3,24 Р<0,05 
ЭГ 95 ± 3 

 

В тесте «коробочка» экспериментальная группа (ЭГ) улучшила результат 

на 20,3%, контрольная группа (КГ) на 2,5%, рисунок 2. 
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Рисунок 2 – Результаты теста «коробочка» 
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Положительные сдвиги уровня развития специальной выносливости 

произошли в экспериментальной группе, в контрольной не наблюдаются. 

Прирост экспериментальной группы достоверен при 5-% уровне значимости. 

Результаты контрольных стартов. 

В середине зимнего сезона 2020-2021 годов были проведены три 

контрольных старта, таблица 2. 

 

Таблица 2 – Результаты контрольных стартов 

Соревнование Группа Результат tтаб tэксп Р 

Контрольный 

старт № 1 

Контр-ая группа 38,24 
2,57 3,23 Р<0,05 

Экспер-ая группа 36,09 

Контрольный 

старт № 2 

Контр-ая группа 45,21 
2,57 4,15 Р<0,05 

Экспер-ая группа 42,58 

Контрольный 

старт № 3 

Контр-ая группа 29,61 
2,57 2,16 Р>0,05 

Экспер-ая группа 28,73 

 

В контрольном старте № 1 экспериментальная группа показала результат 

на 2,15 сек лучше, чем контрольная, что достоверно при 5-% уровне 

значимости, рисунок 3. 
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Рисунок 3 – Результаты первого старта 

 



39 

В контрольном старте № 2 экспериментальная группа показала результат 

на 2,63 сек лучше, чем контрольная, что достоверно при 5-% уровне 

значимости, рисунок 4. 
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Рисунок 4 – Результаты второго старта 

 

В контрольном старте № 3 экспериментальная группа показала результат 

на 0,88 сек лучше, чем контрольная, однако достоверного различия между 

групп при 5-% уровне значимости не наблюдается, рисунок 5. 

10

15

20

25

30

35

Контр-ая группа Экспер-ая группа

29,61 28,73

с
е

к

 

Рисунок 5 – Результаты третьего старта 
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Результаты соревнований. 

В конце зимнего сезона 2020-2021 годов были проведены соревнования в 

дисциплине «слалом», «слалом-гигант», «скоростной спуск», таблица 3. 

 

Таблица 3 – Результаты соревнований 

Соревнование Группа Результат tтаб tэксп Р 

Слалом 
Контр-ая группа 30,06 

2,57 3,72 Р<0,05 
Экспер-ая группа 27,12 

Слалом-гигант 
Контр-ая группа 40,21 

2,57 3,94 Р<0,05 
Экспер-ая группа 37,30 

Скоростной 

спуск 

Контр-ая группа 15,27 
2,57 2,04 Р>0,05 

Экспер-ая группа 14,82 

 

В дисциплине «слалом» экспериментальная группа показала результат на 

2,94 сек лучше, чем контрольная, что достоверно при 5-% уровне значимости, 

рисунок 6. 
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Рисунок 6 – Результаты в дисциплине «слалом» 

 

В дисциплине «слалом-гигант» экспериментальная группа показала 

результат на 2,91 сек лучше, чем контрольная, что достоверно при 5-% уровне 

значимости, рисунок 7. 
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Рисунок 7 – Результаты в дисциплине «слалом-гигант» 

 

В дисциплине «скоростной спуск» экспериментальная группа показала 

результат на 0,45 сек лучше, чем контрольная, однако достоверного различия 

между групп при 5-% уровне значимости не наблюдается, рисунок 8. 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

Контр-ая группа Экспер-ая группа

15,27

14,82

с
е

к

 

Рисунок 8 – Результаты в дисциплине «скоростной спуск» 

 

Сравнивая результаты контрольных стартов и соревнований двух групп, 

мы выявили, что экспериментальная методика тренировки оказывает более 

эффективное влияние на конечный результат горнолыжников-спортсменов. В 
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двух соревнованиях, а также в двух контрольных стартах результаты 

экспериментальной группы достоверно выше, чем контрольной. Результаты 

являются достоверными при 5-% уровне значимости. В связи с этим 

экспериментальная методика может быть признана эффективной и в 

дальнейшем применяться в спортивной практике. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1. Рассмотрены теоретические основы развития специальной 

выносливости горнолыжников. Выявлено, что с педагогической точки зрения 

специальная выносливость проявляется, как комплексное двигательное 

качество, которое включает в себя признаки всех входящих в нее физических 

способностей и определяется не только уровнем развития отдельных качеств, 

но и их соотношением в общей структуре. 

С физиологической точки зрения, специальная выносливость 

представляет собой способность к устойчивой деятельности 

жизнеобеспечивающих систем организма под контролем высшей нервной 

деятельности. 

2. Разработана методика развития специальной выносливости у 

высококвалифицированных горнолыжников. Упражнения могут выполняться с 

собственным весом, внешним отягощением, на тренажерах, с резиновым 

эспандером. Вес отягощения 25–60 % от максимума (резиновый эспандер, 

утяжелители, гантели, штанга, собственный вес, тренажеры). Все упражнения 

выполняются в суперсериях. Перед каждой серией первого круга (некоторые 

упражнения) можно выполнить упражнение с полной амплитудой 4–6 раз для 

разминки и подбора веса отягощения, после небольшого произвольного отдыха 

начать выполнение суперсерии. Основное требование к выполнению 

упражнения – постоянное напряжение работающих мышц (сокращенная 

амплитуда). Интервал отдыха между сериями 2–5 мин. Выполняется активный 

силовой стретчинг на группы мышц участвующие в работе (растянуть мышцу 

и немного напрячь ее в течение 5–10 сек) и аэробная работа на пульсе 

аэробного порога (115–130 уд/мин), по ощущениям – очень легко. Суперсерии 

и интервалы отдыха между ними объединяются в круги. В развивающей 

тренировки выполняется 3–6 суперсерии на каждую мышечную группу (2–4 

круга), тренируемую на этой тренировки, в тонизирующей тренировки 1–

2 суперсерии (1–2 круга). 
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3. Данное экспериментальное исследование показало, что применение 

экспериментальной методики повышения уровня развития специальной 

выносливости в тренировочном процессе высококвалифицированных 

горнолыжников эффективно. 

Это подтверждают результаты: 

– тестирования (тест «коробочка»). Оценка уровня развития специальной 

выносливости в экспериментальной группе достоверно выше, чем в 

контрольной; 

– контрольных стартов (три контрольных старта). В двух из трех 

контрольных стартов экспериментальная группа показала достоверно выше 

результаты, чем контрольная; 

– соревнований (в дисциплине «слалом», «слалом-гигант», «скоростной 

спуск»). Экспериментальная группа в дисциплине «слалом» и «слалом-гигант» 

показала достоверно лучшие результаты, чем контрольная. 
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