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Введение 

 

Растущий уровень спортивных результатов требует поиска 

эффективных средств и методов, направленных на совершенствование 

методики тренировки юных спортсменов. Большой интерес специалистов 

вызывает учебно-тренировочный процесс лыжников-гонщиков, так как 

результаты их выступлений на различных соревнованиях во многом зависят 

от рационального использования физических нагрузок при 

совершенствовании скоростно-силовых способностей.     

Этап углубленной тренировки в процессе многолетней подготовки 

юных лыжников-гонщиков направлен на расширение уровня физических и 

функциональных возможностей спортсменов. В этой связи, именно на этапе 

углубленной тренировки большое значение приобретает соразмерность 

развития наиболее значимых компонентов физической подготовленности. 

Скоростно-силовой подготовке лыжников посвящено большое 

количество научных работ и методических  рекомендаций (А.И.Семейкин, 

2007; А.И.Коробченко, 2014).  

В современных условиях без высокого уровня скоростно-

силовой подготовленности добиться высоких спортивных результатов 

в лыжных гонках   весьма сложно. До настоящего времени этот вопрос 

недостаточно изучен. В частности, недостаточно изучено изменение уровня 

скоростно-силовой подготовленности лыжников-гонщиков разного возраста 

и спортивной квалификации в годичном цикле тренировок, не 

индивидуализирован процесс скоростно-силовой подготовки.  

Таким образом, исследование  проблемы скоростно-силовой 

подготовки лыжников-гонщиков является актуальным и определяется 

потребностью современной методики спортивной тренировки. 
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Цель исследования – теоретически разработать  и экспериментально 

обосновать комплекс средств скоростно-силовой подготовки лыжников-

гонщиков  15-17 лет.  

Объект исследования – тренировочный процесс лыжников-

гонщиков  15-17 лет. 

Предмет исследования – влияние  комплексов упражнений 

скоростно-силовой направленности на общую и специальную 

физическую подготовленность лыжников-гонщиков.  

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что включение  комплексов 

специальных упражнений скоростно-силовой направленности в учебно-

тренировочный процесс лыжников-гонщиков 15-17 лет приведет к 

повышению общей и специальной  физической подготовленности 

спортсменов.  

Практическая значимость.  Результаты могут быть использованы 

при организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков  15-17 

лет в спортивных школах, секциях, общеобразовательных школах.  
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