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Введение. В связи  с предстоящими  Олимпийскими  играми в Сочи  подготовка российских 

высококвалифицированных спортсменов в зимних видах спорта, в том числе  лыжников–

гонщиков, становится актуальна. Наша страна в прошлом веке – мировой лидер в лыжных гонках, 

в настоящее время утратила свои позиции. Постепенное  снижение  успешности выступлений  

российских лыжников–гонщиков на  этапах Кубков  мира и Чемпионатах мира с 1998 года завер-

шилось провальным  выступлением сборной команды России по лыжным гонкам на Чемпионате 

мира–2009. Основными причинами можно назвать не только консерватизм тренеров в отношении 

новых технологий спортивной тренировки, но и недостаточность информации о состоянии уровня 

общей и специальной физической подготовленности (СФП) спортсменов и эффективности воздей-

ствия тренировочных нагрузок. При этом контроль должен рассматриваться как один из важней-

ших компонентов управления, позволяющий организовать взаимодействие системы спортсмен–

тренер по аналогу кибернетических связей [2, 3]. 

Цель исследования — обосновать и апробировать комплекс педагогических тестов для кон-

троля специальной физической подготовленности квалифицированных лыжников–гонщиков. 

В соответствии с особенностями организации исследования и для достижения поставленной 

цели использовались следующие методы исследования:  

 анализ научно–методической литературы; 

 анализ документальных материалов; 

 педагогические наблюдения; 

 опрос; 

 педагогический и биомеханический анализ техники передвижения на  лыжах; 

 педагогическое тестирование (пульсометрия при ступенчато возрастающей 

интенсивности физической  работы, тестирование уровня скоростно–силовой  подготовленности 

мышц  ног лыжников–гонщиков,  биодинамическая  оценка   мышечной композиции  передней 

поверхности бедра спортсмена, тестирование уровня силовой подготовленности мышц верхнего 

плечевого пояса с использованием станка SporStar); 

 педагогический эксперимент; 

 математические и статистические методы исследования (расчет среднего значения, 

отклонения, корреляция). 

В практике и научных работах советских и зарубежных специалистов  по лыжному спорту 

можно встретить большое количество разнообразных контрольных испытаний и тестов по опреде-

лению состояний тренированности лыжников–гонщиков. Многие из тестов служат лишь для 

определения функционального состояния спортсмена, либо для их проведения необходимы специ-

альные крупногабаритные тренажерные устройства и лабораторные условия, что значительно за-
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трудняет работу тренеров. В связи с этим нами была предпринята попытка предложить и апроби-

ровать комплекс тестов для контроля СФП лыжников–гонщиков. 

При разработке данного комплекса тестов были учтены требования специфичности, валидно-

сти, информативности и соответствия соревновательному упражнению по его биодинамическим 

параметрам (таблица).  

 

Таблица – Комплекс тестов и функциональных проб для контроля СФП лыжников–гонщиков 

 

Тест, проба Предмет контроля 
Результат поэтапного  

мониторинга 

Пульсометрия при 

беге со ступенчато 

возрастающей ско-

ростью 

Лимитирующие факторы фи-

зической работоспособности Эффективность проведенных 

тренировочных мезоциклов, 

направленных на устранение 

лимитирующих факторов 
Потенциальные возможности сердца 

по доставке кислорода к мышцам 

Скорость бега при ЧСС 170 уд/мин и 

скорость отказа от работы 

Динамика физической ра-

ботоспособности 

ЧСС в покое (утром) Потенциальные возможности сердца 
Гипертрофия сердечной 

мышцы, контроль восста-

новительных процессов после 

различных нагрузок 

Превышение ЧСС от нормального 

состояния свидетельствует о 

недовосстановлении после нагрузки 

Прыжковое тести-

рование 

Наличие слабых звеньев в силовой и 

скоростно–силовой подготовленно-

сти мышц ног 

Динамика развития силы, 

необходимость включения 

концентрированного силового 

блока 
Тест на тренажере 

лыжника SportStar 

Наличие слабых звеньев в силовой 

подготовленности верхнего плечево-

го пояса и мышц брюшного пресса 

Биодинамическая 

оценка мышечной 

композиции бедра 

Соотношение медленных (ММВ) и 

быстрых (БМВ) мышечных волокон 

Гипертрофия разных типов 

мышечных волокон 

 

В апробации комплекса тестов приняло участие 40 лыжников–гонщиков, из них 20 женщин (15 

мастеров спорта и 5 кандидатов в мастера спорта) и 20 мужчин (10 мастеров спорта и 10 кандида-

тов в мастера спорта). Тестирование СФП  лыжников–гонщиков проводилось сразу после оконча-

ния соревновательного периода (05 – 15 апреля 2010 года).  

В проведенном исследовании информативность тестов оценивалась по степени корреляцион-

ной связи между полученными в ходе педагогического тестирования результатами и результатами, 

показанными в соревновательной деятельности, то есть скоростью прохождения соревнователь-

ных дистанций (классическим и свободным стилем 5 км у женщин и 10 км у мужчин и в спринте 

классическим стилем 1200 м), а также рейтингом лыжников–гонщиков на разных дистанциях.  

Результаты исследования и их обсуждение.  Наиболее высокая корреляционная связь у лыж-

ниц–гонщиц была обнаружена между результатами прыжкового тестирования и средней скоро-

стью прохождения спринтерской дистанции (r = 0,97, р<0,05)  и между рейтингом в спринте и ре-

зультатами всех прыжков (r = 0,97, р<0,05). Между результатами трех отталкиваний руками с мак-

симальным усилием на лыжном станке и скоростью прохождения спринтерской дистанции и рей-

тингом обнаружена достаточно высокая связь (r = 0,74, р<0,05). Это подтверждает высокую зна-

чимость скоростно–силовой подготовленности мышц ног и мышц верхнего плечевого пояса в 

спринтерских дисциплинах по сравнению с длинными и средними дистанциями. Также наблюда-

лась высокая корреляционная связь (r = 0,81, р<0,05) между максимальной скоростью в беговом 

тестировании со ступенчатоповышающейся мощностью нагрузки (то есть скорость в зоне субмак-

симальной мощности) и скоростью прохождения дистанции классическим стилем. Это объясняет-

ся тем, что в беге и при передвижении классическим ходом задействованы одинаковые мышечные 

группы нижних конечностей  и тем, что в дистанционных гонках решающее значение имеет спо-

собность спортсмена сохранять высокую скорость, работая в зоне субмаксимальной и большой 
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мощности (высокий гликолитический потенциал). Между остальными результатами тестирования 

и результатами соревновательных дистанций высокой связи не обнаружено. 

Корреляционный анализ результатов педагогического тестирования лыжников–гонщиков вы-

явил высокую связь между результатами трех отталкиваний руками с максимальной мощностью 

на лыжном станке и средней скоростью прохождения различных лыжных дистанций (r = 0,88, 

р<0,05). Средняя и низкая корреляционная связь была выявлена между результатами прыжкового 

тестирования и средней скоростью прохождения лыжных дистанций (r = 0,69, р<0,05). Также вы-

явлена достаточно высокая связь между рейтингом лыжников на средних дистанциях и результа-

тами прыжкового тестирования (r =  0,73, р<0,05). Из чего следует, что у мужчин вклад мышц 

верхних конечностей и мышц туловища в совокупный результат оказывает большее влияние на 

скорость бега по дистанции, чем силовая подготовленность мышц ног. Между максимальной ско-

ростью в беговом ступенчатом тесте и результатами соревновательной деятельности лыжников  

достоверной связи не обнаружено по сравнению с женщинами.  

Проведенное исследование позволило сформулировать следующие выводы: 

1. Анализ научно–методической литературы показал, что вопросы организации 

тестирования СФП в тренировке лыжников–гонщиков недостаточно разработаны, большинство из 

предлагаемых тестов не соответствуют требованиям вида спорта и для проведения требуют 

лабораторных условий, при этом они не имеют должной интерпретации и связи с 

соревновательным результатом. 

2.  Предложен комплекс тестов для контроля СФП лыжников–гонщиков с учетом требова-

ний валидности, информативности, соответствия соревновательному упражнению и его биодина-

мическим параметрам, а также возможности использования в полевых условиях. 

3. Экспериментальная апробация комплекса тестов показала, что основным и более инфор-

мативным тестом для управления является пульсометрия со ступенчатовозрастающей интенсив-

ностью физической нагрузки. Проведенный корреляционный анализ выявил, что: 

– у женщин спортивный  результат достигается за счет высокой функциональной подготовлен-

ности и силовой подготовленности мышц ног; 

– у мужчин при высоком уровне развития функциональной системы и силы мышц ног, большее 

влияние на спортивный результат оказывает повышение силы мышц верхнего плечевого пояса и 

туловища.  

Таким образом, информация, полученная в процессе педагогического контроля СФП, является 

основой для планирования педагогических воздействий и программирования тренировочного 

процесса лыжников–гонщиков. 
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Введение. В настоящий момент современная спортивная гимнастика сильно изменилась. Кар-

динально изменилась гимнастическая техника исполнения элементов, возросли трудность упраж-

нений, тренировочные нагрузки, а также изменились правила соревнований. Постоянное отслежи-

вание и анализ тенденций развития гимнастики является необходимым условием для разработки и 

совершенствования эффективной системы подготовки гимнасток высшей квалификации [1]. 

Целью данного исследования являлось изучение индивидуальных результатов выступлений 

белорусских гимнасток, основного состава  команды Республики Беларусь, на чемпионате Европы 

2010 года. 
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