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Физическая подготовка спортсменов-

лыжников – это необходимый процесс, 

направленный на улучшение подготовки 

спортсменов к любым видам соревнований. 

Цель данных мероприятий заключается в 

совершенствовании силовых качеств, в 

укреплении организма или же его восста-

новлении с помощью комплекса упражне-

ний. Для достижения высоких спортивных 

результатов и участия в масштабных сорев-

нованиях спортсмены должны развивать 

свой уровень и для этого ему необходимо 

постоянно тренироваться. 1 

Для качественного развития спортсме-

нам нужно совершенствовать свое тело, свое 

здоровье. Ведь лыжный спорт – это в 

первую очередь о природе и, как правило, о 

зиме и холоде, чтобы укреплять свой имму-

нитет, повышать свою выносливость, пото-

му что она необходима для преодоления 

огромных дистанций, развивать свою лов-

кость, скорость и силу, для всех этих качеств 

необходима общая физическая подготовка 

(ОФП). 

Общая физическая подготовка – это 

развитие всего организма. Она затрагивает 

все мышечные группы, и для этого исполь-

зуются самые разнообразные виды упраж-

нений. Например, важное место имеет му-

скулатура дыхательного отдела. Если мыш-

цы, относящиеся к ранее изложенному отде-
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лу недостаточно натренированы и очень 

быстро устают, то эффективность занятий на 

лыжах снижается, тем самым страдает и 

скорость, а скорость для лыжника – это са-

мая важная часть. Без скорости не будет и 

результата. Для лыжных видов спорта также 

необходимы крепкие руки. Каждая рука по-

могает удерживать равновесие, способствует 

движению, она играет роль противовеса, 

когда противоположная рука отрывается от 

земли. Усталые и слабые руки значительно 

приуменьшают качество маховых движений, 

укорачивают ход и увеличивают расход дра-

гоценной энергии [1]. 

Очень важно развивать свой организм, 

свою мускулатуру, качество передвижения 

будет страдать, если уделять недостаточное 

внимание своему телу в целостности. Благо-

даря ОФП организм всегда остается в тонусе 

и даже становится крепким и подтянутым. 

Их важной особенностью является то, что 

они не перегружают организм, но при этом 

их эффективность на высшем уровне. К та-

ким упражнениям можно отнести бег, ходь-

ба, плавание, езда на велосипеде, приседа-

ния, прыжки, планка, отжимания, упражне-

ния на координацию и выносливость, раз-

личные подвижные игры. Здесь же исполь-

зуются различные предметы, которые помо-

гают выполнять задания: гири и прочие уси-

лители, эспандер и прочее. Такие трениров-

ки необходимо выстраивать в зависимости 

от возраста и изначальному качеству тела. 

Спортсмены, же которые уже имеют разряд 

необходима индивидуальная система заня-

тий, в зависимости от его особенностей и от 

выбранного вида лыжного спорта. Такая 

подготовка является базисом и способствует 

дальнейшему развитию физических и функ-

циональных качеств.  
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Отдельно следует рассказать о специ-

альной физической подготовке (СФП). Дан-

ный вид направлен уже на определенный 

вид спорта и является специфичным. Он 

направлен на совершенствование индивиду-

альных силовых, двигательных особенно-

стей, необходимых навыков, развитие функ-

циональных возможностей организма, 

укрепление органов и систем, применимых к 

требованиям определенного вида лыжного 

спорта. К средствам СФП относят упражне-

ния, которые соответствуют соревнователь-

ным упражнениям по режиму работы орга-

низма, повышающие уровень функциональ-

ных возможностей организма и обеспечива-

ющие необходимую энергетическую базу.  

Такими являются передвижения на лыжах, 

бег с имитацией лыжного хода и на лыже-

роллерах, специальные упражнения лыжни-

ка. В тренировке спортсмена необходимо 

использовать смешанное передвижение по 

пересеченной местности с чередованием бе-

га и имитации в подъемы различной крутиз-

ны и длине и это должно все время вклю-

чаться в подготовку наравне с другими 

упражнениями. Выбор времени, интенсив-

ности и количества интервалов нагрузки 

определяется тренировочными задачами, 

этапом подготовки, масштабом соревнова-

тельных дистанций, условиями для трени-

ровки, состоянием спортсмена и другими 

факторами.  

Важно отметить, что в основе форми-

рования и улучшения способностей спортс-

мена лежат приспособительный эффект, 

адаптация, ведущая к функциональной спе-

циализации организма.  

Перейдем к средствам и методам, бла-

годаря которым может осуществляться спе-

циальная подготовка. Их выбирает сам тре-

нер, исходя из планового объема и интен-

сивности нагрузки. Каждый спортсмен ин-

дивидуален, его физические возможности 

могут существенно отличаться от возможно-

стей другого спортсмена, поэтому тут важен 

индивидуальный подход. Бывает такая ситу-

ация, то определенный лыжник проигрывает 

на втором отрезке дистанции, и решением 

тренера будет повысить выносливость.  

Для того чтобы выбрать наиболее эф-

фективные средства и методы необходимо 

обозначить факторы, устанавливающие ра-

ботоспособность спортсмена-лыжника  

в гонках: 

1. Факторы, которые связаны с перено-

сом кислорода и его использования мышцами: 

2. Факторы, связанные с нервно-

мышечным аппаратом  

Наиболее важным фактором для полу-

чения результата являются аэробные трени-

ровки. Данные аэробные возможности зави-

сят от максимальной величины употребле-

ния кислорода и способности к его уничто-

жению. Важно учитывать, продолжитель-

ность соревнований и рельеф местности, чем 

больше время проведения, обширность и 

разнообразность рельефа, тем больше по-

требление кислорода мышцами, помимо 

этого важным является и ход спортсмена и 

для этого необходимо увеличить скорость 

потребления кислорода мышцами. Для этого 

необходимо увеличение количества мышеч-

ной массы, то есть за счет увеличения массы 

расширяется площадь поверхности капилля-

ров. Все это осуществляется благодаря си-

ловым нагрузкам, предельным по интенсив-

ности. Сюда можно отнести методику пре-

одоления дистанции, время которых более 3-

4 минут, при этом задействованы практиче-

ски все группы мышц, требующие интен-

сивного потребления кислорода. Но все тре-

нировки, которые направлены на улучшения 

данного фактора необходимо соотносить с 

конкретными тренировочными задачами [3]. 

Силовые тренировки спортсменов-

лыжников, ставит перед собой цель не раз-

витие силы, а увеличивать интенсивность, то 

есть производительность мышечной дея-

тельности лыжников, на соревнованиях. Ис-

пользуются, как правило, методы и средства, 

которые направлены на умеренное повыше-

ние мышечной массы. В процессе выполне-

ния таких упражнений, как правило, должны 

быть задействованы, группы мышц, участ-

вующие в отталкивании. Важным является 

то, что напряжение в мышцах сохраняется в 

течение всей тренировки.  

Одним из важных качеств для спортс-

мена-лыжника является выносливость, она 

во многом определяет успешность соревно-

ваний. Под этим понятием подразумевается 

способность выполнять деятельность, 

направленную на возбуждение мышц, в те-

чение продолжительного времени, не теряя 

свою работоспособность. Лыжникам необ-

ходимо развивать специальную выносли-

вость, выполнением работы наивысшей ин-

тенсивности, в изменяющихся условиях, с 
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быстрой активизацией всех систем организ-

ма. Специальная выносливость совмещает в 

себе сразу несколько видов:  

1. силовую,  

2. скоростную 

3.  скоростно-силовую.  

Приведу пример упражнений, которые 

развивают специальный вид выносливости: 

бег с сопротивлением, это бег по глубокому 

снегу, по песку, следующее упражнение – 

это бег без палок.  

Для планирования круглогодичной тре-

нировки мы можем увидеть последователь-

ность между разными видами упражнений, 

использование которых охватывает общую 

физическую подготовку и специальную фи-

зическую подготовку. С начала данной тре-

нировки упор делается в сторону ОФП, это 

используется для того, чтобы привести 

спортсмена в тонус, чтобы его тело не пере-

напрягалось и не последовало повреждений 

его организма. С момента приближения 

зимнего периода акцент уже делается на 

СФП. Количество упражнений данной под-

готовки увеличивается, но результаты, кото-

рые были достигнуты на предыдущих этапах 

важно также поддерживать.  Средства для 

прохождения подготовки должны подби-

раться индивидуально, в зависимости от 

возраста, классификации спортсмена, также 

зависит то, как развит организм человека, 

его развитие мышц и прочее [2]. 

Лыжные гонки – это достаточно мас-

штабный вид спорта в нашей стране, так как 

в нашей стране зима продолжительная и вы-

раженная. Прекрасные условия, чтобы про-

водить соревнования, различные мероприя-

тия, которые повышают спортивную состав-

ляющую в нашей стране. Чтобы эта состав-

ляющая развивалась, спортсменам необхо-

димо тренироваться, улучшать качества, ко-

торые помогут в дальнейшем достичь высо-

ких результатов. Важно понимать, что лю-

бой вид спорта требует упорства, терпения 

и, что в один момент человеку не стать зна-

менитым спортсменов-лыжников, результат 

проявит себя, но необходимо бороться за 

него, преодолевать трудности, иногда боль. 

Все это, на первый взгляд, покажется пуга-

ющим, но, если человек действительно лю-

бит лыжный спорт, то он не сойдет с этого 

пути. Важна мотивация и преданность свое-

му делу. Но, не только ради соревнований 

необходим данный вид спорта. Лыжи – это 

способ поднять свое настроение, улучшить 

свою форму, и, конечно же, повысить имму-

нитет, которого так многим не достает  

в период зимы.  

В нашей стране лыжный спорт развива-

ется и поддерживается со стороны государ-

ства, наши спортсмены достаточно знамени-

ты, а за прохождением соревновании 

наблюдает большое количество жителей 

России, а дети уже со школы, кто-то даже и 

раньше, встают на лыжи и вплотную знако-

мятся с таким удивительным видом спорта.  
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