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Физическая подготовка является неотъемлемым компонентом в тренировочном 
процессе лыжников-гонщиков на протяжении всей многолетней тренировки.

При планировании этапов многолетней подготовки необходимо учитывать 
особенности биологического развития спортсменов. Большая часть подготов-
ки приходится на пубертатный период, который охватывает возрастной диапазон 
от 8–9 до 16–17 лет [5].



288

В связи с этим, следует знать, что различные двигательные способности имеют 
соответствующие сенситивные периоды (препубертатный, пубертатный, постпу-
бертатный) [2, 3, 5, 7]. 

Начиная с 7–9-летнего возраста у детей наблюдается высокий уровень простой 
двигательной реакции и скоростных способностей при выполнении относительно 
простых двигательных действий. Второй благоприятный период для развития ско-
рости у мальчиков приходится на возраст 13–16 лет, а у девочек – 11–13 лет [5]. 

В возрасте 11–14 лет наиболее интенсивно развивается быстрота одиночного 
движения и взрывная сила [4, 5]. 

Силовые способности следует целенаправленно развивать у лыжников-гонщи-
ков с 13–14 лет. Наибольшая степень развития силовых способностей наблюдается 
в 17-летнем возрасте, а в последующие годы происходит замедление [6]. В.К. Баль-
севич рекомендует проявлять осторожность при дозировании физических нагрузок, 
направленных на развитие силовых способностей и выносливости, в связи с неза-
вершенностью формирования двигательного аппарата в данном возрастном диапазо-
не [1].

Лыжные гонки относятся к виду спорта, требующий высокого уровня развития 
аэробных способностей, поэтому на всех этапах многолетней подготовки данной 
способности уделяется особое внимание [4, 5].

Целенаправленное развитие аэробных возможностей следует начинать 
с 11–12-летнего возраста спортсменов [4]. Но более благоприятный период для роста 
аэробной (общей) выносливости наступает тогда, когда у юных спортсменов увели-
чивается объем сердца, общий объем крови и концентрация гемоглобина, т. е. в воз-
растной период с 14–15 лет [4].

Сенситивным периодом для развития гибкости является возрастной промежу-
ток 6–10 лет. В 15–17-летнем возрасте гибкость снова увеличивается, после чего ее 
уровень стабилизируется. В последующем возможно лишь поддержание ранее до-
стигнутого уровня гибкости [5]. Запас амплитуды движений в том или ином суставе 
способствует становлению более рациональной техники лыжных ходов. 

Предрасположенность к развитию координационных способностей обладают 
девочки в возрасте 7–11 лет и мальчики – 7–12 лет. К возрасту 7–8 лет завершается 
формирование нервной системы, что обеспечивает предпосылки для развития спо-
собности к регуляции мышечной деятельности, проявлению различного рода коор-
динационных способностей и гибкости. Резкое увеличение длины тела в пубертат-
ном периоде отрицательно сказывается на уровне проявления данных способностей. 
Передвижение на лыжах по современным трассам требует от лыжника-гонщика бы-
строй реакции на изменение сложного рельефа.

Развитие двигательных способностей – наиважнейшая задача в учебно-тре-
нировочном процессе лыжников-гонщиков. К настоящему времени определены 
сенситивные периоды для развития основных двигательных способностей у лыж-
ников-гонщиков. Все закономерности возрастного становления функциональных 
возможностей должны быть учтены при планировании спортивной подготовки. Экс-
перты и специалисты в области спорта продолжают уделять внимание вопросу сен-
ситивных периодов развития двигательных способностей. 
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АННОТАЦИЯ. В статье представлены результаты исследования индивиду-
ально-личностных качеств дзюдоистов с разным уровнем спортивных достижений 
в период интенсивного тренировочного процесса. Анализируются результаты иссле-
дования в группах «успешных» и «неуспешных» спортсменов таких индивидуаль-
но-личностных качеств, как мотивация достижений, устойчивость к стрессу, способ-
ность к самоуправлению, являющихся психологическим ресурсом эффективности 
тренировок дзюдоистов при подготовке к соревнованиям. 


