
товленности организма спортсменов в этих периодах подготовки и вносить коррективы в тренировочные про­
граммы, тем самым предупреждать перенапряжение организма и добиваться повышения квалификации.
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Введение. Международная л^хжная федерация ищет пути дальнейшей популяризации л^хжных гонок. 
В связи с этим^ программу л^хжных соревнований были включены соревнования в индивидуальном и ко­
мандном спруте, так как они зрелищны и собирают большое количество зрителей. Эти соревнования имеют 
короткий формат и могут проводиться как в населенных пунктах, так и за их пределами. Длина дистанции в 
спринтерских соревнованиях у женщин составляет 800-1500 м, а время преодоления дистанции зависит от 
стиля передвижения, рельефа местности, условий скольжения и составляет 2 мин 40 с -  3 мин 40 с.

Победителями и призерами международных соревнований становятся гонщики, стартующие быстро 
и умеющие поддерживать высокую скорость передвижения на дистанции. В финальной части спринтерских 
соревнований очень часто победитель определяется на последних 100 м дистанции. Побеждает, как правило, 
спортсмен, обладающий высоким уровнем скоростно-силовой подготовленности, способный быстро старто­
вать, поддерживать высокий темп во время гонки и мощно финишировать [1].

Одним из факторов улучшения спортивных результатов лыжниц-спринтеров является повышение уров­
ня специальной скоростно-силовой подготовленности в процессе тренировок, направленных на увеличение 
максимальной силы и быстроты отталкивания.

Актуальность. В связи с тем, что для определения и правильной оценки уровня скоростно-силовой 
подготовленности лыжников-спринтеров необходимо проводить тестирование как в подготовительном, так и



в соревновательном периодах, поиск информативных тестов является весьма важной и актуальной задачей и 
имеет большое теоретическое и практическое значение для л^хжного спорта в целом.

Гипотеза. Предполагалось, что определение уровня специальной скоростно-силовой подготовленности 
позволит оптимизировать тренировочн^хй процесс л^хжниц, специализирующихся на спринтерских дисциплинах.

Организация и методы исследования. Тестирование проводилось в декабре 2012 -  марте 2013 г. в дни, 
свободные от тренировочных занятий, после стандартной разминки, с 10 до 12 часов.

В исследовании приняли участие 56 л^хжниц-гонщиц в возрасте 14-20 лет. Накануне тестирования 
спортсмены выполняли тренировочную нагрузку восстанавливающего характера. Тестирование проводилось 
на отрезке дистанции длиной 100 м, проложенной на равнине, при хороших условиях скольжения. Во время 
проведения тестирования спортсменкам предлагалось пробежать данный отрезок дистанции с максимальной 
интенсивностью, различными стилями. Путем подбора смазки л^1ж у всех спортсменок в^хдерживалось иден­
тичное качество скольжения (5,7-6,1 единицы). Каждый испытуемый выполнял по 3 теста классическим и по
3 теста коньковым стилем.

При передвижении на лыжах классическим стилем выполнялись следующие тесты:
1. Передвижение на л^хжах попеременным двухш а^ы м  ходом в полной координации.
2. Передвижение на л^хжах попеременным двухш а^ы м  ходом без палок.
3. Передвижение на л^хжах попеременным бесшажным ходом.
При передвижении на лыжах коньковым стилем выполнялись следующие тесты:
1. Передвижение на л^хжах одновременным одношажным ходом. X  ^
4. Передвижение на л^хжах одновременным одношажным ходом без палок с Одновременным махом рук.
5. Передвижение на л^хжах одновременным бесш а^ы м  ходом.
Время отдыха между выполнением отдельных тестов составляло 6 мин, а между выполнением тестиро­

вания коньковым и классическим стилями -  15 мин.
В таблице приведены среднегрупповые значения результатов тестирования специальных физических 

качеств л^хжниц-гонщиц 1993-1999 годов рождения.

Таблица -  Результата: тестирования снециальн^гх физических качеств лыжниц-гоншиц 1993-1999 годов рождения

Тесты
Среднегрунновые значения времени выполнения теста, с

1999 1998 1997 1996 1995 1994 1993
Передвижение на лыжах одновременным 
одношажн^1м коньковым ходом но равнине 
100 м с максимальной интенсивностью

15,59 15,48 14,95 14,71 14,51 14,40 14,20

Передвижение на лыжах одношажным 
коньковым ходом без налок с одновременн^1м 
махом рук но равнине 100 м с максимальной 
интенсивностью

18,41 17,68 17,60 17,13 17,00 16,82 16,54

Передвижение на лыжах одновременным 
бесшажн^1м коньковым ходом но равнине 
100 м с максимальной интенсивностью

17,56 16,86 16,47 16,34 16,11 15,89 15,59

Передвижение на лыжах попеременным 
двухшажн^1м классическим ходом но равнине 
100 м с максимальной интенсивностью

20,02 19,38 18,76 18,29 18,12 17,96 17,49

Передвижение на лыжах попеременным 
двухшажн^1м классическим ходом без налок 
но равнине 100 м с максимальной интенсив­
ностью

24,19 23,29 22,37 21,86 21,71 21,51 21,30

Передвижение на лыжах попеременным 
бесшажн^1м классическим ходом но равнине 
100 м с максимальной интенсивностью

21,30 20,62 20,43 20,33 20,21 20,14 19,86

Анализ результатов проведенных исследований показывает, что с увеличением возраста увеличивается 
уровень специальной скоростно-силовой подготовленности, то есть увеличивается и скорость передвижения 
по дистанции.

Однако специальные скоростно-силовые качества развиваются неравномерно, периоды медленного раз­
вития сменяются периодами бурного развития, что согласуется с утверждениями ряда авторов о гетерохрон- 
ности развития физических качеств и о том, что наибольший эффект от проведения тренировочных занятий, 
направленных на развитие физических качеств, достигается если они проводятся в периоды наиболее интен­
сивного развития организма [2-4].



Так, при передвижении на лыжах одновременным одношажным коньковым ходом показатели специ­
альной физической подготовленности значительно увеличиваются в 15-16 лет.

При передвижении коньковым ходом без палок с одновременным махом рук значительное увеличение 
показателей специальной физической подготовленности наблюдается у спортсменов 16-17 лет.

При передвижении на лыжах одновременным бесшажным коньковым ходом наибольшее увеличение 
показателей наблюдается в 15-16 и 19-20 лет.

При передвижении попеременным двухшажным классическим ходом без палок наибольший прирост 
результатов наблюдается в 15-17 лет.

При передвижении попеременным бесшажным классическим ходом наибольший прирост результатов 
наблюдается в 19-20 лет.

Анализируя результаты исследований, следует отметить, что наибольший прирост специальной ско­
ростно-силовой подготовленности наблюдается в следующие возрастные периоды: 15, 16, 17, 19 и 20 лет. По­
этому значительную часть тренировочных нагрузок скоростно-силового характера следует планировать имен­
но в эти возрастные периоды, исходя при этом из уровня развития данного качества, что, несомненно, будет 
способствовать повышению спортивно-технического мастерства и как следствие -  улучшению спортивных 
результатов.

Данные, полученные в результате тестирования, следует использовать для коррекции тренировочного 
процесса на разных этапах подготовки.

При высоком уровне развития скоростно-силовых качеств тренеру необходимо планировать занятия, 
направленные на совершенствование других физических качеств и поддержание высокого уровня скоростно­
силовой подготовленности.

Выводы
1. Для достижения высоких спортивно-технических результатов в спринтерских дисциплинах необхо­

димо осуществлять постоянный контроль уровня развития специальных скоростно-силовых качеств, что по­
зволит своевременно вносить коррективы в планы учебно-тренировочных занятий.

2. С повышением возраста и спортивной квалификации повышается уровень специальной скоростно­
силовой подготовленности.

3. Наиболее интенсивное развитие специальных скоростно-силовых качеств наблюдается в 15, 16, 17, 
19 и 20 лет.

4. Тестирование специальных скоростно-силовых качеств позволит своевременно вносить коррективы 
в тренировочный процесс. г
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В наши дни теннис достиг такого высокого уровня развития, что стал одним из самых популярных и 
престижных видов спорта. Естественно, что успеха в этом виде спорта могут добиться спортсмены, отличаю­
щиеся высоким уровнем физической подготовленности.

По данным С.П. Белиц-Геймана, лучшие теннисисты современности -  это настоящие атлеты. Длина 
тела спортсменов (мужчин) относится к классу очень большой, поскольку она превышает величину 186 см. 
Рост современных теннисистов колеблется в среднем в пределах 190-200 см. Их отличает высокий уровень 
развития специальных двигательных способностей (скоростных способностей, выносливости и других) [1].


