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Пояснительная записка. 

 

Для современного спорта характерно постоянное повышение 

требований к всесторонней подготовленности спортсменов. В этих условиях 

первостепенное значение приобретает глубокое изучение индивидуальных 

особенностей спортсменов и разработка эффективной методики отбора для 

занятий тем или иным видом спорта. Особенно важно правильно определить 

способности к спортивной деятельности у детей 8–9 лет, поскольку именно   

в этом возрасте они обычно привлекаются к занятиям в большинстве видов 

спорта. Достижение высоких спортивных результатов во многом зависит          

от степени развития физических и психических способностей человека,              

что предполагает возможность отбора лиц с наиболее высоким уровнем 

развития важных для лыжного спорта качеств.  

Работая много лет в области физической культуры и спорта,                   

в частности, тренером по лыжным гонкам, всегда задавалась вопросом при 

наборе детей в группы, о наличии предрасположенности каждого ребенка           

к занятиям лыжными гонками. Выбирая эту тему, я хотела выстроить 

систему, с помощью которой можно было продиагностировать обучающихся 

к обучению избранным видом спорта. 

Для определения способностей ребенка необходимо знать какие 

качества нужны для успешного развития их в лыжных гонках. В программе 

дополнительного образования есть раздел, посвященный тому, какие 

способности обучающихся наиболее важные. На основе этого предлагаются 

упражнения для проверки способностей к данному виду спорта. 

Структура системы многолетней спортивной подготовки  включает 

систему отбора, тренировку, систему соревнований и оптимизирующую 

систему сопровождения тренировки. Данная структура соответствует 

государственным требованиям к содержанию дополнительной 

образовательной программы по лыжным гонкам с учетом основных 

положений и требований нормативных и правовых документов: 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки», приказа Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта». 



Вид спорта лыжные гонки – это циклический вид спорта, где одним          

из приоритетных качеств является выносливость. Передвижение в лыжных 

гонках может быть классическим и свободным стилями. Если раньше гонки 

проводились на стандартных дистанциях, то сейчас появились новые виды 

гонок: спринт и командный спринт, которые предполагают развитие 

скоростной выносливости, быстроты реакции.  

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах 

многолетней подготовки определяется с учетом сенситивных периодов 

развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделить внимание 

воспитанию тех физических, которые в данном возрасте активно не 

развиваются. Конечно же стоит учитывать, что девочки и мальчики 

развиваются по-разному. У девочек периоды развития наступаю раньше 

примерно на 1 год. 

Развитие физических качеств влияет на результативность в лыжных 

гонках. Значительное влияние имеют скоростные способности, 

вестибулярная устойчивость, координационные способности. В меньшей 

мере – мышечная сила и гибкость. В связи с этим разработаны контрольные 

нормативы для проверки качеств. 

Исходя из специфики лыжных гонок как вида спорта, требующего 

полной зрелости организма, а также естественного развития физических         

и психических возможностей организма, весь процесс многолетней 

подготовки гонщика можно разделить на 3 основных этапа, охватывающих 

возрастные периоды: 

1). Предварительная подготовка (возраст 9-12 лет). Важнейшими 

задачами на этом этапе следует считать: всестороннее развитие, укрепление 

здоровья, привитие устойчивого интереса к занятиям лыжными гонками.  

Для решения поставленных задач применяется широкий круг средств, в том 

числе при занятиях на лыжах уделяется внимание освоению элементов 

горнолыжной техники и отдельных способов передвижения на лыжах.             

При занятиях на этом этапе большое внимание уделяется развитию общей 

координации движений, равновесия, быстроты движений и скорости 

двигательной реакции. К концу этапа подготовки обращается внимание         

на развитие скоростно-силовых качеств. 

Для определения индивидуальных особенностей обучающихся на данном 

этапе проводятся следующие тестовые упражнения: 

а) бег на короткие дистанции (30м., 60м.); 

б) прыжок в длину с места; 

в) метание теннисного мяча; 

которые входят в программу как контрольно-переводные нормативы. 

Кроме этого, я тестирую обучающихся в: 

г) челночном беге 3x10 м; 

д) подтягивании на высокой перекладине (юноши); 

г) сгибании-разгибании рук в упоре лежа (девушки); 

д) равновесии: 

- стойка лыжника на одной (другой) ноге в координации на время; 



- стойка лыжника на одной (другой) ноге в координации на возвышении          

на время; 

- стойка лыжника на одной (другой) ноге в координации с закрытыми 

глазами на время. 

Чтобы проверить скоростно-силовые качества, я предлагаю выполнить 

многоскоки (прыжки в длину с одной ноги на другую 3 прыжка).                

Это напрямую связано с хорошим освоением лыжных ходов,                             

с экономичностью передвижения на лыжах. 

Чтобы оценить индивидуальные особенности спортсмена на начальном 

этапе занятий, необходимо всесторонне протестировать уровень развития 

физических качеств и функциональных возможностей организма. Показатели 

результатов детей, начинающих заниматься спортом, усредненные, так как в 

8-9 лет они не обладают разнообразием двигательных навыков. Поэтому, 

важное значение имеют социологические методы, которые позволяют 

получить данные о спортивных интересах, раскрыть причинно-следственные 

связи формирования мотиваций к занятиям спортом. 

Набирая учащихся в 2016-2017 учебном году, я отметила, что 

показатели тестов на основные физические качества  были 

удовлетворительными, а вот координационные способности даже ниже 

среднего. Это обусловлено возрастными особенностями детей. 

Прозанимавшись 4 месяца, результаты возросли по всем показателям. 

Отметился прирост уровня развития координационных возможностей: 

освоили технику классических ходов и начали освоение коньковых.  

Выполнили разрядные нормы, соответствующие данному этапу 

подготовки. Поэтому, особое значение на начальном этапе обучения я 

уделяю развитию координационных способностей – основы освоения 

сложных элементов техники в лыжных гонках. 

2). Всесторонняя физическая подготовка (12-16 лет). 

Основными задачами являются: 

всестороннее физическое развитие, наряду с координацией, силой, 

необходимо развивать выносливость.  

На втором этапе подготовки уже заметны индивидуальные 

особенности спортсменов. Обучающиеся, показывающие хорошие 

результаты в соревнованиях, физические качества наиболее развиты. 

Прирост показателей тестирования выше, чем у сверстников. Выше 

функциональные возможности: ЖЕЛ, проба PWC 170, проба Штанге, Генче. 

Также, стоит отметить, что процесс полового созревания играет 

немаловажную роль на данном этапе обучения: девочки по отношению к 

юношам показывают более высокие результаты в соревнованиях. 

Для определения качества выносливости выполняются такие тесты как бег на 

длинные дистанции 2 км. (девочки), 3 км. (юноши). Для определения силы – 

подтягивание в висе на высокой перекладине, сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа, сгибание-разгибание рук в упоре сзади от скамейки, сгибание-

разгибание рук в упоре на брусьях.  



Как правило, обучающиеся, которые показывают результаты в тестовых 

упражнениях выше, чем сверстники, выполняют разряды нормативы раньше.  

3). На 3 этапе (16-18 лет) ведется специальная подготовка: 

- углубленное изучение и совершенствование техники всех способов 

передвижения на лыжах, дальнейшее повышение уровня ОФП: развитию 

скоростно-силовых качеств, развитие силы. Особое внимание надо уделять 

силовой и скоростной выносливости. Тестовые задания выполняются те же и 

по результатам можно определить, кто из обучающихся будет успешно 

преодолевать дистанционные гонки (если качество выносливости лучше 

развито), а кто – спринтерские гонки (лучше развиты скоростно-силовые 

качества).  

Информируя спортсменов о результатах выполнения проверочных 

упражнений, ставить перспективные задачи на совершенствование тех 

физических качеств, которые отстают на данном этапе обучения. 

Исходя из возрастных особенностей развития спортсмена, можно 

определить влияние физических качеств и телосложения на успех в обучении 

лыжным гонкам. 

 

Влияние физических качеств и телосложения  

на результативность по лыжным гонкам. 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координационные способности 2 

Телосложение 2 

 

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

 

Диагностика индивидуальных особенностей лыжников-гонщиков. 

Под индивидуальными особенностями понимают наличие у спортсмена 

специфических, свойственные только ему морфофункциональных, 

двигательных, психологических свойств организма, в совокупности с его 

социальной принадлежностью. 

Приступая к систематическим занятиям, тренер должен уделить 

изучению индивидуальных особенностей юных лыжников: функциональных 

возможностей, переносимости различных нагрузок по объему и 

интенсивности, способности к быстрому восстановлению, волевых качеств. 



Зная индивидуальные особенности обучающихся, тренер устанавливает цель 

подготовки и сроки ее достижения. Например, какой разряд должен 

выполнить спортсмен на данном этапе подготовки. Какие качества 

недостаточно развиты, на них и обратить внимание в подготовке. А чтобы 

узнать об этом, необходимо проводить тестирование: упражнения, которые 

выявляют уровни развития тех или иных качеств. 

Поэтому необходимо разрабатывать тренировочные программы с учетом 

индивидуальной двигательной типологии. Своевременное определение 

предрасположенности спортсменов к определенному двигательному режиму 

предоставляет тренеру больше времени и возможности проверить 

квалификацию лыжника. 

 

Диагностика показателей физического развития  

и функциональных возможностей организма. 

 

Физическое развитие Функциональные возможности 

Длина тела 

Весоростовой индекс 

Развитие скелета, мышц 

PWC 170 

ЖЕЛ 

Проба Штанге 

Проба Штанге, Серкина 

Проба Генче 

Жизненный индекс 

ЧСС 

 

Весоростовой индекс: показывает сколько массы тела должно 

приходиться на сантиметр роста; 

PWC 170: определяет уровень физической работоспособности; 

ЖЕЛ: жизненная емкость легких (чем больше, тем выше 

функциональная готовность); 

Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе) и Проба Штанге, Серкина 

(задержка дыхания после нагрузки): характеризует устойчивость организма к 

недостатку кислорода; 

Проба Генче (задержка дыхания на выдохе): характеризует уровень 

тренированности организма; 

Жизненный индекс: соотношение жизненной емкости легких к массе 

тела спортсмена; 

ЧСС: частота сердечных сокращений (уровень адаптации к нагрузке). 

 

Бывает и так, что спортсмен не показывает должных результатов по 

причине бурного развития (антропометрические данные), в таком случае, 

стоит обратить внимание на психологическое состояние спортсмена. 

Высокий  спортивный результат спортсмены могут достичь лишь в 

состоянии максимальной мобилизованности, вдохновения, уверенности, 

активности, возбуждения. Вот почему в процессе подготовки спортсменов 



необходимы регулярный контроль за динамикой их психических процессов, 

состояний и внесение коррективов в тренировочные средства и методы. 

В лыжном спорте следует регулярно контролировать не только уровень 

обшей и специальной работоспособности, но и состояние нервной системы, 

способность к концентрации усилий, внимания, оперативное мышление, 

активность и т. д. Контроль за динамикой психических процессов и 

состояний должен основываться на знании характера, способностей, 

темперамента спортсмена. Его подготовка должна осуществляться с учетом 

этих свойств личности. 

Для обследования свойств темперамента педагогу наиболее доступны и 

удобны специальные опросники. Можно рекомендовать опросники 

Б.А.Вяткина, описанные в книге «Роль темперамента в спортивной 

деятельности» (М., Физкультура и спорт, 1978, с. 109 - 129), А. В. Дмитриева 

и Н. А. Худадова, помещенные в сборнике «Бокс» за 1974 г. 

Для определения волевых качеств в педагогической практике 

используются методы наблюдения с моделированием соответствующих 

трудностей для спортсменов. Так, для изучения инициативности лыжников-

гонщиков тренер может предложить спортсменам самостоятельно решить 

ряд тактических задач (опросить, как следует вести гонку в условиях парного 

старта с равносильным соперником, с более сильным, с более слабым, но 

очень волевым). 

О выдержке лыжника можно судить по его способности сохранять 

высокий темп бега на соревнованиях на последних километрах дистанции. 

Для обследования уровня притязания лыжников можно предложить им 

выбрать план перспективных тренировок из 10 вариантов, объем и 

интенсивность нагрузки в которых возрастают пропорционально номеру 

плана. Например, в первом варианте объем планируемой циклической 

нагрузки равен 1000 км в год, во втором - 1500, в третьем -2000 км, а в 

десятом - 5500 км. Если спортсмен выбирает 5-й или 6-й номер плана, то это 

говорит о среднем уровне его притязаний, а выбор 8 - 10-го номеров 

характеризует высокий уровень, определяет стремление решать наиболее 

трудные задачи. 

Для оценки психических состояний можно использовать следующие 

методики: оценку физиологического тремора, динамику частоты сердечных 

сокращений, регистрацию изменения показателей степ-теста, теппинг-тест. 

При оценке состояния готовности лыжников накануне ответственных 

стартов наряду с описанными методиками рекомендуется проводить 

визуальные наблюдения и индивидуальные беседы, в которых выявляются 

направленность мыслей, их содержание; уверенность в достижении 

намеченных результатов, в победе над соперниками; степень эмоционального 

возбуждения, способность управлять им; отношение к разработанному 

тактическому плану ведения гонки, спортивного поединка; концентрация 

внимания на мысленном прохождении сложных участков дистанции; 

стремление к достижению высоких результатов в предстоящем году. 



 

Исходя из вышесказанного, можно сделать выводы, что показатели 

физического развития, предрасположенности и функционального состояния 

можно диагностировать  с помощью тестов и проб, проводимых 

медицинскими работниками и специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера, а физические качества и психологическую подготовку 

непосредственно тренеру. 

Индивидуальные особенности строения тела обучающегося  имеет 

незначительное влияние на результаты спортивной деятельности в лыжных 

гонках юношеской спортивной школы. А вот функциональные возможности: 

жизненная емкость легких, окружность грудной клетки определяет развитую 

дыхательную систему, необходимую для эффективного тренировочного 

процесса в лыжных гонках.  

 

Диагностика развития физических качеств 

обучающихся по лыжным гонкам 

Физические качества Упражнения для тестирования 

быстрота Бег 30м., 60 м., 100 м. 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

Многоскоки (3-й, 5-й) 

Бросок набивного мяча 

Сила Подтягивания (юноши) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа (девушки) 

Выносливость Бег 800 м (девушки). 1000 м 

(юноши) 

Бег 2000 м (девушки), 3000 м 

(юноши) 

Лыжные гонки 1 км (на начальном 

этапе для девочек и мальчиков) 

Лыжные гонки 3 км (девушки),  5 км 

(юноши) стиль классический 

5 км (девушки), 10 км (юноши) 

Стиль свободный 

Координационные способности Метание теннисного мяча на 

меткость 

Равновесие в основной стойке 

лыжника 

Челночный бег (на начальном этапе 

обучения) 

 

Тестирование необходимо проводить 3 раза в год (сентябрь, январь, 

май). При поступлении в спортивную школу обучающийся выполняет три 

упражнения (бег 30 метров (девочки), 60 метров (мальчики); прыжок в длину 

с места; метание теннисного мяча), те же выполняют в  конце учебного года. 



Зная, как расходятся показатели тестов, обучающийся вместе с тренером 

корректируют дальнейшее обучение и развитие физических качеств. 

Большинство обучающихся обладает координацией движений на 

начальном этапе обучении, о чем свидетельствуют результаты тестов. Хотя 

данный вид спорта сложнокоординированный, так как существуют разные 

лыжные ходы: классические и коньковые. Особенно, сложности возникают 

при обучении коньковым ходам. Поэтому обучение начинается с 

классического стиля передвижения. Обучающиеся, которые показывают 

хорошие данные по координации движений, в дальнейшем быстрее 

достигают успехов в овладении техникой и показывают лучшие результаты в 

соревнованиях. 

Анализируя последние данные исследований в области лыжных гонок, 

соглашусь с профессором Ботяевым, считающим, что такое качество как 

выносливость в значительной степени влияет на результативность в данном 

виде спорта. Данные о влиянии физических качеств на результативность в 

дополнительной предпрофессиональной программе по лыжным гонкам  

считаю спорными. Например, скоростные способности в беге не отражаются 

в лыжных гонках. Так как скорость передвижения на лыжах зависит от 

других факторов. Вестибулярная устойчивость также оказывает 

незначительное влияние на результат. 

Из этого следует, что под влиянием специфической двигательной 

деятельности лыжников повышается уровень подвижности нервных 

процессов, сила и выносливость нервной системы в целом (способность  

выдерживать интенсивную и длительную нагрузку, сопряженную с 

разнонаправленной деятельностью нейромоторного аппарата). 

Благодаря контролю и учету накапливаются данные о физическом, 

психологическом состояниях, технико-тактической подготовленности и 

количественных достижениях спортсменов. Кроме этого, систематически 

проверяется эффективность применяемых средств, методов и 

организационных форм, выясняется характер затруднений и неудач в учебно-

тренировочном процессе, волевая устойчивость и работоспособность 

спортсменов. Эти данные позволяют точнее планировать и корректировать 

учебно-воспитательный процесс, тем самым способствуя улучшению его 

качества       и эффективности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Заключение. 

 

Опираясь на личный опыт работы тренером и изучив большое 

количество литературы на тему индивидуальных особенностей спортсменов 

в лыжных гонках, я составила примерную диагностику функционального 

состояния и развития двигательных качеств в разные периоды обучения 

лыжных гонках. 

Следует подчеркнуть, вполне обоснованную целесообразность 

использования в начале спортивного пути широкого комплекса тестовых 

упражнений, помогающего составить разносторонне представление о 

двигательных и функциональных возможностях начинающих лыжников. 

Ведущую роль в обучении лыжным гонкам является способность организма 

к развитию выносливость, поэтому диагностика составлена с учетом 

исследования именно этого физического качества. Это важно для 

прогнозирования дальнейшего роста результатов.  
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