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Развитие отечественного лыжного спорта во многом зависит от того, какую смену 
мы будем растить, как станем подводить детей, подростков и юношей к вершинам спор-
тивного мастерства. Одной из проблем в этой области является перспективное планиро-
вание подготовки детей и молодежи в лыжных гонках. 

Не вызывает сомнения, что перспективный план работы с юными лыжниками 
должен быть основан на возрастных особенностях их развития. 

Изучение специальной литературы, опыта подготовки ведущих российских лыж-
ников, а также наблюдения за юными лыжниками различных возрастных групп позволи-
ли обобщить полученные материалы и представить их в виде системы подготовки, где 
раскрыты методы чередований объема и интенсивности тренировочных нагрузок, а так-
же средств подготовки. 

В исследованиях [1,8 и др.] отмечается определенная последовательность и нерав-
номерность развития физических качеств у подростков и юношей. 

Быстроту следует развивать непрерывно до 18 лет; в 9-11 и 13-15 лет наблюдаются 
скачки в ее развитии. 

Сила почти удваивается с 11 до 16 лет, неравномерно идет увеличение силы ниж-
них конечностей. Сила рук бурно увеличивается с 13 до 15 лет, а сила ног с 15 до 17. 
Наибольший прирост силы наблюдается между 13 и 17 годами [9]. 

Общая выносливость у подростков и юношей развивается постепенно. Проведен-
ные исследования и данные Е.Ржегорда позволяют говорить о том, что результаты, пока-
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занные в беге на 300м (до 15 лет), могут характеризовать уровень выносливости юных 
спортсменов. По нашим наблюдениям, наибольший скачок в развитии выносливости от-
мечается после 15 лет.  

Исследования [6,7] показали, что до 20 лет сердце увеличивается за счет возрас-
тного развития. В последующем основное влияние на развитие сердца оказывает трени-
ровка. До 20 лет, указывают авторы, опасность повреждения сердца значительная, а меж-
ду 20-40 годами при хорошем здоровье, правильном использовании физической нагруз-
ки, а также при разумном режиме серьезных отклонений в работе сердца практически не 
встречается [6]. Сердце подростка и юноши так же работоспособно, как и взрослого, но 
нельзя делать вывод о том, что интенсивность нагрузки на юношеский организм может 
быть такой же, как у взрослого. Следует учитывать, что в юношеском возрасте существу-
ет опасность гипертонической реакции. Авторы указывают, что гипертоническая реакция 
проходит без снижения результатов. Однако этот факт отрицательный и является следст-
вием больших интенсивных нагрузок. 

Неблагоприятные изменения в сердце подростков и юношей возможны при частых 
нагрузках, вызывающих высокую частоту пульса (200 ударов и более в 1 мин.). 

Можно полагать, что синдромы перенапряжения левого желудочка, встречающие-
ся у юных лыжников, связаны с частой перегрузкой сердечной мышцы. 

Необходимо учитывать закономерности роста спортивных результатов в зависи-
мости от количества проведенных специально направленных для данного вида спорта 
тренировок [1]. Высшие спортивные достижения лыжники обычно показывают через 5-8 
лет специальных тренировок. В ряде видов спорта установлено, что наиболее бурный 
рост результатов наблюдается в первые 2-3 года регулярных, специально направленных 
тренировок. 

Следовательно, раннее применение всего комплекса специальных средств и мето-
дов даст и более ранний скачок результатов. Этот скачок может быть своевременным в 
том случае, если все специальные средства и методы применить к юношам, у которых 
еще нет достаточно развитых физических качеств, нет скорости и хорошо развитой сило-
вой выносливости. Эти юноши могут, например, занять первое место на каких-либо со-
ревнованиях, выполнить первый разряд, далее они прогрессировать не будут. Таких при-
меров в спортивной практике немало. 

Рост спортивных результатов у юных лыжников, занимающихся в детских и юно-
шеских спортивных школах, должен происходить за счет правильного применения 
средств и методов тренировки [8]. 

Обобщение передового опыта, литературные данные и проведенные нами иссле-
дования показали, что развитие быстроты должно осуществляться непрерывно с 11 до 18 
лет. С 11 до 14 лет большое значение в занятиях с лыжниками имеют средства общей 
физической подготовки. Наряду с совершенствованием техники и развитием быстроты в 
этом возрасте следует развивать силу, общую выносливость, ловкость и другие качества, 
совершенствовать координацию движений и равновесие. 

В 11-12 лет с развитием общей выносливости (при трехразовых занятиях в неде-
лю) необходимо постепенно увеличивать километраж дистанции, проходимой в трениро-
вочных занятиях (вначале за урок проходить 4-5км, и к 13-14 годам – 10-12км). С 15 лет 
можно приступать к энергичному развитию скоростно-силовых качеств юных спортсме-
нов. Если до 15 лет над качеством быстроты следует работать преимущественно на рав-
нинных участках, то с 15 лет тренировки проводятся на небольших участках подъема 
(50-80 м). 

В 15-16 лет необходимо продолжать развивать быстроту и выносливость. Общий 
километраж в основном периоде подготовки увеличивают за счет количества занятий (до 
5-6 раз в неделю). Продолжается работа над совершенствованием физических качеств, но 
большее значение приобретает общая выносливость и скоростно-силовая подготовка. 
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Не следует увлекаться применением упражнений скоростного характера длитель-
ностью 1 мин и более. Интенсивные повторные тренировки с ускорениями длительно-
стью 1 мин и более, по данным О. В. Андреевой, Р.Е. Мотылянской, вызывают у спорт-
сменов 14-15 лет очень большие сдвиги [1]. Наиболее приемлемыми в данном возрасте 
для развития скоростно-силовых качеств являются упражнения на подъемах (до 15-20 
сек) с кратковременными интервалами отдыха (45-90сек). Упражнения выполняются се-
риями. 

По данным О.М. Мерзоева, А.Роскама интервальная тренировка средней интен-
сивности дает небольшую величину колебаний артериального давления. Следовательно, 
такая нагрузка наиболее подходит для юношеского возраста [7]. 

В 15-16 лет рост спортивных результатов юных лыжников продолжается за счет 
повышения объема километража (в основном периоде), увеличения количества занятий, 
введения скоростно-силовых упражнений, продолжающейся работы над быстротой, со-
вершенствованием технической, тактической и волевой подготовки. 

С 17 лет планомерно повышают объем тренировочной нагрузки в подготовитель-
ном и основном периодах тренировки. При том же количестве занятий в неделю (5-6 раз) 
следует, постепенно увеличивая километраж на каждом занятии, доводя его один раз в 
неделю до 25-30км. 

Спортивные результаты лыжников в данном возрасте необходимо повышать за 
счет продолжающегося увеличения километража в подготовительном и основном перио-
дах, введения упражнений для развития силовой выносливости, быстроты, за счет со-
вершенствования технической, тактической и волевой подготовки спортсменов. 

Положительную роль в этот период играют интервальная тренировка и постепен-
ное увеличение количества соревнований (стартов) на дистанциях до 10 и реже до 15км. 

Значительно повышать объем упражнений для развития скоростной выносливости 
в основном периоде следует только после 19-20 лет. 

Постепенное увеличение интенсивности и правильное применение современных 
средств и методов тренировки в данном возрасте создают все условия для эффективного 
роста результатов и достижения вершин спортивного мастерства. 

Обобщение опыта подготовки ряда ведущих спортсменов, педагогическое наблю-
дение позволили сделать вывод о необходимости изменения объема и интенсивности 
тренировочной нагрузки в зависимости от возраста спортсмена и определить последова-
тельность преимущественного развития ведущих физических качеств лыжника-гонщика 
для постепенного и непрерывного роста спортивных результатов. 

В результате исследования мы схематично представили объем и интенсивность 
тренировочной нагрузки в таблице. Несомненно, что приведенная нагрузка не предел и 
цифры могут и будут с годами меняться. Однако вполне очевидно, что постепенное уве-
личение общего километража тренировок в основном периоде должно проходить с 11-12 
до 21 года. Далее рост результатов обеспечивается качественной скоростной подготов-
кой, умелым сочетанием объема и интенсивности нагрузки, увеличением процента ско-
ростных упражнений, а также упражнений, проводимых на подъемах (этим можно объ-
яснить, что в 23-24 года наблюдается некоторое снижение километража в основном пе-
риоде). 

Значительное увеличение километража в подготовительном периоде начинается 
позднее, примерно с 16-17 лет, и продолжается еще после 25 лет. До 16-17 лет кроссовой 
подготовке уделяется меньше времени, большее же значение придается средствам общей 
физической подготовки, развитию быстроты и специальным упражнениям. (Таблица). 

Следовательно, средства, развивающие выносливость лыжника-гонщика, должны 
применяться в определенной последовательности и во взаимоотношениях со скоростны-
ми упражнениями.  

Ю.В. Верхошанский считает, что при многолетней адаптации к возрастающим 
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тренировочным нагрузкам постепенно возникает «адаптационный барьер» (охранитель-
ная реакция организма против перенапряжения адаптационных механизмов) [3]. 

Таблица 
Изменение объема и интенсивности тренировочной нагрузки лыжников гонщиков 

в основном периоде тренировки 
Возраст 11-12 13-14 15 16 17 18 19 20 

Общий километраж 240 350 400 450 500 550 580 600-700 
Процент скоростных упражнений 13 15 18 18 23 25 25 28-30 

Однако следует отметить, что если из года в год будет возрастать, не только объем 
и интенсивность какого-либо одного специального упражнения (бега, ходьбы и т.п.), а 
также увеличиваться объем новых, качественно отличительных упражнений, «адаптаци-
онный барьер» может и не возникнуть.  

Соблюдение последовательности в применении повышенного объема средств тре-
нировки позволит своевременно развивать необходимые качества и эффективно исполь-
зовать специальные средства подготовки. Кроме того, должны соблюдаться постепен-
ность и чередование нагрузок в таких средствах, которые используются в течение всей 
подготовки лыжника-гонщика (ходьба, бег, ходьба на лыжах). 

Например, в 11-12 лет ходьба на лыжах проводится по равнине или слабо пересе-
ченной местности. В 13-14 лет – по среднепересеченной местности, в 15-16 лет в занятие 
включают подъемы более крутые, чем они бывают на соревнованиях, в 17-18 лет занятия 
проводят на средне- и сильнопересеченной местности (подбирают специальные трассы с 
большим количеством подъемов), в 19-20 лет – в горной местности и т.п. 

Аналогично изменяют нагрузки по годам тренировки и в беге и в других упражне-
ниях. 

Таким образом, для эффективного применения средств специальной подготовки 
лыжника-гонщика в зрелом возрасте важно полноценно и своевременно развивать необ-
ходимые качества в подростковом и юношеском возрасте, постепенно вводя новые, по-
вышенные объемы тренировочных нагрузок. 
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Аннотация 
В статье рассматривается эффективность внедрения методики повышения специальных 

двигательных способностей курсантов для улучшения их огневой подготовленности. Методика 
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из боевого оружия: точности движений и дифференциации мышечных усилий по удержанию ору-
жия и наведения его на цель; статической силовой выносливости; способности к сохранению рав-
новесия при действии нарушающих устойчивость факторов; ловкости; меткости. При этом осуще-
ствлялась индивидуальная работа с обучаемыми в зависимости от уровня их двигательной подго-
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Annotation 
The article analizes the efficiency of the methodology introduction for the enhancement of cadets` 

special motot abilities aimed at improvement their shooting readiness. The methodology included blocks 
of exercises for development of special motor abilities of the fighting weapon marksman: accuracy of 
movements and differentiation of muscular efforts on holding the weapon and its taking the aim; static 
power endurance; abilities to balance keeping during the actions breaking the stability; dexterity; accuracy. 
Individual work with trainees depending on level of their motor readiness was done at the same time esti-
mated by results of performance of shooting exercises from the fighting weapon and optik-electronic train-
ing simulator. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Требование минимизации смертности и травматичности преступников при их пре-
следовании и захвате обусловили появление в последнее десятилетие целого ряда работ, 
раскрывающих разные аспекты огневой подготовки курсантов вузов и учебных центров 
профессиональной подготовки. 

Проведенный нами контент-анализ состояния огневой подготовки как учебной 
дисциплины в вузах уголовно-исполнительной системы выявил ряд противоречий, реше-
ние которых предполагает совершенствование процесса обучения курсантов. Наименее 
изученным из широкого спектра обозначенных проблем остается вопрос о способности 


