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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ ËÛÆÍÈÊÎÂ-----ÃÎÍÙÈÊÎÂ
Â ÁÅËÎÐÓÑÑÊÎ-----ÐÎÑÑÈÉÑÊÎÌ ÓÍÈÂÅÐÑÈÒÅÒÅ

Â ñòàòüå èçëîæåíà ìåòîäèêà ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ ðàçëè÷íîé
êâàëèôèêàöèè â óñëîâèÿõ âóçà. Íàèáîëåå ïîëíî è îáúåìíî îòðàæåíû âîïðîñû
ïëàíèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ.

Ðàññ÷èòàíà íà òðåíåðîâ, ïðåïîäàâàòåëåé, ðàáîòàþùèõ íà êóðñå ñïîðòèâíîãî
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïî ëûæíûì ãîíêàì.

Ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ïîäãîòîâêè êàê íà÷èíàþùèìè,
òàê è êâàëèôèöèðîâàííûìè ñïîðòñìåíàìè.

ÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèå
Â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîãî äèíàìè÷íî ðàçâèâàþùåãîñÿ îáùåñòâà îñî-

áîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò ñîâåðøåíñòâîâàíèå ó÷åáíîãî ïðîöåññà è ïåðå-
âîä åãî â áîëåå êà÷åñòâåííîå ñîñòîÿíèå. Ìåòîäèêà ïðåïîäàâàíèÿ â âóçå
äîëæíà ñòðîèòüñÿ, èñõîäÿ èç ó÷åáíûõ ïðîãðàìì, íà âñåñòîðîííåì ðàçíî-
îáðàçèè ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà, îðèåíòèðóÿñü íà èíòåðåñû
ñòóäåíòîâ è âîçìîæíîñòè âóçà.

Ìîòèâàöèÿ ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ó ñòóäåíòîâ íå
äîëæíà çàêàí÷èâàòüñÿ ïîñëå èçó÷åíèÿ êóðñà “Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà”, à
óñèëèâàòüñÿ ñ âîçðàñòîì, ïîíèìàÿ, ÷òî äâèæåíèå – ýòî æèçíü.
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Â Áåëîðóññêî-Ðîññèéñêîì óíèâåðñèòåòå (ÁÐÓ) çàíÿòèÿ ïî ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðå ïðîâîäÿòñÿ íà îñíîâå èíòåðåñîâ ñòóäåíòîâ. Íà ïåð-
âîì ó÷åáíîì çàíÿòèè (ïåðâûé êóðñ) ïðîâîäèòñÿ ëåêöèÿ ïî ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðå, ãäå ñòóäåíòîâ çíàêîìÿò ñ òðåáîâàíèÿìè äëÿ ïîëó÷åíèÿ
çà÷åòà, èì ïðåäëàãàþò çàíÿòèÿ â ãðóïïàõ îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè (ÎÔÏ), ïî ñïåöèàëèçàöèÿì, íà êóðñàõ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ ïî ðàçíûì âèäàì ñïîðòà, à òàêæå çàíÿòèÿ â òåõ ñåêöèÿõ, â êîòî-
ðûõ îíè çàíèìàëèñü äî ïîñòóïëåíèÿ â âóç (ïðè îòñóòñòâèè òàêîâûõ â
âóçå).

Îäíèì èç òàêèõ êóðñîâ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ
ìíîãîáîðüå “Çäîðîâüå” Ãîñóäàðñòâåííîãî ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîãî
êîìïëåêñà Ðåñïóáëèêè Áåëàðóñü, êîòîðûé âîøåë â ó÷åáíóþ ïðîãðàììó
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ÁÐÓ.

Â çèìíåì ìíîãîáîðüå “Çäîðîâüå” îäèí èç âèäîâ – ëûæíûå ãîíêè.
Ëûæíûå ãîíêè îòíîñÿòñÿ ê êàòåãîðèè öèêëè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà, ñâÿ-
çàííûõ ñ äëèòåëüíûì ïåðåäâèæåíèåì ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè. Çàíÿ-
òèå ëûæàìè – îäèí èç ñàìûõ äîñòóïíûõ è ìàññîâûõ âèäîâ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû [1].

Ñòóäåíòû âûñòóïàþò â ëåòíåì è â çèìíåì ìíîãîáîðüå “Çäîðîâüå”,
ïîäãîòîâêó ê çèìíåìó ìíîãîáîðüþ (ëûæíûì ãîíêàì) íà÷èíàåì ñ îêòÿá-
ðÿ. Îïðîñ, ïðîâåäåííûé ñî ñòóäåíòàìè, ïîêàçûâàåò, ÷òî î÷åíü ìàëî þíî-
øåé è äåâóøåê äî ïîñòóïëåíèÿ â âóç çàíèìàëèñü ëûæíûì ñïîðòîì. Çà-
íÿòèÿ ëûæíûì ñïîðòîì íà÷èíàåì ñ îáó÷åíèÿ îñíîâàì òåõíèêè
ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ. Çàäà÷è, êîòîðûå ñòàâèì ïåðåä ñòóäåíòàìè: ïðè-
îáùåíèå èõ ê ñèñòåìàòè÷åñêèì ðåãóëÿðíûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óï-
ðàæíåíèÿìè; îçäîðîâëåíèå è çàêàëèâàíèå ïîñðåäñòâîì ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé; ïîâûøåíèå ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà. Â ïðîöåññå òðåíèðîâîê
ïðîâîäèòñÿ áîëüøàÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà, ðåãóëÿðíûé âðà÷åáíûé êîí-
òðîëü.

Îñíîâíàÿ ÷àñòüÎñíîâíàÿ ÷àñòüÎñíîâíàÿ ÷àñòüÎñíîâíàÿ ÷àñòüÎñíîâíàÿ ÷àñòü
Èñõîäÿ èç ìàòåðèàëüíîé áàçû è òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ, êîòîðûìè ðàñ-

ïîëàãàåò êàôåäðà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ óíèâåðñèòåòà, ðàññìîòðèì
ïîäãîòîâêó ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ â âóçå.

Ïðèìåðíûå ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ ëûæíèêà-ãîíùèêà â ïîäãîòî-
âèòåëüíîì ïåðèîäå.

1. Ïåðåìåííûé áåã ñ óñêîðåíèÿìè, ïîâòîðíûé áåã (ïî ðàâíèííîé è
ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè).

2. Ïåðåäâèæåíèÿ ïîäñêîêàìè íà îäíîé íîãå, áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìà-
íèåì áåäðà, áåã ïî âîäå.

3. Õîäüáà ñïîðòèâíàÿ è ïðèãèáíàÿ ïî ñòàäèîíó è ïî ïåðåñå÷åííîé
ìåñòíîñòè.

4. Ïðèñåäàíèÿ íà îïîðå íà îäíîé è äâóõ íîãàõ ñ ïîñëåäóþùèì ðåç-
êèì âûïðÿìëåíèåì íîã.
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5. Ïðûæêè â äëèíó (ñ ìåñòà è ðàçáåãà) – îäèíî÷íûå, òðîéíûå, ïÿòåð-
íûå è ò.ä.

6. Óïðàæíåíèÿ ñ ðåçèíîâûì àìîðòèçàòîðîì.
7. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â óïîðå ñçàäè, ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå â

óïîðå ëåæà.
8. Óïðàæíåíèÿ íà ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü äëÿ ìûøö-ðàçãèáàòåëåé è

ñãèáàòåëåé òóëîâèùà ïóòåì ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ òóëîâèùà (ñ îòÿãî-
ùåíèåì è áåç) ñòîÿ, ëåæà è ò.ä.

9. Ïåðåäâèæåíèå íà ëûæåðîëëåðàõ.
10. Èìèòàöèÿ ïîïåðåìåííîãî õîäà áåç ïàëîê è ñ ïàëêàìè íà ðàâíèíå è

íà ïîäúåìàõ.
Õàðàêòåðíîé ÷åðòîé òðåíèðîâêè ëûæíèêà-ãîíùèêà â ïîäãîòîâèòåëü-

íîì ïåðèîäå ÿâëÿåòñÿ øèðîêîå èñïîëüçîâàíèå îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíå-
íèé è ïîñòåïåííîå, â òå÷åíèå äàííîãî ïåðèîäà, óñèëåíèå ðîëè ñïåöèàëüíûõ
óïðàæíåíèé äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè èõ
â íóæíîì íàïðàâëåíèè.

Íàðÿäó ñ îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé ðåøàåì çàäà÷è ñïåöèàëü-
íîé ïîäãîòîâêè. Ïîìèìî ðàçâèòèÿ è ïîääåðæàíèÿ äîñòèãíóòîãî óðîâíÿ
ñèëû, áûñòðîòû è âûíîñëèâîñòè áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåì âîñïèòàíèþ
ñêîðîñòíîé è ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè.

Äëÿ ðàçâèòèÿ áûñòðîòû äîáàâëÿåì ñïåöèàëüíûå ïîäãîòîâèòåëüíûå è
èìèòàöèîííûå óïðàæíåíèÿ íà îòðåçêàõ 50–100 ì â ïîäúåìû ìàëîé è
ñðåäíåé êðóòèçíû ñ ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòüþ è âûïîëíÿåì ïîâòîðíî,
ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ñòðîãî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ âûïîëíåíèÿ äâè-
æåíèé.

Ñêîðîñòíàÿ âûíîñëèâîñòü ëó÷øå ðàçâèâàåòñÿ ïåðåìåííûì ìåòîäîì ñ
óñêîðåíèÿìè íà îòðåçêàõ ðàçëè÷íîé äëèíû (50–400 ì). Èíòåíñèâíîñòü
óñêîðåíèé ïðè ðàçâèòèè ýòîãî êà÷åñòâà íå äîëæíà ïðåâûøàòü 70% îò
ìàêñèìàëüíîé. Äëèíà îòðåçêîâ óñêîðåíèé è ðåëüåô ìåñòíîñòè ïåðèîäè-
÷åñêè èçìåíÿåì, óñêîðåíèÿ âûïîëíÿåì íà ðàâíèíå, â ïîäúåìû ðàçëè÷íîé
êðóòèçíû è íà ïîëîãèõ ñïóñêàõ. Ñ ýòîé æå öåëüþ ïðèìåíÿåì ïîâòîðíûé
áåã íà îòðåçêàõ 100–200–400 è 800 ì ñ èíòåíñèâíîñòüþ 60–70% îò ìàê-
ñèìàëüíîé.

Ñïåöèàëüíóþ âûíîñëèâîñòü ðàçâèâàåì ïðè ñìåøàííîì ïåðåäâèæå-
íèè ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè (ðàçëè÷íûå ÷åðåäîâàíèÿ áåãà ðàâíîìåð-
íîé è ïåðåìåííîé èíòåíñèâíîñòè ñ õîäüáîé è èìèòàöèåé â ïîäúåì (áåç
ïàëîê è ñ ïàëêàìè)).

Óñêîðåíèÿ è èìèòàöèÿ â ïîäúåìû èíòåíñèâíîñòüþ 70% îò ìàêñèìàëü-
íîé ÷åðåäóþòñÿ ñ ðàâíîìåðíûì áåãîì ñî ñëàáîé èíòåíñèâíîñòüþ [2-4].

Äëèíà è êðóòèçíà ïîäúåìîâ ïåðèîäè÷åñêè èçìåíÿòñÿ.
Äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû è áûñòðîòû îòòàëêèâàíèÿ ïðèìåíÿåì èìèòà-

öèîííûå óïðàæíåíèÿ ñ ðåçèíîâûì àìîðòèçàòîðîì äëèíîé 3 ì, íà êîí-
öàõ êîòîðîãî äåëàþòñÿ ïåòëè èç øèðîêîé òåñüìû (êàê íà ëûæíûõ
ïàëêàõ): èìèòàöèÿ ðàáîòû ðóê â ïîïåðåìåííîì äâóøàæíîì õîäå; òî
æå â ïîëîæåíèè ïîñàäêè îäíîîïîðíîãî ñêîëüæåíèÿ; òî æå ñî ñìåíîé
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íîã â ïîñàäêå; èìèòàöèÿ îäíîøàæíîãî õîäà [5, 6]. Êðîìå ýòîãî, èìèòà-
öèîííûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿåì ñ äâóìÿ àìîðòèçàòîðàìè, îäèí èç
êîòîðûõ êðåïèòñÿ íà ñòîïå è äàåò íàãðóçêó íà ìûøöû íîã, òàêæå ïðè-
ìåíÿþòñÿ è äðóãèå óïðàæíåíèÿ.

Ïîìèìî ïåðå÷èñëåííûõ óïðàæíåíèé, ìíîãî âðåìåíè óäåëÿåì ïåðå-
äâèæåíèþ íà ðîëèêîâûõ êîíüêàõ èëè ëûæåðîëëåðàõ.

Óëó÷øåíèå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ëûæíûõ ãîíêàõ ñóùåñòâåí-
íûì îáðàçîì çàâèñèò îò óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíûõ ñèëîâûõ êà÷åñòâ.
Äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû îòñòàþùèõ ãðóïï ìûøö ïðèìåíÿåì óïðàæíåíèÿ äè-
íàìè÷åñêîãî õàðàêòåðà, óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè (ãàíòåëè, øòàíãà,
ÿäðî, íàáèâíûå ìÿ÷è) è ñ ïðåîäîëåíèåì ñîáñòâåííîãî âåñà.

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿåì â ðàçëè÷íîì òåìïå è äî îòêàçà, ñ
áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ïîâòîðåíèé. Èíòåíñèâíîñòü ìîæåò áûòü ñëàáîé,
ñðåäíåé, áîëüøîé è ïðåäåëüíîé. Áîëüøîå âíèìàíèå íà òðåíèðîâêàõ óäå-
ëÿåì: èìèòàöèè ëûæíûõ õîäîâ ñ ïàëêàìè è áåç ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñò-
íîñòè, ðàçâèòèþ ñèëû ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ïðûæêàì â äëèíó ñ ìåñòà, ìíî-
ãîñêîêàì, âûïðûãèâàíèÿì, íàïðûãèâàíèÿì, ñïðûãèâàíèÿì, ïðûæêàì
÷åðåç áàðüåðû, ïðèñåäàíèÿì íà îäíîé íîãå, áåãó ñ âûñîêèì ïîäíèìàíè-
åì áåäðà, óïðàæíåíèÿì ñ ðåçèíîâûì æãóòîì, ñãèáàíèþ è ðàçãèáàíèþ
ðóê â óïîðå ëåæà è íà ïàðàëëåëüíûõ áðóñüÿõ, ïîäòÿãèâàíèþ íà ïåðå-
êëàäèíå, âûõîäó ñèëîé, ëàçàíüþ ïî êàíàòó íà ðóêàõ. Äëÿ âîññòàíîâëå-
íèÿ èñïîëüçóþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâàíèå, ðàññëàáëåíèå è ãèá-
êîñòü [2–7].

Íà òðåíèðîâêàõ ïðèìåíÿåì ðàâíîìåðíûé, ïåðåìåííûé, èíòåðâàëü-
íûé, ïîâòîðíûé è êîíòðîëüíûé ìåòîäû òðåíèðîâêè. Îñíîâíûì ÿâëÿåòñÿ
ïåðåìåííûé, ïîòîìó ÷òî áîëüøàÿ ÷àñòü òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû ïðîâî-
äèòñÿ íà ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè, ÷òî ïðàêòè÷åñêè èñêëþ÷àåò ñîõðàíå-
íèå ïîñòîÿííîé ñêîðîñòè, à ñëåäîâàòåëüíî, è èíòåíñèâíîñòè.

Â ìåíüøåé ñòåïåíè èñïîëüçóåì ðàâíîìåðíûé ìåòîä òðåíèðîâêè, õîòü
îí ïðèìåíÿåòñÿ â òå÷åíèå ãîäà, íî êîëè÷åñòâî òàêèõ òðåíèðîâîê íåâå-
ëèêî.

Èíòåðâàëüíûé ìåòîä òðåíèðîâêè èñïîëüçóåì äëÿ ïîâûøåíèÿ óðîâ-
íÿ ïîäãîòîâëåííîñòè êàê â ïîäãîòîâèòåëüíîì, òàê è ñîðåâíîâàòåëüíîì
ïåðèîäå.

Ïîâòîðíûé ìåòîä òðåíèðîâêè â îñíîâíîì èñïîëüçóåì äëÿ ðàçâèòèÿ
ñêîðîñòè âûøå ñîðåâíîâàòåëüíîé.

Êîíòðîëüíûé ìåòîä òðåíèðîâêè, êàê è ñîðåâíîâàíèå, ïðèìåíÿåòñÿ
ýïèçîäè÷åñêè â òå÷åíèå âñåãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà è ÿâëÿåòñÿ ãëàâ-
íûì â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå.

Â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåì êðóãîâîé òðå-
íèðîâêå. Ýòà ôîðìà òðåíèðîâêè ñîçäàåò îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ ðàç-
âèòèÿ îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ.

Â êðóãîâîé òðåíèðîâêå óïðàæíåíèÿ ïîäáèðàåì ñ òàêèì ðàñ÷åòîì,
÷òîáû îáåñïå÷èòü ïîñëåäîâàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà ðàçëè÷íûå ìû-
øå÷íûå ãðóïïû îðãàíèçìà è îêàçàòü òðåíèðóþùåå âëèÿíèå íà ðàáî-
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òó âíóòðåííèõ îðãàíîâ (ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ, äûõàòåëüíóþ è äðóãèå
ñèñòåìû).

Ïîëîæèòåëüíîé ñòîðîíîé êðóãîâîé ôîðìû òðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ âîç-
ìîæíîñòü ñòðîãîé èíäèâèäóàëèçàöèè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè, ïðîÿâëå-
íèå ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è àêòèâíîñòè çàíèìàþùèõñÿ. Âàðèàíòû êðóãîâîé
òðåíèðîâêè ìîãóò áûòü êàê ñ íåïðåðûâíûì ïîòî÷íûì âûïîëíåíèåì îä-
íîãî óïðàæíåíèÿ çà äðóãèì, òàê âêëþ÷åíèåì ðàçëè÷íûõ ñåðèé èíòåð-
âàëüíîé ðàáîòû.

Îäíó è òó æå ãðóïïó ìûøö ìîæíî íàãðóçèòü, âûïîëíÿÿ ñåðèþ îäíî-
ãî è òîãî æå óïðàæíåíèÿ ëèáî 2–3 ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèÿ. Âåëè÷èíà
íàãðóçêè íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìû çàâèñèò îò ìå-
òîäèêè ïðîâåäåíèÿ è ôîðìû òðåíèðîâêè: ñ íåïðåðûâíûì ïîòî÷íûì âû-
ïîëíåíèåì îäíîãî óïðàæíåíèÿ çà äðóãèì; ðàçëè÷íûõ ñåðèé èíòåðâàëü-
íîé ðàáîòû.

Â ïåðâîì ñëó÷àå äàþòñÿ êîíêðåòíûå óïðàæíåíèÿ, óêàçûâàåòñÿ êîëè-
÷åñòâî ñåðèé è ïîâòîðåíèé: óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ìûøö ïëå÷åâîãî
ïîÿñà; óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö íîã; óïðàæíåíèÿ äëÿ ñòîïû ñ îòÿãîùåíèåì
è áåç; óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ìûøö æèâîòà; óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö
ñïèíû. Òðåíèðîâêó âûïîëíÿåì áåç èíòåðâàëà îòäûõà è áåç îãðàíè÷åíèé
âðåìåíè âûïîëíåíèÿ. Â èíòåðâàëüíîé êðóãîâîé òðåíèðîâêå: óïðàæíåíèå
30 ñ – îòäûõ 30 ñ; óïðàæíåíèå 30 ñ – îòäûõ 1 ìèí; óïðàæíåíèå
1 ìèí – îòäûõ 30 ñ; óïðàæíåíèå 1 ìèí – îòäûõ 1 ìèí.

Èç ëè÷íûõ íàáëþäåíèé ìîæíî ãîâîðèòü, ÷òî îáùàÿ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü õîðîøî ñîâåðøåíñòâóåòñÿ ïðè ïðèìåíåíèè êðàòêîâðåìåííûõ óï-
ðàæíåíèé ñ êðàòêîâðåìåííûìè èíòåðâàëàìè îòäûõà, à ðàçâèòèå ñêîðîñ-
òè ïðîèñõîäèò ëó÷øå ïðè èíòåðâàëàõ îòäûõà, ïîçâîëÿþùèõ âûïîëíÿòü
êàæäîå ïîñëåäóþùåå óïðàæíåíèå â ñòàäèè ïîâûøåííîé ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè, òî åñòü ïðè áîëåå äëèòåëüíûõ èíòåðâàëàõ îòäûõà. Ñëåäîâàòåëüíî, â
çàâèñèìîñòè îò çàäà÷è òðåíèðîâêè èçìåíÿåòñÿ è ðåæèì ÷åðåäîâàíèÿ óï-
ðàæíåíèÿ â çàíÿòèè.

Â îñåííåì ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå ìíîãî âðåìåíè óäåëÿåì óï-
ðàæíåíèÿì ñ íàáèâíûìè ìÿ÷àìè. Âàæíîå çíà÷åíèå ïðèäàåì èìèòàöèè
ëûæíûõ õîäîâ, ìíîãîñêîêàì è ïðîñòî ïðûæêàì. Ýòà êà÷åñòâåííàÿ ïîäãî-
òîâêà ñèëû ìûøö íîã ïðîâîäèòñÿ íà ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè. Ñîäåðæà-
íèå èìèòàöèîííûõ óïðàæíåíèé è ìíîãîñêîêîâ äîñòèãàåò 30–40% îò îá-
ùåãî îáúåìà òðåíèðîâêè.

Ëûæíèê â ðàâíîé ñòåïåíè äîëæåí áûòü ñèëüíûì è ãèáêèì. Â ïðî-
öåññå êðóãëîãîäè÷íîé òðåíèðîâêè ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ñèëà è ãèáêîñòü
ïîñòåïåííî óëó÷øàþòñÿ ïóòåì ïðèìåíåíèÿ öèêëè÷åñêîé êðóãîâîé òðå-
íèðîâêè, à òàêæå ãèìíàñòèêè ñ îòÿãîùåíèÿìè è óïðàæíåíèÿìè ñî øòàí-
ãîé.

Ñ ïîÿâëåíèåì ñíåæíîãî ïîêðîâà íà ïåðâûé ïëàí âûõîäÿò ñëåäóþ-
ùèå çàäà÷è: îáó÷åíèå òåõíèêå ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ ðàçíûìè ñïîñî-
áàìè ñòóäåíòîâ 1-ãî êóðñà è ñîâåðøåíñòâîâàíèå åå äëÿ ñòóäåíòîâ ñòàð-
øèõ êóðñîâ; ïîääåðæàíèå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè íà äîñòèãíóòîì
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óðîâíå; ïîâûøåíèå òåîðåòè÷åñêîãî óðîâíÿ â âîïðîñàõ òåõíèêè è ñìàç-
êè ëûæ.

Ïåðâûå òðåíèðîâêè íà ñíåãó ìû ïðîâîäèì íà êðóãó ñ îáó÷åíèåì è
ñîâåðøåíñòâîâàíèåì ñïîñîáîâ ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ. Ïî ìåðå îñâîå-
íèÿ òåõíèêè ïåðåäâèæåíèÿ íà ðàâíèíå ïåðåõîäèì ê òåõíèêå ïðåîäîëå-
íèÿ ïîäúåìîâ è ñïóñêîâ; óñâîèâ òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ, íà÷è-
íàåì òðåíèðîâêè íà ëûæíîé òðàññå â Ïå÷åðñêîì ëåñîïàðêå è íà ñëîæíîé
ëûæíîé òðàññå â ä. Ïîëûêîâè÷è. Òðåíèðîâêè âêëþ÷àþò â ñåáÿ ñëåäóþ-
ùèå çàäà÷è: èçó÷åíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïóñêà â ðàçëè÷íûõ ñòîéêàõ
è óçêèì âåäåíèå ëûæ, ñîâåðøåíñòâîâàíèå óñòîé÷èâîñòè ïðè ñïóñêàõ ñ
ïðåîäîëåíèåì íåðîâíîñòè, ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ñïóñêîâ ñ ãîð ñ
ïðåîäîëåíèåì âûêàòà è êîíòðóêëîíà, ñïóñêà ñ ãîð ñ ïîâîðîòîì ïåðåñòó-
ïàíèåì [8–9].

Â ñâÿçè ñ òåì ÷òî ìû áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåì èìèòàöèè ëûæíûõ
õîäîâ, ñèëîâîé è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêå â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå,
ñòóäåíòû î÷åíü áûñòðî àäàïòèðóþòñÿ ê íîâûì óñëîâèÿì.

Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå:Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå:Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå:Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå:Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå:
Ïîíåäåëüíèê – ïîâòîðíàÿ òðåíèðîâêà ñ èìèòàöèåé ëûæíûõ õîäîâ ñ

ïàëêàìè è áåç ïàëîê íà ñêëîíàõ ðàçíîé êðóòèçíû è äëèíû (10–15 ïîâòî-
ðåíèé). Êðóãîâàÿ òðåíèðîâêà èíòåðâàëüíàÿ (çàë)

Âòîðíèê – ïëàâàíèå ñ âûïîëíåíèåì çàäàíèÿ 3–5 êì.
Ñðåäà – ïåðåìåííàÿ òðåíèðîâêà ñ èìèòàöèåé ëûæíûõ õîäîâ â ïîäúåì

äî 10 êì. Êðóãîâàÿ òðåíèðîâêà ïîòî÷íàÿ (çàë).
×åòâåðã – ïëàâàíèå ñ âûïîëíåíèåì çàäàíèÿ 3–5 êì.
Ïÿòíèöà – ïåðåìåííàÿ òðåíèðîâêà ñ èìèòàöèåé ëûæíûõ õîäîâ â

ïîäúåì äî 10 êì. Êðóãîâàÿ òðåíèðîâêà èíòåðâàëüíàÿ (çàë).
Ñóááîòà – ïëàâàíèå ñ âûïîëíåíèåì çàäàíèÿ 3–5 êì.
Âîñêðåñåíüå – âûõîäíîé.
Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðè-Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðè-Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðè-Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðè-Ïðèìåðíûé íåäåëüíûé öèêë òðåíèðîâêè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðè-

îäå (íà ñíåãó):îäå (íà ñíåãó):îäå (íà ñíåãó):îäå (íà ñíåãó):îäå (íà ñíåãó):
Ïîíåäåëüíèê – ïîâòîðíàÿ òðåíèðîâêà íà êðóãó îò 500 äî 1000 ì ñ

ïîäúåìîì.
Âòîðíèê – ïåðåìåííàÿ òðåíèðîâêà äî 20 êì.
Ñðåäà – ïåðåìåííàÿ òðåíèðîâêà äî 20 êì.
×åòâåðã – èíòåðâàëüíàÿ òðåíèðîâêà 4–5 ïîâòîðåíèé ïî 3 êì.
Ïÿòíèöà – ïåðåìåííàÿ òðåíèðîâêà äî 20 êì.
Ñóááîòà – áàíÿ, áàññåéí (èëè êîíòðîëüíàÿ òðåíèðîâêà; ñîðåâíîâàíèå).
Âîñêðåñåíüå – ñîðåâíîâàíèÿ èëè äåíü îòäûõà.
Äî íà÷àëà òðåíèðîâêè áåã â ìåäëåííîì òåìïå äî 1 êì, îáùåðàçâèâà-

þùèå óïðàæíåíèÿ, ïîñëå îêîí÷àíèÿ òðåíèðîâêè ìåäëåííûé áåã äî 1 êì.
Ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà â çàëå.

Çàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèå
Çàäà÷è, ïîñòàâëåííûå ïåðåä ñòóäåíòàìè ïî ïðèîáùåíèþ èõ ê ñèñòå-

ìàòè÷åñêèì ðåãóëÿðíûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, îçäîðîâ-
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ëåíèþ è çàêàëèâàíèþ ïîñðåäñòâîì ëûæíîãî ñïîðòà, ïîâûøåíèþ ñïîðòèâ-
íîãî ìàñòåðñòâà, âûïîëíÿþòñÿ. Îêîí÷èâ óíèâåðñèòåò, ñòóäåíòû ïðîäîë-
æàþò çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è âûñòóïàþò ïî ðàçíûì âèäàì ñïîðòà
çà òå êîëëåêòèâû, â êîòîðûõ ðàáîòàþò.

Ëó÷øèå ñïîðòñìåíû ñòóäåíòû ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ
ðàçíîãî óðîâíÿ (çà ñåçîí – äî 15 ñòàðòîâ): â ðàéîííûõ, ãîðîäñêèõ, îáëà-
ñòíûõ, ðåñïóáëèêàíñêèõ è ìåæäóíàðîäíûõ.

Íà êóðñå ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïîäãîòîâëåíû ÷åìïèîíû è
ïðèçåðû Ðåñïóáëèêè Áåëàðóñü, ìàñòåðà ñïîðòà ïî çèìíåìó ìíîãîáîðüþ
“Çäîðîâüå”.

Ñáîðíàÿ êîìàíäà óíèâåðñèòåòà – òðåõêðàòíûé ñåðåáðÿíûé ïðèçåð
óíèâåðñèàäû âóçîâ ÐÁ ïî çèìíåìó ìíîãîáîðüþ “Çäîðîâüå”. Íà Ðåñïóá-
ëèêàíñêîé óíèâåðñèàäå ïî ëûæíûì ãîíêàì ñáîðíàÿ êîìàíäà óíèâåðñèòåòà
âõîäèò â ÷èñëî øåñòè ñèëüíåéøèõ êîìàíä âóçîâ ðåñïóáëèêè.

Ðåçóëüòàòû íà äèñòàíöèÿõ â ñîðåâíîâàíèÿõ ðàçíîãî óðîâíÿ çàâèñÿò
íå òîëüêî îò ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñòóäåíòîâ, íî è îò ëûæíîãî
èíâåíòàðÿ, ñíàðÿæåíèÿ è äð.

Èç âñåãî âûøåñêàçàííîãî ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî è â òåõíè÷åñêîì
âóçå ïðè òîé ìàòåðèàëüíîé áàçå, êîòîðàÿ åñòü íà äàííûé ìîìåíò, ìîæíî
ãîòîâèòü ñïîðòñìåíîâ, ñïîñîáíûõ êîíêóðèðîâàòü íà âûñîêîì óðîâíå ñ
ëûæíèêàìè-ãîíùèêàìè äðóãèõ âóçîâ.
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