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Аннотация. В современном тренировочном процессе лыжников-гонщиков большое внимание уделяется  развитию 

аэробно-анаэробного механизма энергообеспечения мышечной деятельности. Вместе с тем, в настоящее время 
научно не обоснованы наиболее эффективные средства и методы тренировки лыжников 15-16 лет, которые бы 
качественно развивали данный механизм энергообеспечения мышечной деятельности. Для эффективного решения 
этой задачи следует выявить  факторы, определяющие необходимость применения анаэробных упражнений средней 
мощности в процессе подготовки лыжников 15-16 лет. 

В статье представлены результаты исследования по выявлению  факторов, определяющих необходимость при-
менения анаэробных упражнений средней мощности в процессе подготовки лыжников 15-16 лет. К ним относятся: 
необходимость развития аэробно-анаэробного механизма энергообеспечения мышечной деятельности; высокая зна-
чимость общей и скоростной выносливости для лыжников; необходимость развития дыхательной системы и 
мышцы сердца; высокая значимость применения анаэробных упражнений средней мощности для роста спортивного 
мастерства лыжников 15-16 лет; необходимость развития основных мышечных групп для лыжников-гонщиков; 
высокая значимость применения анаэробных упражнений средней мощности для формирования умений поддержи-
вать высокую скорость на протяжении всей дистанции. 

Ключевые слова: лыжники 15-16 лет, факторы, анаэробные упражнения средней мощности, тренировочный 
процесс, корреляционные связи. 
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Введение© 

Тренировочный процесс  лыжников 15-16 лет дол-
жен обеспечить развитие физических качеств, повыше-
ние уровня их физической работоспособности, формиро-
вание навыков и умений, необходимых для соревнова-
тельной деятельности. [Болотин А.Э., Аганов С.С., Се-
менов С.А., 2019; Bakayev V.V.,  Bolotin A.Е., 2019; Ba-
kayev V.V.,  Bolotin A.Е., Sorokina L.A., 2019; Bakayev 
V.V.,  Bolotin A.Е., 2020].  

                                                           
© Лепихов А. А., Болотин А. Э., 

Многими авторами  отмечается замедление роста по-
казателей физической подготовленности у лыжников в 
этом возрасте. [Bakayev V.V.,  Bolotin A.Е., 2019]. Про-
блема усугубляется тем, что переход в юниорскую воз-
растную категорию, а затем и во взрослые команды со-
провождается повышением требований к их физической 
подготовленности. Особенно значительное отставание 
выявлено, при развитии  у юношей аэробно-анаэробного 
механизма энергообеспечения мышечной деятельности. 
[Bakayev V.V.,  Bolotin A.Е., 2020]. Многие ученые это 
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связывают с нерациональным построением и соотноше-
нием разнонаправленных физических нагрузок на тре-
нировочных занятиях, а также с необходимостью при-
менения анаэробных упражнений средней мощности в 
процессе подготовки лыжников 15-16 лет. [Болотин 
А.Э., Аганов С.С., Бобрищев А.А. и др., 2015].  

 
Организация исследования 

В ходе исследования проводился опрос тренеров и 
специалистов по лыжному спорту. Всего в опросе при-
няло участие 39 респондентов.  

Для установления значимости применения анаэроб-
ных упражнений средней мощности в процессе подго-
товки лыжников 15-16 лет, а также взаимосвязи ре-
зультатов общей и скоростной  выносливости (бег на 
3000 метров), взаимосвязи уровня развития силы (под-
тягивание на перекладине) с показателями тестов, оце-
нивающих двигательные способности, проводился кор-
реляционный анализ. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

В современном тренировочном процессе лыжников гон-
щиков большое внимание уделяется  развитию аэробно-
анаэробного механизма энергообеспечения мышечной 
деятельности. Вместе с тем в настоящее время научно 
не обоснованы наиболее эффективные средства и методы 

тренировки лыжников 15-16 лет, которые бы каче-
ственно развивали данный механизм энергообеспечения 
мышечной деятельности. 

С целью разрешения этого противоречия проводи-
лось выявление факторов, определяющих необходи-
мость применения анаэробных упражнений средней 
мощности.  Результаты этого исследования представ-
лены в табл. 

Выявление ранговой структуры данных факторов 
позволило тренерам установить приоритеты в организа-
ции тренировочного процесса юных лыжников 15-16 
лет. Показало значимость применения анаэробных 
упражнений средней мощности для развития физиче-
ских качеств, повышения уровня  работоспособности у 
лыжников 15-16 лет, а также для развития у них 
аэробно-анаэробного механизма энергообеспечения мы-
шечной деятельности. 

В качестве доминирующего фактора, по мнению ре-
спондентов, была установлена необходимость развития 
аэробно-анаэробного механизма энергообеспечения мы-
шечной деятельности (ранговый показатель 27,1%). 
Применение анаэробных упражнений средней мощно-
сти, по мнению респондентов, в наибольшей степени 
способствует   развитию аэробно-анаэробного механизма 
энергообеспечения мышечной деятельности у лыжни-
ков 15-16 лет. 

 
Таблица – Ранговая структура факторов, определяющих необходимость применения анаэробных 
упражнений средней мощности в процессе подготовки лыжников 15-16 лет (n=39 при W>0,78) 

 
Значимость 

(ранговое место) 
Факторы 

Ранговый показатель % 

1 
Необходимость развития аэробно-анаэробного механизма энергообеспечения 
мышечной деятельности  

27,1 

2 Высокая значимость общей и скоростной выносливости для лыжников 22,9 

3 Необходимость развития дыхательной системы и мышцы сердца 17,3 

4 
Высокая значимость применения анаэробных упражнений средней мощно-
сти для роста спортивного мастерства лыжников 15-16 лет 

12,7 

5 
Необходимость развития основных мышечных групп для лыжников-гонщи-
ков 

11,2 

6 
Высокая значимость применения анаэробных упражнений средней мощно-
сти для формирования умений поддерживать высокую скорость на протя-
жении всей дистанции 

8,8 

 
Для выявления значимости применения анаэробных 

упражнений средней мощности необходимо было про-
анализировать взаимосвязь показателей общепринятых 
тестов лыжников, с показателями результатов в беге 
3000 метров.   

В ходе исследования был определен характер взаи-
мосвязей показателей результата в беге на 3000 метров 
с показателями физической подготовленности (при вы-
борке n=37 человек). 

В беге на 3000 метров анализ выявил высокую сте-
пень тесноты взаимосвязи результата с показателем 
«12-ти минутного теста Купера». Это указывает на необ-
ходимость применения анаэробных упражнений сред-
ней мощности. 

Установлена средняя связь результата в беге на 3000 
метров с тестами: «сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа» (r = 0,59) и «подтягивание на перекладине» (r = 
0,57).  Это свидетельствует о влиянии силовой выносли-
вости всех мышечных групп на результат в беге на 3000 
метров и указывает на зависимость результата в беге на 
средние дистанции от уровня развития анаэробной ско-
ростной и силовой выносливости. В связи с этим можно 
говорить о важности развития всех мышечных групп 
(мышц верхних, нижних конечностей, мышц спины, 
мышц брюшного пресса) для повышения результата в 
беге на лыжах и рекомендовать выполнение такой ра-
боты на развитие общей и скоростной выносливости. 

Поэтому для  развития аэробно-анаэробного механизма 
энергообеспечения мышечной деятельности требуется 
применение анаэробных упражнений средней мощно-
сти. Это и подтверждает высокую значимость общей и 
скоростной выносливости для лыжников (ранговый по-
казатель 22,9%).   

Необходимость развития дыхательной системы и 
мышцы сердца, по мнению респондентов, также явля-
ется значимым фактором, определяющим необходи-
мость применения анаэробных упражнений средней 
мощности в процессе подготовки лыжников 15-16 лет 
(ранговый показатель 17,3%). Это определяет направ-
ленность тренировочного процесса на улучшение функ-
циональных показателей лыжников и применение анаэ-
робных упражнений средней мощности.  Применение 
таких упражнений способствует развития дыхательной 
системы, системы кровообращения  и мышцы сердца. 
[Bolotin A.Е., Bakayev V.V., Bochkovskay V.L., 2018; Bo-
lotin A.Е., Bakayev V.V., Buynov L.V., 2019; Bolotin 
A.Е., Bakayev V.V., 2020; Bakayev V.V.,  Bolotin A.Е., 
2021].  

Установлена высокая значимость применения анаэ-
робных упражнений средней мощности для роста спор-
тивного мастерства лыжников 15-16 лет (ранговый по-
казатель 12,7%). По мнению респондентов, такая тре-
нировка ускоряет рост спортивного мастерства лыжни-
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ков 15-16 лет. Это свидетельствует о высокой эффектив-
ности применения анаэробных упражнений средней 
мощности в данном возрасте. 

Респонденты обратили внимание на необходимость 
развития основных мышечных групп для лыжников-
гонщиков (ранговый показатель 11,2%). По их мнению, 
возраст лыжников 15-16 лет позволяет им активно раз-
вивать основные мышечные группы, необходимые  
лыжникам-гонщикам для соревновательной борьбы. 
Применение анаэробных упражнений средней мощно-
сти, по их мнению, будет способствовать эффективному 
решению этой задачи. 

Респонденты также обратили внимание на высокую 
значимость применения анаэробных упражнений сред-
ней мощности для формирования умений у лыжников 
15-16 лет поддерживать высокую скорость на протяже-
нии всей дистанции. Данный фактор в значительной 
степени определяет необходимость применения анаэроб-
ных упражнений средней мощности. 

Таким образом, применение анаэробных упражне-
ний средней мощности требует учета выявленных фак-
торов для совершенствования тренировочного процесса 
лыжников 15-16 лет. 

 
Выводы 

В результате проведенных исследований было уста-
новлено, что с целью повышения результативности со-
ревновательной деятельности лыжников 15-16 лет необ-
ходимо повышать уровень аэробной выносливости, 
взрывной динамической силы, аэробно-анаэробной ско-
ростной и силовой выносливости всех мышечных групп. 

Учебно-тренировочный процесс лыжников 15-16 лет 
должен быть переориентирован и направлен на повыше-
ние уровня их аэробно-анаэробной подготовленности с  
акцентированным применением анаэробных упражне-
ний средней мощности. 
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Abstract. In the modern training process of ski racers, much attention is paid to the development of an aerobic-

anaerobic mechanism for energy supply of muscular activity. At the same time, the most effective means and methods 
of training skiers aged 15-16 years, which would qualitatively develop this mechanism of energy supply of muscular 
activity, have not been scientifically substantiated. To effectively solve this problem, it is necessary to identify the 
factors determining the need for the use of anaerobic exercises of medium power in the training of skiers aged 15-16 
years. 

The article presents the results of a study to identify the factors determining the need for the use of anaerobic 
exercises of medium power in the training of skiers aged 15-16 years. These include: the need to develop an aerobic-
anaerobic mechanism for energy supply of muscular activity; the high importance of general and high-speed endurance 
for skiers; the need to develop the respiratory system and heart muscles; the high importance of using anaerobic 
exercises of medium power for the growth of athletic skills of skiers 15-16 years old; the need to develop the main 
muscle groups for ski racers; the high importance of using anaerobic exercises of medium power to form the ability to 
maintain high speed throughout the entire distance. 

The respondents also drew attention to the high importance of using anaerobic exercises of medium power to form 
the skills of skiers aged 15-16 years to maintain high speed throughout the entire distance. This factor largely deter-
mines the need for the use of anaerobic exercises of medium power. Thus, the use of anaerobic exercises of medium 
power requires taking into account the identified factors to improve the training process of skiers aged 15-16 years. 

Keywords: skiers 15-16 years old, factors, anaerobic exercises of medium power, training process, correlations 
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