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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКОВ 

В ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД 

 

Аннотация. В статье описывается специальная физическая подготовка 

для лыжников в переходный период. Переходный период является началом под-

готовки к следующему спортивному сезону. Основная цель подготовки лыжни-

ков в этот период - подойти к новому циклу подготовки сохранившим достиг-

нутый уровень развития физических качеств. 
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Введение. Лыжные гонки – это циклический вид спорта, в котором сорев-

нуются на скорость или время прохождения определенной дистанции. Лыжные 

гонки включены в программу Первенств мира по лыжному спорту и Зимних 

Олимпийских игр. Современные лыжные гонки – один из самых массовых сре-

ди зимних Олимпийских видов спорта в России.  

У спортсменов после соревнований наступает восстановительный период, 

главной целью которого является восстановление организма и нервной системы 

после соревнований или интенсивных тренировок [3, с. 27]. 

Актуальность. После соревновательного сезона наступает время восста-

новительного периода. В теории и практике спортивной тренировки данный 
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этап называется переходным периодом. Основной целью данного этапа являет-

ся восстановление функциональных систем организма, в том числе нервной си-

стемы после соревновательных и интенсивных тренировочных нагрузок. 

Цель: Выявить характерную направленность тренировочного процесса 

лыжников в переходном периоде годичного цикла подготовки.  

В переходный период, в начале подготовки к следующему сезону жела-

тельно использовать большой ассортимент различных средств физической под-

готовки для психологической разгрузки, получения удовольствия от трениро-

вочного процесса. 

Важно для данного этапа выходить на тренировки с желанием, проводить 

их с удовольствием и на чувстве мышечного комфорта. Заканчивать трениров-

ку желательно с ощущением как бы немного «не до тренировавшись», можно 

сказать, за счет силы воли «уводить себя с тренировки».  

Длительность переходного периода может достигать до одного месяца и 

имеет основную цель вывести лыжников из состояния спортивной формы и 

подвести его к новому циклу подготовки сохранившим достигнутый уровень 

развития физических качеств. В этом периоде главное обеспечить активный от-

дых и восстановление после зимних соревнований. В соответствии от возраста 

и подготовленности лыжников, количества и напряженности соревнований ме-

няются не только объем и интенсивность применяемых упражнений, но и 

направленность всего переходного периода. У сильнейших лыжников после 

напряженного и длительного соревновательного этапа планируется значитель-

ное снижение нагрузки - спортсменам необходимо хорошо отдохнуть. В этот 

период основное внимание обращается на поддержание достигнутого уровня 

общей физической и частично специальной подготовки. Сроки данного этапа, 

его продолжительность не являются догмой. Они способны меняться исходя из 

конкретных внешних условий календаря соревнований и особенностей подго-

товки спортсмена. 
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Имеются и другие варианты периодизации, которые связаны прежде всего 

с климатом. В северных и восточных районах нашей страны, где продолжи-

тельная зима и низкие температуры, проводить полноценную подготовку весь-

ма затруднительно. В таких районах используется другой вариант периодиза-

ции: соревновательный период делится на два этапа в начале зимы, когда моро-

зы еще невелики, и в конце, когда они ослабеют, а снежный покров сохраняется 

достаточно долго. Между этими двумя соревновательными этапами занятия 

проводятся по программе подготовительного периода. В подготовительный пе-

риод (летом) и переходный (весной) решаются те же задачи, что и в основном 

варианте периодизации, однако их сроки, учитывая продолжительное снежное 

время и растянутый соревновательный период, изменяются в сторону сокраще-

ния. 

Основной задачей переходного периода является укрепление опорно-

двигательного аппарата за счет укрепления связок и мышц, обеспечивающих 

движение в суставах. Эффективным методическим приемом является примене-

ние разнообразных упражнений циклического и силового характера в эксцен-

трическом режиме. Пример одного из упражнений для укрепления мышц и свя-

зок, обеспечивающих движение в коленном суставе – это ходьба с горы, либо 

ходьба под спуск выпадами вперед на одну ногу, таз при этом акцентированно 

опуская вниз [1, c. 84].  

Кроме того, наряду с укреплением опорно-двигательного аппарата, под-

держанием аэробных способностей, окислительных мышечных волокон и 

функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы, следует сохра-

нять силовые возможности ключевых мышечных групп. При оптимально спла-

нированной силовой тренировке будет развиваться кроме того и эндокринная 

система. Эндокринная система обеспечивает синтез и выброс определенных 

гормонов в кровь, обеспечивающих адаптацию к силовой и аэробной трениров-

ке, также участвует в создании необходимых морфологических структур, отве-
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чающих за силу и выносливость. В переходном периоде в основном использу-

ется восстановительно-поддерживающий мезоцикл. Тренировка в данном пе-

риоде характеризуется небольшим суммарным объёмом работы и незначитель-

ными физическими нагрузками. По сравнению с базовым мезоциклом подгото-

вительного периода объём работы сокращается примерно в 3 раза. Число тре-

нировок в течение недельного цикла не превышает 4 – 6; занятия с большими и 

значительными нагрузками не планируются. Основное содержание переходно-

го периода составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподго-

товительные упражнения [2, с. 37]. 

В переходном периоде важно целесообразно проводить занятия комплекс-

ной направленности с широким применением игрового метода, сменой средств 

и местоположения занятий. В конце переходного периода нагрузка постепенно 

повышается, уменьшается объём средств активного отдыха, увеличивается чис-

ло общеподготовительных упражнений. При правильном построении переход-

ного периода спортсмен не только полностью восстанавливает свои силы после 

прошедшего соревновательного периода, но и настраивается на активную рабо-

ту в предстоящем подготовительном периоде.  

Заключение. В заключение можно сделать вывод о том, что переходный 

период для лыжников является очень важным этапом, в котором они восста-

навливаются как морально, так и физически, для достижения лучшего резуль-

тата в будущем спортивном сезоне. В этом периоде важно обеспечить активный 

отдых и восстановление после зимних соревнований. Занятия часто имеют 

комплексную направленность с широким применением игрового метода, сме-

ной средств и местоположения занятий. В конце переходного периода нагрузка 

постепенно повышается, уменьшается объём средств активного отдыха, увели-

чивается число общеподготовительных упражнений.  
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