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Интегральная подготовка в рамках тренировочного процесса -  ак­
туальное направление в различных видах спорта, которое непрерывно 
анализируется и исследуется отечественными и зарубежными специ­
алистами. Такая подготовка должна быть комплексной, иметь дока­
зательную базу по планированию тренировочного процесса с точки 
зрения физиологических закономерностей развития различных спе­
циальных способностей в лыжных гонках. Не менее важным в пред- 
соревновательным периоде будет являться рост технико-тактического 
мастерства и формирования психологической готовности лыжника к 
реализации сформированных способностей.

Основная часть. На сегодняшний день в лыжных гонках интеграль­
ная подготовка является проблемным полем. На этапе спортивного 
совершенствования она имеет специализированную направленность, 
приобретая в определенные периоды узконаправленное решение задач, 
связанные со спецификой каждого мезоцикла предсоревновательного 
периода. По своей структуре она является многофакторной, начиная от 
особенностей двигательной активности, различных физических спо­
собностей, которые следует развивать, заканчивая разнообразием ре­
льефа лыжных трасс. Для объединения необходимой многозадачности.
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отвечающей учебно-тренировочному процессу необходимо реализовы­
вать принцип интегрального воздействия [1].

Анализируя литературные источники, отмечено, что особенности 
интегрирования основных компонентов подготовки в лыжных гонках 
практически отсутствуют, либо косвенно усматриваются, как одно из 
направлений подготовки. Возможно, причиной тому служит мнение, 
что циклические вида спорта в меньшей степени зависят от интеграль­
ной направленности тренировочного воздействия по сравнению с аци­
клическими.

Каждая тренировка в отдельности, а также их сочетание в микро-, 
мезо- и макроциклах преследуют определенные цели и задачи трениро­
вочной направленности. Одной из наиболее сложных проблем в изуче­
нии спортивной тренировки избранного вида спорта остается возмож­
ность сопряженного вовлечения в соревновательный процесс основных 
сторон подготовки спортсмена.

В связи с выявленной проблемой в предсоревновательном перио­
де были определены наиболее перспективные направления подготовки, 
которые будут актуальными для совершенствования каждого вида инте­
гральной подготовки лыжника. Для максимальной реализации достиг­
нутых возможностей спортсмена в рамках лыжных гонок в предсорев­
новательном периоде необходимо увязать три основных направления 
подготовки:

1. Физическая подготовка должна планироваться с учетом биоло­
гических закономерностей развития лимитирующих систем организма 
лыжника для совершенствования специфических способностей лыжни- 
ка-гонщика.

Направленность каждой тренировки должна носить избиратель­
ный характер воздействия на определенные двигательные способности 
спортсмена, которые в последующем будут способствовать созданию 
условий для достижения наилучшего результата в лыжных гонках [2].

2. Технико-тактическая подготовка в лыжных гонках достаточно 
сильно изменилась, для повышения экономичности и скорости пре­
одоления соревновательной дистанции лыжники должны быть гото­
вы к значительному перепаду скоростных режимов работы и высот 
рельефа лыжных трасс. В связи с этими условиями спортсмен при­
меняет различные комбинации лыжных ходов в процессе гонки, адап­
тируясь к соревновательным условиям, основанных на гомологации 
лыжных трасс.
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Проектирование рельефа, как составной части технологии инте­
гральной подготовки лыжников-гонщиков, подразумевает: анализ, под­
бор и создание условий, которые смогут отразить особенности соревно­
вательных трасс [3].

3. Психологическая подготовка включает в себя систему психоло- 
го-педагогических воздействий, для создания и совершенствования мо­
рально-волевых и психических качеств, без которых невозможно обой­
тись в тренировочной и соревновательной деятельности [4].

В предсоревновательных мезоциклах основной метод воздействия 
на совершенствование психической подготовленности лыжника-гон- 
щика -  регулярное выполнение тренировочной нагрузки с постоян­
ным включением в работу новых трудностей, а именно тренировочных 
участков лыжных трасс, схожих по своим характеристикам с соревно­
вательными условиями (создание конкуренции, прохождение участков 
дистанции на время и т.д.). Такой подход будет способствовать разви­
тию волевых качеств спортсмена: целеустремленности, решительно­
сти, упорству.

Исходя из вышеизложенного многообразия особенностей инте­
гральной подготовки, которые необходимо увязать в единую и эффек­
тивную систему подготовки, следует применять такие методические 
приемы как:

1. Проектирование соревновательной деятельности в рамках тре­
нировочных занятий;

2. Изменение и варьирование сложности соревновательных усло­
вий.

При всем переплетении видов подготовки появляется необходи­
мость уделить внимание ряду дифференцированных подзадач, чтобы 
наиболее рационально и эффективно подойти к проектированию инте­
гральной подготовки. Предполагается, что каждый микро- и мезоцикл 
будет наполнен детальными компонентами для реализации технологии 
проектирования тренировочного процесса лыжников-гонщиков групп 
спортивного совершенствования.

В зависимости от выбранного подхода к планированию трениро­
вочного процесса лыжников-гонщиков в предсоревновательном пери­
оде, охватывающего различные направления интегральной подготовки, 
будет зависеть, какой коэффициент полезного действия можно будет из­
влечь для повышения тренированности и готовности ее проявления в 
соревновательной деятельности.
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