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Результаты анализа методики развития физических качеств у лыжниц, 
по данным научно-методической литературы, показали, что хорошо постав
лены вопросы воспитания общей выносливости и других способностей, 
Проблематичным остается развитие скоростно-силовых возможностей и 
более необходимой лыжницам скоростно-силовой выносливости. Это при
вело к интересу локальной выносливости в лыжных гонках. Выяснение при
чин и поиск путей их устранения послужили мотивом наших исследований,

Мы выявили специфику и изучили компоненты и особенности разви
тия локальной выносливости. Она должна рассматриваться с двух взаимо
связанных сторон: а) развития силовых способностей основных мышечных 
групп; б) развития способности к длительному поддержанию высоких или 
оптимальных усилий, из чего, собственно, и складывается спортивный ре
зультат на всех дистанциях, на которых существенное значение имеет такое 
физическое качество, как выносливость [1].

На основе анализа техники одновременного двухшажного коньковогс 
хода, мы разработали комплексы статодинамических упражнений, которые 
способствуют развитию основных мышечных групп, задействованных в ра
боте данным стилем передвижения, а так же развитию локальной выносли
вости.

Эффективность данных комплексов упражнений проводятся экспери
ментальным путем, но результаты пока не представлены.

Многие специалисты [2] сходятся во мнении, что путь дальнейшего 
повышения спортивных результатов связан с поиском более эффективных, 
более специфичных средств воздействия на физическое состояние спорт
сменов. Что и вызвало наш интерес к статодинамическим упражнениям как 
возможный способ повышения спортивных возможностей спортсменов.
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