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Аннотация. В статье рассмотрен вопрос о значении и необходимости развития физиче-

ской выносливости студентов, занимающихся лыжным видом спорта, где ключевым компонен-

том является поддержание высокой физической подготовленности и физической активности.  
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Abstract. The article examines the importance and necessity of developing physical endur-

ance in students involved in skiing, where the key component is maintaining high physical fitness and 

physical activity. 
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Практика показывает, что правильно организованные учебно-

тренировочные занятия для студенческой молодежи при помощи развития та-

кого физического качества, как выносливость, в ходе лыжной подготовки в вузе, 

благотворно влияют на здоровье, физическое развитие и физическую подго-

товленность.  

Лыжный вид спорта требует постоянного поддержания высокой физиче-

ской подготовленности студентов, их способности к физической активности в 

сложных условиях: по пересеченной местности, при перепадах высот и пере-

менчивой погоде, что является основным фактором развития выносливости.  

Лыжная подготовка для студентов в вузе позволяет сохранять работо-

способность на протяжении дистанций от 3 до 15 км, эффективно распределять 

силы, ускоряться в решающие моменты и противостоять утомлению. Работа на 

лыжах направлена на совершенствование сердечно-сосудистой системы, ды-

хательной, мышечной силы и техники передвижения. 

Формирование физической выносливости предполагает системный мно-

голетний учебно-тренировочный процесс с использованием комплекса методов, 

включающего длительные интервальные нагрузки, силовые и координационные 

упражнения [1].  

Физическая выносливость в лыжной подготовке является фундаментом 

для занимающихся этим видом спорта, который включает способность орга-

низма длительно выполнять физическую нагрузку умеренной или высокой ин-

тенсивности, сохранять работоспособность без существенного снижения эф-
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фективности и характеризуется быстрым восстановлением после физических 

нагрузок, в том числе на длительные дистанции [2]. 

Выносливость в лыжной подготовке играет особую значимость и форми-

рует способность человека выполнять продолжительную нагрузку с вовлечени-

ем большого числа мышечных групп, которые развивают базовые аэробные 

возможности и укрепляют сердечно-сосудистую и дыхательную системы.  

Для достижения максимальных результатов в лыжном спорте необходи-

мо сделать акцент на циклические упражнения, при которых активизируются 

все мышцы тела, обмен веществ и другие системы организма. К этим упражне-

ниям относятся: легкоатлетический бег, который эффективен при средней ин-

тенсивности занятия (при частоте сердечных сокращений (ЧСС) до 160 уд/мин.; 

быстрая ходьба средней и высокой интенсивности (при ЧСС до 140 уд/мин. и 

дистанции от 10 до 15 км.); плавание на средние и длинные дистанции (от 500 

до 2000 метров при ЧСС от 140-150 уд/мин.) При выполнении этих упражнений 

особое внимание надо уделять дыханию для максимальной легочной вентиля-

ции, например, рекомендуется дышать через рот и нос одновременно. 

Таким образом, в лыжной подготовке за счет такого физического каче-

ства, как выносливость, у молодежи происходит укрепление дыхательной му-

скулатуры, центральной нервной системы, вовлечение больших групп мышц, 

развитие координационных способностей и двигательных навыков. Тренировка 

выносливости, кроме того, способствует формированию морально-волевых ка-

честв. Это длительный процесс, который требует систематичности и учета ин-

дивидуальных способностей каждого студента.  

Также выносливость тесно связана с повышением максимального по-

требления кислорода, который повышает общую работоспособность. Грамотно 

организованное занятие не только повышает спортивные результаты, но и слу-

жит надежным фундаментом для укрепления здоровья студенческой молодежи. 
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