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5.2. Основы физической
подготовки спортсменов-
горнолыжников.
Методы тестирования

П
ÓÎ‡„‡˛, ÌË ‰Îfl ÍÓ„Ó ËÁ ÚÂÌÂÓ‚ ÌÂ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ÓÚÍÓ‚ÂÌËÂÏ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚-
˜ÂÏÔËÓÌ˚ Ó·Î‡‰‡˛Ú ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓÈ

ÚÂıÌËÍÓÈ, ÌÓ Ë ÌÂÁ‡Ûfl‰Ì˚ÏË ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚflÏË. ç‡„ÛÁÍË ‚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı „ÓÌ˚ı
Î˚Ê‡ı, ÔÂ‚ÓÒıÓ‰fl ÔÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡, ‰ÓÒÚË„ÎË ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓ„‰‡
·ÂÒÒÏ˚ÒÎÂÌÌÓ „Ó‚ÓËÚ¸ Ó Í‡ÍËı-ÎË·Ó ‚ÓÊ‰ÂÌ-
Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. ëÓ‚Â-
ÏÂÌÌ‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ÚÂ·ÛÂÚ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚ ‚Ó ‚ÒÂı ‰ËÒˆËÔÎË-
Ì‡ı. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ Â˜¸ ‚ ˝ÚÓÏ ‡Á‰ÂÎÂ ÔÓÈ-
‰ÂÚ Ó ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡,
ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚ Ë ÏÂÚÓ‰˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì˚ Ë ÚÂÌÂ‡ÏË ÏÎ‡‰-
¯Ëı Ë ÒÂ‰ÌËı ˛ÌËÓÓ‚.

Ç˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl ÏÌÓ-
ÊÂÒÚ‚ÓÏ Ù‡ÍÚÓÓ‚. ÑÎfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ‰ÓÎÊÂÌ ËÏÂÚ¸ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ÍË Ë ‡Á‚ËÚËfl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ˝ÚËı Ù‡ÍÚÓÓ‚.
ä‡Í ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ÂÏfl, ÓÚ‚Â‰fiÌ-
ÌÓÂ ‰Îfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË? ä‡Í ˜ÂÚÍÓ ÓÔ-
Â‰ÂÎËÚ¸, ‚ Í‡ÍËı Ó·Î‡ÒÚflı ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ? óÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËÂ Ë
Í‡Í „‡ÏÓÚÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚?

èÓÔ˚Ú‡˛Ò¸ ‰‡Ú¸ ÓÚ‚ÂÚ˚ Ì‡ ˝ÚË ‚ÓÔÓÒ˚ Ë ‚ÌÂ-
ÒÚË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ flÒÌÓÒÚ¸ ‚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÓ‰ÌÓÁÌ‡˜-
ÌÓ Ú‡ÍÚÛÂÏÛ˛ ÚÂÓË˛ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚-„ÓÌÓÎ˚ÊÌËÍÓ‚.

Ñ‚‡ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı Ù‡ÍÚÓ‡,
‚ÎËfl˛˘Ëı Ì‡ ÂÁÛÎ Ú̧‡Ú˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ì‡ Ú‡ÒÒÂ, –
˝ÚÓ ‚Á˚‚Ì‡fl ÒËÎ‡ Ë ‡Ì‡˝Ó·Ì‡fl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸.
ÄÌ‡˝Ó·ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛ fl‚ÎflÂÚÒfl
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Î˛·‡fl ËÌÚÂÌÒË‚Ì‡fl ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
(·Â„, Ô˚ÊÍË, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë Ú.‰.), ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ‡fl
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÔÓÏÂ-
ÊÛÚÍ‡ ‚ÂÏÂÌË. ìÒÎÓ‚ÌÓ ÔËÌflÚÓ Ò˜ËÚ‡Ú¸ ‡Ì‡˝-
Ó·Ì˚ÏË ËÌÚÂ‚‡Î˚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ‰Ó 10–12 ÏËÌÛÚ. ë‡ÁÛ Ó„Ó‚Ó-
˛Ò¸, ˜ÚÓ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Â ËÌÚÂ‚‡Î˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Â
‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚ Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË ‚
„ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı, Ó·˚˜ÌÓ ÌÂ ÔÂ‚˚¯‡˛Ú ‰‚Ûı Ò ÔÓ-

ÎÓ‚ËÌÓÈ ÏËÌÛÚ. çÂÚÛ‰ÌÓ ‰Ó„‡‰‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ï‡-
ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl, ÔÓ‚Ó‰ËÏÓÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÏ Ì‡
Ú‡ÒÒÂ.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ ˜ÚÓ Ë ‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚, Ë ‡·ÓÚ‡
Ì‡‰ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‚ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚ı
ËÌÚÂ‚‡Î‡ı, ‰Îfl ÌËı ÚÂ·Û˛ÚÒfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡Á-
Ì˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ Í ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ ÔÓˆÂÒÒÛ Ë Â„Ó
ÂÊËÏ˚. é·‡ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ ÚÂ·Û˛Ú ÓÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÂÏÂÌÌ˚ı Á‡Ú‡Ú, ‡ ÓÚ ÚÂÌÂ‡ –
ÒÓÁ‰‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÎ‡Ì‡, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘Â„Ó
‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ·‡ÁÓ‚˚ÏË ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ÏË
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÌÛÊ‰‡-
ÏË ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Ó·-
ÎÂ„˜ËÚ¸ ÚÂÌÂÛ ÔËÌflÚËÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÔÎ‡Ì‡, fl ÔÂ‰-
Î‡„‡˛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒËÒÚÂÏÛ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl Í‡Í
‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚, Ú‡Í Ë ‡Ì‡˝Ó·ÌÓÈ (ËÎË Ú‡Í Ì‡Á˚-
‚‡ÂÏÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ) ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË.

èÓ‰ ÒËÎÓÈ ‚ „ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı fl ÔÓÌËÏ‡˛ ÍÓÏ·Ë-
Ì‡ˆË˛ ‚Á˚‚ÌÓ„Ó ÛÒËÎËfl Ë Â„Ó ÒÍÓÓÒÚË. èÓ-
ÒÚ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË – ˝ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ï‡ÒÒÛ (ÚÂÎÓ Î˚ÊÌËÍ‡)
·˚ÒÚÓ. í‡Í‡fl ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ì‡ ‰Îfl ÔÂÂÌÓÒ‡ ‚ÂÒ‡ Ò Î˚ÊË Ì‡ Î˚ÊÛ ËÎË
ÔË ·˚ÒÚÓÈ ÔÂÂ·‡Î‡ÌÒËÓ‚ÍÂ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓÈ
ÔË ÒÓÔflÊÂÌËË ‰Û„. ëËÎ‡ – ˝ÚÓ ÂÁÍËÈ ‡Áfl‰
˝ÌÂ„ËË, Ì‡ÍÓÔÎÂÌÌÓÈ ‚ ÍÎÂÚÍ‡ı Ï˚¯ˆ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ‡. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‰‡ÌÌÓÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÓÚÎË˜‡ÂÚ-
Òfl ÓÚ ÚÓ„Ó, ÍÓÚÓÓÂ Ì‡ÔÂ˜‡Ú‡ÌÓ ‚ Û˜Â·ÌËÍ‡ı ‡Ì‡-
ÚÓÏËË ËÎË ÙËÁËÍË. ç‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ÔË‚Â‰fiÌÌÓÂ
‚˚¯Â ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ‚ÔÓÎÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ÚÂÌÂ‡Ï
‰Îfl Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔËÏÂÌÂÌËfl.

ÄÌ‡˝Ó·Ì‡fl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ – ˝ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÙËÁË˜Â-
ÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÛÓ‚ÌÂÏ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚË. èËÏÂÓÏ ÏÓÊÂÚ ÒÎÛÊËÚ¸ ÔÓıÓÊ‰ÂÌËÂ
60 ‚ÓÓÚ ÒÎ‡ÎÓÏ‡. ÄÌ‡˝Ó·Ì‡fl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸
ËÏÂÂÚ Ï‡ÎÓ Ó·˘Â„Ó Ò ‡˝Ó·ÌÓÈ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓÈ,
Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ·Â„Â Ì‡ Î˚Ê‡ı.

èË ‡Ì‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ Ì‡ÎË˜ËÂ ÍËÒÎÓÓ‰‡
‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÌÂ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È ‡Ì‡-
˝Ó·Ì˚È „ÎËÍÓÎËÁ, ÍÓÚÓ˚È Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÒÓÁ-
‰‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ „ÎËÍÓÎË-
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