
У Т В Е Р Ж Д Е Н О У Т В Е Р Ж Д А Ю

Протоколом тренерского совета от «01» 
ф евраля 2018 года №  13

Государственное бюджетное учреждение Ненецкого автономного округа
«Спортивная школа «Труд»

(в соответствии  с ф едеральны м  стандартом  сп ортивной  п одготовки  по виду спорта 
лы ж ны е гонки, утверж ден ного  приказом  М инспорта Р осси и  №  26 от 19.01.2018) 

П рограм м а реком ен дуется  для прим енения в сп орти вны х ш колах , спортивны х 
ш колах  олим пи йского  резерва, учи ли щ ах  олим пи йского  резерва 

и центрах  сп ортивной  подготовки

Срок реализации программы на этапах спортивной подготовки:
- начальной подготовки  -  3 года;
- трени ровочны й этап  (этап  сп орти вной  сп еци ализаци и) -  5 лет;
- этап соверш ен ствован ия  сп орти вного  м астерства -  без огран ичени й;
- этап вы сш его сп орти вн ого  м астерства -  без ограничений.

Возраст лиц, проходящих спортивную подготовку -  9 лет  и старш е.

Т И П О В А Я
П РО Г РА М М А  С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И  

П О  В И Д У  С П О РТ А  «Л Ы Ж Н Ы Е  Г О Н К И »

НАО 2018



О ГЛ А В Л ЕН И Е
О бозначения и сокращ ения

I П ояснительная записка
1.1 Н орм ативно-правовы е и научно-методические основы П рограммы
1.2. О собенности вида спорта и спортивны х дисциплин
1.3 С труктура системы  м ноголетней подготовки.
1.4 О сновны е формы тренировочного процесса
1.5 С труктура П рограммы

II Н орм ативная часть
2.1 П родолж ительность этапов спортивной подготовки, м инимальны й возраст и 
количество лиц, проходящ их спортивную  подготовку, в группах спортивной 
подготовки
2.2 С истем а спортивного отбора
2.3 С оотнош ение объемов тренировочного процесса
2.4 П ланируем ы е показатели соревновательной деятельности
2.5 Н орм ативы  м аксим ального объем а тренировочной нагрузки и режим 
тренировочной работы
2.6 С труктура годичного цикла спортивной подготовки лы ж ника- гонщ ика
2.7 К адровое обеспечение
2.8 М атериально-техническое обеспечение и инф раструктура

III М етодическая часть
3.1 Этап начальной подготовки и тренировочны й этап (этап спортивной 
специализации)
3.1.1 Т ренировочны й план и программны й материал на этапе начальной 
подготовки
3.1.2 Т ренировочны й этап (этап спортивной специализации), 1-2-й годы 
обучения (начальная спортивная специализация)
3.1.3 Т ренировочны й этап (этап спортивной специализации), 3-5-й годы 
обучения (начальная спортивная специализация)
3.2 Этапы соверш енствования спортивного м астерства и высш его спортивного 
м астерства
3.2.1 О рганизационно-м етодические указания
3.2.2 П ланирование спортивной подготовки лы ж ников-гонщ иков на этапах 
соверш енствования спортивного мастерства и вы сш его спортивного м астерства
3.3 Реком ендации по проведению  тренировочны х мероприятий и спортивного 
отбора
3.4 А нтидопинговы е мероприятия

IV С истема контроля и зачетны е требования
4.1 К ритерии спортивного отбора
4.2 Н орм ативы  общ ей и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы  спортивной подготовки

V И нф орм ационное обеспечение П рограммы
П рилож ение. П лан ф изкультурны х мероприятий и спортивны х мероприятий



О БО ЗН А Ч ЕН И Я  И С О К РА Щ ЕН И Я  
в настоящ ей П рограм м е использую тся следую щ ие обозначения и сокращ ения: 

ВСМ  - (этап) вы сш его спортивного мастерства ВРВС - 
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НП - (этап) начальной подготовки ПСП  - програм м а спортивной подготовки
СШ О Р - спортивная ш кола олимпийского резерва
ТЭ (СС) - тренировочны й этап (этап спортивной специализации)
ССМ  - (этап) соверш енствования спортивного м астерства
У О Р - училищ е олим пийского резерва
Ф ГТ - ф едеральны е государственны е требования
Ф КиС - ф изическая культура и спорт
Ф ССП  - федеральны й стандарт спортивной подготовки
Ц СП  - центр спортивной подготовки



I П О Я С Н И ТЕЛ ЬН А Я  ЗА П И С К А
Типовая програм м а спортивной подготовки по виду спорта лыж ные гонки 

(далее - П рограм м а) разработана в соответствии с ф едеральны м стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта лы ж ны е гонки (утв. приказом  М инистерства 
спорта РФ от 19.01.2018 №  26), совокупностью  м иним альны х требований к 
спортивной подготовке по видам спорта, разработанны м и и утверж денны ми в 
соответствии с Ф едеральны м  законом от 04.12.2007 №  329-Ф 3 «О физической 
культуре и спорте в Российской Ф едерации» и обязательны м и для организаций, 
осущ ествляю щ их спортивную  подготовку.

1.1 Н орм ативно-правовы е и научно-методические основы П рограммы
П рограм м а разработана на основании следую щ их норм ативно-правовы х

актов:
1. Ф едеральны й закон от 04.12.2007 г. №  329-ФЭ «О ф изической культуре и 

спорте в Российской Ф едерации»;
2. Ф едеральны й закон от 29.12.2012 №  273-Ф 3 «Об образовании в 

Российской Ф едерации»;
3. М етодические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Ф едерации от 12 мая 2014 г. (письмо №  В М -04-10-2554);
4. П риказ М инспорта России «Об утверж дении особенностей организации

и осущ ествления образовательной, тренировочной и методической деятельности в 
области ф изической культуры  и спорта» от 27 декабря 2013 г. №  1125;

5. П риказ М инспорта России «Об утверж дении П орядка приема лиц в
ф изкультурно-спортивны е организации, созданны е Российской Ф едерацией и 
осущ ествляю щ ие спортивную  подготовку» от 16 августа 2013 г. №  645;

6. П риказ М инспорта России «Об утверж дении порядка осущ ествления
контроля за соблю дением  организациями, осущ ествляю щ им и спортивную
подготовку, ф едеральны х стандартов спортивной подготовки», зарегистрированны й 
М инистерством  ю стиции Российской Ф едерации от 30 августа 2013 №  636;

7. П олож ение о единой всероссийской спортивной классиф икации (нормы, 
требования и условия вы полнения по виду спорта лы ж ны е гонки, приказ М инспорта 
России №  1082 от 26.12.2014 г.)

8. П орядок оказания м едицинской помощ и при проведении физкультурных 
и спортивны х мероприятий (утверж ден приказом М инистерства здравоохранения и 
социального развития РФ от 09.08.2010 №  613-н);

9. С анитарно-эпидем иологические требования к учреж дениям 
дополнительного образования детей (внеш кольны е учреж дения), санитарно
эпидем иологические правила и нормативы  - СанП ин 2.4.4.1251-03;

10. П равила вида спорта лы ж ны е гонки.
Т акж е програм м а долж на учиты вать внутренние норм ативны е правовые акты 

организации, осущ ествляю щ ей спортивную  подготовку (устав, административны й 
регламент, порядок прием а и перевода в организацию  лиц, проходящ их спортивную  
подготовку).

В настоящ ей П рограм м е отраж ены основны е цели, задачи, средства и методы 
на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на



этапах спортивной подготовки: этапе начальной подготовки (Н П), тренировочном  
этапе (этапе спортивной специализации) (ТЭ (СС)), соверш енствования спортивного 

мастерства (ССМ ) и вы сш его спортивного м астерства (ВСМ ); распределение 
объёмов тренировочны х нагрузок в микро-, мезо- и м акроциклах; участие в 
спортивны х соревнованиях.

П рограм м а содерж ит научно-обоснованны е реком ендации по построению , 
содерж анию  и организации тренировочного процесса лы ж ников на различны х 
этапах м ноголетней подготовки в течении срока реализации програм м а (до 8 лет и 
более лет). П рограм м ны й материал объединен в целостную  систему многолетней 
спортивной подготовки лы ж ников и предполагает реш ение следую щ их основных 
задач:

- содействие гарм оничном у ф изическому развитию , разносторонней 
физической подготовленности и укреплению  здоровья лиц, проходящ их спортивную  
подготовку;

- осущ ествление подготовки всесторонне развиты х ю ны х спортсменов 
высокой квалиф икации, для пополнения спортивной сборной команды  субъекта РФ 
по лы ж ны м гонкам , ф ормирования спортивного резерва сборной команды 
Российской Ф едерации по лыж ным гонкам;

- воспитание волевы х, смелых, дисциплинированны х, обладаю щ их высоким 
уровнем социальной активности и ответственности м олоды х спортсменов;

- подготовка из числа занимаю щ ихся судей и тренеров по лы ж ны м гонкам.
1.2. О собенности вида спорта и спортивны х дисциплин
Л ы ж ны е гонки - это гонки на лы ж ах на определённую  дистанцию  по 

специально подготовленной трассе и относятся к циклическим  видам спорта. 
Л ы ж ны е гонки представляю т собой передвиж ение на скорость по местности на 
определенны е дистанции различны ми способами (ходами, подъемами, спусками, 
поворотами). Л ы ж ны е гонки вклю чены  в программу Зимних О лимпийских игр и 
П ервенств м ира по лы ж ном у спорту.

Т ехника в лы ж ны х гонках состоит из разнообразны х способов передвижения. 
В ыбор способа передвиж ения и применение его в конкретны х условиях рельеф а и 
трассы  определяю тся тактической задачей. Для овладения техническим  мастерством 
необходимо знание основ техники, овладение способами передвиж ения и умение 
применять их в соревнованиях.

При одних и тех же условиях трения техни ка передвиж ения у лы ж ника 
изменяется в зависим ости от его скорости. Естественно, что скорость увеличивается 
благодаря более сильны м отталкиваниям  лы ж ами и палками. В ариативность техники 
зависит и от телослож ения спортсменов, их ф ункциональны х возмож ностей, 
связанны х с телослож ением , от подготовленности лы ж ников. П ервые состязания в 
лыж ном беге на скорость состоялись в Н орвегии в 1767 году. Затем  подобны е 
соревнования начали проводиться в Ш веции и Ф инляндии. П озж е увлечение 
гонками возникло и в Ц ентральной Европе, а к началу 20 века во многих странах 
Европы  уж е появились национальны е клубы лы ж ны х гонок. В 1924 году была 
создана М еж дународная федерация лы ж ного спорта (FIS). Л ы ж ны е гонки являю тся 
одним из наиболее популярны х в мире видов спорта.



Л ы ж ны е гонки бы ваю т следую щ их видов:
1) С оревнования с раздельны м  стартом. П ри раздельном  старте спортсмены 

стартую т с определенны м  интервалом  в определенной последовательности. Как 
правило, интервал составляет 30 секунд. П оследовательность определяется 
ж еребьевкой или текущ им  полож ением  спортсменов в рейтинге (сильнейш ие 
стартую т последним и). В озм ож ен парный раздельны й старт. И тоговы й результат 
спортсмена вы числяется по формуле «финиш ное время» минус «стартовое время».

2) С оревнования с М асстартом. При масстарте все спортсмены  стартую т 
одновременно. П ри этом  спортсмены  с наилучш им рейтингом  заним аю т наиболее 
хорош ие м еста на старте. И тоговы й результат совпадает с финиш ны м временем 
спортсмена.

3) Гонки преследования. Гонки преследования (персью т) представляю т собой 
совмещ енны е соревнования, состоящ ие из нескольких этапов. П ри этом стартовое 
полож ение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам  
преды дущ их этапов. К ак правило, в лы ж ны х гонках персью т проходит в два этапа, 
один из которы х спортсмены  бегут классическим  стилем, а другой - свободным 
стилем. Гонки преследования делятся на гонки преследования с переры вом, гонку 
преследования без переры ва (дуатлон).

4) Э стафеты . В эстаф етах соревную тся команды , состоящ ие из четы рех 
спортсменов (реже - трех). Лы ж ны е эстафеты  состоят из четы рех этапов (реже - 
трех), из которы х 1 и 2 этапы  бегут классическим  стилем, а 3 и 4 этапы  - свободным 
стилем. Э стаф ета начинается с масс-старта, при этом наиболее вы годны е места на 
старте определяю тся ж еребьевкой или же их получаю т команды , занявш ие наиболее 
высокие м еста на преды дущ их аналогичны х соревнованиях. П ередача эстафеты 
осущ ествляется касанием  ладони лю бой части тела стартую щ его спортсмена своей 
команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. 
И тоговый результат эстаф етной команды вы числяется по формуле «финиш ное время 
последнего члена команды » минус «стартовое время первого члена команды».

5) И ндивидуальны й спринт. С оревнования по индивидуальному спринту 
начинаю тся с квалиф икации, которая организуется в формате раздельного старта. 
П осле квалиф икации отобранны е спортсмены соревную тся в финалах спринта, 
которы е проходят в виде забегов разного ф ормата с м асстартом . Количество 
спортсменов, отбираем ы х в финальны е забеги, не превы ш ает 30. С начала проводятся 
четвертьф иналы , затем  полуфиналы  и, наконец, финал А. Т аблица итоговы х 
результатов индивидуального спринта ф ормируется в таком  порядке: результаты  
финала А, участники полуф иналов, участники четвертьф иналов, не прош едш ие 
квалиф икацию  участники.

6) К ом андны й спринт. К омандны й спринт проводится как эстаф ета с 
командами, состоящ им и из двух спортсменов, которы е поочередно сменяю т друг 
друга, пробегая 3-6 кругов трассы  каж дый. П ри достаточно больш ом числе 
заявленны х ком анд проводятся два полуфинала, из которы х равное количество 
лучш их ком анд отбирается в финал. К омандны й спринт начинается с масстарта. 
И тоговый результат ком андного спринта вы числяется по правилам  эстафеты.

П рограм м а предполагает строгую  преем ственность задач, средств и методов



тренировки лы ж ников-гонщ иков, неуклонны й рост объем а общ ей и специальной 
физической подготовки, строгое соблю дение принципа постепенности в процессе 

многолетней тренировки спортсменов. В ней представлены  возрастны е границы для 
занятий в различны х группах спортивной ш колы и реком ендуем ы е при этом 
соревновательны е дистанции для различны х групп.

1.3С труктура системы  м ноголетней подготовки
С труктура м ноголетней подготовки вклю чает в себя следую щ ие этапы 

спортивной подготовки:
1) Этап начальной подготовки - систем атические занятия спортом 

максимально возм ож ного числа детей и подростков, направленное на развитие их 
личности, привитие навы ков здорового образа ж изни, воспитание физических, 
морально- этических и волевы х качеств, определение специализации.

2) Т ренировочны й этап (этап спортивной специализации) - улучш ение 
состояния здоровья, вклю чая физическое развитие, и повы ш ение уровня физической 
подготовленности и спортивны х результатов с учетом  индивидуальны х 
особенностей и требований программ по видам спорта.

3) Этап соверш енствования спортивного м астерства - специализированная 
спортивная подготовка с учётом индивидуальны х особенностей перспективны х 
спортсменов для достиж ения ими высоких стабильны х результатов, позволяю щ их 
войти в состав сборны х команд Российской Ф едерации, субъектов Российской 
Ф едерации.

4) Этап вы сш его спортивного м астерства - специализированная спортивная 
подготовка с учётом  индивидуальны х особенностей перспективны х спортсменов для 
достиж ения ими вы соких стабильны х результатов при вы ступлении в составе 
сборны х команд Российской Ф едерации, субъектов Российской Ф едерации.

О сновны ми показателям и вы полнения програм м ны х требований являю тся:
1) на этапе начальной подготовки:
- ф орм ирование устойчивого интереса к занятиям  спортом;
- ф орм ирование ш ирокого круга двигательны х умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта лы ж ны е гонки;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективны х ю ны х спортсменов для дальнейш их занятий по виду 

спорта лы ж ны е гонки.
2)на тренировочном  этапе: (этап спортивной специализации):
- повы ш ение уровня общ ей и специальной ф изической, технической, 

тактической и психологической подготовки;
- приобретение опы та и достиж ение стабильности вы ступления на 

оф ициальны х спортивны х соревнованиях по виду спорта лы ж ны е гонки;
- ф орм ирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
3)на этапе соверш енствования спортивного мастерства:
- повы ш ение ф ункциональны х возмож ностей организм а спортсменов;
- соверш енствование общ их и специальны х физических качеств, технической,



тактической и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации вы соких спортивны х результатов на 

региональны х и всероссийских официальны х спортивны х соревнованиях;
- поддерж ание вы сокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.
4) на этапе вы сш его спортивного мастерства:
- достиж ение результатов уровня спортивны х сборны х команд Российской 

Ф едерации;
- повы ш ение стабильности демонстрации вы соких спортивны х результатов во 

всероссийских и м еж дународны х официальны х спортивны х соревнованиях.
1.4 О сновны е формы тренировочного процесса
О сновны ми формами тренировочного процесса являю тся: групповы е

тренировочны е и теоретические занятия; работа по индивидуальны м  планам; 
м едико-восстановительны е м ероприятия; тестирование и м едицинский контроль; 
участие в соревнованиях и тренировочны х м ероприятиях (тренировочны х сборах); 
инструкторская и судейская практика. О собенностью  планирования программного 
материала является сведение максимально возмож ны х парам етров нагрузок, средств 
и методов тренировки и контроля в одну принципиальную  схему годичного цикла 
тренировки.

Расписание тренировочны х занятий составляется по представлению  тренера 
или тренера-преподавателя в целях установления благоприятного реж има 
тренировок, отды ха заним аю щ ихся, обучения их в общ еобразовательны х, средних 
специальны х и вы сш их проф ессиональны х образовательны х организациях.

1.5 С труктура П рограммы
П рограм м а им еет следую щ ую  структуру и содерж ание:
- пояснительная записка;
- норм ативная часть;
- методическая часть;
- систем а контроля и зачетны е требования;
- инф орм ационное обеспечение;
- план ф изкультурны х мероприятий и спортивны х мероприятий.
П рограм м а является основны м реком ендуем ы м  докум ентом  при проведении 
тренировочны х занятий в организации. Н а этапах соверш енствования 
спортивного м астерства и высш его спортивного м астерства П рограмма 
учиты вает возм ож ность осущ ествления спортивной подготовки по 
индивидуальны м  планам подготовки спортсменов, вклю чая 
индивидуализацию  построения и содерж ания тренировочны х нагрузок, 
особенности планирования участия в соревнованиях и тренировочны х 
м ероприятиях (сборах), м едико-восстановительны е и врачебно
педагогические мероприятия.



II. Н О РМ А ТИ В Н А Я  ЧА С ТЬ
С истем а м ноголетней тренировки в лы ж ны х гонках представляет собой ряд 

последовательны х возрастны х стандартов годовы х тренировочны х программ с 
рациональной преем ственностью  еж егодны х величин приращ ения тренировочны х и 
соревновательны х нагрузок от детей до взрослы х спортсменов. К аж дая годовая 
тренировочная програм м а, составленная в соответствии с квалиф икацией, возрастом 
и полом спортсмена, имеет свою  ступень объем а и степень интенсивности 
циклических тренировочны х средств. П рограм м а поэтапной подготовки лыжника- 
гонщ ика определяет основны е направления и условия спортивной подготовки на 
каж дом ее этапе, разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями 
федеральны х стандартов спортивной подготовки.

2.1 П родолж ительность этапов спортивной подготовки, минимальны й возраст 
и количество лиц, проходящ их спортивную  подготовку, в группах спортивной 
подготовки

В группы  начальной подготовки могут быть зачислены  лица старш е 9 лет и 
вы полнивш ие норм ативы  общ ей и специальной ф изической подготовки.
М инимальная наполняем ость ГН П  - 12 чел., Д лительность прохож дения спортивной 
подготовки на этапе начальной подготовки - до 3 лет.

В тренировочны е группы могут быть зачислены  лица старш е 12 лет и 
вы полнивш ие норм ативы  общ ей и специальной ф изической подготовки.
М аксимальная наполняем ость ТГ - 12 чел., Д лительной прохож дения спортивной 
подготовки на тренировочном  этапе (этапе спортивной специализации) - до 5 лет.
В группы соверш енствования спортивного м астерства могут быть зачислены  лица 
старш е 15 лет и сдавш ие нормативы  общ ей и специальной ф изической подготовки. 
М аксимальная наполняем ость группы ССМ  - 7 чел. Д лительность прохож дения 
спортивной подготовки на этапе ССМ  зависит от спортивны х результатов, 
дем онстрируем ы х перспективны м спортсменом, и определяется реш ением
тренерского совета и локальны м и норм ативно-правовы м и актами организации, в 
которой спортсмен проходит спортивную  подготовку.

В группы  вы сш его спортивного м астерства могут быть зачислены  лица 
старш е 17 лет и сдавш ие нормативы  общ ей и специальной физической подготовки. 
М аксимальная наполняем ость группы ВСМ  - 4 чел. Д лительность прохож дения 
спортивной подготовки на этапе ВСМ  не ограничивается, спортсмен мож ет 
проходить спортивную  подготовку пока соответствует критериям , установленны м 
настоящ ей П рограм м ой и продолж ает дем онстрировать стабильны й высокий 
спортивный результат.

Таблица 1. Х арактеристики ф ормирования групп спортивной подготовки
Этапы спортивной 
подготовки

П родолж ительность 
этапов (в годах)

М инимальны й 
возраст для 
зачисления в 
группы  (лет)

Н аполняем  ость 
групп 
(человек)

Этап начальной 3 9 12-15



подготовки

Тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 
специализации)

5 12 10-12

Этап
соверш енствования

спортивного
мастерства

Без ограничений 15 4-7

Этап
высш его

спортивного
м астерства

Без ограничений 17 1-4

П еревод лица, проходящ его спортивную  подготовку (в том  числе досрочно), 
в группу следую щ его года обучения или этапа спортивной подготовки 
реком ендуется проводить в соответствии с реш ением  тренерского совета на 
основании стаж а занятий, вы полнения контрольны х норм ативов общ ей и 
специальной физической подготовки, а такж е заклю чения врача (медицинской 
комиссии). Л ицам, проходящ им  спортивную  подготовку на указанны х этапах 
спортивной подготовки, не вы полнивш им предъявляем ы е П рограм м ой требования, 
предоставляется возм ож ность продолж ить спортивную  подготовку на том же этапе 
спортивной подготовки.

2.2 С истем а спортивного отбора
Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки в 

соответствии с целям и и задачами П рограммы  используется систем а спортивного 
отбора, представляю щ ая собой целевой поиск и определение состава 
перспективны х спортсменов для достиж ения вы соких спортивны х результатов.

С истема спортивного отбора вклю чает:
1) массовы й просмотр и тестирование ю нош ей и девуш ек с целью 

ориентирования их на занятия спортом;
2) отбор перспективны х ю ны х спортсменов для ком плектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта лы ж ны е гонки;
3) просмотр и отбор перспективны х ю ны х спортсменов на тренировочны х 

сборах и соревнованиях.
2.3 С оотнош ение объемов тренировочного процесса
При осущ ествлении спортивной подготовки необходим о учиты вать 

соотнош ение различны х сторон подготовки лы ж ников по годам обучения. Н а 
основании тренировочного плана П рограммы  тренер разрабаты вает рабочий планы 
(для каж дой группы  спортивной подготовки). В рабочем  плане указываю тся 
порядковы й номер занятия, основны е задачи и краткое их содержание, 
указы ваю тся дозировка и интенсивность нагрузки.

Таблица 2. С оотнош ение тренировочного процесса по видам подготовки

№ Разделы Этапы и годы спортивной подготовки



п/п подготовки
Этап начальной 

подготовки

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До
года

Свыше
года

До
двух
лет

Свыше 
двух лет

1.
Общая физическая 

подготовка(%)
57-62 52-57 43-47 28-42 12-25 10-15

2.
Специальная 

физическая подготовка 

(%)

18-22 23-27 28-32 28-42 40-52 50-55

3.
Техническая подготовка 

(%)
18-22 18-22 18-22 23-27 15-20 15-20

4. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%)

- - 5-7 5-7 5-12 8-12

5.

Участие в спортивных 
соревнованиях, 

инструкторская и 
судейская практика (%)

0,5-1 1-3 3-4 5-6 6-7 7-9

Общ ая физическая подготовка (О Ф П ) - это систем а занятий физическими 
упраж нениям и, которая направлена на развитие всех ф изических качеств (сила, 
вы носливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гарм оничном  сочетании.

С пециальная физическая подготовка - это процесс воспитания физических 
качеств, обеспечиваю щ ий преим ущ ественное развитие тех двигательны х 
способностей, которы е необходимы  для успеш ной соревновательной деятельности 
в лы ж ны х гонках.

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это 
педагогический процесс повы ш ения теоретического уровня м астерства 
спортсмена, вооруж ение его определенны ми знаниями и ум ениям и использовать 
их в тренировочны х занятиях и соревнованиях.

П сихологическая подготовка - это систем а психолого-педагогических 
воздействий, прим еняем ы х с целью формирования и соверш енствования у 
спортсменов свойств личности и психических качеств, необходим ы х для 
успеш ного вы полнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям 
и надеж ного вы ступления в них.

2.4 П ланируем ы е показатели соревновательной деятельности
О бъем соревновательной нагрузки (участия лиц, проходящ их спортивную  

подготовку, в соревнованиях) определяется в соответствии с планируемы ми 
показателям и соревновательной деятельности.

Таблица 3. П ланируем ы е показатели соревновательной деятельности 
Виды Этапы и годы спортивной подготовки



соревнований
Этап

начальной
подготовки

Тренировочный
этап

(этап
спортивной

специализации)

Этап
Совершенствов

ания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До
двух
лет

Свыше
двух
лет

К онтрольны е 2 3 6 9 10 9

О тборочные - 2 4 5 6 6
О сновные - - 2 3 5 12

Контрольные соревнования проводятся с целью  контроля уровня 
подготовленности спортсменов. В них проверяется эф ф ективность прош едш его 
этапа подготовки, оценивается уровень развития ф изических качеств, вы являю тся 
сильные и слабы е стороны  в структуре соревновательной деятельности. С учетом 
результата контрольны х соревнований вносятся изм енения в индивидуальны й 
план подготовки спортсмена, предусматривается устранение вы явленны х 
недостатков. К онтрольную  функцию  могут вы полнять как официальны е 
соревнования различного уровня, так и специально организованны е контрольны е 
соревнования.

По результатам  отборных соревнований ком плектую т команды , отбираю т 
участников главны х соревнований. В зависим ости от принципа, полож енного в 
основу ком плектования состава участников главны х соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом  ставится задача завоевать определенное место 
или вы полнить контрольны й норматив, позволяю щ ий попасть в состав участников 
главны х соревнований.

Основные и главные соревнования ориентированы  на достиж ение 
м аксимально вы соких результатов, полную  мобилизацию  и проявление физических, 
технических и психических возмож ностей. Ц елью  участия в главны х соревнованиях 
является достиж ение победы  или завоевание возм ож но более вы сокого места.

К алендарны й план спортивны х мероприятий и тренировочны х мероприятий 
(прилож ение к програм м е спортивной подготовки) отделения по виду спорта 
лыж ные гонки следует ф ормировать с учетом планируем ы х показателей 
соревновательной деятельности для спортсменов соответствую щ их этапов в рамках 
индивидуальны х планов.

Т ребования к участию  в спортивны х соревнованиях лиц, проходящ их 
спортивную  подготовку:

- соответствие возраста и пола участника полож ению  (регламенту) об 
официальны х спортивны х соревнованиях и правилам  по виду спорта лы ж ны е гонки;

- соответствие уровня спортивной квалиф икации участника в соответствии с 
Единой всероссийской спортивной классиф икацией, полож ению  (регламенту) об 
оф ициальны х спортивны х соревнованиях и правилам  по виду спорта лы ж ны е гонки;

- вы полнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана 
спортсмена и календарного плана спортивны х и тренировочны х мероприятий



организации);
- прохож дение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствую щ его медицинского заклю чения о допуске к участию  в 
спортивны х соревнованиях;

- соблю дение общ ероссийских антидопинговы х правил.
Лицо, проходящ ее спортивную  подготовку, направляется организацией, 

осущ ествляю щ ей спортивную  подготовку на спортивны е соревнования в 
соответствии с содерж ащ им ся в П рограмме планом ф изкультурны х мероприятий и 
спортивны х мероприятий и полож ениями (реглам ентам и) о спортивны х 
соревнованиях и спортивны х мероприятиях.

Т ребования к участию  лиц, осущ ествляю щ их спортивную  подготовку, в 
спортивны х соревнованиях, определяю тся в соответствии с правилами вида спорта 
и полож ениям и (регламентами) о спортивны х соревнованиях организацией, 
осущ ествляю щ ей спортивную  подготовку.

2.5 Н орм ативы  м аксим ального объем а тренировочной нагрузки и реж им 
тренировочной работы

Реж им тренировочной работы  является м аксим альны м  и установлен в 
зависимости от этапа и задач подготовки. В зависим ости от периода подготовки 
(переходны й, подготовительны й, соревновательны й) недельная тренировочная 
нагрузка мож ет увеличиваться или уменьш аться в пределах индивидуального 
плана спортивной подготовки. Н ормативы  м аксим ального объем а тренировочной 
нагрузки при подготовке спортсменов-лы ж ников представлены  ниже.

Таблица 4. П ланируем ы е показатели тренировочной деятельности

Этапный

норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствов

ания

Этап
высшего

спортивного
мастерстваД о года

Свыше
года

Д о двух  
лет

Свыше 
двух лет

Количество часов 
в неделю

6 9 14 20 28 32

Количество 
тренировок в 

неделю
4 5 7 9 9 9

Общее 
количество часов 

в год
312 468 728 1040 1456 1664

Общее 
количество 

тренировок в год
208 260 364 468 468 468

Тренировочны й процесс строиться с учётом принципа единства постепенности 
увеличения нагрузки и тенденции к м аксим альны м  нагрузкам , который 
реализуется через следую щ ие направления:

- увеличение суммарного годового объёма работы;



- увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки с 
учётом этапа спортивной подготовки (в часах);

- увеличение количества тренировочны х занятий в течение недельного 
м икроцикла (в зависим ости от периода годичной подготовки, типа и 
направленности микроциклов);

- сопряж ённость всех видов подготовки, предполагаю щ ую  оптимальную  
взаимосвязь нагрузок различной преимущ ественной направленности;

- постоянное увеличение силы тренирую щ его потенциала за счёт 
варьирования способов распределения объёма и интенсивности тренировочны х 
нагрузок в м икроцикле, м езоцикле, замены средств на каж дом  новом этапе;

- увеличение объём а технико-тактической работы , вы полняемой в 
условиях;

- последовательное услож нение технико-тактической подготовки, 
вы раж аю щ ейся в моделировании непредвиденны х ситуаций, требую щ их от 
спортсменов-лы ж ников принятия реш ений в ситуации неопределённости в 
соревновательны х условиях;

последовательность развития двигательны х способностей, вы раж аю щ аяся в 
постепенном  увеличении интенсивности тренировочны х нагрузок различной 
преимущ ественной направленности, строгий порядок и очерёдность их введения на 
протяж ении этапов и периодов подготовки с целью  постоянного увеличения силы 
тренирую щ его потенциала.

- использование различного рода технических средств и природны х 
факторов.

П ри определении реж им а тренировочной работы  учиты ваю тся сроки начала 
соревновательного периода. В основном, сезон для гонщ ика заканчивается в апреле, 
в мае-ию не спортсмены  самостоятельно поддерж иваю т свою  спортивную  форму, а 
тренеры -преподаватели находятся в еж егодном отпуске. Тренировочны е занятия 
проводятся в соответствии с годовы м тренировочны м  планом , рассчитанны м на 46 
недель тренировочны х занятий, непосредственно в условиях спортивной школы и 
дополнительно 6 недель - в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля 
и (или) по индивидуальны м  планам лиц, проходящ их спортивную  подготовку, на 
период их активного отдыха.

2.6 С труктура годичного цикла спортивной подготовки лы ж ника- гонщ ика
Занятия планирую т на каж ды е 52 недели (календарны й или учебный год), 

вклю чая 6 недель летних каникул, которые лица, проходящ ие спортивную  
подготовку, проводят в спортивном  лагере, тренируясь и активно отдыхая, работая 
по индивидуальны м  планам.

Для каж дой группы  занятия планирую т на основе тренировочного плана, 
годовы х граф иков тренировочны х занятий и настоящ ей программы . П лан-график 
годичного цикла представлен в методической части.

Г одовой тренировочны й цикл делится на три периода:
- подготовительны й;
- соревновательны й;
- переходны й.



В каж дом периоде реш аю тся определенны е задачи с учетом пола, возраста, 
подготовленности заним аю щ ихся и календаря спортивны х мероприятий.

П одготовительны й и соревновательны й периоды  м ож но делить на 2-3 этапа 
(мезоцикла), в которы х реш аю тся свои задачи в соответствии с состоянием 
тренированности ю ны х спортсменов.

В подготовительном  периоде реш аю т задачи общ ей и специальной 
физической подготовки, изучаю т и соверш енствую т технику передвиж ения на 
лыжах.

В соревновательном  периоде осущ ествляю т дальнейш ее соверш енствование 
техники, добиваясь повы ш ения уровня тренированности и участие в соревнованиях.

П ереходны й период служ ит целям активного отдыха, укрепления здоровья, 
закаливания организм а с использованием  ком плекса упраж нений из различны х 
видов спорта (спортивны е игры, туризм , легкая атлетика). Из года в год повыш ается 
удельны й вес нагрузки на спортивно-техническую , специальную  физическую  и 
специальную  техническую  подготовку. При этом постепенно ум еньш ается, а затем 
стабилизируется объем нагрузок, направленны х на общ еф изическую  подготовку.

П оказатели соревновательной деятельности и вы полнение нормативов по 
общ ей, специальной и технической подготовке ф иксирую тся в индивидуальны х 
планах, обязательны х для групп на этапах соверш енствования спортивного 
мастерства и вы сш его спортивного мастерства.

В ы полнение разрядны х нормативов и результаты  соревнований фиксирую тся 
в рабочей докум ентации тренера (планы -конспекты  занятий, рабочий дневник), 
журнал учета групповы х занятий.

2.7 К адровое обеспечение
У ровень квалиф икации лиц, осущ ествляю щ их спортивную  подготовку, должен 
соответствовать требованиям , определенны м Едины м квалификационны м 
справочником  долж ностей руководителей , специалистов и служ ащ их (далее - 
ЕКСД ), раздел «К валиф икационны е характеристики долж ностей работников в 
области физической культуры  и спорта», утверж денны м  приказом 
М инздравсоцразвития России от 15.08.2011 №  916н (Зарегистрирован М иню стом 
России 14.10.2011, регистрационны й №  22054) в том  числе на этапах
соверш енствования спортивного м астерства и вы сш его спортивного м астерства к 
работе допускаю тся лица, имею щ ие высш ее проф ессиональное образование и стаж 
работы  по специальности не менее трех лет.

Л ица, не им ею щ ие специальной подготовки или стаж а работы , установленны х 
в разделе «Требования к квалиф икации» ЕКСД , но обладаю щ ие достаточны м 
практическим  опытом и вы полняю щ ие качественно и в полном  объеме возлож енны е 
на них долж ностны е обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии 
назначаю тся на соответствую щ ие долж ности так же, как и лица, имею щ ие 
специальную  подготовку и стаж  работы.

2.8 М атериально-техническое обеспечение и инф раструктура
Т ребования к м атериально-технической базе и инф раструктуре, собственной

или используем ой на основании договорны х взаим оотнош ений организацией, 
осущ ествляю щ ей спортивную  подготовку:



- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренаж ерного зала;

- наличие раздевалок, душ евых;
- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом 

М инздравсоцразвития России от 09.08.2010 №  613н «Об утверж дении П орядка 
оказания медицинской помощ и при проведении ф изкультурны х и спортивных 
мероприятий» (зарегистрирован М иню стом России 14.09.2010, регистрационны й № 
18428);

И ные условия, в том числе ф инансового обеспечения спортивной подготовки:
- обеспечение проезда к месту проведения спортивны х мероприятий и 

обратно;
- обеспечение питанием  и прож иванием  в период проведения спортивны х 

мероприятий;
- осущ ествление медицинского обеспечения лиц, проходящ их спортивную  

подготовку, в том  числе организацию  систем атического медицинского контроля.
О борудование помещ ений, в которы х проходят спортивную  подготовку лица, 

зачисленны е в группы  спортивной подготовки организации, долж но 
соответствовать таблицам  5 и 7. Спортивны й инвентарь, передаваемы й в личное 
пользование заним аю щ ихся представлен в таблице 6 и 8.

Таблица 5 - О борудование и спортивный инвентарь общ его пользования

№
п/п

Наименование
Единица

измерения

Количество
изделий

1. Весы медицинские штук 2
2. Гантели массивные (от 0,5 до,5 кг) комплект 2
3. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 5
4. Доска информационная штук 2
5. Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 4
6. И змеритель скорости ветра штук 2
7. Крепления лыжные пар 16
8. Лыжероллеры Пар 16
9. Лыжи гоночные Пар 16
10. Мат гимнастический Штук 6
11. Мяч баскетбольный Штук 1
12. Мяч волейбольный Штук 1
13. Мат теннисный Штук 16
14. Мяч футбольный Штук 1
15. Набивные мячи (от 1 до 5 кг) Комплект 2
16. Палка гимнастическая Штук 12
17. Палки для лыжных гонок Пар 16
18. Рулетка металлическая (50 м) Штук 1
19. Секундомер Штук 4



20. Скакалка гимнастическая Штук 12

21. Скамейка гимнастическая Ш тук 2

22. Снегоход Штук 1

23.

Снегоход, укомплектованный приспособлением 
для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 
лыжных трасс)

Штук 1

24. Стенка гимнастическая Штук 4
25. Стол для подготовки лыж Комплект 2
26. Термометр наружный Штук 4
27. Флажки для разметки лыжных трасс Комплект 1
28. Электромегафон Штук 2
29. Эспандер лыжника Штук 12

Таблица 6 - С портивны й инвентарь, передаваем ы й в индивидуальное пользование
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Таблица 7 - Обеспечения спортивной экипировкой

№
п/п

Наименование спортивной экипировки Единица измерения Количество
изделий

1. Ботинки лыжные Пар 16
2. Нагрудные номера Штук 200

3. Очки солнцезащитные Штук 16
4. Чехол для лыж Штук 16

Таблица 8 - С портивная экипировка, передаваем ая в индивидуальное пользование

№
п/п

>яояяянсхояо
<и
Яя
сЗяояcj
S
К
сЗ
X

ЯWяосх
Яя
ЯW(Т)

о1-н
ок
J3

cd
ч
Яякпяк

«к
я<иОн(D
со
Я
сЗияяяп
W

сЗяяяяSt<D
«cd
SH<u
ЕГ
О
c3
CLh

Этапы спортивной подготовки

этап
начальной
подготовк

и

ОСОн
5а03н03
С
о  ьгп

тренировочны  
й этап (этап 
спортивной 

специализаци 
и)

ОСОь-осит
SчоЬй

Sал _Н
^  я.

этап
соверш енствов

ания
спортивного
м астерства

ь-О
5
Sя
н03
пс
оьгСП

этап высш его 
спортивного 
м астерства

о
02ьоQJгг
жп
о

я03н
У  03
о  ^  к& е; к
о с о

СП

Ботинки
лыжные

пар

на

занимающ
егося

2 .

Комбинез 
он для 

лыжных 
гонок

штук

на

занимающ
егося

Костюм
ветрозащи

тный
штук

на

занимающ
егося

Кроссовки 
для зала

пар

на

занимающ
егося

Кроссовки
легкоатлет

ические
пар

на

занимающ
егося

Очки
солнцезащ

итные
штук

на
занимающ

егося

Перчатки
лыжные

пар

на
занимающ

егося

8 .
Чехол для 

лыж
штук

на
занимающ

егося

4 ]2 3

2 2 21 2

1 23 1 2 2

2 1 24

2 2 2 15

16 1 11

3 17 1 2 2

2 2 23

Гл
ет

'»



Требования к экипировке, спортивному инвентарю  и оборудованию :
1) Лыжи беговы е (гоночны е).

Д лина лыж. М инимальная длина лыж - рост спортсм ена минус 4 см, 
максимальная - не ограничивается. Если спортсмен так вы сок, что промы ш ленно 
произведенны е лыж и слиш ком  коротки для него согласно этому правилу, то 
технический делегат соревнований мож ет разреш ить, чтобы спортсмен мог 
использовать самы е длинны е коммерчески доступны е лыж и его обычной марки.

Ш ирина лыж. М инимальная ш ирина лыж, изм еренная под креплением, может 
быть 40 мм, м аксим альная - не ограничивается.

П ередняя часть лыжи. М инимальная ш ирина передней части лыжи -30 мм.
Вес. О бщ ий вес пары лыж без креплений долж ен быть не менее 750 г. 

Конструкция лы ж  - нет ограничений.
Ф орма. О бе лыж и долж ны иметь одинаковую  форму. Н ет ограничений в 

типах конструкций слоев. Н ет ограничений по ж есткости в лю бом измерении.
П оверхность скольж ения лыжи. По всей длине поверхность скольж ения 

долж на быть гладкой или иметь небольш ой продольны й ж елоб. За исклю чением  
продольного ж елоба поверхность скольж ения по всей ш ирине и длине долж на быть 
плоской.

Верхняя поверхность лыжи. Н ет ограничений.
Грани. Боковы е кромки не могут быть наклонны ми с расш ирением  вверх, так 

чтобы основание лыж становились уже, чем верхняя поверхность (ф орма клина не 
разреш ается).

П рочностны е свойства. Н ет ограничений.
2) Л ы ж ны е крепления. Н ет ограничений по виду используем ого м атериала 

или способу производства.
3) Л ы ж ны е ботинки. Н ет ограничений по виду используем ого м атериала или 

способу производства.
4) Л ы ж ны е палки. М аксимальная длина палок не долж на быть больш е роста 

спортсмена, изм еренная располож ением  острия палки на лы ж у перед креплением.
П алка долж на иметь фиксированную  длину (древко не долж но быть 

телескопическим  или склады ваю щ имся).
П алка не долж на иметь дополнительны й источник энергии, усиливаю щ ий 

толчок, наприм ер, пруж ины  или другие автоматические устройства.
Н ет ограничений по весу палок.
П алки могут быть несим м етрическим и; мож ет быть четкое различие между 

правой и левой палкой.
Рукоять палки долж на быть прикреплена к древку. Н ет ограничений 

относительно ее геом етрии, конструкции или материала.
П етля долж на крепиться к рукояти или древку. О на м ож ет быть регулируемой 

по длине и ш ирине. О граничений в материале нет.
Н ет ограничений по форме и материалу древка и распределению  веса.
Разреш ены  см енны е корзины (лапки) с различны м и геометрическими 

характеристикам и и материалами для использования при различны х характеристиках 
снега.



Н аконечник м ож ет крепиться под лю бым углом  к древку. Разреш ается один 
или более наконечников. В материалах нет ограничений.

5) О дежда. Реклам а на одежде спортсмена долж на быть в соответствии с 
текущ ими нормами М СБ.

П рокладка допускается только с внутренней стороны одеж ды  гонщика. Общая 
толщ ина прокладки, ткани и прокладки гоночной одеж ды  не мож ет превы сить 6 мм 
при измерении одеж ды  в несж атом состоянии, кроме спины костю ма, где 
переносится винтовка. О граничений по подкладке на спине нет.

Н икакие клейкие материалы , например, липучая ткань, мазь, смола, клей или 
дополнительны е наш ивки (за исклю чением  крепления прокладки) не допускаю тся на 
внеш ней стороне одежды. О днако материал внеш ней стороны  локтей мож ет быть 
сделан из нескользящ его материала.

III М ЕТО Д И Ч Е С К А Я  ЧА СТЬ
3.1 Этап начальной подготовки и тренировочны й этап (этап спортивной
специализации)

О рганизационно-м етодические особенности м ноголетней подготовки ю ных 
лы ж ников-гонщ иков. В программе для каж дой категории занимаю щ ихся 
поставлены  задачи, определены  допустимы е объемы тренировочны х нагрузок по 
основным средствам , предлож ены  варианты  построения годичного тренировочного 
цикла с учетом  возрастны х особенностей и долж ного уровня физической, 
функциональной подготовленности и требований подготовки лы ж ников-гонщ иков 
высокого класса.

Таблица 9. П римерны й тренировочны й план на 52 недели тренировочны х занятий по 
лы ж ны м гонкам

№

п/п
С одерж ание занятий

Этап
начальной

подготовки
Этап тренировочны й

Г од обучения
I II I II III IV V

I
Теоретическая

подготовка
17 20 75 25 25 30 30

II П рактическая подготовка

1
О бщ ая ф изическая 

подготовка
176 259 336 336 343 300 300

2
С пециальная физическая 

подготовка
60 100 130 130 190 284 350

3
Техническая

подготовка
40 60 70 70 70 70 70



4

У частие в 
соревнованиях 

(интегральная 
подготовка)

15 25 35 35 50 80 110

5

У глубленное
м едицинское
обследование

4 4 8 8 8 8 11

6
В осстановительны е

м ероприятия
- - 20 20 30 30 45

7
И нструкторская

практика
- - - - 12 20 20

I. Теоретическая подготовка
1. В водное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лы ж ного спорта. Л ы ж ны й спорт в России и мире.
П орядок и содерж ание работы  отделения лы ж ны х гонок. Значение лыж в 

жизни народов Севера. Эволю ция лыж и снаряж ения лыжника. П ервы е 
соревнования лы ж ников в России и за рубежом. П опулярность лы ж ны х гонок в 
России.

К рупнейш ие всероссийские и меж дународны е соревнования. С оревнования 
ю ных лыжников.

2. П равила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 
инвентарь, мази, одеж да и обувь.

П оведение на улице во время движ ения к месту занятия и на учебно
тренировочном  занятии. П равила обращ ения с лы ж ами и лы ж ны ми палками на 
занятии. Т ранспортировка лы ж ного инвентаря. П равила ухода за лыж ами и их 
хранение. И ндивидуальны й вы бор лы ж ного снаряж ения.

Значение лы ж ны х мазей. П одготовка инвентаря к тренировкам  и 
соревнованиям . О собенности одежды лы ж ника при различны х погодны х условиях.

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебны й контроль и самоконтроль 
спортсмена.

Л ичная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 
лыжника. Значение и способы  закаливания. С оставление рационального реж им а дня 
с учетом тренировочны х занятий. Значение м едицинского осмотра. Краткие 
сведения о воздействии ф изических упраж нений на м ы ш ечную , ды хательную  и 
сердечнососудистую  системы  организм а спортсмена. Значение и организация 
самоконтроля на тренировочном  занятии и дома. О бъективны е и субъективны е 
критерии сам оконтроля, подсчет пульса.

4. К раткая характеристика техники лы ж ны х ходов. Соревнования по 
лыж ным гонкам.

Значение правильной техники для достиж ения вы соких спортивны х 
результатов. О сновны е классические способы передвиж ения на равнине, пологих и



крутых подъемах, спусках. Стойка лы ж ника, скользящ ий ш аг, повороты , 

отталкивание ногами, руками при передвиж ении попеременны м двухш аж ны м и 

одновременны ми ходами. Типичны е ош ибки при освоении общ ей схемы 
поперем енного двухш аж ного и одновременны х лы ж ны х ходов.
О тличительны е особенности конькового и классического способов передвиж ения на 
лыжах. Задачи спортивны х соревнований и их значение в подготовке спортсмена. 
П одготовка к соревнованиям , оформление стартового городка, разм етка дистанции. 
П равила поведения на соревнованиях.

II. П рактическая подготовка
1. О бщ ая физическая подготовка.
К ом плексы  общ еразвиваю щ их упраж нений, направленны е на развитие 

гибкости, координационны х способностей, силовой вы носливости. С портивны е и 
подвиж ны е игры, направленны е на развитие ловкости, бы строты , выносливости. 
Эстафеты и пры ж ковы е упраж нения, направленны е на развитие скоростно-силовы х 
способностей и быстроты. Ц иклические упраж нения, направленны е на развитие 
выносливости.

2. С пециальная ф изическая подготовка.
П ередвиж ение на лы ж ах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационны е упраж нения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущ ественно 
направленны е на увеличение аэробной производительности организм а и развитие 
волевых качеств, специф ических для лы ж ника-гонщ ика. К омплексы  специальных 
упраж нений на лы ж ах и лы ж ероллерах для развития силовой вы носливости мыш ц 
ног и плечевого пояса.

3. Техническая подготовка.
О бучение общ ей схеме передвиж ений классическим и лыж ными ходами. 

О бучение специальны м  подготовительны м  упраж нениям , направленны м на 
овладение рациональной техникой скользящ его ш ага, на развитие равновесия при 
одноопорном скольж ении, на согласованную  работу рук и ног при передвиж ении 
попеременны м двухш аж ны м ходом. С оверш енствование основны х элементов 
техники классических лы ж ны х ходов в облегченны х условиях. О бучение технике 
спуска со склонов в вы сокой, средней и низкой стойках. О бучение преодолению  
подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступаю щ им, скользящ им, беговым шагом. 
О бучение торм ож ению  «плугом», «упором», «поворотом», соскальзы ванием, 
падением. О бучение поворотам  на месте и в движ ении. Знакомство с основными 
элементами конькового хода.

4. К онтрольны е упраж нения и соревнования.
У праж нения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общ ей вы носливости, бы строты , скоростно-силовы х способностей); участие в 3-6 
соревнованиях по ОФ П  в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным 
гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.

3.1.1 Тренировочны й этап (этап спортивной специализации), 1-2-й годы 
обучения (начальная спортивная специализация)



Таблица 10. План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле
подготовки лыжников-гонщиков 1-го года тренировочного этапа

Средства
подготовки

П одготовительны й „
С оревновательны й период

период
Всего

за
год

М есяцы  года
V VI VII VIII IX X XI X II I II III IV

Тренировоч 
ных дней

12 16 18 20 16 14 16 18 16 16 16 12 190

Тренировок 12 18 22 24 16 14 16 18 16 16 16 12 200
Бег, ходьба 

I зона, км
80 110 110 100 70 50 35 35 30 28 30 20 692

Бег II зона, 
км

30 43 55 68 65 60 - - - - - 15 336

III зона, км 4 6 6 9 16 8 - - - - - - 49
IV зона, км - 4 6 8 4 4 - - - - - - 26
И митация, 

прыж ки, км
- 2 3 5 5 5 - - - - - - 20

Всего 114 165 180 190 160 127 35 35 30 28 30 35 1129

Л ы ж еролле 
ры I зона, 

км
- 20 40 40 20 37 10 - - - - - 167

II зона, км - - 20 32 27 30 20 - - - - - 129
III зона, км - - - 3 3 3 - - - - - 9

Всего - 20 60 75 50 70 30 - - - - - 305
Лыжи I 
зона, км

- - - - - - 20 50 45 46 4 - 203

II зона, км - - - - - - 20 100 130 76 66 - 392

III зона, км - - - - - - - 10 22 28 32 - 92

IV зона, км - - - - - - - 5 8 10 5 - 28
Всего - - - - - - 40 165 205 160 145 - 715

Общий
объем

НО 185 240 265 210 197 160 200 235 188 175 35 2200

Спортивны 
е игры, час

10 10 10 10 8 6 6 10 6 6 8 15 105

Таблица 11. П лан-схем а построения тренировочны х нагрузок в годичном цикле 
подготовки лы ж ников-гонщ иков 2-го года тренировочного этапа

С редства
подготовки

П одготовительны й
период

С оревновательны й период
Всего

за
М есяцы  года год



V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV

Тренир ов 

очных дней
13 16 18 20 16 15 16 18 20 18 16 12 198

Тренировок 13 19 25 26 16 12 16 18 20 18 16 12 214

Бег, ходьба 
I зона, км

52 72 103 126 74 54 40 40 45 42 45 50 743

Бег II зона, 
км

32 41 63 78 86 64 26 - - - - 25 415

III зона, км 5 5 10 13 20 10 5 - - - - - 68

IV зона, км 3 5 5 7 10 4 - - - - - - 34

И митация, 
прыж ки, км

- 3 8 12 6 10 4 - - - - - 43

Всего 92 126 189 236 196 142 75 40 45 42 45 75 1303
Л ы ж еролле 
ры I зона, 

км
30 35 40 41 22 20 10 - - - - - 189

II зона, км 20 42 45 51 52 53 45 - - - - - 308

III зона, км - - 5 5 10 5 - - - - - - 25

Всего 50 77 90 97 84 78 55 - - - - - 531

Лыжи I 
зона, км

- - - - - - 30 100 81 68 68 - 344

II зона, км - - - - - - 20 116 180 120 65 - 501

III зона, км - - - - - - - 18 32 36 44 - 130

IV зона, км - - - - - - - 9 16 10 6 - 41

Всего - - - - - - 50 243 309 234 180 - 1016

Общий
объем

142 203 279 333 280 220 180 283 254 276 225 75 2850

Спортивны 
е игры, час

10 12 15 15 10 7 6 5 4 4 7 15 110

Э ф ф ективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 
специализации обусловлена рациональны м сочетанием  процессов овладения 
техникой лы ж ны х ходов и физической подготовки занимаю щ ихся. В этот период 
наряду с упраж нениям и из различны х видов спорта, спортивны ми и подвижными 
играми ш ироко использую тся комплексы  специальны х подготовительны х 
упраж нений и методы тренировки, направленны е на развитие специальной 
вы носливости лы ж ника-гонщ ика. О днако стремление чрезмерно увеличить объем 
специальны х средств подготовки приводит к относительно бы строму росту 
спортивны х результатов, что в дальнейш ем отрицательно отраж ается на 
становлении спортивного мастерства.

П реобладаю щ ей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 
спортивной специализации долж но быть увеличение объем а без форсирования 
общ ей интенсивности тренировки.

Ф изическая подготовка



Таблица 12. Допустимые объемы основных средств подготовки

П оказатель

Ю нош и Д евуш ки

Г од обучения

1-й 2-й 1-й 2-й
Общ ий объем циклической 

нагрузки, км 2100-2500 2600-3300 1800-2100 2200-2700

О бъем лыж ной 
подготовки, км 700-900 900-1200 600-700 700-1000

О бъем 
лы ж ероллерной 
подготовки, км

300-400 500-700 200-300 400-500

О бъем бега, ходьбы , 
имитации, км 1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200

Таблица 13. К лассиф икация интенсивности тренировочны х нагрузок ю ных 
лы ж ников-гонщ иков на этапе начальной спортивной специализации

Зона
интенсивности

И нтенсивность

нагрузки

% от 
соревновательной 

скорости

чсс, 

уд./м ин
La, мМ оль/л

IV М аксимальная >106 >190 >13
III В ысокая 91-105 179-189 8-12

II Средняя 76-90 151-178 4-7
I Н изкая <75 <150 <3
Техническая подготовка
О сновной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является ф ормирование рациональной временной, пространственной 
и динам ической структуры  движений.
О собое значение им еет углубленное изучение и соверш енствование элементов 
классического хода (обучение подседанию , отталкиванию , махам руками и ногами, 
активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому вы носу ноги и 
постановки ее на опору, подседанию  на опорной ноге и отталкиванию  боковым 
скользящ им упором , ударной постановке палок и финальному усилию  при 
отталкивании рукам и) и формирование целесообразного ритм а двигательны х 
действий при передвиж ении классическими и коньковы ми ходами.

С этой целью  применяется ш ирокий круг традиционны х методов и средств, 
направленны х на согласованное и слитное вы полнение основны х элементов 
классических и коньковы х ходов, создание целостной картины  двигательного 
действия и объединение его частей в единое целое.

Н а стадии формирования соверш енного двигательного навыка, помимо 
свободного передвиж ения классическими и коньковы ми лыж ными ходами, на 
тренировках и в соревнованиях применяю тся разнообразны е м етодические приемы,



например лидирование - для ф ормирования скоростной техники, создание 
облегченны х условий для отработки отдельны х элем ентов и деталей, а такж е 

затрудненны х условий для закрепления и соверш енствования основных 
технических действий при передвиж ении классическим и и коньковыми лыжными 
ходами.

Теоретическая подготовка
Таблица 14. П римерны й тематический план теоретической подготовки на этапе 
начальной спортивной специализации, час

№

п/п
Тема

Г од обучения

1-й 2, 3-й

1. Л ы ж ны е гонки в мире, России, CIII 3 3
2. С порт и здоровье 5 5
3. Л ы ж ны й инвентарь, мази и парафины 6 6
4. О сновы  техники лы ж ны х ходов 8 8
5. П равила соревнований по лыжным гонкам 3 3

И того 25 25

1. Л ы ж ны е гонки в мире, России, СШ .
Л ы ж ны е гонки в программе О лимпийских игр. Ч ем пионаты  м ира и Европы 

по лы ж ны м гонкам. Результаты  вы ступлений российских лыж ников на 
меж дународной арене. В сероссийские, региональны е, городские соревнования 
ю ных лы ж ников-гонщ иков. И стория спортивной ш колы, достиж ения и традиции.

2. С порт и здоровье.
Задачи и порядок прохож дения медицинского контроля. П оведение, техника 

безопасности, оказание первой помощ и при травмах, потертостях и обморож ениях. 
П итание спортсмена. Л ичная гигиена. О собенности одеж ды  лы ж ника в различны х 
погодны х условиях. С амоконтроль и ведение дневника. П онятие об утомлении, 
восстановлении ,тренированности .

3. Л ы ж ны й инвентарь, мази и парафины.
В ы бор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряж ение 

лыж ника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к 
соревнованиям. К лассиф икация лы ж ны х мазей и парафинов. О собенности их 
применения и хранения.

4. О сновы  техники лыж ных ходов.
Значение рациональной техники в достиж ении высокого спортивного 

результата. К лассиф икация классических лы ж ны х ходов. Ф азовый состав и 
структура движ ений поперем енного двухш аж ного и одновременны х лы ж ны х ходов. 
Типичны е ош ибки при передвиж ении классическим и лыж ными ходами 
К лассиф икация коньковы х лы ж ны х ходов. Ф азовый состав структура движений.

5. П равила соревнований по лыж ным гонкам.
Д еление участников по возрасту и полу. П рава и обязанности участников 

соревнований. П равила поведения на старте. П равил; прохож дения дистанции 
лы ж ны х гонок. Ф иниш . О пределение времени и результатов индивидуальны х



3.1.2 Тренировочны й этап (этап спортивной специализации), 3-5-й годы 

обучения (углубленная спортивная специализация)
Таблица 15. П лан-схем а построения тренировочны х нагрузок в годичном цикле 
подготовки лы ж ников-гонщ иков 3-го года тренировочного этапа

гонок.

Средства
подготовки

П одготовительны й ^  w
С оревновательны й период

период
Всег<

за
год

М есяцы  года

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV

Тренир ов 
очных дней

18 18 22 22 20 18 18 20 21 20 20 16 233

Тренировок 18 22 30 30 20 18 18 20 24 20 20 16 256
Бег, ходьба 
I зона, км

40 80 110 140 80 50 30 25 30 30 10 80 705

Бег II зона, 
км

35 40 50 60 60 80 62 20 10 10 20 25 472

III зона, км 5 10 10 15 20 10 4 - - - - - 74

IV зона, км 3 6 7 10 4 4 - - - - - - 34

И митация, 
прыжки, км

2 6 8 10 8 6 10 “ • “ “ 50

Всего 85 142 188 235 172 150 105 45 40 40 30 105 1334

Лы ж еролле 
ры I зона, 

км

30 60 70 90 50 20 30 350

II зона, км 30 32 60 60 70 70 60 - - - - - 382

III зона, км 5 5 10 10 15 10 5 - - - - - 60
IV зона, км - - - 5 3 - - - - - - - 8

Всего 65 97 140 165 138 100 95 - - - - - 800

Лыжи I 
зона, км

- - “ ” “ - 40 65 130 70 75 “ 380

II зона, км - - - - - - 40 170 170 154 110 - 644

III зона, км - - - - - - - 28 45 50 53 - 176
IV зона, км - - - - - - - 12 25 16 12 - 65

Всего - - - - - - 80 275 370 290 250 - 1265

Общий
объем

150 239 325 400 310 250 280 320 410 330 280 105 3339

Спортивны 
е игры, час

15 20 20 15 12 8 5 5 5 5 5 20 135

Таблица 16. П лан-схем а построения тренировочны х нагрузок в годичном  цикле 
подготовки лы ж ников-гонщ иков 4-го года тренировочного этапа

Средства П одготовительны й С оревновательны й период B een



подготовки период за
годМ есяцы  года

V VI V II VIII IX X XI XII I II III IV

Тренир ов 
очных дней

18 18 22 22 20 20 22 22 22 22 20 16 24^

Тренировок 18 22 30 30 20 20 22 22 26 22 20 16 26J

Бег, ходьба 
I зона, км

30 50 90 120 60 40 40 25 20 15 10 75 57!

Бег II зона, 
км

40 58 70 80 85 80 62 25 30 25 20 35 610

III зона, км 5 12 12 15 17 10 5 - - - - - 76

IV зона, км 3 8 8 8 5 4 - - - - - - 36

И митация, 
прыж ки, км

3 7 11 12 10 8 10 - - - - - 61

Всего 81 135 191 235 177 142 117 50 50 40 30 110 1358

Л ы ж еролле 
ры I зона, 

км
40 80 80 100 60 56 50 - - - - - 466

II зона, км 35 40 70 70 80 70 50 - - - - - 415

III зона, км 5 8 8 15 20 10 10 - - - - - 76

IV зона, км - - - 5 5 5 5 - - - - - 20

Всего 80 128 158 190 165 141 115 - - - - - 977

Лыжи I 
зона, км

- - - - - - 50 85 130 100 95 - 460

II зона, км - - - - - - 50 195 182 159 120 - 706

III зона, км - - - - - - - 35 55 60 68 - 218

IV зона, км - - - - - - - 17 30 20 14 - 81

Всего - - - - - - 100 332 397 339 297 - 1465

Общий
объем

161 263 349 425 342 283 332 382 447 379 327 110 3800

Спортивны 
е игры, час

15 16 20 18 14 10 10 8 7 5 8 19 150

Таблица 17. П лан-схем а построения тренировочны х нагрузок в годичном  цикле 
подготовки лы ж ников-гонщ иков 5-го года тренировочного этапа

С редства
подготовки

П одготовительны й _
С оревновательны й период

период
B een

за
год

М есяцы  года
V VI V II V III IX X XI X II I II III IV

Тренир ов 
очных дней

19 22 26 26 24 22 22 24 26 22 22 17 272

Тренировок 19 26 34 34 24 22 22 24 30 22 22 17 296

Бег, ходьба 30 50 80 120 60 40 30 20 15 10 10 85 550



I зона, км

Бег II зона,
км

50 63 80 90 89 90 62 30 35 30 30 36 685

III зона, км 5 10 15 20 20 10 10 - - - - - 90
IV зона, км 4 8 8 10 6 5 - - - - - - 41

И митация, 
прыж ки, км

4 10 14 14 13 10 12 - " - - * 77

Всего 93 141 197 254 188 155 114 50 50 40 40 121 1443

Л ы ж еролле 
ры I зона, 

км

40 100 100 110 70 66 50 536

II зона, км 40 50 80 80 90 100 70 - - - - - 510

III зона, км 5 10 15 20 25 13 10 - - - - - 98

IV зона, км - - - 6 4 5 7 - - - - - 22

Всего 85 160 195 216 189 184 137 - - - - - 1166

Лыжи I 
зона, км

- - - - - - 65 120 155 130 115 - 585

II зона, км - - - - - - 60 210 207 169 120 - 766

III зона, км - - - - - - - 40 60 68 80 - 248

IV зона, км - - - - - - - 22 34 22 14 92

Всего - - - - - - 125 392 456 389 329 - 1691

Общий
объем

178 301 392 470 377 339 376 442 506 429 369 121 4300

Спортивны 
е игры, час

18 18 20 18 14 12 10 8 7 5 5 20 155

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном 
заверш ается форм ирование всех ф ункциональны х систем подростка, 
обеспечиваю щ их вы сокую  работоспособность и резистентность организм а по 
отнош ению  к неблагоприятны м  факторам, проявляю щ им ся в процессе напряж енной 
тренировки. У дельны й вес специальной подготовки неуклонно возрастает за  счет 
увеличения времени, отводимого на специальны е подготовительны е и 
соревновательны е упраж нения. В лыж ных гонках дом инирую щ ее место занимаю т 
длительны е и непреры вно вы полняемы е упраж нения, которы е в наибольш ей 
степени способствую т развитию  специальной вы носливости лыжника. Н а этапе 
углубленной тренировки спортсмен начинает соверш енствовать свои тактические 
способности, овладевает умением  оперативно реш ать двигательны е задачи, 
возникаю щ ие в процессе гонки.

Ф изическая подготовка 

Таблица 18. Д опустим ы е объемы основных средств подготовки

П оказатели
Ю нош и Девуш ки

Г од обучения



3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й

Общий объем нагрузки, км
3400

3700

5800

4300

4400

5500

2800

3100

3200

3600

3700

4500

О бъем лыж ной 
подготовки, км

1300
1400

1500
1700

1800
2500

1100
1200

1300
1400

1500
2000

О бъем роллерной 
подготовки, км

800
900

1000
1100

1200
1400

600
700

800
900

1000
1100

О бъем бега, им итации, км
1300
1400

1300
1500

1400
1600

1100
1200

1100
1300

1200
1400

Таблица 19. К лассиф икация интенсивности тренировочны х нагрузок ю ны х 
лы ж ников-гонщ иков на этапе углубленной тренировки

Зона

интенсивности

И нтенсивность

нагрузки

% от 
соревновательной 

скорости

чсс,
уд./мин

La, мМ оль/л

IV максим альная >106 >185 >15
III вы сокая 91-105 175-184 8-14

II средняя 76-90 145-174 4-7
I низкая <75 <144 <3

Техническая подготовка 
О сновной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достиж ение автом атизм а и стабилизации двигательны х 
действий лы ж ников, соверш енствование координационной и ритмической 
структуры при передвиж ении классическими и коньковы м и лы ж ны ми ходами.
Такж е пристальное вним ание продолж ает уделяться соверш енствованию  отдельных 
деталей, отработке четкого вы полнения подседания, эф ф ективного отталкивания и 
скольж ения, активной постановке лы ж ны х палок, овладению  ж есткой системой 
рука - туловищ е. В тренировке ш ироко используется м ногократное повторение 
технических элем ентов в стандартны х и вариативны х условиях до достиж ения 
необходимой согласованности движ ений по динам ическим  и кинематическим  
характеристикам . Н а этапе углубленной тренировки техническое 
соверш енствование теснейш им  образом связано с процессом  развития двигательны х 
качеств и уровнем  ф ункционального состояния организм а лыж ника. В этой связи 
техника долж на соверш енствоваться при различны х состояниях, в том числе и в 
состоянии ком пенсированного и явного утомления. В этом  случае у лы ж ника 
формируется рациональная и лабильная техника с ш ироким  спектром 
ком пенсаторны х колебаний в основны х характеристиках структуры  движений.

Теоретическая подготовка 
Таблица 20. П рим ерны й тем атический план теоретической подготовки на этапе 
углубленной подготовки

№ №

п/п
Тема

Г од обучения

3-й 4-й 5-й



1 П ерспективы  подготовки ю ны х лыжников 3 4 4

2.

Педагогический и врачебный контроль, 
ф изические возмож ности и функциональной 

состояние организм а спортсмена
9 10 10

3. О сновы  техники лыж ных ходов 6 7 7

4.
О сновы  методики тренировки лыжника- 

гонщ ика
7 9 9

И ТО ГО 25 30 30

1. П ерспективы  подготовки ю ных лыжников.
И ндивидуализация целей и задач на спортивны й сезон. А нализ недостатков 

подготовленности и путей повы ш ения спортивного м астерства лыж ников 
тренировочной группы.

2. П едагогический и врачебны й контроль, физические возмож ности и 
ф ункциональное состояние организм а спортсмена.

Значение ком плексного педагогического тестирования и углубленного 
м едико-биологического обследования. Резервы  ф ункциональны х систем организма 
и факторы, лим итирую щ ие работоспособность лы ж ника-гонщ ика.

А нализ динам ики физических возмож ностей и ф ункционального состояния 
спортсменов учебно-тренировочной группы  в годичном  цикле. О собенности 
энергообеспечения ф изических упраж нений различной интенсивности. Значение 
разминки и особенности ее содерж ания перед тренировочны м и занятиями различной 
направленности, контрольны м и тренировкам и и соревнованиями. П онятия 
переутомления и перенапряж ения организма.

3. О сновы  техники лы ж ны х ходов.
Ф азовы й состав и структура движ ений коньковы х и классических лы ж ны х 

ходов (углубленное изучение элементов движ ения по динамическим  и 
кинем атическим  характеристикам ). И ндивидуальны й анализ техники лыжников 
учебно-тренировочной группы. Типичны е ошибки.

4. О сновы  м етодики тренировки лы ж ника-гонщ ика. О сновны е средства и 
методы физической подготовки лыж ника-гонщ ика. О бщ ая и специальная физическая 
подготовка. О бъем и интенсивность тренировочны х нагрузок. П ериодизация 
годичного тренировочного цикла. Д инам ика тренировочны х нагрузок различной 
интенсивности в годичном  цикле подготовки. О собенности тренировки в 
подготовительном, соревновательном  и переходном  периодах годичного цикла.

П сихологическая подготовка
С пециф ика лы ж ны х гонок, прежде всего, способствует ф ормированию  

психической вы носливости , целеустрем ленности , сам остоятельности в постановке и 
реализации целей, принятии реш ений, воспитании воли.

Все используем ы е средства психологической подготовки подразделяю тся на 
две основные группы:

1) вербальны е (словесны е) - лекции, беседы, доклады , идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирую щ ая тренировка;
2) ком плексны е - всевозмож ны е спортивны е и психолого-педагогические



упражнения.
М етоды  психологической подготовки делятся на: сопряж енны е и

специальные.
С опряж енны е методы  вклю чаю т общ ие психолого-педагогические методы, 

методы м оделирования и программирования соревновательной и тренировочной 
деятельности.

Специальны м и методами психологической подготовки являю тся: стимуляция 
деятельности в экстрем альны х условиях, методы  психической регуляции, 
идеом оторны х представлений, методы внуш ения и убеж дения.

Н а этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 
специализации важ нейш ей задачей общ ей психологической подготовки является 
ф ормирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, 
самооценки, образного мы ш ления, непроизвольного внимания, психосенсорны х 
процессов.

В спорте огромную  роль играет м отивация спортсм ена на достиж ение 
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. М отивы 
человека определяю т цель и содерж ание его деятельности, интенсивность его 
усилий для достиж ения цели, влияю т на его поведение.

О снову м отивации человека к достиж ениям  составляю т привы чны е мотивы, 
слож ивш иеся в процессе его жизни. П оэтому развитие у спортсменов мотивов к 
высоким спортивны м достиж ениям  следует рассм атривать как одну из важ нейш их 
сторон учебно-тренировочной работы , направленную  на ф орм ирование спортивного 
характера.

О сновной задачей психологической подготовки на этапах углубленной 
тренировки и спортивного соверш енствования является форм ирование спортивной 
мотивации, уверенности в достиж ении цели, настойчивости, самостоятельности, 
эм оциональной устойчивости.

Ц ель, которую  тренер ставит перед спортсменом , долж на быть реальной, 
основанной на знании его возмож ностей и объективны х предпосы лок для 
достиж ения запланированного результата. Только при глубокой убеж денности 
спортсмена в том , что у него есть все возм ож ности достичь намеченной цели в 
заданный пром еж уток времени, при осознании ее важ ности у ю ного спортсмена 
возникает внутренняя готовность бороться за ее достиж ение. Тренер должен 
умело поддерж ивать стремление и внутренню ю  готовность спортсмена к 
достиж ению  поставленной цели. Этот процесс обязательно предусм атривает 
регулярную  инф орм ацию  тренера о достиж ениях ю ного спортсмена, о том, что еще 
ему осталось сделать, чтобы  вы полнить намеченную  программу.

П оявление объективны х трудностей, связанны х с нарастанием  утомления и 
сопутствую щ им ему тяж елы м ф ункциональны м состоянием  в процессе гонки, 
вы зы вает изм енения в организме лыж ника, вы раж аю щ иеся в своеобразии 
психической деятельности, определенной динамике психических процессов, 
сниж ении интенсивности  процессов сознания.

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 
приходится преодолевать трудности, которы е, в отличие от объективных,



обусловлены  индивидуально-психологическим и особенностями его личности. Они 
возникаю т в сознании спортсмена в виде соответствую щ их мы слей, чувств, 

переж иваний и психологических состояний в связи с необходим остью  действовать в 
определенны х условиях, и не могут быть поняты  в отрыве от них.

В зависим ости от индивидуальны х особенностей спортсм ена субъективны е 
трудности в одних и тех же условиях проявляю тся по-разному: от малозаметны х 
сомнений в своих силах и незначительны х волнений до почти эф ф ектны х состояний, 
сопровож даю щ ихся ослаблением , а иногда и потерей сознательного контроля за 
своими действиями. Это оказы вает самое неблагоприятное влияние на моторные 
функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективны е трудности, связанные 
с утом лением  и сопутствую щ им  ему тяж елы м функциональны м  состоянием, 
необходимо на тренировках м оделировать эти состояния. Для этого нуж но вклю чать 
в тренировку отдельны е дополнительны е задания при ярко вы раж енной усталости. 
П роводить тренировки в лю бую  погоду (оттепель, мороз, метель) на откры ты х для 
ветра участках трассы . Н аиболее благоприятны е возм ож ности для практического 
овладения приемами, помогаю щ ими преодолевать развиваю щ ееся утомление 
усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Для воспитания смелости и самообладания, реш ительности , способности 
преодолевать различны е формы страха и неуверенности необходимо повыш ать 
степень риска при прохож дении слож ны х участков дистанции (крутых и закры ты х 
спусков и др.) с различны м  качеством  снеж ного покрова.

Готовность к преодолению  неож иданны х трудностей вы рабаты вается с 
помощ ью  анализа возм ож ны х причин их возникновения. И ногда в процессе 
подготовки к соревнованиям  следует специально создавать слож ны е ситуации, 
которы е вы нуж дали бы спортсм ена проявлять все волевы е качества.

Если же трудности, встречаю щ иеся на соревнованиях, невозмож но 
смоделировать н а тренировке (болевые ощ ущ ения, полом ка инвентаря, потертости и 
др.), то спортсмен долж ен иметь о них четкое представление и знать, как 
действовать при их появлении.

Б орьба с субъективны м и трудностями предполагает целенаправленны е 
воздействия на укрепление у ю ны х лы ж ников-гонщ иков уверенности в своих силах, 
которая ф орм ируется на основе знания своих физических и функциональны х 
возмож ностей, сильны х и слабы х сторон подготовленности. Для правильной оценки 
своих возм ож ностей необходим  систематический анализ результатов проделанной 
работы , спортивны х достиж ений, условий, обеспечиваю щ их достиж ение 
соответствую щ его усп еха и причин, которы е привели к неудаче.

В ы полнение слож ны х тренировочны х заданий и освоение трудны х 
упраж нений вы зы вает у спортсмена полож ительны е эмоциональны е переж ивания, 
чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. П оэтому важно, чтобы 
спортсмены, сомневаю щ иеся в своих силах, заканчивали определенны й этап 
тренировки с вы раж енны м и полож ительны ми показателями.

М едико-биологический контроль
1. К онтроль за состоянием  здоровья спортсмена.



О сущ ествляется специалистам и врачебно-ф изкультурного диспансера. У глубленное 
медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в 

конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.
У глубленное м едицинское обследование вклю чает: анамнез; врачебное

освидетельствование для определения уровня ф изического развития и 
биологического созревания; электрокардиограф ическое исследование; клинический 
анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, 
окулиста, оториноларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).

В случае необходим ости, по м едицинским  показаниям , организуется 
дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям  лы ж ны м  спортом  допускаю тся дети и подростки, отнесенны е к 
основной м едицинской группе.

К роме болезней и патологии, являю щ ихся противопоказанием  для занятий 
всеми циклическим и видами спорта, к лыжным гонкам не допускаю тся дети с 
доброкачественны м и новообразованиям и носовой полости (полипы  и др.), гнойными 
и смеш анны ми формами заболеваний придаточны х полостей носа (гаймориты и др.), 
с хроническими гнойны ми и негнойны ми воспалениями среднего уха.

2. К онтроль за уровнем  физической работоспособности и ф ункционального 
состояния организм а спортсмена.

П роводится в рам ках этапного комплексного обследования для определения 
потенциальны х возмож ностей спортсмена, динам ики уровня тренированности, 
соответствия вы полняем ы х тренировочны х и соревновательны х нагрузок 
ф ункциональны м возм ож ностям  организма.

В исследовании использую тся стандартны е тестирую щ ие процедуры с 
дозированны м и или м аксимальны ми физическими нагрузками. Результаты  
тестирования оцениваю тся на основании эргом етрических, вегетативны х и 
метаболических показателей.

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 
ф ункционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику 
тестирования:

- реж им дня, предш ествую щ ий тестированию , долж ен строиться по одной 
схеме; в нем исклю чаю тся средние и больш ие нагрузки, но могут проводиться 
занятия восстановительного характера;

- разм инка перед тестированием  долж на быть стандартной (по длительности, 
подбору упраж нений, последовательности их вы полнения);

- тестирование, по возмож ности, должны проводить одни и те же люди;
- схем а вы полнения теста не изменяется и остается постоянной от 

тестирования к тестированию ;
- интервалы  меж ду повторениями одного и того же теста должны 

ликвидировать утом ление, возникш ее после первой попы тки;
- спортсмен долж ен стремиться показать в тесте м аксим ально возможный 

результат.
Н а этапе предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

для контроля за повы ш ением  уровня тренированности прим еняется тест PW C170.



Тест м ож ет быть проведен как с помощ ью  велоэргом етра, так и с помощ ью  
ступеньки.

М етодика определения PW C170 с помощ ью  велоэргометра. При постоянной 
частоте педалирования (60-70 об./мин) нагрузка дозируется индивидуально в 
зависим ости от м ассы  тела испы туемого. М ощ ность первой нагрузки составляет 1 
Вт/кг массы  (6 кгм /м ин), мощ ность второй нагрузки - 2 В т/кг массы (12 кгм/мин). 
Если после второй нагрузки пульс не достигает 150 уд./м ин, то нагрузка долж на 
быть увеличена до 2,5-3,0 В т/кг массы (15-18 кгм /м ин), а исследование продолжено. 
Д лительность каж дой нагрузки составляет 3 мин. ЧС С регистрируется в конце 
первой и второй нагрузки. .PW C170 = N1 + (N2 -N1) х (170 -fl) / (£2 -fl) где N1 и N2 
мощ ности двух нагрузок, соответствую щ ие частоте сердечны х сокращ ений. При 
вы полнении теста необходим о следить, чтобы разн ица в частоте сердечны х 
сокращ ений м еж ду первой и второй нагрузками составляла не менее 40 уд./мин, 
тогда погреш ность при расчете будет минимальной.

М етодика проведения пробы PW C17Q  с помощ ью  ступени аналогична 
вы ш еописанной. В еличину работы , вы полняемой при подъеме на ступеньку, 
рассчиты ваю т по формуле N =l,3xPxnxh (кгм/мин), где N- работа, кгм/мин; Р - масса 
испы туемого, кг; п - число подъемов в минуту; h - вы сота ступени, м; 1,3 - 
коэффициент, учиты ваю щ ий величину работы  при спуске со ступени.

В ы сота ступени определяется индивидуально и соответствует 1/3 длины ноги 
испытуемого. Темп работы  задается метрономом. П ервы е 3 мин темп работы  
составляет 20-22 подъем а в мин, а затем  увеличивается до 30-35.

Н аиболее инф орм ативны м  является показатель PW C 170 рассчитанны й на 
килограмм м ассы  тела.

Для ю ны х лы ж ников 13-14 лет оптимальны е величины  PW C170 составляю т 
22-24 кгм /м ин/кг, для лы ж ниц -18-20 кгм/мин/кг. Значительны е отклонения от этих 
величин как в ниж ню ю , так и верхню ю  сторону требую т пристального внимания, 
они могут являться симптомами ухудш ения ф ункционального состояния сердечно
сосудистой системы.

По величине PW C 170 косвенны м путем м ож ет быть оценена максимальная 
аэробная производительность организм а ю ного спортсмена: M Q K =PW C 170 х 
1,7+1240 (по данны м  В. JI. Карпмана). В еличины  М ПК, полученны е путем этого 
расчета, даю т ош ибку, не превы ш аю щ ую  15% от величин М ПК, полученных 
прямым методом.

Н а этапе углубленной тренировки и спортивного соверш енствования для 
исследования ф изической работоспособности и ф ункциональны х возмож ностей 
квалиф ицированны х ю ны х лы ж ников-гонщ иков в условиях лаборатории 
целесообразно применять вело-эргом етрическую  нагрузку ступенчато возрастаю щ ей 
мощ ности, начиная с 1 В т/кг и до отказа от работы. Д лительность ступени 3 мин. Во 
время работы  на всех ступенях нагрузок регистрируется ЧСС, исследуется функция 
внеш него ды хания и газообмен, производится забор крови для определения 
концентрации молочной кислоты.

П ри этом  основное внимание уделяется изм ерению  легочной вентиляции, 
коэф ф ициентов использования кислорода и вы деления углекислого газа, расчету



ды хательного коэф ф ициента, определению  порога анаэробного обмена и 
максим ального потребления кислорода. М одельны е значения физиологических 

показателей лы ж ников-гонщ иков 16-18 лет приведены  в таблице.

Таблица 21. М одельны е характеристики ф изиологических показателей лыжников- 
гонщ иков 16-18 лет

П оказатели Ю нош и Девуш ки
М ПК, м л/м ин/кг 70-75 65-68
П А Н О , % от М П К 80-85 80-85

М ВЛ, л/мин 120-140 90-110
К и 0 2 , % 4,8< 4,5<

ДК 0,9-1,1 0,9-1,1
КД, м л/кг 160-180 100-110

В осстановительны е средства и м ероприятия
В осстановление спортивной работоспособности и нормального 

ф ункционирования организм а после тренировочны х и соревновательны х нагрузок
- неотъем лем ая составная часть системы  подготовки и 
вы сококвалиф ицированны х, и ю ны х спортсменов. Выбор средств восстановления 
определяется возрастом , квалификацией, индивидуальны м и особенностями 
спортсменов, этапом  подготовки, задачами тренировочного процесса, характером  и 
особенностями построения тренировочны х нагрузок.

1. Этап предварительной подготовки и начальной спортивной 
специализации.

О сновной путь оптимизации восстановительны х процессов на этих этапах 
подготовки - рациональная тренировка и реж им ю ны х спортсменов, 
предусм атриваю щ ие интервалы  отдыха, достаточны е для естественного протекания 
восстановительны х процессов, полноценное питание.

Из дополнительны х средств восстановления реком ендуется систематическое 
применение водны х процедур гигиенического и закаливаю щ его характера. 
В итаминизация с учетом  сезонны х изменений. Релаксационны е и ды хательны е 
упраж нения.

2. Этап углубленной тренировки.
В учебно-тренировочны х группах 3-5-го года обучения и группах спортивного 

соверш енствования прим еняется значительно более ш ирокий арсенал 
восстановительны х мероприятий. П омимо педагогических средств, ш ироко 
использую тся м едико-биологические и психологические средства. М едико
биологические средства восстановления.

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочны х и 
соревновательны х нагрузок обусловливаю т потребности организм а спортсмена в 
пищ евы х вещ ествах и энергии. Работа лы ж ника-гонщ ика характеризуется



продолж ительны ми м ы ш ечны м и усилиями больш ой и ум еренной мощ ности с 
преобладанием  аэробного и смеш анного (аэробно-анаэробного) характера 

энергообеспечения. Э нергетическими субстратами служ ат углеводы , свободны е 
ж ирные кислоты  и кетоновы е тела, причем с увеличением  длительности нагрузки 
мобилизация ж ирны х кислот возрастает. П оэтому рацион лы ж ника должен быть 
вы сококалорийны м. В общ ем количестве потребляем ы х калорий доля белков долж на 
составлять 14-15% , жиров - 25% , углеводов - 60-61% .

П одбор пищ евы х продуктов на отдельны е приемы  пищ и зависит от того, когда 
она принимается (до или после физической нагрузки). П ри этом следует 
ориентироваться на время задерж ки пищ евых продуктов в желудке.

Рациональное питание обеспечивается правильны м  распределением  пищ и в 
течение дня. Для лы ж ников-гонщ иков при двухразовы х тренировках рекомендуется 
следую щ ее распределение калорийности суточного рациона:

П ервы й завтрак -  5%, зарядка
Второй завтрак -  25% , дневная тренировка
О бед -  35%  полдник -  5%, вечерняя тренировка
У жин -  30%

Таблица 22. Суточная потребность в основны х пищ евы х вещ ествах и энергии (на 1 
кг массы  тела)

Б е л к и ,г Ж иры, г У глеводы , г К алорийность, ккал

2,3 - 2,6 1,9-2,4 10,2-12,6 67-82
Ф изические сэакторы. П рименение ф изических факторов основано на их

способности к неспециф ической стимуляции ф ункциональны х систем организма. 
Н аиболее доступны  гидропроцедуры . Э ф ф ективность и направленность 
воздействия гидропроцедур зависит от тем пературы  и хим ического состава воды.

К ратковрем енны е холодны е водные процедуры  (ванны  ниже 33°С, душ и 
ниж е 20°С) возбуж даю т нервную  систему, тонизирую т мы ш цы , повы ш аю т тонус 
сосудов и прим еняю тся утром до тренировки или после дневного сна. Теплые 
ванны  и душ и (37-38°С ) обладаю т седативны м действием , повы ш аю т обмен 
вещ еств и прим еняю тся после тренировки. Теплы е ванны  различного химического 
состава продолж ительностью  10-15 мин реком ендуется принимать через 30-60 мин 
после тренировочны х занятий или же перед сном.

П ри объем ны х тренировках аэробной направленности рекомендую тся 
хвойны е (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг 
морской соли на 150 л воды) ванны. П осле скоростны х нагрузок хорош ее 
успокаиваю щ ее и восстановительное средство - эвкалиптовы е ванны  (50-100 мл 
спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).
В практике спортивной тренировки ш ирокое распространение и авторитет получили 
суховоздуш ны е бани - сауны. П ребы вание в сауне (при тем пературе 70°С и 
относительной влаж ности 10-15% ) без предварительной физической нагрузки 
долж но быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или 
соревнование) - не более 20-25 мин. П ребы вание в сауне более 10 мин при 90-100°С 
неж елательно, так как мож ет вызвать отрицательны е сдвиги в функциональном



состоянии нервно-м ы ш ечного аппарата. О птимальное время разового пребы вания в 
сауне м ож ет бы ть определено по частоте пульса, которы й не долж ен повы ш аться к 

концу захода на 150-160%  по отнош ению  к исходному. Каж ды й последую щ ий заход 
долж ен быть короче преды дущ его. П осле сауны спортсмену необходим о отдохнуть 
не менее 45-60 мин. Если требуется повы сить или как м ож но быстрее восстановить 
пониж енную  работоспособность (например, перед повторной работой при 
двухразовы х тренировках), целесообразно применять парную  в сочетании с 
холодны ми водны ми процедурам и (температура воды  при этом не долж на 
превы ш ать +12... +15°С).

М ассаж. С портивны й м ассаж  представляет собой чрезвы чайно эффективное 
средство борьбы  с утом лением , способствует повы ш ению  работоспособности. В 
зависим ости от цели, времени меж ду вы ступлениям и, степени утом ления, характера 
вы полненной работы  прим еняется та или иная конкретная м етодика 
восстановительного массажа.

Для снятия нервно-м ы ш ечного напряж ения и отрицательны х эмоций проводят 
общ ий массаж , используя в основном  приемы поглаж ивания, легкие разминания, 
потряхивания. П рием ы  вы полняю тся в м едленном  темпе. М ассаж  долж ен быть 
поверхностны м. М ассаж , производимы й для улучш ения кровообращ ения и 
окислительно-восстановительны х процессов, долж ен быть продолж ительны м, 
отличаться глубиной воздействия, но безболезненны м. О сновной прием  - 
разм инание (до 80% времени). П осле легких нагрузок оптимальная 
продолж ительность м ассаж а составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, после 
тяж елы х - 15-20 мин, после максим альны х - 20-25 мин.

П ри вы полнении м ассаж а необходимы  следую щ ие условия:
1) пом ещ ение, в котором  проводится массаж , долж но быть хорош о 

проветренны м, светлы м, теплы м  (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой 
тем пературе массаж  мож но делать через одежду;

2) перед м ассаж ем  необходим теплы й душ , после него - не очень горячая 
ванна или баня;

3) руки м ассаж иста долж ны  быть чисты м и, ногти коротко 
подстриж енны ми;

4) спортсмен долж ен находиться в таком  полож ении, чтобы  мыш цы были 
расслаблены ;

5) темп проведения приемов м ассаж а - равномерны й;
6) растирания использую т по показаниям  и при возмож ности 

переохлаж дения;
7) после м ассаж а необходим  отдых 1-2 ч.
Ф арм акологические средства восстановления и витамины. 

Ф арм акологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго 
индивидуально, по конкретны м  показаниям  и направлено на расш ирение «узких» 
мест м етаболических циклов с использованием  м алотоксичны х биологически 
активны х соединений, являю щ ихся нормальны ми м етаболитам и или катализаторами 
реакций биосинтеза. П од их действием  быстрее восполняю тся пластические и 
энергетические ресурсы  организма, активизирую тся ферменты , изменяю тся



соотнош ения различны х реакций метаболизма, достигается равновесие нервны х 

процессов, ускоряется вы ведение продуктов катаболизма.

О сновны е принципы  применения ф арм акологических средств 
восстановления:

1) ф арм акологические препараты  применяет только врач в соответствии с 
конкретны ми показаниям и и состоянием спортсмена; тренерам  категорически 
запрещ ается сам остоятельно применять ф арм акологические препараты ;

2) необходим а предварительная проверка индивидуальной переносимости 
препарата;

3) продолж ительное непреры вное применение препарата приводит к 
привы канию  организм а к данному лекарственном у средству, что обусловливает 
необходимость увеличения его дозы для достиж ения ж елаемого эффекта, угнетает 
естественное течение восстановительны х процессов, сниж ает тренирую щ ий эффект 
нагрузки;

4) при адекватном  течении восстановительны х процессов нецелесообразно 
путем введения каких-либо вещ еств вмеш иваться в естественное течение обменных 
реакций организма;

5) недопустим о использование ф арм акологических средств восстановления 
(кроме витаминов и препаратов, назначенны х врачом для лечения) в пубертатный 
период развития организм а ю ного спортсмена.

Для устранения витаминного деф ицита использую тся поливитаминны е 
комплексы , содерж ащ ие основны е витамины в оптимальны х сочетаниях. Н аиболее 
доступны  и эф ф ективны  геронтологические поливитам инны е препараты  «У ндевит» 
и «Д екамевит», а такж е специально разработанны е для применения при 
значительны х физических нагрузках витаминны е комплексы  «А эровит» и 
«Компливит». Из зарубеж ны х препаратов мож но отметить «С упрадин-рош » 
(Ш вейцария).

Таблица 23. Суточная потребность организма лы ж ника-гонщ ика в витаминах
В итамины , мг Этап углубленной Этап спортивного

тренировки соверш енствования
С 150-200 210-350
В 0,8 - 1,4 4^ О ■

В2 3,8-4,3 4 ,6 - 5 ,6
В6 6,0 - 7,0 8 ,0 -9 ,0

В12 0,005 - 0,006 0,008-0,01
В15 150-180 190-220
РР 30-35 40-45
А 3,0-3,2 3,3-3,6
Е 10-20 20- 40

В ы сокие тренировочны е и соревновательны е нагрузки сопровож даю тся



угнетением  им м унологической реактивности организма. Э тот феномен объясняет 
сниж ение сопротивляем ости организма спортсмена к простудны м  и 

инф екционны м заболеваниям  при достиж ении максим альной спортивной формы.
В этот период мероприятия, направленны е на повы ш ение иммунитета, 
обусловливаю т эф ф ективность остальны х дополнительны х воздействий, 
стимулирую щ их восстановительны е процессы . В их число входит использование 
таких препаратов, как «П олитабс», поливитам инны й препарат «Вивантол», 
«К обабамид» (коф ерм ент витамина В 12) и некоторы е другие.

О пределенное влияние на восстановление и повы ш ение работоспособности 
оказы ваю т растения-адаптогены . Они тонизирую т нервную  систему, стимулирую т 
обмен вещ еств, полож ительно влияю т на ф ункционирование ферментны х систем, 
что стим улирует увеличение физической и психической работоспособности. К 
адаптогенам  относятся ж еньш ень, золотой корень, м аралий корень (левзея), 
элеутерококк, китайский лимонник, зам аниха и др. О бы чно применяю тся их 
спиртовы е экстракты .

Курс прием а адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Д озировка определяется 
индивидуально, на основании субъективны х ощ ущ ений по достиж ению  
тонизирую щ его эффекта.

П сихологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяю тся на психолого-педагогические 

(оптимальный моральны й климат в группе, полож ительны е эмоции, комфортные 
условия быта, интересны й, разнообразны й отдых и др.) и психогигиенические 
(регуляция и сам орегуляция психических состояний путем удлинения сна, 
внуш енного сна-отды ха, психорегулирую щ ая и аутогенная тренировки, цветовые и 
музы кальны е воздействия, специальны е приемы мы ш ечной релаксации и др.).

Воспитательная работа
П равильное использование методов воспитания заклю чается в организации 

сознательны х и целесообразны х действий ю ных лыж ников. При этом тренер должен 
понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лиш ь тогда 
эф ф ективно, когда оно согласуется с законами ф орм ирования личности.
В практике часто отдаю т предпочтение некоторы м  излю бленны м методам, 
руководствуясь в первую  очередь личны ми педагогическим и знаниями и 
мастерством. О днако было бы неправильно из этого делать выводы об 
исклю чительной ценности отдельны х методов воспитания. Ни один отдельный 
метод, какого бы рода он ни был, вообщ е нельзя назвать хорош им  или дурным, если 
он рассм атривается изолированно от других методов (А.С. М акаренко).

Э ф ф ективное использование средств воспитания, правильное применение 
воспитательно-м етодических мер зависят от м ногих условий. В аж нейш ее 
субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и сущ ествую щ их в 
данном случае ком понентов воздействия, а такж е педагогическое мастерство. 
О тсю да ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательны е знания и 
умения педагога составляю т необходимую  основу его эф ф ективной воспитательной 
работы. И золированное м етодическое м ы ш ление без понимания всего процесса 
образования и воспитания личности спортсмена ведет к узком у практицизму.



П равильны й вы бор и успеш ное применение методов воспитания в спорте 

зависят:

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и 
м етодических навы ков, от отнош ения к спортсменам;

- от основны х идеологических убеж дений, возраста, опыта, характера, 
тем перам ента и полож ения в коллективе;

- от спортивного коллектива, общ ественного мнения в нем, развития критики 
и самокритики, традиций и коллективны х форм поведения.

При систем атизации м ногообразны х методов воспитания необходимо 
исходить из двух основны х моментов воспитательного процесса.

В о-первы х, в процессе воспитания формирую тся убеж дения и установки 
личности, которы е в значительной мере влияю т на поступки, действия. Они 
формирую тся на базе знаний и опы та и в то же время становятся мотивами действий, 
принципами деятельности, правилами поведения и основой для суж дений и оценок.

В о-вторы х, в процессе воспитания многие формы и черты поведения 
повторяю тся так часто, что становятся привы чкам и личности. Из упроченны х таким 
путем форм поведения постепенно складываю тся качества личности.

С учетом  этого методы  воспитания мож но сгруппировать в систему методов 
убеж дения и методов приучения. М етодическая работа воспитателя ориентируется 
на то, чтобы  оптимально объединить в монолитном  процессе воспитания обе группы 
методов и обеспечить им совместную  оптимальную  действенность.

Это достигается через:
- сообщ ение спортсменам  и усвоение ими важ ных для воспитания знаний;
- развитие полож ительны х черт поведения и исправление отрицательных.
И спользуя методы убеж дения и приучения, необходим о соблю дать

определенны е условия.
П редъявляя требования и осущ ествляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблю дать следую щ ие правила:
- требование долж но предъявляться на основе взаимного уваж ения;
- требование долж но быть ясным и недвусмы сленны м;
- требование долж но соответствовать уровню  развития спортсмена и 

коллектива;
- требование долж но быть предметны м и понятны м спортсменам и 

коллективу, поэтому требования нуж но объяснять;
- требование в косвенной форме мож ет быть действенны м , если оно 

проводится через коллектив;
- контроль долж ен не только регистрировать, но и вносить изменения в 

аспекте поставленной цели; его не следует превращ ать в вы искивание ош ибок;
- контроль не долж ен ограничиваться лиш ь внеш ней картиной поведения, он 

призван вскры вать причины ;
- контроль долж ен побуж дать спортсмена к самоконтролю , становясь 

неотъемлемой составной частью  самовоспитания.
С уж дения, преследуя цель фиксировать полож ительны е и отрицательны е 

особенности развития спортсмена и коллектива, служ ат как бы опорными пунктами



для необходим ы х изменений воспитательны х ситуаций.
В суж дении всегда присутствует оценка. П оведение спортсмена 

сопоставляется с воспитательной целью  и подвергается оценке. Таким образом, 
суждение и оценка неразры вно связаны меж ду собой. У правление процессом 
воспитания не долж но останавливаться на стадии суждения. Н уж но постоянно 
давать оценку моральны х качеств поведения спортсмена. Это является необходимой 
составной частью  педагогических действий.

П едагогические правила этических суждений и оценки:
- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на 

цель воспитания, - это реш аю щ ий критерий;
- суж дение и оценка долж ны  охватывать отдельны е воспитательны е явления 

в их взаимосвязи;
- нельзя делать опром етчивы х и легком ы сленны х суж дений и оценок; их 

необходимо строить на достоверны х результатах контроля;
- суж дение и оценки долж ны  быть понятны спортсменам  и коллективу, 

долж ны  получить их признание;
- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами 

судить
о своем поведении и давать ему оценку.

П оощ рение и порицание строятся на этических суж дениях и оценках. Если в 
поощ рении вы раж ается признание уже достигнуты х успехов, то наказание должно 
оттеснить или исклю чить отрицательны е явления и тенденции развития. П оощ рение 
и наказание, таким  образом , реш аю т, в конечном  счете, одну и ту же задачу - 
способствовать полноценном у развитию  личности спортсмена.
В воспитательной работе еще нередко преобладаю т порицания. В месте с тем следует 
помнить, что вы полнение поставленны х требований м ож ет рассматриваться как 
нечто само собой разум ею щ ееся, но мож ет быть, и награж дено похвалой. Каждый 
факт даже простого одобрения по поводу вы полненны х требований вы зы вает у 
спортсменов полож ительны й отклик. Они чувствует себя «утверж денны м и» в своей 
установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейш им  устремлениям и 
действиям в том  же направлении. О собенно стим улирует похвала в присутствии 
всего коллектива. О на побуж дает к действиям и остальны х членов коллектива. 
О днако поспеш ная или неоправданная похвала недопустима.

О на восприним ается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение 
тренера правильно оценивать воспитательную  ситуацию .

П едагогические правила использования поощ рений и наказаний:
- поощ рение и порицание необходимо применять соразм ерно поступкам и 

так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;
- не следует скупиться на поощ рения, когда спортсмен хорош о вы полняет 

предъявленны е требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без 
нужды и меры;

- для того чтобы эф ф ективно поощ рять, необходим о уметь правильно 
оценивать внутренню ю  позицию  спортсмена и коллектива; признание долж но быть 
всегда заслуж енны м , соответствую щ им  фактам;



- поощ рение оправдано во многих воспитательны х ситуациях, поэтому 
воспитатель долж ен ум еть им пользоваться разносторонне и гибко;

- поощ рение отдельного спортсмена долж но быть понято и поддерж ано 
коллективом;

- наказанны й спортсмен или коллектив долж ен ясно понимать причину 
порицания;

- санкции долж ны  устранять возникш ий конф ликт и не вызывать 
возникновения новы х (конкретны й вид санкций при этом  не так уж важен, гораздо 
больш ее значение им еет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у 
коллектива было такое же суж дение);

- санкции долж ны  привести спортсмена к сам окритичной оценке своей 
установки и поведения;

- санкции долж ны  соответствовать уровню  развития личности.
М етоды убеж дения нацелены  на изменения в сознании. В результате использования 
данных методов спортсмен долж ен действовать, руководствуясь знанием и 
благоразумием. Он долж ен быть убеж ден в необходим ости и правильности своих 
установок и форм поведения в свете общ ественны х требований.

О тсю да ясно, что в этой группе воспитательны х методов доминирую щ ее 
место принадлеж ит сообщ ению  и усвоению  важ ного в воспитательном  отнош ении 
образовательного материала. В единстве с развитием  способностей и навыков, а 
такж е с накоплением  социального опы та спортсмен приобретает такие познания, 
которые образую т основу стойких общ ественны х убеж дений и установок.

В спорте использую т различны е м етодические формы убеж дения. О дна из них
- беседа со спортсменом. Беседы следует тщ ательно планировать и проводить 
целенаправленно. И х содерж ание определяется проблем ам и воспитания и 
намерениями воспитателя.

Беседы  апеллирую т, преж де всего, к сознанию  и морали воспитуемого. Они 
долж ны  содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.

Ведущ ий беседу долж ен принимать во внимание:
- соответствие содерж ания беседы воспитательной задаче;
- характер беседы  в конкретной воспитательной ситуации (внезапно 

возникш ая в связи с воспитательны м конф ликтом  или заблаговременно 
запланированная беседа), состав и количество участников беседы;

- тем у беседы  (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуж дение 
более ш ирокого круга вопросов);

- активное участие спортсмена в беседе.
Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая мож ет служить 

эффективной методической формой развития убеж дений спортсменов. Д искуссия 
дает ш ирокие возм ож ности организации воспитательного влияния коллектива, 
проверки (путем столкновения мнений) индивидуальны х точек зрения, коррекции и 
упрочения их. В оспитатель, направляя дискуссию , руководя ею, долж ен как можно 
больш е вовлекать в нее самих спортсменов.
М етоды приучения не следует противопоставлять методам  убеж дения. Они 
м ногопланово связаны меж ду собой. О ш ибкой будет стремиться изолированно



развивать привы чки, которы е не имели бы отнош ения к сознанию  спортсмена. С 
другой стороны, реш ая проблемы  поведения, не обязательно каждый раз обращ аться 

к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблю дать основные 
правила человеческого общ еж ития стала привычкой каж дого члена общ ества.

П оэтому в центре методов приучения находится соблю дение заданны х норм и 
правил, вы раж аю щ их социально обязательны е требования. Они весьма 
многообразны , но наиболее концентрированно проявляю тся в сознательной 
дисциплине и подчиненном  интересам  коллектива поведении. Так, например, 
требование тренера в процессе тренировки не мож ет быть предм етом  обсуждения, 
спора. Н ормой поведения спортсмена является вы полнение этого требования с 
внутренней готовностью  и полным напряж ением сил. Свои мнения и предлож ения о 
лучш ем реш ении тренировочны х задач спортсмен м ож ет сообщ ить до или после 
тренировки. В этом  случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о 
коллективе. Н орм ы  коллектива предполагаю т, что каж ды й член коллектива будет 
укреплять его престиж , уваж ать других членов коллектива, помогать каж дому и 
корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и обосновы вать то, 
что долж но стать привы чкой, воспринимаемой и признаваем ой как необходимость и 
общ ее благо.

С ледую щ ий метод - поручения. Тренер мож ет дать спортсмену срочные и 
долговрем енны е задания, которы е относятся как к процессу тренировки, так и к не 
тренировочной деятельности. Но поручения всегда долж ны  быть такими, чтобы 
результат вы полнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен 
отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый 
спортсмен долж ен приучиться вы полнять поручения своих педагогов и коллектива 
как нечто само собой разумею щ ееся.
У спеш ность прим енения методов убеж дения и приучения наряду с уже 
охарактеризованны м и условиям и реш аю щ им образом  зависит от влияния личного 
прим ера тренера, степени вы раж енности его убеж дений, моральны х качеств, 
психических свойств и привычек. Ц елеустрем ленное руководство педагогическим 
процессом нельзя осущ ествлять изолированны ми отдельны ми мероприятиями. 
П одлинны й успех дает лиш ь единство действий тренера и спортсменов, единство 
воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, 
индивидуальности тренера необходимо рассм атривать как органический элемент 
всей совокупности педагогических условий.

С ила личного прим ера тренера определяется тем , насколько последовательно 
он дем онстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную  чистоту и 
действенность воли.

Спортсмен долж ен быть убеж ден, что тренер справедлив, предъявляет 
высокие требования к самому себе и всегда стремится к соверш енствованию  
собственны х познаний, м оральны х качеств, опы та и проф ессионального мастерства.

Весьм а важ ны е черты  личности и поведения тренера - скромность и простота, 
требовательность и чуткость, уравновеш енность и ж изнеутверж даю щ ий оптимизм.

И нструкторская и судейская практика
Работа по привитию  инструкторских и судейских навыков проводится в



тренировочны х группах согласно типовом у тренировочном у плану. Работа 
проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 

обслуж ивания соревнований.
О бязанности и права участников соревнований. О бщ ие обязанности судей. 

О бязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его 
заместителей, судей на старте, судей на финиш е, контролеров. О формление места 
старта, финиш а, зоны передачи эстафеты. П одготовка трассы  лы ж ны х гонок.

С оставление комплексов упраж нений для подготовительной, основной и 
заклю чительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.

С оставление планов-конспектов тренировочны х занятий по физической и 
технической подготовке для групп начальной подготовки и тренировочны х групп 1
2-го года.

П роведение тренировочны х занятий в группах начальной подготовки и ТГ 1
2-го года обучения. П роведение занятий по лы ж ной подготовке в 
общ еобразовательной школе.

Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной ш коле, помощ ь в 
организации и проведении соревнований по лы ж ны м гонкам  в
общ еобразовательны х ш колах района, города. В ы полнение обязанностей судьи на 
старте и финиш е, начальника дистанции, контролера, секретаря.

3.2 Этапы соверш енствования спортивного м астерства и высш его

спортивного м астерства 
Таблица 24. П рим ерны й учебный план на 52 недели учебно-тренировочны х занятий 
(часов)
№ № Разделы  подготовки Этап подготовки, год обучения

п/п С оверш енствования
спортивного

мастерства

Высш его
спортивного

мастерства
1-й 2-й и

более
год

весь
период
обучения

I. Т еоретическая подготовка 43 30 24
II. П рактическая подготовка
1. О бщ ая физическая подготовка 360 350 350
2. С пециальная физическая подготовка 580 790 960

3. Техническая подготовка 70 70 70
4. У частие в соревнованиях 110 120 140

III. И нструкторская и судейская 
практика

15 15 15

IV. В осстановительны е

мероприятия

60 70 85



V. М едико-биологическое

обследование
10 11 20

Общ ее количество часов: 1248 1456 1664

Таблица 25. П рим ерны й план-схем а построения тренировочны х нагрузок в годичном 
цикле подготовки лы ж ников-гонщ иков 1 -го года ССМ

Средства
подготовки

П одготовительны й „
С оревновательны й период

период
Всег<

за
год

М есяцы  года
V VI VII V III IX X XI XII I II III IV

Тренир ов 
очных дней

20 23 26 26 24 24 26 26 26 22 22 18 283

Тренировок 20 30 38 42 30 30 30 35 35 30 28 18 366

Бег, ходьба 
I зона, км

35 55 75 90 65 40 30 20 15 10 10 85 530

Бег II зона, 
км

50 73 90 100 100 100 72 40 35 30 30 50 770

III зона, км 15 20 25 30 30 20 20 - - - - - 160

IV зона, км 8 12 12 14 10 9 - - - - - - 65
И митация, 

прыж ки, км
4 10 19 19 13 13 12 ■ ” - - 90

Всего 112 170 221 253 218 182 134 60 50 40 40 135 1615

Л ы ж еролле 
ры I зона, 

км

50 100 100 114 80 76 50 570

II зона, км 60 70 100 100 110 120 80 - - - - - 640
III зона, км 10 20 25 32 35 23 15 - - - - - 160
IV зона, км - 5 5 10 10 10 8 - - - - - 48

Всего 120 195 230 256 235 229 153 - - - - - 1418
Лыжи I 
зона, км

" “ - 105 205 185 180 165 50 890

II зона, км - - - - - - 100 264 200 189 140 - 893
III зона, км - - - - - - 20 72 100 100 108 - 400
IV зона, км - - - - - - 10 32 44 37 34 - 157

Всего - - - - - - 235 573 529 506 447 50 2340
Общий
объем

232 365 451 509 453 411 522 633 579 546 487 185 5373

Спортивны 
е игры, час

18 18 18 16 10 8 8 5 6 4 5 20 13(

Таблица 26. П рим ерны й план-схем а построения тренировочны х нагрузок в годичном



цикле подготовки лыжников-гонщиков 2-3-го годов в ССМ

Средства
подготовки

П одготовительны й

период
С оревновательны й период B een

за
год

М есяцы  года
V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV

Тренир ов 
очных дней

21 23 26 26 25 24 26 26 26 22 22 20 287

Тренировок 25 38 42 44 40 35 38 40 44 36 30 20 432

Бег, ходьба 
I зона, км

35 60 70 80 50 30 30 20 15 10 10 85 495

Бег II зона, 
км

60 90 115 120 120 100 72 40 40 35 35 60 887

III зона, км 25 50 60 75 44 - - - - - - - 254
IV зона, км 10 18 25 25 20 7 - - - - - - 105
И митация, 

прыж ки, км
10 20 20 25 30 20 • ■ “ “ • " 125

Всего 140 238 290 325 264 157 102 60 55 45 45 145 1866
Л ы ж еролле 
ры I зона, 

км

30 100 100 100 70 20 420

II зона, км 100 140 180 185 100 - - - - - - - 885
III зона, км 30 45 60 100 100 60 - - - - - - 395
IV зона, км - 15 18 20 25 - - - - - - - 78

Всего 160 300 358 400 380 180 - - - - - - 1778
Лыжи I 
зона, км

- - - - - 200 350 210 215 190 185 150 1500

II зона, км - - - - - 150 400 320 240 230 160 120 1620
III зона, км - - - - - - 68 120 158 180 180 60 766
IV зона, км - - - - - - 35 60 65 50 45 - 255

Всего - - - - - 350 853 710 678 650 570 330 4141
Общий
объем

300 538 648 725 644 687 955 770 733 695 615 475 7785

Спортивны 
е игры, час

18 18 18 16 10 8 8 5 6 4 5 20 136

Н а этап соверш енствования спортивного м астерства зачисляю тся 
спортсмены , вы полнивш ие (подтвердивш ие) спортивны й разряд кандидата в 
мастера спорта.

Н а этап вы сш его спортивного мастерства отбираю тся перспективны е 
спортсмены, вы полнивш ие (подтвердивш ие) требования нормы «М астер спорта 
России», «М астер спорта России меж дународного класса». В озраст спортсмена не 
ограничивается, если его спортивны е результаты  стабильны  и соответствую т 
требованиям  этапа вы сш его спортивного мастерства.

Д анны е м едико-биологических обследований и лучш ие спортивные



результаты  сезона заносятся в индивидуальную  карту спортсмена.
Важ ны м вопросом  построения тренировочного процесса является реализация 

индивидуального подхода при организации тренировочны х нагрузок в годичном 
цикле подготовки и дозировании тренировочны х нагрузок различной 
направленности на тренировочном  занятии.

С оотнош ение времени, отводимого на отдельны е виды подготовки, в 
зависимости от конкретны х обстоятельств мож ет изм еняться (наличие материальной 
базы, учебно-тренировочны х сборов, соревнований, клим атических условий и т.д.).

Н аряду с планированием  важ ной функцией управления является контроль за 
эф ф ективностью  учебно-тренировочного процесса.

К ритерием  оценки эф ф ективности подготовки служ ит достиж ение 
спортсменами стабильно вы сокого уровня спортивны х результатов, а такж е 
модельны х показателей физической подготовленности и ф ункционального состояния 
организма.

3.2.1 О рганизационно-м етодические указания
У ровень спортивного мастерства ю ны х квалиф ицированны х спортсменов 

тесно связан с их спортивны м стажем, оптимальны м возрастом начала 
специализированной подготовки, учетом возрастны х особенностей в процессе 
м ноголетней подготовки, достиж ением  определенного уровня спортивных 
результатов.
Этап соверш енствования спортивного мастерства в лы ж ны х гонках совпадает с 
возрастом достиж ения первы х больш их успехов (вы полнение нормативов кандидата 
в м астера спорта и м астера спорта), а этап вы сш его спортивного м астерства 
определяется достиж ением  стабильно высокой спортивной результативности на 
наиболее крупны х всероссийских и меж дународны х соревнованиях. Таким образом, 
одним из основны х направлений тренировки является подготовка и успеш ное 
участие в соревнованиях. По сравнению  с преды дущ ими этапами тренировочны й 
процесс все более индивидуализируется. С портсмены  использую т весь комплекс 
наиболее эф ф ективны х специальны х средств, методов и организационны х форм 
тренировки. Важ ное место в тренировке заним ает организованная подготовка на 
учебно-тренировочны х сборах, что позволяет значительно увеличить как общ ее 
количество тренировочны х занятий, так и занятий с повы ш енны м и нагрузками. 
П родолж ается соверш енствование спортивной техники. При этом особое внимание 
уделяется ее индивидуализации и повы ш ению  надеж ности в экстремальны х 
условиях спортивны х состязаний. С портсмен долж ен овладеть всем арсеналом 
средств и методов ведения тактической борьбы в гонке.

Ф акторы, определяю щ ие достиж ение вы сокого спортивного результата в 
лы ж ны х гонках.

Рациональное построение тренировки начинается с определения ведущ их 
факторов, в наибольш ей степени влияю щ их на результативность выступлений 
лы ж ника-гонщ ика в соревнованиях.

В ы сокая спортивная работоспособность определяется суммой следую щ их 
факторов:

- морф оф ункциональны м и показателями;



- ф изической (функциональной) подготовленностью ;
- психологической подготовленностью;
- эф ф ективностью  и экономичностью  спортивной техники и тактической 

подготовленностью .
О бобщ ая научны е данны е, мож но констатировать, что в лы ж ны х гонках на этапе 
высш его спортивного м астерства наиболее значимы ми ф акторами, определяю щ ими 
физическую  работоспособность спортсмена, являю тся возмож ности 
биоэнергетических систем организма, личностно-психические качества, уровень 
технико-тактической подготовленности и м орф ологические особенности строения 
тела спортсмена.

В аж нейш им результатом  длительной систематической тренировки является 
увеличение мощ ности и емкости метаболических процессов, ответственны х за 
обеспечение организм а энергией при напряж енной мы ш ечной деятельности. 
Вы сокому уровню  тренированности присущ а соверш енная регуляция 
ф ункционирования систем организма, координация движ ений и больш ая 
эф ф ективность вы полнения специфической работы.

О чевидно, что вы сокая специальная вы носливость (работоспособность) 
лы ж ника является интегральны м  качеством, вклю чаю щ им значительное количество 
компонентов ф изической подготовленности и ф ункционального состояния 
спортсмена. Таким образом , недостаточны й уровень развития лю бого значимого 
показателя мож ет отрицательно сказы ваться на спортивном  результате.

П ринимая во внимание важ ность мощ ности, устойчивости и экономичности 
аэробного м еханизм а энергообеспечения, нельзя забы вать, что спортсмену 
постоянно приходится преодолевать сопротивление внеш ней среды. П оэтому для 
сохранения и тем  более для повыш ения соревновательной скорости необходимо на 
протяж ении длительного времени поддерж ивать высокий уровень развиваемы х 
физических усилий.

А нализ научны х исследований, направленны х на изучение взаимосвязи 
физической и технической подготовленности лы ж ников-гонщ иков высокой 
квалиф икации, показал, что на современны х трассах и при современном  лыжном 
инвентаре все больш ее значение приобретает скоростно-силовая подготовка 
спортсменов, и зачастую  скорость передвиж ения лы ж ника лимитируется низким 
уровнем развития специальны х силовых и скоростны х качеств.

У становлено, что высокий уровень силы основны х м ы ш ечны х групп: 
разгибателей голени, бедра, плеча - тесно коррелирует с длиной ш ага, скоростью  
передвиж ения и позволяет лы ж никам  показы вать высокий спортивны й результат на 
трассах со слож ны м рельефом.

М етодические принципы  спортивной подготовки
Н аиболее значимы е м етодические полож ения и принципы  подготовки 

лы ж ников-гонщ иков на этапах углубленной тренировки и высш его спортивного 
мастерства:

- перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки, 
комплексная увязка ее составляю щ их и систем обеспечения (научного, 
медицинского, м атериально-технического, финансового и др.);



- целевой подход, согласно которому прогнозируем ы й конечны й результат 
спортсмена на всероссийских и м еж дународны х соревнованиях определяю т 

содерж ание и характер процесса подготовки, при этом разрабаты вается 
индивидуальная целевая перспективная модель различны х сторон подготовленности 
спортсмена;

- базовая подготовка с опереж аю щ им развитием  физической, 
функциональной и психологической подготовленности, на основе которых 
формируется новый уровень реализационной готовности психоф изического 
потенциала и технико-тактического м астерства спортсм ена в соревновательной 
деятельности;

- целенаправленное применение в тренировочном  процессе инновационны х 
технологий повы ш ения работоспособности;

- углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного 
процесса;

- стабилизация объемов тренировочны х нагрузок при одновременном 
увеличении доли специализированны х упраж нений, с вклю чением  в тренировочны й 
процесс блоков нагрузок соревновательной и сверх соревновательной 
напряж енности;

- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления;
- динам ичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная 

коррекция тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в соответствии с 
текущ им состоянием  спортсмена.

3.2.2 П ланирование спортивной подготовки лы ж ников-гонщ иков на этапах 
соверш енствования спортивного м астерства и вы сш его спортивного мастерства

О пределять структуру процесса подготовки - значит предвидеть, как будет 
разверты ваться построенны й процесс во времени. П ринципиальное значение при 
этом имеет вы бор врем енны х интервалов, в расчете на которы е ведется конкретное 
планирование.

П роцесс построения спортивной подготовки имеет и свои противоречия: чем 
длиннее намечаем ы й интервал времени, чем на больш ие сроки рассчиты вается план, 
тем труднее предвидеть, какими будут конкретны е черты  планируем ого процесса в 
действительности.

Для преодоления этого противоречия разрабаты ваю т структуру процесса 
подготовки, как правило, в трех вариантах: многолетнем  (4-8 лет), годичном и более 
краткосрочном  (оперативном).

О сновны е параметры , определяю щ ие процесс построения и структуру 
различны х циклов подготовки вы сококвалиф ицированны х спортсменов, в том числе 
и молодых:

- определение целевы х показателей, как итоговы х, так и промеж уточны х 
(текущ их), по которы м  будут судить о реализации поставленны х задач;

- определение общ его порядка построения соревновательного и
тренировочного процесса на различны х этапах и циклах подготовки;

- чередование тренировочны х и соревновательны х нагрузок и их 
показателей, а такж е системы  восстановления работоспособности, направленны х на



достиж ение главны х и пром еж уточны х целей.
У словия для повы ш ения эф ф ективности процесса построения подготовки 

молодых спортсменов вы сокой квалиф икации - знание и расчет необходимы х 
суммарны х затрат врем ени воздействия на организм  в границах различны х 
тренировочны х этапов и циклов для достиж ения поставленны х задач; определение 
состава средств, сум м арны х параметров нагрузок и их чередования в рамках 
определенны х интервалов времени.

В лы ж ны х гонках этап соверш енствования спортивного м астерства 
охваты вает трехгодичны й временной период (реглам ентирован временем 
прохож дения подготовки в СШ ), этап высш его спортивного м астерства вклю чает до 
5-6 лет специализированной подготовки.

О риентировочной продолж ительностью  долгосрочного планирования могут 
служить возрастны е границы  зон спортивны х достиж ений.

Т аблица 27. П рим ерны е возрастны е границы  зон спортивны х достиж ений

Этап соверш енствования спортивного 
мастерства

Этап вы сш его спортивного м астерства

Зона первых больш их успехов (лет) Зона оптимальны х возмож ностей (лет)

ю ниоры -муж чины ю ниорки-ж енщ ины муж чины ж енщ ины

18-22 18-21 23-28 22-27

Так как длительность вы ступлений спортсменов на уровне высш их 
достиж ений в лы ж ны х гонках различна и составляет от одного до трех-четы рех 
олимпийских циклов, при долгосрочном  планировании подготовки необходим 
строго индивидуальны й подход. П рактика показы вает, что спортсмены, 
находящ иеся на этапе высш его спортивного мастерства, хорош о адаптированы  к 
самым разнообразны м  средствам  тренировочного воздействия. К ак правило, ранее 
применявш им ися вариантам и планирования тренировочны х нагрузок, методами и 
средствами тренировочного процесса не удается добиться прогресса и удерж ать 
спортивны е результаты  на преж нем уровне. П оэтому следует варьировать средства 
и методы тренировки, применять комплексы  упраж нений, не использовавш иеся 
ранее, а такж е новые тренаж ерны е устройства, дополнительны е средства, 
стимулирую щ ие работоспособность и эф ф ективность выполнения 
соревновательны х упраж нений.
М одель структуры  годичного цикла тренировки вклю чает взаимосвязанны е во 
времени основны е ком поненты  тренировочного процесса, к которы м относятся 
динам ика спортивны х результатов, динам ика тренировочны х нагрузок, в частности 
объема работы  по общ ей и специальной ф изической подготовке, объемов 
тренировочной нагрузки различной интенсивности.

П ланирование годичного цикла подготовки.
С пециф ика лы ж ны х гонок предопределила структуру годичного цикла.
О бщ еприняты м  является вы деление трех этапов: подготовительного,

соревновательного и переходного. С оответственно сущ ествую щ ей периодизации 
тренировки определяю тся задачи подготовки, объемы основны х тренировочны х



средств, методы тренировки.
Традиционное построение годичной подготовки характеризуется повы ш ением 

уровня разносторонней подготовленности, акцентированны м  развитием  общ ей 
вы носливости в подготовительном  периоде за счет использования больш их объемов 
нагрузок низкой интенсивности и повы ш ения в соревновательном  периоде 
специальной вы носливости за счет использования вы сокоинтенсивны х нагрузок при 
снижении общ его объем а тренировочной работы.

1) В настоящ ее время в связи с интенсиф икацией тренировочного процесса, 
увеличением  количества соревнований, вклю чением  в календарь летних 
соревнований эксперим ентально обоснована эф ф ективность планирования 
годичного цикла тренировки по типу сдвоенного цикла. К аж ды й из полуциклов 
вклю чает подготовительны й и соревновательны й периоды.

У становка на опереж аю щ ую  тенденцию  развития общ ей выносливости и 
повы ш ение ф ункционального состояния спортсмена является одной из основных 
особенностей распределения тренировочны х нагрузок в макроцикле по их 
преимущ ественной направленности.

Как при одноцикловом  варианте, так и при сдвоенном  построении годичной 
подготовки принципиальная структура макроциклов похожа, содерж ание 
тренировочного процесса последовательно изменяется и долж но удовлетворять ряду 
обязательны х условий:
в начале каж дого периода развития и сохранения спортивной формы долж на 
происходить см ена прим ерного комплекса тренировочны х нагрузок, т.е. зам ена 
определенного количества упраж нений, применение несколько больш его объема 
тренировочны х нагрузок, их интенсификация;
2) каж дый последую щ ий период развития спортивной формы (т.е.
макроцикл) по силе воздействия должен быть больш е каж дого преды дущ его.

И сходя из сроков развития физических качеств и изм енения показателей 
специальной физической работоспособности, м акроцикл делится на ряд мезоциклов, 
основные из которы х в подготовительном  периоде - втягиваю щ ие и базовые.

В тягиваю щ ие мезоциклы  характеризую тся наиболее плавной тенденцией 
роста интенсивности нагрузок, объем которых в то же время мож ет достигать весьма 
значительны х величин. Базовы е мезоциклы  - главны й тип мезоциклов 
подготовительного периода. И менно в них по преим ущ еству разверты ваю тся 
основные тренировочны е нагрузки, увеличиваю щ ие функциональны й потенциал 
организма спортсмена.

Д лительность мезоциклов определяю т сроки развития основных физических 
качеств. Для лы ж ны х гонок - прежде всего, общ ая и специальная выносливость. В 
исследованиях установлены  ориентировочны е границы  развития этих качеств. Так, 
наибольш ие темпы  прироста показателей общ ей вы носливости и максимального 
повы ш ения аэробной производительности составляю т 12-14 недель, а наивысш ие 
темпы прироста показателей, отраж аю щ их уровень специальной выносливости, 
составляю т 9-10 недель.

Главны м в последовательном  реш ении тренировочны х задач является такая 
организация тренировочного процесса, при которой работа над повыш ением



скорости вы полнения основного соревновательного упраж нения не лимитируется 
уровнем развития ф изических качеств и ф ункциональны х возмож ностей 

спортсменов.
В соревновательном  периоде основны ми мезоциклам и являю тся 

соревновательны е и промеж уточны е.
С оревновательны й мезоцикл вклю чает в себя основное соревнование, 

непосредственную  подготовку к нему и кратковрем енную  после соревновательную  
фазу разгрузочного характера. Д лительность данны х мезоциклов чаще всего 
колеблется в пределах 4-6 недель.

В простейш ем случае весь соревновательны й период состоит из одного, двух, 
трех таких м езоциклов. В условиях соревновательного периода больш ой 
продолж ительности (4-6 месяцев) помимо соревновательны х целесообразно 
вклю чать пром еж уточны е м езоциклы , которы е характеризую тся снижением 
интенсивности тренировочного процесса и значительны м повы ш ением его объема и 
имею т целью  повы ш ение общ ей работоспособности.

Н аблю дения показы ваю т, что в последние годы показатели общ его объема 
циклических нагрузок достаточно стабильны и находятся в пределах допустимы х 
границ. Н а этапе вы сш его спортивного мастерства увеличение объема возмож но за 
счет увеличения времени снежной подготовки.

Таблица 28. Д опустим ы е объемы основных средств подготовки на этапе 
соверш енствования спортивного мастерства
П оказатели Ю ниоры -муж чины  Ю ниорки-ж енщ ины

Г од обучения
1-й 2-3-й 1-й 2-3-й

О бщий объем нагрузки, км 5300-6200 6300-8300 4300-5000 5200-6300
О бъем лы ж ной подготовки, км 2300-2800 3600-4000 2000-2300 2400-2900

О бъем роллерной подготовки, км 1400-1600 1700-2000 1100-1200 1500-1600
Объем бега, имитации, км 1600-1800 2000-3000 1200-1400 1600-1800

Таблица 29. К лассиф икация интенсивности тренировочны х нагрузок лыжников- 
гонщ иков на этапах соверш енствования спортивного м астерства и высш его 
спортивного м астерства

Зона

интенсивности

И нтенсивность

нагрузки

% от 
соревновательной 

скорости

чес, 

уд./мин

La,

мМ оль/л

IV М аксимальная >106 183 >9
III В ысокая 95-105 172-182 6-8
II С редняя 81-94 141-171 4-5
I Н изкая <80 140 <3

Техническая подготовка 
Н а этапе соверш енствования спортивного и вы сш его спортивного м астерства



целью технической подготовки является достиж ение вариативного навы ка и его 
реализация.

Э та стадия технического соверш енствования охваты вает весь период 
дальнейш ей подготовки лы ж ника, пока спортсмен стремится к улучш ению  своих 
результатов.

П едагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного 
соверш енствования и вы сш его спортивного мастерства:

1) соверш енствование технического м астерства с учетом  индивидуальны х 
особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерны х для 
соревновательной деятельности лыжника;

2) обеспечение м аксимальной согласованности двигательной и 
вегетативны х функций, соверш енствование способности к максимальной 
реализации ф ункционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и 
др.) при передвиж ении классическим  и коньковы м стилями;

3) эф ф ективное прим енение всего арсенала технических элементов при 
изменяю щ ихся внеш них условиях и различном  ф ункциональном  состоянии 
организма спортсм ена в процессе лыж ной гонки.

Н а этих этапах соверш енствование технического мастерства, как правило, 
проводится в ходе вы полнения основной тренировочной нагрузки.

В подготовительном  периоде ш ироко использую тся различны е специальные 
подготовительны е упраж нения без приспособлений (имитационны е), с 
приспособлениями (лы ж ероллеры , роликовые коньки, лыжи).

С вы ходом  на снег (в процессе вкаты вания) соверш енствование техники 
осущ ествляется с интенсивностью , не превы ш аю щ ей 75-80%  от соревновательной 
скорости для данного этапа подготовки.

По м ере восстановления двигательного навы ка соверш енствование техники 
проводится на повы ш енны х, соревновательны х скоростях и в различны х условиях 
скольжения. В тренировку вклю чаю тся участки трассы  с различны м  профилем, 
состоянием лыж ни, микрорельефом. О собое вним ание уделяется 
соверш енствованию  техники под влиянием утомления.

У спортсменов, овладевш их достаточны м уровнем  технического мастерства, 
отмечается вы сокая степень соверш енства специализированны х восприятий 
(чувства ритма, чувства развиваем ы х усилий, чувства снега), а такж е способности 
управлять движ ениям и за счет реализации основной инф ормации, поступаю щ ей от 
рецепторов мыш ц, связок, сухож илий, вестибулярного аппарата.

Теоретическая подготовка 
Таблица 30. П рим ерны й тем атический план теоретической подготовки на этапах 
спортивного соверш енствования и высш его спортивного мастерства

№ Тем а Этап Этап высш его

п/п соверш енствования спортивного
спортивного м астерства
м астерства



Год обучения Весь период

1-й 2-3-й

1. О сновы соверш енствования 
спортивного мастерства

7 2

2. О сновы м етодики тренировки 7 6

3. А нализ соревновательной 
деятельности

14 14

4. О сновы  ком плексного контроля в 
системе подготовки лыжника- 
гонщ ика

7 3

5. В осстановительны е средства и 
мероприятия

8 5

Итого: 43 30

О сновы соверш енствования спортивного мастерства
А нализ индивидуальны х особенностей технической подготовленности по 

критериям  эф ф ективности , стабильности, вариативности и экономичности 
двигательны х действий лы ж ников группы. А нализ индивидуальны х особенностей 

физической подготовленности (определение сильны х и слабы х сторон). С редства и 
методы соверш енствования технического мастерства и двигательны х способностей 
лыжников на этапах подготовительного и соревновательного периодов.

О сновы  м етодики тренировки.
Х арактеристика тренировочны х нагрузок, прим еняем ы х при подготовке 

лы ж ников-гонщ иков по величине, интенсивности и направленности 
ф изиологического воздействия. М етодические особенности развития и поддерж ания 
уровня общ ей и специальной вы носливости, силовы х, скоростны х и 
координационны х способностей на различны х этапах годичного цикла подготовки 
квалиф ицированны х лы ж ников-гонщ иков. О собенности управления тренировочны м 
процессом. Законом ерности построения тренировочны х занятий, микро-, мезо- и 
м акроциклов подготовки лы ж ников различной квалиф икации.

А нализ соревновательной деятельности.
О собенности соревновательной деятельности лыж ника-гонщ ика. 

И ндивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня 
физической подготовленности спортсменов группы  в соревнованиях на протяж ении 
сезона. О сновны е аспекты  соревновательной подготовки.

О сновы  ком плексного контроля в системе подготовки лы ж ника-гонщ ика
Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 

деятельностью . К онтроль за показателями ф изического состояния спортсменов в 
стандартны х условиях. П оказатели и м етодика оперативного, текущ его и этапного 
контроля ф изической подготовленности и ф ункционального состояния 
квалиф ицированны х лы ж ников. А нализ индивидуальной динамики результатов 
врачебно-педагогического обследования спортсменов группы  в годичном цикле 
подготовки.



В осстановительны е средства и мероприятия.
П едагогические средства восстановления: рациональное построение

тренировочны х занятий; рациональное чередование тренировочны х нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха.
П сихологические средства восстановления: аутогенная тренировка;
психорегулирую щ ие воздействия; ды хательная гимнастика.

М едико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
ф изиотерапевтические процедуры ; баня; массаж ; витамины  и адаптогены. 
О собенности прим енения различны х восстановительны х средств на этапах 
годичного тренировочного цикла. О рганизация восстановительны х мероприятий в 
условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочного сбора.

П сихологическая подготовка
П сихологической подготовкой спортсмена мож но назвать организованны й, 

управляемы й процесс реализации его потенциальны х психических возмож ностей в 
тренировочной и соревновательной деятельности.

П сихологическая подготовка является, преж де всего, воспитательны м 
процессом, направленны м  на развитие личности путем  формирования 
соответствую щ ей системы  отнош ений, что позволяет перевести неустойчивый 
характер психического состояния в устойчивый. Это - свойство личности.

П сихологическая подготовка к продолж ительном у тренировочном у процессу 
осущ ествляется, во-первы х, за счет непреры вного развития и соверш енствования 
мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за  счет создания благоприятны х 
отнош ений к различны м  сторонам тренировочного процесса.

П сихологическая подготовка к соревнованию  направлена на формирование 
готовности к эф ф ективной деятельности в экстрем альны х условиях и создание 
условий для полноценной реализации такой готовности.

С пециф ика лы ж ны х гонок, прежде всего, способствует ф ормированию  
психической вы носливости , целеустремленности, сам остоятельности в постановке и 
реализации целей, принятии реш ений, воспитании воли.

Все используем ы е средства психологической подготовки подразделяю тся на 
две основны е группы.

1. В ербальны е (словесны е) средства - лекции, беседы, доклады, 
идеомоторная, аутогенная и психорегулирую щ ая тренировка.

2. К ом плексны е средства - всевозмож ны е спортивны е и психолого
педагогические упраж нения.
М етоды психологической подготовки делятся на сопряж енны е и специальные. 
Сопряж енны е методы  вклю чаю т общ ие психолого-педагогические методы, методы 
моделирования и програм м ирования соревновательной и тренировочной 
деятельности.
Специальны ми методами психологической подготовки являю тся: стимуляция
деятельности в экстрем альны х условиях, методы психической регуляции, 
идеом оторны х представлений, методы внуш ения и убеж дения, психологические 
тренинги.
В спорте огромную  роль играет мотивация спортсмена на достиж ение определенного



результата на соревнованиях и в процессе подготовки. М отивы  человека определяю т 

цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достиж ения 

цели, влияю т на его поведение.
О снову м отивации человека к достиж ениям  составляю т привы чны е мотивы, 
слож ивш иеся в процессе его жизни. П оэтому развитие у спортсменов мотивов к 
высоким спортивны м достиж ениям  следует рассм атривать как одну из важ нейш их 
сторон тренировочной работы, направленную  на форм ирование спортивного 
характера.
О сновной задачей психологической подготовки на этапах спортивного 
соверш енствования и высш его спортивного м астерства является формирование 
спортивной м отивации, уверенности в достиж ении цели, настойчивости, 
самостоятельности, эм оциональной устойчивости.

В рачебно-педагогический контроль
П едагогический контроль.
П едагогический контроль используется в этапном  и текущ ем обследованиях.
Как правило, в процессе педагогического контроля подготовленности лыжников- 
гонщ иков регистрирую тся следую щ ие показатели:

- время прохож дения дистанции на контрольны х тренировках и 
соревнованиях;

- время преодоления стандартны х отрезков тренировочной или 
соревновательной дистанции на равнине и на подъем ах известной крутизны (на 
лыжах, на лы ж ероллерах, в беге с имитацией);

- скорость бега, пульсовая, кислородная и энергетическая стоимость метра 
пути на стандартны х отрезках дистанций;

- темп бега, длина ш ага и гармоничность хода, вы числяем ая как отнош ение 
длины  ш ага к частоте ш агов, а такж е другие кинем атические показатели;

-уровень развития силовы х и скоростно-силовы х качеств.
Контроль за состоянием  здоровья спортсмена.
О сущ ествляется специалистами врачебно-ф изкультурного диспансера. 

У глубленное м едицинское обследование спортсмены  проходят два раза в год, как 
правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов. 

У глубленное м едицинское обследование вклю чает:
1. В рачебны й осмотр специалистов - терапевта, хирурга, травматолога, 

невропатолога, отоларинголога, окулиста, дерматолога, эндокринолога, гинеколога, 
стоматолога, педиатра, уролога.

2. Л абораторны е исследования: клинический анализ крови, клинический 
анализ мочи.

3. Ф ункционально-диагностическое исследование: антропометрическое
обследование, Э К Г-исследование, ультразвуковое исследование сердца и 
внутренних органов (по показаниям), расш иренны й биохим ический анализ крови (по 
показаниям).

К онтроль физической работоспособности и ф ункционального состояния 
организма спортсменов.
Контроль физической работоспособности и ф ункционального состояния организма



лы ж ников-гонщ иков проводится в рамках этапного ком плексного обследования 

(ЭКО) или углубленного медицинского обследования (У М О ) для определения 

резервны х возм ож ностей физиологических систем организма, динамики уровня 
тренированности, соответствия вы полняем ы х тренировочны х и соревновательны х 
нагрузок функциональны м  возмож ностям  организма спортсмена.

В исследовании использую тся стандартны е тестирую щ ие процедуры с 
дозированны м и или м аксимальны ми физическими Н агрузками, чащ е всего на 
беговом тредбане или велоэргометре.

Для определения особенностей реакции на тестирую щ ую  нагрузку до и после 
работы регистрирую тся показатели ф ункционального состояния сердечно
сосудистой системы , нервно-м ы ш ечного аппарата, центральной и вегетативной 
нервной системы  и др.

В ступенчаты х тестах во время работы  регистрируется ЧС С, исследуется 
функция внеш него ды хания и газообмен, производится забор крови для 
определения концентрации молочной кислоты  на каж дой ступени нагрузки. В 
период восстановления, как правило, регистрирую тся кислородны й долг, динамика 
ЧСС и АД, определяется концентрация лактата. Д алее насчиты ваю тся показатели, 
характеризую щ ие мощ ность, емкость и экономичность функционирования 
окислительной, лактацидной и ф осфогенной систем энергообеспечения.

Результаты  тестирования оцениваю тся на основании эргометрических, 
вегетативны х и м етаболических показателей, а такж е качественной реакции 
адаптации организм а спортсм ена к нагрузке.

М одельны е значения ф изиологических показателей лы ж ников-гонщ иков 18
20 лет приведены  ниже.

Таблица 31. М одельны е характеристики ф изиологических показателей лыжников- 
гонщ иков на этапах соверш енствования спортивного м астерства (I) и высш его 
спортивного м астерства (II)

П оказатели I II I II
Ю нош и М уж чины Д евуш ки Ж енщ ины

М ВД, л/мин 120-140 150-170 90-110 115-130
П А Н О , % от М П К 80-85 85-90 80-85 85-90

ЧС С, m ax 180-190 180-190 180-190 180-190
КП, мл/уд./мин 25-27 28-30 20-22 23-27

La, м М оль/л 10-12 10-15 9-11 10-13
М ы ш ечная масса, % 53-55 53-55 52-54 52-54

Ж ировая масса, % 8-10 8-10 10-12 10-12
Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

ф ункционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику 
тестирования:

- реж им дня, предш ествую щ ий тестированию , долж ен строиться по одной 
схеме; исклю чаю тся средние и больш ие нагрузки, но могут проводиться занятия



восстановительного характера;
- разм инка перед тестированием  долж на быть стандартной (по 

длительности, подбору упраж нений, последовательности их вы полнения);
- тестирование, по возмож ности, долж ны  проводить одни и те же 

специалисты;
- схема вы полнения теста не изменяется и остается постоянной от 

тестирования к тестированию ;
- интервалы  меж ду повторениями одного и того же теста должны 

ликвидировать утомление, возникш ее после первой попытки;
- спортсмен долж ен стремиться показать в тесте м аксим ально возможный 

результат.
В осстановительны е средства и м ероприятия

В осстановление спортивной работоспособности и нормального 
ф ункционирования организм а после тренировочны х и соревновательны х нагрузок
- неотъем лем ая составная часть системы  подготовки и 
вы сококвалиф ицированны х, и ю ных спортсменов. Вы бор средств восстановления 
определяется возрастом , квалификацией, индивидуальны ми особенностями 
спортсменов, этапом  подготовки, задачами тренировочного процесса, характером  и 
особенностями построения тренировочны х нагрузок.

П едагогические средства восстановления.
К педагогическим  средствам  восстановления относится рациональное 

построение тренировочного процесса, предполагаю щ ее:
- соответствие тренировочной нагрузки функциональны м  возмож ностям 

спортсмена;
- рациональное соотнош ение общ их и специальны х средств подготовки;
- эф ф ективное сочетание упраж нений различной интенсивности и 

направленности в микро- и мезоциклах тренировки;
- правильное сочетание работы  и отдыха;
- введение специальны х разгрузочны х циклов подготовки;
- использование среднегорья и различны х клим атогеограф ических зон в 

организации годичного цикла подготовки;
- правильное распределение тренировочны х занятий в течение дня с учетом 

суточны х биоритм ов работоспособности;
- рациональная организация тренировочны х нагрузок в отдельном учебно

тренировочном  занятии (полноценная разм инка и заминка, введение достаточны х 
пауз активного и пассивного отды ха в соответствии с задачами тренировки);

- правильны й вы бор мест тренировки.
М едико-биологические средства восстановления.
Рациональное питание. Х арактер питания во многом  определяет развитие 

процессов адаптации организм а спортсмена к вы полнению  тренировочны х и 
соревновательны х нагрузок, а такж е влияет на метаболические процессы  в 
организме, повыш ая спортивную  работоспособность и ускоряя процессы  ее 
восстановления в период отды ха после тренировок и соревнований.

О сновны е принципы  питания спортсменов:



1. С набж ение организма необходимы м количеством  энергии, 
соответствую щ им ее расходу в процессе вы полнения ф изических нагрузок.

2. С облю дение сбалансированности питания прим енительно к объему и 
интенсивности физических нагрузок, вклю чая распределение энергетической 
ценности основны х пищ евы х вещ еств, которое изм еняется в зависимости от 
периодов подготовки к соревнованиям.

3. Вы бор адекватны х форм питания (продуктов, пищ евы х вещ еств и их 
комбинаций) в периоды  интенсивны х и длительны х ф изических нагрузок, 
непосредственной подготовки к соревнованиям , самих соревнований и 
последую щ его восстановления.

4. И спользование пищ евых вещ еств для активации и регуляции 
внутриклеточны х м етаболических процессов в различны х органах и тканях.

5. С оздание с помощ ью  пищ евы х вещ еств необходим ого метаболического 
фона для биосинтеза и реализации действия гормонов, регулирую щ их клю чевы е 
реакции м етаболизм а (катехоламинов, простагландинов, кортикостероидов, 
циклических нуклеотидов и др.).

6. Разнообразие пищ и за счет использования ш ирокого ассортимента 
продуктов и прим енения разны х приемов их кулинарной обработки для 
оптимального обеспечения организма всеми необходим ы м и пищ евы ми вещ ествами.

7. В клю чение в рационы  биологически полноценны х и быстро 
перевариваю щ ихся продуктов и блю д, не обременяю щ их пищ еварительны й тракт.

9. И ндивидуализация питания в зависимости от антропометрических, 
ф изиологических и метаболических характеристик спортсмена, состояния его 
пищ еварительной системы, личных вкусов и привычек.

Работа лы ж ника-гонщ ика характеризуется продолж ительны ми мыш ечными 
усилиями больш ой и ум еренной мощ ности с преобладанием  аэробного и 
смеш анного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Э нерготраты  при 
этом могут достигать значительны х величин.

Т аблица 32. П риблизительны й  уровень эн ергозатрат  лы ж ни ка-гонщ и ка

Д лина дистанции, км Расход энергии, ккал
10 900
20 1700
30 2400
50 4000

С редние величины  энергозатрат спортсменов, специализирую щ ихся в
лы ж ны х гонках, составляю т: для муж чины (масса тела 70 кг) 5500-6500 ккал в 
сутки, для ж енщ ины  (масса тела 60 кг) 4500-5500 ккал в сутки.

Э нергетическим и субстратами служ ат углеводы , свободны е жирные кислоты 
и кетоновы е тела, причем  с увеличением  длительности нагрузки мобилизация 
ж ирны х кислот возрастает. В рационе лы ж ника в общ ем количестве потребляемы х



калорий доля белков долж на составлять 14-15%, жиров -25% , углеводов - 60-61% .
О сновны е требования к реж иму и рациону питания в соревновательны й 

период.
1. Не принимать никаких новых пищ евы х продуктов (по крайней мере, за 

неделю  до соревнований). Все продукты , особенно пищ евы е добавки повыш енной 
биологической ценности, долж ны  быть апробированы  заранее во время тренировок 
или предварительны х соревнований. Такое требование справедливо не только к 
самим продуктам , но и к способу их приема.

С портсм енам  долж но быть известно заранее, какая пищ а входит в рацион и 
когда ее надо принимать. О на долж на сохранять и поддерж ивать высокий уровень 
спортивной работоспособности.

2. И збегать пресы щ ения во время еды. Есть часто, понем ногу и ту пищу, 
которая легко усваивается.

3. Гарантия готовности к соревнованиям  - норм альное или повы ш енное 
количество гликогена в мы ш цах и печени. Это состояние достигается увеличением  
потребления углеводов. Н еобходим о постепенно в течение недели до соревнования 
увеличивать потребление углеводов.

4. У потреблять легкую  пищ у в ночь перед соревнованием . Не пытаться 
насы титься в последние минуты.

Рациональное питание обеспечивается правильны м  распределением  пищ и в 
течение дня. Для лы ж ников-гонщ иков при двухразовы х тренировках рекомендуется 
следую щ ее распределение калорийности суточного рациона:

П ервы й завтрак - 5%
Зарядка
Второй завтрак -25%
Дневная
тренировка
О бед-35%
П олдник - 5%
Вечерняя
тренировка
У ж ин-30%
М инеральны е вещ ества необходимы  для норм альной ж изнедеятельности 

организма. Н екоторы е м инеральны е вещ ества (м акроэлем енты ) - калий, натрий, 
кальций, м агний, ф осфор - поступаю т с пищ ей и содерж атся в организме в 
значительны х количествах. Д ругие - ж елезо, цинк, медь, кобальт, йод - поступаю т в 
весьма малы х количествах, хотя такж е играю т важ ную  ф изиологическую  роль.

Регулярны е тренировочны е нагрузки, вы полняем ы е лы ж никами- гонщ иками, 
оказы ваю т сущ ественное влияние на обмен больш инства м инеральны х вещ еств, 
изменяя потребность в них организма. Так, очень зам етно повы ш ается потребность в 
фосфоре, которы й входит в состав м акроэргических соединений, участвую щ их в 
энергетическом  обмене.
П отери ф осф ора м огут быть компенсированы  приемом содерж ащ их фосфор 
препаратов: глицероф осф ат, глицероф осф ат ж елеза, лецитин, фосфаты натрия,



фосфрен. С лож нее обеспечить оптимальное соотнош ение ф осфора с кальцием, 

потребность в котором  у спортсменов такж е повы ш ена. О сновной источник кальция

- молоко и молочны е продукты , 1 л м олока или кислом олочны х продуктов почти 
покры вает средню ю  потребность организм а спортсм ена в кальции (2 г в сутки). 
Особо ценны м источником  кальция являю тся сыры. В других продуктах он 
содержится в сравнительно низких количествах.

Н апряж енны е тренировки и соревнования приводят к повы ш енны м потерям 
калия и неж елательны м  проявлениям  его деф ицита (изменение функции сердечной 
мыш цы и др.). Его потери могут быть ком пенсированы , если в рационе в 
достаточном  количестве содерж атся овощ и и фрукты. В обы чном  рационе основным 
источником калия является картофель.

О бъем ны е тренировки могут привести к наруш ению  обмена ж елеза и 
некоторы х других м икроэлем ентов, их баланс становится отрицательны м. О дним из 
проявлений деф ицита минеральны х вещ еств м ож ет быть наруш ение функции 
кроветворения. Ж елезодеф ицитны е анемии, обусловленны е повы ш енны ми по 
объему нагрузкам и, чащ е встречаю тся среди спортсменок.

Больш инство м икроэлем ентов содерж ится преим ущ ественно в растительны х 
продуктах (овощ и, фрукты , крупы ), ж елезо такж е содерж ится в этих продуктах, но 
усваивается хуж е, чем ж елезо ж ивотны х продуктов. Д ополнительны м  источником 
поступления м инеральны х вещ еств является вода. М инеральны й обмен мож ет быть 
улучш ен вклю чением  в рацион минеральны х вод. В случае необходимости 
применяю т различны е препараты , содерж ащ ие м инеральны е элементы , а также 
комплексы  витаминов с минеральны ми вещ ествами (компливит, глю тамевит и др.). 
Так, в состав ком пливита в оптимальны х проф илактических дозах вклю чены магний, 
фосфор, кальций и важ нейш ие микроэлементы: ж елезо, медь, цинк, кобальт и др.

Ф изические факторы. П рименение ф изических факторов основано на их 
способности неспециф ической стимуляции ф ункциональны х систем организма. 
Н аиболее доступны  гидропроцедуры . Э ффективность и направленность воздействия 
гидропроцедур зависит от тем пературы  и хим ического состава воды. 
К ратковрем енны е холодны е водны е процедуры (ванны ниже 33°С, душ и ниже 20°С) 
возбуж даю т нервную  систему, тонизирую т мыш цы, повы ш аю т тонус сосудов и 
применяю тся утром до тренировки или после дневного сна. Теплы е ванны и душ и 
(37-38°С) обладаю т седативны м действием, повы ш аю т обмен вещ еств и 
применяю тся после тренировки. Теплые ванны различного хим ического состава 
продолж ительностью  10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после 
тренировочны х занятий или перед сном.

П ри объем ны х тренировках аэробной направленности рекомендую тся 
хвойны е (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг 
морской соли на 150 л воды) ванны. П осле скоростны х нагрузок хорош ее 
успокаиваю щ ее и восстановительное средство - эвкалиптовы е ванны (50-100 мл 
спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).

В практике спортивной тренировки ш ирокое распространение и авторитет 
получили суховоздуш ны е бани - сауны. П ребы вание в сауне (при тем пературе 70°С 
и относительной влаж ности 10-15%) без предварительной физической нагрузки



должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или 
соревнование) - не более 20-25 мин. П ребы вание в сауне более 10 мин при 90-100°С 

неж елательно, так как мож ет вызвать отрицательны е сдвиги в функциональном  
состоянии нервно-м ы ш ечного аппарата. О птимальное время разового пребы вания в 
сауне мож ет быть определено по частоте пульса, которы й не долж ен повы ш аться к 
концу захода на 150-160%  по отнош ению  к исходному. К аж ды й последую щ ий заход 
должен быть короче преды дущ его. П осле сауны спортсмену необходимо отдохнуть 
не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется повы сить или как можно быстрее 
восстановить пониж енную  работоспособность (например, перед повторной работой 
при двухразовы х тренировках), целесообразно прим енять парную  в сочетании с 
холодны ми водны ми процедурами (температура воды при этом не долж на 
превыш ать +12... +15°С).

М ассаж. С портивны й массаж  представляет собой чрезвы чайно эф ф ективное 
средство борьбы  с утом лением , способствует повы ш ению  работоспособности. В 
зависимости от цели, времени между вы ступлениями, степени утомления, характера 
вы полненной работы  применяется конкретная м етодика восстановительного 
массажа.
Для снятия нервно-м ы ш ечного напряж ения и отрицательны х эмоций проводят 
общ ий массаж , используя в основном приемы поглаж ивания, легкие разминания, 
потряхивания. П риемы  вы полняю тся в м едленном  темпе. М ассаж  должен быть 
поверхностны м. М ассаж , производимы й для улучш ения кровообращ ения и 
окислительно-восстановительны х процессов, долж ен быть продолж ительны м, 
отличаться глубиной воздействия, однако быть безболезненны м. О сновной прием - 
разминание (до 80%  времени). П осле легких нагрузок оптимальная 
продолж ительность м ассаж а составляет 5-10 мин, после средних - 10-15, после 
тяж елы х -15-20, после м аксим альны х - 20-25 мин.

При вы полнении массаж а необходимы  следую щ ие условия:
1. П ом ещ ение, в котором проводится массаж , долж но быть хорош о 

проветренны м, светлы м, теплы м  (температура воздуха +22 ... +26°С), при более 
низкой тем пературе м ассаж  мож но делать через одежду.

2. П еред м ассаж ем  необходим  теплы й душ , после него - не очень горячая 
ванна или баня.

3. Руки м ассаж иста долж ны  быть чисты ми, ногти коротко подстриж енными.
4. С портсмен долж ен находиться в таком полож ении, чтобы его мыш цы были 

расслаблены.
5. Темп проведения приемов массаж а - равномерны й.
6. Растирания использую т по показаниям  и при возмож ности 

переохлаж дения.
7. П осле м ассаж а необходим отдых 1 -2 ч.
Ф арм акологические средства восстановления и витамины . Ф армакологическое 

регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по 
конкретны м показаниям  и направлено на расш ирение «узких» м ест метаболических 
циклов с использованием  малотоксичны х биологически активны х соединений, 
являю щ ихся нормальны ми метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза.



Под их действием  бы стрее восполняю тся пластические и энергетические ресурсы 
организма, активизирую тся ферменты, изменяю тся соотнош ения различны х реакций 

метаболизма, достигается равновесие нервны х процессов, ускоряется вы ведение 
продуктов катаболизма.

При организации ф армакологического обеспечения необходимо иметь в виду, 
что ф арм акологические воздействия, направленны е на ускорение процессов 
восстановления или повы ш ения физической работоспособности, малоэффективны  
при наличии у спортсменов предпатологических состояний и заболеваний, 
неадекватном  дозировании тренировочны х нагрузок.

О сновны е принципы  применения ф арм акологических средств восстановления:
1. Ф арм акологические препараты  применяет только врач в соответствии с 

конкретны ми показаниям и и состоянием спортсмена. Тренерам  категорически 
запрещ ается сам остоятельно применять фарм акологические препараты .

2. Н еобходим а предварительная проверка индивидуальной переносимости 
препарата.

3. П родолж ительное непрерывное применение препарата приводит к 
привы канию  организм а к нему, что обусловливает увеличение его дозы для 
достиж ения ж елаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительны х 
процессов, сниж ает тренирую щ ий эф ф ект нагрузки.

4. При адекватном  течении восстановительны х процессов нецелесообразно 
путем введения каких-либо вещ еств вмеш иваться в естественное течение обменных 
реакций организма.

Для устранения витаминного деф ицита использую тся поливитаминны е 
комплексы , содерж ащ ие основны е витамины в оптимальны х сочетаниях.

Для коррекции факторов, лим итирую щ их спортивную  работоспособность 
лы ж ников-гонщ иков, применяю тся препараты  пластического и энергетического 
действия: калия оротат, м етилурецил, экдистен, рибоксин, L -карнитин, ноотон, 
панангин и др.
Высокие тренировочны е и соревновательны е нагрузки сопровож даю тся угнетением 
им м унологической реактивности организма. Э тот феномен объясняет снижение 
сопротивляемости организм а спортсмена к простудны м и инфекционным 
заболеваниям  при достиж ении максимальной спортивной формы. В этот период 
мероприятия, направленны е на повы ш ение им мунитета, обусловливаю т 
эф ф ективность остальны х дополнительны х воздействий, стимулирую щ их 
восстановительны е процессы . В их число входит использование препаратов для 
профилактики респираторной патологии: деринат, флогозол, препараты  аэрозольной 
формы с антисептикам и по вы бору врача.

О пределенное влияние на восстановление и повы ш ение работоспособности 
оказы ваю т растения-адаптогены  и продукты  пчеловодства. Они тонизирую т 
нервную  систему, стим улирую т обмен вещ еств, полож ительно влияю т на 
ф ункционирование ф ерментны х систем, что приводит к увеличению  физической и 
психической работоспособности. К адаптогенам  относятся ж еньш ень, золотой 
корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха, 
комплексны е препараты  элтон, левитон, адаптон и др. О бычно применяю тся



спиртовые экстракты  и драж е в оболочке.
Курс прием а адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Д озировка определяется 

индивидуально, на основании субъективны х ощ ущ ений по достиж ению  
тонизирую щ его эффекта.

П сихологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяю тся на психолого-педагогические 

(оптимальны й моральны й клим ат в группе, полож ительны е эмоции, комфортны е 
условия быта, интересны й, разнообразны й отдых и др.) и психогигиенические 
(регуляция и сам орегуляция психических состояний путем  удлинения сна, 
внуш енного сна-отды ха, психорегулирую щ ая и аутогенная тренировки, цветовы е и 
музы кальны е воздействия, специальны е приемы мы ш ечной релаксации и др.).

И нструкторская и судейская практика
Работа по привитию  инструкторских и судейских навыков проводится в 

группах соверш енствования спортивного м астерства и вы сш его спортивного 
м астерства согласно типовом у плану в форме семинаров, практических занятий, 
сам остоятельного проведения тренировочны х занятий и обслуж ивания 
соревнований.

О сновны е навыки инструкторской и судейской практики вклю чаю т:
- составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальны х 

перспективны х планов на этап, период, годичный цикл подготовки, документации 
для работы  отделения по лы ж ны м гонкам;

- проведение тренировочны х занятий по физической и технической 
подготовке в тренировочны х группах 3-5-го годов обучения и соверш енствования 
спортивного мастерства;

- составление полож ения о соревнованиях, практику судейства по основным 
обязанностям  членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной ш коле, 
общ еобразовательны х ш колах района, города;

- организацию  и судейство районны х и городских соревнований по лыж ным 
гонкам.

3.3 Реком ендации по проведению  тренировочны х мероприятий и спортивного 
отбора

Тренировочны е мероприятия (сборы) могут быть иметь различную  
направленность в зависим ости от целей и задач спортивной подготовки на 
конкретном этапе и периоде.

Таблица 33 - Т ренировочны е мероприятия

№ п/п
Вид

тренировочны
Предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней)
Оптимальное число 

участников сбора
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1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям
1.1. Тренировочн 

ые сборы по 
подготовке к 
международн  
ым
соревнования
м

21 21 18 Определяется 
организацией, 

осуществляю щей 
спортивную подготовку

1.2. Тренировочн 
ые сборы по 
подготовке к 
чемпионатам, 

кубкам, 
первенствам 

России

21 18 14

1.3. Тренировочн 
ые сборы по 
подготовке к 

другим 
всероссийски 

м
соревнования

м

18 18 14

1.4. Тренировочн 
ые сборы по 
подготовке к 

официальным 
соревнования 

м субъекта 
Российской 
Федерации

14 14

I

14

2. Специальные тренировочные сборы
2.1. Тренировочные 

сборы по общей 
или специальной 

физической 
подготовке

18 18 14 Не менее 70% от состава 
группы лиц, проходящих 
спортивную подготовку 
на определенном этапе

2.2. В осстановительны 
е тренировочные 

сборы

До 14 дней Участники

соревнований

2.3. Тренировочные 
сборы для 

комплексного 
медицинского

До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии с планом 
комплексного 
медицинского 
обследования



обследования
2.4. Тренировочные 

сборы в 
каникулярный 

период

До 21 дня подряд и не 

более двух сборов в год

Не менее 60% от состава 

группы лиц, проходящих 
спортивную подготовку 
на определенном этапе

2.5. Просмотровые 
тренировочные 

сборы для 
кандидатов на 
зачисление в 

образовательные 
учреждения 

среднего 
профессиональног 

о образования, 
осуществляющие 

деятельность в 
области 

физической 
культуры и спорта

До 60 дней В соответствии с 
правилами приема

3.4 А нтидопинговы е мероприятия
Реализация мероприятий текущ его раздела направлена на противодействие 

применению  допинговы х средств и методов в спорте и в тяж елой атлетике в 
частности. И нф орм ационное и педагогическое воздействие долж но быть направлено 
на убеж дение спортсменов и тренеров соблю дать принципы  честной борьбы в 
спорте в соответствии с меж дународны ми и общ ероссийскими правилами. 
О сновными м ероприятиям и данного раздела являю тся:

- разработка и проведение совместно с Российским  антидопинговы м 
агентством «РУ С А Д А » образовательны х, инф орм ационны х програм м  и семинаров 
по антидопинговой тем атике для спортсменов, тренеров и специалистов;

- подготовка м етодических материалов для тренеров по вопросам  
педагогического воздействия и убеж дения воспитанников, особенно в возрасте 18-23 
лет, о недопустим ости применения допинговы х средств;

- назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 
специалистов организации;

И нструктора-м етодисты  и специалисты  организаций, осущ ествляю щ их 
спортивную  подготовку, долж ны  осущ ествляю т ознакомление спортсменов и 
тренеров с полож ениям и основны х действую щ их антидопинговы х документов 
(антидопинговы е правила, утверж денны е соответствую щ ей м еж дународной 
федерацией и переведенны е на русский язык, К одекса ВА ДА , М еж дународны е 
стандарты ВА ДА , систем а антидопингового адм инистрирования и менедж мента), в 
объёме, касаю щ егося этих лиц. Также данные работники оказы ваю т содействие в 
обеспечении своеврем енной подачи заявок для получения разреш ений на 
терапевтическое использование спортсменами, запрещ енны х субстанций и/или 
методов, вклю ченны х в Запрещ енны й список ВАДА.



Руководство организаций, осущ ествляю щ их спортивную  подготовку, вправе 
заклю чить со спортсменам и, тренерами и специалистами соглаш ения о 

недопустимости наруш ения антидопинговы х правил.
П лан антидопинговы х мероприятий вклю чается в календарны й план 

спортивны х мероприятий и ф изкультурны х мероприятий организации с указанием:
- м еста и сроков проведения мероприятия;
- темой м ероприятия (лекции, беседы);
- плановой численностью  присутствую щ их на мероприятии спортсменов и 

тренеров;
- ответственного лица за проведение мероприятия и докладчика (лектора).



IV. С И С ТЕМ А  К О Н ТРО Л Я  И  ЗА ЧЕТН Ы Е ТРЕБО В А Н И Я

4.1 Критерии спортивного отбора
К ритерии подготовки лиц, проходящ их спортивную  подготовку на каж дом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 
телослож ения на результативность по виду спорта лы ж ны е гонки, отображ ены  ниже.

Таблица 34 - В лияние ф изических качеств и телослож ения на результативность 
спортсмена-лы ж ника

Ф изические качества У ровень влияния
С коростны е способности 3
М ы ш ечная сила 2
В естибулярная устойчивость 3
В ы носливость 3
Гибкость 2
К оординационны е способности 3
Телослож ение 1

У словны е обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - 
незначительное влияние.

П од скоростными способностями поним аю т возм ож ности спортсмена, 
обеспечиваю щ ие ему вы полнение двигательны х действий в минимальны й для 
данны х условий пром еж уток времени. Различаю т элем ентарны е и комплексны е 
формы проявления скоростны х способностей. К элем ентарны м  формам относятся 
бы строта реакции, скорость одиночного движ ения, частота (темп) движений. Все 
двигательны е реакции, соверш аемы е спортсменом, делятся на две группы: просты е и 
сложные. О твет заранее известны м движ ением  на заранее известны й сигнал 
(зрительны й, слуховой, тактильны й) назы вается простой реакцией.
Мышечная сила - это способность преодолевать внеш нее сопротивление или 
противодействовать ему посредством  м ы ш ечны х усилий. А бсолю тная сила мыш ц 
спортсмена определяется м аксимальной величиной преодолеваемого им 
сопротивления, например, пруж ины  динам ом етра или весом ш танги. О тносительная 
сила мыш ц - это показатель абсолю тной силы, взяты й относительно веса тела.

Вестибулярная устойчивость  характеризуется сохранением позы или 
направленности движ ений после раздраж ения вестибулярного аппарата (например, 
после вращ ения). В этих целях использую т упраж нения с поворотами в 
вертикальном  и горизонтальном  полож ениях, кувы рки, вращ ения (например, ходьба 
по гимнастической скамейке после серии кувырков).

Выносливость является способностью  поддерж ивать заданную , необходимую  
для обеспечения спортивной деятельности, мощ ность нагрузки и противостоять 
утомлению , возникаю щ ем у в процессе вы полнения работы . П оэтому, вы носливость 
проявляется в двух основны х формах: в продолж ительности работы  на заданном  
уровне мощ ности до появления первы х признаков вы раж енного утомления; в 
скорости сниж ения работоспособности при наступлении утомления.



Гибкость является интегральной оценкой подвиж ности звеньев тела. Если же 
оценивается ам плитуда движ ений в отдельны х суставах, то принято говорить о 

подвиж ности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость 
рассм атривается как м орф оф ункциональное свойство опорно-двигательного 
аппарата человека, определяю щ ее пределы движ ений звеньев тела. Различаю т две 
формы ее проявления: активную , характеризуемую  величиной амплитуды  движ ений 
при сам остоятельном  вы полнении упраж нений благодаря своим мыш ечным 
усилиям; пассивную , характеризуем ую  максим альной величиной амплитуды 
движ ений, достигаем ой при действии внеш них сил (например, с помощ ью  партнера 
или отягощ ения и т. п.).

О бщ ая гибкость характеризует подвиж ность во всех суставах тела и позволяет 
вы полнять разнообразны е движ ения с больш ой амплитудой. С пециальная гибкость - 
предельная подвиж ность в отдельны х суставах, определяю щ ая эффективность 
спортивной деятельности.

Под координационными способностями поним аю тся способности быстро, 
точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее соверш енно, реш ать 
двигательны е задачи (особенно слож ны е и возникаю щ ие неож иданно). 
П роявление координационны х способностей зависит от целого ряда факторов, а 
именно: 1) способности спортсмена к точном у анализу движ ений; 2)
деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) слож ности 
двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей 
(скоростны е способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и 
реш ительности; 6) возраста; 7) общ ей подготовленности занимаю щ ихся (т.е. 
запаса разнообразны х, преим ущ ественно вариативны х двигательны х умений и 
навыков).

Телосложение оценивается путем изм ерения (спортивной метрологии) 
пропорций и особенности частей тела, а такж е особенности развития костной, 
ж ировой и мы ш ечной тканей.

4.2 Н орм ативы  общ ей и специальной ф изической подготовки для 
зачисления в группы  спортивной подготовки

Требования к результатам  реализации П рограм м ы  на каж дом этапе 
спортивной подготовки, вы полнение которы х дает основание для перевода лица, 
проходящ его спортивную  подготовку на следую щ ий этап спортивной 
подготовки, представлены  ниже.

Таблица 35. Н орм ативы  общ ей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы  на этапе начальной подготовки

Развиваемы е 
физические качества

К онтрольны е упраж нения (тесты)
Ю нош и Д евуш ки

Н орм ативы  общ ей физической, специальной физической подготовки



Скорость

Бег 30 м 
(не более 5,8 с)

Бег 30 м 

(не более 6,0 с)
Бег 60 м 

(не более 10,7 с)
-

С коростно-силовы е

П ры ж ок в длину с места 
(не менее 160 см)

П ры ж ок в длину с места 
(не менее 155 см)

М етание теннисного м яча с 
места 

(не менее 18 м)

М етание теннисного м яча с 
места 

(не менее 14 м)

Таблица 36 - Н орм ативы  общ ей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления в группы  на тренировочном  этапе

Развиваемы е 
физические качества

К онтрольны е упраж нения (тесты)
Ю нош и Д евуш ки

Н орм ативы  общ ей физической, специальной физической подготовки

С корость
Бег 100 м 

(не более 15,3 с)
Бег 60 м 

(не более 10,8 с)

С коростно-силовы е
П ры ж ок в длину с места 

(не менее 190 см)
П ры ж ок в длину с места 

(не менее 167 см)

В ы носливость

Бег 1000 м 
(не более 3 мин 45 с)

Бег 800 м 
(не более 3 мин 35 с)

Б ег на лы ж ах классическим  
стилем 5 км 

(не более 21 мин)

Бег на лы ж ах классическим  
стилем 3 км 

(не более 15 мин 20 с)
Б ег на лы ж ах классическим  

стилем 10 км 
(не более 44 мин)

Бег на лы ж ах классическим  
стилем 5 км 

(не более 24 мин)
Бег на лы ж ах свободны м 

стилем 5 км 
(не более 20 мин)

Бег на лы ж ах свободны м 
стилем 3 км 

(не более 14 мин 30 с)
Бег на лы ж ах свободны м 

стилем 10 км 
(не более 42 мин)

Бег н а  лы ж ах свободны м 
стилем 5 км 

(не более 23 мин 30 с)
И ны е спортивны е нормативы

Техническое
м астерство

О бязательная техническая програм м а

Таблица 37 - Н орм ативы  общ ей физической и специальной ф изической подготовки 
для зачисления в группы  на этапе соверш енствования спортивного мастерства

Развиваем ы е К онтрольны е упраж нения (тесты)
физические качества Ю нош и Д евуш ки

Н орм ативы  общ ей физической, специальной физической подготовки
С корость Бег 100 м -



(не более 13,1 с)

С коростно-силовы е
П ры ж ок в длину с места 

(не менее 250 см)

П ры ж ок в длину с места 

(не менее 210 см)

В ы носливость

Бег 1000 м 
(не более 3 мин)

Бег 800 м 
(не более 2 мин 35 с)

Кросс 3 км 
(не более 10 мин 10 с)

К росс 2 км 
(не более 8 мин 15 с)

Б ег на лы ж ах классическим  
стилем 5 км 

(не более 15 мин 40 с)

Б ег на лы ж ах классическим  
стилем 3 км 

(не более 10 мин 30 с)
Б ег на лы ж ах классическим  

стилем 10 км 
(не более 32 мин 45 с)

Бег на лы ж ах классическим  
стилем 5 км 

(не более 17 мин 40 с)
Бег на лыжах свободны м 

стилем 5 км 
(не более 14 мин 45 с)

Бег на лы ж ах свободным 
стилем 3 км 

(не более 9 мин 45 с)
Бег на лы ж ах свободны м 

стилем 10 км 
(не более 30 мин 55 с)

Б ег на лы ж ах свободным 
стилем  5 км 

(не более 17 мин)
И ные спортивны е нормативы

Техническое
мастерство

О бязательная техническая програм м а

Таблица 38 - Н орм ативы  общ ей физической и специальной ф изической подготовки 
для зачисления в группы  на этапе высш его спортивного м астерства

Развиваем ы е 
физические качества

К онтрольны е упраж нения (тесты)
Ю нош и Девуш ки

Н орм ативы  общ ей физической, специальной ф изической подготовки

С корость
Бег 100 м 

(не более 13,1 с)
-

С коростно-силовы е
П ры ж ок в длину с места 

(не менее 250 см)
П ры ж ок в длину с места 

(не менее 210 см)

В ы носливость

Бег 1000 м 
(не более 3 мин)

Бег 800 м 
(не более 2 мин 35 с)

Кросс 3 км 
(не более 10 мин 10 с)

Кросс 2 км 
(не более 8 мин 15 с)

Бег на лы ж ах классическим  
стилем 5 км 

(не более 15 мин 40 с)

Бег на лы ж ах классическим  
стилем 3 км 

(не более 10 мин 30 с)
Б ег на лы ж ах классическим  

стилем 10 км 
(не более 32 мин 45 с)

Бег на лы ж ах классическим  
стилем  5 км 

(не более 17 мин 40 с)
Бег на лы ж ах свободны м Б ег на лы ж ах свободны м



стилем 5 км 

(не более 14 мин 45 с)
стилем 3 км

(не более 9 мин 45 с)
Бег на лы ж ах свободны м 

стилем 10 км 
(не более 30 мин 55 с)

Бег на лы ж ах свободны м 
стилем 5 км 

(не более 17 мин)
И ные спортивны е нормативы

Техническое
м астерство

О бязательная техническая програм м а



V. П ЕРЕЧЕН Ь И Н Ф О РМ А Ц И О Н Н О ГО  О БЕ С П Е Ч ЕН И Я  
И нф орм ационное обеспечение П рограммы  вклю чает в себя следую щ ие

информ ационны е материалы:
Список литературны х источников, реком ендуем ы х при реализации
П рограммы:
1. В ерхош анский Ю .В. О сновы специальной ф изической подготовки 

спортсменов. М .: Ф изкультура и спорт, 1988.
2. В ерхош анский Ю .В. П рограм м ирование и организация тренировочного 

процесса. М .: Ф изкультура и спорт, 1985.
3. В олков В.М . В осстановительны е процессы  в спорте. М.: Ф изкультура и спорт, 

1977.
4. Грачев Н .П . И нтегральная оценка разносторонней подготовленности ю ны х 

лы ж ников-гонщ иков (методические рекомендации). М .: ВН И И Ф К, 2001.
5. Д етская спортивная медицина: Руководство для врачей. П од ред. С.Б. 

Тихвинского, С.В. Х рущ ева. 2-е изд. - М.: М едицина, 1991.
6. Е встратов В .Д ., В иролайнен П .М ., Чукардин Г.Б. К оньковы й ход? Не только... 

М.: Ф изкультура и спорт, 1988.
7. Ерм аков В.В. Т ехника лы ж ны х ходов. Смоленск: СГИ Ф К, 1989.
8. И ванов В. А ., Ф илимонов В .Я., М арты нов В. С. О птимизация тренировочного 

процесса лы ж ников-гонщ иков вы сокой квалиф икации (методические 
реком ендации). М .: Госкомитет СССР по ф изической культуре и спорту, 1988.

9. К амаев О.И. Т еоретические и м етодические основы  оптимизации системы 
м ноголетней подготовки лы ж ников-гонщ иков. Дисс. ... докт. пед. наук. - 
Х арьков, 2000.

10. Кубеев А .В ., М анж осов В .Н., Баталов А .Г. И сследование инф ормативности 
показателей при оценке и нормировании интенсивности тренировочны х 
нагрузок. (М етодическая разработка для студентов ГЦ О Л И Ф К ). М ., 1992.

11. Л екарства и БА Д  в спорте. П од общ. ред Р.Д. Сейфуллы, З.Г. О рдж оникидзе. 
М.: Л иттерра, 2003.

12. Л ы ж ны й спорт. П од ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Ч укардина, Б.И . Сергеева. М.: 
Ф изкультура и спорт, 1989.

13. М акарова Г. А. Ф арм акологическое обеспечение в системе подготовки 
спортсменов. М .: Советский спорт, 2003.

14. М анж осов В.Н. Тренировка лы ж ника-гонщ ика. М .: Ф изкультура и спорт, 1986.
15. М анж осов В .Н ., О гольцов И .Г., Смирнов Г.А. Л ы ж ны й спорт. М.: Высш ая 

ш кола, 1979.
16. М арты нов В. С. К ом плексны й контроль в лы ж ны х видах спорта. М ., 1990.
17. М атвеев Л.П. М одельно-целевой подход к построению  спортивной 

подготовки. Теория и практика физической культуры , №  2, №  3, 2000.
18. М ищ енко B.C. Ф ункциональны е возмож ности спортсменов. Киев: Здоровья, 

1990.
19. О сновы  управления подготовкой ю ны х спортсменов. П од общ. ред. М .Я.



Н абатниковой. М.: Ф изкультура и спорт, 1982.
20. П оварницы н А.П. Волевая подготовка лы ж ника-гонщ ика. М.: Ф изкультура и 

спорт, 1976.
21. Рам енская Т.И. Л ы ж ны й спорт. М ., 2000.
22. Рам енская Т.Н. Техническая подготовка лыж ника. М.: Ф изкультура и спорт, 

1999.
23. С истем а подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. Н икитуш кина.

М.: М ГФ С О , В Н И И Ф К , 1994.
24. С оврем енная систем а спортивной подготовки. П од ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 

Сыча, Б.Н . Ш устина. М.: СААМ , 1995.
25. Ф изиология спорта. П од ред. Дж.Х. У илмор, Д.Л. Костилл. Киев.:

О лим пийская литература, 2001.
26. Ф илин В .П ., Ф омин Н.А. О сновы ю нош еского спорта. М.: Ф изкультура и 

спорт, 1980.
27. Ш ирковец Е .А ., Ш устин Б.Н. О бщ ие принципы  тренировки скоростно
силовы х качеств в циклических видах спорта. В естник спортивной науки. - М.: 
Советский спорт, №  1, 2003.
П еречень И нтернет-ресурсов, необходим ы х для использования при реализации 
П рограммы:

О фициальны й интернет-сайт М инистерства спорта Российской Ф едерации 
(h ttp ://w w w .m insuort.aov .ru /)
О фициальны й интернет-сайт Ф едерации лы ж ны х гонок России 
(http ://w w w .flgr.ru. ).
О фициальны й интернет-сайт РУ С А Д А  (http ://w w w .rusada.ru /)
О фициальны й интернет-сайт ВА Д А  (h ttp ://w w w .w ada-aina.org /)

С целью  повы ш ения эф ф ективности предсоревновательной подготовки спортсменам 
следует дем онстрировать видеозаписи вы ступления самих спортсменов, их 
соперников, м ировы х лидеров лы ж ны х гонок и различны е общ ероссийские и 
м еж дународны е соревнования.

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.flgr.ru/'
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/


П рилож ение
П Л А Н  Ф И ЗК У Л ЬТУ РН Ы Х  М Е РО П РИ Я ТИ Й  И  С П О РТИ В Н Ы Х

М ЕРО П РИ Я ТИ Й

П лан ф изкультурны х мероприятий и спортивны х мероприятий 
разрабаты вается и корректируется специалистами организации, реализую щ ей 
программу спортивную  подготовку, еж егодно в соответствии с Единым 
календарны м планом  меж региональны х, всероссийских и меж дународны х 
физкультурны х м ероприятий и спортивны х мероприятий на очередной календарный 
год.



Директор 
НАО ^Спортийуая школа "Труд"

А.Б.Гербов 

09" января 2018 года

спортивных и тренировочных мероприятий по лыжным гонкам на 2018 год

№
п/п

Наименование мероприятия Сроки Кол-во чел. Место проведения

1 Тренировочное мероприятие 07-22.01 12+2 Сыктывкар

2 ВМ чемпионат СЗФО 23-28.01 8+2 Сыктывкар

3 ВМ первенство СЗФО (2001-2002) 30.01-04.02 2+1 Карпово, Вол.обл

4 Тренировочное мероприятие 22.01-05.02 10+2 Рыбинск

5 ВМ первенство России (2002-2003) 06.11.2002 10+2 Рыбинск

6 Тренировочное мероприятие 29.01-12.02 3+1 Сыктывкар

7 ВМ первенство России (1995-1997) 13-18.02 3+1 Сыктывкар

8 Тренировочное мероприятие - 5+2 д.Коновская, Арх.

9 ВМ Финал Кубка России 6 этап 23-28.02 5+2 д.Коновская, Арх.

10 Тренировочное мероприятие 18-28.02 2+1 г.Заинск, Татарстан

11 ВМ первенство России (2000-2001) 01-06.03 2+1 г.Заинск, Татарстан

12 Тренировочное мероприятие 01-12.03 3+1 Сыктывкар

13 ВМ первенство России (1998-1999) 13-18.03 3+1 Сыктывкар

14 Тренировочное мероприятие 4+1 Сыктывкар

15 ВМ чемпионат России 23.03-01.04 4+1 Сыктывкар

16 Тренировочное мероприятие 25.03-02.04 10+2 Сыктывкар

17 ВМ на "На призы Р.П.Сметаниной" 03-08.04 10+2 Сыктывкар

18 Тренировочное мероприятие 01-10.04 4+1 г. Апатиты

19 ВМ первенство России 11-12.04 1 + 1 г. Апатиты

20 ВМ первенство России 12-13.04 1 + 1 г.Мончегорск

21 ВМ чемпионат России 13-14.04 1+1 г.Апатиты

22 ВМ чемпионат России 14-15.05 1 + 1 г.Мончегорск



23 Тренировочное мероприятие 21.06-15.07 15+2 Малиновка, Арх.обл.

24 Тренировочное мероприятие 17.07-08.08 12+1 Карпово, Вол.обл

25 Тренировочное мероприятие 16.09-09.10 8+1 Малиновка, Арх.обл.

26 Т М и В М 01-25.11 6+1 Хакасия

27 Тренировочное мероприятие 17-18 лет 18.11-04.12 12+1 Сыктывкар

28 ВМ 05-09.12 12+1 Сыктывкар

29 Тренировочное мероприятие 19 -23 года 26.11-09.12 4+1 Тюмень

30 ВМ (19-20, 21-23) 10-16.12 4+1 Тюмень

31 Тренировочное мероприятие 17-24.12 4+1 Красногорск

32 ВМ "Красногорская лыжня" 25-30.12 4+1 Красногорск

Согласовано зам.директора по спортивной работе:


