
2 

 

  



3 

 

Оглавление 

 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 3 

I НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 7 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные 

гонки 

 

 

 

 

7 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта лыжные гонки  

 

 

7 

1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта лыжные гонки 

 

8 

1.4. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки и 

режим тренировочной работы 

 

9 

1.5. Структура годичного цикла спортивной подготовки лыжника-

гонщика 

 

10 

1.6. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

прохождения спортивной подготовки 

 

13 

II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 16 

2.1. Этап начальной подготовки и тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

 

16 

2.1.1. Тренировочный план и программный материал на этапе начальной 

подготовки 

 

16 

2.1.2. Тренировочный план и программный материал на тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) 

 

20 

2.2. Восстановительные средства и мероприятия 29 

2.3. Инструкторская и судейская практика 32 

2.4. Психологическая подготовка 32 

2.5. Воспитательная работа 34 

2.6. Антидопинговые мероприятия 37 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 38 

3.1. Критерии спортивного отбора 38 

3.2. Нормативы общей и специальной подготовки для зачисления в 

группы спортивной подготовки 

 

39 

 ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 41 
 

  



4 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определѐнную дистанцию по 

специально подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта. 

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на 

определенные дистанции различными способами (ходами, подъемами, спусками, 

поворотами). Лыжные гонки включены в программу Зимних Олимпийских игр и 

Первенств мира по лыжному спорту. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов 

передвижения. Выбор способа передвижения и применение его в конкретных 

условиях рельефа и трассы определяются тактической задачей. Для овладения 

техническим мастерством необходимо знание основ техники, овладение 

способами передвижения и умение применять их в соревнованиях. 

При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника 

изменяется в зависимости от его скорости. Естественно, что скорость 

увеличивается благодаря более сильным отталкиваниям лыжами и палками. 

Вариативность техники зависит и от телосложения спортсменов, их 

функциональных возможностей, связанных с телосложением, от 

подготовленности лыжников. Первые состязания в лыжном беге на скорость 

состоялись в Норвегии в 1767 году. Затем подобные соревнования начали 

проводиться в Швеции и Финляндии. Позже увлечение гонками возникло и в 

Центральной Европе, а к началу 20 века во многих странах Европы уже 

появились национальные клубы лыжных гонок. В 1924 году была создана 

Международная федерация лыжного спорта (FIS). Лыжные гонки являются 

одним из наиболее популярных в мире видов спорта. 

Лыжные гонки бывают следующих видов: 

1) Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте 

спортсмены стартуют с определенным интервалом в определенной 

последовательности. Как правило, интервал составляет 30 секунд. 

Последовательность определяется жеребьевкой или текущим положением 

спортсменов в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный 

раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле 

«финишное время» минус «стартовое время».  

2) Соревнования с Масстартом. При масстарте все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают 

наиболее хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным 

временем спортсмена. 

3) Гонки преследования. Гонки преследования (персьют) представляют 

собой совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом 

стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется 

по результатам предыдущих этапов. Как правило, в лыжных гонках персьют 

проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут классическим стилем, а 

другой - свободным стилем. Гонки преследования делятся на гонки 

преследования с перерывом, гонку преследования без перерыва (дуатлон). 

4) Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех 
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спортсменов (реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже - 

трех), из которых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы - 

свободным стилем. Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее 

выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же их получают 

команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных 

соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой 

части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба 

спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат 

эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное время последнего 

члена команды» минус «стартовое время первого члена команды». 

5) Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту 

начинаются с квалификации, которая организуется в формате раздельного 

старта. После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах 

спринта, которые проходят в виде забегов разного формата с масстартом. 

Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. 

Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. 

Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком 

порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники 

четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники. 

6) Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с 

командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют 

друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом числе 

заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное количество 

лучших команд отбирается в финал. Командный спринт начинается с масстарта. 

Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам эстафеты. 

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и 

методов тренировки лыжников-гонщиков, неуклонный рост объема общей и 

специальной физической подготовки, строгое соблюдение принципа 

постепенности в процессе многолетней тренировки спортсменов. В ней 

представлены возрастные границы для занятий в различных группах спортивной 

школы и рекомендуемые при этом соревновательные дистанции для различных 

групп. Возможна работа с детьми с ограниченными возможностями здоровья 

(дети ГОКУ Иркутской области «Специальной (коррекционной) школы р.п. 

Усть-Уда). 

Структура многолетней подготовки включает в себя следующие этапы 

спортивной подготовки: 

1) Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом 

максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие 

их личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание 

физических, морально-этических и волевых качеств, определение 

специализации. 

2) Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение 

состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня 

физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 
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индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта. 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная 

спортивная подготовка с учѐтом индивидуальных особенностей перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, 

позволяющих войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов 

Российской Федерации. 

4) Этап высшего спортивного мастерства - специализированная 

спортивная подготовка с учѐтом индивидуальных особенностей перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов при 

выступлении в составе сборных команд Российской Федерации, субъектов 

Российской Федерации. 

Основными показателями выполнения программных требований 

являются: 

1) на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта лыжные гонки. 

2) на тренировочном этапе: (этап спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта лыжные гонки; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; 
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медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский 

контроль; участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях 

(тренировочных сборах); инструкторская и судейская практика. Особенностью 

планирования программного материала является сведение максимально 

возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в 

одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. 

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки юных 

спортсменов, результаты научных исследований. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, теоретической подготовки; воспитательной работы; 

восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, 

соответствия его требованиям спортивного мастерства. Надо обеспечить в 

многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост 

показателей физической, технической подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного лыжника 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной тренировочной задачи. Программа 

содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и 

организации тренировочного процесса лыжников- гонщиков на различных 

этапах многолетней подготовки. 
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I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

лыжные гонки 

В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица старше 9 лет 

и выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. 

Минимальная наполняемость ГНП – 12 чел., максимальная – 15 чел. 

Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе начальной 

подготовки – до 3 лет. 

В тренировочные группы могут быть зачислены лица старше 12 лет и 

выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. 

Минимальная наполняемость ТГ – 10 чел., максимальная – 12 чел. Длительной 

прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) – до 5 лет. 

Таблица №1 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12-15 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 12 10-12 

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку (в том числе 

досрочно), в группу следующего года обучения или этапа спортивной 

подготовки рекомендуется проводить в соответствии с решением тренерского 

совета на основании стажа занятий, выполнения контрольных нормативов 

общей и специальной физической подготовки, а также заключения врача 

(медицинской комиссии). 

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах 

спортивной подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку 

на том же этапе спортивной подготовки. 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

лыжные гонки 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать 

соотношение различных сторон подготовки лыжников по годам обучения. 

Таблица №2 

Разделы Этапы и годы спортивной подготовки 
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подготовки 
Этап начальной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год Свыше года До двух лет 
Свыше двух 

лет 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

57-62 52-57 43-47 28-42 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-22 23-27 28-32 28-42 

Техническая 

подготовка (%) 
18-22 18-22 18-22 23-27 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

- - 5-7 5-7 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика (%) 

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

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных 

способностей, которые необходимы для успешной соревновательной 

деятельности в лыжных гонках. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это процесс 

повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных 

занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для 

успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них. 

1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности  

по виду спорта лыжные гонки 

Таблица №3 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год Свыше года До двух лет Свыше двух 

http://fizrazvitie.ru/2011/02/fizicheskoe-razvitie.html
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лет 

Контрольные  2-3 3-6 6-8 9-10 

Отборочные  - 2-3 4-5 5-6 

Основные  - - 2-3 3-4 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности.  

По результатам отборных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в 

основу комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав участников главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических и психических возможностей. Целью участия в 

главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно 

более высокого места. 

1.4. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки и 

режим тренировочной работы 

Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 

зависимости от этапа и задач подготовки.  В зависимости от периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах индивидуального 

плана спортивной подготовки.  

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Таблица №4 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год Свыше года До двух лет 
Свыше двух 

лет 

Количество часов в 

неделю 
6 9 14 20 

Количество 

тренировок в неделю 
3-4 3-5 7-8 9-12 

Общее количество 

часов в год 
312 468 728 1040 

Общее количество 

тренировок в год 
156 156 364 468 
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Тренировочный процесс строится с учѐтом принципа единства 

постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, 

который реализуется через следующие направления: 

- увеличение суммарного годового объѐма работы; 

- увеличение годового объѐма соревновательной нагрузки 

подготовки с учѐтом этапа спортивной подготовки (в часах); 

- увеличение количества тренировочных занятий в течение 

недельного микроцикла (в зависимости от периода годичной 

подготовки, типа  и направленности микроциклов); 

- сопряжѐнность всех видов подготовки, предполагающую 

оптимальную взаимосвязь нагрузок различной преимущественной 

направленности; 

- постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за 

счѐт варьирования способов распределения объѐма и интенсивности 

тренировочных нагрузок в микроцикле, мезоцикле, замены средств на 

каждом новом этапе; 

- увеличение объѐма технико-тактической работы, выполняемой 

в условиях; 

- последовательное усложнение технико-тактической 

подготовки, выражающейся в моделировании непредвиденных 

ситуаций, требующих от спортсменов-лыжников принятия решений в 

ситуации неопределѐнности в соревновательных условиях; 

- последовательность развития двигательных способностей, 

выражающаяся в постепенном увеличении интенсивности 

тренировочных нагрузок различной преимущественной направленности, 

строгий порядок и очерѐдность их введения на протяжении этапов и 

периодов подготовки с целью постоянного увеличения силы 

тренирующего потенциала. 

- использование различного рода технических средств и 

природных факторов. 

При определении режима тренировочной работы учитываются сроки 

начала соревновательного периода. В основном, сезон для гонщика 

заканчивается в апреле, в мае-июне спортсмены самостоятельно поддерживают 

свою спортивную форму, а тренеры-преподаватели находятся в ежегодном 

отпуске. Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий, 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель – в 

условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля и (или) по 

индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную подготовку, на период 

их активного отдыха. 

1.5. Структура годичного цикла спортивной подготовки  

лыжника-гонщика 

Занятия планируют на каждые 52 недели (календарный или учебный год), 

включая 6 недель летних каникул, которые лица, проходящие спортивную 
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подготовку, проводят в спортивном лагере или, тренируясь и активно отдыхая, 

работая по индивидуальным планам. 

Для каждой группы занятия планируют на основе тренировочного плана, 

годовых графиков тренировочных занятий и программы по спортивной 

подготовке. Годовой тренировочный цикл делится на три периода:  

- подготовительный; 

- соревновательный; 

- переходный. 

В каждом периоде решаются определенные задачи с учетом пола, 

возраста, подготовленности занимающихся и календаря спортивных 

мероприятий. 

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной 

физической подготовки, изучают и совершенствуют технику передвижения на 

лыжах. 

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее 

совершенствование техники, добиваясь повышения уровня тренированности и 

участие в соревнованиях. 

Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления 

здоровья, закаливания организма с использованием комплекса упражнений из 

различных видов спорта (спортивные игры, туризм, легкая атлетика). Из года в 

год повышается удельный вес нагрузки на спортивно-техническую, 

специальную физическую и специальную техническую подготовку. При этом 

постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, 

направленных на общефизическую подготовку. 

Выполнение разрядных нормативов и результаты соревнований 

фиксируются в рабочей документации тренера (планы-конспекты занятий, 

рабочий дневник), журнал учета групповых занятий. 

Перечень тренировочных сборов 

Таблица №5 

№ 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 
Оптимальное 

число 

участников 

сбора  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. 

Тренировочные сборы 

по подготовке к 

международным 

соревнованиям 

18 - Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 1.2. 

Тренировочные сборы 

по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

14 - 
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1.3. 

Тренировочные сборы 

по подготовке к 

другим всероссийским 

соревнованиям 

14 - 

1.4. 

Тренировочные сборы 

по подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. 

Тренировочные сборы 

по общей или 

специальной 

физической 

подготовке 

14 - 

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. 
Восстановительные 

тренировочные сборы 
До 14 дней - 

Участники 

соревнований 

2.3. 

Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

До 5 дней, но не 

более 2 раз в 

год 

- 

В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

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 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

До 60 дней - 

В соответствии 

с правилами 

приема 
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области физической 

культуры и спорта 

1.6. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые  

для прохождения спортивной подготовки 

Оборудование помещений, в которых проходят спортивную подготовку 

лица, зачисленные в группы спортивной подготовки организации, должно 

соответствовать таблицам 5 и 7. Спортивный инвентарь, передаваемый в личное 

пользование занимающихся представлен в таблице 6 и 8. 

Оборудование и спортивный инвентарь общего пользования 

Таблица №6 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Оборудование, спортивный инвентарь 

1.  Лыжи гоночные пар 16 

2.  Крепления лыжные пар 16 

3.  Палки для лыжных гонок пар 16 

4.  Снегоход  штук 1 

5.  Измеритель скорости ветра штук 2 

6.  Термометр наружный штук 4 

7.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

8.  Весы медицинские штук 2 

9.  Гантели массивные от 0,5 до 5кг комплект 2 

10.  Гантели переменной массы от 3 до 12кг пар 5 

11.  Доска информационная штук 2 

12.  Зеркало настенное (0,6х2м) комплект 4 

13.  Лыжероллеры  пар 16 

14.  Мат гимнастический штук 6 

15.  Набивные мячи от 1 до 5кг комплект 2 

16.  Мяч баскетбольный штук 1 

17.  Мяч волейбольный штук 1 

18.  Мяч теннисный штук 16 

19.  Мяч футбольный штук 1 

20.  Палка гимнастическая штук 12 

21.  Рулетка металлическая 50м штук 1 

22.  Секундомер  штук 4 

23.  Скакалка гимнастическая штук 12 

24.  Скамейка гимнастическая штук 2 

25.  Стенка гимнастическая штук 4 

26.  Стол для подготовки лыж комплект 2 

27.  Электромегафон  комплект 2 

28.  Эспандер лыжника штук 12 

Обеспечение спортивной экипировкой 
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Таблица №7 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Спортивная экипировка 

1.  Ботинки лыжные  пар 16 

2.  Чехол для лыж штук 16 

3.  Очки солнцезащитные штук 16 

4.  Нагрудные номера штук 200 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Таблица №8 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Кол-

во 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

Кол-

во 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

1.  
Лыжи 

гоночные 
пар 

на 

занимающе 

гося 

- - 2 1 

2.  
Крепления 

лыжные 
пар 

на 

занимающе 

гося 

- - 1 1 

3.  

Палки для 

лыжных 

гонок 

пар 

на 

занимающе 

гося 

- - 1 1 

4.  Лыжероллеры  пар 

на 

занимающе 

гося 

- - 1 1 

Таблица №9 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Кол-

во 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

Кол-

во 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

1.  
Очки 

солнцезащитные 
пар 

на 

занимающе 

гося 

1 1 1 1 

2.  
Перчатки 

лыжные 
пар 

на 

занимающе 

гося 

- - 1 2 

3.  Чехол для лыж пар 
на 

занимающе 
- - 1 3 
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гося 

4.  
Ботинки 

лыжные 
пар 

на 

занимающе 

гося 

- - 2 1 

5.  
Кроссовки для 

зала 
пар 

на 

занимающе 

гося 

- - 1 1 
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II МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Этап начальной подготовки и тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Организационно-методические особенности многолетней подготовки 

юных лыжников-гонщиков. В программе для каждой категории занимающихся 

поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по 

основным средствам, предложены варианты построения годичного 

тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня 

физической, функциональной подготовленности и требований подготовки 

лыжников-гонщиков высокого класса. 

Тренировочный план на 52 недели тренировочных занятий 

по лыжным гонкам (ч) 

Таблица №10 

№№ 

п/п 
Содержание занятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Этап тренировочный 

Год обучения 

I II, III I II III IV V 

I. 
Теоретическая 

подготовка 
17 20 25 25 25 30 30 

II. Практическая подготовка 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
176 259 336 336 343 300 300 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
60 100 130 130 190 284 350 

3. 
Техническая 

подготовка 
40 60 70 70 70 70 70 

4. 

Участие в 

соревнованиях 

(интегральная 

подготовка) 

15 25 35 35 50 80 110 

III. 

Углубленное 

медицинское 

обследование 

4 4 8 8 8 8 11 

IV. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 20 20 30 30 45 

V. 
Инструкторская 

практика 
- - - - 12 20 20 

Итого: 312 468 624 624 728 822 936 

 

2.1.1. Тренировочный план и программный материал  

на этапе начальной подготовки 

Тренировочный план тренировочных занятий для групп  

начальной подготовки (час) 
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Таблица №11 

№ п/п Тема 
Год обучения 

1 2 3 

I Теоретическая подготовка    

1 Вводное занятие. Краткие исторические 

сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта. Лыжный спорт в России. 

3 3 3 

2 Правила поведения и техники 

безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. 

6 3 3 

3 Гигиена, закаливание, режим дня, 

врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. 

3 4 4 

4 Краткая характеристика техники лыжных 

ходов. Соревнования по лыжным гонкам. 
5 10 10 

 Итого  17 20 20 

II Практическая подготовка    

1 Общая физическая подготовка. 176 259 259 

2 Специальная физическая подготовка. 60 100 100 

3 Техническая подготовка. 40 60 60 

4 Контрольные нормативы и соревнования 15 25 25 

III Врачебный контроль 4 4 4 

 Итого: 312 468 468 

Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж 

и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народа. 

Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Первые соревнования лыжников в 

России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования 

юных лыжников. 

2. Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно -

тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на 

занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их 

хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и 

соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных 

условиях. 

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима 
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дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие 

сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и 

сердечнососудистую системы организма спортсмена. Значение и организация 

самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные 

критерии самоконтроля. Подсчет пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 

лыжным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, 

пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, 

повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным 

двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении 

общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов 

передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в 

подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям. Оформление стартового 

городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 

Практическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка. (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 

мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 

40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 

лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 

13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
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Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 

3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание 

копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 

до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 

бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в 

защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), 

«Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч 

среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 

«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», 

«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», 

«Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: 

стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 

лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; 

то же, но перемещение приставными шагами. 

2. Специальная физическая подготовка. (СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия 

при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 

передвижении переменным двухшажным ходом. Совершенствование основных 

элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. 

Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. 

Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», 

«поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в 

движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

4. Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 

3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по 

лыжным гонкам на дистанциях 1-2км, в годичном цикле. 
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Контрольные нормативы по ОФП и СФП  

для групп начальной подготовки 

Таблица №12 

№ 

п/п 
Виды нормативов 

1 год Свыше 2 лет 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.  Бег 30м. с хода (сек.) 5,4 5,7 5,3 5,6 

2.  Бег 60м. (сек.) 10,4 10,6 10,2 10,4 

3.  Подтягивание 2 - 4 - 

4.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
- 10 - 12 

5.  

Прохождение на лыжах с 

максимальной скоростью 100м. 

с хода (сек.) свободный стиль 

24,0 25,0 23,0 24,0 

6.  

Прохождение на лыжах с 

максимальной скоростью 500м. 

(сек.) 

2,20 2,40 2,10 2,20 

7.  Количество стартов 3-4 3-4 6-8 6-8 

8.  Дистанция лыжных гонок 3-5 2-3 3-5 2-3 

Врачебный контроль 

Осуществляется специалистами МУЗ ЦРБ Усть-Удинского района. К 

занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, имеющие допуск 

врача-педиатра. 

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий 

всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с 

доброкачественными новообразованиями носовой полости (полипы и др.), 

гнойными и смешанными формами заболевания придаточных полостей носа 

(гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями 

среднего уха. 

2.1.2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Тренировочный план тренировочных занятий для групп  

спортивной специализации (час) 

Таблица №13 

№ 
п/п Тема 

Года тренировки 

1,2 год 3год 4 год 5 год 

I  Теоретическая подготовка 25 25 30 30 

1.  Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ 3 - - - 

2.  Спорт и здоровье 5 - - - 

3.  Лыжный инвентарь, мази и парафины 6 - - - 

4.  Основы техники лыжных ходов 8 6 7 7 

5.  Правила соревнований по лыжным 

гонкам 
3 - - - 

6.  Перспективы подготовки спортсменов-

лыжников в УТГ 
- 3 4 4 

7.  Тренировочный и врачебный контроль, - 9 10 10 
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физические возможности и 

функциональное состояние организма 

спортсмена 

8.  Основы методики тренировки 

спортсмена-лыжника 
- 7 9 9 

II Практическая подготовка 579 661 742 841 

1.  Общая физическая подготовка 336 343 300 300 

2.  Специальная физическая подготовка 130 190 284 350 

3.  Техническая подготовка 70 70 70 70 

4.  Участие в соревнованиях 35 50 80 110 

5.  Контрольные нормативы и 

соревнования 
8 8 8 11 

III Инструкторская практика - 12 20 20 

IV Восстановительные мероприятия 20 30 30 45 

Итого: 624 728 822 936 

 

Учебно-тренировочные группы 1-2-го года тренировки 

(этап начальной спортивной специализации) 
Теоретическая подготовка 

1. Лыжные гонки в мире, России. ДЮСШ. 
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и 

Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на 
международной арене. Всероссийские, региональные, муниципальные 
соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, 
достижения и традиции. 

2. Спорт и здоровье. 
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, 

техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях, 
обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды 
лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. 
Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

3. Лыжный инвентарь, мази, парафины. 
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации. Уход и хранение. Снаряжение 

лыжника. Подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к 
соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их 
применения и хранения. 

4. Основы техники лыжных ходов. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и 
структура движений поперечного двухшажного и одновременных лыжных 
ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура 
движений. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции 
лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных 
гонок. 
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Практическая подготовка 
1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 
спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 
мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 
мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 
гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 
гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 
канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 
(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 
различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 
вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 
несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 
прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 
40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 
лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 
13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 
барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 
Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 
места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 
дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 
3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание 
копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 
до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 
бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в 
защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), 
«Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч 
среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 
«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», 
«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», 
«Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 
Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 
(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: 
стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 
лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; 
то же, но перемещение приставными шагами. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 
направленные на увеличение аэробной производительности организма и 
развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 
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специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 
выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка 
Основной задачей технической подготовки на этапе начальной 

спортивной специализации является формирование рациональной временной, 
пространственной и динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование 
элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам 
руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение 
маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и 
отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и 
финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 
целесообразного ритма двигательных действий при передвижении 
классическими и коньковыми ходами. 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и 
средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных 
элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины 
двигательного действия и объединение его частей в единое целое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка. Помимо 
свободного передвижения классическими коньковыми лыжными ходами на 
тренировках и в соревнованиях, применяются разнообразные методические 
приемы. Например, лидирование - для формирования скоростной техники, 
создание облегченных условий для обработки отдельных элементов и деталей. А 
также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных 
технических действий при передвижении классическими и коньковыми ходами. 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП  
для групп спортивной специализации 1-2 года тренировки 

Таблица №14 
№ 
п/п 

Виды нормативов 
1 год 2 год 

мальчики девочки мальчики девочки 
1.  Бег 60м. (сек.) - 10,8 - 10,4 
2.  Бег 100м. (сек.) 15,3 - 14,6 - 

3.  
Прыжок в длину с 
места (см) 

190 167 203 180 

4.  
Бег 800м. (мин., 
сек.) 

- 3,35 - 3,20 

5.  
Бег 1000м. (мин., 
сек.) 

3,45 - 3,25 - 

6.  
Кросс 2км (мин., 
сек.) 

- - - 9,50 

7.  
Кросс 3км (мин., 
сек.) 

- - 12,00 - 

8.  
Лыжи 3км (мин., 
сек.) классический 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

9.  
Лыжи 5км (мин., 
сек.) классический 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

10.  
Лыжи 3км (мин., 
сек.) свободный 

выполнение 

разрядных 

выполнение 

разрядных 

выполнение 

разрядных 

выполнение 

разрядных 
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нормативов нормативов нормативов нормативов 

11.  
Лыжи 5км (мин., 
сек.) свободный 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 
12.  Количество стартов 7-8 7-8 9-12 9-12 

13.  
Дистанция лыжных 
гонок (км) 

1-5 1-5 2-10 2-10 

Врачебный контроль 

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на 

состояние здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; выявление у 

данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям 

лыжными гонками и необходимости коррекции тренировочной или 

соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или 

физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни 

занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и 

условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 
При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся 

решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в 
настоящее время и в перспективе требованиям лыжными гонками и 
соответствует ли функциональным потенциалом юного спортсмена, 
планируемым спортивным результатам (выносятся следующие заключения: 
«соответствует/не соответствует», «проблематичен», «требует дальнейших 
наблюдений»); соответствие уровня функционального состояния организма 
модельному на данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли 
тренировочные и соревновательные нагрузки возможностям функционального 
состояния организма юного спортсмена. 

Оперативный контроль осуществляется путем тренировочных и 
врачебных наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются 
следующие задачи: выявление начальных стадий заболеваний (скрытой 
патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и 
соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма по 
переносимости нагрузок; оценка функционального состояния организма по 
переносимости нагрузок; оценка гигиенических условий занятий 
(характеристика помещений для тренировок, спортивной одежды и обуви); 
соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 
восстановительные средства на тренировках, соревнованиях, заключительная 
часть тренировочного занятия). 

При проведении оперативного контроля выявляются также 
перенапряжения, заболевания, производится оценка функционального состояния 
спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках перетренировки 
производится углубленное медицинское обследование с использованием 
лабораторных методов исследования, регистрируется электрокардиограмма. 

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о 
прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, 
проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды, 
необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов 
включает осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование 
функциональных проб исследования системы кровообращения с целью оценки 
функционального потенциала спортсменов и эффективность их использования в 
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соревновательной деятельности. 
При проведении врачебного контроля используются комплексы 

контрольных упражнений для оценки общей, специальной и технико-
тактической подготовленности учащихся, которые выполняются на основе 
стандартизованных тестов. 

Тестирование по ОФП учащихся спортивных школ осуществляется два 
раза в год - в начале и в конце учебного года. Перед тестированием 
производится разминка. 

Учебно-тренировочные группы 3-5-го года тренировки  

(этап начальной спортивной специализации) 

Теоретическая подготовка 

1. Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников 

учебно-тренировочной группы. 

2. Тренировочный и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и 

факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ 

динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов 

учебно-тренировочной группы в годичном цикле. Особенности 

энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение 

разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями 

различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. 

Понятия переутомления и перенапряжения организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-

тренировочной группы. Типичные ошибки. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая 

и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных 

нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика 

тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле 

подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и 

переходном периодах годичного 
Практическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 
спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 
мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 
мышц ног и таза. 
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Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 
гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 
гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 
канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 
(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 
различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 
вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 
несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 
прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 
40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 
лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 
13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 
барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 
Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 
места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 
дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 
3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание 
копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 
до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 
бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в 
защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), 
«Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч 
среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 
«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», 
«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», 
«Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 
Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 
(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: 
стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 
лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; 
то же, но перемещение приставными шагами. 

2. Специальная физическая подготовка. (СФП) 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 
направленные на увеличение аэробной производительности организма и 
развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 
специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 
выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка 
Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 
двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и 
ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми 
лыжными ходами. Также пристальное внимание продолжает уделяться 
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совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения 
подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке 
лыжных палок, овладению жесткой системой рука-туловище. В тренировке 
широко используется многократное повторение технических элементов в 
стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой 
согласованности движений по динамическим и кинематическим 
характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 
совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития 
двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма 
лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных 
состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. 
В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с 
широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках 
структуры движений. 

Контрольные нормативы по ОФП и СФП  
для групп спортивной специализации 3-5года тренировки 

Таблица №15 

№ 
п/п 

Виды 
нормативов 

3 год 4 год 5 год 
юноши девуш 

ки 
юноши девуш 

ки 
юноши девуш 

ки 

1.  
Бег 60м. 
(сек.) 

- 10,0 - 9,5 - 9,0 

2.  
Бег 100м. 
(сек.) 

14,1 - 13,5 - 13,2 - 

3.  
Прыжок в 
длину с 
места (см) 

216 191 228 200 240 208 

4.  
Бег 800м. 
(мин., сек.) 

- 3,05 - 2,50 - 2,40 

5.  
Бег 1000м. 
(мин., сек.) 

3,00 - 2,54 - 2,50 - 

6.  
Кросс 2км 
(мин., сек.) 

- 9,15 - 8,45 - 8,20 

7.  
Кросс 3км 
(мин., сек.) 

11,20 - 10,45 - 10,20 - 

8.  
Лыжи 3км 
(мин., сек.) 
классический 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

9.  
Лыжи 5км 
(мин., сек.) 
классический 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

10.  
Лыжи 10км 
(мин., сек.) 

выполн

ение 

выполн

ение 

выполн

ение 

выполн

ение 

выполн

ение 

выполн

ение 
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классический разрядн

ых 

нормати

вов 

разрядн

ых 

нормати

вов 

разрядн

ых 

нормати

вов 

разрядн

ых 

нормати

вов 

разрядн

ых 

нормати

вов 

разрядн

ых 

нормати

вов 

11.  
Лыжи 3км 
(мин., сек.) 
свободный 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

12.  
Лыжи 5км 
(мин., сек.) 
свободный 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

13.  
Лыжи 10км 
(мин., сек.) 
свободный 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

выполн

ение 

разрядн

ых 

нормати

вов 

14.  
Количество 
стартов 

13-16 13-16 17-18 17-18 19-20 19-20 

15.  
Дистанция 
лыжных 
гонок (км) 

5-10 3-5 5-10 3-5 5-15 3-10 

Врачебный контроль 
Формы, задачи и средства врачебного контроля. 

Этапный контроль. 
Задачи: выявление патологии, перенапряжения. Оценка функционального 

состояния, соответствия между фактическим уровнем и планируемым. 
Средства: опрос, визуальные наблюдения, перкуссия, аускультация, 

измерение АД, ЭКГ, ЭХО-графия, рентгенография, функции внешнего дыхания, 
эргометрия с газообменом и биохимией крови. Антропоморфологическое 
обследование, по оказаниям РЭГ, ЭЭГ. 

Информация: симптомы нарушений в состоянии здоровья - нет/какие; 
объем сердца МПК, ПАНО, кислородный пульс, максимальная мощность 
мышечной работы, максимальная величина лактата, кислородный долг. 

Интерпретация, заключение: 1) о возможности занятий лыжными гонками 
по состоянию здоровья; 2) о коррекции соревновательных и тренировочных 
нагрузок, лечебно-реабилитационных мероприятий; 3) о соответствии 
функционального потенциала возможностям высоких достижений; 4) о 
соответствии фактического и модельного уровней функционального состояния и 
рекомендации по коррекции тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Оперативный контроль, врачебно-тренировочного наблюдения. 
Задачи: выявление начальных стадий заболеваний, перенапряжений. 

Оценка функционального состояния по реакции на тренировочные и 
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соревновательные нагрузки. Обследование гигиенических условий тренировок 
(помещение, состояние воздушной среды, одежда, обувь). Соответствие 
методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, заключительная часть, 
восстановительные средства). 

Средства: опрос, визуальное наблюдение, пальпация, аускультация, 
измерение АД, ЭКГ, определение гемоглобина, лейкоцитов, молочной кислоты, 
РН-крови, санитарно-гигиеническое обследование условий тренировок и оценка 
методик занятий. 

Информация: симптомы начальной стадии заболевания, перенапряжения 
(нет/какие). Соответствие планируемому эффекту тренировочных нагрузок и 
ФСО (ЧСС, молочная кислота, мочевина, признаки утомления). Соответствие 
условий и методики занятий гигиеническим требованиям. 

Интерпретация, заключение:при наличии патологии - прекращение, 
прерывание, коррекция учебно-тренировочного процесса, лечебно-
реабилитационные мероприятия. При несоответствии внешних и внутренних 
параметров нагрузки делается заключение о функциональном состоянии 
учащегося: «соответствует планируемому», «выше», «ниже», производится 
коррекция тренировочных нагрузок. При несоответствии условий и методик 
занятий гигиеническим требованиям делается соответствующее заключение, 
даются рекомендации. 

2.2. Восстановительные средства и мероприятия 
Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных 

нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и 

высококвалифицированных и иных спортсменов. Выбор средств восстановления 

определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, 

характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах 

подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, 
предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного 
протекания восстановительных процессов. Полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется 
систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего 
характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и 
дыхательные упражнения. 

1.Медико-биологические средства восстановления. 
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в 
пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется 
продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с 
преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера 
энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные 
жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности 
нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника 
должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий 
доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 255, углеводов - 60-61%. 

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, 
когда она принимается (до и после физической нагрузки). При этом следует 
ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи 
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в течение дня. 
Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 
Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность 
воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава 
воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 градусов, 
души ниже 20 градусов) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, 
повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после 
дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 градусов) обладают седативным 
действием. Повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые 
ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин. 
рекомендуется принимать через 30-60 мин. после тренировочных занятий или 
же перед сном. 

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются 
хвойные и морские ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее 
и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны. 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 
получили суховоздушные бани-сауны. Пребывание в сауне без предварительной 
физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин., а предварительной 
нагрузкой - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин. при 90-100 
градусах нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 
функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время 
разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, 
который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к 
исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. 
После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. в том 
случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить 
понижению работоспособности, целесообразно применять парную в сочетании с 
холодными водными процедурами. 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно 
эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению 
работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, 
степени утомления, характера выполнения работы применяется конкретная 
методика восстановительного массажа. 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций 
проводит общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие 
разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж 
должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения 
кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть 
продолжительным, отличаться глубиной воздействия. Однако, быть 
безболезненным. Основной прием - разминание. После легких нагрузок 
оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин., после средних - 
10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин., после максимальных - 20-25 мин. 

При выполнении массажа необходимы следующие условия: 
1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо 
проветренным, светлым, теплым (температура воздуха 22-26 градусов), при 
более низкой температуре массаж можно делать через одежду. 
2. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая 

ванна или баня; 

3. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными; 

4. Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 
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расслаблены; 

5. Темп проведения приемов массажа - равномерный; 

6. Растирания используют по показаниям и при возможности 

переохлаждения; 

7. После массажа необходим отдых 1-2 ч. 

Фармакологические средства восстановления и витамины. 

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится 

строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение 

«узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных 

биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами 

или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее 

восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, 

активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций 

метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение 

продуктов катаболизма. 

Основные принципы применения фармакологических средств 

восстановления: 

1.  Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически 

запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты. 
2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата. 
3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 

привыканию организма к данному лекарству, что обусловливает необходимость 
увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное 
течение восстановленных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 

4. При адекватном течении восстановительных процессов 
нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в 
естественное течение обменных реакций организма. 

5. Недопустимо использование фармакологических средств 
восстановления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для 
лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена. 

Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные 
комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. 
Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные 
препараты «Ундевит» и «Декамевит», а также специально разработанные для 
применения при значительных физических нагрузках витаминные комплексы 
«Аэровит», и «Компливит». Из зарубежных препаратов можно отметить 
«Супрадин-рош» (Швейцария). 

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 
угнетением иммунологической реактивности организма спортсмена к 
простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной 
спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение 
иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных 
воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. В их число входит 
использование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный препарат 
«Вивантол», «Кобабамид» (кофермент витамина В12) и некоторые другие. 

Определенное внимание на восстановление и повышение 
работоспособности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную 
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систему. Стимулируют обмен веществ, положительно влияют на 
функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение 
физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся 
женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский 
лимонник, заманиха и др. обычно применяются спиртовые экстракты. 

Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка 
определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по 
достижению тонизирующего эффекта. 

I. Психологические средства восстановления. 
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические 

(оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные 

условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические 

(регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, 

внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, 

цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной 

релаксации и др.). 

2.3. Инструкторская и судейская практика 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

учебно-тренировочных группах согласно типовому учебному плану. Работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 

обслуживания соревнований. 
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. 

Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и 
его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление 
места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных 
гонок. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Судейство соревнований по лыжным гонкам в учреждении 

дополнительного образования детей, помощь в организации и проведении 

соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах района, 

города. Выполнение обязанностей судьи на старте, финише. Начальника 

дистанции, контролеров, секретаря. 

2.4. Психологическая подготовка 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 

постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 
Все используемые средства психологической подготовки подразделяются 

на две основные группы: 
1. Вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка. 
2. Комплексные - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения. 
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 

специальные. 
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 
тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 
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стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 
регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 
специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является 
формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, 
самооценки, образного мышления. Непроизвольного внимания, психосенсорных 
процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 
человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 
усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 
мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов 
мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну 
из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на 
формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной 
тренировки и спортивного совершенствования является формирование 
спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 
самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 
основной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 
достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в 
том, что у него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный 
промежуток времени, при осознании ее возможности у юного спортсмена 
возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен 
умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 
достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 
регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что 
еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления 
и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, 
вызывает психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в 
своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических 
процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 

В учебно-тренировочной деятельности и соревнованиях спортсмену 
приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 
обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. 
Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, 
переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью 
действовать в определенных условиях и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 
субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от 
малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти 
аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением. А иногда и потерей 
сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 
неблагоприятное влияние на моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 
связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 
состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого 
нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко 
выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, 
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мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные 
возможности для практического овладения приемами, помогающими 
преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в 
соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 
преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 
степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и 
закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 
помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 
подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, 
которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 
смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 
потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и 
знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 
воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих 
силах, которая формируется на основе знания своих физических и 
функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. 
Для правильной оценки своих возможностей, сильных и слабых сторон 
подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 
систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 
достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и 
причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому 

важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали 

определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. 

2.5. Воспитательная работа 

Правильное использование методов воспитания заключается в 

организации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При 

этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности 

спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами 

формирования личности. 

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо 

исходить из двух основных моментов воспитательного процесса. 

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки 

личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они 

формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами 

действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для 

суждений и оценок. 

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения 

повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных 

таким путем форм поведения постепенно складываются качества личности. 

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему 

методов убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя 
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ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе 

воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную 

действенность. 

Это достигается через: 

- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний; 

- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных. 

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать 

определенные условия. 

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблюдать следующие правила: 

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 

- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и 

коллектива; 

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и 

коллективу, поэтому требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно 

проводится через коллектив; 

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в 

аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок; 

-  контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, 

он призван вскрывать причины; 

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 

неотъемлемой составной частью самовоспитания. 

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные 

особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными 

пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на 

цель воспитания, - это решающий критерий; 

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные 

явления в их взаимосвязи; 

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их 

необходимо строить на достоверных результатах контроля; 

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, 

должны получить их признание; 

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами 

судить о своем поведении и давать ему оценку. 

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. 

Наказание должно оттеснить или исключить отрицательные явления и 

тенденции развития. Поощрение и наказание решают одну и ту же задачу - 

способствовать полноценному развитию личности спортсмена. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 
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- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и 

так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее 

без нужды и меры; 

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно 

оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно 

быть всегда заслуженным, соответствующим фактам; 

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 

воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко; 

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано 

коллективом; 

-  наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину 

порицания; 

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать 

возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, 

гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность 

и чтобы у коллектива было такое же суждение); 

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей 

установки и поведения; 

- санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из 

них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и 

проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами 

воспитания и намерениями воспитателя. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 

эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. 

Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния 

коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек 

зрения, коррекции и упрочения их.  

В центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и 

правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма 

многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной 

дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, 

требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом 

обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого 

требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения 

и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может 

сообщить до или после тренировки. То же надо сказать и о коллективе. Нормы 

коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его 

престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и корректно 

вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и обосновывать то, что 

должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как необходимость и 

общее благо. 
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Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и 

долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к 

не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, 

чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно 

должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение.  

Успешность применения методов зависит от влияния личного примера 

тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, 

психических свойств и привычек. Подлинный успех дает лишь единство 

действий тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания.  

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, 

нравственную чистоту и действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет 

высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию 

собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального 

мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и 

простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и 

жизнеутверждающий оптимизм. 

2.6. Антидопинговые мероприятия 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях 

допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, 

имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении 

допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки 

спортсменов к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период 

соревнований (соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о 

вреде применения допинга. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

3.1.  Критерии спортивного отбора 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта лыжные гонки, отображены 

ниже. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность  

по виду спорта лыжные гонки 

Таблица №16 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности значительное влияние 

Мышечная сила среднее влияние 

Вестибулярная устойчивость значительное влияние 

Выносливость значительное влияние 

Гибкость среднее влияние 

Координационные способности значительное влияние 

Телосложение  незначительное влияние 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 

данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные 

формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам 

относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) 

движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на 

две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее 

известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой 

реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление 

или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила 

мышц спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им 

сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. 

Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый 

относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата 

(например, после вращения). В этих целях используют упражнения с 

поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, вращения 

(например, ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков). 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, 

необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и 

противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в 

продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления первых 

признаков выраженного утомления; в скорости снижения работоспособности 

при наступлении утомления. 
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Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если 

же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить 

о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость 

рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного 

аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают 

две формы ее проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды 

движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим 

мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной величиной 

амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с 

помощью партнера или отягощения и т. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и 

позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 

Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, 

определяющая эффективность спортивной деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности быстро, 

точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а 

именно: 1) способности спортсмена к точному анализу движений; 2) 

деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности 

двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей 

(скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и 

решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. 

запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и 

навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 

пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, 

жировой и мышечной тканей. 

3.2.  Нормативы общей и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы спортивной подготовки 

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 

проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки, представлены ниже. 

Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления  

в группы на этапе начальной подготовки 

Таблица №17 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши  Девушки  

Быстрота  
Бег 30м (не более 5,8с) Бег 30м (не более 6,0с) 

Бег 60м (не более 10,7с) - 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

Метание теннисного мяча Метание теннисного мяча 
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с места (не менее 18 м) с места (не менее 14 м) 

 

Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления  

в группы на этапе тренировочном подготовки  

(этапе спортивной специализации)  
Таблица №18 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши  Девушки  

Быстрота  Бег 100м (не более 15,3с) Бег 60м (не более 10,8с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 167 см) 

Выносливость  

Бег на 1000м (не более 3 

мин 45 с) 

Бег на 800м (не более 3 

мин 35 с) 

Лыжи, классический стиль 

5км (не более 21мин 00с) 

Лыжи, классический стиль 

3км (не более 15мин 20с) 

Лыжи, классический стиль 

10км (не более 44мин 00с) 

Лыжи, классический стиль 

5км (не более 24мин 00с) 

Лыжи, свободный стиль 

5км (не более 20мин 00с) 

Лыжи, свободный стиль 

3км (не более 14мин 30с) 

Лыжи, свободный стиль 

10км (не более 42мин 00с) 

Лыжи, свободный стиль 

5км (не более 23мин 30с) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 
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