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I. Пояснительная записка 

 

Общие положения и характеристика программы 

Лыжный спорт в современных условиях представляет собой одно из эффективных 

средств повышения физического здоровья человека и его развития. Особое место 

лыжный спорт занимает в профессиональной подготовке выпускников физкультурного 

факультета вузов и колледжей и училищ олимпийского резерва. В системе физического 

воспитания лыжные гонки являются, с одной стороны, видом спорта для всех, массовым 

средством оздоровления, разностороннего развития, закаливания, активного отдыха, 

профессионально-прикладной подготовки к напряженной трудовой деятельности, с 

другой - популярным зимним олимпийским видом спорта, нацеленным на высшие 

спортивные достижения.  

Настоящая  Программа по лыжным гонкам  для  колледжа олимпийского резерва 

содержит в себе, одновременно, нормативную и методическую части, учитывает 

современные условия организации работы учреждений спортивной направленности, 

современный уровень физического развития детей, подростков, юношей и юниоров. 

Программа по лыжным гонкам для  колледжа  олимпийского резерва (КОР) 

составлена на основе: 

-  Федерального стандарта спортивной подготовки (ФССП) по лыжным гонкам; 

-Приказа Минспорта России от 30.10.2015 N 999 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

- Федерального закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ ≪О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации≫  

- Приказа министерства спорта РФ от 27 декабря 2013г. № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта»  

- Единой всероссийской спортивной классификации. 

- Примерных программ спортивной подготовки по лыжным гонкам для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. 

Содержание программы ориентировано на тренеров-преподавателей по лыжным 

гонкам, имеющих среднее или высшее физкультурное образование, личный спортивный 

опыт, а также педагогические навыки в организации тренировочного и воспитательного 

процесса. 
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Основными задачами программы являются: 

• способствование гармоничному физическому развитию занимающихся; 

• осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд России, края; 

• подготовка из числа учащихся  инструкторов-общественников и судей по лыжным 

гонкам. 

Критериями оценки деятельности учреждения являются: 

           на тренировочном этапе (углублённой специализации) 

1. Состояние здоровья и уровень физического развития спортсменов. 

2. Динамика индивидуальной подготовленности спортсменов. 

3. Освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой по 

лыжным гонкам. 

4. Освоение теоретического раздела программы по лыжным гонкам.  

на этапе спортивного совершенствования  

 

1. Уровень физического развития и функционального состояния лыжников. 

2. Выполнение объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных 

индивидуальным планом подготовки лыжника. 

3. Динамика спортивно-технических показателей. 

4. Результаты выступления лыжников во всероссийских соревнованиях. 

 

на этапе высшего спортивного мастерства  

 

1. Уровень физического развития и функционального состояния лыжников. 

2. Стабильность результатов выступления лыжников во всероссийских и международных 

соревнованиях. 

3. Число лыжников, подготовленных в состав сборной команды Красноярского края и 

Российской Федерации. 

В соответствии с климатическими условиями региона Российской Федерации и 

особенностями развития материальной базы  КОР, дирекция (при наличии решения 

тренерского совета) может вносить изменения в содержание Программы по л.гонкам, 

сохраняя при этом ее основную направленность. 

Комплектование учебных групп, организация тренировочных занятий, 

воспитательная и культурно-массовая работа с занимающимися лыжными гонками 

осуществляется  руководителем спортивного отдела и тренерским составом учреждения. 

В колледж принимаются граждане РФ, проявившие способности к спорту и прошедшие 

подготовку в спортивных школах, одаренные дети  по ходатайству краевой Федерации 
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лыжного спорта и спортивных школ и имеющие подготовку не ниже 3 спортивного 

разряда в ТГ 2-3 г.о.; не ниже 2 взрослого разряд в ТГ 4  г.о., не ниже 1 взрослого разряд 

в ТГ 5 г.о.,  не ниже КМС в группы ССМ,  не ниже МС в группы ВСМ  в порядке 

конкурсного отбора. 

 

ТЕРМИНЫ, ОПРЕДЕЛЕНИЯ, ОБОЗНАЧЕНИЯ, СОКРАЩЕНИЯ 

 

В настоящем Федеральном стандарте используются следующие термины, определения, 

обозначения и сокращения: 

Федеральный стандарт спортивной подготовки (далее – ФССП) – государственный 

документ, устанавливающий основные положения системы спортивной подготовки в 

данном виде спорта, предусматривающий минимальный перечень требований и 

нормативов, выполнение которых обусловливает целесообразность и обеспечивает 

планомерность многолетнего 

тренировочного процесса в спорте. 

Лыжные гонки – олимпийский вид спорта; предусматривает противоборство 

спортсменов, оснащенных специальным лыжным инвентарем (лыжами 

(лыжероллерами) и палками) на специально подготовленных трассах. 

Лыжник – спортсмен, систематически занимающийся лыжными гонками, 

воспитывающий волевые качества, совершенствующий свое мастерство, активно 

выступающий в спортивных соревнованиях по лыжным гонкам. 

Программа спортивной подготовки по лыжным гонкам (далее - ПСП) – программа 

поэтапной подготовки физических лиц по лыжным гонкам, определяющая основные 

направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и 

реализуемая организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки. 

Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который подлежит планированию, 

включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, 

направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, 

проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора 

оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной 

подготовки. 

Спортивный резерв – юные и молодые спортсмены, проходящие спортивную 

подготовку с целью включения их в состав спортивных сборных команд, в том числе 

сборных команд Российской Федерации по видам спорта. 

Физическая подготовка – тренировочный процесс, направленный преимущественно на 

совершенствование физических (двигательных) качеств, повышение возможностей 

спортсмена с целью достижения определенного спортивного результата. 
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Физическая подготовленность – совокупность количественных и качественных 

измеряемых показателей, характеризующих способность к проявлению тех или иных 

физических (двигательных) качеств. 

Спортивные мероприятия – физкультурно-спортивные мероприятия различного 

назначения, в том числе – соревнования по видам спорта, тренировочные сборы, 

международные соревнования и другие мероприятия, проводимые на основании 

положений и иных регламентирующих документов. 

Официальные соревнования (мероприятия) – соревнования (мероприятия), 

включенные в календарные планы: Федерального органа исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта; органов исполнительной власти субъектов 

Российской Федерации в области физической культуры и спорта; органов местного 

самоуправления в области физической культуры и спорта; физкультурно-спортивных 

организаций, имеющих право присваивать спортивные разряды. 

Правила соревнований по лыжным гонкам – официальный документ, 

регламентирующий условия и порядок проведения соревнований, права и обязанности 

участников, их секундантов, судей, тренеров и членов персонала. Разрабатываются 

высшими спортивными организациями. 

Положение о соревнованиях по лыжным гонкам – основной документ, 

определяющий условия и порядок организации и проведения соревнований: цели и 

задачи соревнования; организацию и руководство соревнованием; место и сроки 

проведения; условия допуска участников и команд; характер соревнований и принцип 

определения спортивных результатов; судейство соревнований; награждение 

победителей; порядок и сроки подачи заявок. К Положению о соревнованиях могут быть 

приложены: точный или ориентировочный календарь соревнований; указания о времени 

и месте работы оргкомитета, мандатной и медицинской комиссий. 

Спортивные разряды и звания по лыжным гонкам – присваиваются спортсменам, 

выполнившим установленные нормы и требования на официальных спортивных 

соревнованиях. Спортивные разряды и звания присваиваются в установленном порядке 

в соответствии с действующей Единой Всероссийской спортивной классификацией 

(далее - ЕВСК). 

Физкультурно-спортивные организации, имеющие право присваивать спортивные 

разряды – организации, имеющие право присваивать спортивные разряды, 

утверждаются органами исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта субъектов Российской Федерации. 

Зачетная классификационная книжка спортсмена – документ установленного 

образца, в котором отражаются установленным порядком: сдача нормативов и 

присвоение спортивного разряда, участие в соревнованиях, разрешение врача на участие 

в соревнованиях, награждения и взыскания, общественная работа, отметки о переходе в 

другой коллектив. 

Спортивный паспорт – документ единого образца, удостоверяющий спортивную 

принадлежность и спортивную квалификацию спортсмена. 
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Тренировочные группы (далее – ТГ) – возрастная категория квалификационных юных 

спортсменов (от 12-13 до 16-17 лет), занимающихся лыжными гонками в физкультурно-

спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с 

требованиями ПСП и ЕВСК. 

Группы спортивного совершенствования (далее – ГСС) – возрастная категория (от 17 

лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся лыжными гонками в 

физкультурно- спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в 

соответствии с требованиями ПСП и ЕВСК. 

Группы высшего спортивного мастерства (далее – ГВСМ) – возрастная категория (от 

20 лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся лыжными гонками в 

физкультурно- спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в 

соответствии с требованиями ПСП и ЕВСК. 

ФССП – федеральный стандарт спортивной подготовки 

ПСП –    программа спортивной подготовки 

ТГ –       тренировочная группа 

ГСС –    группа спортивного совершенствования 

ГВСМ– группа высшего спортивного мастерства 

ОФП –  общая физическая подготовка, 

СФП –  специальная физическая подготовка, 

ТехП – техническая подготовка, 

ТакП – тактическая подготовка. 
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II.Нормативная часть программы 

Основные требования, предъявляемые к организации и содержанию многолетней подго-

товки спортивного резерва в лыжных гонках в КОР 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжи

тельность 

этапов (в 

годах) 

Минимальн

ый 

возраст для 

зачисления 

в группы 

(лет) 

Наполняе

мость 

групп 

(чел.) 

(мин.- 

макс.) 

Количество 

часов в 

неделю 

(мин.- 

макс.) 

Требования по 

физической, 

технической и 

спортивной  

подготовке 

Тренировочный 

этап 2-5 г.о. 

 

5 12 10 18 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

без 

ограничен

ий 

15 6 24-28 Не ниже КМС. 

Выполнение 

нормативов СФП, 
ТТП, спортивных 

результатов 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограничен

ий 

17 3 32 Не ниже МС. 

Выполнение 

нормативов СФП, 

ТТП, спортивных 

результатов 

* Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки . Если 

при повторном прохождении одном из этапов спортивной подготовки результаты не соответствуют требованиям, 
установленным данной Программой, прохождение следующего этапа спортивной подготовки за счет субсидий на 
государственное задание не допускается. 

 

 

Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их парциальное соотношение на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки (женщины/мужчины), % 
Разделы 

подготовки 

Этапы  спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
до 2-х лет свыше 2-х лет 

 Общая   физическая   

   подготовка   

40 - 42 34 - 36 25 - 27 16 - 18 

Объем физической нагрузки 70-76 74-80 72-78 70-76 

  Специальная   

физическая  подготовка   

28 - 30 30 - 32 35 - 37 38 - 40 
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Техническая  подготовка   16 - 18 10- 12 10 - 12 8-10 

  Тактическая,  

 теоретическая, 

психологическая 

 подготовка     

2-4 3-5 4-6 5-7 

   Участие в спортивных   

 соревнованиях 

 

2-4 10-12 12-14 16-18 

Инструкторская и 

судейская практика 

1-3 2-4 2-4 2-4 

Медицинские,  медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

2-4 2-4 4-6 8-10 

*Время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в т.ч.  в каникулярное время, входит в 

общий объем тренировочной нагрузки, но не должно превышать 10%. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта лыжные гонки 
    Виды     

соревнований 

Этапы  спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап   высшего 

спортивного 

мастерства до 2-х лет свыше 2-х лет 

 Контрольные 6 9 10 9 

  Основные   6 8 11 18 

 

Предельные тренировочные нагрузки 

    Этапный    

   норматив    

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
до 2-х лет свыше 2-х лет 

  Количество   

часов в неделю * 

14 18 24 - 28 32 

  Количество   

 тренировок в  

    неделю     

6-7 9 -12 9 - 14 9 - 14 

     Общее     

  количество   

  часов в год * 

728 936 1248-1456 1664 
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* Нагрузка указана в академических часах 

 

Организация тренировочного процесса на этапах многолетней  тренировки 

КОР организуют свою работу в соответствии с настоящей  Программой по 

тренировочному плану, рассчитанному на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- самостоятельная работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

          На тренировочном этапе (углублённой специализации)  тренировочный процесс 

преимущественно направлен на, совершенствование техники передвижения на лыжах 

классическим и коньковым стилем, техники и тактики лыжных гонок, развитие 

специальных физических качеств. Повышение уровня подготовленности, накопление 

соревновательного опыта в лыжных гонках, кроссовом беге, совершенствование волевых 

качеств. 

         На этапе совершенствования спортивного  мастерства (группы ССМ-1, ССМ-2, 

ССМ-3) тренировочный процесс преимущественно направлен на совершенствование 

техники и тактики лыжных гонок и специальных физических качеств. Повышение 

тактической подготовленности, освоение должных тренировочных нагрузок, достижение 

спортивного результата - норматива мастера спорта России. Совершенствование 

соревновательного опыта и психической подготовленности. 

На этапе высшего спортивного мастерства (группы ВСМ) тренировочный 

процесс представляет собой специализированную спортивную подготовку с целью 

достижения высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборной 

команды Красноярского края и Российской Федерации по лыжным гонкам. 
 

 

 

 

 

 

Общее количество 

тренировок в год 

312-364 468-624 468-728 468-728 
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Примерный план тренировочного процесса на 52 недели 

*Нагрузка указана в академических часах 

*Восстановительные мероприятия проводятся вне расчетного времени в соответствии   с планом спортивной 

подготовки.  Медицинское обследование проводится два раза в год вне расчетного времени. 

 

Тренировочные группы второго-четвертого года обучения (ТГ- 2- 5)  

 

№ 

п/п 

Разделы подготовки 

 

 

 

 

Всего  

часов 

Периоды и этапы подготовки, месяцы года 

Переходный 

период 

 

 

Подготовительный период Соревновательный период 

Общеподго-

товительный 

этап 

Специальноподго-

товительный этап 

Этап предва-

рительной 

тренировки 

Этап 

специальной 

тренировки 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 

1 Общая физическая 

подготовка 

306 20 18 22 29 33 30 30 28 24 18 18 18 

202 Специальная 

физическая подготовка 

296 26 25 32 27 29 22 24 28 20 20 20 23 

3 Техническая подготовка 216 22 22 18 18 18 18 16 16 28 10 14 16 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

50 5 5 5 4 4 3 4 1 4 5 5 5 

5 Интегральная 

подготовка 

20 2    2 3 3 1 2 2 2 3 

6 Инструкторская      и     

судейская практика 

5 2           3 

7 Участие в 

соревнованиях 

43 2 1 1 1 2 3  1 4 8 10 10 

 Итого: 936 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 

 

 

Тренировочные группы пятого года обучения и групп совершенствования спортивного мастерства (ТГ 

3-4, ССМ) 

 

№ 

п/п 

Разделы подготовки 

 

 

 

 

Всего  

часов 

Периоды и этапы подготовки, месяцы года 

Переходный 

период 

 

 

Подготовительный период Соревновательный период 

Общеподго-

товительный 

этап 

Специальноподго-

товительный этап 

Этап предва-

рительной 

тренировки 

Этап 

специальной 

тренировки 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 

1 Общая физическая 

подготовка 

290 5 38 30 30 40 43 38 30 6 7 8 15 

2 Специальная 

физическая подготовка 

500 46 30 43 46 40 40 35 43 50 44 47 36 

3 Техническая подготовка 220 30 10 10 10 10 10 20 10 30 30 20 30 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

90 8 8 8 7 7 7 7 7 7 8 8 8 
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психологическая 

60подготовка 

5 Интегральная 

подготовка 

60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

6 Инструкторская      и     

судейская практика 

             

7 Участие в 

соревнованиях 

88 10 9 8 6 6 3 3 3 10 10 10 10 

 Итого: 1248 104 100 104 104 108 108 108 98 108 104 98 104 

 

 

РЕКОМЕНДУЕМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ 

 

  N   

 п./п.  

Вид тренировочных 

      сборов      

     Предельная продолжительность сборов 

по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)         

  Оптимальное  

     число     

  участников   

     сбора         Этап    

  высшего   
спортивного 

мастерства 

       Этап       

совершенств
ования 

спортивного 

мастерства    

Тренировочны

й  этап  
 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1.  Тренировочные   

 сборы по подготовке к   

международным   

 соревнованиям   

     21             21              18       

     

Определяется  

организацией, 

осуществляющей 

спортивную   

 подготовку   1.2.  Тренировочные   

 сборы по подготовке к 

чемпионатам, кубкам,      

 первенствам    России      

     21             18              14       

         

1.3.  Тренировочные   сборы 

по     подготовке к   

другим  всероссийским   

соревнованиям   

     18             18              14       

         

1.4.  Тренировочные  сборы 

по    подготовке к  

официальным   

соревнованиям   

субъекта    Российской    

Федерации     

     14             14              14       

          

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1.  Тренировочные   сборы 

по общей  

 или специальной  

физической    

подготовке    

     18             18              14       

        

 Не менее 70%  от 

состава  группы 

лиц, проходящих   

спортивную   

подготовку на 

определенном  

этапе     
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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  

области     физической    

культуры и   спорта      

     -                 До 60 дней            

          

В соответствии 

с  правилами   

приема     

РЕКОМЕНДУЕМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ОБОРУДОВАНИЯ, СПОРТИВНОГО ИНВЕНТАРЯ И 

ЭКИПИРОВКИ, 

НЕОБХОДИМОГО ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
    

N 

п/п  

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря  

Единица измерения  Количество 

изделий  

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 2 

3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 2 

4. Гантели переменной массы (от 3 

до 12 кг) 

пар 5 

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Зеркало настенное (0,6 x 2 м) штук 4 

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

9. Крепления лыжные пар 14 

10. Лыжероллеры пар 14 

11. Лыжи гоночные пар 14 
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12. Мази лыжные (для различной 

температуры) 

комплект 14 

13. Мат гимнастический штук 6 

14. Мяч баскетбольный штук 1 

15. Мяч волейбольный штук 1 

16. Мяч футбольный штук 1 

17. Набивные мячи (от 1 до 5 кг) комплект 2 

18. Накаточный инструмент с 3 

роликами 

штук 2 

19. Палка гимнастическая штук 12 

20. Палки для лыжных гонок пар 14 

21. Парафины лыжные (для различной 

температуры) 

комплект 14 

22. Полотно нетканое для полировки 

лыж. Типа "Фибертекс" 

штук 30 

23. Пробка синтетическая штук 40 

24. Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

25. Секундомер штук 4 

26. Скакалка гимнастическая штук 12 

27. Скамейка гимнастическая штук 2 

28. Скребок для обработки лыж (3 мм) штук 50 

29. Скребок стальной для обработки 

лыж 

штук 10 

30. Снегоход штук 1 

31. Снегоход, укомплектованный 

приспособлением для прокладки 

лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для 

прокладки лыжных трасс) 

штук 1 

32. Станок для подготовки лыж комплект 2 

33. Стенка гимнастическая штук 4 

34. Стол опорный для подготовки 

лыж 

штук 4 

35. Термометр для измерения 

температуры снега 

штук 6 

36. Термометр наружный штук 4 

37. Ускорители лыжные (для 

различной температуры) 

комплект 4 

38. Утюг для смазки штук 4 

39. Флажки для разметки лыжных комплект 1 



16 
 

трасс 

40. Шкурка шлифовальная 

(наждачная бумага) 

упаковка 20 

41. Щетки для обработки лыж штук 35 

42. Электромегафон штук 2 

43. Электронный откатчик для 

установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект 1 

44. Эспандер лыжника штук 12 

 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 
подготовки 

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

этап 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства 

этап 
высшего 

спортивно
го 

мастерства 

количе
ство 

срок 
эксплуатац

ии (лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуатац

ии (лет) 

количе
ство 

срок 
экспл
уатац

ии 
(лет) 

колич
ество 

сро
к 

экс
плу
ата
ци

и 
(ле
т) 

1. 
Лыжи гоночные 

пар 
на 

занимающегося 
2 1 2 1 3 1 4 1 

2. 
Крепления лыжные 

пар 
на 

занимающегося 
2 1 2 1 3 1 4 1 

3. 
Палки для лыжных 

гонок 
пар 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 4 1 

4. 
Лыжероллеры 

пар 
на 

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

5. 
Крепления лыжные 

для лыжероллеров 
пар 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

6. 

Мази лыжные 

(для различной 

температуры) 

банка на группу 15 1 30 1 30 1 30 1 

7. 

Парафин лыжный CH 

(180 гр.) 

(для различной 

температуры) 

комплект на группу - - 15 1 20 1 20 1 
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8. 

Парафин лыжный LF 

(180 гр.) 

(для различной 

температуры) 

комплект на группу - - - - 3 1 3 1 

9. 

Парафин лыжный HF 

(180 гр.) 

(для различной 

температуры) 

комплект на группу - - - - 3 1 3 1 

10. 
Ускоритель лыжный 
(30 гр.) (для различной 

температуры) 

банка на группу - - - - 10 1 20 1 

11. 

Эмульсии лыжные (50 

гр.) 

(для различной 

температуры) 

банка на группу - - - - 5 1 15 1 

 

 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

 

 
    

N 

п/п  

Наименование спортивной экипировки  Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1. Ботинки лыжные для классического стиля пар  16  

2. Ботинки лыжные для свободного стиля пар 16 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 16 

4. Нагрудные номера  штук  200  

5. Очки солнцезащитные  штук  16  

6. Чехол для лыж  штук  16  

 

 
            

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

N  Наиме

нован

ие  

Еди

- 

Расчет

ная  

Этапы спортивной подготовки  

п/п   ниц

а 

изм

е- 

рен

ия  

единиц

а  

Этап 

начальной 

подготовк

и  

Тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а  

    ко

ли- 

сро

к 

ко

ли- 

сро

к 

ко

ли- 

сро

к 

ко

ли- 

сро

к 
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чес

тво  

экс

плу

а- 

тац

ии 

(лет

) 

че

ств

о  

экс

плу

а- 

тац

ии 

(лет

) 

чес

тво  

эксп

луа- 

тац

ии 

(лет

) 

че

ств

о  

экс

плу

а- 

тац

ии 

(лет

) 

1. Очки 

солнце

защит

ные 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

1 1 1 1 1 1 1 1 

2. Перча

тки 

лыжн

ые 

пар на 

занима

ющего

ся 

 - 1 2 2 1 3 1 

3. Чехол 

для 

лыж 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 3 1 2 2 2 

4. Ботин

ки 

лыжн

ые 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 3 1 3 1 4 1 

5. Кросс

овки 

для 

зала 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

6. Кросс

овки 

легкоа

тлетич

еские 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

7. Комби

незон 

для 

лыжн

ых 

гонок 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 2 2 

8. Костю

м 

ветроз

ащитн

ый 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

9. Костю

м 

шту

к 

на 

занима

- - 1 1 1 1 1 1 
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тренир

овочн

ый 

ющего

ся 

10. Костю

м 

утепле

нный 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

11. Костю

м 

разми

ночны

й 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

12. Футбо

лка 

(корот

кий 

рукав) 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 2 2 2 2 

13. Футбо

лка 

(длинн

ый 

рукав) 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

14. Шорт

ы 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Термо

белье 

ком

плек

т 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

16. Жилет 

утепле

нный 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. Шапка шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

18. Носки пар на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 2 2 2 2 

19. Сланц

ы 

пар на 

занима

ющего

- - 1 1 1 1 1 1 
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ся 

20. Кепка шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

21. Рюкза

к 

шту

к 

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

*Использование дополнительного спортивного инвентаря и экипировки определяется тематическим 

планом тренировочного занятия. 
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III. Методическая часть программы 

 

ПЕРИОДИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ ТРЕНИРОВКИ 

 

Для тренировочных групп (УТ), групп совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ) и групп высшего спортивного мастерства (ВСМ) годичный цикл тренировки 

делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.  

Подготовительный период тренировки для средней полосы России начинается в 

мае-июне, продолжается до выпадения первого снега и имеет два этапа: обще - 

подготовительный и специально - подготовительный. 

Занятия в подготовительном периоде направлены на укрепление здоровья 

лыжников, закаливание, воспитание физических качеств, создание предпосылок для 

овладения техникой передвижения на лыжах и воспитание морально-волевых качеств. 

Соревновательный период начинается с установления снежного покрова и 

продолжается до последних соревнований сезона. Соревновательный период 

подразделяется на два этапа: этап предварительной тренировки и этап специальной 

тренировки. 

На этапе предварительной тренировки совершенствуется техника передвижения на 

лыжах, поддерживается на необходимом уровне общая и специальная выносливость, 

изучается тактика ведения борьбы в различных видах программы соревнований в 

лыжных гонках, воспитываются морально-волевые качества. На этапе специальной 

тренировки совершенствуется тактика соревнований лыжных гонок, продолжается 

воспитание морально-волевых и специально-волевых качеств. 

Переходный период начинается с момента окончания последних соревнований 

спортивного сезона и длится до конца мая. Переходный период предназначен для 

постепенного снижения уровня спортивной работоспособности, анализа результатов 

прошедшего спортивного сезона, создания положительного эмоционального фона для 

активного отдыха. Переходный период подразделяется на два этапа: этап снижения 

нагрузки и этап активного отдыха. В зависимости от спортивной квалификации 

спортсменов, их самочувствия, напряженности календаря соревнований и других 

факторов сроки и продолжительность переходного периода могут уточняться. 

 

 Планирование тренировочной работы  

ДКИОР должен иметь следующую документацию: 

■  расписание тренировочных занятий; 

■    календарь спортивных мероприятий; 

■  журналы учета тренировочной  работы в группах; 

■   Годовые планы подготовки спортсменов (групповые); 

■  индивидуальные планы подготовки спортсменов . 
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   Планирование тренировочного процесса должно осуществляться на основе общих 

положений теории и методики физического воспитания, теории и методики лыжных 

гонок. 

В тренировочном процессе различают три уровня структуры: 

1. Микроструктура – структура отдельных тренировочных занятий и микроциклов. 

2. Мезоструктура – структура средних циклов и этапов тренировки, включающих серию 

целенаправленных микроциклов. 

3. Макроструктура – структура больших циклов тренировки (макроциклы). 

В соответствии с этими представлениями проблема построения спортивной тренировки 

сводится к рациональному планированию различных структурных образований 

тренировочного процесса, оптимальному соотношению различных сторон подготовки, 

соответствию между тренировочными нагрузками, способными служить стимулами к 

структурным и функциональным преобразованиям в организме спортсменов, и условиям 

для их реализации (имеется ввиду, прежде всего оптимальный режим работы и отдыха, 

полноценное восстановление и питание). 

Макроцикл (одноцикловой, двухцикловой, трехцикловой) 

1.Подготовительный – 8 месяцев. 

2.Соревновательный – 4 месяца. 

Мезоциклы (от 3 до 6 недель) 

1.Втягивающий. 

2.Базовый.    

3.Контрольно-подготовительный. 

4.Предсоревновательный. 

5.Соревновательный. 

Микроциклы (от 3-4 дней до 10-14 дней, наиболее распространены 7-дневные 

микроциклы) 

1.Втягивающий 

2.Ударный. 

3.Подводящий. 

4.Восстановительный. 

5.Соревновательный. 

 

 

Направленность подготовительного периода и этапов подготовки 

Подготовительный период тренировки является важнейшим в подготовке лыжников. 

На протяжении этого периода закладывается основа будущих достижений в 

соревновательном периоде. "Фундаментом" успехов в соревнованиях является большой 
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объем нагрузки, приходящейся на развитие физических качеств, повышение 

функциональной подготовленности, совершенствование техники способов 

передвижения на лыжах. 

Подготовительный период делится на три этапа: весенне-летний, летне-осенний, 

осеннее - зимний. 

Весенне-летний этап (май, июнь, июль) 

Основная задача этапа - создать прочный фундамент спортивной формы. Основная 

направленность - создать условия для приспособления организма спортсмена к 

повышенным нагрузкам. В тренировках рекомендуется решать следующие задачи: 

-повышать уровень общего физического развития (силы, выносливости, быстроты, 

ловкости, общей координации движений); 

-развивать физические качества и умения, необходимые лыжникам(скоростную и 

силовую выносливость, статическое и динамическое равновесие и др.). Решается с 

помощью специально-подготовительных упражнений и вспомогательных видов спорта 

(гребля, бег по пересеченной местности, упражнения с тяжестями, акробатика и др.); 

-создавать предпосылки для лучшего овладения техникой передвижения на лыжах. В 

тренировках используются имитационные упражнения лыжника, а также передвижения 

на роликовых коньках и лыжероллерах; 

-ликвидировать недостатки в общей и специальной подготовленности, обнаруженные 

на предыдущих этапах. Данная задача разрешается с помощью акцентирования 

внимания в тренировке на слабой стороне подготовки; 

-воспитывать спортивное трудолюбие. 

На данном этапе в основном превалируют упражнения обще-подготовительного 

характера. Удельный вес специально-подготовительных упражнений меньший, 

преимущественная направленность их - развивающая. Нагрузка характеризуется 

постепенным увеличением объема, который растет быстрее, чем интенсивность. 

Постепенность в увеличении нагрузок достигается методами равномерного и 

переменного упражнения. Структура микроциклов должна обеспечить оптимальные 

условия для всестороннего развития спортсменов при 4-5 основных занятиях в 

недельном цикле. 

Средства тренировки 

Обще-развивающие подготовительные упражнения направлены по своему 

воздействию преимущественно на развитие основных физических качеств. Арсенал этих 

упражнений широко освещен в литературе по лыжному спорту. Использование их 

зависит от задач тренировки. 

Специально-подготовительные упражнения направлены преимущественно на 

развитие специфичных для лыжников качеств (силовой и скоростной выносливости) и 

навыков и создают координационную основу для овладения техникой передвижения на 

лыжах. К ним относятся: 

1. Упражнения, имитирующие технику лыжных ходов на месте. 
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2. Имитация попеременного двухшажного хода в движении без палок на ровной 

местности и на подъеме. 

3. Имитация попеременного двухшажного хода в движении с лыжными палками на 

ровной местности и на подъеме. 

4. Упражнения с резиновым амортизатором, имитирующие технику лыжных ходов. 

5. Специально-подготовительные упражнения с амортизатором. 

6. Имитация попеременного и одновременного ходов с помощью троса с грузом, 

подвешенным к неподвижной опоре через блок. 

7. Кросс по пересеченной местности с имитацией попеременного двухшажного хода в 

подъем. 

8. Бег различной интенсивности с грузом за плечами. 

9. Передвижение на роликовых коньках. 

10. Передвижение на лыжероллерах. 

Такие специально-подготовительные упражнения, как передвижение на роликовых 

коньках и лыжероллерах, не только способствуют овладению техникой лыжных ходов, 

но и при определенной дозировке развивают группы мышц, выполняющих в лыжных 

гонках основную работу. Однако использовать в тренировке роликовые коньки и 

лыжероллеры спортсменам, хорошо владеющим навыками передвижения на лыжах, 

надо умеренно, так как различие в структуре движений может вызвать перенос 

нежелательных элементов техники с роликовых коньков на лыжи и закрепление их. 

В тренировке лыжников широко применяются упражнения из некоторых видов 

спорта. 

Легкая атлетика занимает самое значительное место в комплексе средств общей 

физической подготовки лыжников. Используются все виды ходьбы и бега по стадиону и 

пересеченной местности. Продолжительность бега - от 1 до 3,5 часа в зависимости от 

задач тренировки. 

Для развития быстроты используют бег максимальной интенсивности на короткие 

дистанции на стадионе, различные ускорения с места и в движении. 

Различного рода прыжки (в длину, высоту, тройной и др.), а также толкание ядра или 

камней способствуют укреплению мышц ног, рук и туловища. 

Гребля - родственное лыжным гонкам циклическое упражнение. В тренировках 

лыжников используются обычно народная гребля, а также гребля на байдарках и каноэ. 

Это отличное средство развития силы, дыхательной системы, а также укрепления мышц 

рук и спины. Иногда применяется как средство активного отдыха. Продолжительность 

занятий - 1,5-2 часа. 

Плавание - отличное средство развития дыхательной и сердечнососудистой систем, а 

также закаливания. В тренировках лыжников целесообразно использовать длительное 

плавание (1 -1,5 часа) и, особенно, подводное. Упражнения на ориентацию под водой и 

ныряние в глубину способствуют развитию вестибулярного аппарата и адаптируют 

организм к недостатку кислорода при задержке дыхания, что весьма важно в лыных 
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гонках. Совершенствованию вестибулярного аппарата способствуют также прыжки в 

воду с оборотами. 

Плавание, кроме того, прекрасное средство расслабления мышц после тренировки. 

Гимнастические упражнения и акробатика используются круглогодично. Удельный 

вес их на данном этапе весьма значительный. Применяются гимнастические упражнения 

для разминки в начале тренировки и упражнения общей и специальной направленности 

для развития различных групп мышц и координации движений. Проводятся не менее 25-

30 мин. 

Для лыжников наиболее ценными являются гимнастические упражнения в 

равновесии, на снарядах и элементарные акробатические упражнения: кувырки, 

вращения, перевороты, способствующие совершенствованию вестибулярного аппарата, 

а также развитию статического и динамического равновесия.  

Велосипедный спорт способствует развитию общей и силовой выносливости, 

укреплению мышц ног. Воспитывает волевые качества. Служит средством активного 

отдыха. Используется в тренировках по возможности. 

Туризм служит прекрасным средством активного отдыха и «подзарядки» нервной 

системы вне плановых тренировочных занятий. Проводятся однодневные и 

многодневные пешие переходы по пересеченной местности. 

Методы тренировки: 

Равномерный метод тренировки - основной на данном этапе. Применяется для 

постепенного повышения уровня общей выносливости и приспособления организма к 

повышенным нагрузкам. Упражнения выполняются длительное время, без отдыха, 

объем их постепенно увеличивается от занятия к занятию. 

Переменный метод тренировки - применяется для развития и совершенствования 

специальной и силовой выносливости. Упражнения проводятся длительное время с 

изменением интенсивности (спортивные игры, легкая атлетика, кроссы). 

Основная направленность занятий: создание условий для приспособления организма к 

повышенным нагрузкам. Обеспечивается постепенным нарастанием физической 

нагрузки путем увеличения количества упражнений на последующих занятиях.  

Летне-осенний этап (август, сентябрь, октябрь) 

Это специально-подготовительный этап подготовительного периода. Характеризуется 

более выраженной специальной направленностью во всех разделах подготовки. 

Основное внимание уделяется развитию физических способностей, специфичных для 

лыжников. Спортивно-техническая и тактическая подготовка направлена на 

формирование прочного и подвижного динамического стереотипа при 

совершенствовании техники соревновательных действий. Удельный вес специальной 

подготовки значительно возрастает. Динамика нагрузки характеризуется более быстрым 

повышением объема и интенсивности, чем на предыдущем этапе. 

 В тренировках рекомендуется решать следующие задачи: 
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- еще больше повышать уровень физической и лыжной подготовки. Увеличивается 

удельный вес упражнений, способствующих развитию тех двигательных качеств и 

навыков, которые в первую очередь обеспечивают успех спортсмену; 

- совершенствовать элементы техники передвижения на лыжах. Увеличивается 

удельный вес передвижений на лыжероллерах, бега с лыжными палками и др.; 

- развивать скоростную и специальную выносливость, совершенствовать 

специфическую координацию движений. Общее развитие физических качеств уступает 

место развитию качеств, имеющих решающее значение в условиях соревнования; 

- развивать моральные и волевые качества.  

Средства тренировки: 

Обще-развивающие подготовительные упражнения те же, что и на предыдущем 

этапе, однако удельный вес их меньший и применяются они в основном для 

поддержания общего физического развития и в разминке. 

Специально-подготовительные упражнения применяются на данном этапе в большем 

объеме и в основном имитационного характера, что к началу занятий на снегу 

способствует быстрому переносу специфичных для лыжников качеств и навыков на 

основные упражнения. Значительное место отведено занятиям различными видами 

спорта. Широко используется повторный и переменный бег по пересеченной местности 

и стадиону. Контрольные тренировки и соревнования в беге на различные дистанции 

являются своеобразным тестом для определения тренированности спортсменов. По 

сравнению с предыдущим этапом бег и имитационные упражнения проводятся на 

местности более сложного рельефа; продолжительность и объем занятий 

увеличиваются.  

В первый месяц этапа в хорошую погоду используются гребля, плавание, 

применяются спортивные игры (в разминке), гимнастические упражнения.  

Методы тренировки.  

На данном этапе используются переменный, повторный, равномерный и контрольный 

методы тренировки. 

Переменный метод - применяется для совершенствования специальной и силовой 

выносливости в условиях, близких к соревновательным. Интенсивность ускорений при 

беге значительно выше, чем на предыдущем этапе, и составляет примерно 70-80% от 

максимальной. Занятия проводятся на одном или нескольких тренировочных кругах 

различной пересеченности.  

Повторный метод используется для развития быстроты и скоростной выносливости. 

Интенсивность выполнения упражнений - 90-100% от максимальной. На стадионе 

повторный бег (отрезки от 100 до 400- 1000 м), на местности - интенсивный бег с 

имитацией лыжных ходов в подъемы (круг не более 100 м). 

Равномерный метод (длительные тренировки, походы) используется очень редко для 

повышения общей выносливости и применяется перед снижением нагрузки. 

Контрольный метод применяется на данном этапе для определения тренированности 

лыжника, помогает совершенствовать тактические навыки, воспитывать волевые 
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качества. Используется обычно в виде повторного пробегания отрезков дистанции по 

правилам соревнований. Общая длина отрезков не должна равняться соревновательной. 

Применение контрольных тренировок целесообразно в конце каждого месяца и 

обязательно - в конце этапа. 

Из перечисленных методов ни один не может быть универсальным. Наибольший 

эффект дает рациональное сочетание методов. 

Как уже указывалось, динамика нагрузки на летне-осеннем этапе характеризуется 

более быстрым повышением объема и интенсивности, поэтому волнообразность 

изменения нагрузки несколько иная, чем на предыдущем этапе. После двухнедельного 

повышения нагрузки (8-10 занятий) ее следует снижать в течение недели (4-5 занятий); 

затем снова повышать, но больше, чем раньше, последующее снижение также должно 

быть меньше. Перед тем как снижать нагрузки, целесообразно проводить большие по 

объему тренировки (длительные походы). В недельном цикле надо проводить 4-5-

разовые занятия. Продолжительность занятий зависит от задач тренировки и колеблется 

от 2,5 до 5-6 час. Всего на данном этапе проводится 18-20 занятий в каждом месяце.  

Осенне-зимний этап (ноябрь, декабрь) 

Это наиболее ответственный этап в подготовке лыжников к соревновательному 

периоду. Основная его направленность - окончательное становление спортивной формы, 

достижение взаимосвязи между физической, спортивно-технической, тактической и 

волевой подготовленностью спортсмена. Широко используются соревновательные 

упражнения (передвижения на лыжах) или, если нет снега, увеличивается 

интенсивность. Естественно, что сезонно-климатические условия влияют на сроки 

непосредственного использования соревновательных упражнений. 

На данном этапе решаются следующие задачи: 

- восстановление и совершенствование техники передвижения на лыжах, перенос 

физических качеств, развиваемых на предыдущих этапах периода, на передвижение на 

лыжах; 

- доведение организма до высшей степени тренированности; 

- развитие силовой и скоростной выносливости; 

- совершенствование тактики и воспитание морально волевых качеств. 

Средства тренировки 

Первые 3-4 недели занятий на снегу должны быть посвящены восстановлению 

техники, как на учебном кругу, так и при длительном равномерном передвижении по 

слабопересеченной местности. Следует избегать резкого увеличения интенсивности 

передвижения в первые 2 недели вкатывания. 

Первые 8-10 занятий на снегу лыжники восстанавливают и совершенствуют технику 

передвижения на лыжах. Однако вместе с этим целесообразно совершенствовать и 

специальную лыжную подготовку, со 2-й недели вкатывания.  

Методы тренировки 

На данном этапе используются равномерный, переменный и повторный методы 

тренировки.  
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Равномерный метод - основной в первой половине этапа. Передвижение умеренной 

интенсивности по слабопересеченной местности до 3-5 час. Интенсивность 

передвижения в пределах 50-60% от максимальной. Внимание акцентируется на 

правильности выполнения техники лыжных ходов. Длина дистанции постепенно 

увеличивается до 40-50 км (в длительных походах до 60-65 км), а скорость повышается.  

Переменный метод доминирует во второй половине этапа. Интенсивность изменяется 

постепенно, длительность и количество ускорений в занятии увеличиваются с учетом 

самочувствия. Необходимо следить, чтобы во время ускорений не нарушалась техника 

передвижения. Интенсивность ускорений меняется в пределах от 50-75% в первой 

половине этапа до 90% от максимальной к концу. В практике данный метод 

применяется при передвижении по средне- и сильнопересеченной местности, где 

интенсивность увеличивается на подъемах и снижается на спусках. Общая сумма 

ускорений устанавливается тренером на каждое занятие и планируется в зависимости от 

подготовленности спортсмена.  

Повторный метод применяется со второй половины этапа, примерно после 12-15 

занятий на снегу. Тренировки проходят на кругу длиной от 700-800 м до 1-1,5 км. 

В конце этапа можно устраивать также и контрольные тренировки. Проводятся они 

обычно на дистанцию меньше соревновательной. Контрольная тренировка или участие в 

соревновании по лыжным гонам в конце этапа обязательны. 

Первые занятия на снегу помогают достичь легкости лыжного шага и уверенности на 

спусках и при поворотах. Целесообразно варьировать скорость движения на лыжах. Во 

второй половине этапа необходимо установить оптимальный для каждого спортсмена 

темп движения на равнинных участках и подъеме, совершенствовать горнолыжную 

технику на высокой скорости, используя весь арсенал спусков, поворотов и 

торможений. 

Объем нагрузки значительно увеличивается в период вкатывания, а интенсивность 

временно снижается. Продолжительность занятий может быть очень большой - от 3 до 6 

час. Общий километраж, пройденный на лыжах за 3-4 недели вкатывания (при 5 

занятиях в неделю), у спортсменов высокой квалификации должен быть не менее 450-

600 км. Во второй половине этапа, после 3-4 недель вкатывания, объем несколько 

снижается и стабилизируется, зато интенсивность резко возрастает. Период вкатывания 

занимает 3-4 недели (5 занятий в неделю). 

 Всего в каждом месяце осенне-зимнего периода должно быть проведено по 20-22 

занятия. Естественно, что на сборах при выезде на «первый снег» как количество 

тренировочных дней, так и общий километраж передвижения на лыжах будут больше.  

Соревновательный период (январь-апрель). 

Основная направленность периода — сохранение и улучшение спортивной формы на 

протяжении ответственных соревнований. Основная задача физической подготовки 

состоит в функциональной мобилизации организма спортсмена на предельные 
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напряжения, в достижении и сохранении высшей степени специальной тренированности 

и поддержании достигнутой общей тренированности.  

Спортивно-техническая и тактическая подготовка направлены на достижение 

совершенства в технике передвижения на лыжах. 

Задачи морально-волевой подготовки - психологическая настройка на предстоящие 

соревнования, мобилизация спортсмена на высшие проявления его физических и 

духовных сил. 

Средства тренировки те же, что и на предыдущем этапе. Передвижение на лыжах с 

большой скоростью доминирует в общем объеме занятий.  

Переменный метод решает задачи поддержания высокой тренированности. 

Характеризуется резким изменением интенсивности за счет ускорений. 

Задачи повторного метода – сохранение и дальнейшее развитие быстроты, 

совершенствование скоростной выносливости. Используется в комплексных 

тренировках. При этом сумма длины повторных отрезков не должна превышать 2/3 

длины дистанции, а интенсивность должна быть больше соревновательной на 8-10%.  

Контрольный метод помогает выявить степень подготовленности лыжников, сохранить 

и поддержать спортивную форму, решить тактические задачи.  

Равномерный метод используется для поддержания выносливости, а также для 

активного отдыха. 

Переходный период. Основными задачами этого периода являются обеспечение 

полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего 

года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности 

для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. 

Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно 

психическое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного 

периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п. 

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и 

зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы 

построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 

сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей 

спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема 

работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным 

периодом объем работы сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течение. 

Недельного микроцикла не превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками 
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не планируются и т.д. Основное содержание переходного периода составляют 

разнообразные средства активного отдыха и обще-подготовительные упражнения. 

В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем 

средств активного отдыха, увеличивается число обще-подготовительных упражнений. 

Это позволяет сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного пери-

ода очередного макроцикла. 

При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью 

восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу 

в подготовительном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности 

по сравнению с аналогичным периодом предшествующего года. 

 

Содержание видов спортивной подготовки на этапах многолетней тренировки 

Вся многолетняя подготовка лыжников-гонщиков должна быть построена так, чтобы 

подвести спортсмена к высшим достижениям именно в указанный возрастной период. 

При построении многолетней подготовки необходимо учитывать периоды более 

быстрого естественного развития отдельных физических качеств, что позволит успешно 

проводить физическую подготовку в целом.  

Физическая подготовка. 

Только целенаправленное формирование нагрузок на тренировках в сочетании с 

правильным выбором средств и методов приводит во время тренировок к эффективному 

формированию кондиционных способностей, необходимых для лыжных гонок. Основу 

тренировок кондиционных способностей в лыжных гонках образует развитие двух 

комплексов – базовой выносливости и соревновательной выносливости, которые 

характеризуются в структуре спортивной работоспособности как решающие 

кондиционные факторы, определяющие результат. При этом нужно иметь ввиду, что оба 

комплекса выносливости включают силовые и скоростные возможности, необходимые 

для обеспечения поступательного движения спортсмена. Кондиционные способности в 

лыжных гонках должны вследствие их комплексного воздействия на результативность 

бега рассматриваться не по отдельности, а как выражение различных функциональных 

систем организма, которые интегрировано, обеспечивают специфические для данного 

вида спорта движения и их повторяемость. Во время тренировок при помощи выбора 

определенных средств и методов нагрузок делается  акцент на силовые  и скоростные 

компоненты, но в сочетании с необходимой выносливостью. Методики, используемые 

тренером, должны гарантировать формирование всех кондиционных способностей и 

участвующих в них функциональных систем в единстве с техническими элементами. 

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. 
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Основная задача  общей физической подготовки — создание прочного фундамента 

спортивной формы; развитие основных физических качеств; создание  условий для 

приспособления организма спортсмена к повышенным нагрузкам. Для развития 

двигательных способностей необходимо создавать определенные условия деятельности, 

используя соответствующие физические упражнения. 

Основная задача специальной физической подготовки - повышение уровня силовой и 

скоростной выносливости. Совершенствование элементов техники лыжных ходов. 

Все физические упражнения, применяемые в подготовке лыжников, принято делить на 

следующие основные группы.  

1.Обще-развивающие упражнения, подразделяющиеся, в свою очередь, на две 

подгруппы: а) Обще-развивающие подготовительные; б) упражнение из других видов 

спорта. 

В первую подгруппу включаются разнообразные упражнения без предметов и с 

предметами (набивные мячи, гантели, подсобные - отягощения, ядра и др.). Сюда же 

включаются упражнения с сопротивлением партнером и упругих предметов 

(амортизаторов резиновые, пружинные и т.п.). Наиболее широко обще-развивающие 

упражнения применяются у юных спортсменов и высококвалифицированных. Во вторую 

подгруппу входят упражнения из других видов спорта, легкой атлетики, гребли 

спортивных игр, плавания, фитнеса и др. Эти упражнения применяются в основном 

бесснежное время года для развития физических качеств, необходимых лыжнику. 

Упражнения подбираются так, чтобы наблюдался наибольший положительный перенос 

физических качеств, с применяемого вида на основной вид – лыжные гонки. Так, для 

развития выносливости применяется кроссовый бег по пересеченной местности; для 

развития силовой выносливости - длительная гребля; для развития ловкости, 

координации движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, футбол) и т.д. 

2. Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально 

подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные 

упражнения применяются для развития физических и волевых качеств, применительно к 

лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения 

элементов техники способов передвижений на лыжах. 

В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно 

воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, 

в способах передвижениях на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг 

имитационных упражнений (на месте и в движении). Применение тренажеров 

значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Осенью 

объем и интенсивность имитационных упражнений увеличиваются, и способствуют 

развитию специальных качеств.  

Обще-развиваюшие упражнения особенно важно подбирать в соответствии с 

особенностями избранного вида – лыжные гонки. В подготовке лыжников сложился 
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широкий круг упражнений, которые классифицируются по преимущественному 

воздействию на развитие отдельных физических качеств. Это разделение несколько 

условно, так как при выполнение упражнений, например на быстроту, развиваются и 

другие качества, в частности сила мышц. 

Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой - то мере способствует 

повышению и общего уровня выносливости. 

Упражнения для развитие выносливости: 

1. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс и т.п.). 

2. Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, 

бега и имитации в подъем и т.п.). 

3. Гребля (байдарочная, народная). 

4. Плаванье на средние и длинные дистанции. 

5. Езда на велосипеде (по шоссе) и др. Все упражнения на развития выносливости 

выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, 

периода, возраста и подготовленности. 

Упражнения для развития силы: 

1. Упражнения с отягощением собственным весом: а) сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа и на брусьях; б) подтягивание на перекладине и кольцах; в) переход из виса в упор 

на перекладине и кольцах; г) лазание по канату без помощи ног; д) приседание на одной 

и двух ногах; е) поднимание ног в положение лежа и т.д. 

2. С внешними отягощениями (штанга, гантели, камни и другие подсобные предметы): а) 

броски, рывки толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в 

различных направлениях; б) вращательные движения руками и туловищем (с 

предметами) и наклоны и т.д. 

3. Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и 

т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же 

положении и т.п. 

4. Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и 

бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех 

групп мышц. 

5. Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через 

блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.  

Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание 

упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и 

квалификации спортсменов и уровня развития силы отдельных групп мышц. 

Упражнения для развития ловкости: 

1. Спортивные игры. 

2. Элементы акробатики. 

3. Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и 

вращениями и т.п. 

4. Специальные упражнения для развития координации движений. При развитии 

ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они 
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оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для спортсмена 

новыми. Применение освоенных упражнений не способствует развитию ловкости и 

координации движений.  

Упражнения для развития гибкости: 

1. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 

2. То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 

Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с 

постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько 

повторений в каждой. 

Упражнения для развития равновесия: 

1. Маховые и круговые движения (для рук, ног и туловища), а также приседание на 

уменьшенной опоре. 

2. То же на повышенной опоре. 

3. То же на неустойчивой опоре. 

4. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. 

5. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.  

В большом объеме применяются также специальные упражнения на развитие этого 

качества и совершенствование функций вестибулярного аппарата: наклоны головы 

вперед, назад вправо, влево; кружение и поворот головы, быстрые движения головой в 

различных положениях; повороты на 180 и 360 на месте и в движении: наклоны и 

круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с 

последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180 в прыжке и другие 

упражнения вращательного характера. Кроме этого, применяются разного ряда 

тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как 

развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы. 

Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные прыжки и прыжковые 

упражнения - многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных 

исходных положений в различных направлениях. Все прыжковые упражнения можно 

выполнять с отягощением. Очень важно при выполнении прыжков добиться 

максимально высокой скорости отталкивания. Для развития скоростно-силовых качеств 

целесообразно некоторые прыжковые упражнения выполнять с максимальной скоростью 

на время, например прыжки на двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, но с 

преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и т.п. Для развития скоростно-силовых 

качеств мышц рук и плечевого пояса применяются разнообразные упражнения с 

внешними отягощениями, а также с отягощением собственным весом. Величина 

отягощений в различных упражнениях и для различных групп мышц меняется от малых 

(25 и более повторений), до средних (13-15повторений), но никогда не бывает большой 

придельной. Все упражнения выполняются в динамическом характере - с высокой 

скоростью. Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, 

приближающих упражнения к характеру движений в лыжных ходах. Но величина усилий 

и скорость движений при развитии и скоростно-силовых качеств в этих упражнениях 

должна превышать привычную для передвижения на лыжах. Скоростно-силовым 
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упражнений можно считать и имитацию в подъем с палками и без палок, но 

выполняемую в высоком темпе. 

Из перечисленных групп и примерных упражнений составляются комплексы. При этом 

необходимо учитывать, что условия выполнения упражнений могут изменить его 

направленность и конечно эффект от применения. Так, бег с высокой скоростью по 

ровному участку (по дорожке) развивает скорость, а бег в гору способствует развитию 

силы мышц. 

Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных 

видах лыжного спорта. В лыжных гонках  для совершенствования элементов техники 

способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и 

передвижения на лыжероллерах. 

Средства специальной подготовки 

Средства тренировки лыжников-гонщиков в бесснежный период многочисленны. Все 

средства условно можно разделить на основные и вспомогательные. 

К основным в лыжных гонках относят следующие: 

1. Кросс с имитацией лыжных ходов в подъем (пологий или крутой - рельеф трассы, в 

зависимости от направленности тренировочного занятия, т.е. его специфики). Имитация 

в подъем бывает двух видов: шаговая и прыжковая. Шаговая имитация направлена на 

техническое прохождение трассы, отработку технических элементов (фазу отталкивания, 

фазу переноса веса тела, фазу полета и фазу приземления). Данный вид имитации 

выполняется на пульсе - 140-160 уд./мин. Прыжковая имитация направлена не только на 

техничное и мощное выполнение, но и на развитие функционального состояния 

организма лыжника (пульс - 160-180 уд./мин.). Как средство тренировки лыжников 

имитация применяется для более детального воссоздания техники и передачи ощущений, 

которые лыжник испытывает непосредственно на лыжах - в снежный период подготовки. 

2. Имитационные упражнения (в движении и на месте). Данное средство специальной 

подготовки лыжников позволяет тренеру исправлять ошибки в технике, корректировать 

или совершенствовать любой технический элемент или отдельное движение 

воспитанника, используя любой из лыжных ходов пофазно (классический ход: 

одновременно-бесшажный, одновременно-одношажный, попеременно-двушажный; 

коньковый ход: одновременно-одношажный, одновременно-двушажный, полуконек, 

попеременно-двушажный). 

3.Лыжероллеры - достаточно недавно стали применяться в подготовке лыжников-

гонщиков. Несмотря на свою «молодость» смогли занять свое, важное место в 

тренировочном процессе лыжников. Благодаря лыжероллерам была автоматически снята 

проблема недостатка соревновательной практики в бесснежный период подготовки 
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лыжников. Причем лыжероллеры стали самым незаменимым средством специальной 

подготовки, т.к. именно благодаря им у лыжников появилась возможность детального 

воспроизведения и воссоздания всех лыжных ходов и их элементов лыжной подготовки в 

подготовительном  периоде. 

4. Кросс также является одним из важнейших средств подготовки спортсмена (в лыжных 

гонках и др. видах спорта), а также - хорошим средством восстановления. 

5.Кросс-поход (смешанное передвижение) - оказывает разностороннее воздействие на 

организм спортсмена, т.к. включает в себя два режима деятельности: с одной стороны 

бег - несет в себе развивающее тренировочное воздействие, с другой - ходьба - 

восстановительные процессы после бега. Данное средство тренировки лыжников 

позволяет увеличивать длительность тренировочного занятия благодаря своей 

специфичности. 

К вспомогательным средствам подготовки лыжников можно отнести множество других 

видов деятельности таких, как: 

1.Спортивные игры (футбол, волейбол, баскетбол, хоккей на травяном покрытии, теннис 

и др.) 

2.Плавание. 

3. Велосипед. 

4.Гребля. 

5.Фитнес. 

6. Борьба. 

7. Легкая атлетика. 

8.Занятия в тренажерных залах и др. 

Анализ тренировочных средств подсказывает, что выбор и методика применения их 

спортсменами в целом помогает решать многие задачи подготовки. Каждого 

спортсмена отличают определенные индивидуальные особенности, и эффективность 

применения одного и того же тренировочного средства может оказаться неодинаковой. 

В умении распознать особенности и выбрать определенное сочетание тренировочных 

средств, наиболее точно отвечающих индивидуальным особенностям спортсмена, и 

заключается один из основных моментов правильного построения как отдельной 

тренировки, так и тренировочного процесса в целом. 

Техническая подготовка  

Средства совершенствования техники 

При выборе средств совершенствования техники учитывают уровень физической, 

специальной и технической подготовленности занимающихся, их индивидуальные 
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особенности и ошибки в технике. Необходимо помнить, что спортсмен, хорошо 

владеющий всеми физическими качествами и двигательными навыками, быстрее 

осваивает новые движения и устраняет ошибки в технике. 

Гонщику важно заблаговременно, еще в подготовительном периоде, создать запас 

специальных физических качеств и навыков, помня при этом о необходимости 

специализированного выбора и учитывая разную степень стойкости каждого из них. 

Пока до соревнования остается еще много времени, в основном периоде акцент делается 

на развитии и совершенствовании техники. 

В конце подготовительного периода должны доминировать специальные упражнения 

лыжника-гонщика. Для устранения психологического утомления и ликвидации 

нежелательных навыков нужно разнообразить средства подготовки. 

Этот принцип выбора средств наиболее существен при распределении их по периодам. К 

этому необходимо добавить, что раньше развивают те качества, которые дольше всего 

сохраняются и могут явиться хорошей базой для развития остальных специальных 

качеств и навыков. 

Основываясь на выдвинутых положениях, при планировании средств тренировки и 

совершенствования техники по периодам и этапам советуем придерживаться следующих 

рекомендаций. 

На 1-м этапе подготовительного периода (май — июль), который можно назвать обще-

подготовительным, следует использовать преимущественно средства, развивающие 

общую, силовую и скоростную выносливость с широким диапазоном двигательных 

навыков, приближенных по нагрузке к лыжным гонкам. 

Средства воспитания общей, силовой и скоростной выносливости послужат хорошей 

основой для развития специальной выносливости в осеннем периоде тренировки. Такими 

средствами являются: 

1. Равномерный бег со слабой и средней интенсивностью по мягкому грунту (трава, мох, 

хвоя) слабопересеченной местности. 

2. Разновидности ходьбы средней и сильной интенсивности по сильнопересеченной 

местности в мягкой обуви и по мягкому грунту. В одной тренировке лучше объединять 

бег и ходьбу. Мягкий грунт способствует выработке мягкого отталкивания.  

3 Целенаправленные многодневные походы с рюкзаками и туристским снаряжением. В 

отличие от туристских походов интенсивность этих походов гораздо выше. 

4. Комбинированные соревнования, включающие бег, греблю, велоезду, плавание на 

дистанцию от 5 до 25 км. Бег и велоезда — желательно по сильнопересеченной 

местности. В заключение активный отдых, купание, игры. 

5. Академическая и народная гребля, развивающая плечевой пояс, спину и руки. До 2 

час. со средней интенсивностью. 

6. Плавание (лучше кролем) с акцентом на выдох в воду для увеличения спирометрии.  

7. Полезный физический труд (лучше в сельском хозяйстве и на лесозаготовках). 

К вспомогательным средствам, используемым в этом периоде и создающим запас 
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двигательных навыков, относятся средства активного отдыха, а именно: 

1. Различные спортивные игры на местности: ручной мяч, волейбол, баскетбол. 

2. Катание со слабой и средней интенсивностью на лыжероллерах и роликовых коньках. 

При выборе специальных средств нужно к каждому спортсмену подходить строго 

индивидуально, обращая внимание на правильное выполнение отдельных элементов 

техники.  

3. Использование средств из других видов спорта, без участия в ответственных 

соревнованиях и без предельных нагрузок: метания, прыжки, велоспорт. Эти средства 

скорее долл(ны носить отвлекающий характер, а не являться самоцелью. Основная цель 

применения этих средств — развитие двигательных навыков и умений координирование 

выполнять сложные технические приемы. 

Все эти средства создают хорошую базу для развития специальных качеств на втором 

этапе подготовительного периода, который можно назвать специально-

подготовительным (август — ноябрь). На этом этапе следует сосредоточивать внимание 

на развитии специальных физических качеств и навыков, которые кроме общего 

повышения функциональных возможностей организма спортсмена способствовали бы 

освоению элементов техники основных способов передвижения на лыжах. Здесь следует 

использовать такие средства: 

1. Разнообразные имитационные упражнения на пересеченной местности с палками и без 

палок. Использование имитаций требует строго индивидуального подхода и точного 

воспроизведения элементов техники, иначе зимой у лыжника возникнет ошибка. 

Группа имитаций па месте позволяет воспроизвести отдельные элементы движений: 

посадку, работу рук, махи йогой, равновесие. 

Для закрепления правильных навыков эти упражне-  

ния следует вводить в тренировку. Например, в повторной тренировке после каждого 

цикла следует использовать имитации на месте, доводя время их выполнения вначале до 

3—5 мин., а затем и до 8—10 мин. Такая дозировка одновременно с воспитанием 

нужных навыков позволит улучшить статическую выносливость, что в дальнейшем, 

зимой, позволит успешнее овладевать техникой спусков. 

Имитации техники ходов в движении лучше выполнять в подъем и рекомендовать 

преимущественно лыжникам, имеющим недостатки в технике отталкиваний 

(незаконченный толчок ногой и рукой). 

При строгой индивидуализации и точном выполнении эти упражнения могут быть 

использованы и как средство тренировки гонщиков. В этом случае нужно учитывать 

отличия имитации от ходьбы на лыжах, выражающиеся в отсутствии скольжения, в 

жесткой постановке стопы на грунт и большей частоте движений. Поэтому лучше 

использовать лыжные палки меньшей длины, акцентировать внимание на законченности 

отталкиваний, особенно рук, и более мягком приземлении, что достигается также 

передвижением по мягкому грунту. 

Катание на роликовых коньках и лыжероллерах следует рекомендовать 
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преимущественно лыжникам с хорошим, но слишком резким толчком. Однако 

роликовые коньки и лыжероллеры из-за плохого сцепления штыря палки с грунтом и 

асфальтом не позволяют полноценно отрабатывать толчок рукой. Поэтому параллельно в 

занятия нужно вводить прыжковую имитацию с палками и упражнения с 

амортизаторами. 

2. Разновидности ходьбы и бега по различному грунту (по пашне и по лесу), с разной 

интенсивностью, до предельной. Направленность — дальнейшее увеличение 

функциональных возможностей организма. 

3. Соревнования по пересеченной местности с включением подъемов, преодолеваемых 

имитацией с палками, и отрезков, проходимых быстрой ходьбой. 

Вспомогательные средства: 

1. Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол. 

2. Гимнастика со снарядами, на снарядах с выполнением сложных технических 

элементов. 

3. Ходьба с отягощениями, средства общефизической подготовки, направленные на 

развитие двигательного аппарата и укрепление связок мышц и суставов. 

4. Средства, развивающие силовую выносливость: упражнения с амортизаторами, 

облегченной штангой и др. 

5. Средства, направленные на расслабление и растягивание мышц, имеющие большое 

значение в техническом совершенствовании лыжника. 

В соревновательном периоде нужно широко использовать разнообразные упражнения, 

способствующие совершенствованию всех способов ходов, подъемов и спусков: 

1. Упражнения, направленные на совершенствование техники всех ходов—ходьба без 

палок; скольжение на одной лыже со склона; попеременные отталкивания руками без 

работы ног; разновидности конькового шага на ровном месте с поворотами; изучение 

переходов с одного хода на другой; исправление недостатков и изучение вариантов 

ходов. Прохождение мелких неровностей на равнине с палками и без палок. Для этих 

упражнений следует специально готовить лыжню: с одинаковым рельефом обеих 

лыжней и с разным рельефом каждой лыжни. 

Основные задачи: амортизация неровностей, правильный выбор места отталкивания 

ногой и рукой, тренировка одновременных отталкиваний. 

Прохождение поворотов на равнине с правильным выбором момента переступания и 

отталкивания ногой и руками. И, наконец, прохождение серий неровностей и серий 

поворотов с использованием переходов и совершенствование техники на более высоких 

скоростях.  

2. Группа упражнений, направленных на совершенствование техники подъемов: 

а) быстрое прохождение подъемов средней крутизны (до 10—12°) с акцентом на работу 

рук; 

б) поочередный переход с подъема с использованием скольжения на подъем бегом и на 

способ хода с облегчением опорной ноги. Крутизна подъема — от 6 до 15°; 
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в) тренировка выходов с подъема со сменой способа хода, с использованием 

одновременных толчков руками и увеличением интенсивности хода. Эти упражнения 

необходимо использовать в процессе тренировки. 

3. Группа упражнений, направленных на совершенствование техники спусков: 

а) прохождение спуска с неровностью (бугор, яма и т. д.) с целью амортизации 

неровности и достижения устойчивого положения. Постепенно скорость повышать; 

б) прохождение серий мелких неровностей с целью выпрямления траектории о. ц. т. и 

сохранения устойчивости. Скорость постепенно повышать; 

в) прохождение на быстроту ровных спусков с изменением стоек спуска (низкая и 

высокая); 

г) прохождение спада двумя способами: с переходом от низкой стойки к высокой и 

достижением увеличенного наклона туловища; с предварительным прыжком. Цель — 

сохранить контакт лыж со снегом и устойчивость. Скорость повышать; 

д) прохождение спусков с расслаблением мышц плечевого пояса, спины и поочередно 

ног, с переносом веса с одной ноги на другую. То же, но на высокой скорости и с 

преодолением разного рода неровностей; 

е) изучение техники поворотов переступанием, упором, из упора и на параллельных 

лыжах. То же на высоких скоростях и на разном рельефе; 

ж) изучение торможений лыжами в случае необходимости: упором и боковым 

соскальзыванием; 

з) прохождение сложных спусков, используя весь арсенал способов поворотов. 

Преодоление неровностей с задачей увеличить скорость спуска, экономить силы и 

постараться активно отдохнуть при спуске. 

При планировании средств тренировки необходимо уделять время и место специальным 

упражнениям в подготовительном периоде и непосредственному совершенствованию 

техники на снегу. 

 

Характерные ошибки в технике ходов 

При овладении попеременными ходами: 

 

1. Незаконченный толчок ногой. При завершении толчка нога остается согнутой.  

2. Слабый, вялый или укороченный толчок ногой из-за позднего начала отталкивания. 

3. Толчок ногой направлен вверх, что приводит к вертикальным колебаниям. 

4. Преждевременное прекращение одноопорного скольжения из-за резкого и раннего 

выпрямления ноги перед толчком (ход с «подпрыгиванием»), 

5. Отсутствие подседания при слишком высокой посадке, ход на прямых ногах и без 

достаточного наклона туловища (угол между бедром опорной моги и горизонталью— 

более 60°, угол наклона туловища — более 60°). 

6. Двухопорное скольжение как результат преждевременной загрузки маховой ноги 

весом тела и отсутствия переката. Чаще возникает при слабых отталкиваниях.  
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7. Закрытая поза, характеризующаяся выдвинутой вперед голенью, сутулостью и 

приподнятостью плеч. Возникает из-за излишнего напряжения мышц. 

8. Незаконченный мах ногой: умышленное сгибание ноги при махе с плохим 

расслаблением мышц и напряженным переносом лыжи вперед. 

9. Незаконченный толчок рукой: при завершении толчка рука остается согнутой у бедра 

опорной ноги. 

10. Отсутствие расслабления мышц при выносе руки с палкой вперед. Локоть вверх, 

кисть выше головы, вынос палки сильно согнутой рукой. 

11. Нарушение взаимосвязи в работе рук и ног (иноходь и полуиноходь). 

12. Чрезмерное напряжение мышц, общая жесткость движений при резком выполнении 

отталкиваний. 

При овладении одновременными ходами 

Здесь возможно появление ошибок, аналогичных приведенным выше (незавершенные 

толчки, плохое расслабление и т. п.). Кроме того, могут возникнуть грубые ошибки, 

присущие только одновременным ходам. 

1. «Провал» туловища в начале толчка, что приводит к амортизации отталкивания. 

2. Раннее выпрямление туловища при окончании толчка, ослабляющее его финальную 

часть. 

3. Незаконченный толчок руками с подседом, в результате которого не только 

происходит ухудшение толчка, но и возникает общая закрепощенность и напряженность 

мышц. 

4. Слабое участие туловища в толчке. 

5. Отсутствие полноценного скользящего шага при одношажном и двухшажном 

способах. 

При овладении переходами с одного 

хода на другой. 

Встречаются ошибки, связанные с плохим владением попеременными и 

одновременными ходами или их элементами, или только с неумением правильно 

выполнить технику перехода. 

 

Переходу от одновременного к попеременному ходу свойственны следующие ошибки: 

 

1. Излишняя задержка рук сзади при первом после толчка шаге. 

2. Кольца палок при выносе поднимаются слишком высоко, что может вызвать 

запаздывание толчков руками и нарушение общей согласованности перехода. 

3. Слишком мелкие и частые первые шаги, приводящие к нарушению общей 

согласованности перехода. 

4. Переход к попеременному двухшажному ходу выполняется более чем за два шага. 

Переход от попеременного к одновременному ходу обычно сопровождается такими 

ошибками: 

1. Отсутствие хотя бы одного переходного скользящего шага (без отталкивания руками). 

2. Выполнение более двух переходных шагов без отталкивания руками. 
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3. Задержка палки толчковой руки при первом шаге сзади. 

4. Вынос палок под острым углом к линии лыжни. 

5. Вынос палок с излишне высоким подниманием колец вверх. 

6. Чрезмерно мелкие и частые переходные шаги, потеря согласованности хода. 

 

При овладении техникой преодоления подъемов. Кроме ошибок, связанных с 

неправильным выполнением некоторых элементов техники попеременных ходов, могут 

возникнуть следующие грубые ошибки: 

 

1. Слабые отталкивания руками, не завершенные выпрямлением руки. 

2. Плохая подача всего тела вперед, отклонение туловища. 

3. Переход на «елочку» в условиях, где можно идти способами с параллельной 

постановкой лыж, без их кантования. 

4. Слишком продолжительное применение четырех-шажного хода. 

5. Недостаточное использование скольжения на подъемах малой крутизны из-за слабых 

толчков. 

6. Снижение темпа при прохождении коротких подъемов. 

 

При прохождении спусков могут возникнуть следующие грубые ошибки: 

 

1. Излишняя напряженность, отсутствие расслабления, статические позы, что приводит к 

излишнему утомлению и ухудшает устойчивость лыжника.  

2. Нарушение устойчивости, большой наклон туловища при прямых ногах, особенно 

когда условия скольжения плохие. Слишком широкое ведение лыж без выдвижения 

одной лыжи вперед хотя бы на одну стопу. 

3. Неправильные стойки спуска, чаще всего при прохождении спада и на выкате.  

4. Отсутствие амортизационной работы ног при прохождении мелких неровностей. 

5. Применение торможений без крайней необходимости. 

6. При повороте переступанием вес тела приходится на пятки. 

7. При поворотах из упора и упором — прямые ноги. 

8. При повороте на параллельных лыжах недостаточный наклон туловища внутрь-

вперед, отсутствие кантования лыж. 

9. Неумение учитывать рельеф местности при выборе способа поворота. 

10. Вялое начало спуска, без использования одновременных ходов. После спуска—

запаздывание с применением одновременных отталкивании. 

Перечисленные ошибки могут встретиться во взаимосвязи друг с другом и породить 

другие, не менее грубые, ошибки (вторичные). 

Так как при неправильном выполнении того или иного элемента степень нарушения 

техники может быть различной, число мелких ошибок и индивидуальных отклонений 

станет гораздо больше. Поэтому представленный перечень, без сомнения, не полон. 

Однако при выявлении и оценке ошибок следует пользоваться данными принципами их 

деления. 
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Зная причину появления ошибки, легче найти и средства для ее исправления. Неплохо 

было бы, если бы каждый лыжник регистрировал в дневнике самоконтроля свои ошибки 

и давал общую оценку своей технике. 

Более наглядную и верную оценку позволяет сделать' анализ кинограмм дважды в год. 

Первая снимается после месяца вкатывания на снегу, вторая — к концу основного 

периода. В этом случае можно точнее выбрать средства совершенствования техники и 

средства тренировки в подготовительном периоде. 

К основным причинам появления недостатков в технике следует отнести: 1) 

недостаточную физическую подготовку лыжников, из-за чего возникает группа ошибок, 

связанных с отталкиваниями, необходимостью сохранения оптимальной посадки и т. д.; 

2) низкую общую культуру движений, затрудняющую освоение способов переходов, 

преодоление неровностей и поворотов на равнине и спусках; 3) недостаточное 

воспитание волевых качеств спортсмена, с чем непосредственно связаны боязнь крутых 

спусков, плохая устойчивость и пассивное преодоление подъемов; 4) односторонний 

выбор средств специальной подготовки, ведущий к возникновению грубых 

индивидуальных ошибок; 5) непонимание отдельных элементов техники и неумение 

правильно их воспроизвести. 

Методика совершенствования техники 

Очень важно правильно овладеть основными элементами техники еще на первом этапе 

обучения. Если же в это время основное внимание было направлено на форсированную 

подготовку, неизбежно возникнут стойкие, трудно поддающиеся исправлению ошибки. 

Первой предпосылкой к овладению совершенной техникой является курс 

последовательного методического обучения, на базе которого лыжник успешнее будет 

осваивать детали техники, а в случае появления ошибок легче и быстрее их исправлять. 

Вторая, не менее важная, предпосылка — постоянный рост тренированности 

спортсменов и равномерное развитие наиболее важных специальных физических 

качеств, необходимых гонщику. Если лыжнику недостает, например, силовой 

выносливости, то развивать нужно не только максимальную динамометрию, но и умение 

продолжительно сохранять эти показатели при выполнении того или иного упражнения. 

Третья предпосылка совершенствования техники заключается в развитии двигательного 

диапазона спортсмена применением разнообразных и специализированных средств 

тренировки с учетом индивидуальных особенностей лыжников и недостатков в их 

технике. 

Любое специальное упражнение дает эффект лишь в том случае, если оно во время 

тренировки выполняется многократно. При выборе средств общей физической 

подготовки нужно осуществлять такой же специализированный подход. Однобокое 

использование одного вида из всего многообразия средств также может вызвать 

нежелательные последствия. 

При определении дозировки специальных средств очень важно знать особенности 

техники каждого лыжника. Если одним в подготовительном периоде нужно больше 
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применять лыжероллеры, то другим — имитации в подъем или роликовые коньки. В 

связи с этим надо уметь оценить технику занимающихся, правильно найти недостатки в 

ней и причины их возникновения. Исправление ошибок всегда нужно начинать с 

наиболее грубых, а затем заниматься шлифовкой деталей техники. Причем, как правило, 

вместе с ростом тренированности и при правильном процессе совершенствования 

техники грубые ошибки приобретают форму незначительных, мелких недостатков, а 

затем допустимых индивидуальных отклонений. 

Недостатки и ошибки в технике можно подразделить по степени нарушений основных 

элементов на грубые, значительные и мелкие. Конечно, провести строгую границу 

между грубыми и значительными иногда трудно, но каждый спортсмен в состоянии 

выделить значительную ошибку, чтобы в первую очередь исправлять ее, не отвлекаясь 

на мелкие погрешности техники. 

По распространенности ошибки могут быть общие, характерные для всей группы 

занимающихся, и частные, присущие отдельным лыжникам. Общие ошибки чаще всего 

возникают из-за неправильной организации занятий, плохого инвентаря, чрезмерного 

увлечения каким- либо одним средством тренировки или в результате неудачного 

копирования техники сильного лыжника. 

В этом случае следует пересмотреть весь процесс занятий, разнообразить средства 

подготовки, тщательно объяснить занимающимся, в чем их ошибки и как нужно 

правильно выполнять тот или иной прием. 

Частные ошибки, чаще всего мелкие, имеющие место у более квалифицированных 

спортсменов, исправляются методом индивидуальных занятий. 

По степени устойчивости ошибки делятся на случайные, временные и привычные. Со 

случайными ошибками легче бороться, чем с привычными: достаточно прямого указания 

или выполнения нескольких упражнений, как ошибки постепенно исчезнут. С 

привычными ошибками дело обстоит труднее — требуется целая система подводящих и 

специальных упражнений, используемых длительное время как средство тренировки, 

чтобы устранить их. 

Ошибки общие, грубые и случайные чаще возникают при занятиях с лыжниками III 

разряда, частные значительные и временные — у лыжников II разряда. Индивидуальные 

недостатки, мелкие и привычные, — у лыжников I разряда и даже мастеров спорта. 

Главное в устранении ошибок — уметь вовремя обнаружить их, правильно оценить и 

вскрыть причину их появления, а затем на этой основе умело выбрать средства 

совершенствования техники и тренировки лыжников с учетом их физических и 

конституционных данных. 

Чтобы облегчить эту работу, здесь дается перечень основных групп ошибок, которые 

могут возникнуть при овладении элементами техники ходов, подъемов и спусков. 

Способы спусков 

Основные требования при прохождении спусков: достижение наивысшей скорости при 

сохранении устойчивых положений и поз и использование спусков для относительного 
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отдыха организма спортсмена после прохождения более трудных участков трасс. 

Осуществление этих требований в гонках на лыжах (в противоположность слалому) 

затрудняется спецификой инвентаря и обуви гонщика: облегченные лыжи без 

металлической 

окантовки, незакрепленные пятки ботинок. Это ухудшает устойчивость лыжника, 

вынуждает применять ограниченный круг способов и вызывает определенные 

закономерности в их выполнении, особенно на спусках с поворотами и неровностями, 

где зачастую приходится идти по глубокой лыжне. 

Основная движущая сила на спуске — параллельная составляющая веса тела, которая 

растет с увеличением крутизны спуска аналогично росту тормозящей силы на подъемах 

и выражается в тех же величинах. Например, на спуске крутизной 10° при весе лыжника 

70 кг она доходит до 12 кг и т. п. 

Силами, тормозящими движение, являются трение и растущее сопротивление воздуха. 

Сопротивление воздуха особенно заметно на высокой скорости (более 10 м/сек), так как 

ее величина пропорциональна квадрату скорости движения лыжника. 

Если при скорости спуска, равной 10 м/сек, сопротивление воздуха составит около 2,5 кг, 

то при скорости 20 м/сек оно достигнет 10 кг. Это ощутимое сопротивление, 

естественно, снижает общую скорость хода лыжника. 

Лыжник может уменьшить сопротивление воздуха, приняв более низкую стойку. В этом 

случае  

площадь лобового сопротивления уменьшится, а скорость возрастет. Следовательно, 

низкая стойка позволяет развить максимально возможную скорость спуска, особенно на 

прямолинейных склонах без неровностей. Исследования показали, что лыжник на спуске 

длиной 350 м и крутизной 8° может выиграть около 6 сек., только применив низкую 

стойку. Это ощутимый результат. Однако низкая стойка на коротком крутом спуске, да 

еще с неровностями невыгодна, так как в положении глубокого приседа хуже 

устойчивость и нет возможности расслабить мышцы ног. 

Устойчивость лыжника определяется его умением в соответствии с условиями хода 

своевременно наклониться всем телом вперед при оптимальной ширине ведения лыж. 

Чтобы сохранить равновесие, лыжник должен принять такое положение, при котором 

равнодействующая всех сил, влияющих на устойчивость, проходила бы через площадь 

опоры, а еще лучше — через центр площади опоры, тогда создается запас устойчивости. 

К силам, влияющим на устойчивость лыжника, относятся сила тяжести, сила трения лыж 

и сопротивление воздуха. 

В случае, если сила трения равна силе сопротивления воздуха или если эти силы 

невелики, тело лыжника перпендикулярно к склону (или близко к этому положению). 

Если же сила трения значительно увеличится и станет больше сопротивления воздуха, то 

для сохранения устойчивого положения необходимо выдвинуть лыжу вперед и 

отклонить все тело назад. 

Напротив, при внезапном улучшении скольжения на смерзшемся участке лыжни или при 

встречном порыве ветра для сохранения устойчивого положения нужно наклониться 

больше вперед. 
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И действительно, во время оттепели или при умышленном торможении лыжами лыжник 

должен выдвинуть вперед лыжи и несколько выпрямить туловище, а при свободном 

спуске с большой скоростью наклониться вперед, тогда равновесие не будет потеряно. 

Правда, в практике лыжных гонок требования к сохранению устойчивого положения 

тела относительно опоры не так и велики. Но внезапное ухудшение или улучшение 

скольжения при наезде на неровность склона может вызвать падение, так как лыжник не 

всегда успевает выполнить необходимые движения туловищем или выдвинуть лыжи 

вперед, поэтому на спуске лучше заранее несколько выдвинуть вперед лыжу, равномерно 

располагая вес тела на обеих лыжах, и слегка наклонить туловище вперед с тем, чтобы в 

случае необходимости перемещать вес тела в нужном направлении. 

Наиболее выгодна, с точки зрения сохранения и улучшения устойчивости, основная 

стойка с выдвинутой вперед лыжей. 

Необходимые условия сохранения устойчивого положения в поперечном направлении 

при прямолинейном спуске — расположение проекции общего центра тяжести тела 

между боковыми границами площади опоры (внешние ребра лыж). Выход проекции 

общего центра тяжести за опору может привести к потере равновесия и падению. 

Опасность потери равновесия особенно велика на обледенелом склоне с неровностями. В 

этом случае лыжи могут начать скользить не параллельно и лыжник потеряет управление 

ими. 

Для повышения поперечной устойчивости следует поставить лыжи несколько шире, но 

обязательно удерживать их в параллельном положении, амортизировать встречные и 

боковые толчки, а для лучшего равновесия немного приподнять руки. 

Расставлять лыжи более чем на 40—50 см не рекомендуется, так как при этом начинает 

сказываться различие рельефа, по которому скользит каждая из лыж, возникают 

несимметричные толчки, ухудшающие устойчивость лыжника. При слишком широком 

ведении лыж затрудняется управление ими, возникает излишняя напряженность в 

мышцах ног, что повышает утомление лыжника. 

В низкой стойке гораздо труднее амортизировать толчки при наезде и а мелкую 

неровность, поэтому при плохой устойчивости в поперечном направлении опускаться 

глубже основной стойки не следует. 

Техника прохождения неровностей сводится к сохранению необходимого наклона всего 

тела относительно склона и выпрямлению траектории движения общего центра тяжести, 

а также к амортизационной работе ног. Благодаря этим движениям устраняется удар лыж 

о встречную неровность или, наоборот, сохраняется опора при прохождении спадов 

(переходов на более крутую часть спуска) и впадин. Причем при прохождении крупных 

неровностей (спадов и выкатов) лыжник должен поддерживать нужный наклон всего 

корпуса относительно линии лыжни, крутизна которой меняется. При прохождении 

мелких неровностей наклон корпуса менять не следует. 

При преодолении спада давление на лыжи неизбежно ослабевает. На высокой скорости 

при резком увеличении крутизны склона лыжник может даже пролететь по воздуху, как 

с трамплина. Чтобы этого не произошло и лыжник не потерял устойчивости, нужно 

перед крутой частью принять низкую стойку, а выйдя на эту часть выпрямиться до 
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высокой стойки и смело подать все тело вперед. Метров за 10 перед спадом неплохо 

идти в более высокой стойке, чтобы улучшить видимость нижележащего участка склона, 

а затем уже принимать низкую стойку. Вынужденный отрыв лыж от снега при этом 

сокращается или устраняется совсем, траектория движения общего центра тяжести 

выпрямляется. 

При резких перегибах склона и высокой скорости спуска лыжник не всегда успевает 

подать туловище вперед и выходит на крутой участок спада откинутым назад, рискуя 

потерять равновесие. Чтобы этого не произошло, подавать тело вперед следует раньше, 

на перегибе спада. 

Правила соревнований по лыжным гонкам требуют, чтобы спуски заканчивались 

прямым выкатом, без встречных склонов, с тем чтобы лыжник не терял скорости хода на 

поворотах и противосклонах, поэтому техника перехода на выкат сводится к устранению 

возможного удара и падения. Для этого перед выкатом следует заблаговременно принять 

высокую стойку, а на кривой перехода согнуть выдвинутую вперед ногу, амортизируя 

этим встречный удар, и опуститься в более низкую стойку. Давление на ноги хотя и 

увеличится, но в меньшей степени, вес тела в случае рывка вперед перейдет на идущую 

впереди лыжу. 

Техника прохождения мелких неровностей: бугров, впадин, уступов и выступов — 

сводится к спрямлению траектории движения общего центра тяжести тела лыжника и 

сохранению необходимого наклона всего тела относительно линии спуска, общая 

крутизна которого на этом участке не изменяется. 

С этой целью лыжник при прохождении неровностей должен менять стойку спуска, 

амортизируя возможные удары и устраняя отрыв лыж от снега. 

Так, например, перед бугром лыжник принимает высокую стойку, наезжая на бугор, 

сгибает ноги и переходит в низкую, а съезжая с бугра, снова выпрямляется. Одна лыжа 

при этом остается выдвинутой вперед. Входя во впадину, необходимо вначале присесть, 

во впадине выпрямиться, а при выходе из нее снова опуститься в низкую стойку.  

Чтобы устранить или хотя бы уменьшить неизбежный отрыв лыж от склона, подходя к 

уступу, лыжник принимает низкую стойку, а съезжая с него, резко выпрямляется, 

сохранив неизменным общий наклон тела. 

Преодолевая выступ, лыжник смягчает силу удара о склон тем, что перед выступом 

принимает высокую стойку, а на выступе быстро приседает, амортизируя удар. 

На трассах спусков лыжных гонок могут встретиться неровности, следующие друг за 

другом в самой различной последовательности и усложняющие прохождение спусков, 

если скорость лыжника велика. Лыжник не всегда вовремя замечает ту или иную 

неровность и успевает выбрать способ ее преодоления. Поэтому неровности надо 

научиться проходить автоматически, не задумываясь над каждым движением. Для этого 

необходимо не только отлично владеть техникой спуска, но и устранить излишние 

статические напряжения мышц. Туловище должно быть свободно наклонено вперед, 

руки расслабленно опущены, а ноги напряжены лишь настолько, насколько нужно для 

поддержания равновесия. 

Естественно, что стойки спуска сами по себе уже снижают интенсивность работы 
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лыжника, а статические напряжения мышц не только ухудшают устойчивость лыжника, 

но и отрицательно отражаются на работоспособности организма. Несмотря на то что при 

статической нагрузке интенсивность работы снижена, все же утомление от такого 

напряжения мышц большое. 

Необходимые для сохранения устойчивости движения туловищем, смена стоек спуска, 

перемещение веса тела с одной лыжи на другую вместе с расслаблением мышц 

плечевого пояса и рук будут способствовать активному отдыху лыжника.  

Основное требование к прохождению поворотов — сохранение устойчивого положения 

тела без потери скорости. При поворотах упором скорость меньше, чем при повороте на 

параллельных лыжах или переступанием. Повороты переступанием выгодны еще и тем, 

что, переставляя лыжи над снегом в новое направление, лыжник может выполнить 

отталкивание ногой в сторону движения. 

Поворот переступанием внутренней лыжей наиболее выгоден для лыжника по 

следующим причинам: из-за отсутствия торможения на скользящей поверхности лыжи 

хорошо сохраняется лыжная мазь, а устранение статических напряжений меньше 

утомляет лыжника. 

Вначале гонщик должен слегка подсесть и перенести вес тела на наружную лыжу, затем 

приподнять освободившуюся внутреннюю лыжу, отвести ее носок в сторону и сделать 

шаг в направлении поворота, оттолкнувшись от наружной лыжи. После приставления 

лыжи гонщик либо продолжает скользить в новом направлении, либо выполняет 

следующий шаг. 

Иногда следует помочь переступанию толчком внешней палкой, что несколько увеличит 

скорость хода. 

Поворот упором можно использовать там, где требуется слегка замедлить скорость 

спуска. Для этого лыжник выдвигает вперед внешнюю лыжу и поворачивает се 

пяткой наружу. Ставить лыжу в упор надо по поверхности снега, постепенно загружая 

ее. Если по окончании поворота внутренняя лыжа приставляется к внешней и лыжник 

продолжает передвигаться прямо в новом направлении на параллельных лыжах, то 

произойдет поворот из упора. Поворот из упора на глубокой лыжне выполнять нельзя. В 

этом случае наиболее приемлем поворот на параллельных лыжах, при выполнении 

которого лыжнику не приходится бороться со сносом лыж в сторону: лыжи скользят по 

внешнему краю накатанной лыжни, как по рельсам. Основное внимание лыжника 

направлено на сохранение равновесия, для чего следует подать тело внутрь поворота. 

При большой скорости необходимо быстро и точно выбирать необходимый наклон, 

иначе можно потерять равновесие, так как проскальзывание лыж в сторону здесь 

невозможно, так же как и изменение ширины ведения лыж, которая определяется 

прочной лыжней. 

Повороты на параллельных лыжах по раскатанному склону выполняются иначе. Пологие 

повороты по большой дуге с небольшим углом поворота осуществляются крутой 

постановкой лыж на внутренние ребра и наклоном тела в ту же сторону. Благодаря 

изогнутой форме боковых поверхностей лыж, а также их прогибу при увеличении 

давления лыжник скользит по пологой дуге. При повороте давление на лыжи, особенно 
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на внешнюю, увеличивается. Поэтому в случае необходимости увеличения кривизны и 

угла поворота лыжи нужно ставить круче на ребра, иначе может возникнуть 

проскальзывание. Правда, в какой-то степени оно бывает всегда, и тем больше, чем 

круче повороты и выше скорость хода. 

При выходе со спуска, пока скорость еще велика, нужно максимально использовать 

скольжение на выкате, принять низкую стойку или стойку отдыха с тем, чтобы дать 

отдых организму. Как только скорость начнет затухать, нужно поддержать ее 

одновременными отталкиваниями руками, а затем перейти на одновременный 

одношажный ход. 

От умелого и экономного прохождения спусков зависит интенсивность прохождения 

последующих участков трассы. 

При выборе способа поворота необходимо учитывать условия скольжения, состояние 

лыжни и рельеф склона. 

Способы подъёмов 

В лыжных гонках много времени и сил тратится на прохождение подъемов, даже если 

трасса не сильнопересеченная. 

Специальные исследования показывают, что на подъеме крутизной всего лишь около 6° 

скорость хода сильнейших лыжников падает с 4,8 м/сек на равнине до 3,1 м/сек, а на 

подъеме 13° — до 2,4 м/сек, т. е. в два раза. 

Значительное падение скорости хода происходит из- за уменьшения длины шага и 

сокращения одноопорного скольжения (в том же примере длина шага уменьшилась с 3,3 

м на равнине до 1,15 м на подъеме). Для поддержания скорости лыжник вынужден не 

только сильнее толкаться, но и повышать частоту шагов. 

Главная причина, затрудняющая подъем, заключается в росте сопротивления 

собственного веса, вернее, параллельной составляющей веса тела. 

Так, например, при весе лыжника, равном 70 кг, при переходе с подъема крутизной 5° на 

подъем 10° тормозящая сила увеличится с 6,1 кг до 12,1 кг, т. е. на 6 кг, а относительно 

равнины — на 12 кг. При крутизне 15° она достигнет 18 кг. Это сопротивление ощутимо 

сказывается на скорости хода. 

Из указанных примеров становится совершенно ясно, что лыжник с меньшим весом и 

легким инвентарем гораздо легче пройдет подъем. Если его вес 60 кг, то сопротивление, 

которое ему придется преодолевать на подъеме крутизной 10°, составит 10,4 кг, т. е. 

почти на 2 кг меньше, чем у лыжника весом 70 кг. Приходится считаться с лишними 

килограммами! В связи с этим в настоящее время при установлении физического 

развития лыжников определяют не их абсолютные силовые показатели, а силу 

отдельных групп мышц относительно веса лыжника. Правильная оценка, если еще 

добавить, что указанное качество лыжник способен проявлять длительное время. 

Крутизна подъема, кроме того, снижает эффект толчка, даже если сила и угол 

отталкивания остаются прежними. Дело в том, что направление толчка на подъеме 

неизбежно приближается к вертикали, так как сохранение минимально возможного угла 
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отталкивания относительно горизонтали вызовет отдачу. Ведь фактически лыжник в 

этом случае начнет отталкиваться от линии лыжни под углом, который станет меньше 

минимально возможного, в результате — срыв лыжи. Из-за этого неизбежного явления 

движущая сила от толчка уменьшается на подъеме 10° почти в 2 раза, а на подъемах 15— 

17° вообще становится равна нулю. Толчок будет направлен по вертикали вверх. 

Попытка оттолкнуться вперед от вертикали сразу же вызовет отдачу, единственное 

средство борьбы с которой — необходимость больше опереться на палки или развести 

лыжи носками наружу, т. е. использовать способ «елочкой». 

В своей основе способы подъемов содержат элементы попеременных ходов, но 

отличаются от них неизбежными количественными изменениями. 

Прежде всего при этих способах нет необходимости выполнять активную остановку 

лыжи перед толчком. Лыжа опорной ноги сама без активных усилий прекращает 

движение вперед, или скольжение. Нога при остановке остается согнутой. Если на 

равнине опорная нога выпрямлялась перед толчком до 138—142°, то на подъеме 10° — 

всего лишь до 128—132°. Она подходит к толчку уже в согнутом положении, благодаря 

чему облегчаются перекат, подача всего корпуса вперед и финальная часть толчка. 

Правда, отмечено, что сила толчка на подъемах несколько снижается, но это 

компенсируется увеличением времени его действия. В нашем примере время толчка 

увеличивается почти в 2 раза. 

После толчка нога отбрасывается назад - вверх гораздо меньше, так как подниманию 

ноги, находящейся к тому же ниже по склону, препятствует сила тяжести, которая тем 

больше, чем круче подъем. Лыжнику приходится выносить ногу не только вперед, но и 

вверх, поэтому и скорость маха с увеличением крутизны подъема умень-  

шается. Однако для облегчения махового выноса ноги вперед ее необходимо сгибать 

больше, чем на равнине. И все же здесь нет такой возможности, как на равнине, 

расслабить мышцы маховой ноги, поэтому ноги устают больше. Перенос веса тела на 

маховую ногу следует выполнять позже, чем на равнине, и тем позже, чем круче подъем. 

Поздняя загрузка весом тела маховой ноги позволяет толчковой ноге до последнего 

момента сохранить хорошее сцепление со снегом, что очень важно при подъеме. Это 

создает условия для выполнения правильного по направлению толчка. При ранней 

загрузке для предотвращения проскальзывания лыжник вынужден отталкиваться больше 

вверх, что на подъемах крайне нежелательно: толчок будет направлен близко к 

вертикали и потеряет свою эффективность. 

Поздний перенос веса тела приводит к сокращению двойной опоры, которая при 

значительном повышении частоты шагов может совсем исчезнуть. Возникает небольшая 

по продолжительности фаза полета. В этом случае способ подъема будет ближе к бегу с 

опорой на палки. Такой способ можно рекомендовать на коротких, но крутых подъемах, 

где трудно скользить. Переход на скользящий бег следует применять и на некоторых 

длинных подъемах, повышая частоту шагов на отдельных отрезках. Это не только 

сделает нагрузку разнообразной, но и поможет в конце концов пройти весь подъем. При 

высокой тренированности вообще лучше идти скользящим бегом, облегчая всякий раз 

опорную ногу, выдвигаемую вперед жимовым отталкиванием другой ногой и 
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акцентированной работой рук. 

Овладение ходом с облегчением опорной ноги значительно повышает эффективность 

работы лыжника, но требует от него хорошего владения основными элементами 

попеременных ходов на равнине, и особенно умения расслаблять мышцы после 

отталкиваний. 

На более крутых подъемах — 14—16° — даже у хорошо подготовленных лыжников 

скольжение неизбежно исчезает. Для поддержания скорости хода необходимо повысить 

частоту шагов и перейти на бег без скольжения, который отличается от скользящего бега 

наличием постоянной двойной опоры на палки и более мягким выполнением 

отталкивания ногой при каждом шаге. Нужно обратить особое внимание на сохранение 

достаточного выпада, наклона туловища и посадки. Хотя фаза полета в беге в подъем и 

малозаметна, однако нужно следить и за тем, чтобы лыжник мягко переносил вес тела с 

ноги на ногу с небольшим одновременным движением стопой вперед, как бы имитируя 

скольжение, а не прихлопывая лыжами сверху вниз. Толчок руками в этом способе 

должен носить жимовой характер, лыжник все время удерживает и продвигает свой вес 

вперед-вверх, поэтому толчок рукой должен завершаться и здесь полным ее 

Выпрямлением, чем, кстати, и характеризуется техника сильнейших лыжников. 

В случае срыва толчковой ноги опора целиком передается на руку и гонщик, не теряя 

скорости, продолжает двигаться вперед. 

Поднимать после отталкивания руку назад не следует. Ее нужно вын осить вперед сразу 

и быстрее, чем на равнине. Безусловно, вымести руку с палкой вперед снизу труднее, но 

это сделать необходимо, иначе нарушится общая согласованность движений и может 

возникнуть проскальзывание лыжи. 

Период отталкивания рукой увеличивается почти вдвое, а переноса палки уменьшается. 

В результате этого при подъеме может возникнуть двойная опора на палки: одна рука 

начинает толчок, а другая его заканчивает. Причем толчок рукой на подъемах 

заканчивается позже, чем ногой, опережения не должно быть. В связи с этим при 

прохождении подъемов нагрузка на руки, как и на ноги, повышается, тем более что 

времени для расслабления мышц рук и плечевого пояса здесь очень мало. 

Даже при значительном утомлении лыжник должен сохранить длинный выпад и 

полноценный толчок рукой. Лучше снизить частоту шагов или перейти на 

четырехшажный ход, но ни в коем случае не обрывать толчков, так как опасность 

проскальзывания здесь велика. Конечно, надо иметь высокую тренированность, чтобы 

выдержать указанные требования на крутых и длинных подъемах, но от правильного их 

прохождения всецело зависит результат в гонках. По сути дела, вся тренировочная 

работа и направлена на прохождение сильно пересеченных трасс с достаточной высокой 

интенсивностью и правильным выполнением элементов техники, и в первую очередь на 

наиболее трудных участках трасс. 

В связи с этим перед подъемом необходимо заранее перейти на попеременные ходы, 

включая элементы четырехшажного хода, с тем, чтобы расслабить мышцы ног и 

плечевого пояса, дать им хотя бы небольшой отдых перед более мощной работой. Лучше 

на этом потерять 2— 3 сек., но зато выиграть на длинном подъеме десятки секунд. 
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Выйдя на подъем, надо повысить частоту шагов, однако не забывайте и о скольжении. 

Основное внимание peкомендуется обратить на акцептированную и завершенную работу 

рук. Нужно помнить, что полноценные отталкивания руками предохраняют от 

проскальзывания лыжи, а значит, улучшают толчок ногой. Поэтому использовать 

четырехшажный ход в случае сильного утомления мышц рук следует лишь в местах с 

малым перепадом высот. Короткие же подъемы лучше проходить только двух- шажным 

ходом, который более эффективен. Но в этом случае может возникнуть проскальзывание, 

так как толчок ногой в первых двух шагах не поддерживается опорой руки о палку. Если 

уж такая необходимость возникла, то отталкивание руками после выноса палок вперед 

следует выполнить таким образом, чтобы толчок другой рукой следовал тут же за 

толчком первой. Расстояние между кольцами палок по ходу лыжника составляет 

полметра, а то и меньше. Вот тогда потеря скорости в первых двух шагах с лихвой 

восстановится при более мощном толчке руками. Чтобы сохранить ритм попеременного 

хода, шаг тоже нужно укоротить. Лыжник как бы подбегает к отталкивающимся рукам.  

Таким образом можно преодолеть значительный участок более крутой части подъема, а 

затем, при переходе па менее крутой, снова перейти на двухшажный ход с 

использованием скольжения или с облегчением опорной ноги. 

Применение способов подъемов скользящим бегом с параллельной постановкой лыж и 

без кантования зависит главным образом от качества сцепления лыж со снегом и 

крутизны подъемов, так как плохое сцепление не всегда позволяет выполнить толчок 

ногой па подъеме. 

Расчеты показывают, что на подъемах крутизной 15— 17° и при хорошем сцеплении 

лыжи со снегом (КСц=0,29) появляется проскальзывание, и тем чаще, чем хуже лыжник 

отталкивается палками. Поэтому на крутом подъеме при плохих условиях сцепления 

лыжи со снегом следует применять более надежные способы — «елочкой» или 

«полуелочкой». Однако не нужно торопиться и переходить на «елочку» или 

«полуелочку», если есть хоть какая- то возможность идти скользящим шагом. 

Хорошо подготовленный лыжник сможет идти в подъем с использованием скольжения 

даже там, где появилась опасность проскальзывания, используя более мощную 

акцентированную работу рук.  

Однако если уж придется перейти па «елочку», «полуелочку» или даже «лесенку», 

нужно уметь применять их в зависимости от рельефа подъема. 

Прежде всего при этих способах лыжник должен по возможности часто попеременно 

отталкиваться руками, компенсируя этим укорочение шага. Задник одной лыжи 

переносится через другую лыжу по воздуху, а носки лыж приподнимаются выше, с тем 

чтобы не зацепиться за снег. Палки для опоры ставятся на снег шире и больше сзади. 

Степень продвижения лыжника за один шаг зависит от длины выпада вперед и угла 

постановки лыж. Чем больше лыжи развернуты в стороны, тем меньше он продвинется 

вперед, поэтому разворачивать лыжи носками в стороны более чем на 45° не следует, 

иначе затрудняются движения руками и ногами. Лучше усилить давление на палки и 

увеличить длину выпада, но не намного, так, чтобы не наступать лыжей на лыжу. 

Лучший способ увеличения скорости хода — повышение частоты шагов до темпа, 
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близкого к бегу. Конечно, это утомительно, но выгодно. Таким образом преодолеваются 

короткие участки подъема, на которых можно потерять много времени. 

Способ «полуелочкой» лучше применять при передвижении наискось, причем выгоднее 

разворачивать кнаружи носок нижней лыжи. Если же отставить в сторону носок верхней 

лыжи, то увеличившийся по отношению к горизонтали угол наклона этой лыжи вызовет 

проскальзывание. 

Если крутой подъем к тому же бугрист, то его следует преодолевать «елочкой» с 

постановкой лыж по обе стороны выпуклости склона. Тогда носки лыж опустятся вниз, 

наклон лыжи уменьшится и создадутся лучшие условия для опоры ног. 

Преодолевать продольную впадину способами «полуелочкой» и «елочкой» не 

рекомендуется, так как при разведении носков в стороны угол постановки лыж к 

горизонтали увеличится, и это вызовет проскальзывание. Следует идти по одной из 

сторон впадины «полулесенкой» с продвижением вперед. При этом лыжи примут 

горизонтальное положение и длина шага увеличится. Способ «полулесенкой» может 

быть использован при передвижении наискось по крутому подъему.  

Преодоление подъемов требует хорошей физической подготовленности спортсмена, а 

умение владеть всеми способами подъемов и рациональное использование каждого из 

них в зависимости от крутизны и рельефа подъема и условий скольжения определяет 

успех соревнований. 

Лыжнику нужно знать как рельеф всей трассы, так и рельеф каждого из подъемов, 

которые ему придется преодолеть во время гонки. Тогда он заранее мысленно сумеет 

преодолеть каждый подъем, выбрать способ и интенсивность передвижения перед 

подъемом, на подъеме и после него. 

Если подъем короткий (до 100 м), то его следует пройти с ходу, в одном ритме, не меняя 

способа и повышая частоту шагов в соответствии с его крутизной. 

При прохождении длинного подъема (до нескольких сот метров), к.тому же различной 

крутизны, надо учесть рельеф после подъема: если следом за ним идет длинный 

спокойный спуск, где можно снизить нагрузку, то подъем преодолевается с высокой 

интенсивностью и частотой шагов. Способы выбираются соответственно рельефу 

подъема. Лучше выложиться на подъеме и выиграть несколько секунд у конкурента, а 

затем при спуске расслабить мышцы и восстановить силы перед очередным подъемом. 

Более волевой лыжник выигрывает именно на подъемах, заставив себя преодолеть 

тяжелую физическую усталость. 

Хуже, если после длинного подъема следует равнинный участок с мелкими 

неровностями, буграми и поворотами. Зная это заранее, лучше начать подъем, экономно 

расходуя силы, использовать при любом удобном случае четырехшажный способ с почти 

одновременными отталкиваниями руками. Идти нужно, облегчая опорную ногу, лишь в 

конце подъема можно повысить частоту шагов и перейти на скользящий бег. Преодолев 

подъем, лыжник должен как можно быстрее набрать скорость, переходя к 

одновременным ходам, а затем использовать способы, наиболее выгодные на данном 

рельефе лыжни. Если это будут попеременные ходы, следует акцентировать внимание на 

полноценности отталкиваний и длине шагов. 
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Прохождение неровностей и поворотов на равнинных участках 

Чтобы повысить эффективность хода на современных дистанциях, мало владеть каждым 

из способов ходов. Нужно уметь использовать свою технику в усложненных условиях, на 

неровной лыжне с поворотами. 

Зачастую лыжник в идеальных условиях хорошо владеет способами ходов и переходов, а 

к прохождению лыжни с мелкими неровностями и резкими поворотами не может 

приспособиться, теряет самообладание и, конечно, драгоценные секунды. При 

совершенствовании техники нужно специально отрабатывать прохождение лыжни с 

сериями бугров, впадин и поворотов. 

При преодолении на небольшой скорости, до 4 — 5 м/сек, бугра или впадины, а также 

бугров и впадин, следующих друг за другом, когда лыжнику выгоднее идти 

попеременными ходами, необходимо так рассчитать скользящие шаги, чтобы толчок 

ногой выполнялся либо сразу после бугра, либо перед впадиной. 

Тогда условия для отталкивания ногой будут лучше, проскальзывания не произойдет. 

При таком расчете облегчится и прохождение серий неровностей. Для этого нужно 

скользящим шагом преодолеть бугор, усиливая толчок рукой, на вершине бугра 

самортизировать, приняв более низкую посадку, а после бугра выполнить активную 

остановку лыжи, перекат и очередной толчок. В этом случае облегчится остановка лыжи, 

устранятся излишние вертикальные колебания и проскальзывание при толчке ногой. 

При преодолении бугра и впадины одновременными ходами на более высокой скорости 

следует рассчитывать не только место толчка ногой, но и главным образом момент 

одновременного толчка руками. Толчок руками лучше выполнить на вершине бугра, 

наехав на него с ходу. Тогда скорость увеличится, лыжи не наткнутся на бугор, наклон 

туловища на бугре самортизирует возможный удар и уменьшит вертикальные качания. 

Бугор лучше преодолеть бесшажным ходом, не наклоняя сильно туловище. Впадину 

можно пройти как бесшажным, так и одношажным ходом. Подходя к впадине, лыжник 

должен вынести палки кольцами вперед, выполнить толчок ногой с постановкой палок 

перед впадиной, а войдя во впадину, закончить толчок руками. Тогда удастся легче 

выйти из впадины, не потеряв скорости хода. 

При бесшажном ходе важно вовремя выполнить толчок руками перед впадиной, при 

входе в нее. Скорость улучшится, и лыжник с ходу пройдет эту неровность. 

Серия бугров и впадин проходится либо одновременным бесшажным, когда нет времени 

выполнить скользящий шаг, либо одношажным с использойанием скольжения «на 

шагу». 

При бесшажном ходе толчок руками выполняется всякий раз на вершине бугра, во 

впадине осуществляются выпрямление туловища и подготовка к очередному толчку, 

благодаря чему устраняется подпрыгивание вверх. Если бугры отстоят друг от друга 

далеко, то лучше использовать одношажный ход: толчок ногой выполнять сразу после 

бугра, а толчок руками — при съезде с него. Во впадине следует выпрямить туловище и 

вынести палки вперед для очередного толчка. При скольжении «па шагу» вынос палок 

выполняется с толчком ногой на вершине бугра, толчок руками — во впадине. Вместо 
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приставления лыжи следует очередной скользящий шаг на бугор, толчок ногой должен 

снова совпасть с прохождением следующего бугра. 

Мелкие, часто следующие друг за другом бугры следует проходить бесшажным ходом, 

выполняя отталкивания руками через один или два бугра, амортизируя ногами 

неровности так, чтобы не произошло подпрыгиваний. Естественно, что лыжник зачастую 

не успевает полноценно выполнить толчок руками с полным наклоном туловища, но на 

высокой скорости при преодолении такого рода неровностей в этом нет необходимости. 

Лучше чаще отталкиваться и амортизировать мелкие бугры, чем следить за академизмом 

движения. Нужно всякий раз стремиться, чтобы скорость хода не снижалась, дыхание не 

сбивалось и лыжник не терял установившейся согласованности и ритмичности хода. Это 

не относится и к прохождению резких поворотов на равнинных участках лыжни. Перед 

подходом к повороту лыжник должен перейти на одновременные ходы. 

Нужно так рассчитать свои движения, чтобы вместе с очередным выпрямлением 

туловища и выносом палок вперед лыжник подошел к повороту. Войдя в поворот, 

следует внешней лыжей оттолкнуться в сторону поворота, а внутренней мягко 

переступить в сторону дальнейшего движения. Вместе с приставлением лыжи нужно 

выполнить одновременный толчок руками. При этом носок внешней лыжи лыжник 

должен приподнять над снегом, иначе лыжи носком могут зацепиться за кромку снега, 

что приведет к задержке, если не к поломке лыжи. 

При прохождении поворота очень важно вовремя оттолкнуться внешней лыжей и 

совместить это движение с одновременным толчком руками. Тогда скорость хода не 

только не упадет, но может и возрасти. 

Современные трассы гонок изобилуют неровностями и поворотами на равнинных 

участках. От умелого, экономного и в то же время быстрого их прохождения зачастую 

зависит успех, поэтому эти элементы техники нужно постоянно совершенствовать. 

Переходы от попеременных к одновременным ходам 

Если есть необходимость использовать одновременные ходы в результате улучшения 

скольжения, при подходе к легкому уклону или при обгоне участника, а также при 

прохождении мелких неровностей и поворотов, то переход от попеременного к 

одновременному ходу или хотя бы к одному одновременному толчку руками следует 

выполнить четко, без излишней суеты и потери времени. 

С этой целью можно рекомендовать два способа перехода от попеременных к 

одновременным ходам. 

Первый способ перехода. Для перехода от попеременного двухшажного хода к 

одновременному гонщик вместе с очередным шагом должен вынести вперед обе палки с 

небольшим опережением одной. После окончания толчка ногой обе палки опускаются на 

снег и лыжник начинает одновременный толчок с навала туловищем и заканчивает его, 

как в одновременных ходах, полным выпрямлением рук и двухопорным скольжением . 

Поскольку такой способ перехода к одновременным ходам выполняется через один шаг, 

лыжник зачастую не успевает предварительно выпрямить туловище, с тем чтобы 
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полноценнее сделать последующий одновременный толчок руками. 

Иногда лыжник и заканчивает толчок руками, лишь немного наклоняя туловище вперед. 

Однако такой способ следует использовать при неожиданной необходимости выполнить 

одновременный толчок руками: при прохождении мелких бугров и впадин, при 

внезапном изменении условий скольжения лыж, где нужно быстрее оттолкнуться двумя 

руками, поддержать или увеличить скорость хода и без задержки пройти эти 

препятствия. 

Второй способ перехода к одновременным ходам чаще используется на ровном участке 

без неровностей и поворотов, где лыжня идет легко под уклон, а скорость хода 5—6 

м/сек позволяет полноценнее выполнить одновременный толчок руками. Лыжник с 

первым шагом выносит обе палки вперед, но с опережением одной рукой. Со вторым 

шагом обе палки опускает на снег, а с приставлением лыжи выполняет одновременный 

толчок руками. Переход осуществляется через два шага и лучше его делать после 

попеременного двухшажного хода. 

Переходы от одновременных к попеременным ходам 

Необходимость перехода от одновременных к попеременным ходам может возникнуть 

при ухудшении условий скольжения на лыжне, при подходе к подъему или на участке, 

где ухудшилась опора для палок. Мы рекомендуем использовать два основных перехода, 

при четком выполнении которых лыжник сохранит согласованность движений и 

скорость хода. 

Первый способ перехода выполняется через два скользящих шага. Лыжник после 

одновременных отталкиваний, выпрямляя туловище, выносит обе палки вперед. После 

отталкивания ногой и первого скользящего шага одна палка сразу опускается на снег под 

острым углом, как и в попеременном двухшажном ходе. Вместе со 2-м скользящим 

шагом и отталкиванием другой ногой лыжник отталкивается той же рукой, а другой 

рукой выносит палку кольцом вперед, как в попеременном четырехшажном ходе. После 

окончания толчка рукой и ногой при одноопорном скольжении посадка и поза лыжника 

аналогичны попеременному двухшажному ходу. 

Таким образом, этот способ перехода включает элементы двухшажного и 

четырехшажного ходов. Обычно способ перехода через 2 скользящих шага лучше 

использовать на равнине после спусков, чтобы при выносе палок лыжник выполнял 

более широкие скользящие шаги и отталкивания завершал полным выпрямлением руки и 

ноги с хорошими маховыми движениями. Это даст возможность снять излишнее 

напряжение мышц и сохранить достаточно высокую скорость хода. 

Второй способ перехода применяется при подходе к подъему, где скорость хода 

неизбежно снижается. В отличие от первого способа лыжник здесь после 

одновременного отталкивания руками вместе со скользящим шагом выносит одну палку 

вперед и опускает ее  

на снег под острым углом, а второй рукой имитирует толчок, приподнимая ее назад-

вверх, Благодаря выполнению этих движений лыжник сразу после первого скользящего 
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шага занимает позу, характерную для попеременного двухшажного хода. Переход через 

один скользящий шаг используется в случае вынужденного быстрого переключения на 

попеременный двухшажный ход или к способу подъема скольжением, но имеет один 

недостаток; скользящий шаг не поддерживается толчком рукой, а также не позволяет 

выполнить широкие скользящие шаги при переходе. 

Одновременные способы ходов 

Одновременные ходы характеризуются одновременными отталкиваниями руками вместе 

с выполнением одного или нескольких скользящих шагов. Как правило, чем выше 

скорость хода лыжника, тем меньше шагов следует выполнять. Так, при скорости, 

равной 5—6 м/сек, выгоднее использовать одновременный двухшажный ход, при 

скорости 6—7 м/сек — одношажные, а на еще более высокой скорости — бесшажный. 

Однако и бесшажный ход при скорости более 9—10 м/сек уже невыгоден, так как 

лыжник не успевает помочь толчками быстро движущемуся вперед телу. В этом случае 

лучше перейти на скольжение без отталкиваний. 

При бесшажном ходе отталкиванию предшествуют вынос палок вперед и плавное 

выпрямление туловища. 

Вначале лыжник сгибает туловище и давит на палки всей тяжестью тела, благодаря чему 

от толчка не только увеличивается скорость хода, но и облегчается скольжение, так как 

давление на лыжи ослабляется. Очень важно, чтобы в это время руки были у туловища, а 

не приподнимались вверх. Если лыжник в этот момент расслабит руки, то туловище как 

бы провалится, между ними произойдет амортизация жима на палки. Мощного «навала» 

туловища на палки не получится, толчок ослабнет, скольжение ухудшится, поэтому во 

время наклона руки должны являться передатчиком усилия туловища. 

Наклонив туловище, лыжник активно отталкивается и руками, разгибая их в локтевых 

суставах. Кисти проводятся ниже коленей, а стопы слегка выходят вперед. Заканчивается 

толчок кистями, причем ладони обращены внутрь - кверху. Палки удерживаются 

большим и указательным пальцами. Туловище принимает положение, близкое к 

горизонтальному. В финальной части толчка руки выпрямляются полностью и 

составляют с палками прямую линию. После отталкивания благодаря некоторому 

подъему рук вверх и продолжающемуся движению лыжника вперед палки 

вытаскиваются из снега и начинают выноситься вперед. 

Вместе с выпрямлением туловища лыжник должен расслабить руки, что снимет 

утомление. При этом палки вследствие опускания рук еще больше приподнимутся от 

снега. Причем в начале своего движения руки не должны обгонять туловище. Лишь в тот 

момент, когда туловище почти полностью распрямится, лыжник начинает выносить руки 

вперед-вверх, сгибая их в локтевых суставах. Опускание рук и дальнейший вынос — это 

слитное движение, которому помогает распрямление туловища. С подъемом кистей рук 

до уровня подбородка лыжник еще больше подается вперед, выносит палки до 

положения, близкого к вертикальному, и вместе с наклоном туловища начинает 

очередной толчок. 
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Иногда гонщики в самый последний момент выпрямления туловища выносят палки 

кольцами вперед, обеспечивая этим некоторый отдых мышцам спины. Но все равно к 

началу отталкивания общая подача всего корпуса вперед увеличивается, а палки ставятся 

под острым углом к лыжне. 

Неплохо, если по окончании отталкивания руками лыжник переместит вес тела на одну 

лыжу, а после следующего толчка — на другую. Благодаря этому расслабятся мышцы 

ног и устранится чрезмерное утомление. 

Одновременный бесшажный ход на дистанции гонки применяется главным образом для 

достижения максимально возможной скорости на коротком участке: со старта 

эстафетных гонок, на финише, при обгоне, а также на обледенелых участках лыжни при 

скорости хода более 7—8 м/сек, когда лыжнику трудно оттолкнуться ногой. 

Одновременный толчок руками можно использовать при преодолении мелких 

неровностей и поворотов. 

Иногда на соревнованиях можно наблюдать, как ведущие лыжники для повышения 

скорости учащают отталкивания, при этом с целью увеличения «навала» на палки 

приподнимаются на носки, не успевая полностью выпрямить, а затем и наклонить вперед 

туловище. Палки после толчка сразу выносятся вперед. 

Конечно, такой вариант быстрее утомляет лыжника, так как эти движения не позволяют 

расслабить мышцы спины, поясницы и рук. Однако несмотря на возможность появления 

преждевременного и излишнего утомления, применение учащенного варианта 

бесшажного хода на отдельных участках дистанции следует признать правильным, так 

как от быстроты прохождения какого-либо отрезка может зависеть исход соревнования. 

При одношажном ходе лыжник отталкивается руками одновременно с шагом. Вынос рук 

выполняется в основном так же, как и при бесшажном. 

Вначале лыжник плавно выпрямляет туловище, палки опускает на снег не сразу, а 

выносит их кольцами вперед. При этом одну лыжу (будущей толчковой ноги) немного 

выдвигает вперед и сразу, с помощью резкого движения стопы назад, останавливает ее 

скольжение. Это движение стопой вперед-назад напоминает активную остановку лыжи в 

попеременных ходах. Только нога при этом меньше согнута. Вес тела в этот момент 

лыжник переносит на останавливающуюся лыжу, что также способствует ее остановке. С 

момента остановки начинается толчок ногой (подседание) с выдвижением другой, не 

загруженной весом тела, ноги вперед. В этот момент палки вновь опускаются вниз, а с 

окончанием финальной части толчка ногой полным ее выпрямлением лыжник начинает 

толчок руками. 

Очень важно, чтобы лыжник не опоздал с началом толчка руками. «Навал» на палки 

лучше начинать до отрыва толчковой ноги. Тогда устраняется опасность 

проскальзывания и облегчается вынос ноги вперед, которую легче проиосить в сильно 

согнутом положении. Как в бесшажном ходе, толчок руками лыжник должен начать с 

наклона туловища, благодаря чему угол отталкивания палками уменьшается до 20—25° . 

По окончании толчка руками вес тела следует плавно и равномерно распределить на обе 

ноги, пока не начнется перегруппировка к следующему толчку ногой. Закончив толчок 
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руками, лыжник некоторое время скользит на обеих лыжах с наклоненным до 

горизонтального положения туловищем, а руки расслабленно отбрасывает назад - вверх.  

Таким образом, толчок начинается из более высокой посадки, мах ногой заканчивается 

опусканием лыжи и двухопорным, а не одноопорным скольжением, как это было в 

попеременных ходах. Другая нога совершает лишь выпад. На ней лыжник все время 

скользит. Одноопорное скольжение чередуется с двухопорным. 

Чтобы равномерно распределить нагрузку на ноги, рекомендуется отталкиваться то 

левой, то правой ногой. Это повысит эффект передвижения. 

Частота отталкиваний при этом ходе несколько меньше чем в бесшажном. Однако с 

целью увеличения скорости на коротких отрезках иногда следует повысить частоту и 

видоизменить весь способ. В этом случае толчок ногой нужно выполнять вместе с 

выносом палок вперед. Причем руки поднимаются вверх выше, палки сразу опускаются 

на снег под острым углом, после чего следует короткий, но более сильный толчок 

руками, по времени совпадающий с приставлением лыжи. 

Одновременный одношажный ход и его вариант следует применять на равнине или на 

небольших уклонах в хороших условиях скольжения при средней скорости 6—7 м/сек, 

где имеется хорошая опора для палок, на финише и при обгоне участников 

соревнований. 

При одновременном двухшажном ходе лыжник выполняет одно одновременное 

отталкивание руками и два неполных скользящих шага, несколько отличающихся от 

скользящих шагов в попеременных ходах. В одновременном ходе с первым 

отталкиванием ногой другая не выполняет маха, а лишь выдвигается вперед. После 

второго отталкивания вынос ноги вперед заканчивается опусканием лыжи на снег и 

двухопорным скольжением, являющимся паузой между отталкиваниями руками и 

ногами. 

Движения руками и ногами при этом способе также имеют свои особенности. После 

окончания толчка руками (но не раньше) начинается плавное выпрямление туловища с 

опусканием рук вниз. Однако туловище выпрямляется не полностью, а остается слегка 

наклоненным вперед, ноги при двухопорным скольжении почти прямые, что 

обеспечивает некоторый отдых перед очередным отталкиванием. Вместе с 

выпрямлением туловища одна нога выдвигается вперед для подготовки к последующему 

толчку. Этим увеличивается путь толчка. При выполнении толчка этой ногой вперед 

выдвигается другая нога. Наступает период одноопорного скольжения. Руки при этом 

выносятся вперед, палки направлены кольцами вперед. При втором толчке ногой общий 

наклон туловища увеличивается, а палки опускаются кольцами на снег. Лишь после 

второго толчка ногой лыжник наваливается тяжестью тела на палки, облегчая этим мах 

ногой вперед. Далее толчок руками выполняется так же, как и при одношажном ходе: 

вначале сильно наклоняется туловище, затем выпрямляются руки. Толчок заканчивается 

скольжением на обеих лыжах при согнутом туловище. 

Скорость, развиваемая при этом ходе, несколько ниже, чем при других одновременных 

ходах. Однако одновременный двухшажный ход более выгоден, чем попеременный 
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четырехшажный, и может сравниваться по эффективности с попеременным 

двухшажным, если к тому же у лыжника сильный плечевой пояс, а для палок имеется 

хорошая опора. 

Моги при одновременном двухшажном ходе выполняют меньшую работу, чем в 

попеременных ходах, и меньше устают, так как при двухопорном скольжении они 

полусогнуты и лишь удерживают вес тела. Поэтому одновременный двухшажный ход 

следует применять, чередуя его с попеременными ходами и на скорости более 4—5 

м/сек. 

Попеременные ходы 

Попеременные способы характеризуются циклически повторяющимися попеременными 

отталкиваниями рукой и ногой, после которых мышцы расслабляются и лыжник 

скользит на одной лыже, сохраняя оптимальную посадку. Каждый шаг повторяется и 

характерен следующими фазами движения: после окончания толчка йогой в 

попеременном двухшажном ходе лыжник скользит на одной лыже и в этот период 

расслабленно отбрасывает левую ногу и правую руку назад и выносит левую руку с 

палкой вперед. 

Продолжая скольжение, лыжник опускает под острым углом левую палку на снег и 

начинает толчок рукой вместе с ускоренным маховым выносом вперед ноги и руки, 

остававшихся после толчка сзади. При махе ногой лыжу не следует загружать весом 

тела, а вынос руки нужно выполнять расслабленно. Образно говоря, мах ногой 

выполнять «хлыстом», вынос руки — «маятником». 

Когда маховая нога подходит к опорной , начинается непосредственная подготовка к 

отталкиванию. Для этого лыжник выполняет активную остановку, выпрямляя ногу в 

коленном суставе и немного выдвигая стопу вперед.  

После остановки лыжи гонщик подседает на правой ноге и в то же время продолжает 

вынос правой руки с палкой вперед-вверх, а другой рукой отталкивается. Вынос маховой 

ноги (левой) завершается ее торможением и плавным переносом на нее веса тела с тем, 

чтобы толчковая нога не потеряла опоры и завершила толчок полным выпрямлением. 

После отталкивания правой ногой лыжник полностью переносит вес тела на левую лыжу 

и скользит на ней. Начинается очередной период одноопорного скольжения, и все 

движения повторяются в той же последовательности. 

Со вторым скользящим шагом заканчивается один цикл этого способа. 

Попеременный четырехшажный ход отличается от двухшажного в основном работой 

рук: на четыре скользящих шага лыжник выполняет лишь два попеременных 

отталкивания рукой, вначале левой, затем правой. Если принять за начало цикла 

окончание толчков правой рукой и левой ногой, то первые два скользящих шага 

спортсмен выполняет без отталкиваний руками и лишь с третьим скользящим шагом 

начинает толчок левой рукой, завершая его полным выпрямлением руки. Во время 

четвертого скользящего шага правой ногой и толчка левой отталкивается правой рукой и 

выносит левую палку вперед . Затем цикл, т. е. четыре скользящих шага, повторяется в 
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своей основе. 

Благодаря такой работе мышцы рук участвуют в отталкиваниях меньше, так как 

фактически лыжник выполняет вынос каждой палки на три шага, а толчок — на один 

шаг. Это обеспечивает некоторый отдых мышцам рук. Поэтому четырехшажный ход 

используется после утомительной работы в подъем или одновременных ходов. 

Овладение элементами работы рук при четырехшажном ходе позволяет успешнее 

изучить и правильнее использовать переходы с одного хода на другой. Разберем 

основные элементы техники попеременных ходов. 

Посадка лыжника должна быть наиболее выгодной для правильного выполнения важных 

элементов: толчков, маха с расслаблением мышц, скольжения и т. д. Значит, вначале 

нужно найти выгодную позу для эффективного выполнения этих элементов, а затем уже 

воспитывать естественность, непринужденность в этой выгодной позе, а не наоборот, как 

это считают некоторые тренеры. 

Оптимально выгодной посадкой следует считать такую, при которой лыжник наклоняет 

туловище под углом 35—40° к горизонтали, а ноги сгибает в коленях до 120°, причем 

голень слегка наклонена вперед до угла 85—90°, плечевые суставы ,чуть опускает вниз, 

сохраняя открытую позу и устраняя излишний прогиб в пояснице. Слишком высокая 

посадка уменьшает длину выпада, ухудшает толчок, который будет направлен больше 

вверх. Слишком низкая посадка чрезмерно утомляет мышцы опорной ноги, не позволяет 

выполнить расслабленный мах ногой и приводит к общей скованности движений. 

Выгоднее, чтобы бедро опорной ноги в начале одноопорного скольжения было 

наклонено к линии лыжни под углом 45—55°. Этот угол посадки зависит от конституции 

и физического развития лыжников, их веса, привычек и т. п. Так, например, заслуженный 

мастер спорта А. Колчина чаще использует посадку, при которой бедро наклонено под 

углом 46—48°, а туловище—43—45°. 

Небезынтересно отметить, что до I960 г. чемпионка мира шла в более низкой посадке с 

большим наклоном туловища и в закрытой позе. К настоящему времени поза ее стала 

открытой, а посадка выше. 

Закрытая поза характеризуется опусканием головы вниз, отчего взгляд лыжника 

направлен на лыжи, кисть вынесенной вперед руки находится выше головы, локоть 

направлен в сторону-вверх, часто наблюдается общая сутулость. Все это вызывает 

излишнее перенапряжение мышц плечевого пояса, спины, что, в свою очередь, приводит 

к ошибкам в отталкиваниях: обрывам и незавершенности отталкиваний (толчок рукой от 

бедра, а окончание толчка согнутой ногой) и как следствие— плохому расслаблению 

мышц сильно согнутой  

маховой ноги и выносимой вперед руки. Закрытая поза была признана нерациональной, 

если не ошибочной, но имела место у многих наших ведущих лыжников несколько лет 

назад. 

В настоящее время все сильнейшие лыжники, и советские, и скандинавские (кстати, 

скандинавские лыжники никогда не применяли закрытой позы), предпочитают открытую 

позу, при которой кисть выносимой вперед руки приподнимается лишь до уровня 

подбородка, локоть опущен вниз-в сторону, взгляд обращен вперед, устранена излишняя 
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сутулость. 

Благодаря открытой позе с различными отклонениями в высоте посадки легче стало 

выполнять завершение отталкивания и расслаблять мышцы после него. Общая картина 

хода изменилась: он стал непринужденным, движения завершенными, повысилась 

частота шагов без нарушения основных элементов. 

Что касается глубины посадки, то в настоящее время отмечается тенденция к ее 

повышению, но со значительными индивидуальными отклонениями. Достаточно 

привести два-три примера, чтобы убедиться в этом. Акке Асп (Швеция) применяет 

посадку, при которой наклон туловища составляет 24—32°, бедро 42—44° к горизонтали, 

а голень наклонена вперед  

под углом 78—82°. Пример этот не единичен. Мянтюранта (Финляндия) идет с наклоном 

туловища 54—56°, бедра — 52—54° к горизонтали с вертикально поставленной голенью. 

Среднее положение между двумя указанными положениями в посадке применяют 

олимпийские чемпионы Понос (Италия) и Мартинсен (Швеция). Так что давать строгие 

рецепты позы с точностью до нескольких градусов и следить за их выполнением всеми 

лыжниками не следует. Для каждого лыжника нужно найти наиболее оптимальную 

посадку в указанных пределах и больше обращать внимание на естественность и 

непринужденность положения, что в открытой позе нетрудно. 

Кроме того, необходимо помнить, что глубина посадки в разных фазах цикла изменяется. 

В начале одноопорного скольжения колено согнуто, а голень слегка наклонена вперед, 

при остановке лыжи колено выпрямляется, а голень выдвигается вперед, затем при 

подседании в первой части толчка снова сгибается, в конце толчка лыжник почти 

полностью выпрямляет ногу. 

Такая динамическая работа ног, выполняемая лыжником, не только наиболее выгодна 

для достижения хорошего толчка, но и менее утомительна, так как устраняет 

неподвижные статические позы. 

Значит, в течение одного шага лыжник должен выполнить сгибание ноги в коленном 

суставе дважды: первый раз при махе и одноопорном скольжении, второй — при 

подседании. 

Выпрямление колена опорной ноги увеличивает давление на лыжу по вертикали, а 

значит, и сцепление ее со снегом, что и прекращает скольжение лыжи. 

При выполнении активной остановки не следует утрированно выпрямлять ногу и 

выдвигать стопу вперед — это приведет к вертикальным колебаниям, лучше выполнить 

эти движения с малой амплитудой, но быстро и своевременно. Итак, вместо пассивного 

«переваливания» — активная остановка. 

Своевременная остановка удлинит толчок в случае, если и последующее подседание 

будет выполнено также быстро и без пауз после остановки. Кстати, некоторое 

выдвижение стопы вперед рационально выполнять и при одновременных ходах.  

Весь толчок — это слитное действие, в котором участвуют группы мышц как 

разгибающие йогу в тазобедренном суставе, так и выпрямляющие ее в коленном и 

голеностопном суставах. Однако для выявления значимости отдельных элементов 

толчка, имеющих огромное значение для эффективности хода, отталкивание ногой 



62 
 

следует условно разбить на две части: первая — подседание, вторая — финал толчка. 

Подседание т. е. продолжающееся сгибание ноги после остановки лыжи, является частью 

толчка и подготовкой к его финалу. 

При подседании лыжник сгибает ногу в коленном суставе, продолжает ее разгибать в 

тазобедренном, благодаря чему и осуществляются первая часть толчка и перекат, т. е. 

перемещение тела вперед относительно опорной ноги. 

Благодаря подседанию не только создаются хорошие предпосылки для усиления 

финальной части толчка, но на некоторое время снимается и излишнее напряжение 

мышц, что облегчает их работу, так как смена напряжения расслаблением или хотя бы 

меньшим напряжением способствует установлению благоприятного ритма работы 

мышц. 

Глубина подседания должна иметь свой оптимум, зависящий от условий хода, 

подготовленности и индивидуальных особенностей лыжников. У сильнейших лыжников 

угол сгибания в коленном суставе при подседании уменьшается до 125—120°. Но это не 

все. Лыжник может выполнить и оптимальное по глубине подседание, но эффект толчка 

при этом будет плохим из-за несвоевременного и вялого подседания. Если лыжник 

опоздает с подседанием, то путь отталкивания уменьшится, а финальная, наиболее 

сильная, часть толчка произойдет слишком поздно. Не исключено, что в этом случае он 

не успеет полностью оттолкнуться, нога преждевременно потеряет опору, вследствие 

чего может возникнуть проскальзывание лыжи. 

Подседание необходимо начинать в момент, когда вес тела еще находится над стопой 

опорной ноги. У ведущих мастеров подседание начинается после остановки лыжи и 

выполняется достаточно быстро: уже через 0,08— 0,12 сек. оно максимально, после чего 

следует разгибание ноги в финальной части толчка. 

Финальная часть толчка достигает своей наибольшей величины в начале активного 

разгибания коленного сустава. Величина опорной реакции —до 150—170 кг. Причем при 

правильном толчке с началом разгибания коленного сустава голеностопный сустав 

продолжает некоторое время оставаться невыпрямленным, благодаря этому 

осуществляется принцип последовательного включения мышц в отталкивание и лыжник 

увеличивает скорость хода в момент окончания толчка, усиливая работу стопы и пальцев 

ног. 

Завершение финальной части толчка выпрямлением ноги, кроме того, способствует 

лучшему последующему расслаблению мышц при махе ногой, да и сам мах станет более 

свободным и активным. Поэтому толчок нужно заканчивать выпрямляя стопу, а не 

отрывая лыжу от снега раньше времени. Это, кроме того, увеличит и путь действия 

толчка, что приведет к значительному приросту скорости. При плохом подседании, 

запоздалом и оборванном толчке путь силы отталкивания мал и расстояние, на которое 

лыжник перемещает себя во время толчка, тоже мало. Во втором случае, при 

своевременном подседании, раннем жимовом толчке и окончании его полным 

выпрямлением ноги, путь гораздо больше. Некоторые лыжники, опаздывая с толчком, 

сокращают путь силы отталкивания. Это ухудшает эффект толчка и может привести к 

проскальзыванию лыжи. Увеличение этого пути не снимает требований сохранения 
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быстроты И силы толчка. 

Итак, отталкивание нужно начинать раньше, а заканчивать полным выпрямлением ноги. 

Толчок следует выполнять мягким, но быстрым жимовым усилием. 

Финальная часть толчка длится около 0,08—0,12 сек., т. е. столько же, сколько и 

подседание. 

Эффект толчков зависит также и от направления опорной реакции, что определяется 

величиной угла отталкивания. 

Чем меньше угол отталкивания, тем полнее будет использован толчок, так как 

параллельная составляющая той же по силе опорной реакции станет больше. Но угол 

отталкивания всецело зависит и от сцепления лыжи со снегом: чем лучше сцепление, тем 

под меньшим углом можно оттолкнуться ногой. Ухудшение сцепления лыж со снегом 

(уменьшение коэффициента сцепления лыжи со снегом) вызывает необходимость 

увеличения угла отталкивания, иначе произойдет проскальзывание лыжи. Отсюда вывод: 

необходимо применять смазку, обеспечивающую хорошее сцепление лыж со снегом. 

Благодаря этому минимально возможный угол отталкивания уменьшится, а параллельная 

составляющая толчка (движущая сила) увеличится. 

Расчеты показывают, что даже при незначительном уменьшении угла отталкивания 

(благодаря лучшей смазке) движущая сила от толчка заметно растет. Так, например, 

уменьшение угла отталкивания всего лишь на 1° увеличивает движущую силу от толчка 

на 2—2,5 кг, а это ощутимо скажется на скорости хода. В конце концов все 

рациональные действия лыжника: его активные отталкивания, их направленность, 

маховые движения служат одному — увеличению горизонтальной скорости хода. 

Поэтому необходимо использовать любую возможность оттолкнуться хотя бы на Г, но 

вперед, а не вверх. 

Интересно отметить, что увеличение силы толчка не вызовет проскальзывания, если не 

изменить направления толчка, так как вместе с ростом движущей силы настолько же 

возрастает и сцепление лыжи со снегом, а величина минимально возможного угла 

отталкивания не изменяется. Проскальзывание лыжи появляется при раннем переносе 

веса тела на другую маховую ногу. В этом случае давление на толчковую ногу по 

вертикали резко снизится, а угол отталкивания станет меньше минимально возможного. 

Такая же неприятность может произойти, если лыжник опоздает с толчком, направив его 

под углом меньше минимально возможного. Вот почему на более высокой скорости 

лыжник должен быстрее выполнять подседание и отталкивание ногой. 

Итак, наиболее выгодный угол отталкивания — минимально возможный, величина 

которого всецело зависит от качества сцепления лыж со снегом. Мастерство лыжника в 

этом случае состоит в том, чтобы приблизить направление своего толчка к этой 

минимально возможной величине. Тогда при тех же физических затратах эффективность 

толчка будет выше. 

После отталкивания лыжник скользит на другой лыже, полностью перенеся на нее вес 

тела. 

Одноопорное скольжение должно длиться около 35% времени всего цикла. Торопиться 

прервать скольжение и начать следующий шаг не стоит, так же как и утрированно 
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затягивать его. Во всяком случае, лучше немного продлить скольжение, усилив толчок 

ногой, акцентировав внимание на работе рук и широком замахе с последующим махом 

ногой вперед, но так, чтобы не нарушить общей взаимосвязи отдельных элементов хода. 

При совершенствовании техники толчка иногда умышленно продлевают одноопорное 

скольжение. На соревнованиях это даст положительный эффект: длина шага увеличится 

и улучшится толчок, так как при длительном скольжении для сохранения скорости хода 

требуются более сильные отталкивания ногой и рукой. А это самое важное, только на 

этой основе можно идти чаще. 

Ведущие лыжники обладают оптимально сильными толчками ногой и рукой, 

позволяющими им повышать частоту шагов, что и наблюдается в современной технике 

ведущих лыжников: частота шагов у них в среднем достигает 90—112 в минуту. Но если 

с такой частотой пойдет слабый лыжник, не освоивший скольжения и правильного 

толчка, то этим он только принесет себе вред. Необходимо постоянно улучшать толчок 

ногой и рукой (контролируя его силу, направление и завершенность), использовать 

скольжение на лыже и уже на этой основе постепенно, от занятия к занятию, повышать 

частоту шагов. Причем это повышение не должно вызывать ошибок в рабочих 

движениях. 

Маховый вынос ноги начинается с предварительного замаха после толчка, в результате 

которого нога приподнимается от снега назад-вверх на 15—20 см . 

Замах после толчка назад-вперед не только оправдан и свидетельствует о хорошем 

толчке (если поднимание ноги выполняется не утрированно), но и способствует лучшему 

выполнению махового выноса ноги с лыжей вперед. Очень важно, чтобы после толчка 

как при замахе, так и при махе ногой вперед лыжник снял напряжение, расслабил 

мышцы. Это создаст благоприятные условия для 

относительно кратковременного отдыха перед очередным скольжением и 

отталкиванием, иначе ноги «задубеют», а ход станет скованным, напряженным. 

Маховый вынос нужно начинать плавно, а затем делать его энергично, с ускорением. 

При резком начале маха одноопорное скольжение замедляется, так как возникает 

инерционная сила, направленная назад. 

Для уменьшения вредного влияния инерции маха движение вперед нужно начинать от 

бедра. Голень со стопой несколько отстают, нога сгибается в коленном суставе иногда до 

130—120°. Кроме того, мах ногой вперед должен быть поддержан толчком рукой. 

Совмещение маха ногой с толчком разноименной рукой — характерная черта 

совершенной техники. Благодаря небольшому сгибанию ноги при махе уменьшается 

радиус ее вращения, если считать центром вращения тазобедренный сустав. Лыжа 

движется, касаясь снега лишь своей передней частью, что не только облегчает мах, но и 

устраняет излишнее трение лыжи о снег. 

В затрудненных условиях скольжения, при оттепели и на длинных дистанциях, 

допустимы некоторые отклонения от основного варианта маха ногой. Они состоят в том, 

что после толчка нога невысоко приподнимается над снегом, затем опускается на снег и 

после небольшой паузы выдвигается вперед. Частота шагов при этом несколько выше, но 

ход экономнее. 
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Используя этот вариант, нельзя допускать загрузки' весом тела маховой ноги и 

двухопорного скольжения, несмотря на то, что лыжа выносится вперед по снегу. 

Очень важно, чтобы активный мах заканчивался торможением ноги, т. е. замедлением ее 

движения, в результате чего возникает полезная сила, направленная вперед. Эта сила 

«тянет» лыжника вперед, облегчая перекат, а также способствует плавному началу 

одноопорного скольжения благодаря мягкой загрузке весом тела маховой ноги. 

При отсутствии торможения махом резкий удар о снег приведет к ненужному 

сопротивлению началу скольжения на лыже. 

Ведущие лыжники мира используют активный энергичный мах, переводя его в 

последующее одноопорное скольжение с мягким переносом веса тела на опорную ногу и 

расслабляя мышцы, поэтому у них наблюдается общая мягкость движений, без рывков и 

излишних напряжений. 

Перенос веса тела на маховую ногу нужно выполнить как можно позже, плавно и мягко. 

При ранней загрузке весом тела маховой ноги вертикальное давление на толчковую ногу 

ослабнет и из-за этого может произойти проскальзывание лыжи. Только поэтому 

лыжники-новички, идущие с двухопорным скольжением, часто жалуются на «отдачу». 

При поздней загрузке толчковая нога не потеряет опоры, лыжник выполнит толчок 

сильнее и в нужном направлении, улучшится подача всего корпуса вперед, облегчится 

перекат. 

Таким образом, при скользящем шаге все движения и усилия, их порождающие, 

находятся в непрерывной взаимозависимости, помогая друг другу: своевременное 

выпрямление ноги при остановке позволяет выполнить полноценное подседание, а 

правильное подседание — полный толчок. Подъем ноги с лыжей после толчка назад - 

вверх улучшает ускоренный мах вперед и вместе с последующим торможением 

позволяет позднее и мягче загрузить весом тела маховую ногу, что облегчает 

скольжение. Поздняя загрузка, в свою очередь, улучшает толчок ногой и способствует 

устранению проскальзывания. 

Правильное выполнение всех элементов движений обеспечивает наиболее 

благоприятные условия для работы мышц, когда их напряжение и расслабление 

чередуются в наиболее выгодном ритме. Весь скользящий шаг выполняется плавно, 

ритмично, без лишних резких и угловатых движений. Более рационально используются 

силы лыжника. Общая скорость хода повышается. При попеременных ходах на эффект 

выполнения основных элементов скользящего шага влияют попеременная работа рук и 

рациональные движения туловищем. 

Отталкивания руками с помощью палок имеют значение не только как второй источник 

движения лыжника по равнине, но и как элемент, связывающий и улучшающий другие 

элементы попеременных ходов. 

Толчок рукой начинается с момента опускания палки на снег. Угол между палкой и 

лыжней, а также степень сгибания руки при этом зависят от индивидуальных 

особенностей лыжника и скорости хода. Лыжники с сильными, но короткими руками 

могут выносить руку вперед более прямой, а гонщики со слабыми руками должны 

согнуть руку в начале толчка, как и при выносе и опускании палки на снег. Если 
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скорость хода высокая, угол между лыжной палкой и лыжней может быть близким к 

прямому, а при меньшей скорости — острым. Здесь важнее даже не степень сгибания 

руки, а момент начала отталкивания рукой. Слишком поспешное начало может привести 

к нарушению общей согласованности движений лыжника или к незаконченности толчка 

рукой. Запаздывание начала отталкивания уменьшит путь действия толчка рукой, а 

значит, снизит эффект отталкивания. 

В первой фазе отталкивания (жим на палку) лыжник немного сгибает руку, толчок 

выполняется в результате разгибания руки в плечевом суставе. Жим на палку ослабляет 

давление на лыжу и облегчает начало одно- опорного скольжения, благодаря чему 

наблюдается небольшой прирост скорости хода, так как сила трения лыжи о снег 

уменьшается. 

Как только плечо опустилось до вертикального положения, толчок рукой должен 

достигнуть максимальной величины, что совпадает с подседанием на опорной ноге. 

В процессе всего толчка, особенно в его финальной фазе, кисть руки через петлю палки 

оказывает давление на палку. Пальцы лишь поддерживают палку в нужном положении.  

Толчок лыжник должен закончить выпрямлением руки во всех суставах и некоторым 

разворотом плечевой оси в сторону толчка. Это увеличивает путь толчка. Палка 

удерживается лишь большим и указательны  

пальцами, а ладонь разворачивается внутрь-вверх, а не наружу и позволяет успешнее 

закончить толчок. 

Толчок рукой занимает около 30—35% времени всего цикла двойного шага, т. е. он 

почти в два раза продолжительнее отталкивания ногой. Несмотря на это, окончание 

толчка рукой, как правило, опережает толчок ногой. 

При опережающей работе рук толчок ногой достигает своей максимальной величины в 

момент окончания давления На палку, благодаря чему эффект отталкиваний и рукой и 

ногой улучшается. В этом случае вначале создают условия для усиления толчка рукой, 

так как давление на опорную ногу при подседании, которое выполняет в это время 

лыжник, ослабевает. Затем, после окончания толчка рукой и прекращения давления на 

палку, еще больше усиливается толчок ногой. Вариант опережающей работы рук следует 

применять лишь при хороших условиях сцепления лыж со снегом. Во время оттепели, 

при плохом сцеплении лыж со снегом, для предотвращения отдачи следует 

отталкиваться рукой и ногой одновременно. Тогда толчковая нога получит поддержку 

опорной руки до полного окончания толчка. 

Вынос руки с палкой лыжник выполняет как бы маятникообразным движением, 

предварительно отведя руку после толчка назад - вверх. 

Подъему руки назад - вверх помогает более сильный законченный толчок и 

последующее расслабление мышц руки, которая по инерции продолжает свое движение.    

Вследствие подъема руки и одновременного подхватывания палки пальцами, а также 

продолжающегося движения самого лыжника вперед кольцо палки легче вытаскивается 

из снега. 

После подъема руки назад (замаха) лыжник должен расслабить руку и лишь при подъеме 

ее вверх - вперед более энергично вынести палку вперед. Тогда рука получит некоторый 
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отдых перед очередным толчком и благодаря активному выносу палки исчезнет 

ненужная пауза. Причем, поскольку кисть в начале выноса опускается вниз, кольцо 

палки приподнимается от снега, а при дальнейшем движении руки палка выносится в 

продольном направлении, но не через сторону. К окончанию выноса палки ось плечевых 

суставов разворачивается в сторону движения руки, а лыжник должен как бы тянуться за 

рукой вперед, а не отклоняться назад. Рука перед толчком лишь мгновение удерживается 

в крайне верхнем положении, локоть опущен в сторону - вниз, а не поднят вверх, кисть 

на уровне подбородка, а не выше головы. Лыжник сразу, без паузы, начинает очередной 

толчок. 

При достаточно хорошем скольжении имеет смысл несколько задержать опускание руки, 

с тем чтобы увеличить длину шага. При плохих условиях скольжения удерживать руку 

не стоит, так как лыжник потеряет скорость хода и значительно уменьшит частоту 

шагов, что нерационально. При четырехшажном ходе лыжник удерживает руку в течение 

3 скользящих шагов. При этом рука сильно сгибается в локтевом суставе, а палка 

выносится кольцом вперед, приподнимаясь на 30—40 см от снега. Перед отталкиванием 

в третьем шаге рука снова выпрямляется, кольцо палки прекращает движение вперед, 

благодаря чему палка опускается на снег под углом, близким к прямому, и лыжник 

выполняет отталкивание, как при двухшажном ходе. В связи с отсутствием толчков 

руками длина первых двух шагов при четырехшажном ходе все-таки меньше двух 

последних. Поэтому лыжнику нужно акцентировать внимание на полноценном 

выполнении толчков ногами в двух первых шагах, рассчитав и выбрав удобное место для 

толчков на лыжне с тем, чтобы не произошло проскальзывания из-за отсутствия 

поддержки, создаваемой при опоре на палки. 

Общая скорость движения лыжника зависит также и от длины и частоты шагов в 

попеременных ходах. Естественно, чем длиннее и чем чаще шаги, тем выше скорость. 

Однако длина и частота шагов — лишь производные величины, зависящие от 

возможностей самого лыжника и условий скольжения. 

Предположим, что условия скольжения ухудшились. Тогда при тех же силах 

отталкивания ногой и рукой лыжник может сохранить прежнюю скорость хода, повышая 

частоту шагов, либо при той же частоте усиливая отталкивания. Во всяком случае, 

сохранение скорости хода при ухудшении условий скольжения и по другим причинам 

зависит от индивидуальных возможностей спортсмена. Если одному, физически более 

сильному, лыжнику выгоднее в этом случае поддержать скорость хода, повышая силу 

толчков, то другому — учащая шаги. Однако нужно помнить, что изменения частоты и 

длины шагов применительно к условиям скольжения, состоянию снежного покрова, а 

иногда и вследствие утомляемости лыжников вызывают количественную перестройку 

основных элементов попеременных ходов. Эти изменения не должны нарушать основ 

техники попеременных ходов, наиболее применимых в условиях гонок. Если опора для 

палок хорошая и снег неглубокий, лучше применять двухшажный ход. При глубоком 

снеге, когда вытаскивание палки из нею затруднено, лучше пользоваться 

четырехшажным ходом, который к тому же дает меньшую нагрузку на руки. Правда, 

четырехшажный ход на большом отрезке использовать не стоит, так как он менее 
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эффективен, но его отдельные элементы могут служить связкой при переходе на 

одновременные ходы. 

Способы скользящих ходов 

В настоящее время у нас и за рубежом установилась тенденция проводить соревнования 

по пересеченным трассам, и чем крупнее соревнования и сильнее состав участников, тем 

трассы в большей степени изобилуют длинными и достаточно крутыми подъемами и 

спусками. При подготовке лыжников-разрядников это необходимо учитывать. Даже на 

легких трассах и трассах средней сложности должно быть достаточное количество, хотя 

и несложных, подъемов и спусков. Чисто равнинных участков становится все меньше и 

меньше. И все же, несмотря на эту правильную тенденцию, способы ходов, 

предназначенные в основном для прохождения равнинных участков, остаются основой 

всей техники лыжника-гонщика. Это объясняется тем, что в своей биомеханической 

основе все способы скользящих ходов содержат такие элементы, отличное владение 

которыми позволяет легче и быстрее освоить технику подъемов и даже спусков. 

Сохраняя общий наклон туловища около 40° относительно горизонтали, лыжник после 

толчка ногой должен несколько выпрямить его (до 45°), а после остановки скользящей 

лыжи, напротив, больше наклонить вперед (до 35°). Эти малозаметные на глаз движения 

туловищем устраняют вертикальные колебания тела, которые возникли бы в результате 

изменения посадки в коленях, и улучшают эффект основных элементов способа, и 

прежде всего отталкивания ногой. Амплитуда сгибания и разгибания туловища не 

должна превышать 10—20°. Суть здесь в другом: когда прекращается наклон и 

начинается выпрямление туловища, давление на опору увеличивается и, напротив, когда 

прекращается выпрямление и начинается наклон, оно уменьшается. В первом случае это 

способствует остановке лыжи и усилению толчка, во втором — облегчает скольжение. 

Поэтому очень важно, чтобы некоторое изменение наклона туловища совпадало по 

времени с указанными элементами в движениях ногами. 

Итак, общая подача всего туловища вперед в открытой позе, достаточно низкая и в то же 

время динамичная и естественная посадка будут способствовать оптимальным по силе, 

своевременным и правильно направленным отталкиваниям ногой и рукой. Отталкивание 

ногой нужно начинать в момент полной остановки скользящей лыжи. Причем остановку 

лыжи спортсмен должен выполнять активно, быстрым, хотя и незначительным 

выпрямлением коленного сустава и небольшим выдвижением стопы вперед. 

Эти движения должны быть малозаметными и выполняться в тот момент, когда 

одноопорное скольжение затухает и начинается вынос Другой лыжи вперед. 

В связи с доминирующим значением способов скользящих ходов при 

совершенствовании разнообразной техники акцент должен постоянно быть сделан на 

них. 

И действительно, навыки, приобретаемые при овладении техникой ходов: сохранение 

равновесия на скользящей лыже, выполнение отталкиваний ногой и рукой, выработка 

оптимальной посадки, расслабление мышц в нерабочие фазы и ряд других имеют место 
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при прохождении подъемов и спусков. Поэтому при описании техники всех способов 

основное внимание будет уделено способам скользящих ходов и переходов с хода на 

ход. 

Выбор того или иного способа при прохождении участков трасс определяется средней 

скоростью хода лыжника, условиями скольжения, микрорельефом лыжни и физическим 

состоянием лыжника, а также тактическими задачами, возникающими во время гонки. 

Специальными исследованиями установлено, что лыж- иику-разряднику на равнине 

выгоднее применять попеременные ходы при скорости движения менее 4— 5 м/сек, а 

одновременные при более высокой скорости, но не свыше 8 м/сек. Причем, если 

равнинный участок имеет неровности и повороты, то в этом случае выбор способа 

зависит от техники прохождения этих препятствий. В некоторых случаях выгоднее 

выполнить одновременный толчок, даже если скорость несколько ниже указанного 

предела. Для переключения нагрузки на другие группы мышц иногда рациональнее 

использовать переходы с одного способа на другой, применять одновременные 

отталкивания руками даже в небольшой подъем, а при решении тактических задач 

(общий старт в эстафете, обгон участника, финиш) идти только одновременными 

ходами, невзирая на микрорельеф лыжни. 

Для современной техники ходов характерна определенная временная согласованность 

движений, ритмичное чередование напряжения и расслабления мышц и выполнения 

основных элементов, легкость и экономность, а значит, и высокая эффективность 

передвижения. В основе техники ходов лежит ряд рациональных элементов и движений: 

оптимальная посадка, быстрое и достаточно сильное выполнение толчков, ускоренный 

мах ногой и расслабленный вынос руки с палкой, скольжение на лыжах, перекат и целый 

ряд вспомогательных движений. 

Тактическая подготовка 

Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником. В лыжном 

спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а 

ставит цель - достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне 

тренированности). Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого 

результата при прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического 

мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше 

использовать свои технические возможности, физическую подготовленность, волевые 

качества, все свои знания и опыт для победы над противником или для достижения 

максимального результата. В лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования 

проходят порой в необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. 

Изучение условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты.  

Тактическая подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей - общей и 

специальной.  
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Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических сведений по 

тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных циклических 

дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают во время специальных занятий, 

лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников, 

просмотре кинограмм, кинокольцовок и кинофильмов, а также путем самостоятельного 

изучения литературы. Кроме этого, в процессе тренировочных занятий, в соревнованиях 

и при анализе накапливаются опыт и знания.  

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в лыжных 

гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий 

скольжения, распределения сил по дистанции и составления графика ее прохождения, 

выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных 

особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка проводится в ходе 

тренировочных занятий и соревнований.  

При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших лыжников, что позволит 

овладеть широким кругом тактических вариантов и использовать их с учетом своих 

возможностей. Непосредственная тактическая подготовка к определенным 

соревнованиям требует ознакомления с условиями и местом их проведения. Сюда 

относятся изучение рельефа, состояние и возможное изменение лыжни в ходе 

соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений погоды. Все это 

изучается накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать тактику на 

предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив противника и 

своих возможностей. По окончании соревнований необходимо тщательно 

проанализировать эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее.  

Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и 

навыков, а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что 

позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для 

достижения победы или высокого результата.  

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних 

условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в тактической 

подготовке лыжника-гонщика. В условиях удовлетворительного и плохого скольжения 

на равнине и в подъемы различной крутизны наиболее часто применяются 

попеременный двухшажный и иногда попеременный четырехэтажный ходы. Кроме 

этого, попеременный четырехшажный ход используется при глубокой лыжне, когда 

затруднено отталкивание палками. На пологих спусках широко применяются 

одновременные ходы - одновременный одношажный и двухшажный; бесшажный - чаще 

всего на леденистых раскатанных участках лыжни и при спусках средней крутизны. При 

хорошем и отличном скольжении на равнине широкое применение находят 

попеременный двухшажный и одновременные ходы, но при первой возможности следует 

отдать предпочтение одновременным, так как они дают преимущество в скорости при 

заметной экономии сил.  

В настоящее время у сильнейших лыжников в связи с высоким уровнем физической 

(скоростно-силовой) и функциональной подготовки, а также потому, что трассы 
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современных лыжных гонок подготавливаются очень тщательно (машинным способом), 

арсенал лыжных ходов, применяемый в соревнованиях, несколько сузился. Лыжники 

стали применять способы ходов, обеспечивающих в первую очередь высокую скорость 

передвижения в различных условиях, - попеременный двухшажный, одновременные 

(бесшажный и одношажный). Одновременный двухшажный встречается редко, а 

попеременный четырехшажный практически не встречается.  

Однако менее квалифицированные лыжники используют по-прежнему все способы 

ходов, что обеспечивает достаточно высокую скорость передвижения в любых условиях, 

даже на мягкой и недостаточно хорошо подготовленной лыжне, например на школьных 

соревнованиях небольшого масштаба. Выбор хода во многом зависит от степени 

овладения им и от индивидуальных особенностей лыжника - силы мышц его верхних 

конечностей и туловища. Скорость передвижения во многом зависит от сочетания ходов 

и выбора момента перехода с хода на ход в зависимости от состояния и микрорельефа 

лыжни и условий скольжения. Все это изучается во время тренировочных занятий.  

Одним из главных методов обучения тактике является повторное прохождение отрезков 

дистанции, специально подобранных в зависимости от задач тактической подготовки и 

различных по длине и рельефу. Отрезки подбираются заранее на каждое занятие с 

учетом контингента и подготовленности занимающихся. При занятиях с новичками 

целесообразно порой использовать прохождение отрезков за лидером - 

квалифицированным лыжником, хорошо владеющим лыжными ходами и умеющим их 

применять в зависимости от внешних условий. В этом случае ведомый лыжник копирует 

лидера во время перехода с хода на ход. В дальнейшем условия изучения тактики 

усложняются.  

Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки спуска. Низкая 

стойка обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и дает возможность несколько 

отдохнуть, но на сложном рельефе применять низкую стойку нецелесообразно, так как 

это не дает возможности быстро выполнить повороты и затрудняет преодоление 

неровностей. На длинных и очень пологих спусках, когда применение низкой стойки не 

увеличивает скорость, лучше передвигаться одновременным бесшажным ходом.  

Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение правильно 

распределить силы по дистанции. Из практики известно, что равномерное прохождение 

трассы наиболее целесообразно для достижения высоких результатов в лыжных гонках, 

особенно у новичков. Но на пересеченных трассах различной сложности невозможно 

добиться равномерной скорости, поэтому целесообразно стремиться к относительной 

равномерности, к оптимальной интенсивности с учетом рельефа трассы. Порой рельеф 

трасс заставляет приложить максимум усилий на первой половине дистанции, если на 

ней расположена большая часть подъемов с общей тенденцией подъема вверх (в таких 

случаях вторая половина дистанции относительно легче, так как на ней больше спусков). 

При таком рельефе и тактике выигрыш времени на первой половине дает возможность 

создать запас перед противниками, который им трудно будет ликвидировать на спусках. 

Этот пример говорит о важности составления тактического плана с учетом рельефа 

местности.  
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В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где лыжники 

овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой видимости 

(старт в одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, стартующими 

много раньше или позднее. В таких случаях они ориентируются на информацию тренера 

о времени прохождения отдельных отрезков дистанции.  

Умение распределять силы приобретается в процессе тренировочных занятий, на 

которых контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных 

сокращений на подъемах, спусках и равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими 

объективными показателями, лыжник овладевает умениями контролировать свою 

работоспособность. 

Тактическая подготовка включает:  

1. изучение основных вопросов техники и закрепления их на практике во время 

тренировки; 

2. развитие творческого тактического мышления путем выполнения конкретных 

заданий, контроля и анализа их выполнения; 

3. систематическую тактическую подготовку как новичков, так и разрядников не 

только в соревновательном, но и в подготовительном периоде тренировки; 

4. систематический анализ тактики после проведения соревнований.  

В подготовительном периоде тактическая подготовка может 

проводиться таким образом:  

1. на дистанции ранее проводившихся соревнований обосновать применение 

ходов в зависимости от условий местности (измерить длину участка, 

подъема, спуска и т. п., пройти его тем способом, который применялся в 

гонке; объяснить, какой способ было выгодно применить, сравнить время 

прохождения участка различными способами); 

2. проанализировать последние соревнования с учетом сил конкурентов 

(обосновать и проверить выбор места обгона более слабого лыжника, 

равного по силам; выбрать ход при движении за более сильным лыжником, 

решить тактические вопросы при движении двух гонщиков, равных по 

силам, и т. п.); 

3. провести тренировочное занятие на дистанции, проложенной с 

использованием особенностей рельефа, разобрать способы поворотов, 

прохождения бугров и впадин, использования особенностей лыжни; 

4. использовать переменную весеннюю погоду для подбора мазей и 

обоснования применения различных ходов в зависимости от скольжения. 

В тактической подготовке в подготовительном периоде следует:  

1. переключать нагрузку с одних мышц на другие, изменяя интенсивность работы; 

2. проводить на коротких отрезках (20—50 м) эстафеты с преодоление препятствий, в 

эстафете участвует много команд с малым числом участников; 
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3. проводить контрольные тренировки с заданным распределением сил 

соответственно рельефу дистанции; 

4. проводить отдельные занятия с увеличением нагрузки к концу дистанции 

(финишные ускорения, подъемы на склоны, ряд учащенных прыжков в длину и с 

места и т. п.); 

5. проводить теоретические разборы . тактических “вопросов прохождения 

дистанции. 

В основном периоде тактическая подготовка проводится на тренировках. Тактические 

задачи ставятся и перед выступлением на соревнованиях, а затем анализируется их 

выполнение. Формы тактической подготовки в этом периоде многообразны, и 

успешность их проведения во многом зависит от спортивного опыта тренера. 

Тактическую подготовку в основном периоде рекомендуется проводить так:  

1. систематически сообщать и разбирать данные по тактике лучших гонщиков Мира, 

России, Края, своего коллектива и т.д., следить за сообщениями СМИ, повышать 

интерес к тактике; 

2. на занятиях по восстановлению техники подбирать дистанции и склоны, 

соответствующие усваиваемому способу, сопоставлять данный способ с другими и 

путем хронометража доказывать его эффективность; 

3. на занятиях на тренировочной лыжне следить за применением способов 

передвижения в соответствии с рельефом местности, зафиксировав время движения 

на определенном участке (800—1000 м), указать на ошибки в применении ходов, 

добиться их исправления, зафиксировать время правильного прохождения всего 

участка, убедить лыжников в правильности тактического применения ходов; 

4. проводить эстафеты с этапами до 1000 м, расставляя на каждом этапе участников, 

равных по силам, для совершенствования тактики обгона выполняются задания по 

обгону и затем производится разбор; 

5. проводить общие старты, изменяя при этом расстановку участников, обращая 

внимание на выбор направления и использование ходов, произвести разбор каждого 

старта; 

6. применять различные варианты лыжных ходов до и после подъема, выбрать и 

обосновать самый правильный вариант и доказать ) то путем хронометража, 

проводить занятия в различные дни, при различных условиях, на разных подъемах, 

накапливая и обобщая опыт; 

7. разбирать и практически проверять решение внезапно возникающих задач (носок 

лыжи попал в кольцо палки, впереди идущий лыжник упал, гонщик проскочил 

мимо поворота, сломана палка, крепление и т. п.); 

8. добиться постоянного равномерного хода с широким накатистым шагом и частым 

темпом движения и вместе с этим умения изменять скорость хода, усиливая или 

учащая отталкивания в зависимости от условий. 
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Перед соревнованиями следует:  

- разобрать по схеме дистанции тактическое применение способов передвижения с 

учетом скольжения, наметить график прохождения, наметить места, удобные для 

обгона, места, наиболее трудные или опасные, учесть очередность старта основных 

конкурентов, наметить отклонения от графика в связи с возможными ситуациями. 

Во время соревнований: 

-  надо вести наблюдения за лыжниками, а потом путем их опроса собрать сведения о 

тактике прохождения дистанции всеми участниками. После соревнований провести 

сначала теоретический, а потом практический (на местности) разбор всех основных 

моментов гонки, разобрать ошибки, закрепить их исправление правильным 

прохождением участков дистанции. 

- перед выступлением в соревнованиях лыжник должен выполнить разминку. 

Характер и продолжительность разминки зависят от длины дистанции, 

метеорологических условий, характера местности, вида старта и индивидуальных 

особенностей лыжника. 

- разминку следует начать примерно за полчаса до старта, причем движения по своему 

характеру и ритму должны быть близки к последующим движениям, так как характер 

и ритм движений оказывает влияние на лучшее вхождение в работу. 

- разминку нужно начинать спокойным бегом без лыж, затем выполнить 6—8 

упражнений на растягивание, гибкость и расслабление. Каждое упражнение 

выполняется 8—10 раз с нарастающей интенсивностью и возрастающей амплитудой. 

- разминку без лыж рекомендуется заканчивать короткой пробежкой. После 2—5 мин. 

перерыва приступить к разминке на лыжах. 

- разминку на лыжах следует начинать со спокойного передвижения, постепенно 

доводя темп до среднего. В разминку на лыжах рекомендуется включать 2—3 

ускорения с «сильной» интенсивностью по 200— 300 м или 3—4 подъема по 150—200 

м, которые проходятся также с «сильной» интенсивностью. Далее перейти на ход со 

«средней» интенсивностью и закончить разминку спокойным катанием. Характер 

разминки в зависимости от длины дистанции резко изменяется. 

- чем больше дистанция, тем длительнее разминка, тем больше упражнений 

выполняется в более медленном темпе. Интенсивность движений в разминке должна 

достигать той, с которой лыжник будет проходить дистанцию. При холодной ветреной 

погоде длительность разминки возрастает, но в любом случае она должна 

заканчиваться только тогда, когда лыжник согреется, но будет чувствовать себя бодро. 

Перерыв между окончанием разминки и стартом не должен превышать 10—15 мин. 

Необходимо до самого старта сохранить то состояние организма, которое было 

достигнуто в ходе разминки. Для этого лучше всего тепло одеться и передвигаться на 

лыжах около места старта. 
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Теоретическая подготовка 

 

Примерные темы теоретических занятий 

Тема № 1. Лыжный спорт в системе физического воспитания 

Место лыжного спорта в системе физического воспитания; задачи лыжного спорта для 

физического воспитания спортсменов разного возраста. Федерация лыжного спорта  

России: задачи, устав, структура, планирование и организация работы. Международные 

связи Федерации лыжного спорта  России. 

Тема № 2. История развития лыжного спорта 

Происхождение и первоначальное применение лыж. Типы древних лыж и их 

разновидности; археологические находки, наскальные изображения. Первые письменные 

документы, в которых упоминаются лыжи. 

Применение лыж на Руси в быту, на охоте и на войне. 

Лыжный спорт в дореволюционной России. Первые лыжные клубы; спортивные 

соревнования. Лыжные переходы на большие расстояния. Техника передвижения. 

Использование лыж военными подразделениями во время войн и военных конфликтов. 

Лыжный спорт в послевоенные годы. Участие советских лыжников в зимних 

Олимпийских играх и первенствах мира. Эволюция техники, методики тренировки. 

Тема № 3. Гигиена, закаливание, режим дня и питание спортсмена 

Понятие о гигиене при спортивных занятиях. Общие гигиенические требования к 

режиму дня, питанию, отдыху, одежде и обуви, сну. Гигиенические основы закаливания. 

Средства закаливания и методика их применения. Питание. Понятие об основном обмене 

и энергетических тратах при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом 

тела. Недопустимость употребления спиртных напитков и курения при занятиях 

спортом. Профилактика заразных заболеваний.  

Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня в 

период соревнований. 

Тема № 4. Техника безопасности при занятиях биатлоном 

Причины, вызывающие травматизм, потертости, переохлаждение и обморожения на 

занятиях. Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, 

инвентарю, одежде, обуви. Меры обеспечения безопасности во время соревнований. 

Тема № 5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Двигательный аппарат человека. Пассивный и активный двигательные аппараты. 

Динамическая, статическая и смешанная работа мышц. Работа мышц по поддержанию 

устойчивой позы. Статика человеческого тела (равновесие, устойчивость, внешние и 

внутренние силы). Анализаторы. Роль анализаторов в поддержании устойчивости позы. 

Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

Постановка дыхания в процессе занятий биатлоном. Органы пищеварения, выделения. 
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Нервная система - центральная и периферическая. Элементы ее строения, основные 

функции. Влияние занятий физической культурой и спортом на организм человека. 

Тема № 6. Анализ сил, действующих на биатлониста 

Силы, действующие на лыжника при передвижении на лыжах по дистанции. Сила 

тяжести. Сила реакции опоры. Величины вертикальной и горизонтальной составляющих 

отталкивания рукой и ногой при передвижении на лыжах. Продолжительность 

отталкивания рукой и ногой при передвижении на лыжах. Понятие импульса и градиента 

силы. Сила инерции. Направление отталкивания. Изменение вектора отталкивания во 

времени. Угол активного отталкивания. Пути увеличения эффективности отталкивания 

ногой и рукой. Сила трения лыж о снег. Сила сопротивления воздуха. 

Тема № 7. Внешние условия применения лыж. Условия скольжения 

Свойства снега. Влияние температуры воздуха, направления и силы ветра, атмосферного 

давления, времени, солнечной радиации, профиля местности и других факторов на 

структуру и свойства снежного покрова. 

Теория скольжения. Сцепление твердого предмета со снегом и льдом. Силы трения. 

Коэффициенты трения скольжения и сцепления. Способы определения коэффициентов 

трения скольжения и сцепления. Влияние различных факторов на силы трения, 

скольжения и сцепления. Зависимость спортивных результатов от условий скольжения. 

Лыжные мази и парафины. Выбор лыжной мази и парафина в зависимости от состояния 

снега и метеорологических условий. 

Тема №8. Одежда, обувь, лыжный инвентарь лыжника. Подготовка лыжного 

инвентаря к соревнованиям 

Лыжи, палки, ботинки, крепления, используемые в лыжных гонках. Конструкция и 

размеры лыж. Характеристика палок и креплений. Одежда, обувь и снаряжение для 

лыжных гонок: комбинезоны, шапочки, лыжные ботинки, кроссовки, подсумок для 

мазей, чехлы для лыж. Подготовка инвентаря и выбор одежды в зависимости от 

конкретных метеорологических условий. Приспособления для подготовки лыж 

(различные цикли, щетки, утюги, приспособления для нанесения бороздок на 

скользящую поверхность лыжи). 

Тема № 9. Техника лыжных способов передвижения, применяемых в лыжных гонках 

Классификация способов передвижения на лыжах. Общая характеристика. Лыжная 

терминология по технике. Классификация лыжных ходов по способу отталкивания 

руками и количеству скользящих шагов в цикле. Важнейшие кинематические показатели 

техники лыжных ходов: скорость и ее составляющие - длина и частота шагов, длина и 

время скольжения. Фазовая структура лыжных ходов. Причины возникновения и 

интенсивного развития коньковых ходов. 

Характеристика позы лыжника. Условия для выполнения толчка ногой. 
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Способы поворотов на месте и в движении, способы спусков, способы торможений, 

подъемов, преодолений неровностей. 

Просмотр кинограмм, кинокольцовок, учебных фильмов, видеомагнитофонных записей. 

Анализ техники сильнейших российских и зарубежных лыжников. 

Энергетическая «стоимость» различных способов передвижения на лыжах. Изменения 

лыжного инвентаря, вызванные появлением коньковых ходов. Тренажеры и специально-

подготовительные упражнения для освоения коньковых ходов. 

Тема № 10. Основы методики тренировки в лыжных гонках 

Тренировка и ее физиологические показатели. Значение всесторонней физической 

подготовленности как основа спортивной тренировки. Тренировка как непрерывный 

педагогический процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, 

воспитания физических качеств, повышения уровня функциональных возможностей 

организма. Периодизация тренировочного процесса лыжников. Задачи и средства 

подготовки по периодам и этапам подготовки. 

Виды подготовки лыжников: физическая (общая и специальная),  тактическая, 

психологическая, лыжная. 

Тема № 11. Специальные тренировочные средства в подготовке лыжника 

Общая характеристика имитационных упражнений и лыжероллерной подготовки. 

Особенности техники лыжника в специальных средствах, используемых в бесснежный 

период подготовки. 

Скорость, длина, частота шагов, угловые характеристики, фазовый анализ движений 

лыжника в имитации и на лыжероллерах. Применение лыжероллеров различной 

конструкции для совершенствования технического мастерства. Совершенствование 

техники коньковых ходов с помощью лыжероллеров и имитационных упражнений. 

Тема № 12. Тактическая подготовка лыжника 

Понятие о тактике. Тактическая подготовка как один из разделов тренировки 

спортсменов. Разделы тактической подготовки: планирование тактики соревнований; 

совершенствование в распределении сил по дистанции; совершенствование приемов 

решения тактических задач во время гонки на различные дистанции; совершенствование 

приемов в борьбе с соперником при непосредственном контакте. 

Анализ результатов проведенных соревнований. 

Совершенствование тактики в передвижении на лыжах в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. Тактика прохождения дистанции различной длины в 

зависимости от профиля местности, метеорологических условий, состояния лыжни, 

целевой установки, состава участников соревнований, степени подготовленности и т.д. 

Тема №13. Физические качества лыжника 

Характеристика качеств. 

 Сила. Собственно силовые способности, скоростно-силовые способности (динамическая 

сила в быстрых движениях, амортизационная сила, взрывная сила и др.). Средства 

развития силы (упражнения с внешним сопротивлением, с отягощением и т.д.). 
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Основные методы развития силы: использование непредельных отягощений с 

предельным числом повторений, предельных и около предельных отягощений, 

изометрических (статических) упражнений. 

Быстрота (скоростные способности). Критерии оценки быстроты: латентное время 

двигательной реакции, скорость одиночного движения частота движений. Развитие 

быстроты: подбор средств для развития быстроты, методы развития быстроты. Объем и 

интенсивность физической нагрузки для развития быстроты. 

Выносливость. Определение выносливости. Виды утомления. Общая и специальная 

выносливость. Воспитание выносливости. 

Гибкость. Воспитание гибкости. Методы контроля гибкости и ее оценка. Средства и 

методы воспитания гибкости. 

Равновесие и ловкость. Средства и методы совершенствования динамического, 

статического равновесия и воспитания ловкости. Тесты контроля за воспитанием 

равновесия и ловкости. 

Тема №14. Скоростно-силовая подготовка лыжника в бесснежное время 

Общеразвивающие упражнения. Передвижение по пересеченной местности, применение 

тренажеров. 

Средства специальной скоростно-силовой подготовки. Шаговая имитация. Имитация с 

палками в подъем. Передвижение по искусственной лыжне. 

Тема № 15. Скоростно-силовая подготовка лыжника на лыжах 

Методика развития скоростно-силовых качеств при тренировках на снегу. 

Использование трасс с сильнопересеченным рельефом с показателями суммы перепадов 

высот, превышающих аналогичные показатели соревновательных трасс. Использование 

повышенных скоростей в отличных условиях скольжения, тренировки на местности под 

уклон, последовательное применение скоростных тренировок.  

Прохождение части трассы со скоростью выше соревновательной. Применение более 

коротких соревновательных дистанций. Использование отягощений. 

Подготовка на глетчерах; в местах, где снег лежит круглый год; передвижение по 

искусственному снегу. 

Тема № 16. Тренажеры в лыжных гонках  

Обзор тренажеров различных конструкций, используемых спортсменами в тренировке. 

Лыжи на шарикоподшипниках, роликовые коньки, лыжероллеры с надувными колесами, 

самокаты, тредбаны. Резиновые амортизаторы, наклонные доски с тележкой. Станки с 

маховым колесом. Использование тренажеров, разработанных и применяемых в других 

видах спорта.  
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Тренажеры для подготовки и совершенствования передвижения коньковыми способами. 

Новые конструкции тренажеров. 

Тема № 17. Основы организации и проведения соревнований по лыжным гонкам 

Классификация соревнований. Организация соревнований. Судейская коллегия 

соревнований. Проведение соревнований. Системы подсчета командных результатов.  

 

Психологическая подготовка 

  Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, 

управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в 

тренировочной и соревновательной деятельности. Психологическая подготовка является, 

прежде всего, воспитательным процессом, направленным на развитие личности путем 

формирования соответствующей системы отношений, что позволяет перевести 

неустойчивый характер психического состояния в устойчивый. Это - свойство личности. 

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования 

мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных 

отношений к различным сторонам тренировочного процесса. Психологическая 

подготовка к соревнованию направлена на формирование готовности к эффективной 

деятельности в экстремальных условиях и создание условий для полноценной 

реализации такой готовности. 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) средства ‒ лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная 

и психорегулирующая тренировка.  2. Комплексные средства ‒ всевозможные 

спортивные и психологопедагогические 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: стимуляция деятельности в экстремальных 

условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 

внушения и убеждения, психологические тренинги. 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 тренировочной 

работы, направленную на формирование спортивного характера. Основной задачей 

психологической подготовки на этапах спортивного совершенствования и высшего 
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спортивного мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в 

достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.  

Врачебно-педагогический контроль. Педагогический контроль. 

Педагогический контроль используется в этапном и текущем обследованиях. Как 

правило, в процессе педагогического контроля подготовленности лыжников-гонщиков 

регистрируются следующие показатели: - время прохождения дистанции на контрольных 

тренировках и соревнованиях; - время преодоления стандартных отрезков 

тренировочной или соревновательной дистанции на равнине и на подъемах известной 

крутизны (на лыжах, на лыжероллерах, в беге с имитацией); - скорость бега, пульсовая, 

кислородная и энергетическая стоимость метра пути на стандартных отрезках 

дистанций; - темп бега, длина шага и гармоничность хода, вычисляемая как отношение 

длины шага к частоте шагов, а также другие кинематические показатели; -уровень 

развития силовых и скоростно-силовых качеств.  

Контроль за состоянием здоровья спортсмена. Осуществляется специалистами врачебно-

физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены 

проходят два раза в год, как правило, в конце подготовительного (осень) и 

соревновательного (весна) периодов. Углубленное медицинское обследование включает: 

1. Врачебный осмотр специалистов - терапевта, хирурга, травматолога, невропатолога, 

отоларинголога, окулиста, дерматолога, эндокринолога, гинеколога, стоматолога, 

педиатра, уролога. 2. Лабораторные исследования: клинический анализ крови, 

клинический анализ мочи. 3. Функционально-диагностическое исследование: 

антропометрическое обследование, ЭКГ-исследование, ультразвуковое исследование 

сердца и внутренних органов (по показаниям), расширенный биохимический анализ 

крови (по показаниям). Контроль физической работоспособности и функционального 

состояния организма спортсменов. Контроль физической работоспособности и 

функционального состояния организма лыжников-гонщиков проводится в рамках 

этапного комплексного обследования (ЭКО) или углубленного медицинского 

обследования (УМО) для определения резервных возможностей физиологических систем 

организма, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых 

тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма 

спортсмена.  

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными 

или максимальными физическими Нагрузками, чаще всего на беговом тредбане или 

велоэргометре. Для определения особенностей реакции на тестирующую нагрузку до и 

после работы регистрируются показатели функционального состояния 

сердечнососудистой системы, нервно-мышечного аппарата, центральной и вегетативной 

нервной системы и др. В ступенчатых тестах во время работы регистрируется ЧСС, 

исследуется функция внешнего дыхания и газообмен, производится забор крови для 

определения концентрации молочной кислоты на каждой ступени нагрузки. В период 
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восстановления, как правило, регистрируются кислородный долг, динамика ЧСС и АД, 

определяется концентрация лактата. Далее насчитываются показатели, характеризующие 

мощность, емкость и экономичность функционирования окислительной, лактацидной и 

фосфогенной систем энергообеспечения. Результаты тестирования оцениваются на 

основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей, а также 

качественной реакции адаптации организма спортсмена к нагрузке.  

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику 

тестирования: - режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной 

схеме; исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия 

восстановительного характера; - разминка перед тестированием должна быть 

стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их 

выполнения); - тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же 

специалисты; - схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от 

тестирования к тестированию; - интервалы между повторениями одного и того же теста 

должны ликвидировать утомление, возникшее после первой попытки; - спортсмен 

должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. 

Врачебный контроль в процессе спортивной тренировки 

Основная форма врачебного контроля - врачебные обследования. Проводятся 

первичные, повторные и дополнительные обследования. 

Первичные врачебные обследования проводятся перед началом регулярных тренировок. 

После осмотра врач обращает внимание тренера на отклонения в состоянии здоровья 

(если таковые наблюдаются), физическом развитии, функциональном состоянии и дает 

необходимые рекомендации. 

Повторные (ежегодные) врачебные обследования позволяют судить о правильности 

проведения учебно-тренировочного процесса. 

Дополнительные врачебные обследования проводятся перед соревнованиями, после 

перенесенных заболеваний и травм. 

Врачебные обследования проходят не реже одного раза в 6 месяцев. В начале и 

конце учебного года занимающиеся проходят углубленное медицинское обследование, 

которое, с одной стороны, позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности, а с другой стороны, - 

позволяет проследить за динамикой различных показателей в процессе многолетней 

подготовки. График проведения врачебного обследования составляется тренером 

совместно с главным врачом врачебно-физкультурного диспансера. Не рекомендуется 

проводить врачебные обследования после напряженной тренировки, тяжелого трудового 

дня, сгонки веса в бане. Желательно, чтобы врачебные обследования начинались в 

утренние часы или через 3-4 часа после работы или приема пищи. Не следует 

обследоваться после бессонницы, в первые 1-2 дня менструации. 
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Формой врачебного контроля является диспансеризация - система врачебных 

мероприятий, направленных на укрепление здоровья, предупреждение и выявление 

ранних признаков нарушений в состоянии здоровья, которая включает в себя 

диспансерные, углубленные медицинские обследования, этапные комплексные и 

текущие обследования. Диспансерные и углубленные медицинские обследования 

проводятся 1-2 раза в год в кабинетах врачей различных специализаций (терапевт, 

хирург, отоларинголог и др.) как в состоянии покоя, так и после выполнения стандартной 

нагрузки (велоэргометр, тредбан и др.). 

Этапные обследования используются для контроля за динамикой здоровья и 

тренированности, оценки эффективности занятий, контроля за выполнением 

рекомендаций, данных при углубленных обследованиях. Спортсмены обследуются 3-4 

раза в год. Особое внимание обращается на изучение организма спортсмена 

непосредственно в процессе тренировки и при выполнении им различных 

функциональных проб и тестов. 

Текущее обследование проводят на различных этапах тренировки (перед занятием, 

в утренние часы). Исследуются функциональные сдвиги в организме спортсмена в 

процессе выполнения тренировочных нагрузок. 

После окончания врачебного или диспансерного обследования составляется 

медицинское заключение, которое включает в себя: 

• оценку физического развития; 

• состояния здоровья; 

• функционального состояния и физической подготовленности обследуемого; 

• рекомендации по режиму и методике занятий физической культурой и спортом; 

• показания и противопоказания; 

• допуск к занятиям и соревнованиям; 

• лечебные и профилактические назначения; 

• направления на повторное обследование к врачам по специальностям. 

 Восстановительные средства и мероприятия 

Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой частью 

системы подготовки, как начинающих, так и квалифицированных биатлонистов. От 

выбора различных восстановительных мероприятий, их разнообразия, 

последовательности применения в тренировочном процессе зависит эффективность всего 

тренировочного процесса. Восстановительные средства и мероприятия выбираются в 

соответствии с возрастом, квалификацией спортсмена, а также исходя из материально-

технических возможностей спортивных школ. 

Средства восстановления подразделяются на: 

1. Педагогические 

1.1. Рациональное планирование тренировок в соответствии с функциональными 

возможностями спортсмена; необходимое сочетание общих и специальных средств; 

оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 
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макроциклов; волнообразность и вариативность нагрузки; широкое использование 

переключений неспецифических физических нагрузок; рациональное сочетание работы и 

отдыха; введение специальных восстановительных циклов. 

1.2. Построение отдельного тренировочного занятия с использованием вспомогательных 

средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная разминка; проведение 

заключительной части занятия; правильный подбор снарядов (упражнений) и места 

тренировки; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; 

создание положительного эмоционального фона для проведения занятия и т.п. 

1.3. Планирование тренировок в условиях среднегорья, высокогорья. 

1.4. Использование специализированных приборов и оборудования, позволяющих полнее 

раскрыть функциональные возможности спортсмена, превзойти ранее достигнутые 

уровни проявления двигательных качеств. 

2. Гигиенические. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, 

водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение 

режима дня и питания 

3. Медико-биологические средства восстановления включают в себя: 

3.1 Правильную оценку и учет состояния здоровья; 

3.2. Информацию о текущем функциональном состоянии; 

3.3. Рациональное питание с использованием препаратов и продуктов повышенной 

биологической ценности; 

3.4. Использование комплекса фармакологических средств с учетом требований 

антидопингового контроля (исключая запрещенные); 

3.5. Использование среднегорья, климатотерапии, санаторно-курортных методов и др. 

4. Психологические. Применяют различные приемы воздействия на организм спортсмена 

через психическую сферу - психогигиена, психопрофилактика, психотерапия. 

Перечисленные приемы носят сугубо индивидуальный характер. Психогигиенические 

воздействия позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности, 

психической угнетенности, быстрее восстановить затраченную нервную энергию и тем 

самым ускорить процессы восстановления других систем организма. 

К психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка и ее модификации 

- психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, самовнушение, 

видеопсихологическое воздействие и др. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции психологического 

состояния, использования расслабления (релаксации) мышечной системы и воздействия 

спортсмена на функции своего организма посредством слова. 

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию резервных 

возможностей организма спортсмена и ускорение восстановительных процессов. Занятия 

должны проводиться специалистом, хорошо знающим психологию и психотерапию. 

Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления между 

тяжелыми тренировками, между комплексами тренировочных упражнений в отдельных 

занятиях, а также между стартами в условиях соревнований оказывает внушенный сон-
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отдых. Использование данного мероприятия в тренировочном процессе позволяет 

увеличить объем выполненной работы. 

При необходимости быстрого восстановления сил в случае переутомления часто 

прибегают к помощи гипнотического внушения: в ряде случаев оно является наиболее 

действенным, а иногда и единственным способом ускорения снижения явлений 

переутомления и перенапряжения. 

5.  Фармакологические 

При проведении тренировочных сборов, особенно в весенний период, рекомендуется 

проводить комплексную витаминизацию для насыщения организма спортсмена 

витаминами. В течение 5-7 дней спортсмены дополнительно ежедневно получают по 4—

5 штук поливитаминного драже. 

Суточная потребность спортсменов в витаминах, мг 

Возрастные группы, 

лет 

В1 В2 В6 РР С 

11-13 1,7 2,8 2,0 25,0 100 

14-17 1.9 3,4 2,2 30,0 ПО 

18-25 3,0 3,0 2,5 30,0 150-200 

 

Суточная потребность в минеральных элементах, г 

Группа спортсменов Фосфор Кальци

й 

Магний Калий Железо Хлористый 

натрий 

Юные (14-17 лет) 3,0 1,6 0,3 3,0 10,0 10,0-15,0 

Взрослые 4,0 2,0 0,8 5,0 20,0 20,0-25,0 

 

При выполнении физических нагрузок происходят значительные сдвиги в минеральном 

обмене организма, что и определяет повышенную потребность в некоторых 

минеральных веществах: фосфор, кальций, магний, калий, натрий и железо. 

6. Физиотерапевтические 

6.1. Электропроцедуры - применение постоянных и переменных токов различной 

частоты. Под влиянием постоянного тока происходит расширение капилляров тканей, 

улучшается кровоснабжение тканей и органов, что способствует быстрейшему выводу из 

тканей продуктов распада и доставки кислорода и питательных веществ. Постоянный ток 

оказывает значительное влияние на функциональное состояние периферической и 

центральной нервной систем. 

6.2. Электросон - применение импульсного тока низкой частоты и малой силы. Данный 

метод снимает эмоциональное напряжение, утомление, нормализует рефлекторные 

процессы и вегетативные функции организма. 

6.3.  Виброванна - может оказывать как возбуждающее действие, так и седативное. При 

применении данного метода необходим индивидуальный подход. 
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6.4. Аэроионизация - искусственное насыщение воздуха ионами отрицательного заряда, 

которые способствуют лучшему усвоению кислорода тканями организма, ускорению 

обменных процессов, снижению усталости. 

6.5. Электропунктура - электрическое воздействие на биологически активные точки, что 

повышает защитные свойства организма, оказывает нормализующее действие на тонус 

мышц, снимает утомление и боль. 

6 Ультразвук - оказывает на организм спортсмена физико-химическое и слабое тепловое 

действие. Ультразвук усиливает окислительно-восстановительные процессы в тканях, 

способствует повышению болеутоляющего воздействия. 

6 7 Световое облучение - применение инфракрасных и ультрафиолетовых лучей. 

Физиологическое действие инфракрасных лучей основано на их тепловом эффекте, что 

влияет на усиление кровообращения и улучшение питания тканей. 

Применение ультрафиолетовых лучей способствует улучшению процессов 

восстановления. 

К эффективным средствам повышения или восстановления работоспособности перед 

повторной или двухразовой тренировкой следует отнести парную баню в сочетании с 

холодными водными процедурами (температура воды не выше +12-15 °С). При 

длительности перерывов между тренировками свыше 12-16 часов рекомендуются парная 

баня и душ (ванна) с температурой около +36-37 °С. 

Контрастный душ в течение 5-7 мин также может стать простым средством 

восстановления в процессе тренировки при следующей методике применения: 1 минута 

подается горячая вода (+37-38 °С), затем 5-10 секунд - холодная (+12-15 °С) и т.д. 

7. Применение массажа. Восстановительный массаж применяется с целью снятия 

утомления. При двухразовых тренировочных занятиях вначале проводится 

вибрационный (низкочастотный) восстановительный массаж 10-15 мин (после первой 

тренировки), а затем - ручной восстановительный массаж 30-45 мин (после второй 

тренировки). Если нет вибрационного аппарата, то проводится ручной массаж спустя 1-2 

часа после первой тренировки. 

После соревнований восстановительный массаж применяется спустя 24 часа после их 

окончания. Осуществляется щадящий массаж, т.к. мышцы в это время очень 

чувствительны к различным механическим раздражениям. 

Вибрационный (низкочастотный) массаж, выполняемый специальными аппаратами 

(вибраторами), применяется спустя 30-60 мин после тренировки и длится 15-25 мин. 

Предварительный (мобилизационный) массаж проводится с разогревающими мазями за 

30-40 мин до соревнований и длится 10-20 мин. Используют следующие приемы: 

поглаживание, неглубокое разминание, вибрацию. 

Реабилитационный массаж применяется после травм и заболеваний, задача массажа - 

повысить уровень функционального состояния спортсмена, тонус мышц. Массаж 

продолжается 10-15 мин. 

Гидромассаж  включает в себя подводный массаж водяной струей од высоким 

давлением. Спортсмен погружается в ванну с температурой воды +37-38 °С и в течение 5 
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мин отдыхает. Затем струей воды (давление 3-4 атм) массируются конечности, а далее - 

туловище и область живота (давление 1,0-1,5 атм). Массаж области сердца и половых 

органов исключается. 

Спортивный массаж у женщин имеет свои особенности. В дни, предшествующие 

менструации, сокращается продолжительность массажа до 20 мин, противопоказан 

массаж живота. Спустя 1-2 дня после окончания цикла длительность сеанса постепенно 

возрастает до 35-40 мин. У женщин не массируются молочные железы. 

Система восстановительных мероприятий 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*В течение дня должны занимать 2 часа. 

** В недельном цикле необходимо выделять 2 часа за 6 дней. 

 

Методы 

восстанов-

ления 

Во время 

тренировочного 

занятия 

После тренировочного 

занятия 

В течение дня* В микроцикле** 

Педагогическ

ие методы 

восстановлен

ия 

1. Интервал отдыха  

2.Подбор 

упражнений на 

восстановление  

3.Вариативность 

средств  

4.Психомоторная 

тренировка  

5.Психологические 

беседы  
6.Использование 

психологических 

приемов во время 

соревнований 

1. Время отдыха между 

занятиями  

2. Сон  

3. Аутотренинг  

4.Ландшафтотерапия 

(прогулки по местности)  

5. Использование 

одежды по погоде  

6. Купание в ванне с 

морской водой, в озере, 
речке 

1. Время отдыха между 

занятиями  

2. Сон  

3. Аутотренинг  

4.Ландшафтотерапия 

(прогулки по местности)  

5. Использование одежды 

по погоде 

6. Купание в ванне с 

морской водой, в озере, 
речке  

7.Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, 

дискотеки, музея, выставки 

и т.д.) 

1. Чередование 

нагрузки и отдыха  

2.Сеансы психотерапии  

3.Учет индивидуальных 

потребностей  

4. Купание в ванне с 

морской водой, в озере, 

речке  

5.Культурные 

мероприятия 
(посещение кино, 

театра, дискотеки, 

музея, выставки и т.д.) 

Физиотера-

певтические 

методы 

1.Вибромассаж  

2.Тонизирующий 

массаж  

3.Восстановительны

й массаж  

4.Самомассаж  

5.Электростимуляци

я  
6.Биомеханическая 

стимуляция мышц 

1.Восстановительный 

массаж  

2.Тонизирующий 

массаж  

3. Электросон  

4.Ванны - хвойная, йодо-

бромная и др.,  

5. Аэроионизация 
воздуха  

6. Все виды душа  

7. Сауна  

8. Баня с веником  

9. Общий массаж  

10.Ультрафиолетовое 

облучение в течение дня 

(естественное) 

1.Восстановительный 

массаж  

2. Тонизирующий массаж  

3. Электросон  

4. Ванны - хвойная, йодо-

бромная и др.  

5.Аэроионизация воздуха  

6. Все виды душа  
7. Сауна  

8. Баня с веником  

9. Общий массаж  

10.Ультрафиолетовое 

облучение в течение дня 

(естественное) 

1. Сауна  

2.Баня с веником  

3. Общий массаж  

4.Ультрафиолетовое 

облучение  

 

5.Массаж с растирками, 

согревающими мазями  
6.Физиотерапевтически

е процедуры по 

назначению врача 

Питание 

1.Специальные 

напитки  

2.Специальное 

питание  
3.Отвар, 

содержащий белки 

(бульоны) 

1.Углеводное 

насыщение (укол, 

капельница)  

2.Углеводное питание, 
напитки 

1.Питание соразмерно 

нагрузке  

2.Кислородный коктейль с 

прополисом  
3. Белковое питание 

1.Медикаментозные 

средства  

2.Прием витаминов по 

индивидуальной схеме 
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Антидопинговое обеспечение 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы 

по профилактике применения допинга. Проводятся консультации спортивного врача, а 

также диспансерные исследования. 

Мероприятия антидопинговой программы,  проводятся среди спортсменов 

тренировочных групп и совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного 

мастерства и преследуют следующие цели: 

- информирование занимающихся об основном, общих основах 

фармакологического обеспечения в спорте; 

- предоставление адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в 

спорте с целью управления работоспособностью; 

получение        занимающимися        конкретных        знаний        по 

предупреждению   применения  допинга  в  спорте,  основам  антидопинговой 

политики; 

-    увеличение   числа   молодых   спортсменов,   ведущих   активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
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соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допингконтроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 
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воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

В  приложение №1  указан примерный план антидопинговых мероприятий в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 

 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 
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части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации. 

 ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире 

путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. Персонал 

спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное 

лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». Соревновательный 

период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на 

котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 
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соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим 

образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не 

требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся 

под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

 

Инструкторская и судейская  практика 

 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, изучения 

специальной литературы, просмотра видеозаписей. 

Учащиеся должны: 
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- уметь составлять план-конспекты тренировочных занятий по отдельным видам 

подготовки ТГ до 2-х лет обучения; 

- проводить отдельные части занятия по обучению различным способам передвижения 

на лыжах и лыжероллерах (по заданию тренера); 

- уметь выделить наиболее грубые ошибки в технике передвижения на лыжах и 

лыжероллерах и показать подводящие упражнения для их исправления. 

-уметь выбрать и подготовить места для проведения занятий.      

 - уметь провести инструктаж по технике безопасности. 

-уметь составлять положение о соревнованиях по лыжным гонкам; 

- уметь провести комплексный урок в целом в группах начальной подготовки при 

занятиях на лыжах или лыжероллерах (по заданию тренера); 

Судейская  практика 

Изучение программы по факультативным занятиям по «судейской практике» 

способствует решению следующих типовых задач профессиональной деятельности: 

• Формирование готовности спортсменов к творческому саморазвитию и 

самореализации в сфере избранной профессиональной, соревновательной и 

судейской деятельности специалиста по физической культуре и спорту. 

• в течение года спортивной судейской практики участвовать в спортивном 

судействе соревнований, приобретать опыт спортивного судейства на 

различных спортивных судейских должностях; вести методическую работу;  

• иметь практику спортивного судейства в составе главных судейских коллегий 

соревнований (высшего спортивного судейского органа соревнований) 

Усвоение методических и практических знаний рассматривается как необходимая 

предпосылка, условие достижения данных оперативных целей. В процессе изучения 

программного материала спортсмены овладевают знаниями: 

• техники и тактики соревновательных действий, составляющих содержание 

базовых и новых физкультурно-спортивных видов; 

• организации и проведения соревнований;  

• методики судейства; 

• Правил соревнований, выполнять их требования; 

• методики судейства и правильно применять её на практике;  

• судейства во время соревнований соблюдением Правил, Положения и Регламента;  

• в судействе соревнований  по возможности на разных участках и в разных 

должностях; 

• условий присвоения квалификационных категорий судейства по виду спорта 

• условий прохождения теоретической подготовки и сдачи квалификационных 

зачетов; 

• условий количества и оценки спортивного судейства соревнований для присвоения 

квалификационной категории; 
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• условий прохождения теоретической подготовки и сдачи квалификационных 

зачетов; 

• порядка, условий и периодичности повышения квалификации, переподготовки и 

переаттестации для получения или подтверждения квалификационной категории; 

• формировать судейские коллегии на соревнования; 

• применения на соревнованиях современных информационных, измерительных и 

других технических средств, повышающих зрелищность и объективность 

судейства соревнований; 

• нормативов по физической подготовке, необходимые для повышения 

квалификационной категории (для видов спорта, где такие нормативы 

предусмотрены правилами соревнований). 

 

Спортсмен, изучающий дисциплину, должен уметь: 

• осуществлять судейство квалифицированно и беспристрастно, исключая ошибки, 

которые могут повлечь искажение результатов соревнований, объективно и 

своевременно решать возникающие в ходе соревнований вопросы; 

• быть корректным, вежливым и доброжелательным по отношению ко всем 

участникам соревнований и зрителям, способствовать проведению соревнований 

на квалифицированном уровне; 

• бороться с проявлениями грубости, недисциплинированности, нарушениями                            

правил соревнований и поведения со стороны участников, тренеров, 

представителей;  

• повышать уровень спортивной судейской квалификации, передавать знания и 

опыт другим судьям, вести работу по пропаганде спорта, иметь регулярную 

практику судейства спортивных соревнований различного уровня; 

• исполнять спортивные судейские обязанности в опрятной судейской форме, 

установленной правилами соревнований; 

• формировать судейские коллегии на соревнования; 

• применять на соревнованиях современных информационных, измерительных и 

других технических средств, повышающих зрелищность и объективность 

судейства соревнований; 

• организовывать и проводить соревнования; 

• владеть методикой судейства и правильно применять её на практике; 

• разрабатывать и согласовывать Регламенты проводимых соревнований; 

• обеспечивать во время судейства соревнований соблюдение Правил, Положения и 

Регламента;  

• участвовать в судействе соревнований  по возможности на разных участках и в 

разных должностях; 

• выдавать рекомендации и заключения о состоянии и пригодности стадионов, 

манежей, трасс и других спортивных сооружений. 



94 
 

                          

 

 

IV.Система контроля и зачетные требования 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

лыжные гонки 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы является: 

1. На тренировочном этапе (этапе 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; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

2. 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. 

3. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 
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всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного 

отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных 

спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 
 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано осуществлять самоконтроль 

спортивной деятельности и вести дневник самоконтроля. 

Дневник самоконтроля  (далее – также «спортивный дневник») – форма 

самоконтроля эффективности деятельности  лиц, проходящих спортивную подготовку в 

КГАПОУ «ДКИОР», один из методов повышения мастерства в избранном виде спорта. 

Позволяет эффективно работать над ошибками, контролировать самочувствие, 

анализировать влияние физических нагрузок на организм, что способствует 

обнаружению ранних признаков утомления, перенапряжения. Используется для наиболее 

эффективной организации тренировочных занятий, с учетом пола, возраста, состояния 

здоровья, уровня физического развития и физической подготовленности. 

Данные, вносимые обучающимися КГАПОУ «ДКИОР» в Дневник самоконтроля должны 

включать в себя следующие наблюдения: 

- субъективные показатели (сон, аппетит, настроение, потливость, желание 

тренироваться и др.);  

- данные объективных исследований (пульс, масса тела, частота дыхания, динамометрия 

и д.р.); 

- характеристику тренировочных нагрузок (километры, килограммы, продолжительность 

и т.д.); 

- результаты простейших тестов, позволяющих оценивать физическую 

работоспособность, приспособляемость к нагрузке и т.д. 

- контрольные тренировочные и соревновательные результаты. 

 

Правила ведения дневника самоконтроля 

1. Дневник самоконтроля имеет форму тетради с указанием на титульном листе Ф.И.О. 

обучающегося, вида спорта, Ф.И.О. тренера и наименование Учреждения; 

2. Дневник самоконтроля содержит обязательные показатели для заполнения по видам 

спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении 

самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и в 

КГАПОУ «ДКИОР»); 
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3.Ежемесячно обучающиеся подводят итоги в виде отчета по видам спорта, согласно 

прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении самоконтроля 

эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ 

«ДКИОР»); 

4.Обучающийся заполняет Дневник самоконтроля ежедневно; 

5. Обучающиеся имеют право получать консультации по ведению дневника 

самоконтроля у специалистов спортивного отдела. 

Сроки предоставления Дневника самоконтроля обучающимися 
 

1.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом для проверки и 

согласования тренеру ежемесячно, не позднее 5 числа следующим за отчетным месяцем; 

2.Тренер ежемесячно ведет контроль ведения спортивного дневника, в результате чего 

указывает «согласованно без замечаний» и ставит свою подпись, либо указывает 

замечания и указания, обязательные для выполнения обучающимися; 

3.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом, подписанный 

тренером,  для проверки в отдел по спортивной работе ежемесячно, не позднее 10 числа 

следующим за отчетным месяцем; 

4.Специалисты спортивного отдела ежемесячно на основании согласования и подписи 

тренера обрабатывают Дневник самоконтроля и итоговый ежемесячный отчет 

обучающегося;  

5.Специалисты спортивного отдела используют данные отчета Дневника самоконтроля 

для ведения отчетной и статистической работы результативности обучающихся в 

избранном виде спорта. 

6.Непредоставление обучающимися дневника самоконтроля с согласованием и  

подписью тренера в отдел по спортивной работе в срок, установленный п. 5.3 

Положения, является: 

- невыполнением программы спортивной подготовки по виду спорта; 

- нарушением требований настоящего Положения; 

- нарушением условий договора об образовании и спортивной подготовке. 

7. Систематическое (более 2-х раз) непредоставление обучающимися дневника 

самоконтроля является основанием для оформления начальником отдела по спортивной 

работе служебной записки на имя директора КГАПОУ «ДКИОР» (председателя 

аттестационной комиссии) о рассмотрении аттестационной комиссией при проведении 

комплексной аттестации обучающихся вопроса о невыполнении обучающимся 

программы спортивной подготовки по виду спорта, нарушении требований настоящего 

Положения и условий договора об образовании и спортивной подготовке. 
 

 
 

Рекомендации по контрольным нормативам  лыжников  по ОФП для зачисления 

(перевода) (тренировочный этап)  
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№ 

п/п 

Наименование 

тестов. 

ТГ-2 ТГ -3 ТГ-4 ТГ-5 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1. Бег 60 м. сек. Не 

более 

10.5с 

Не более 

10.8с 

Не 

более 

10.3с 

Не более 

10.6с 

Не 

более 

10.1с 

Не более 

10.4с 

Не 

более 

9.9с 

Не более 

10.2с 

2. Бег 1000 м. 

сек. 

 Не 

более 

4м00с 

Не более 

4м15с 

 Не 

более 

4м00с 

Не более 

4м15с 

 Не 

более 

4м00с 

Не более 

4м15с 

 Не 

более 

4м00с 

Не более 

4м15с 

3 Подтягивание 

на переклад. 
Не 

менее 

6 

 

Не 

менее 

8 

 

Не 

менее 

10 

 

Не 

менее 

12 

 

4 Сгибание – 

разгибание рук 

в упоре лежа 

(кол-во) 

 
Не менее 

14р 
 

Не менее 

16р 
 

Не менее 

17р 
 

Не 

менее 

18р 

5 Прыжок в 

длину с места. 

Не 

менее 

170см 

Не менее 

155см 

Не 

менее 

170см 

Не менее 

155см 

Не 

менее 

170см 

Не менее 

155см 

Не 

менее 

170см 

Не 

менее 

155см 

 

Рекомендации по контрольным нормативам лыжников  по СФП для зачисления 

(перевода) (тренировочный этап)  

 

№ 

п/п 

Наименование 

тестов. 

ТГ-2 ТГ -3 ТГ-4 ТГ-5 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1. Лыжи, 
классический 

стиль 3 км-

девушки, 5 км - 

юноши            

 

не более 

21 мин. 

00 с 

не более 

15 мин. 20 

с 

не более 

20 мин. 

40 с 

не более 

15 мин. 00 

с 

не более 

20 мин. 

00 с 

не более 

14 мин. 20 

с 

не более 

19 мин. 

20 с 

не более 

14 мин. 00 

с 

2 Лыжи, 

свободный стиль 

3 км-девушки, 5 

км - юноши            

не более 

42 мин. 

00 с 

не более 

23 мин. 30 

с 

не более 

19 мин. 

20 с 

не более 

14 мин. 00 

с 

не более 

19 мин. 

00 с 

не более 

13 мин. 35 

с 

не более 

18 мин. 

35 с 

не более 

13 мин. 00 

с 

 

 

Рекомендации по контрольным нормативам  по ОФП для зачисления (перевода)  

на этапы  совершенствования спортивного мастерства и ВСМ  

 

№ Наименование СС-1 СС-2 СС -3 ВСМ 
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п/п тестов. юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1 Бег 100 м. сек. Не 

более 

14.0с 

Не 

более 

15,2с 

Не 

более 

14.0с 

Не 

более 

15,2с 

Не 

более 

14.0с 

Не 

более 

15,2с 

Не 

более 

13.1с 

Не 

более 

15,0с 

2 Бег 1000 м.  Не 

более 

3м10с 

Не 

более 

3м30с 

Не 

более 

3м10с 

Не 

более 

3м30с 

Не 

более 

3м10с 

Не 

более 

3м30с 

Не 

более 

3м00с 

Не 

более 

3м20с 

3 Подтягивание 

на переклад. 

Не 

менее 

12 

 

Не 

менее 

14 

 

Не 

менее 

16 

 

Не 

менее 

18 

 

4 Сгибание – 

разгибание 

рук в упоре 

лежа (кол-во) 

 

Не 

менее 

20р 

 

Не 

менее 

24р 

 

Не 

менее 

26р 

 

Не 

менее 

30р 

5 Прыжок в 

длину с места. 

Не 

менее 

230см 

Не 

менее 

200см 

Не 

менее 

230см 

Не 

менее 

200см 

Не 

менее 

230см 

Не 

менее 

200см 

Не 

менее 

240см 

Не 

менее 

205см 

            

 

 

 Рекомендации по контрольным нормативам  по СФП для зачисления (перевода)  

на этапы совершенствования спортивного мастерства и ВСМ  

 

№ 

п/п 

Наименование тестов. СС-1 ВСМ 

юноши девушки юноши девушки 

1. Лыжи, свободный стиль 3 

км-девушки, 5 км - юноши            
не более 14 

мин. 45 с 

не более 9 мин. 

45 с 

не более 14 

мин. 50 с 

не более 10 мин. 

15 с 

2. Лыжи, классический стиль 

3 км-девушки, 5 км - 

юноши            

 

не более 15 

мин. 10 с 

не более 10 мин. 

30 с 

не более 15 

мин. 40 с 

не более 10 мин. 

30 с 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рекомендуемые нормативы общей физической подготовки для поступления 

(зачисления) в ДКИОР.  



99 
 

 

 

Циклические виды спорта (лыжные гонки) 

          

вид офп баллы 

девушки юноши 

возраст (лет) возраст (лет) 

13 14 15 16 13 14 15 16 

Бег  60 м (с) 

20 11,0 10,8 10,6 10,4 10,0 9,8 9,6 9,4 

19 11,1 10,9 10,7 10,5 10,1 9,9 9,7 9,5 

18 11,2 11,0 10,8 10,6 10,2 10,0 9,8 9,6 

17 11,3 11,1 10,9 10,7 10,3 10,1 9,9 9,7 

16 11,4 11,2 11,0 10,8 10,4 10,2 10,0 9,8 

15 11,5 11,3 11,1 10,9 10,5 10,3 10,1 9,9 

14 11,6 11,4 11,2 11,0 10,6 10,4 10,2 10,0 

13 11,7 11,5 11,3 11,1 10,7 10,5 10,3 10,1 

12 11,8 11,6 11,4 11,2 10,8 10,6 10,4 10,2 

11 11,9 11,7 11,5 11,3 10,9 10,7 10,5 10,3 

10 12,0 11,8 11,6 11,4 11,0 10,8 10,6 10,4 

9 12,1 11,9 11,7 11,5 11,1 10,9 10,7 10,5 

8 12,2 12,0 11,8 11,6 11,2 11,0 10,8 10,6 

7 12,3 12,1 11,9 11,7 11,3 11,1 10,9 10,7 

6 12,4 12,2 12,0 11,8 11,4 11,2 11,0 10,8 

5 12,5 12,3 12,1 11,9 11,5 11,3 11,1 10,9 

4 12,6 12,4 12,2 12,0 11,6 11,4 11,2 11,0 

3 12,7 12,5 12,3 12,1 11,7 11,5 11,3 11,1 

2 12,8 12,6 12,4 12,2 11,8 11,6 11,4 11,2 

1 12,9 12,7 12,5 12,3 11,9 11,7 11,5 11,3 

Прыжок в длину с двух ног 
на две (см) 

20 170 175 180 185 190 195 200 205 

19 169 174 179 184 189 194 199 204 

18 168 173 178 183 188 193 198 203 

17 167 172 177 182 187 192 197 202 

16 166 171 176 181 186 191 196 201 

15 165 170 175 180 185 190 195 200 

14 164 169 174 179 184 189 194 199 

13 163 168 173 178 183 188 193 198 

12 162 167 172 177 182 187 192 197 

11 161 166 171 176 181 186 191 196 

10 160 165 170 175 180 185 190 195 

9 159 164 169 174 179 184 189 194 

8 158 163 168 173 178 183 188 193 

7 157 162 167 172 177 182 187 192 

6 156 161 166 171 176 181 186 191 
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5 155 160 165 170 175 180 185 190 

4 154 159 164 169 174 179 184 189 

3 153 158 163 168 173 171 183 188 

2 152 157 162 167 172 172 182 187 

1 151 156 161 166 171 173 181 186 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа 

(девушки),(кол-во раз).                                   

Подтягивание на 
перекладине (юноши), (кол-

во раз) 

20 15 17 19 23 6 8 12 14 

16 14 16 18 22 5 7 11 13 

12 13 15 17 21 4 6 10 12 

8 12 14 16 20 3 5 9 11 

4 11 13 15 19 2 4 8 10 

1 10 12 14 18 1 3 7 9 

Бег 1000 м  (мин. с) 
девушки           Бег 2000 м  

(мин. с) юноши 

1 0:04:49 0:04:47 0:04:44 0:04:41 0:08:49 0:08:46 0:08:43 0:08:40 

2 0:04:48 0:04:46 0:04:43 0:04:40 0:08:48 0:08:45 0:08:42 0:08:39 

3 0:04:47 0:04:45 0:04:42 0:04:39 0:08:47 0:08:44 0:08:41 0:08:38 

4 0:04:46 0:04:44 0:04:41 0:04:38 0:08:46 0:08:43 0:08:40 0:08:37 

5 0:04:45 0:04:43 0:04:40 0:04:37 0:08:45 0:08:42 0:08:39 0:08:36 

6 0:04:44 0:04:42 0:04:39 0:04:36 0:08:44 0:08:41 0:08:38 0:08:35 

7 0:04:43 0:04:41 0:04:38 0:04:35 0:08:43 0:08:40 0:08:37 0:08:34 

8 0:04:42 0:04:40 0:04:37 0:04:34 0:08:42 0:08:39 0:08:36 0:08:33 

9 0:04:41 0:04:39 0:04:36 0:04:33 0:08:41 0:08:38 0:08:35 0:08:32 

10 0:04:40 0:04:38 0:04:35 0:04:32 0:08:40 0:08:37 0:08:34 0:08:31 

11 0:04:39 0:04:37 0:04:34 0:04:31 0:08:39 0:08:36 0:08:33 0:08:30 

12 0:04:38 0:04:36 0:04:33 0:04:30 0:08:38 0:08:35 0:08:32 0:08:29 

13 0:04:37 0:04:35 0:04:32 0:04:28 0:08:37 0:08:34 0:08:31 0:08:28 

14 0:04:36 0:04:34 0:04:31 0:04:27 0:08:36 0:08:33 0:08:30 0:08:27 

15 0:04:35 0:04:33 0:04:30 0:04:26 0:08:35 0:08:32 0:08:29 0:08:26 

16 0:04:34 0:04:32 0:04:28 0:04:25 0:08:34 0:08:31 0:08:28 0:08:25 

17 0:04:33 0:04:31 0:04:27 0:04:24 0:08:33 0:08:30 0:08:27 0:08:24 

18 0:04:32 0:04:30 0:04:26 0:04:23 0:08:32 0:08:29 0:08:26 0:08:23 

19 0:04:31 0:04:28 0:04:25 0:04:22 0:08:31 0:08:28 0:08:25 0:08:22 

20 0:04:30 0:04:27 0:04:24 0:04:21 0:08:30 0:08:27 0:08:24 0:08:21 

Сгибание туловища лежа на 
спине за 1 мин, (кол-во раз)                                                             

20 38 40 42 44 50 52 54 55 

19 37 39 41 43 49 51 53 54 

18 36 38 40 42 48 50 52 53 

17 35 37 39 41 47 49 51 52 

16 34 36 38 40 46 48 50 51 

15 33 35 37 39 45 47 49 50 

14 32 34 36 38 44 46 48 49 

13 31 33 35 37 43 45 47 48 

12 30 32 34 36 42 44 46 47 

11 29 31 33 35 41 43 45 46 

10 28 30 32 34 40 42 44 45 
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9 27 29 31 33 39 41 43 44 

8 26 28 30 32 38 40 42 43 

7 25 27 29 31 37 39 41 42 

6 24 26 28 30 36 38 40 41 

5 23 25 27 29 35 37 39 40 

4 22 24 26 28 34 36 38 39 

3 21 23 25 27 33 35 37 38 

2 20 22 24 26 32 34 36 37 

1 19 21 23 25 31 33 35 36 

 

Циклические виды спорта (лыжные гонки) 

 

  
       

№ 

вид офп баллы 

девушки юноши 

возраст возраст 

16 17 18 16 17 18 

1 

Бег  60 м (с) 

20 9,7 9,6 9,5 9,2 8,9 8,8 

19 9,6 9,9 9,6 9,3 9,0 8,9 

18 9,9 10,0 9,9 9,4 9,1 9,0 

17 10,0 10,1 10,0 9,5 9,2 9,1 

16 10,1 10,2 10,1 9,6 9,3 9,2 

15 10,2 10,3 10,2 9,7 9,4 9,3 

14 10,3 10,4 10,3 9,8 9,5 9,4 

13 10,4 10,5 10,4 9,9 9,6 9,5 

12 10,5 10,6 10,5 10,0 9,7 9,6 

11 10,6 10,7 10,6 10,1 9,8 9,7 

10 10,7 10,8 10,7 10,2 9,9 9,8 

9 10,8 10,9 10,8 10,3 10,0 9,9 

8 10,9 11,0 10,9 10,4 10,1 10,0 

7 11,0 11,1 11,0 10,5 10,2 10,1 

6 11,1 11,2 11,1 10,6 10,3 10,2 

5 11,2 11,3 11,2 10,7 10,4 10,3 

4 11,3 11,4 11,3 10,8 10,5 10,4 

3 11,4 11,5 11,4 10,9 10,6 10,5 
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2 11,5 11,6 11,5 11,0 10,7 10,6 

1 11,6 11,7 11,6 11,1 10,8 10,7 

2 

Прыжок в длину с двух ног на две (см) 

20 185 190 195 205 210 215 

19 184 189 194 204 209 214 

18 183 188 193 203 208 213 

17 182 187 192 202 207 212 

16 181 186 191 201 206 211 

15 180 185 190 200 205 210 

14 179 184 189 199 204 209 

13 178 183 188 198 203 208 

12 177 182 187 197 202 207 

11 176 181 186 196 201 206 

10 175 180 185 195 200 205 

9 174 179 184 194 199 204 

8 173 178 183 193 198 203 

7 172 177 182 192 197 202 

6 171 176 181 191 196 201 

5 170 175 180 190 195 200 

4 169 174 179 189 194 199 

3 168 173 178 188 193 198 

2 167 172 177 187 192 197 

1 166 171 176 186 191 196 

3 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(девушки),(кол-во раз).                                   

Подтягивание на перекладине (юноши), 
(кол-во раз) 

20 23 25 28 14 16 18 

16 22 24 27 13 15 17 

12 21 23 26 12 14 16 

8 20 22 25 11 13 15 

4 19 21 24 10 12 14 

1 18 20 23 9 11 13 

4 
Бег 1000 м  (мин. с) девушки           Бег 

2000 м  (мин. с) юноши 

1 0:04:41 0:04:34 0:04:34 0:08:40 0:08:04 0:07:54 

2 0:04:40 0:04:33 0:04:33 0:08:39 0:08:03 0:07:53 
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3 0:04:39 0:04:32 0:04:32 0:08:38 0:08:02 0:07:52 

4 0:04:38 0:04:31 0:04:31 0:08:37 0:08:01 0:07:51 

5 0:04:37 0:04:30 0:04:30 0:08:36 0:08:00 0:07:50 

6 0:04:36 0:04:29 0:04:29 0:08:35 0:07:59 0:07:49 

7 0:04:35 0:04:28 0:04:28 0:08:34 0:07:58 0:07:48 

8 0:04:34 0:04:27 0:04:27 0:08:33 0:07:57 0:07:47 

9 0:04:33 0:04:26 0:04:26 0:08:32 0:07:56 0:07:46 

10 0:04:32 0:04:25 0:04:25 0:08:31 0:07:55 0:07:45 

11 0:04:31 0:04:24 0:04:24 0:08:30 0:07:54 0:07:44 

12 0:04:30 0:04:23 0:04:23 0:08:29 0:07:53 0:07:43 

13 0:04:28 0:04:22 0:04:22 0:08:28 0:07:52 0:07:42 

14 0:04:27 0:04:21 0:04:21 0:08:27 0:07:51 0:07:41 

15 0:04:26 0:04:20 0:04:20 0:08:26 0:07:50 0:07:40 

16 0:04:25 0:04:19 0:04:19 0:08:25 0:07:49 0:07:39 

17 0:04:24 0:04:18 0:04:18 0:08:24 0:07:48 0:07:38 

18 0:04:23 0:04:17 0:04:17 0:08:23 0:07:47 0:07:37 

19 0:04:22 0:04:16 0:04:16 0:08:22 0:07:46 0:07:36 

20 0:04:21 0:04:15 0:04:15 0:08:21 0:07:45 0:07:35 

5 
Сгибание туловища лежа на спине за 1 

мин, (кол-во раз)                                                             

20 44 46 48 54 55 56 

19 43 45 47 53 54 55 

18 42 44 46 52 53 54 

17 41 43 45 51 52 53 

16 40 42 44 50 51 52 

15 39 41 43 49 50 51 

14 38 40 42 48 49 50 

13 37 39 41 47 48 49 

12 36 38 40 46 47 48 

11 35 37 39 45 46 47 

10 34 36 38 44 45 46 

9 33 35 37 43 44 45 
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8 32 34 36 42 43 44 

7 31 33 35 41 42 43 

6 30 32 34 40 41 42 

5 29 31 33 39 40 41 

4 28 30 32 38 39 40 

3 27 29 31 37 38 39 

2 26 28 30 36 37 38 

1 25 27 29 35 36 37 
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Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 
 

Требования к этапу подготовки 

Вид спорта: ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

Требовани
я ЕВСК 

присвоение 1 разряда, 2 разряда, 3 разряда  с 10 лет 
  

присвоение КМС  
  

с 14 лет 
  

присвоение МС  
  

с 15 лет 
  

ТЭ 2 года обучения 

требовани

я                                          

к этапу 

подготовки 

13-14 лет 

подтверждение II 

разряда                            
выполнение  I разряда 

участие в 

соревнованиях 
юноши девушки юноши девушки 

0,8 спринт 
своб.стиль 

  02:53,89   02:36,00 

Соревнования:                                                                 

- 

муниципальны
е  (районные)                                    

- краевые 

1 спринт 
своб.стиль 

03:15,65 03:40,28 02:55,10 03:17,56 

1,2 спринт 
своб.стиль 

03:56,49 04:27,05 03:32,23 04:00,00 

1,4 спринт 
своб.стиль 

04:38,38 05:09,75 04:10,04 04:37,74 

1,6 спринт 
своб.стиль 

05:14,91 05:54,77 04:41,18 05:18,04 

1,8 спринт 
своб.стиль 

05:54,99   05:17,69   

3 
свободный 

стиль 
09:58,4 11:14,8 08:54,9 10:04,0 

5 

свободный 

стиль 
16:54,8 19:05,4 15:05,4 17:03,4 

7,5 

свободный 

стиль 
25:50,5 29:12,6 23:00,9 26:02,4 

0,8 спринт 

клас.стиль 
  03:00,00   02:42,60 

1 спринт  

клас.стиль 
03:20,12 03:47,47 03:01,56 03:25,95 

1,2 спринт  

клас.стиль 
04:02,55 04:35,78 03:40,12 04:09,71 

1,4 спринт  

клас.стиль 
04:45,66 05:20,28 04:19,11 04:49,87 

1,6 спринт  

клас.стиль 
05:22,43 06:07,09 04:51,06 05:32,15 

1,8 спринт  

клас.стиль 
06:03,63   05:28,18   

3 

классическ

ий стиль 
10:14,7 11:41,6 09:14,0 10:33,6 
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5 

классическ

ий стиль 
17:26,5 19:58,2 15:41,1 17:59,6 

7,5 

классическ

ий стиль 
26:46,2 30:45,6 24:01,1 27:38,4 

      
 

    
 

  

ТЭ 3 года обучения 

требовани

я                                          

к этапу 

подготовки       

14- 15 лет 

подтверждение, 

выполнение  I разряда                            
выполнение разряда КМС (юноши, девушки 15-16 лет) 

юноши девушки занять место дистанция 

Статус 

спортивных 

соревнований 

0,8 спринт 
своб.стиль 

  02:36,00 
1-2 м 

Все спортивные 

дисциплины  (за 

исключением «эстафета», 

«командный спринт», 

«лыжероллеры») 

Всероссийские 

спортивные 

соревнования, 

включенные в 
ЕКП                                                                                                                                

1 спринт 

своб.стиль 
02:55,10 03:17,56 

1,2 спринт 

своб.стиль 
03:32,23 04:00,00 1 м эстафета 

1,4 спринт 

своб.стиль 
04:10,04 04:37,74 

1-3 м 

Все спортивные 

дисциплины  (за 

исключением «эстафета», 

«командный спринт», 

«лыжероллеры») 

Первенство 

России,                                                    
Всероссийская 

Спартакиада 

между 
субъектами 

Российской 

Федерации 

1,6 спринт 

своб.стиль 
04:41,18 05:18,04 

1,8 спринт 

своб.стиль 
05:17,69 

  

1 м эстафета 

3 

свободный 

стиль 
08:54,9 10:04,0         

Соревнования:                                                                                                 

- краевые                                        

- 

межрегиональн
ые 

5 

свободный 
стиль 

15:05,4 17:03,4   
   

7,5 
свободный 

стиль 
23:00,9 26:02,4   

   

10 

свободный 

стиль 
31:07,4 35:15,2   

   

15 

свободны 

стиль 
47:46,5 54:12,5   

   

0,8 спринт 

клас.стиль 
  02:42,60   

   

1 спринт  

клас.стиль 
03:01,56 03:25,95   

   

1,2 спринт  

клас.стиль 
03:40,12 04:09,71   

   

1,4 спринт  

клас.стиль 
04:19,11 04:49,87   

   

1,6 спринт  

клас.стиль 
04:51,06 05:32,15   
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1,8 спринт  

клас.стиль 
05:28,18     

   

3 

классическ

ий стиль 
09:14,0 10:33,6   

   

5 

классическ

ий стиль 
15:41,1 17:59,6   

   

7,5 

классическ

ий стиль 
24:01,1 27:38,4   

   

10 
классическ

ий стиль 
32:35,9 37:37,0   

   
  

15 

классическ

ий стиль 
50:20,2 58:20,8       

        

        

        

        

        

        

        

ТЭ 4 года обучения  

требовани

я                                          

к этапу 

подготовки        

15-16 лет 

подтверждение, 

выполнение  I разряда                            
выполнение разряда КМС 

юноши девушки занять место дистанция 

Статус 

спортивных 

соревнований 

0,8 спринт 

своб.стиль 
  02:36,00 

1-2 м 

Все спортивные дисциплины  

(за исключением «эстафета», 

«командный спринт», 

«лыжероллеры») 

Всероссийски
е спортивные 

соревнования, 

включенные в 
ЕКП                                                                                                                                

1 спринт 

своб.стиль 
02:55,10 03:17,56 

1,2 спринт 
своб.стиль 

03:32,23 04:00,00 1 м эстафета 

1,4 спринт 

своб.стиль 
04:10,04 04:37,74 

1-3 м 

Все спортивные дисциплины  

(за исключением «эстафета», 

«командный спринт», 

«лыжероллеры») 

Первенство 
России,                                                    

Всероссийска

я Спартакиада 
между 

субъектами 

Российской 
Федерации 

1,6 спринт 

своб.стиль 
04:41,18 05:18,04 

1,8 спринт 

своб.стиль 
05:17,69 

  

1 м эстафета 

3 
свободный 

стиль 
08:54,9 10:04,0         

Соревнования:                                                                                                 

- краевые                                        
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5 

свободный 

стиль 
15:05,4 17:03,4   

   

- 
межрегиональн

ые                   - 

всероссийские  7,5 

свободный 

стиль 
23:00,9 26:02,4   

   

10 

свободный 

стиль 
31:07,4 35:15,2   

   

15 

свободны 
стиль 

47:46,5 54:12,5   
   

0,8 спринт 

клас.стиль 
  02:42,60   

   

1 спринт  

клас.стиль 
03:01,56 03:25,95   

   
контрольные:  

1,2 спринт  

клас.стиль 
03:40,12 04:09,71   

   
9 соревнований 

1,4 спринт  

клас.стиль 
04:19,11 04:49,87   

   
основные  

1,6 спринт  

клас.стиль 
04:51,06 05:32,15   

   
8 соревнований 

1,8 спринт  

клас.стиль 
05:28,18     

   
  

3 

классическ

ий стиль 
09:14,0 10:33,6   

   
  

5 

классическ

ий стиль 
15:41,1 17:59,6   

   
  

7,5 

классическ

ий стиль 
24:01,1 27:38,4   

   
  

10 

классическ

ий стиль 
32:35,9 37:37,0   

   
  

        
   

  

15 
классическ

ий стиль 
50:20,2 58:20,8       

ТЭ 5 года обучения   

требовани

я                                          

к этапу 

подготовки        

16-17-18 

лет 

выполнение разряда КМС (юноши, девушки 17-18 лет) 

занять 

место 
дистанция 

Статус спортивных 

соревнований 

1-3 м 

Все спортивные дисциплины  (за исключением 
«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

Первенство 
субъекта 

Российской 

Федерации 
занявших среди 

субъектов 

Российской 

1-6 м 

1-2 м 7-10 м 

1 м 11-15 м 
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Федерации в 

предыдущем году 

общекомандное 

место:                                           

(при 

финишировании не 

менее 30 

спортсменов) 

1-15 м 

Все спортивные дисциплины  (за исключением 
«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

Чемпионат 

субъекта 

Российской 
Федерации 
занявших среди 

субъектов 

Российской 

Федерации  среди 

мужчин и женщин в 

предыдущем году 

общекомандное 

место:                                                                                

(при 

финишировании не 

менее 30 

спортсменов) 

1-6 м 

1-10 м 7-10 м 

1-6 м 11-15 м 

1-3 м 16-20 м 

1 м эстафета 

  

1-8 м 
Все спортивные дисциплины (за исключением 

«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 
Первенство федерального 

округа                                                          
(при финишировании не менее 30 

спортсменов) 
1 м Эстафета 

1-10 м 
Все спортивные дисциплины (за исключением 

«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

Всероссийские спортивные 

соревнования, включенные в 

ЕКП                                                                   
(при финишировании не менее 30 

спортсменов)                

4-15 м 
Все спортивные дисциплины (за исключением 

«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

Первенство России,                                                    

Всероссийская Спартакиада 
между субъектами Российской 

Федерации 2-5 м Эстафета 

1-3 м 
Все спортивные дисциплины (за исключением 

«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

выполнение норматива МС                                                                                                          

Первенство России,                                                                                                            

Всероссийская Спартакиада 
между субъектами Российской 

Федерации 
1 м Эстафета 

     

контрольные 

соревнования 
9 

     

основные 

соревнования 
8 
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ССМ 

требовани

я                                          

к этапу 

подготовки        

19-20 лет 

выполнение и 

подтверждение разряда 

КМС  (юниоры и 

юниорки 19-20 лет)                          
Статус спортивных 

соревнований 

выполнение нормативов звания 

МС                                                                              

(юниоры и юниорки 19-20 лет)                  

занять 

место 
дистанция дистанция занять место 

1-15 м 
Все 

спортивные 

дисциплины  

(за 

исключением 

«эстафета», 

«командный 

спринт», 

«лыжероллеры

») 

1-6 м Чемпионат 
субъекта 

Российской 

Федерации занявших 

среди субъектов 

Российской Федерации  

среди мужчин и женщин в 

предыдущем году 

общекомандное место:                                                                                

(при финишировании не 

менее 30 спортсменов) 

  

1-10 м 7-10 м 

1-6 м 11-15 м 

1-3 м 16-20 м 

1 м Эстафета  

15-30 м Все спортивные 

дисциплины                                                                                         

(за исключением 

«эстафета», 

«командный 

спринт», 

«лыжероллеры») 

25 чел Чемпионат 

федерального 
округа                                                          

(количество 

спортсменов имеющих, 
спортивное звание не 

ниже МС,  
финишировавших в 

виде программы) 

25 чел. Все спортивные 

дисциплины                                                                                         

(за исключением 

«эстафета», 

«командный спринт», 

«лыжероллеры») 

1-15 м 

11-20 м 15 чел 15 чел. 1-10 м 

7-12 м 10 чел 10 чел. 1-6 м 

1 м Эстафета   

7-12 м 

Все 

спортивные 

дисциплины                                                                                         

(за 

исключением 

«эстафета», 

«командный 

спринт», 

«лыжероллеры

») 

6 чел.                                          
(количество 

спортсменов 

имеющих, 

спортивное 

звание не ниже 

МС,  

финишировавш

их в виде 

программы)  

Всероссийские 

спортивные 

соревнования, 

включенные в ЕКП                                                                   

(при финишировании 

не менее 30 

спортсменов)                

6 чел.                                          
(количество 

спортсменов имеющих, 

спортивное звание не 

ниже МС,  

финишировавших в 

виде программы)  

Все спортивные 

дисциплины                                                                                         

(за исключением 

«эстафета», 

«командный 

спринт», 

«лыжероллеры») 

1-6 м 

13-24 м 

Все спортивные дисциплины                                                                                         

(за исключением «эстафета», 

«командный спринт», 

«лыжероллеры») 

Первенство России,                                                    

Всероссийская 

Спартакиада между 
субъектами 

Российской 

Федерации  (при 

финишировании не менее 

30 спортсменов)                

Все спортивные 

дисциплины                                                                                         

(за исключением 

«эстафета», 

«командный спринт», 

«лыжероллеры») 

1-12 м 

3-6 м Эстафета Эстафета 1-2 м 

     

контрольные 
соревнования 

10 

     

основные 

соревнования 
11 
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ВСМ 

требовани

я                                          

к этапу 

подготовки        

21-23 года 

подтверждение звания МС                        
участие в 

соревнованиях 

1-15 м 

Все спортивные дисциплины (за исключением 
«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

Чемпионат 

федерального 
округа                                                          

(количество 
спортсменов 

имеющих, 
спортивное 

звание не ниже 
МС,  

финишировавших 
в виде 

программы) 

25 чел. 

1-10 м 15 чел. 

1-6 м 10 чел. 

1-10 м 
Все спортивные дисциплины (за исключением 

«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

Всероссийски

е спортивные 

соревнования, 
включенные в 

ЕКП                                                                   
(при 

финишировани

и не менее 30 

спортсменов)                                                

(количество 

спортсменов 
имеющих, 

спортивное 

звание не ниже 

МС,  

финишировавш

их в виде 

программы)          

10 чел.                                           

1-18 м 
Все спортивные дисциплины (за исключением 

«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 
Первенство России 

1-3 м Эстафета 

1-30 м 
Все спортивные дисциплины (за исключением 

«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

Кубок Росии, финал (мужчины, 

женщины) 

1-5 м  Командный спринт 

1-8 м 
Лыжероллеры - персьют, лыжероллеры - раздельный 

старт, лыжероллеры - масстарт 

1-5 м   Лыжероллеры - спринт 

1-40 м 
Все спортивные дисциплины (за исключением 

«эстафета», «командный спринт», «лыжероллеры») 

Чемпионат России 1-6 м Эстафета, командный спринт 

1-10 м Лыжероллеры - персьют, лыжероллеры - раздельный 
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старт, лыжероллеры - масстарт 

1-6 м  Лыжероллеры - спринт 

1 м 

Лыжероллеры - командная гонка, лыжероллеры - 
эстафета (2 чел. х 2,5 км) х 3,                                           

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 10 км), лыжероллеры 
- эстафета (3 чел. х 6 км)    

     

контрольные 

соревнования 
9 

     

основные 
соревнования 

18 
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V. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

 

       План физкультурных и спортивных мероприятий КГАПОУ ДКИОР по лыжным 

гонкам формируется на основе Календаря спортивных мероприятий Всероссийской 

Федерации Лыжных гонок, Календарного плана официальных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий Красноярска, Положения о межрегиональных и 

всероссийских официальных соревнованиях по лыжным гонкам, Положения о городских 

соревнованиях по лыжным гонкам на текущий год. 
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 Приложение 1 

Утверждаю: 

Директор КГАПОУ «ДКИОР» 

___________ В.Н. Михайлов 

«___» _____________  2022г. 

 

 

План антидопинговых мероприятий в КГАПОУ «ДКИОР» 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Для всех групп 

 

Утверждение 

ответственных 

лиц за 

профилактику 

и 

информирован

ие о 

неприменении 

допинга, 

запрещенных 

средств и 
методов среди 

спортсменов 

 Руководитель Октябрь 2022г. 

Утверждение 

плана 

мероприятий по 

профилактике и 

информировани

ю 

неиспользования 

допинга, 

запрещенных 

средств и 
методов в спорте 

 Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Ноябрь 2022г. 

Определение 
объемов 

тестирования, 

согласно 

утвержденном

у списку 

спортсменов 

 Заместитель 
руководителя 

Декабрь 2022г. 

Составление 

графика 

тестирования, 

согласно 

утвержденному 

списку для 

тестирования 

 Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Ноябрь 2022г. 



 117 

спортсменов, и 

обеспечение его 

реализации 

Проведение 

теоретических 

занятий по 
антидопинговой 

тематике для 

спортсменов 

 Тренер в группе Перед 

соревнованиям 

в течение 2022-
2023г. 

Своевременное 

вынесение решений 

по фактам 

нарушений 

антидопинговых 

правил 

 Руководитель По факту 

 Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово
й культуры 

Тренер В течение 
2022-2023г. 

Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Лекции для 

спортсменов и 
тренеров  

«Виды 

нарушений 
антидопинговы

х правил» 

 

 

Врач КГАПОУ 

ДКИОР 

В течение 

2022-2023г. 

 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства,  

 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен Январь 2023г. 

2.Лекции  «Виды 
нарушений 

антидопинговы

х правил» 
«Процедура 

допинг 

контроля»  

Врач КГАПОУ 
ДКИОР 

В течение 
2022-2023г. 

 

 


	- Примерных программ спортивной подготовки по лыжным гонкам для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.
	ТЕРМИНЫ, ОПРЕДЕЛЕНИЯ, ОБОЗНАЧЕНИЯ, СОКРАЩЕНИЯ
	В настоящем Федеральном стандарте используются следующие термины, определения, обозначения и сокращения:
	Федеральный стандарт спортивной подготовки (далее – ФССП) – государственный документ, устанавливающий основные положения системы спортивной подготовки в данном виде спорта, предусматривающий минимальный перечень требований и нормативов, выполнение кот...
	тренировочного процесса в спорте.
	Лыжные гонки – олимпийский вид спорта; предусматривает противоборство спортсменов, оснащенных специальным лыжным инвентарем (лыжами (лыжероллерами) и палками) на специально подготовленных трассах.
	Лыжник – спортсмен, систематически занимающийся лыжными гонками, воспитывающий волевые качества, совершенствующий свое мастерство, активно выступающий в спортивных соревнованиях по лыжным гонкам.
	Программа спортивной подготовки по лыжным гонкам (далее - ПСП) – программа поэтапной подготовки физических лиц по лыжным гонкам, определяющая основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и реализуемая организа...
	Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящи...
	Спортивный резерв – юные и молодые спортсмены, проходящие спортивную подготовку с целью включения их в состав спортивных сборных команд, в том числе сборных команд Российской Федерации по видам спорта.
	Физическая подготовка – тренировочный процесс, направленный преимущественно на совершенствование физических (двигательных) качеств, повышение возможностей спортсмена с целью достижения определенного спортивного результата.
	Физическая подготовленность – совокупность количественных и качественных измеряемых показателей, характеризующих способность к проявлению тех или иных физических (двигательных) качеств.
	Спортивные мероприятия – физкультурно-спортивные мероприятия различного назначения, в том числе – соревнования по видам спорта, тренировочные сборы, международные соревнования и другие мероприятия, проводимые на основании положений и иных регламентиру...
	Официальные соревнования (мероприятия) – соревнования (мероприятия), включенные в календарные планы: Федерального органа исполнительной власти в области физической культуры и спорта; органов исполнительной власти субъектов Российской Федерации в облас...
	Правила соревнований по лыжным гонкам – официальный документ, регламентирующий условия и порядок проведения соревнований, права и обязанности участников, их секундантов, судей, тренеров и членов персонала. Разрабатываются высшими спортивными организац...
	Положение о соревнованиях по лыжным гонкам – основной документ, определяющий условия и порядок организации и проведения соревнований: цели и задачи соревнования; организацию и руководство соревнованием; место и сроки проведения; условия допуска участн...
	Спортивные разряды и звания по лыжным гонкам – присваиваются спортсменам, выполнившим установленные нормы и требования на официальных спортивных соревнованиях. Спортивные разряды и звания присваиваются в установленном порядке в соответствии с действую...
	Физкультурно-спортивные организации, имеющие право присваивать спортивные разряды – организации, имеющие право присваивать спортивные разряды, утверждаются органами исполнительной власти в области физической культуры и спорта субъектов Российской Феде...
	Зачетная классификационная книжка спортсмена – документ установленного образца, в котором отражаются установленным порядком: сдача нормативов и присвоение спортивного разряда, участие в соревнованиях, разрешение врача на участие в соревнованиях, награ...
	Спортивный паспорт – документ единого образца, удостоверяющий спортивную принадлежность и спортивную квалификацию спортсмена.
	Тренировочные группы (далее – ТГ) – возрастная категория квалификационных юных спортсменов (от 12-13 до 16-17 лет), занимающихся лыжными гонками в физкультурно-спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требовани...
	Группы спортивного совершенствования (далее – ГСС) – возрастная категория (от 17 лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся лыжными гонками в физкультурно- спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с треб...
	Группы высшего спортивного мастерства (далее – ГВСМ) – возрастная категория (от 20 лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся лыжными гонками в физкультурно- спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с тр...
	ФССП – федеральный стандарт спортивной подготовки
	ПСП –    программа спортивной подготовки
	ТГ –       тренировочная группа
	ГСС –    группа спортивного совершенствования
	ГВСМ– группа высшего спортивного мастерства
	ОФП –  общая физическая подготовка,
	СФП –  специальная физическая подготовка,
	ТехП – техническая подготовка,
	ТакП – тактическая подготовка.
	Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их парциальное соотношение на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки (женщины/мужчины), %
	Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта лыжные гонки
	В тренировочном процессе различают три уровня структуры:
	1.Обще-развивающие упражнения, подразделяющиеся, в свою очередь, на две подгруппы: а) Обще-развивающие подготовительные; б) упражнение из других видов спорта.
	В первую подгруппу включаются разнообразные упражнения без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, подсобные - отягощения, ядра и др.). Сюда же включаются упражнения с сопротивлением партнером и упругих предметов (амортизаторов резиновые, пр...
	2. Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств, применительно к лыжным гонкам. Специа...
	В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижениях на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнен...
	Обще-развиваюшие упражнения особенно важно подбирать в соответствии с особенностями избранного вида – лыжные гонки. В подготовке лыжников сложился широкий круг упражнений, которые классифицируются по преимущественному воздействию на развитие отдельных...
	Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой - то мере способствует повышению и общего уровня выносливости.
	Упражнения для развитие выносливости:
	1. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс и т.п.).
	2. Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъем и т.п.).
	3. Гребля (байдарочная, народная).
	4. Плаванье на средние и длинные дистанции.
	5. Езда на велосипеде (по шоссе) и др. Все упражнения на развития выносливости выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности.
	Упражнения для развития силы:
	1. Упражнения с отягощением собственным весом: а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; б) подтягивание на перекладине и кольцах; в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах; г) лазание по канату без помощи ног; д) приседание на ...
	2. С внешними отягощениями (штанга, гантели, камни и другие подсобные предметы): а) броски, рывки толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях; б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны и...
	3. Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п.
	4. Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц.
	5. Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.
	Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и квалификации спортсменов и уровня развития силы отдельных групп мышц.
	Упражнения для развития ловкости:
	1. Спортивные игры.
	2. Элементы акробатики.
	3. Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями и т.п.
	4. Специальные упражнения для развития координации движений. При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для спортсмена новыми. Применение освоенных...
	Упражнения для развития гибкости:
	1. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища).
	2. То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды).
	Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой.
	Упражнения для развития равновесия:
	1. Маховые и круговые движения (для рук, ног и туловища), а также приседание на уменьшенной опоре.
	2. То же на повышенной опоре.
	3. То же на неустойчивой опоре.
	4. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор.
	5. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.
	В большом объеме применяются также специальные упражнения на развитие этого качества и совершенствование функций вестибулярного аппарата: наклоны головы вперед, назад вправо, влево; кружение и поворот головы, быстрые движения головой в различных полож...
	Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные прыжки и прыжковые упражнения - многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений в различных направлениях. Все прыжковые упражнения можно выполнять с отягощ...
	Из перечисленных групп и примерных упражнений составляются комплексы. При этом необходимо учитывать, что условия выполнения упражнений могут изменить его направленность и конечно эффект от применения. Так, бег с высокой скоростью по ровному участку (п...
	Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках  для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижения на лыжерол...
	Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта лыжные гонки
	Данные, вносимые обучающимися КГАПОУ «ДКИОР» в Дневник самоконтроля должны включать в себя следующие наблюдения:
	- субъективные показатели (сон, аппетит, настроение, потливость, желание тренироваться и др.);
	- данные объективных исследований (пульс, масса тела, частота дыхания, динамометрия и д.р.);
	- характеристику тренировочных нагрузок (километры, килограммы, продолжительность и т.д.);
	- результаты простейших тестов, позволяющих оценивать физическую работоспособность, приспособляемость к нагрузке и т.д.
	- контрольные тренировочные и соревновательные результаты.
	Правила ведения дневника самоконтроля
	1. Дневник самоконтроля имеет форму тетради с указанием на титульном листе Ф.И.О. обучающегося, вида спорта, Ф.И.О. тренера и наименование Учреждения;
	2. Дневник самоконтроля содержит обязательные показатели для заполнения по видам спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИ...
	3.Ежемесячно обучающиеся подводят итоги в виде отчета по видам спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИОР»);
	4.Обучающийся заполняет Дневник самоконтроля ежедневно;
	5. Обучающиеся имеют право получать консультации по ведению дневника самоконтроля у специалистов спортивного отдела.
	Сроки предоставления Дневника самоконтроля обучающимися
	1.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом для проверки и согласования тренеру ежемесячно, не позднее 5 числа следующим за отчетным месяцем;
	2.Тренер ежемесячно ведет контроль ведения спортивного дневника, в результате чего указывает «согласованно без замечаний» и ставит свою подпись, либо указывает замечания и указания, обязательные для выполнения обучающимися;
	3.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом, подписанный тренером,  для проверки в отдел по спортивной работе ежемесячно, не позднее 10 числа следующим за отчетным месяцем;
	4.Специалисты спортивного отдела ежемесячно на основании согласования и подписи тренера обрабатывают Дневник самоконтроля и итоговый ежемесячный отчет обучающегося;
	5.Специалисты спортивного отдела используют данные отчета Дневника самоконтроля для ведения отчетной и статистической работы результативности обучающихся в избранном виде спорта.
	6.Непредоставление обучающимися дневника самоконтроля с согласованием и
	подписью тренера в отдел по спортивной работе в срок, установленный п. 5.3 Положения, является:
	- невыполнением программы спортивной подготовки по виду спорта;
	- нарушением требований настоящего Положения;
	- нарушением условий договора об образовании и спортивной подготовке.
	7. Систематическое (более 2-х раз) непредоставление обучающимися дневника самоконтроля является основанием для оформления начальником отдела по спортивной работе служебной записки на имя директора КГАПОУ «ДКИОР» (председателя аттестационной комиссии) ...

	Рекомендуемые нормативы общей физической подготовки для поступления (зачисления) в ДКИОР.

