
 

 

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

Государственное автономное учреждение  

Рязанской области «Спортивная школа «Александр Невский» 

 

 

 

 

Программа спортивной подготовки  
Программа разработана на основании Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (приказ Министерства 

спорта РФ от 20 марта 2019 года № 250) 

 

 

 

 

 

 

Сроки реализации программы: 

этап начальной подготовки-3 года; 

тренировочный этап-5 лет; 

этап совершенствования спортивного мастерства-не ограничивается; 

этап высшего спортивного мастерства-не ограничивается. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2021 год 

 

 

 

 

 



2 

 

 

 



3 

 

 

 
СОДЕРЖАНИЕ  

 

    

1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА……………………………………………. 4  

 

2 НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ………………………………………………… 8  

 

3 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ………………………………………………..       35  

 

 

4 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ……………..  61  

 

5 ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ……………………     68 

 

  

6 ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ ……… 69  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

 

 

 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

 Программа спортивной подготовки по виду спорта  «лыжные гонки» разработана в 

соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», на основе Федерального стандарта спортивной 

подготовки по лыжным гонкам, утвержденного приказом Министерства спорта России от 20 

марта 2019 года № 250, приказа Министерства спорта России от 27.12.2013 №1125 «Об 

утверждении особенностей организации образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта», приказа Министерства спорта 

России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации», приказа 

Министерства спорта России от 16 августа 2013 г. № 645 «Об утверждении Порядка приема 

лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской Федерацией и 

осуществляющие спортивную подготовку», ЕВСК и внутренних нормативных документов.  

 Программа является основным нормативным документом, на основании которого    тренер 

планирует процесс спортивной подготовки по лыжным гонкам.  

 Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки лыжников, начиная с этапа начальной подготовки, до этапа высшего 

спортивного мастерства.  

Характеристика вида спорта и его отличительные особенности  

 Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определённую дистанцию по специально 

подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта. Лыжные гонки 

представляют собой передвижение на скорость по местности на определенные дистанции 

различными способами (ходами, подъемами, спусками, поворотами). Лыжные гонки 

включены в программу Зимних Олимпийских игр и Первенств мира по лыжному спорту.  

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвижения. Выбор способа 

передвижения и применение его в конкретных условиях рельефа и трассы определяются 

тактической задачей. Для овладения техническим мастерством необходимо знание основ 

техники, овладение способами передвижения и умение применять их в соревнованиях.  

 При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника изменяется в 

зависимости от его скорости. Естественно, что скорость увеличивается благодаря более 

сильным отталкиваниям лыжами и палками. Вариативность техники зависит и от 

телосложения спортсменов, их функциональных возможностей, связанных с телосложением, 

от подготовленности лыжников. Первые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в 

Норвегии в 1767 году. Затем подобные соревнования начали проводиться в Швеции и 

Финляндии. Позже увлечение гонками возникло и в Центральной Европе, а к началу 20 века 

во многих странах Европы уже появились национальные клубы лыжных гонок. В 1924 году 

была создана Международная федерация лыжного спорта (FIS). Лыжные гонки являются 

одним из наиболее популярных в мире видов спорта.  

 Современные лыжные гонки – один из самых массовых среди зимних олимпийских видов 

спорта в России.   

 Существует две значительно различающиеся техники катания на лыжах: классический стиль 

и коньковый ход. В классическом спринте лыжи должны находиться параллельно 

направлению движения, а лыжник передвигается «шагами», подобными обычному шагу, 
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однако при каждом шаге происходит легкое отталкивание и скольжение.  Такая техника 

предпочтительна для начинающих, так как ее проще изучить, нежели технику конькового 

хода; она более естественна и требует меньшей физической подготовки. Техника конькового 

хода больше похожа на катание на коньках или на роликах. Чтобы передвигаться 

спортсмены должны отталкиваться краями лыж, а затем скользить. В этой технике 

отталкивание палками и развитие мускулатуры играет большую роль.   

 Во всем мире лыжи стали одним из самых популярных видов зимнего спорта. Нет более 

демократичного, доступного, столь тесно связанного с природой и так полезного для 

человека вида спорта.  

Соревнования по лыжным гонкам бывают следующих видов:  

1) Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены стартуют с 

определенным интервалом в определенной последовательности. Как правило, интервал 

составляет 30 секунд. Последовательность определяется жеребьевкой или текущим 

положением спортсменов в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный 

раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное 

время» минус «стартовое время».   

2) Соревнования с Масстартом. При масстарте все спортсмены стартуют одновременно. 

При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее хорошие места на старте. 

Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена.  

3) Гонки преследования. Гонки преследования (персьют) представляют собой 

совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое 

положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам 

предыдущих этапов. Как правило, в лыжных гонках персьют проходит в два этапа, один из 

которых спортсмены бегут классическим стилем, а другой - свободным стилем. Гонки 

преследования делятся на гонки преследования с перерывом, гонку преследования без 

перерыва (дуатлон).  

4) Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех спортсменов 

(реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже - трех), из которых 1 и 2 

этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы - свободным стилем. Эстафета начинается с 

масс-старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же 

их получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных 

соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела 

стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне 

передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле 

«финишное время последнего члена команды» минус «стартовое время первого члена 

команды».  

5) Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с 

квалификации, которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации 

отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов 

разного формата с масстартом. Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не 

превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. 

Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком порядке: 

результаты финала А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие 

квалификацию участники.  

6) Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, 

состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 
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кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два 

полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. Командный 

спринт начинается с масстарта. Итоговый результат командного спринта вычисляется по 

правилам эстафеты.  

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и методов тренировки 

лыжников-гонщиков, неуклонный рост объема общей и специальной физической 

подготовки, строгое соблюдение принципа постепенности в процессе многолетней 

тренировки спортсменов. В ней представлены возрастные границы для занятий в различных 

группах спортивной школы и рекомендуемые при этом соревновательные дистанции для 

различных групп.  

Структура системы многолетней подготовки  

 Спортивная подготовка по виду спорта лыжные гонки осуществляется на следующих этапах 

спортивной подготовки:   

 Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально возможного 

числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков 

здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, 

определение специализации.   

 Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение состояния здоровья, 

включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по 

видам спорта.   

 Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.   

 

 

Структура многолетней спортивной подготовки  

Таблица 1  

Этапы спортивной подготовки  

 

Обозначение  Длительность  

Этап начальной подготовки        НП  3  

Тренировочный этап (этап спортивной   

специализации)    

ТЭ  5  

Этап совершенствования   спортивного 

мастерства  

ССМ  Без ограничений  

Этап высшего спортивного мастерства  ВСМ  Без ограничений  

 

  

 

 

                      Специфика организации тренировочного процесса 

         В лыжных гонках принято следующее построение основного варианта периодизации—

год составляет один большой цикл и делится на три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Построение цикличности обычно начинают с больших 

циклов, определяя годичную периодизацию тренировки.      Периодизация тренировки в 
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лыжных гонках основывается на общих закономерностях развития тренированности и 

становления спортивной формы. В связи с сезонностью занятий лыжными гонками 

периодизация связана со временами года, календарем соревнований. Подготовительный 

период тренировки является важнейшим в подготовке лыжника-гонщика. На протяжении 

этого периода закладываются основы будущих достижений в соревновательном периоде. 

Фундаментом успехов в соревнованиях является большой объем нагрузки, приходящийся на 

развитие функциональной подготовленности, совершенствование способов передвижения на 

лыжах. Все это выполняется в подготовительном периоде. Кроме того, большое внимание 

уделяется воспитанию волевых качеств, изучению теории лыжного спорта.  

       Подготовительный период делится на три этапа  

    1-й этап — весенне-летний (в соответствии с задачами тренировки его еще называют обще 

подготовительным). Он начинается с 1 мая и продолжается обычно до 31 июля. Важнейшая 

задача подготовки в это время—постепенное повышение уровня общей физической 

подготовленности. Здесь большое внимание уделяется развитию физических качеств, 

повышению уровня общей работоспособности, а также овладению или совершенствованию 

элементов техники.  

    2-й этап — летне-осенний (этап предварительной специальной подготовки). Он 

начинается с 1 августа и продолжается до начала тренировок на лыжах (до выпадения снега). 

Важнейшей задачей подготовки на этом этапе считается—создание специального 

фундамента для дальнейшего развития специальных качеств уже при передвижении на 

лыжах. В это время идет продолжение совершенствования элементов техники передвижения 

на лыжах с использованием специальных средств подготовки в бесснежное время. Общий 

объем тренировочной нагрузки на этом этапе продолжается постепенно повышаться, растет 

и интенсивность выполнения циклических упражнений. Однако, уровень увеличения общей 

интенсивности нагрузки происходит несколько медленнее и чуть отстает от кривого роста 

объема. Это принципиальная схема изменения объема и интенсивности, но в отдельные 

микроциклы объем, а вслед ему и интенсивность могут значительно повышаться в 

зависимости от поставленных задач. Такое повышение может иногда достигать около 

предельных величин, что допустимо только на основе высокого уровня ОФП. Хотя объем 

средств ОФП на этом этапе постепенно уменьшается, а задача удержания достигнутого 

уровня физических качеств должна быть решена полностью и снижение достигнутого 

уровня недопустимо. Вместе с тем значительно увеличивается объем средств СФП.  

   2-й этап — зимний (основной специальной подготовки). Он начинается с момента занятий 

на лыжах (с выпадением снега) и продолжается до начала 8 основных соревнований. В 

зависимости от климатических условий, времени установления снежного покрова в данной 

местности, квалификации лыжников: сильнейшие лыжники выезжают на первый снег в 

северные и восточные районы России, Европы сроки начала зимнего этапа различные. В 

средней полосе России он обычно начинается в третьей декаде ноября или чуть позже. 

Оканчивается зимний этап обычно в конце декабря - начале января с началом основных 

соревнований сезона. Во многом сроки зависят от календаря соревнований и квалификации 

лыжников. На этом этапе решаются главные задачи — развитие специальных качеств: в 

первую очередь скоростной выносливости и скоростно-силовых качеств, а также обучение и 

совершенствование техники способов передвижения на лыжах, совершенствование 

тактического мастерства и воспитание морально-волевых качеств .  
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      Подготовку на третьем этапе нужно строить так, чтобы к его окончанию лыжники-

гонщики достигли спортивной формы. Основным средством является передвижение на 

лыжах.  

     На третьем этапе выполняется наибольший объем нагрузки. Пик объема приходится на 

первую половину этапа. В это время проводятся длительные тренировки, направленные на 

развитие общей выносливости, интенсивность нагрузки несколько снижается. В ходе 

занятий создается основа для дальнейшего повышения интенсивности нагрузки и 

достижения спортивной формы. Одновременно решаются задачи обучения подростков, 

юношей и совершенствования техники способов передвижения на лыжах у сильнейших 

спортсменов. За бесснежный период, несмотря на применение средств специальной 

подготовки, лыжники, даже хорошо владеющие техникой передвижения на лыжах, частично 

утрачивают навыки, теряют тонкие координационные ощущения, «чувство» лыж, снега. 

Поэтому в первых длительных тренировках обучению и совершенствованию отводится 

значительная часть времени.  

       В дальнейшем в связи с увеличением нагрузки, направленной на развитие скоростной 

выносливости, общий объем нагрузки снижается, но остается достаточно высоким, а 

интенсивность тренировок возрастает. На этом этапе параллельно развиваются и другие 

специальные качества— быстрота и сила.  

     Помимо тренировок на лыжах проводятся занятия по ОФП. Основная их задача—

поддержать достигнутый уровень ОФП. Изменение объема, интенсивности специальной 

подготовки, а также поддержание уровня ОФП находится в тесной связи с возрастом, 

подготовленностью и индивидуальными особенностями лыжников.  

      Длительные тренировки с высокой интенсивностью в течение целого ряда занятий, не 

обеспеченные предварительной подготовкой, а также не соответствующие возрасту и 

квалификации занимающихся, могут привести к перегрузке лыжников и в дальнейшем к 

переутомлению. Тренировки на этом этапе должны быть построены так, чтобы лыжники 

достигли спортивной формы к окончанию этапа.  

     На зимнем этапе подготовительного периода лыжники выступают в ряде контрольных 

соревнований. Интенсивность на этом этапе в целом значительна, но к концу 

подготовительного периода она не должна достигать предела, характерного для 

соревновательного периода .  

     Соревновательный период (с 1 января по апрель) имеет главной целью достижение 

наивысшей спортивной формы и ее реализация. На это время приходится ряд основных 

соревнований сезона, в которых лыжник-гонщик должен показать наивысшие результаты. В 

подготовке лыжника в соревновательном периоде ставятся следующие важнейшие задачи: 

дальнейшее развитие специальных физических и морально-волевых качеств, сохранение 

ОФП на достигнутом уровне, стабилизация навыков в технике способов передвижения на 

лыжах, овладение тактикой и приобретение соревновательного опыта. Подготовка в 

соревновательном периоде строится на основе чередования недельных циклов 

тренировочного характера с 10 соревновательными. При построении тренировочного цикла 

объемы и интенсивность повышаются.  

     Соревновательный цикл предусматривает стабилизацию или некоторое снижение объема 

нагрузки с увеличением ее интенсивности. В целом можно сказать, что в связи с участием в 

соревнованиях тренировочная нагрузка, как по объему, так и по интенсивности претерпевает 

значительные волнообразные изменения. Однако, если старты на различные дистанции 

проходят каждую неделю, то соревновательный недельный цикл, как правило, остается 
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постоянным по применяемым методам и направленности тренировочной нагрузки. Иногда 

между ответственными соревнованиями важно обеспечить восстановление и добиться затем 

нового подъема спортивной формы. Такие волнообразные чередования подъемов и 

некоторых спадов в развитии спортивной формы дают возможность показывать высокие 

результаты на всех ответственных соревнованиях длительного зимнего сезона. По существу, 

спортсмен должен находиться в спортивной форме 3,5 месяца.  

      Переходный период продолжительностью до одного месяца имеет цель вывести лыжника 

из состояния спортивной формы и подвести его к новому году подготовки хорошо 

отдохнувшим и сохранившим достигнутый уровень физических качеств. В этом периоде 

важно обеспечить активный отдых и восстановление после соревновательного периода. В 

этот период основное внимание обращается на поддержание достигнутого уровня ОФП и 

частично специальной подготовки. Такая периодизация применяется при планировании 

тренировки лыжниковгонщиков различной квалификации. Они могут меняться исходя из 

конкретных внешних условий, календаря соревнований и индивидуальных особенностей 

спортсмена  

 

Специфика отбора лыжных гонщиков 

Узловые этапы спортивного отбора решают конкретные задачи, для чего подбираются 

педагогические и врачебно-физиологические методы. В исследованиях ряда авторов 

отмечено, что отбор в ДЮСШ состоит из 4 этапов: 

 1) этап предварительного (первичного) отбора детей и подростков;  

2) этап углубленной проверки соответствия отобранного контингента занимающихся 

требованиям, предъявляемым к успешной специализации в избранном виде спорта (этап 

вторичного отбора); 

 3) этап спортивной ориентации;  

4) этап отбора в сборные команды района, области, страны. 

 1 этап – первичный отбор. Основными задачами первого этапа отбора являются определение 

пригодности детей и подростков к спортивному совершенствованию путем выявления их 

задатков, которые лежат в основе развития способностей, оценка степени двигательной 

активности. На данном этапе основной задачей являются отбор вообще моторно-одаренных 

детей и выявление их психомоторного статуса. Основная цель врачебно-физиологического 

отбора – проверка состояния здоровья и отсев детей с отклонениями в физическом развитии, 

не позволяющими применять высокие тренировочные нагрузки. Определяется также 

физическое развитие и степень физиологического созревания, что особо важно в тех случаях, 

когда юные спортсмены с хорошими оценками по педагогическим данным (первоначальное 

тестирование, спортивный результат, развитие физических качеств) по сравнению со своими 

сверстниками одинакового паспортного возраста отбираются из общей массы детей для 

специализированной подготовки . Показано, что из всех отобранных на этом этапе детей 

лишь 10-15% в дальнейшем (на 2-3 этапах) отбираются для спортивного совершенствования. 

Для большинства циклических видов спорта сроки, следующие:  

    1 этап, относится к возрасту 10-12 лет, что соответствует начальному этапу спортивной 

подготовки, направленному на разностороннее физическое развитие, и, в частности, 

повышение функциональных возможностей энергообеспечивающих систем организма, с 

которыми связана важнейшая в этом возрасте аэробная производительность организма. 

Недаром в этом возрасте наблюдается большой прирост общей выносливости. В этом 

возрастном периоде, предшествующем пубертатному, величины роста как важные критерии 
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отбора коррелируют с завершающими ростовыми данными. Информативны также 

показатели и абсолютный уровень максимального потребления кислорода. К спортивным 

занятиям привлекается, возможно, большее количество одаренных в спортивном отношении 

детей и подростков. Целесообразно организовать спортивные секции в 

общеобразовательных школах, где бы под руководством учителя физкультуры при участии 

тренера спортивной школы проводились занятия по избранному виду спорта. В процессе 

занятий и соревнований в течение учебного года выявляются перспективные учащиеся. На 

уроках физической культуры и в ходе секционных занятий можно выявить устойчивое 

стремление школьника к спортивному совершенствованию, успешность овладения им 

двигательными навыками и умениями, интерес к выполнению физических упражнений. 

Следует учитывать и отношение семьи к систематическим занятиям спортом. С этой целью 

тренер должен проводить беседы с родителями или анкетный опрос. Существенно 

пополнить информацию о школьниках может учитель физической культуры. Важное 

значение имеют непосредственные беседы тренера с детьми.  В конце первого этапа отбора 

проводятся смотры-конкурсы по видам спорта, контрольные испытания и соревнования. 

Целесообразно эти мероприятия приурочить к окончанию учебного года .  

   2 этап – вторичный отбор. У юных спортсменов оценивается степень приближения 

индивидуального уровня физического развития и особенностей телосложения, а также 

основных показателей работоспособности к «эталонным» показателям спортсмена высокого 

класса в данном виде спорта. Для некоторых видов спорта, например, для плавания, тип 

телосложения является особо важным критерием ориентации (выбора соответствующего 

способа плавания и дистанции). На этом этапе определяется, насколько устойчив у юного 

спортсмена интерес к избранному им виду спорта, так как мотивация при выборе спорта 

влияет на дальнейший рост результатов. Так, отмечено, что к спринтерским видам более 

пригодны лица с высокой подвижностью нервных процессов (сангвиники), к стайерским – 

флегматики. Психологические особенности на этапах перспективного отбора изучаются по 

проявлению трудолюбия, настойчивости, целеустремленности. Личностные качества имеют 

особое значение в коллективных видах спорта. Важна совместимость с партнерами, 

способность управлять своим эмоциональным состоянием, что нередко играет решающую 

роль в успешных выступлениях в соревнованиях. В сложно-технических видах спорта 

важными критериями являются абсолютный уровень и развитие анализаторных систем. Этот 

динамический по своему характеру этап спортивного отбора и ориентации должен быть 

достаточно продолжительным (2-3 года). В ходе его (в условиях применения рациональной 

методики тренировки) проверяются темпы прироста физических качеств (с помощью 

контрольных педагогических тестов), показатели работоспособности энергообеспечения (с 

помощью лабораторных и моделированных нагрузок) .  

 Считается что темпы прироста имеют особенно большое прогностическое значение на 

начальных этапах углубленной спортивной подготовки. Интегральным критерием служит 

динамика спортивных результатов. Важным показателем является степень напряженности 

физиологических систем организма при адаптации к тренировочным нагрузкам, что 

определяется по данным врачебно-физиологических и педагогических наблюдений. По этим 

данным дают информацию для суждения о дальнейшей перспективе развития спортивного 

мастерства. Важно знать, что у юных спортсменов в пубертатном периоде корреляция между 

исходными показателями физического развития и работоспособности и их значениями в 

завершающем периоде отбора выражено слабее, чем на предыдущем этапе. Так, конечные 
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размеры тела лучше коррелируют с данными до начало пубертатного периода, так как перед 

пубертатным периодом происходит наиболее выраженный «скачок» роста.  

       На II этапе целесообразно провести половой контроль, то есть проверку соответствия 

генетического пола паспортному.  

      2 этап охватывает возраст 13-15 лет, что совпадает с этапом специализированной 

тренировки (все циклические виды спорта). Юноши могут получить по многим видом спорту 

III взрослый разряд. 3 этап – этап спортивной ориентации. Тренер должен выявить, в какой 

мере тренировка обеспечила преимущество пред пубертатными и пубертатными периодами 

при достижении биологической зрелости, каковы абсолютный уровень развития физических 

качеств и резервных возможностей организма, степень соответствия их «эталонным» 

показателям ведущих спортсменов в данной спортивной специализации [. На этом этапе 

особенно большое значение приобретают методы проверки личностных качеств спортсмена, 

его устойчивости по отношению к значительным физическим и эмоциональным 

напряжениям, связанным с борьбой за высокие достижения. Об этом, в частности, 

свидетельствует  стабильность высоких спортивных результатов в различных условиях 

участия в соревнованиях. В предолимпийском этапе спортивного совершенствования 

проводится напряженная тренировка, и решаются вопросы спортивной ориентации 

(например, в циклических видах – выбор основной соревновательной дистанции, в плавании 

– стиль плавания). В циклических видах спорта большое значение имеет прирост 

специальной выносливости по всем характеристикам аэробной и анаэробной 

энергопроизводительности.  

       На 3 этапе (возраст 16-17 лет) проводится целенаправленная углубленная 

специализированная тренировка и решается вопрос о спортивной ориентации (в беге, лыжах 

– выбор соревновательной дистанции). В этом этапе осуществляется придельное развитие 

специальной выносливости (скоростно-силовой) и в связи с этим широко применяются 

средства, направленные на развитие анаэробных источников энергии. В этом возрасте 

определяется значительный прирост показателей специальной выносливости, проводится 

отбор в сборные команды юношей и юниоров. В данном возрасте юноши и девушки 

получают уже 1-2 спортивные разряды.  

      4 этап – завершающий (олимпийский) этап. 1) подготовка спортсменов к высоким 

спортивным достижениям; 2) выявление способности спортсмена к эффективному 

проявлению. Достигнутой подготовки (в частности, функциональной) в условиях 

воздействия выраженных стрессовых факторов. Тем самым проявляется уровень развития 

качеств, обеспечивающих биологическую и психологическую надежность спортсмена. Для 

этого проводится также анализ предшествующего многолетнего периода его спортивной 

подготовки и совершенствования. При отборе кандидатов в сборные команды 

ориентируются на результаты мастеров международного класса.    

 4 этап относится к возрасту 18-20 лет, когда юноши и девушки могут получить I 

спортивный разряд или звание кандидата в мастера спорта и 19 мастера спорта. Это возраст 

отбора в сборные команды и для некоторых видов спорта – этап олимпийского отбора .                                                      

Спортивный отбор в лыжных гонках  

       Спортивный отбор в спорте представляет собой комплекс мероприятий по выявлению 

спортсменов, обладающих высоким уровнем способностей к конкретному виду спорта, 

успешно овладевающих спортивными навыками, демонстрирующих высокую степень 

конкурентоспособности и надежную эффективность в соревновательной деятельности, 

выполняющих все требования многолетней подготовки. Качественно видоизменяясь, отбор 
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как таковой органически входит в систему многолетней подготовки спортсменов всех 

уровней. Спортивный отбор выражается в преодолении спортсменом все более 

повышающихся требований спортивной подготовки от детского спорта к высшему 

спортивному мастерству. Ключевой метод спортивного отбора в многолетней тренировке 

лыжника-гонщика – выбор напряженности тренировочного процесса годовых циклов самим 

спортсменом. По субъективным определениям спортсмен анализирует уровень объективных 

достижений общей специализированной физической подготовленности и специальной 

физической подготовленности на этапах и периодах текущего годового цикла тренировки и 

прогнозирует перспективу преемственности напряженности тренировочной и 

контрольносоревновательной деятельности на этапах и периодах следующего годового 

цикла тренировки.  

      Методика спортивного отбора в лыжных гонках от новичка до мастера спорта 

заключается в выборе спортсменом и тренером напряженности (ступень объема и степень 

интенсивности) очередной годовой программы тренировки из системы многолетнего 

планирования возрастных стандартов годовых программ тренировки для лыжников-

гонщиков и лыжниц-гонщиц в соответствии с квалификацией от новичка до мастера. 

Основные условия выбора напряженности годовой программы тренировки – физическая 

реальность и психологическая решимость  выполнения тренировочных и контрольно-

соревновательных нагрузок средств физической подготовки. Осваивая последовательное и 

достижимое повышение напряженности годовых программ тренировки, спортсмен 

поднимается по ступеням спортивного мастерства. 

      Исследование возрастных этапов спортивного мастерства позволяет наметить 

эффективный прогноз и рационально (разумно обоснованно) планировать процесс 

спортивного совершенствования, а также уберечь юных спортсменов от форсированной 

подготовки и чрезмерной интенсификации тренировочных и соревновательных Система 

возрастных стандартов напряженности годовых программ тренировки лыжников-гонщиков и 

лыжниц-гонщиц 10-23 года от новичка до мастера спорта     

 

 

 

2.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Задачи деятельности учреждения, осуществляющего спортивную подготовку по виду 

спорта «лыжные гонки»  

 Основными целями ГАУ «Спортивная школа «Александр Невский»  по лыжным гонкам 

являются:  

- реализация программ спортивной подготовки в соответствии с федеральными стандартами 

по виду спорта «лыжные гонки»;  

- повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных особенностей занимающихся;  

- привлечение к спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими 

спортивных результатов;  

 Основными задачами  являются:  

- привлечение детей и подростков к систематическим занятиям спортом;  

- содействие формированию здорового образа жизни;  

- подготовка спортивного резерва для спортивной сборной команды Рязанской области;  
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- обеспечение повышения уровня общей и специальной подготовленности в соответствии с 

требованиями программ по виду спорта «лыжные гонки»;  

- организация и проведение тренировочных и официальных спортивных мероприятий;  

- подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по лыжным гонкам.  

 

2.2. Структура тренировочного процесса  

 Под структурой тренировочного процесса следует понимать относительно устойчивый 

порядок его компонентов (частей), их закономерное соотношение друг с другом и общую 

последовательность.  

 В тренировочном процессе различают следующие структурные элементы:  

- микроструктуру – структуру отдельных тренировочных занятий и серии занятий в течении 

недели, которые называются микроциклами (недельными циклами);  

- мезоструктуру – структуру средних циклов, включающих серию целенаправленных 

микроциклов, которые называются мезоциклами (месячный цикл).  

 - макроструктуру – структуру больших циклов тренировки, включающих серию 

мезоциклов, которые называются макроциклами (этап, период, годовой цикл, олимпийский 

цикл).  

 Различают следующие виды подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки:  

- общая физическая подготовка;  

- специальная физическая подготовка;  

- техническая подготовка;  

- тактическая, теоретическая и психологическая подготовка;  

- восстановительные и медико-биологические мероприятия;   

- инструкторская и судейская практика;    

- тестирование и контроль.  

 Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в 

ходе которого используются различные средства тренировки, направленные на решение 

задач физической, технико-тактической и других видов подготовки.  

  Структура занятий определяется многими факторами, в числе которых: задачи данного 

занятия, закономерные колебания функциональной активности занимающихся в процессе 

мышечной деятельности, величина нагрузки занятия, особенности подбора и сочетания 

тренировочных упражнений.  

   Деление тренировочного занятия на подготовительную, основную и заключительную части 

определяется закономерными изменениями функционального состояния организма 

спортсмена во время работы.   

 В подготовительной части: разминка, врабатывание – выход на необходимую 

функциональную активность систем и органов спортсмена. В основной части: решение 

тренировочных задач данного занятия. В заключительной части: использование 

мероприятий, приводящих к снижению функциональной активности организма спортсмена и 

приведение его в состояние, близкое к  рабочему.  

 В подготовительной части проводятся вводно-организующая часть, общая и специальная 

разминка. Выполнение разминки (комплекса специально подобранных упражнений) 

способствует оптимальной подготовке организма к предстоящей работе.          Разминку 

принято делить на две части: общую и специальную. В первой части разминки используются 
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различные общеподготовительные упражнения для повышения общей работоспособности 

организма.  

        Во второй части разминки принимают специально-подготовительные упражнения. Она 

направлена на создание оптимального состояния тех центральных и периферических звеньев 

двигательного аппарата спортсмена, которые определяют эффективность его деятельности в 

основной части занятия, а также на усиление вегетативных функций, обеспечивающих эту 

деятельность.  

        Продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношения зависят от 

индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий 

внешней среды. Как правило, подготовительная часть занимает 10 – 15 % от общего времени 

тренировочного занятия.  

           В основной части занятия решаются его главные задачи. Для их решения применяются 

различные средства и методы, подбираются разные по величине и направленности 

тренировочные нагрузки (большие, значительные, средние, малые).            

Продолжительность основной части занятия зависит от характера и методики применяемых 

упражнений, величины тренировочной нагрузки.        Подбор упражнений, их число 

определяет направленность занятий и его нагрузку. Основная часть составляет в среднем 2/3 

времени от продолжительности всего занятия (70 – 75 %).  

          В заключительной части занятия постепенно снижется интенсивность работы для того, 

чтобы привести организм спортсмена в состояние, близкое к дорабочему и создать условия, 

благоприятствующие интенсивному протеканию восстановительных процессов.  Для этого 

применяются: медленный бег и подобные малоинтенсивные упражнения циклического 

характера, упражнения на растягивание и расслабление мышц. В конце заключительной 

части занятия, как правило, подводятся итоги занятия.  

 

 

2.3. Основные требования по видам подготовки, в том числе физической, теоретической, 

технической, тактической, психологической  

 

Физическая подготовка лыжникa направлена на развитие основных двигательных качеств 

(выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), необходимых в спортивной 

деятельности. В то же время физическая подготовка неразрывно связана с укреплением 

органов и систем, с повышением общего уровня функциональной подготовки и укреплением 

здоровья лыжников. Физическая подготовка лыжника подразделяется на общую и 

специальную.  

Общая физическая подготовка независимо от вида лыжного спорта имеет основные задачи - 

достижение высокой общей работоспособности, всестороннее развитие и улучшение 

здоровья лыжников. В процессе ОФП развиваются и совершенствуются основные 

физические качества. Для достижения высокого уровня развития физических качеств и 

решения других задач общей физической подготовки применяется широкий круг самых 

разнообразных физических упражнений. С этой целью используются упражнения из 

различных видов спорта, а также общеразвивающие упражнения из основного вида - 

лыжного спорта. Общая физическая подготовка для юных лыжников проводится примерно 

одинаково независимо от предполагаемой будущей специализации.  В летнее время с целью 

разностороннего развития в подготовку юных лыжников широко включаются упражнения из 

других видов спорта, в основном в виде длительного передвижения - прогулки на 
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велосипеде, гребля, плавание, равномерный бег, различные спортивные и подвижные игры. 

Дозировка зависит от возраста, этапа подготовки в годичном цикле и многолетней 

подготовки и т.д. Кроме этого, широко применяются разнообразные упражнения на 

основные группы мышц с предметами и без отягощений для развития силы, прыгучести, 

гибкости, равновесия и способности к расслаблению. Для квалифицированных спортсменов 

и разрядников, мастеров спорта она более специфична и строится с учетом индивидуальных 

особенностей и избранного вида лыжного спорта. Но уже на ранних ступенях 

тренированности очень важно правильно подбирать средства общей физической подготовки 

и методику их применения с тем, чтобы полностью использовать положительный перенос 

развиваемых физических качеств на основное упражнение – передвижение на лыжах.  

 Общая физическая подготовка служит базой для дальнейшего совершенствования 

физических качеств и функциональных возможностей.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие специфических двигательных 

качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, укрепление 

органов и систем применительно к требованиям избранного вида лыжного спорта. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются, передвижение на 

лыжах и специально подготовленные упражнения.   

 Специально подготовленные упражнения способствуют повышению уровня развития 

специфических качеств лыжника и совершенствованию элементов техники избранного вида 

лыжного спорта. К ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения 

на тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих упражнений (в 

бесснежное время года) укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в 

передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы техники лыжного ходов. 

Ввиду того что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах и по двигательным 

характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный перенос 

физических качеств и двигательных навыков.  В настоящее время одним из основных 

средств специальной физической подготовки лыжника-гонщика является передвижение на 

лыжероллерах. Расширение его применения вполне справедливо, однако одностороннее 

увлечение лыжероллерами и полное исключение из тренировок упражнений не в состоянии 

полностью решить все задачи специальной физической подготовки. Поэтому в тренировке 

лыжника-гонщика смешанное передвижение по пересеченной местности с чередованием 

бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины должно постоянно включаться в 

подготовку наравне с другими упражнениями. Соотношение этих средств зависит от уровня 

подготовленности юных лыжников и отдельных групп мышц.  

Теоретическая подготовка является составной частью всей системы подготовки лыжника и 

осуществляется в ходе тренировочного процесса. Она проводится в виде специально 

организованных лекций, бесед и теоретических занятий. Кроме того, часть теоретических 

знаний может сообщаться лыжникам в ходе тренировочных занятий. Необходимо также 

предусмотреть самостоятельное изучение специальной литературы по различным вопросам 

лыжного спорта и другим разделам теоретической подготовки.  Содержание теоретической 

подготовки значительно меняется в зависимости от подготовленности общего кругозора и 

возраста. Необходимо предусмотреть изучение следующих тем и вопросов: отечественная 

система физического воспитания, патриотическое воспитание спортсменов, воспитание 

морально-волевых качеств, методика обучения и тренировки, техника и тактика избранного 

вида лыжного спорта, гигиена занятий физическими упражнениями и лыжным спортом, 

врачебный контроль и самоконтроль при занятиях лыжным спортом, режим спортсмена 
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(режим дня, гигиена питания и сна, закаливание), самомассаж и массаж, предупреждение 

травматизма и т.д.  Особое значение придается изучению теории избранного вида лыжного 

спорта. Необходимо, чтобы лыжники хорошо знали правила соревнований, умели вести 

дневник тренировки и проводить анализ занятий и тренировочного процесса. Большое 

значение имеет изучение основ методики тренировки – планирование круглогодичной 

тренировки по циклам, этапам и периодам, перспективное планирование, а также методика 

развития физических качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости гибкости) 

применительно к избранному виду лыжного спорта. Кроме этого, лыжники изучают основы 

техники способов передвижения на лыжах с позиций биомеханики, что позволяет научно 

обоснованно подходить к анализу техники и к методике ее изучения и совершенствования.   

 

План теоретической подготовки по лыжным гонкам  

 

№  Разделы  

1  Лыжные гонки в мире, России, регионе, спортивной школе  

2  Спорт и здоровье. Гигиена и самоконтроль  

3  Лыжный инвентарь, мази и парафины  

4  Основы техники лыжных ходов  

5  Правила соревнований по лыжным гонкам  

6  Краткий обзор развития лыжных гонок в России и за рубежом  

7  Правила поведения и техники безопасности на занятиях  

8  Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена  

9  Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи  

10  Методика тренировки лыжников - гонщиков  

11  Планирование спортивной тренировки  

12  Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки  

13  Психологическая подготовка  

14  Общая и специальная физическая подготовка  

15  Правила соревнований, их организация и проведение  

16  Место занятий. Оборудование и инвентарь  

17  Лыжный спорт в системе ФВ  

18  Основы совершенствования спортивного мастерства  

19  Анализ соревновательной деятельности  

20  Восстановительные средства и мероприятия  

21  Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника - гонщика  

 

 Техническая подготовка лыжника — это процесс целенаправленного изучения и 

совершенствования техники способов передвижения на лыжах. Овладение современной 

техникой с учетом индивидуальных особенностей и физической подготовленности позволяет 

достигнуть высоких результатов в лыжных гонках. Высокий уровень спортивных 

результатов требует постоянной и углубленной работы над совершенствованием техники в 

течение всего периода активных занятий лыжным спортом. В планах подготовки лыжников 

от новичка до квалифицированного спортсмена должна быть предусмотрена непрерывность 

овладения техникой. Даже достижение наивысших результатов не означает, что достигнуто 

техническое совершенство. Лыжник должен и в этом случае продолжать улучшать технику 

различных элементов, движений, устранять отдельные неточности и ошибки. В плане 
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многолетней технической подготовки, особенно в юношеском возрасте, необходимо 

учитывать, что отдельные элементы техники передвижения на лыжах не всегда доступны 

школьникам в силу недостаточного уровня развития каких-либо качеств (равновесия, силы 

отдельных групп мышц). В таком случае школьники овладевают несколько упрощенным 

вариантом способа передвижения. Однако при этом очень важно, чтобы не искажалась 

основа способа, с тем чтобы при повышении уровня развития необходимых качеств можно 

было освоить и другие элементы без переучивания всего способа передвижения. Кроме того, 

в многолетней подготовке постоянно приходится приспосабливать технику к меняющимся 

условиям соревнований (более тщательной подготовке трасс, изменению их сложности, 

выпуску нового инвентаря), к улучшению физической подготовленности 

спортсменовлыжников и т.п.  

 Тактическая подготовка  

 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.   

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 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.   

Психологическая подготовка - важный раздел в подготовке лыжников к соревновательной 

деятельности. Одним из решающих факторов успеха при относительно равных уровнях 

физической и технико-тактической подготовленности является психологическая готовность 

спортсмена к соревнованию, которая формируется в процессе психологической подготовки 

человека. Исходя из того, что психологическое состояние служит фоном, придающим ту или 

иную окраску течению психических процессов и действий человека, состояние 

психологической готовности можно представить как уравновешенную, относительно 

устойчивую систему личностных характеристик спортсмена, на фоне которых 

развертывается динамика психических процессов, направленных на ориентировку 
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спортсмена в предсоревновательных ситуациях и в условиях соревновательной борьбы, на 

адекватную этим условиям саморегуляцию собственных действий, мыслей, чувств, 

поведения в целом, связанных с решением частных соревновательных задач, ведущих к 

достижению намеченной цели.  

 

2.4. Критерии зачисления на этап спортивной подготовки и перевода лиц, проходящих  

спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной подготовки  

 

 Прием в учреждение на этапы спортивной подготовки осуществляется на основании 

результатов индивидуальных испытаний, которые заключаются в оценке общей физической 

и специальной физической подготовки поступающих в соответствии с нормативами, 

определенными федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки».  

 Требования для перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и 

этапы спортивной подготовки:  

- соответствие возраста,  

- соответствие уровня спортивной квалификации согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации;  

- выполнение плана спортивной подготовки;   

- сдача контрольных и контрольно - переводных нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке, соответствующих данному этапу спортивной 

подготовки;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к занятиям;  - соблюдение 

общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями.   

 Перевод занимающегося не выполнившего предъявляемые Программой требования, на 

следующий этап спортивной подготовки не допускается. В исключительном случае ему 

может быть предоставлена возможность продолжить прохождение спортивной подготовки, 

но не более 1 раза, по решению тренерского совета, при условии положительной динамики 

прироста спортивных результатов.  

 Для зачисления и перевода в группах на этапах спортивной необходимо наличие:  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства- спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта»;  

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания «мастер спорта России».  

Правила приема поступающих в Учреждение для освоения Программы, а также 

порядок формирования групп спортивной подготовки определяется Учреждением 

самостоятельно, в соответствии с локальными актами Учреждения.  

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице   

 

Таблица   

Этапы спортивной подготовки  

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет)  

Минимальное 

количество человек 

в группе  

Максимальное 

количество человек в  

группе  
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Этап начальной подготовки  9  14  27  

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  
12  10  19  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
15  6  11  

Этап высшего спортивного 

мастерства  
17  3  5  



 

 

2.5. Перечень тренировочных мероприятий  

 В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих 

спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся 

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного процесса. 

Тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью обеспечения 

непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления, подготовки к 

спортивным соревнованиям.  

Таблица   

 

№  

п/п  

Виды тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность 

тренировочных мероприятий по этапам  

спортивной подготовки (количество дней)  

 Этап  Этап  Трениро Этап  

высшего соверше вочный  начально 

спортивн нствован этап й ого ия (этап 

подготовк мастерст спортивн спортивн и ва 

ого ой  

мастерст специал ва 

изации)  

Оптимальное число  

участников  

тренировочного 

мероприятия  

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  

Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к  

международным 

спортивным 

соревнованиям  

21  21  18  -  

Определяется 

организацией,  

осуществляюще й 

спортивную 

подготовку  

1.2.  

Тренировочные 

мероприятия по  

подготовке к  

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России  

21  18  14  -  

1.3.  

Тренировочные 

мероприятия по  

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

18  18  14  -  
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1.4.  

Тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к  

официальным 

спортивным  

соревнованиям субъекта 

Российской  

14  14  14  -  

 
Федерации  

     

 
2. Специальные тренировочные мероприятия  

2.1.  

Тренировочные 
мероприятия по общей 

и/или  

специальной 

физической подготовке  

18  18  14  -  

Не менее 70% от 

состава группы  

лиц, проходящих 

спортивную  

подготовку на 

определенном 

этапе  

2.2.  

Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия  

До 14 дней  -  

В соответствии с 

количеством лиц,  

принимавших 

участие в  

спортивных 

соревнованиях  

2.3.  

Тренировочные 

мероприятия для 
комплексного  

медицинского 

обследования  

До 5 дней, но не более 2 раз в год  -  

В соответствии с 
планом  

комплексного  

медицинского 

обследования  

2.4.  

Тренировочные 
мероприятия в  

каникулярный период  
-  -  

До 21 дня подряд и не 
более двух  

тренировочных 

мероприятий в год  

Не менее 60% от 

состава группы  
лиц, проходящих 

спортивную  

подготовку на 

определенном 

этапе  
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2.5.  

Просмотровые 
тренировочные  

мероприятия 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  

 

 

 

 

 

2.6 Требования к научно-методическому обеспечению  

 

 Научно-методическое сопровождение спортивной подготовки является важной составной 

частью деятельности.  

 Организация и ведение методической деятельности осуществляется непосредственно 

самим Учреждением, либо на основе кластерного взаимодействия с организацией, для 

которой методическая (научно-методическая) деятельность в области физической 

культуры и спорта является одним из основных видов деятельности.  

 Выделяются следующие направления методической (научно-методической) 

деятельности:  

 а) обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса, подготовки 

спортивного резерва и роста спортивного потенциала лиц, проходящих спортивную 

подготовку;  

 б) организация мониторинга тренировочной деятельности;  

 в) повышение профессиональной компетенции специалистов, осуществляющих 

тренировочный процесс;  

 г) разработка, внедрение, анализ исполнения и, при необходимости, корректировка 

программ  

спортивной подготовки, реализуемых (планируемых к реализации) Учреждением;  

 д) сопровождения экспериментальной деятельности в области физической культуры и 

спорта, в том числе в рамках деятельности федеральных (региональных) 

экспериментальных площадок.  

 

2.7. Требования к мероприятиям, направленным на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 
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исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства.   

 Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов 

групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и 

преследует следующие цели:  

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в 

спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;  

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики.  

 Основные требования к антидопинговым мероприятиям следующие:  

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также 

о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;  

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);  - 

формирование у занимающихся спортом детей и подростков более широкого взгляда на 

жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  - 

воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц;  

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой.  

 

2.8. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на 

этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»  

  

 Система многолетней тренировки в лыжных гонках представляет собой ряд 

последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ с 

рациональной преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных и 

соревновательных нагрузок от детей до взрослых спортсменов. Каждая годовая 

тренировочная программа, составленная в соответствии с квалификацией, возрастом и 

полом спортсмена, имеет свою ступень объема и степень интенсивности  

циклических тренировочных средств. Программа поэтапной подготовки лыжникагонщика 

определяет основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, 

разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями, федеральных стандартов 

спортивной подготовки.   
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 Реализация Программы осуществляется на следующих этапах спортивной подготовки:  

1. этап начальной подготовки;  

2. тренировочный этап (этап спортивной специализации);  

3.  этап совершенствования спортивного мастерства;  

4.  этап высшего спортивного мастерства.  

 Тренировочные занятия проводятся в группах, сформированных с учетом возраста, 

количественного состава занимающихся, становления их спортивного мастерства.  

Таблица   

  

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительност ь 

этапов (в годах)  

Возраст для 

зачисления (лет)  

Количество лиц 

(человек)  

Этап начальной 

подготовки  
3  9  14  

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации)  

5  12  10  

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства  

Без ограничений  15  6  

Этап высшего 

спортивного мастерства  
Без ограничений  17  3  

 

 

 

 

2.9. Требования к объему тренировочного процесса  

 Непрерывность тренировочного процесса обеспечивается круглогодичным характером 

работы, чередованием нагрузки отдыха и различного содержания. Тренеру необходимо 

найти такое соотношение нагрузки и отдыха, чтобы тренировки проходили на базе 

восстановленной или повышенной работоспособности. Вся тренировочная работа должна 

проводиться с постепенным увеличением нагрузок и заданий. Объем и интенсивность 

работы необходимо увеличить плавно, без резких колебаний, особенно в  тренировке 

спортсменов младших возрастов. Очень важным при повышении нагрузок являются 

тщательный, углубленный врачебно - педагогический контроль, строгое соблюдение 

режима, полноценное питание, хорошие условия быта.  

 Требования к объему тренировочного процесса установлен в зависимости от этапов и 

года спортивной подготовки представлен в таблице № .  

Таблица   

Этапный норматив  
Этапы и периоды спортивной подготовки  
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Этап начальной 

подготовки  
Тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего  

спортивного 

мастерства  

До года  
Свыше 

года  

До двух 

лет  

Свыше  

двух лет  

До двух 

лет  

Свыше  

двух лет  

Количество часов в 

неделю  
6  9  14  18  24  28  32  

Количество 

тренировочных 

занятий в неделю  

3-4  3-5  6-7  9-12  9-14  9-14  9-14  

Общее количество 

часов в год  
312  468  728  936  1248  1456  1664  

Общее количество 

тренировочных 

занятий в год  

156-208  156-260  312-364  468-624  468-728  468-728  468-728  

 

 

 

2.10. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»  

  

  

 При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение 

различных сторон подготовки лыжников по годам обучения. На основании 

тренировочного плана Программы тренер разрабатывает рабочий план (для каждой 

группы спортивной подготовки). В рабочем плане указываются вид занятия, основные 

задачи и краткое их содержание, указываются дозировка и интенсивность нагрузки.  

 Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки в процентном соотношении 

представлены в таблице   .  

 

Таблица   

№  

п/п  

Виды подготовки  
Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  
Тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенс 
твования  

спортивно 

го  

Этап 

высшего  

спортивно 

го  
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до года  свыше  

года  

до двух 

лет  свыше 

двух лет  

мастерств 

а  

мастерств 

а  

1.  
Объем физической нагрузки (%), в том 

числе  
79 - 85  84 - 91  70 - 76  74 - 80  72 - 78  70 - 76  

1.1.  Общая физическая подготовка (%)  61 - 64  58 - 60  40 - 42  34 - 36  25 - 27  16 - 18  

1.2.  
Специальная физическая подготовка 

(%)  
18 - 21  25 - 28  28 - 30  30 - 32  35 - 37  38 - 40  

1.3.  
Участие в спортивных соревнованиях 

(%)  
-  1 - 3  2 - 4  10 - 12  12 - 14  16 - 18  

2.  Техническая подготовка (%)  15 - 18  10 - 12  16 - 18  10 - 12  10 - 12  8 - 10  

3.  

Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой, в том числе 

тактическая, теоретическая, 

психологическая (%)  

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

4.  
Инструкторская и судейская практика 

(%)  
-  -  1 - 3  2 - 4  2 - 4  2 - 4  

5.  

Медицинские, медикобиологические, 
восстановительные мероприятия, 

тестирование и  

контроль (%)  

1 - 3  1 - 3  2 - 4  2 - 4  4 - 6  8 - 10  
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План тренировочных занятий на 52 недели   

№  Виды подготовки (час)  

Этапы и годы спортивной подготовки  

ЭНП  ТЭ(ЭСС)  ЭССМ  ЭВС 

М  

1  

 

2  

 

3  

 

1  

 

2  

 

3  4  5  До 

двух 

лет  

свы 
ше  

двух 

лет  

Весь 

пери 

од  

1  Объем физической 

нагрузки, в том числе..  
250  400  400  548  548  730  713  713  927  1100  1215  

1.1  Общая физическая 

подготовка   
190  270  260  305  305  335  320  320  317  365  280  

1.2  Специальная физическая 

подготовка   60  120  130  215  215  300  283  283  460  535  665  

1.3  Участие в спортивных 

соревнованиях  
-  10  10  28  28  95  110  110  150  200  270  

2  Техническая подготовка   
50  56  56  130  130  110  110  110  150  145  150  

3.  Виды подготовки, не 

связанные с физической 

нагрузкой…  
12  12  12  14  14  40  46  46  75  87  110  

3.1  Тактическая подготовка  
-  -  -  6  6  20  25  25  55  40  50  

3.2  Теоретическая 

подготовка  
-  -  -  4  4  10  11  11  10  27  30  

3.3.  Психологическая 

подготовка  
-  -  -  4  4  10  10  10  10  20  30  

4  Инструкторская и 

судейская практика   
-  -  -  18  18  20  30  30  25  55  35  

5  Медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия  
-  -  -  6  6  24  25  25  55  45  140  

6  Медицинские 

мероприятия  
6  6  6  6  6  6  6  6  10  12  10  

7  Тестирование и контроль  
6  6  6  6  6  6  6  6  6  12  4  

 Количество часов в 

неделю  
6  9  9  14  14  18  18  18  24  28  32  
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 Общее количество часов 

в год  
312  468  468  728  728  936  936  936  1248  1456  1664  



 

 

Тренировочный план распределения нагрузки на этапе начальной подготовки 1-го года  

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

     МЕСЯЦ       

 
 

 

 

 
  

 

 
 

 
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
250  22  15  20  22  23  20  20  20  22  20  23  23  

1.1. Общая физическая подготовка   190  17  10  15  17  18  15  15  15  17  15  18  18  

1.2.Специальная физическая подготовка   60  5  5  5  5  5  5  5  5  5  5  5  5  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

2. Техническая подготовка   50  4  3  6  4  3  6  6  8  4   -  3  3  

3. Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой…  
12  -   6   -   -    -   -  -   -    -   6  -   -   

3.1. Тактическая подготовка   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

3.2. Теоретическая подготовка   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

3.3. Психологическая подготовка   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

4. Инструкторская и судейская практика    -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

5.1. Медицинские мероприятия  6   3         3    

5.2. Тестирование и контроль  6   3         3    

Всего часов  312  26  24  26  26  26  26  26  28  26  26  26  26  

де

ка

бр

ь 

 
но

яб

рь 

 
ок

тя

бр

ь 

 
се

нт

яб

рь 

 
ав

гу

ст 

 
и

ю

ль 

 и

ю

нь 

 ма

й 
 ап

ре

ль 

 
ма

рт 
 фе

вр

ал

ь 

 
ян

ва

рь 

 



30 

 

 

 

 

 

Тренировочный план распределения нагрузки на этапе начальной подготовки 2-го годов  

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

     МЕСЯЦ       

 
 

 

 

 
  

 
  

 
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
400  38  29  31  35  33  34  35  32  35  27  31  35  

1.1. Общая физическая подготовка   270  28  19  25  27  23  22  21  23  24  18  20  20  

1.2.Специальная физическая подготовка   120  8  7  6  8  10  12  14  9  11  9  11  15  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  10  2  3  -  -  -  -  -  -  -  2  -   3  

2. Техническая подготовка   56  4  4  5  5  5  5  5  3  5  5  6  4  

3. Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой…  
12   -   3   3   -   -   -  -    -   -   6  -    -  

3.1. Тактическая подготовка   -  -   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

3.2. Теоретическая подготовка   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

3.3. Психологическая подготовка   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

4. Инструкторская и судейская практика    -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

5.1. Медицинские мероприятия  6   3         3    
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5.2. Тестирование и контроль  6    3        3    

Всего часов  468  42  36  39  40  38  39  40  35  40  40  37  42  

 

 

 

 

 

 

Тренировочный план распределения нагрузки на этапе начальной подготовки 3-го годов  

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

     МЕСЯЦ       

 
 

 

 

 
  

 

 
 

 
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
400  38  29  31  35  33  34  35  32  35  27  31  35  

1.1. Общая физическая подготовка   260  27  19  23  24  21  22  21  23  22  18  20  20  

1.2.Специальная физическая подготовка   130  9  7  8  11  12  12  14  9  13  9  11  15  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  10  2  3  -  -  -  -  -  -  -  2  -   3  

2. Техническая подготовка   56  4  4  5  5  5  5  5  3  5  5  6  4  

3. Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой…  
12   -   3   3   -   -   -  -    -   -   6  -    -  

3.1. Тактическая подготовка   -  -   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

3.2. Теоретическая подготовка   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

3.3. Психологическая подготовка   -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  
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4. Инструкторская и судейская практика    -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

5.1. Медицинские мероприятия  6   3         3    

5.2. Тестирование и контроль  6    3        3    

Всего часов  468  42  36  39  40  38  39  40  35  40  40  37  42  

 

 

 

 

 

 

Тренировочный план распределения нагрузки на тренировочном этапе 1-го года   

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

     МЕСЯЦ       

 
 

 

 

 
  

 

 

  
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  548  
51  46  48  51  47  44  46  34  40  43  45  43  

1.1. Общая физическая подготовка   305  26  26  26  23  25  22  28  27  21  27  25  29  

1.2.Специальная физическая подготовка   215  17  14  16  20  22  22  18  17  19  16  20  14  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  28  8  6  6  8          

2. Техническая подготовка   130  10  5  5  10  15  5  7  13  15  15  15  15  

3. Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой…  
14   1   2   2   1   1   2   1    1  1   1    1  
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3.1. Тактическая подготовка  6  1  1  1   1   1  1      

3.2. Теоретическая подготовка  4   1  1  1       1    

3.3. Психологическая подготовка  4        1   1   1  1  

4. Инструкторская и судейская практика   18  3     1  7  7       

5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  

6  
      3  3      

5.1. Медицинские мероприятия  6   3         3    

5.2. Тестирование и контроль  6    3        3    

Всего часов  728  56  65  61  59  65  56  58  62  64  56  65  61  

 

 

Тренировочный план распределения нагрузки на тренировочном этапе 2-го года   

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

     МЕСЯЦ       

 
 

 

 

 
  

 

 
 

 
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
548  47  41  45  46  40  48  50  47  48  42  44  50  

1.1. Общая физическая подготовка   305  23  20  23  25  25  30  30  30  28  21  25  25  

1.2.Специальная физическая подготовка   215  20  15  16  18  15  18  20  16  20  19  19  19  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  28  4  6  6  3     1   2   6  

2. Техническая подготовка   130  11  8  11  11  10  14  11  11  12  7  12  12  

3. Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой…  
14  4  2  1  0  1  0  1  0  2  1  1  1  

3.1. Тактическая подготовка  6  2       1   2   1   
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3.2. Теоретическая подготовка  4  1  1    1      1    

3.3. Психологическая подготовка  4  1  1  1          1  

4. Инструкторская и судейская практика   18  2  2  2  2  1   2  1   2  2  2  

5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
6     3       3    

5.1. Медицинские мероприятия  6   3         3    

5.2. Тестирование и контроль  6    3        3    

Всего часов  728  64  56  62  62  52  62  64  59  62  61  59  65  

 

 

 

Тренировочный план распределения нагрузки на тренировочном этапе 3-го года   

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

     МЕСЯЦ       

 
 

 

 

 
  

 

 
 

 

 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
730  66  57  60  58  63  58  63  61  63  59  59  63  

1.1. Общая физическая подготовка   335  24  21  21  26  33  32  33  26  34  29  31  25  

1.2.Специальная физическая подготовка   300  24  18  21  23  30  26  30  23  29  26  28  22  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  95  18  18  18  9     12   4   16  

2. Техническая подготовка   110  10  9  10  9  9  8  11  8  9  9  10  8  

3. Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой…  
40  1  1  0  4  4  4  5  2  6  4  6  3  
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3.1. Тактическая подготовка  20     2  3  2  3  2  3  2  2  1  

3.2. Теоретическая подготовка  10  1  1    1  1  1   1  1  2  1  

3.3. Психологическая подготовка  10     2   1  1   2  1  2  1  

4. Инструкторская и судейская практика   20  2  3  3  4     4     4  

5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
24  2  2  2  3  2  2  2  3   3   3  

5.1. Медицинские мероприятия  6   3         3    

5.2. Тестирование и контроль  6    3        3    

Всего часов  936  81  75  78  78  78  72  81  78  78  81  75  81  

 

Тренировочный план распределения нагрузки на тренировочном этапе 4-5-го годов  

 

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

     МЕСЯЦ       

 
 

 

 

 
  

 

 
 

 
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
713  70  70  70  60  45  59  65  61  51  47  50  65  

1.1. Общая физическая подготовка   320  25  25  25  25  25  32  32  31  25  25  25  25  

1.2.Специальная физическая подготовка   283  20  20  20  20  20  27  33  30  26  22  25  20  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  110  25  25  25  15         20  

2. Техническая подготовка   110  7  2  2  15  15  5  5  5  15  15  12  12  

3. Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой…  
46  4  0  0  3  7  4  4  3  7  6  4  4  

3.1. Тактическая подготовка  25  4    3  4     4  4  3  3  
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3.2. Теоретическая подготовка  11      2  2  2  2  2  1    

3.3. Психологическая подготовка  10      1  2  2  1  1  1  1  1  

4. Инструкторская и судейская практика   30      4  4  4  4  4  4  6   

5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
25    3   7   3  5  1  3  3   

5.1. Медицинские мероприятия  6   3         3    

5.2. Тестирование и контроль  6    3        3    

Всего часов  936  81  75  78  78  78  72  81  78  78  81  75  81  

Тренировочный план распределения нагрузки на этапе совершенствования спортивного мастерства (до двух лет) (ССМ)  

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

     МЕСЯЦ       

 
 

 

 

  
 

 

 
 

 
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
942  96  91  96  96  67  70  70  70  64  64  62  96  

1.1. Общая физическая подготовка   312  24  24  24  24  30  30  30  30  24  24  24  24  

1.2.Специальная физическая подготовка   460  37  37  37  37  37  40  40  40  40  40  38  37  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  170  35  30  35  35         35  

2. Техническая подготовка   150  4   4  4  20  20  19  15  20  20  20  4  

3. Виды подготовки, не связанные с физической 

нагрузкой…  
75  7  0  1  4  8  8  9  11  11  9  7  0  

3.1. Тактическая подготовка  35  4   1  4  4  3  3  4  4  4  4   

3.2. Теоретическая подготовка  20  2     2  4  4  5  2  1    

3.3. Психологическая подготовка  20  1     2  1  2  2  5  4  3   

4. Инструкторская и судейская практика   32  1     1  1  2  4  5  2  8  8  
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5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
25       5  8  8  4     

5.1. Медицинские мероприятия  12   6         6    

5.2. Тестирование и контроль  12   3  3        3  3   

Всего часов  1248  108  100  104  104  96  104  108  108  104  104  100  108  

 

 

Тренировочный план распределения нагрузки на этапе совершенствования спортивного мастерства (свыше двух лет) (ССМ)  

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

МЕСЯЦ   

 
 

 

 

 
  

 

 
 

 
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
1100  110  103  110  110  70  90  90  90  71  72  72  112  

1.1. Общая физическая подготовка   365  27  25  27  27  27  41  41  40  27  28  28  27  

1.2.Специальная физическая подготовка   535  43  40  43  43  43  49  49  50  44  44  44  43  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  200  40  38  40  40         42  

2. Техническая подготовка   145  12   11  10  14  12  14  14  15  14  17  12  

3. Виды подготовки, не связанные с физической 

нагрузкой…  
87  2  0  0  0  15  10  11  11  13  12  13  0  

3.1. Тактическая подготовка  40  1     7  5  5  5  7  5  5   

3.2. Теоретическая подготовка  27  1     4  3  4  4  4  3  4   

3.3. Психологическая подготовка  20      4  2  2  2  2  4  4   

4. Инструкторская и судейская практика   55      8  8  7  8  8  8  8   
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5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
45      13   2  1  13  9  7   

5.1. Медицинские мероприятия  12   6         6    

5.2. Тестирование и контроль  12   3  3        3  3   

Всего часов  1456  124  112  124  120  120  120  124  124  120  124  120  124  

 

 

Тренировочный план распределения нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ)  

 

Виды подготовки  
Кол-во 

часов  

МЕСЯЦ    

 
 

 

 

 
  

 

 
 

 
 

1. Объем физической нагрузки, в том числе…  
1265  135  122  135  132  85  90  90  90  85  88  88  125  

1.1. Общая физическая подготовка   420  35  32  35  32  35  35  35  35  35  38  38  35  

1.2.Специальная физическая подготовка   615  50  50  50  50  50  55  55  55  50  50  50  50  

1.3. Участие в спортивных соревнованиях,  230  50  40  50  50         40  

2. Техническая подготовка   200  7   2  1  45  45  45  45  10     

3. Виды подготовки, не связанные с физической 

нагрузкой…  
83  1  0  0  0  4  0  0  1  22  26  29  0  

3.1. Тактическая подготовка  43  1     4     7  16  15   

3.2. Теоретическая подготовка  20         1  5  5  9   

3.3. Психологическая подготовка  20          10  5  5   

4. Инструкторская и судейская практика   47       1  1   10  11  11  13  

5. Медико-биологические, восстановительные 

мероприятия  
45      10   5  5  10  10  5   
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5.1. Медицинские мероприятия  12   3   3       3  3   

5.2. Тестирование и контроль  12   3  3        3  3   

Всего часов  1664  143  128  140  136  144  136  141  141  137  141  139  138  



 

 

2.11. Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки»  

 

 Процесс спортивной подготовки спортсмена выстраивается в соответствии с 

планируемой соревновательной деятельностью и направлен на обеспечение эффективного 

выступления спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня.  

 

Таблица 6  

 

Виды спортивных 

соревнований  Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований  

Этап начальной 

подготовки  
Тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенств 
ования  

спортивного 

мастерства  

Этап высшего  

спортивного 

мастерства  

    

 До года  Свыше 

года  

До двух 

лет  

Свыше  

двух лет  

  

Контрольные  2  3  6  9  10  9  

Основные  -  2  6  8  11  18  

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, 

оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных 

соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, 

предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные соревнования.   

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места.   

 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в 

Программе физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях с учетом 

следующих требований:   

 соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об  официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта лыжные гонки;    соответствие 

уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

и правилам вида спорта «лыжные гонки»;   
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 выполнение плана спортивной подготовки;  

 прохождение предварительного соревновательного отбора;   

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях;   

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.   

 

2.12 Структура годичного цикла  

 

 Периодизация тренировки в лыжных гонках основывается на общих закономерностях 

развития тренированности и становлении спортивной формы. В связи с сезонностью 

занятий периодизация связана со временами года, календарём соревнований.  В лыжных 

гонках принято следующее построение основного варианта периодизации - год составляет 

на один большой цикл и делится на три периода; подготовительный, соревновательный и 

переходный.  

Подготовительный период тренировки является важнейшим в подготовке лыжника. На 

протяжении этого периода закладывается основа будущих достижений в 

соревновательном периоде. «Фундаментом» успехов соревнованиях служит большой 

объём нагрузки, приходящийся на развитие физических качеств, повышение 

функциональной подготовленности, совершенствование техники способов передвижения 

на лыжах. Подготовительный период у лыжника-гонщика делится на три этапа:  

 1-й этап - весенне-летний. Он начинается с 1 мая, и у квалифицированных лыжников 

продолжается до 31 июля. Важнейшая задача подготовки в это время - постепенное 

повышение уровня общей физической подготовленности.  

 2 - этап - летне-осенний. Он начинается с 1 августа и продолжается до начала тренировок 

на лыжах (до выпадения снега). Основная задача подготовки на этом этапе - создание 

специального фундамента для дальнейшего развития специальных качеств уже при 

передвижении на лыжах (на следующем этапе подготовительного периода).   

3 - этап - осенне-зимний (основной специальной подготовки). Он начинается с момента 

постановки на лыжи (с выпадения снега) и продолжается до начала основных 

соревнований. На этом этапе решаются главные задачи - развитие специальных качеств (в 

первую очередь скоростной выносливости), а также совершенствование техники способов 

передвижения на лыжах, совершенствование тактического мастерства и воспитание 

морально-волевых качеств.  

Соревновательный период (с 1 января по 15 апреля) имеет главной целью достижение 

наивысшей спортивной формы и её реализацию. В подготовке лыжника в 

соревновательном периоде ставятся следующие важнейшие задачи:  

 1. дальнейшее развитие специальных физических и морально-волевых качеств;  

 2. сохранение ОФП на достигнутом уровне; стабилизация навыков в технике 

передвижения на лыжах;  

3. овладение тактикой и приобретение соревновательного опыта.  

Переходный период продолжительностью до одного месяца имеет цель вывести лыжников 

из состояния спортивной формы и подвести его к новому году подготовки хорошо 

отдохнувшим и сохранившим достигнутый уровень развития физических качеств. В этом 

периоде важно обеспечить активный отдых и восстановление после зимних соревнований. 
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2.13 Режимы тренировочной работы  

 Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели.   

 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса.  

 Для проведения тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера по виду 

спорта «лыжные гонки», допускается привлечение дополнительно второго тренера по 

видам спортивной подготовки, при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку.   

 Расписание тренировочных занятий (тренировок) по лыжным гонкам утверждается после 

согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и 

других учреждениях. При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах.   

 Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:  

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

первого и второго года спортивной подготовки;  

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;  

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

 При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:  

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, 

имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

 Продолжительность тренировочных занятий:   

- на этапе начальной подготовки – до 2-х академических часов;   

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - до 3-х академических 

часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов;    

 - на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов.   

 При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность 

занятий – до 8 академических часов.   

 Ежегодное планирование тренировочного процесса по лыжным гонкам осуществляется в 

соответствии со следующими сроками:   

- перспективное планирование;   

- ежегодное планирование;   
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- ежеквартальное планирование;   

- ежемесячное планирование.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» определяются и учитываются при:  

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации);  

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий  

  После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 

сдают переводные нормативы.   

 По результатам сдачи переводных нормативов осуществляется перевод спортсменов на 

следующий год этапа подготовки реализации программы. В течение года спортивной 

подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения нормативных 

требований в соответствии с программой спортсмены сдают нормативы текущего 

тестирования.   

 Результатом сдачи текущего тестирования является повышение или совершенствование у 

спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки.   Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки.  

 

2.14Предельные тренировочные нагрузки   

 Тренировочный процесс проводится в соответствии с расписанием тренировочных 

занятий, в котором указывается проведения занятий по группам подготовки. В 

зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) 

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

индивидуального плана спортивной подготовки.   

 Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры тренировочных нагрузок.  

 Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в лыжных гонках от 

юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно 

допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок, средств общей 

специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки, как в 

отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса.  

 Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного 

влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти 

преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощённым.  

 Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в 

ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач 

физической, психической подготовки. Выполняемая работа может быть самой 

разнообразной и обеспечивать различные стороны специальной физической и 

психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики.  

Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. 

Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 
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организм, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена 

и сдвиги в состояние его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы.  

 Различают большую, среднюю и малую нагрузку.  

 Большая нагрузка — занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью моторной 

загруженности до 90% времени и высокой интенсивностью. По физической подготовке в 

него входят все скоростные упражнения по воспитанию общей и специальной 

выносливости, силовые упражнения с высокой интенсивностью и большим количеством 

повторений. По технической подготовке — специальные упражнения, выполняемые на 

максимальной (около предельной) скорости со значительным перемещением. По 

тактической подготовке — упражнения сверх соревновательной насыщенности, 

специальные задания.  

Средняя нагрузка — занятие продолжительностью 1,5-2 часа со средней плотностью 

моторной загруженности и умеренной интенсивностью. В физическую подготовку 

включаются упражнения на ловкость, силу (с достаточным интервалом отдыха) и 

выносливость (средние дистанции). В техническую подготовку – упражнения по 

совершенствованию техники выполнения приемов. В тактическую подготовку — 

упражнения по разучиванию новых комбинаций, игровые упражнения.  

Малая нагрузка — занятие продолжительностью 45-90 минут с низкой плотностью 

моторной загруженности и уменьшенной интенсивностью. В физическую подготовку 

входят общеразвивающие упражнения, упражнения на гибкость, координацию. В 

техническую подготовку — упражнения по совершенствованию техники (без сложных 

элементов и больших перемещений). В тактическую подготовку — упражнения во 

взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в линиях. Следует отметить, что распределение 

тренировочных нагрузок по уровням и классификация используемых средств несколько 

условны, так как под влиянием систематических занятий и с ростом тренированности 

организм спортсмена адаптируется к определенным нагрузкам. Более объективная оценка 

величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, которые происходят в 

организме занимающегося. В тренировочных группах свыше двух лет подготовки и 

группах спортивного совершенствования рекомендуется величину нагрузки определять по 

пульсу.  

 Трем уровням нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны:  

 - большая нагрузка — свыше 150 сердечных сокращений в минуту;   - 

средняя нагрузка — от 127 до 150 сердечных сокращений в минуту;  

 - малая нагрузка — до 126 сердечных сокращений в минуту.  

 Однородные по физиологическому воздействию величины нагрузки можно получать за 

счет увеличения интенсивности или длительности тренировочного занятия.  Величина 

тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма 

в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния 

на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм 

подойдет истощенным.  

 Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 

деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется 

посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.  
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 В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и 

высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных 

тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые 

нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию 

организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном 

фоне.  

 Надо добавить предельные тренировочные нагрузки (т.е. циклической работы в км.) 

на каждом этапе в системе многолетних занятий 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ОБЪЕМУ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  

Таблица   

Этапный норматив  
Этапы и годы спортивной подготовки  

 

Этап начальной 

подготовки  
Тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 
совершенствован 

ия спортивного 

мастерства  

Этап высшего  

спортивного 

мастерства  

до года  свыше  

года  

до двух 

лет  свыше 

двух лет  

до двух 

лет  

свыше 

двух лет  

Количество часов в 

неделю  
6  9  14  18  24  28  32  

Количество 

тренировочных 

занятий в неделю  

3 - 4  3 - 5  6 - 7  9 - 12  9 - 14  9 - 14  9 - 14  

Общее количество 

часов в год  
312  468  728  936  1248  1456  1664  

Общее количество 

тренировочных 

занятий в год  

156 - 

208  

156 - 

260  

312 - 

364  
468 - 624  

468 - 

728  
468 - 728  468 - 728  

 

2.15 Объем индивидуальной спортивной подготовки  

 Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым тренировочным планам 

с одним или несколькими спортсменами, объединенными для подготовки к выступлению 

на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж, включает в себя 

самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства.  

 Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а 

тренировочная нагрузка – соответствовать его функциональному состоянию в каждый 

конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное 

мастерство и результаты спортсмена.  
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 Объем и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов 

оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в 

предыдущем мезоцикле.  

 Одной из основных форм спортивной подготовки является работа по индивидуальным 

планам.   

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:  

- спортсменами в выходные и праздничные дни;  

- во время нахождения тренера в отпуске и командировках.  

 Индивидуальный план формируется тренером для каждого спортсмена и оформляется 

документально. В индивидуальных планах определяются задачи на весь планируемый 

период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные 

нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, 

средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые 

спортивные результаты по годам.  

2.16 Предельный объем соревновательной деятельности 

 

ТРЕБОВАНИЯ 

К ОБЪЕМУ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ" 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 до 

года 

свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше двух 

лет 
  

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  

 

3.1 Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки, включающие 

в себя мероприятия по просмотру и тестированию кандидатов для зачисления на 

спортивную подготовку  

 Прием в учреждение на этапы спортивной подготовки осуществляется на основании 

результатов индивидуальных испытаний, которые заключаются в оценке общей и 

специальной физической подготовки поступающих в соответствии с нормативами, 

определенными федеральными стандартами спортивной подготовки и программами 

спортивной подготовки учреждения.   

 О результатах проведенных испытаний учреждение размещает документы и информацию 

за месяц до начала тренировочного года:  

- на информационном стенде;  
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- в информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» (на официальном сайте 

учреждения).  

 Прием в Учреждение осуществляется на основе принципов:  

- гласности и открытости;  

- соблюдения прав поступающих прав, законных представителей поступающих, 

установленных законодательством Российской Федерации;  

- объективности оценки способностей поступающих;   Основания для отказа в 

приеме:   

- несоответствие возраста требованиям реализуемой программы;   

- отсутствие  свободных  мест  в  группах  соответствующего  этапа  

(периода)спортивной подготовки;   

- наличие противопоказаний для занятия данным видом спорта в соответствии с 

медицинским заключением;   

- отрицательные результаты индивидуальных испытаний или неявка поступающего в 

учреждение для прохождения испытаний;  

- непредставление требуемых для зачисления в учреждение документов.  

 Зачисление физических лиц в Учреждение для прохождения спортивной подготовки 

производится на основании решения Комиссии, по результатам проведения 

вступительного тестирования и оформляется приказом директора учреждения, без 

предъявления требований к уровню образования, при отсутствии медицинских 

противопоказаний.  

 Комплектование групп спортивной подготовки осуществляется в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития.   

 Требования к количественному составу групп на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта лыжные гонки представлены в таблице № __, к качественному - в таблице № .  

 

Качественный состав группы  

Таблица   

Этапы спортивной подготовки Требования по результативности 

спортивной подготовки на конец 

тренировочного года 

Спортивные разряды  

Название Год 

НП  1-й выполнение нормативы по ОФП и 

СФП для зачисления на этап  

спортивной подготовки  

-  

2-й  выполнение нормативы по ОФП и 

СФП для перевода(зачисления) на 

следующий год этапа спортивной 

подготовки  

 

3-й  

Т(СС) 1-й  выполнение нормативы по ОФП и 

СФП и техническому мастерству для 

зачисления на этап  

спортивной подготовки  

 

2-й  выполнение нормативы по ОФП и 

СФП и техническому мастерству для 

 

3-й   
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4-й  перевода (зачисления) на следующий 

год этапа спортивной подготовки  

 

5-й    

ССМ  Весь период  выполнение нормативы по ОФП и 

СФП и техническому мастерству для 

перевода (зачисления) на следующий 

год этапа спортивной подготовки  

Кандидат в мастера спорта  

ВСМ  Весь период  выполнение нормативы по ОФП и  Мастер спорта России,  

  СФП и техническому мастерству для 

перевода (зачисления) на следующий 

год этапа спортивной подготовки  

мастер спорта России 

международного класса  

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

N 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   Мальчики Девочки 

1. Бег 30 метров с высокого старта с - 6,2 

2. Бег 60 метров с высокого старта с 10,8 - 

3. 

Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя 

ногами, с последующим приземлением на две 

ноги 

см 145 135 

4. И.П. - упор лежа, сгибание и разгибание рук 
количество 

раз 
10 5 

5. 

И.П. - лежа на спине, ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сцеплены в замок за 

головой. Поднимание туловища до касания бедер 

и опускание в И.П. 

количество 

раз 
15 10 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ 

ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

N 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   Юноши Девушки 

1. Бег 60 метров с высокого старта с - 10,8 

2. Бег 100 метров с высокого старта с 16,0 - 

3. Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя см 170 155 
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ногами, с последующим приземлением на две 

ноги 

4. Бег 1000 метров с высокого старта мин, с 4,00 4,15 

5. Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с - 15,20 

6. Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 21,00 - 

7. Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с - 14,30 

8. Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 20,00 - 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

N 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   Юноши Девушки 

1. Бег 100 метров с высокого старта с 14,0 15,2 

2. 

Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя 

ногами, с последующим приземлением на две 

ноги 

см 230 200 

3. Бег 1000 метров с высокого старта мин, с 3,10 3,30 

4. Бег по пересеченной местности 2 км мин, с - 8,35 

5. Бег по пересеченной местности 3 км мин, с 9,40 - 

6. Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с - 10,30 

7. Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 15,10 17,40 

8. Бег на лыжах. Классический стиль 10 км мин, с 31,00 - 

9. Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с - 9,45 

10. Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 14,45 17,00 

11. Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с 28,30 - 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

N 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   Мужчины Женщины 

1. Бег 100 метров с высокого старта с 13,1 15,0 
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2. 

Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя 

ногами, с последующим приземлением на две 

ноги 

см 240 205 

3. Бег 1000 метров с высокого старта мин, с 3,00 3,20 

4. Бег по пересеченной местности 2 км мин, с - 8,15 

5. Бег по пересеченной местности 3 км мин, с 9,20 - 

6. Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с - 10,15 

7. Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 14,50 17,20 

8. Бег на лыжах. Классический стиль 10 км мин, с 30,30 - 

9. Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с - 9,30 

10. Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 14,25 16,40 

11. Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с 28,00 - 

 

3.2. Перечень видов спортивной подготовки, применяемых в тренировочном процессе, 

средства и методы спортивной тренировки, формы организации тренировочных занятий  

 

 Спортивная подготовка представляет собой грамотное использование знаний, методов и 

средств которые, позволяют направленно воздействовать на спортсмена и обеспечивают 

необходимую степень готовности необходимую к достижениям в области спорта.  

 Основные виды спортивной подготовки:  

Общая физическая подготовка - это система занятий физическими упражнениями, 

которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, 

ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.  

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в лыжных гонках.  

Техническая подготовка - это формирование рациональной временной, пространственной 

и динамической структуры движений.  

Тактическая подготовка - это умение оперативно решать двигательные задачи, 

возникающие в процессе гонки.  

Теоретическая подготовка- это педагогический процесс повышения 

теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями 

и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.  

Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств 

личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в 

них.  

 Основными средствами спортивной тренировки спортсмена являются физические 

упражнения, которые условно можно разделить на три труппы: общеподготовительные, 

специально-подготовительные и соревновательные.  
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 К общеподготовительным упражнениям относятся те, которые по форме движения не 

имеют сходства с соревновательным упражнением, с помощью них решается задача 

всестороннего функционального развития организма спортсмена, повышается общий 

уровень работоспособности и координации движений.  

Специально-подгогповительные упражнения по внешней форме и внутреннему 

содержанию проявляемых качеств и деятельности функциональных систем организма 

спортсмена очень близки к избранному виду спорта. Они занимают центральное место в 

системе тренировок лыжников и охватывают круг средств, включающих элементы 

соревновательной деятельности, способствуют направленному воздействию на те или 

иные системы организма и, решая задачи развития физических способностей, 

совершенствуют техническое мастерство.  

 Специально подготовительные упражнения по силе воздействия должны быть 

идентичными соревновательному упражнению или же несколько превосходить его. 

Только при этом условии возможен положительный перекос тренированности. Чем 

меньше специально- подготовительные упражнения отличаются от соревновательного, 

тем они более эффективны.  

 Специально- подготовительные упражнения могут избирательно воздействовать на 

отдельные звенья тела спортсмена- это упражнения локального воздействия; могут также 

воздействовать на весь организм в целом, т. е. повторяют в тех или иных (облегченных, 

утяжеленных) условиях тренировочного процесса соревновательные упражнения в целом 

- это упражнения глобального воздействия.   

двигательных  

Соревновательные упражнения - это комплекс двигательных действий, являющихся 

предметом спортивной специализации и выполняемых в соответствии с существующими 

правилами соревнований. К этим упражнениям относятся избранный стиль хода, вид 

дистанции и его варианты.   

Методы спортивнойтренировки в практических целях принято делить на три группы 

словесные, наглядные и практические.  При подборе методов следует следить за тем, чтобы 

они строго соответствовали поставленным задачам, общедидактическим принципам, а также 

специальным принципам спортивной тренировки, возрастным и половым особенностям 

спортсмена, их классификации и уровню подготовленности.  

К словесным методам относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ, обсуждение, 

команда, подсказка и др. Эти методы должны использоваться в лаконичной, образной и 

доступной форме, особенно при подготовке квалифицированных спортсменов, чему в 

значительной мере способствуют специальная терминология и сочетание словесных 

методов с наглядными.  

Наглядные методы многообразны и в значительной степени обуславливают 

действенность процесса тренировки. К ним прежде всего следует отнести правильный в 

методическом отношении, непосредственный показ упражнений и их элементов тренером 

или квалифицированным спортсменом.   

В последние годы широко применяются вспомогательные средства демонстрации - 

учебные фильмы, видеомагнитофонные записи, макеты игровых площадок и полей для 

демонстрации тактических cxем, электронные игры. Широко используются также методы 

ориентирования. Здесь следует различать простейшие ориентиры, которые ограничивают 

направление движений, преодолеваемое расстояние и так же более сложные - световые, 

звуковые и механические лидирующие устройства, в том числе с программным 
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управлением и обратной связью. Эти устройства позволяют спортсмену получить 

информации темпо-ритмовых, пространственных и динамических характеристиках 

движений, а иногда и обеспечить только информацию о движениях и их результатах, но и 

принудительную коррекцию.  

Практические методы упражнений. Основными, относящимися к этой группе, являются 

метод, строго регламентированного упражнения, а также игровой и соревновательный. 

Методы строго регламентированного упражнения очень многообразны и применяются 

практически при решении почти всех задач, возникающих в процессе спортивной 

тренировки.  

 В спортивной практике выделяется ряд разновидностей методов строго 

регламентированного упражнения. К ним относятся прежде всего две основные группы: 

методы, преимущественно направленные освоение спортивной техники, и методы, 

преимущественно направленные на воспитание двигательных качеств.  

 

 Среди методов, направленных преимущественно на освоение спортивной техники, 

следует выделять методы разучивания упражнений в целом (целостно-конструктивные) и 

по частям (расчлененные, конструктивные). Разучивание движения в целом 

осуществляется при освоении относительно простых упражнений, а также сложных 

движений, разделение которых на части невозможно. Однако, при освоении целостного 

движения, внимание занимающихся последовательно акцентируют на рациональном 

выполнении отдельных элементов целостного двигательного акта.  

Методы, направленные преимущественно на совершенствование двигательных качеств. 

Структур практических методов тренировки определяется тем, имеет ли упражнение в 

процессе однократного использования данного метода непрерывный характер или дается с 

интервалами для отдыха, выполняется в равномерном (стандартном) или переменном 

(варьирующем) режиме.  

 В процессе спортивной тренировки упражнения используются в рамках двух основных 

групп методов непрерывных и интервальных. Непрерывные методы характеризуются 

однократным непрерывным выполнена ем тренировочной работы. Интервальные методы 

предусматривают выполнение упражнений как с регламентированными паузами, так и 

произвольными паузами отдыха.  

Игровой метод чаще всего воплощается в виде общепринятых подвижных и спортивных 

игр, однако, его нельзя осуществлять с какой-либо конкретной игрой. В принципе, он 

может быть использован на материале самых разнообразных двигательных действий при 

условии, что они поддаются организации в соответствии с требованиями игрового метода.  

Соревновательный метод предполагает специально организованную соревновательную 

деятельность, которая в данном случае выступает в качестве оптимального способа 

повышения эффективности тренировочного процесса. Применение данного метода 

связано с высокими требованиями к технико-тактическим, физическим и психическим 

возможностям спортсмена, вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем 

организма и тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает 

интегральное совершенствование различных сторон подготовленности спортсмена.   

При использовании соревновательного метода следует широко варьировать 

условия проведения соревнований с тем, чтобы максимально приблизить их к тем 

требованиям, которые в наибольшей мере способствуют решению поставленных задач.  
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Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях по 

сравнению с официальными.  

 В практике подготовки спортсмена выделяются основные формы организации 

спортивной тренировки:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;   

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; - работа по 

индивидуальным планам;  - тренировочные сборы.  

Тренировочные занятия в группах и командах проводятся по постоянному расписанию и 

при руководстве тренера. Эти занятия обычно направлены на обучение спортсмена и 

повышение его спортивного мастерства.  

Участие в спортивных соревнованиях стимулирует тренировочный процесс, воспитывает 

у спортсменов волю, черты самостоятельности и ответственности перед коллективом за 

результаты своей деятельности, спортивной подготовленности.  Спортсмены на 

соревнованиях выступают, как правило, самостоятельно: выполняют разминку, ведут 

спортивную борьбу и т.п.  

 Самостоятельные тренировочные занятия (самотренировки) спортсмены проводят 

индивидуально или в составе небольшой группы.  

 Самотренировка организуется по индивидуальному плану. Обычно занятия в их 

проводятся без непосредственного участия тренера: он лишь помогает, анализе и оценке. 

Наибольшего успеха в самотренировке планировании достигают спортсмены, хорошо 

подготовленные теоретически. Таких тренировочных занятий может быть 1, 2 и 3 в 

неделю. В каникулярный, же период можно увеличить количество самостоятельных 

занятий до 5-6 в неделю Продолжительность каждого такого занятия колеблется от 1 до 

1,5-2 часа.  

 

3.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок  

 Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, 

вызывающее активную реакцию его функциональных систем.  

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с 

выполнением соревновательной деятельности.  

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной работы. 

Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной 

работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная 

работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма 

соответствующую функциональную перестройку.  

 По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на 

тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по величине — 

на малые, средние, значительные и большие; по направленности — на способствующие.  

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в 

которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, 

направленной на развитие различных двигательных способностей. В то же время следует 

отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биологические показатели, 

например, ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата — 

более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти показатели 

расходятся.  

 Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями:   
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- характером упражнений;   

- интенсивностью работы при их выполнении;   

- объемом работы;  

- продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными 

упражнениями.  

 Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках определяют величину и 

направленность их воздействия на организм спортсмена. Интенсивность нагрузки в 

значительной мере определяет величину и направленность воздействия тренировочных 

упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно 

способствовать преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в 

различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно 

влиять на формирование основных параметров спортивной техники. Интенсивность 

работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при выполнении упражнений, со 

скоростью передвижения в видах спорта циклического характера.   

 Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются упражнения различной 

продолжительности — от нескольких секунд до 2—3 и более часов. Это определяется в 

каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, которые решают 

отдельные упражнения или их комплекс. Соотношение интенсивности нагрузки и объема 

работы изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и 

функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера 

взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему 

и интенсивности работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной 

квалификации.  

 

3.4.Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению техники 

безопасности при их проведении 

 Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. Для 

осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться 

следующими принципами:  

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных 

достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его 

органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения 

двигательных умений и навыков. Единство общей и специальной подготовки 

рассматривается как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип 

всестороннего развития личности, однако не всякое соотношения общей и специальной 

подготовки в тренировочном процессе в виде спорта «Лыжные гонки» способствует росту 

спортивных результатов.  

 Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, 

возраста и квалификации конкретного спортсмена.  

2) Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная подготовка – это 

многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого 

взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в 

выбранном виде спорта в течение всего времени. Воздействие каждого последующего 

тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки 

«наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и 
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совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими 

звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. Интервалы между 

занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию 

развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления 

спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов и 

даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.  

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. Увеличение 

тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к 

подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс спортивной 

подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок.  

 Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее 

снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой 

линии, она приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок 

характерна для различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных 

заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее).  Закономерности колебаний 

различных волн зависят от многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, 

особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности 

приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому 

рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях. Вариативность, 

как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного воздействия на 

спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. Вариативность 

нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как отдельного 

упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы.  

5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность заключается в частичной 

повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. 

Структурные звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, средства 

и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного 

процесса взаимосвязаны.  

Требования к технике безопасности при занятиях видом спорта  

«лыжные гонки»  

 Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 

подготовке места проведения занятий и организации занимающихся к выполнению 

технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в 

группе. Вся ответственность за безопасность спортсменов во время проведения 

тренировочного занятия возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с 

группой. В течение года тренер по мере необходимости проводит со спортсменами 

соответствующие инструктажи по технике безопасности.  

 В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по виду спорта «лыжные гонки» осуществляется на 

основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике 

безопасности. Учет ознакомления (информирования) спортсменов с техникой 
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безопасности на тренировочных занятиях по избранному виду спорта ведется в журнале 

учета работы тренировочной группы.  

 Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками являются:  

 -  обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре 

воздуха ниже 20 градусов;  

- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви;    

- - травмы при падении во время спуска с горы.   

 Общие требования безопасности:  

- К тренировочным занятиям допускаются спортсмены только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям лыжными 

гонками.  

- При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила 

поведения в спортивной школе, спортивном зале, время проведения тренировок.    

- При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при 

травмах.   

- При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации учреждения.  

- В процессе занятий спортсмены должны соблюдать установленный порядок проведения 

тренировочных занятий и правила личной гигиены.  

- Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием, 

составленным с учетом режима занятий в общеобразовательных организациях и отдыха.  

 Требования безопасности перед началом занятий:  

- Проверить подготовленность лыжни или трассы.  

- Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.  

- Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки 

или варежки.  

 Требования безопасности во время занятий:  

- Начинать тренировку и выходить на трассу только при участии и разрешении тренера.  

- Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с горы не 

менее 30 м.  

- При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.  

- После спуска с горы не останавливаться у подножия горы.  

- Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру о первых же признаках 

обморожения.  

- Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.  

 Требования безопасности при аварийных ситуациях:  

- При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, 

сообщить об этом тренеру и с его разрешения двигаться к лыжной базе.  

- При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об 

этом тренеру.  

- При получении спортсменом травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить 

об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости 

отправить его в ближайшее лечебное учреждение.  

 Требования техники безопасности по окончании занятий:  
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- Проверить по списку наличие всех спортсменов.  

- Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.  

- Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ  

 

3.5. Рекомендации по планированию спортивных результатов  

 Участие в соревнованиях является непременным атрибутом любой спортивной 

деятельности. Все соревнования делятся на контрольные, отборочные и основные.  

Количество участий в соревнованиях зависит от этапа многолетней подготовки. Занятия 

по программе «спортивной подготовки» предполагают формирование у спортсменов 

установки на высокие спортивные достижения и их постоянное улучшение. Если при 

использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь 

некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной деятельности 

характерна направленность к максимуму. Необходимо понимать, что этот максимум 

различен для разных спортсменов.   

 На начальных этапах многолетней подготовки важно ориентироваться не на 

количественные показатели выступления на соревнованиях, а на качество 

совершенствования основных систем организма, обеспечивающих на более поздних 

этапах высокую работоспособность в избранном виде спорта. При правильном 

определении цели соревнований и роли достигнутого спортивного результата на разных 

этапах многолетней подготовки, удаётся не только рационально определить общую 

направленность подготовки, но и избежать необоснованного форсирования и 

преждевременного исчерпания адаптационных ресурсов спортсменов.   

 Исходными данными для составления планов подготовки и планирования спортивных 

результатов являются:   

- индивидуальные особенности спортсмена;   

- индивидуальные показатели спортсмена по различным видам спортивной 

подготовленности;   

- достигнутый уровень спортивных результатов, продолжительность подготовки  

для их достижения, темпы прироста спортивных результатов;   

- сенсетивные периоды развития физических качеств;   

- оптимальный возраст достижения наивысших результатов,   

- условия проведения тренировочных занятий;   

- и другие необходимые по усмотрению тренера факторы влияющие, на достижение 

спортивного результата.   

 Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы 

спортсменов, так и для одного спортсмена.   

 Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы. В них должны быть отражены требования по 

различным сторонам подготовки спортсменов и соответствовать уровню развития 

спортсменов данной группы. Индивидуальные планы должны содержать конкретные 

показатели и результаты, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе 

анализа предшествующего опыта подготовки и выступления на соревнованиях с учетом 

его индивидуальных особенностей. На основании перспективного индивидуального плана 

составляются годовые планы, планы подготовки и планы спортивных результатов на 
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отдельных соревнованиях, определяются задачи и средства тренировочных циклов и 

каждого занятия.   

 Планирование очень важно, так как дает возможность для последующего анализа 

(выявления позитивных и негативных элементов спортивной подготовки) и на основании 

полученных данных совершенствования дальнейшего тренировочного процесса.  

 

3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки  

  

 На этап начальной подготовки набираются дети, не имеющие противопоказаний к 

занятиям лыжными гонками.   

 Основные задачи спортивной подготовки на этапе начальной подготовки:   

-всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья;   

-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного 

применения упражнений из различных видов спорта, подвижных игр;    

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;   

-воспитание черт спортивного характера;     

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.   

 Занятия в основном проводятся с применением игрового метода. Юные спортсмены 

выступают на соревнованиях по различным видам спорта, в том числе и по видам 

лыжного спорта. Однако на этом этапе не ставится задача достижения высоких 

спортивных результатов. Необходимо тщательно спланировать количество соревнований 

и их сроки на весь год с тем, чтобы не допустить перегрузки юных лыжников 

соревновательной нагрузкой. Особое внимание уделяется воспитанию волевых качеств, 

дисциплинированности, трудолюбия, смелости и т.д.  

 Тренировочный этап.   

Следующим этапом в подготовке юных спортсменов является этап начальной 

спортивной специализации. Спортсмены проходят спортивную подготовку в 

тренировочных группах. Задачи периода начальной специализации (1-2 год подготовки).   

-укрепление здоровья;   

-повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;  

  -углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;     

- приобретение соревновательного опыта.   

 Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена рациональным 

сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки 

занимающихся. В этом периоде наряду с упражнениями из различных видов спорта, 

спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных 

подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие 

специальной выносливости лыжников-гонщиков. Однако стремление чрезмерно 

увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому 

росту спортивных результатов, но в дальнейшем может отрицательно отразится на 

становлении спортивного мастерства.  

  На данном этапе особое место уделяется изучению и совершенствованию техники всех 

способов передвижения на лыжах, дальнейшее повышение уровня ОФП, воспитание 

волевых качеств. В рамках ОФП основное внимание уделяется развитию 
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скоростносиловых качеств и динамической силы, приступают к развитию выносливости. 

В ходе специальной подготовки на этом этапе лыжники участвуют в соревнованиях, где 

совершенствуются технические навыки, изучается тактика, воспитываются волевые 

качества. Количество стартов за сезон и длина дистанций соревнований должны строго 

соответствовать возрасту лыжников.   

 Задачи периода углубленной специализации:   

-совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;   

-воспитание специальных физических качеств;   

-повышение уровня функциональной подготовленности, освоение допустимых 

тренировочных нагрузок,   

-приобретение опыта и достижение стабильности выступлений на официальных 

соревнованиях.   

 Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 

работоспособность. На этом этапе продолжается дальнейшее совершенствование техники 

способов передвижения на лыжах, повышение уровня физических качеств, укрепление 

здоровья. На данном этапе проводятся специализированные занятия с возрастающей 

тренировочной нагрузкой как по объему, так и по интенсивности, закладываются прочные 

основы высокого спортивного мастерства в специальной подготовке - в развитии 

специальной выносливости как основного физического качества, необходимого лыжнику-

гонщику, большое внимание уделяется и дальнейшему совершенствованию скоростно-

силовых качеств. Продолжается работа и по повышению уровня общей выносливости. 

Вместе с тем при планировании нагрузки необходимо учитывать, что продолжительность 

данного этапа достаточно велика - три года. Поэтому, несмотря на значительное 

повышение всех видов нагрузок, требуется неукоснительное соблюдение основных 

принципов многолетней подготовки, и прежде всего принципов постепенности и 

индивидуализации. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет 

увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные 

упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно 

выполняемые упражнения, которые способствуют развитию специальной выносливости 

лыжника.   

На этапе углубленной тренировки лыжники овладевают умением оперативно 

решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.   

 Этап совершенствования спортивного мастерства.   

 Этап спортивного совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом 

достижения первых больших успехов (выполнение нормативов КМС и МС).   

 Основная задача - специализированная подготовка по лыжным гонкам с применением 

высоких тренировочных нагрузок и достижение наивысших спортивных результатов. По 

сравнению с предыдущими этапами, тренировочный процесс все более 

индивидуализируется. Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на 

тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее количество 

тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. Продолжается 

совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее 

индивидуализации и повышения надежности в экстремальных условиях соревнований.  

Наиболее значимые принципы подготовки лыжников на данном этапе:   
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- Целевой подход, согласно которому прогнозируемый результат спортсмена определяют 

содержание и характер процесса подготовки. При этом разрабатывается индивидуальная 

перспективная модель различных сторон подготовленности спортсмена;  

- Базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и 

психологической подготовленности, на основе которых формируется уровень готовности 

потенциала и технико-тактического мастерства спортсмена в соревновательной 

деятельности;    

- Углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного процесса;    

- Стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном увеличении доли 

специализированных упражнений, с включением в тренировочный процесс блоков 

соревновательной и сверхсоревновательной напряженности.   

 Теоретическая подготовка 

 Цель теоретической подготовки - привить интерес к избранному виду спорта, 

формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные знания в 

тренировочном процессе в жизни.   

  Теоретические знания даются непосредственно в тренировочном процессе, а также в 

форме лекционных занятий, дискуссий, бесед. Эти занятия органически связаны с 

физической, технической, тактической, психологической и волевой подготовкой. 

Теоретическая подготовка необходима для совершенствования в спорте. Чтобы спортсмен 

овладел высотами спортивного мастерства, его теоретические знания должны опережать 

практическую работу и служить основой совершенствования. В связи с этим тренер 

должен не только знать все тонкости своего вида спорта, но и уметь передавать ученикам 

профессиональные знания, обосновывать педагогические методы и средства тренировки.  

Программный материал по теоретической подготовке объединен в систему многолетней 

теоретической подготовки, построен с учетом разновозрастных групп занимающихся и 

распределен на весь период обучения.   

Программный материал  

План теоретической подготовки этапа начальной подготовки  

 Тема 1. Вводное занятие. История спортивной школы, достижения и традиции. Лыжные 

гонки как вид спорта. Права и обязанности учащегося спортивной школы. Школьные 

традиции. Лучшие достижения учащихся отделения лыжных гонок. Правила поведения в 

спортивной школе. Правила поведения на тренировочном занятии. Инструктаж по технике 

безопасности при занятии лыжными гонками.   

 Тема 2. Физическая культура как средство всестороннего развития личности. Понятие о 

физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания характера, укрепление 

здоровья человека. Конкретные примеры улучшения показателей быстроты, силы, 

ловкости у юных лыжников, приступивших к тренировкам в прошлом году.  

Перспективы роста этих показателей у новичков через год занятий.  

 Тема 3. Основы здорового образа жизни. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Режим дня школьников, 

занимающихся спортом. Роль закаливания при занятиях лыжами. Рациональное питание. 

Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их 

профилактика.  

  Тема 4. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. 

Лыжный спорт в России. Эволюция лыж и снаряжение лыжников. Первые соревнования 
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лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие 

всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.   

 Тема 5. Правила поведения и техники безопасности на занятии. Лыжный инвентарь, 

мази, одежда и обувь.  Поведение на улице во время движения к месту тренировок и на 

тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. 

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

Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка 

инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных 

погодных условиях.   

 Тема 6. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Значение правильной техники 

для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы 

передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, 

скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 

попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении 

общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 

лыжах. Правила поведения на соревнованиях.   

 Тема 7. Врачебный контроль и самоконтроль. Временное ограничение спортивных 

нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. 

Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные 

способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Правила поведения и 

безопасности во время тренировок и соревнований.   

План теоретической подготовки тренировочного этапа и этапа совершенствования 

спортивного мастерства  

 Тема 1. Физическая культура как средство всестороннего развития личности. Понятие 

«физическая культура», ее связь с культурой общества. Спорт и его роль в обществе, 

развитие современного спорта. Органы управления физкультурным движением, 

организация работы федерации по лыжным гонкам (международной, российской, 

региональной)   

 Тема 2. Лыжные гонки в области, России, мире. Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта. Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. 

Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских 

лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, областные, 

соревнования лыжников. ЕВСК по лыжным гонкам, требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Почетные звания и 

спортивные разряды. Федерация лыжных гонок России. Стандарт спортивной подготовки 

по виду спорта лыжные гонки.   

 Тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма. Системы 

жизнедеятельности человека. Сердечно-сосудистая система: сердце, изменение 

кровообращения при мышечной работе. Состав и функции крови. Виды дыхания, 

измерение жизненной емкости легких. Функции нервной системы. Строение и функции 

пищеварительной и выделительной систем. Общая характеристика органов чувств. 

Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, 

развития физических способностей и достижений высоких спортивных результатов.   

Тема  4. Врачебный контроль и самоконтроль. Временное ограничение спортивных 

нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. 
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Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные 

способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Правила поведения и 

безопасности во время тренировок и соревнований.    

 Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки. Тренированность. 

Функциональные изменения, обеспечивающие повышение работоспособности. Нагрузка и 

отдых как компоненты тренировочного процесса Характеристика двигательных умений и 

навыков, закономерности их формирования.  

  Тема 6. Питание спортсмена. Понятие о рациональном питании спортсменов, жиров, 

углеводов, витаминов и минеральных солей в питании. Пищевые отравления и их 

профилактика. Основы регулирования массы тела.   

 Тема 7. Лыжный инвентарь, мази, парафины. Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка 

инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их 

применения и хранения.   

 Тема 8. Основы техники лыжных ходов. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый 

состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных 

ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. 

Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.   

 Тема 9. Правила соревнований по лыжным гонкам. Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. 

Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и 

результатов индивидуальных гонок.   

 Тема 10. Антидопинговые правила. Определения понятия «допинг», основные 

разновидностями допинга. Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый 

кодекс. Антидопитговый контроль в спорте Общероссийские допинговые правила. 

Ответственность спортсменов. Запрещенный список. Санкции за нарушение 

антидопинговых правил. Международные антидопинговые правила.   

 Тема 11. Основы совершенствования спортивного мастерства. Анализ индивидуальных 

особенностей технической подготовленности по критериям эффективности, стабильности, 

вариативности и экономичности двигательных действий лыжников. Анализ 

индивидуальных особенностей физической подготовленности (определение сильных и 

слабых сторон). Средства и методы совершенствования технического мастерства и 

двигательных способностей лыжников на этапах подготовительного и соревновательного 

периодов. Психологическая и тактическая подготовка к соревнованиям.   

Практическая подготовка   

Этап начальной подготовки (3 года подготовки)   

 1.Общая физическая подготовка (ОФП)   

Строевые упражнения.   

-Разновидности ходьбы, бега, прыжков.   

-Общеразвивающие упражнения.   

-Гимнастические упражнения для развития физических качеств (координации, ловкости, 

быстроты) без предметов и с использованием предметов и оборудования (набивные 

мячи, гимнастические скамейки и лестницы, скакалки, резиновые амортизаторы).   
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-Легкоатлетические упражнения: бег 30, 60, 100 метров, прыжки в длину, многоскоки, 

метание.   

-Подвижные игры и эстафеты.   

-Спортивные игры (ручной мяч, футбол).   

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

-Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности.  Имитационные 

упражнения.   

-Кроссовая подготовка.  

-Ходьба с заданным темпом и распределение сил на всю дистанцию.   

-Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса.   

 3. Техническая подготовка Упражнения в 

бесснежный период:   

1. Изучение стойки лыжника.   

2. Имитация попеременного двушажного хода без палок и с палками.  

Подготовительные упражнения на снегу и на месте:  

Надевание и снимание лыж,     

-Прыжки на лыжах на месте.  

-Передвижение приставными шагами в стороны на лыжах.   

-Способы поворотов на месте: переступанием, махом через лыжу, прыжком; и в 

движении.   

-Спуски с горы.   

-Варианты подъемов в гору («елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, 

беговым шагом).   

-Варианты торможения («плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, 

падением). -Передвижение классическим ходом.  

-Основные элементы конькового хода.  

 4. Участие в соревнованиях 

 Участие в соревнованиях является обязательным условием для обучения по данной 

программе. Начиная с этапа начальной подготовки, занимающиеся включаются в 

соревновательную деятельность.   

Тренировочный этап (5 лет подготовки) 

1.Общая физическая подготовка (ОФП) 

-Строевые упражнения.   

-Разновидности ходьбы, бега, прыжков.   

-Общеразвивающие упражнения.   

-Гимнастические упражнения для развития физических качеств (координации, ловкости, 

быстроты) без предметов и с использованием предметов и оборудования (набивные 

мяси, гимнастические скамейки и лестницы, скакалки, резиновые амортизаторы).   

-Легкоатлетические упражнения: бег 60, 100, 400, 800 метров, прыжки в длину с места и 

разбега, многоскоки, метание.   

-Подвижные игры и эстафеты.   

-Спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол, настольный теннис).   

2.Специальная физическая подготовка (СФП) 
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 Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие 

повышение силового потенциала без нарушения координационной структуры, присущей 

соревновательному упражнению, упражнений, используемых в тренировке.   

 Технику вспомогательных спортивных упражнений и бега на лыжах следует 

рассматривать с позиций единства формы и содержания, как целостную деятельность.  

Под формой движения понимается кинематическая структура движений, а под 

содержанием - динамические характеристики. В лыжных гонках при изучении техники 

часто наблюдается разрыв между ними, поскольку некоторые тренеры на первый план 

выдвигают обучение внешней форме техники бега на лыжах, оставляя на втором плане 

совершенствование динамических характеристик.   

  

Период начальной специализации (1-2 год подготовки) 

-Формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений.   

-Углубленное изучение классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, 

махам руками и ногами, активной постановке палок).   

-Изучение и совершенствование элементов конькового хода (обучение маховому выносу 

ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым 

скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании 

руками).   

-Формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении 

классическими и коньковыми ходами.   

 Период углубленной специализации (3-5 год подготовки)   

     -Достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 

совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами.   

      -Совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, 

эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, 

овладению жесткой системой рука-туловище.   

 Техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в 

состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника 

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных 

колебаний в основных характеристиках структуры движений.   

 3. Участие в соревнованиях 

 Этап совершенствования спортивного мастерства   

1. ОФП и СФП Соответствуют материалу тренировочного этапа, но применяются с учетом 

индивидуальной подготовленности спортсменов.   

2. Техническая подготовка   

-   Совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей 

спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной 

деятельности лыжника.   

-  Обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных функций, 

совершенствование способности к максимальной реализации функционального 

потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при передвижении 

классическим и коньковым стилями.   
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 На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в 

ходе выполнения основной тренировочной нагрузки.   

 В подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями 

(лыжероллеры, роликовые, лыжи). С выходом на снег (в процессе вкатывания) 

совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75 – 

80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки. По мере 

восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на 

повышенных соревновательных скоростях и в различных условиях передвижения. В 

тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, 

микрорельефом.   

 Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. У 

спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается 

высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, чувства 

развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за счет 

реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, 

сухожилий, вестибулярного аппарата.   

Воспитательная работа   

 Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия 

на обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе. Постепенно, особенно 

с ростом спортивных результатов, влияние тренера на юных легкоатлетов становится все 

больше, и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому 

личностные качества тренера, его положительный пример играют немаловажную роль в 

формировании человеческих качеств юного спортсмена.  Воспитательная работа тренера в 

корректной и ненавязчивой форме начинается с установления товарищеских отношений 

между занимающимися, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, 

совместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны организация досуга 

юных спортсменов, посещение крупных всероссийских и международных соревнований. 

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые 

постепенно вводят юных лыжников в мир спорта высших достижений. В дальнейшем 

теоретические знания могут посвящаться критическим разборам выступлений на 

соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований.   

 Квалифицированные юные лыжники должны обладать высокой работоспособностью и, 

следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных 

занятиях в ходе специальных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что 

достижение новых высот в спорте связанно с дальнейшим повышением нагрузок, что 

проходить тренировочный процесс каждый должен под медицинским контролем, не 

ухудшая здоровье. Большие успехи юных лыжников связанны с достижением 

намеченного результата и с победой над соперниками. Процесс тренировки постоянно 

связан с развитием волевых качеств спортсмена.  Квалифицированный юный спортсмен 

должен иметь строгий распорядок дня: учеба, отдых, сон, тренировки, соблюдение 

режима питания. Воля спортсмена основана на принципах морали, на стремление 

прославить свою страну, область, город. А также на чувстве долга перед коллективом – 

идейная основа, обеспечивающая целеустремленность, волю к победе, настойчивость и 

упорство спортсмена. Тренер должен постоянно приучать юных спортсменов не обходить, 
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а преодолевать встречающиеся трудности, с которыми всегда связанны тренировка и 

соревнование.   

 У юных лыжников следует воспитывать уверенность в своих силах, смелость, 

решительность. Воля к победе – ее воспитание и проявление неразрывно связанно со 

всеми моральными и волевыми качествами. Важную роль в воспитании воли к победе 

играют соревнования. Однако воля к победе в связи с преодолением трудностей может 

воспитываться и в повседневной жизни. Волевые качества совершенствуются в борьбе с 

трудностями, создаваемыми внешней средой, в борьбе с самим собой. При этом главную 

роль играет самовоспитание. Чтобы в нужной мере развить свою волю, характер, 

необходимо большое самосознание, чтобы добиться высоких спортивных результатов.  

Следует отметить, что у спортсменов, добившихся высоких спортивных результатов, 

очень рано проявляются бойцовские качества и спортивный характер. Следовательно, для 

того чтобы спортсмен мог успешно проявить себя в соревнованиях любого высокого 

ранга, необходимо уже в юношеском возрасте сформировать у него высокие морально-

волевые качества и идейную убежденность. На этой основе решаются специальные задачи 

спортивного воспитания, интеллектуальной и специальной психической подготовки к 

высоким результатам.   

  Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на 

знании его возможностей и объективных предпосылок для запланированного результата. 

Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь 

намеченной цели в заданный промежуток времени при создании ее важности, у юного 

спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижения. Тренер должен 

умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению 

поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию 

тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу.   

 В тренировочном процессе и в соревнованиях спортсмену приходиться преодолевать 

трудности, которые обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его 

личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, 

переживаний и психических состояний, в связи с необходимостью действовать в 

определенных условиях и не могут быть поняты в отрыве от них. Для воспитания 

способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках 

моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные 

дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в 

любую погоду. Участвуя в соревнованиях, юный спортсмен имеет наиболее 

благоприятную возможность учиться усилием воли преодолевать развивающееся 

утомление. Если трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке, то спортсмен должен иметь о них четкое представление и 

знать, как действовать при их появлении. Борьба с субъективными трудностями 

предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников 

уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и 

функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для 

правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение 

соответствующего успеха, и причин, которые привели его к неудаче.   
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 Выполнение трудовых тренировочных заданий и освоение сложных упражнений 

вызывает у юного спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство 

удовлетворения, дают уверенность в своих силах.   

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки  

 Психологическая подготовка спортсмена – это система психологического, 

педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с целью 

выработки у него необходимого для данного вида спорта психологических качеств и черт 

личности. Весь комплекс воздействия направлен не только на достижение высокого 

спортивного результата, но и на формирование личности.  

  Целью психологического сопровождения спортивной деятельности является 

разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная на улучшение 

спортивного результата, а также оказание психологической поддержки тренерам в 

решение проблем, связанных с тренировочным процессом. 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:   

-вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка;   

-комплексные  -  всевозможные  спортивные  и  психолого-

педагогические упражнения.   

 Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных 

представлений, методы внушения и убеждения.   

 На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 

мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. В спорте огромную 

роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на 

соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание 

его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его 

поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким 

спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. На этапах 

углубленной тренировки и спортивного совершенствования основной задачей 

психологической подготовки является формирование спортивной мотивации, уверенности 

в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.  

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на 

знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного 

результата. Только при  глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все 
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возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании 

ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее 

достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность 

спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 

регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему 

осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. Появление объективных 

трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым 

функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме 

лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной 

динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. В 

тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать 

трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-

психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в 

виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в 

связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в 

отрыве от них.   

 В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в 

одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих 

силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся 

ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это 

оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.   

 Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 

тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 

отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее 

благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими 

преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа 

возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям 

следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена 

проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, 

невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как 

действовать при их появлении. Борьба с субъективными трудностями предполагает 

целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников уверенности в своих 

силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности.   

 Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ 

результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 

достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. Выполнение 

сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена 

положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в 

своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными 

показателями. Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В 

процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 
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нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность 

после тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, 

формируется способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое 

восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, 

переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также 

рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и 

развлечения, система аутовоздействий.   

 Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. Средства и методы 

психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды 

круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из 

них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с 

подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных 

нагрузок, имеют преимущественное значение.   

 На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен 

делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих 

нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (трудолюбие в 

тренировке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за 

выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, 

требовательность к самому себе и др.), а также на установление положительных 

межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, 

внимания, навыков самоконтроля.   

 На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт 

характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и 

памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности 

к соревнованиям.   

 На этапе занятий групп совершенствования спортивного мастерства основное внимание 

уделяется совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного 

мышления, формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной 

готовности к нервно-психическому восстановлению. В круглогодичном цикле подготовки 

существует следующее распределение объектов психолого-педагогических воздействий.  

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально-

психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллекта, 

разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психической 

подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности. В соревновательном 

периоде упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств 

внимания, достижение специальной психической и мобилизационной готовности в 

состязаниях.  

  В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервнопсихического восстановления спортсменов. В течение всех периодов подготовки 

применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера, и 

приемы психической регуляции спортсменов.   
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 В ходе тренировочных занятий также существует определенная тенденция 

преимущественного применения некоторых средств и методов психологопедагогического 

воздействия.   

 В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных 

спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и 

психических функций; в подготовительной части занятий - методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные 

психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психологической 

специальной готовности спортсменов. В заключительной части занятий совершенствуется 

способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.   Распределение 

средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от 

психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, 

направленности тренировочных занятий.  

 

3.7. Программный материал по проведению антидопинговых мероприятий  

 

 В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним.   

 Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включает следующие мероприятия:   

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, 

на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на 

здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;   

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга;  

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям  (предсоревновательный  период)  и  в  период 

 соревнований  

(соревновательный период);   

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга.   

 В таблице № 9 указан примерный план антидопинговых мероприятий, организуемых в 

физкультурно-спортивных организациях.  

 

Примерный план антидопинговых мероприятий.  

Таблица 9  

№  Название мероприятия  Срок проведения  Ответственные  
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1  Утверждение ответственных лиц за 

профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных 

средств и методов среди спортсменов  

октябрь  Руководитель  

2  Утверждение плана мероприятий по 
профилактике и информированию не  

использования допинга,  

запрещенных средств и методов 

среди спортсменов  

ноябрь  Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику  

3  Определение 

тестирования, 

утвержденному 

спортсменов.  

объемов 

согласно списку  

декабрь  Заместитель 

руководителя  

4  Составление 

тестирования 
утвержденному  

тестирования сп обеспечение 

его реализации 

графика 

согласно списку 
для ортсменов и  

 

ноябрь  Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику  

5  Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой  

тематике для спортсменов  

перед соревнованием  Тренер в группе  

6  Своевременное вынесение решений 

по фактам нарушений 

антидопинговых правил  

по факту  Руководитель  

 

 

3.8. План восстановительных мероприятий.  

 Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему 

соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект.    

 В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают 

различные средства восстановления. Рациональное применение различных 

восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких 

спортивных результатов.   

 Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: 

основном, оперативном и текущем. Восстановительные мероприятия основного уровня 

направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в 

результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию 

процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тренировочного 

занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального 

состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях 

подготовки к очередной работе. Для повышения эффективности восстановительных 

мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных 

средств.   
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 В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, 

гигиенические, медико-биологические и психологические средства.   

Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: 

рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий 

тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, особенностей учебной 

деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. Гигиенические средства 

восстановления включают основные и дополнительные. Основные гигиенические 

средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, 

специализированное питание, психогигиена. Дополнительные гигиенические средства 

восстановления применяются в виде комплексов, которые могут включать 

гидропроцедуры, различные виды спортивного массажа, различные методики приема 

банных процедур. Вместе с этим могут применяться искусственные источники 

ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а 

также применение источников ионизированного воздуха.   

Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие основные 

группы: фармакологические средства, кислородотерапию, теплотерапию, 

электропроцедуры и др. Фармакологические средства:   

1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты повышенной биологической 

ценности.   

2. Препараты пластического действия.   

3. Препараты энергетического действия.   

4. Адаптогены и иммуномодуляторы.   

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.   

6. Стимуляторы кроветворения.   

7. Антиоксиданты.   

8. Печеночные протекторы.   

 Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, 

гипербарическая оксигенация. Тепловые процедуры широко применяются для 

быстрейшего снятия локального утомления мышц.   

 Электропроцедуры широко применяются для стимулирования восстановительных 

процессов у спортсменов.   

 Психологические средства позволяют снизить уровень нервнопсихической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной 

энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные 

на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д.   

 Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 

форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок.   

 Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться 

только под контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная процедура сама 

по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем 

организма.   
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 Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 

восстановительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, 

угнетению восстановительных реакций.  

 Примерный план применения восстановительных средств представлен в таблице ____  

Таблица   

Примерный план применения восстановительных средств  

 

Время проведения  

 

Средства восстановления  

 

После тренировки  

 

- гигиенический душ,  

- влажные обтирания с последующим 

растиранием сухим полотенцем  

 

После тренировочных нагрузок  

 

- гигиенический душ  

- комплексы средств, рекомендуемые 

врачом индивидуально  

 - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ  

- сауна, массаж  

- аутогенная или психомышечная, или 

психорегулирующая, психофизическая, 

идеомоторная и ментальная тренировка.  

 

 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики  

 Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации).   

 На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

эти навыки закрепляются. Для проведения занятий по инструкторской и судейской 

практике привлекаются спортсмены уровня КМС, МС в качестве помощников тренера.   

 Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за 

выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, 

находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. Спортсмены, 

работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для 

разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, 

проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).   

 На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены привлекаются к 

судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они 

должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также 

правила оценки упражнений, выполненных спортсменами. Результатом инструкторской и 

судейской практики должно являться присвоение спортсменам групп совершенствования 

спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту.  

  Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 

экзамена.   

Необходимый минимум знаний и умений инструкторской и судейской практики на  

различных этапах спортивной подготовки  
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Таблица № 10.  

Год 

подготовки  

Минимум знаний и умений занимающихся  Формы проведения  

 Этап спортивной специализации  

1-й  Овладение терминологией и командным языком для 

построения группы, отдачи рапорта, проведение строевых и 

порядковых упражнений, терминами по изучению 

элементов легкой атлетики. Выполнение обязанностей 

тренера на занятиях.  

Беседы, семинары, 

практические 

занятия.  

2-й  Способность наблюдать за выполнением упражнений 

другими учениками и находить ошибки в технике 

выполнения отдельных элементов. Умение составить 

конспект тренировочного занятия, провести вместе с 

тренером разминку в группе. Судейство: характеристика 

судейства, основные обязанности судей.  

Беседы, семинары, 

практические 

занятия.  

3-й  Привлечение в качестве помощника тренера при 

проведении разминки, разучивании отдельных упражнений, 

контроля за техникой выполнения отдельных элементов и 

упражнений. Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований, судейская  

Беседы, семинары, 

практические 

занятия.  

 документация.   

4-й и 5-й  Умение подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию тренера. Умение 

грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных 

элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки 

при их выполнении другими воспитанниками. Помогать 

тренеру при проведении занятий в младших возрастных 

группах. Судейство: знать основные правила соревнований, 

непосредственно выполнять отдельные судейские 

обязанности, обязанности секретаря и секундометриста.  

Беседы, семинары, 

практические 

занятия  

 Этап спортивного мастерства  

1-й  Регулярное привлечение в качестве помощников тренера 

для проведения занятий и соревнований на этапе начальной 

подготовки и тренировочном этапе. Умение самостоятельно 

проводить разминку, обучение основным техническим 

элементам. Умение составлять комплексы упражнений для 

проведения тренировочных заданий, подбирать упражнения 

для совершенствования техники, грамотно вести записи 

выполненных тренировочных нагрузок. Судейство: знать 

правила соревнований; привлекать для проведения занятий 

и соревнований в младших возрастных группах СШ к 

систематическому судейству соревнований по бегу и 

спортивной ходьбе в городских и областных соревнованиях.  

Самостоятельное 

изучение 
литературы.  

Самостоятельны е и 

практические 

занятия.  
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Примерный план инструкторской и судейской практики  

 Таблица № 11  

№ п/п  Задачи  Виды практических заданий  Сроки реализации  

1.  Освоение методики 

проведения  
тренировочных занятий 

по избранному виду  

спорта с начинающими 

спортсменами.  

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия.   

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке.   

3. Обучение основным 

техническим элементам и приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития физических 

качеств.   

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

конькового и классического хода.  

6. Ведение дневника 

самоконтроля тренировочных 

занятий.  

Устанавливаются в 

соответствии с 
графиком и  

спецификой этапа  

спортивной 

подготовки.  

2.   Освоение методики проведения  

  спортивно-массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или образовательном 

учреждении. Организация и 

проведение спортивно-массовых 

мероприятий под руководством 

тренера.  

 

3.   Освоение обязанностей судьи игры, 

секретаря, судьи на линии.  

Судейство  соревнований  в 

физкультурно-спортивных 

организациях. 

 

 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  

4.1 Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лиц, проходящего 

спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки Результатом 

реализации Программы является:  

 1. На этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта "лыжные гонки";  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья;  
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- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.  

 2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных  

спортивных соревнованиях по виду спорта "лыжные гонки"; 

- формирование спортивной мотивации; - укрепление 

здоровья.  

 3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

межрегиональных и всероссийских спортивных соревнованиях; - поддержание 

высокого уровня спортивной мотивации; - сохранение здоровья.  

 4. На этапе высшего спортивного мастерства:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; - 

 повышение  стабильности  демонстрации  высоких  спортивных 

 результатов  на официальных всероссийских и международных спортивных 

соревнованиях.  

 Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе 

высшего спортивного мастерства, не ограничивается.  

 

4.2. Виды контроля общей физической и специальной физической, технической и 

тактической подготовки  

 Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.  

Различают следующие виды контроля:   

-этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена,   

-являющегося следствием долговременного тренировочного эффекта;   

-текущей контроль направлен на оценку состояний, которые являются 

следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов;   

-оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций организма 

спортсменов на нагрузки в ходе тренировочных занятий и соревнований. 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная 

коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех 

тренировочных занятиях.   

 Для оценки эффективности спортивной подготовки в школе используются следующие 

критерии:   

 а) на этапе начальной подготовки:   

-уровень усвоения занимающимися преподаваемого материала;   

-качество физической подготовленности и овладение основами техники и 

тактики в лыжных гонках;   
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-уровень аэробной выносливости, координационных возможностей.     

б) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):   

-уровень специальной физической подготовленности, навыков и умений;  

-выполнение спортсменами соревновательных нагрузок, физическая и 

психологическая соревновательная адаптация;   

-планомерность в повышении волевых качеств и становлении спортивного 

характера;   

-выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и званий.   

 в) на этапе совершенствования спортивного мастерства:   

-уровень общего и специального физического развития, и функционального 

состояния организма спортсменов;   

-качество выполнения спортсменами объёмов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, предусмотренных программой спортивной 

подготовки по избранному виду спорта и индивидуальным планом 

подготовки;   

-динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных 

всероссийских соревнованиях.   

 Основными видами контроля являются выполнение контрольных нормативов по 

физической, технической подготовке (тестирование), успешное выступление в 

соревнованиях различного ранга, выполнение норм для присвоения спортивных разрядов 

и спортивного звания.   

  

4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной 

физической, технической, тактической подготовки  

 Для контроля общей и специальной физической подготовки используют:  

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых качеств, 

выносливости;  

- нормативы по техническому мастерству.  

 Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в 

организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной 

подготовки.  

 В целом нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления (перевода) на этапы подготовки по годам спортивной подготовки  

представлены  в  таблицах  № 



 

 

 

 

Требования, предъявляемые к уровню ОФП и СФП лиц, поступающих на этап начальной подготовки (период подготовки до одного года 

и  

свыше одного года) по виду спорта «лыжные гонки»  

 

Контрольные упражнения 

(тесты)  

  Юноши      Девушки    

НП-1  

 

 НП-2 

 

 НП-3   НП-1 

 

 НП-2  

 

НП-3  

Бег 30 м (с)  -   -   -   5,8 и менее 5  5,6 и менее 5  5,4 и менее 5  

-   -   -   6,0  4  5,8  4  5,6  4  

-   -   -   6,2  3  6,0  3  5,8  3  

Бег 60 м (с)  10,4 и менее 5  10,2 и менее 5  10,0 и менее 5  -   -   -   

10,6  4  10,4  4  10,2  4  -   -   -   

10,8  3  10,6  3  10,4  3  -   -   -   

Прыжок в длину с места 

(см)  

155 и более 5  160и более 5  170 и более 5  145 и более 5  150 и более 5  155 и более 5  

150  4  155  4  165  4  140  4  145  4  150  4  

145  3  150  3  160  3  135  3  140  3  145  3  

Сгибание и разгибание рук 

в упоре   

14 и более 5  16 и более 5  18 и более 5  7 и более 5  8 и более 5  9 и более 5  

12  4  14  4  16  4  6  4  7  4  8  4  

10  3  12  3  14  3  5  3  6  3  7  3  

Подъем туловища из 

положения лежа (раз)  

19 и более 5  21 и более  5  23 и более  5  14 и более  5  16 и более 5  18 и более  5  

17  4  19  4  21  4  12  4  14  4  16  4  

15  3  17  3  19  3  10  3  12  3  14  3  
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Требования, предъявляемые к уровню ОФП и СФП лиц, для зачисления в группы на тренировочном этапе (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «лыжные гонки»  

 

Контрольные упражнения (тесты)    Юноши     Девушки    

ТЭ-1  

 

 ТСС-2-3  

 

ТСС-4,5  ТЭ-1  

 

 ТСС-2-3  

 

ТСС-4,5  

Бег 100 м  (девушки 

60 м) (с)  

15,6 и менее 5  14,8 и менее 5  14,0 и менее 5  10,4 и менее 5  10,2 и более 5  10,0 и менее 5  

15,8  4  15,2  4  14,4  4  10,6  4  10,4  4  10,2  4  

16,0  3  15,6  3  14,8  3  10,8  3  10,6  3  10,4  3  

Бег 1000 м (мин, с)  3,60 и менее 5  3,40 и менее 5  3,10 и менее 5  3,80 и менее 5  3,60 и менее 5  3,30 и менее 5  

3,80  4  3,50  4  3,20  4  4,00 4  3,80  4  3,40  4  

4,00  3  3,60  3  3,40  3  4,15  3  4,00  3  3,60  3  

Прыжок в длину с места (см)  190 и более 5  210и более 5  230 и более 5  170 и более 5  190 и более 5  200 и более 5  

180  4  200  4  220  4  165  4  180  4  190  4  

170  3  190  3  210  3  155  3  170  3  180  3  

Бег на лыжах классическим 

стилем 5 км (девушки -3 км) 

(мин)  

19,00 и менее 5  16,00 и менее 5  14,00 и менее 5  14,00 и менее 5  11,00 и менее 5  9,00 и менее 5  

20,00  4  17,00  4  15,00  4  15,00  4  12,00  4  10,00  4  

21,00  3  18,00  3  15,40  3  15,20  3  13,00  3  10,30  3  

Бег на лыжах свободным стилем 5 

км (девушки -3 км) (мин)  

 

18,00 и менее 5  15,00 и менее 5  13,30 и менее 5  12,30 и менее 5  10,00 и менее 5  8,30 и менее 5  

19,00  4  16,00  4  14,00  4  13,30  4  11,00  4  9,00  4  

20,00  3  17,00  3  14,45  3  14,30  3  12,00  3  9,45  3  



80 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Требования, предъявляемые к уровню ОФП и СФП лиц, поступающих на этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)  

по виду спорта «лыжные гонки»  

 

Развиваемые физические 

качества  
Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

 
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки  

Скорость  Бег 100 м (не более 14,0 с)  Бег 100 м (не более 15.2 с)  

Скоростно-силовые  Прыжок в длину с места (не менее 230 см)  Прыжок в длину с места (не менее 200 см)  

Выносливость  

Бег 1000 м (не более 3 мин 10 с)  Бег 1000 м (не более 3 мин 30 с)  

Бег по пересеченной местности 3 км (не более 9 мин. 40 с)  Бег по пересеченной местности 2 км (не более 8 мин 35 с)  
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Бег на лыжах классическим стилем 5 км  (не 

более 15 мин 10 с)  

Бег на лыжах классическим стилем 3 км  (не 

более 10 мин 30 с)  

Бег на лыжах классическим стилем 10 км  (не 

более 31 мин 00 с)  

Бег на лыжах классическим стилем 5 км  (не 

более 17 мин 40 с)  

Бег на лыжах свободным стилем 5 км (не 

более 14 мин 45 с)  

Бег на лыжах свободным стилем 3 км (не 

более 9 мин 45 с)  

Бег на лыжах свободным стилем 10 км (не 

более 28 мин 30 с)  

Бег на лыжах свободным стилем 5 км (не 

более 17 мин)  

Спортивный разряд  Кандидат в мастера спора  

 
Иные спортивные нормативы  

  

Требования, предъявляемые к уровню ОФП и СФП лиц, поступающих на этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

по виду спорта «лыжные гонки»  

 

Развиваемые физические 

качества  
Контрольные упражнения (тесты)  

Мужчины  Женщины  

 
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки  

Скорость  Бег 100 м с высокого старта (не более 13,1 с)  Бег 100 м с высокого старта (не более 15,0 с)  
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Скоростно-силовые  Прыжок в длину с места (не менее 240 см)  Прыжок в длину с места (не менее 205 см)  

Выносливость  

Бег 1000 м с высокого старта (не более 3 мин)  Бег 1000 м (не более 3 мин 20 с)  

Бег по пересеченной местности 3 км (не более 9 мин 20 с)  Бег по пересеченной местности 2 км (не более 8 мин 15 с)  

Бег на лыжах классическим стилем 5 км (не 

более 14 мин 50 с)  

Бег на лыжах классическим стилем 3 км (не 

более 10 мин 15 с)  

Бег на лыжах классическим стилем 10 км (не 

более 32 мин 45 с)  

Бег на лыжах классическим стилем 5 км (не 

более 17 мин 20 с)  

Бег на лыжах свободным стилем 5 км (не 

более 14 мин 25 с)  

Бег на лыжах свободным стилем 3 км (не 

более 9 мин 30 с)  

Бег на лыжах свободным стилем 10 км (не 

более 28 мин 00 с)  

Бег на лыжах свободным стилем 5 км (не 

более 16,40 мин)  

 
Иные спортивные нормативы  

Техническое мастерство  Обязательная техническая программа  

Спортивное звание  Мастер спорта России  



 

 

 Нормативы для определения уровня развития физического качества «быстрота», 

включающие в себя  

1)бег на 30 м и бег на 60 м, рекомендуется принимать на легкоатлетическом стадионе в 

летнее время, или легкоатлетическом манеже в зимнее время года. При отсутствии 

доступа к данным спортивным объектам, может быть использован спортивный зал или 

ровная грунтовая дорога с твердым покрытием.   

 2). Бег на 60 и 100 м. Спортсмены стартуют по одному с позиции низкого или высокого 

старта. Отсечка времени начинается «по движению», в момент выноса бедра маховой 

ноги вперед, то есть спортсмен стартует без команды и заканчивается при пересечении 

спортсменом финишной черты. Норматив для определения уровня развития скоростно-

силовых физических качеств, прыжок в длину с места, рекомендуется принимать на 

легкоатлетическом стадионе в летнее время, легкоатлетическом манеже, или спортивном 

зале в зимнее время года.   

 3). Прыжок в длину с места. Спортсмены по очереди встают на край ямы с песком, или 

при ее отсутствии на линию напольного покрытия, и используя мах руками отталкиваются 

двумя ногами, стараясь приземлиться как можно дальше от линии отталкивания. Замер 

производится метрической рулеткой, ноль которой располагается на линии отталкивания. 

За точку измерения берется ближайшее место, которого коснулся спортсмен к линии 

отталкивания  

 4). Бег на 1000, 800 метров. Спортсмены стартуют вместе по сдвоенной команде  

«внимание, марш». Отсечка времени при сдаче данного норматива начинается по команде 

«марш» и заканчивается при пересечении спортсменом финишной черты.  Нормативы для 

определения уровня развития физического качества «выносливость», включающие в себя 

бег на лыжах на 5 и 10 км классическим и свободным стилем у мужчин, на 3 и 5 км 

классическим и свободным стилем у женщин принимаются только на специальных 

подготовленных лыжных трассах в условиях достаточного снежного покрова. 

Спортсмены, сдающие норматив стартуют вместе по сдвоенной команде «внимание, 

марш». Отсечка времени при сдаче данного норматива начинается по команде «марш» и 

заканчивается при пересечении спортсменом финишной черты.   

 5). Кросс 3000 и 2000 метров. Спортсмены стартуют вместе по сдвоенной команде 

«внимание, марш». Отсечка времени при сдаче данного норматива начинается по команде 

«марш» и заканчивается при пересечении спортсменом финишной черты.  

 В обязательную техническую программу для зачисления в группы на тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) входит:   

- Коньковый ход без палок.   

- Спуск в высокой стойке.   

- Подъём «ёлочкой».   

- Переход с одновременных ходов на попеременные.   

- Повороты на месте и в движении.   

- Торможение «упором».  

 В обязательную техническую программу для зачисления в группы на этап 

совершенствования спортивного мастерства входит:   

- Коньковый ход «под одну ногу».   

- Коньковый ход «под обе ноги».   



 

- Классический попеременный ход в подъем.   

- Левые/правые повороты на скорости.  

 

4.4.Рекомендованные вопросы к зачету по теоретической подготовке 

 

1.История спортивной школы, достижения и традиции.  

2. Расскажите о лыжных гонках как виде спорта.  

5.Лучшие достижения учащихся отделения лыжных гонок. 

6. Правила поведения в спортивной школе. 

7. Правила поведения на тренировочном занятии.  

8.Инструктаж по технике безопасности при занятии лыжными гонками.   

9.Дайте характеристику понятия о физической культуре и спорте.  

10.Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека.  

11.Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом.  

12.Гигиенические требования к одежде и обуви.  

13.Режим дня школьников, занимающихся спортом.  

14.Роль закаливания при занятиях лыжами.  

15.Что такое рациональное питание.  

16.Основы профилактики инфекционных заболеваний.  

17.Вредные привычки и их профилактика.  

18.Лыжный спорт в России.  

19.Эволюция лыж и снаряжение лыжников.  

20.Первые соревнования лыжников в России и за рубежом.  

21.Крупнейшие всероссийские и международные соревнования.  

22.Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.   

23.Поведение на улице во время движения к месту тренировок и на тренировочном 

занятии.  

24.Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка 

лыжного инвентаря.  

25.Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного 

снаряжения. 26.Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и 

соревнованиям. 27.Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.   

28.Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

29.Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых 

подъемах, спусках.  

30.Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при 

передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами.  

31.Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и 

одновременных лыжных ходов.  

32.Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 

лыжах.  

33.Правила поведения на соревнованиях.   

34.Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. 

35.Профилактика травм и заболеваний.  

36.Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки.  



 

37.Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой.  

38.Правила поведения и безопасности во время тренировок и соревнований.   

39. Роль спорта  в обществе, развитие современного спорта.  

40.Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации по 

лыжным гонкам (международной, российской, региональной)   

41.Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.  

42.Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по 

лыжным гонкам.  

Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. 

Всероссийские, региональные, областные, соревнования лыжников.  

43.ЕВСК по лыжным гонкам, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий.  

44.Почетные звания и спортивные разряды. Федерация лыжных гонок России.  

45.Стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки.   

46.Анатомическое строение организма человека. 

47. Строение сердечно-сосудистой системы.  

48. Виды дыхания, измерение жизненной емкости легких.  

49.Функции нервной системы.  

50.Строение и функции пищеварительной и выделительной систем. 

51. Общая характеристика органов чувств.  

52.Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления 

здоровья, развития физических способностей и достижений высоких спортивных 

53.Профилактика травм и заболеваний.  

54.Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой 

55.Правила поведения и безопасности во время тренировок и соревнований.    

56. Что такое тренированность? 

57. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение работоспособности. 

58.Нагрузка и отдых как компоненты тренировочного процесса  

59.Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования.  

60.Понятие о рациональном питании спортсменов, жиров, углеводов, витаминов и 

минеральных солей в питании.  

61.Пищевые отравления и их профилактика. Основы регулирования массы тела.   

62. Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение.  

63.Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к 

соревнованиям.  

64.Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.   

65.Классификация классических лыжных ходов 

66.Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.   

67.Права и обязанности участников соревнований 

68.Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. 

69.Биологически активные добавки. 

70.Всемирный антидопинговый кодекс. 

71.Антидопитговый контроль в спорте  

72.Общероссийские допинговые правила 



 

73.Международные антидопинговые правила.   

 

 Виды контроля 

 Педагогические - оценивают общую и специальную физическую, тактическую и 

техническую подготовленность спортсмена. 

К ним относятся: 

1.  Наблюдения за спортсменами во время соревнований и тренировочных занятий. 

2.  Беседы со спортсменами и тренерами. 

3.  Контрольные упражнения        или тренировки. 

4.  Соревнования. 

II.      Медико - биологические методы: 

1.                 Измерение веса и роста. 

2.                 Измерение ЖЕЛ, вентиляции легких. 

3.                 Определение МПК. 

4.                 Стандартные нагрузки. 

5.                 Изучение форменных элементов крови. 

6.                 Изучение скорости восстановления АД, ЧСС, мышечной 

работоспособности. 

III.   Биохимические методы: 

1.  Определение концентрации лактата в крови. 

2.  Определение концентрации мочевины в крови. 

3.  Определение концентрации сахара в крови. 

4.  Определение концентрации белка в крови. 

IV.  Психологические методы: 

1.  Анкетирование и замеры показателей психомоторики. 

2.  Определение свойств личности и нервной системы. V. Методы 

самоконтроля: 

1.  Ведение дневника тренировок с четким его анализом. 

2.  Контроль за ЧСС в покое и после тренировки. 

3.  Контроль за измерением веса. 

4.  Наблюдения за самочувствием. 

В настоящее время методы контроля тренировочного процесса основываются на 

методах развития спортивной работоспособности (методы тренировки): равномерный, 

переменный, повторный, повторно-переменный, контрольный, соревновательный. 

1.                Равномерный метод тренировки лыжников направлен на 

развитие общей выносливости. Характеризуется выполнением непрерывной 

работы с относительно равномерной интенсивностью. В зависимости от этапа 

подготовки и уровня подготовленности лыжника интенсивность может быть 

малой, умеренной, средней, а объем нагрузки - от соревновательного до 

двухтрехкратного. Он помогает повысить аэробную производительность и 

позволяет развивать общую и специальную выносливость. Применяется в 

переходном, подготовительном периодах и на предварительном этапе 



 

соревновательного периода тренировок. Средствами тренировки являются: ходьба, 

бег, гребля, плавание, велосипедный спорт, передвижение на роликовых коньках и 

лыжероллерах, ходьба на лыжах различными способами, туристические походы и 

т.д. 

  

2.                Переменный метод тренировки направлен на развитие 

специальной выносливости; заключается в выполнении непрерывной работы с 

переменной интенсивностью и плавным переходом от одной ее зоны к другой. В 

зависимости от этапа тренировки и подготовленности спортсмена интенсивность 

изменяется в диапазоне от малой до предельной, а объем нагрузки - от среднего до 

полуторного (двукратного). Это наиболее универсальный метод. С его помощью 

развивается аэробная и анаэробная производительность. Аэробная 

производительность совершенствуется в работе с умеренной, средней и, отчасти, 

соревновательной интенсивностью на больших отрезках дистанций, проходимых 

за время более 10 мин. Этот метод позволяет преимущественно развивать у 

лыжника специальную выносливость, скорость передвижения и скоростную 

выносливость. Применяется в подготовительном и соревновательном периодах, 

средствами тренировки являются: бег, имитационные упражнения, передвижение 

на роликовых коньках и лыжероллерах, велосипедный спорт, гребля, 

передвижение на лыжах различными способами. 

3.                Повторный метод направлен на развитие скоростной 

выносливости и характеризуется повторным прохождением отрезков дистанции с 

максимальной или предельной интенсивностью, между которыми - промежутки 

активного отдыха. Отдых продолжается, пока частота сердцебиений не снизится до 

зоны умеренной интенсивности - пульс 120140     уд/мин.          Указанная величина 

частоты сердечных сокращений, как правило, составляет две трети частоты пульса 

при работе в запланированной зоне          интенсивности    (максимальной, 

предельной). Снижение частоты пульса 

до 120-140 уд/мин дает организму лыжника лишь частичный отдых. Повторный метод 

позволяет увеличивать скорость движения и совершенствовать скоростную выносливость. 

Средствами тренировки являются: бег, имитационные упражнения, передвижение на 

роликовых коньках и лыжероллерах, ходьба на лыжах различными способами. 

4.                Повторно-переменный метод характеризуется повторением 

работы с переменной интенсивностью через промежутки отдыха, в течение 

которых функциональное состояние лыжника восстанавливается настолько, что он 

может вновь выполнить работу с той же интенсивностью. Данный метод 

планируется перед включением в тренировку повторного метода. Данный метод 

помогает развивать специальную выносливость, скорость и скоростную 

выносливость. Средства тренировки те же, что и при повторном методе. 

5.                Интервальный метод характеризуется соревновательной 

интенсивностью и соревновательным объемом. Величину отрезков дистанций 

увеличивают от тренировки к тренировке. Условия, в которых происходит 

тренировка интервальным методом, должны быть максимально приближены к 

соревновательным. Данный метод позволяет решить главную задачу - развить 

соревновательную выносливость, то есть выносливость к строго определенному 

роду деятельности в условиях, максимально приближенных к соревнованиям. 



 

6.                Контрольный метод характерен интенсивностью и объемом 

нагрузки, зависящими от задач контроля. Контроль в различные периоды и этапы 

тренировки предусматривает проверку разных сторон подготовленности лыжника. 

Контрольную тренировку рекомендуется проводить не чаще двух раз в месяц. 

7.                Соревновательный метод характеризуется предельной 

интенсивностью и объемом нагрузки. Он помогает не только повышать состояние 

тренированности лыжника, но и овладевать тактическими умениями и навыками, а 

также совершенствовать волевые качества, приобретать соревновательный опыт.  

Чтобы подготовить взрослого лыжника к выполнению нагрузки с 

соревновательной интенсивностью, необходимо проводить тренировки при различном 

уровне (зоне) интенсивности: малой - при пульсе 100-120 уд/мин, умеренной - 120-140 

уд/мин, средней - 140-160 уд/мин, большой – 160-180 уд/мин, максимальной - 180-200 

уд/мин, предельной - 200 - 220 уд/мин. 

Таким образом, применение только одного метода тренировки не может полностью 

обеспечить энергосистемы организма к соревновательным нагрузкам. Кроме того, 

монотонная однообразная тренировка неизбежно отрицательно воздействует на психику, 

работоспособность спортсмена лыжника и достижения спортивных результатов. 

 

 

 

 

VI. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

План физкультурных и спортивных мероприятий (далее – План), безусловно, влияет на 

построение годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других 

периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен 

находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна 

планироваться тренировочная работа. С другой стороны, План не может составляться без 

учета основных закономерностей построения спортивной тренировки.  Только в этом 

случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а следовательно, и 

наибольшему росту спортивных результатов.  

 План формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.  

При составлении плана необходимо ориентироваться на принцип иерархичности, который 

подразумевает соподчиненность физкультурных и спортивных соревнований различного 

уровня:  

- уровень физкультурно-спортивной организации (школьный);  

- городской (муниципальный) уровень;   

- межрегиональный уровень;   

- федеральный (региональный) уровень;  - Всероссийский уровень;  - международный 

уровень.  

 

ПЛАН 

 

Областные соревнования, посвященные памяти МС январь ГАУ РО 



 

СССР В. Дрожжинова г. Ряжск «СШ «Флагман» 

Открытое первенство Рязанской области, посвященное февраль 
ГАУ РО «СШ «Алмаз» 

памяти тренера А.Н. Солнцевой г. Рязань 

Первенство Рязанской области среди юношей и девушек 
февраль р.п. Кадом 

ГАУ РО 

«СШ «Виктория» 

Первенство Рязанской области среди юношей и девушек 

посвященное памяти почетного МС СССР В.М. Кузо- январь ГАУ РО «СШ «Факел» 

венкова, в зачет XXСпартакиады учащихся Рязанской области р.п. Ермишь им. В.М. Кузовенкова» 

Чемпионат Рязанской области в зачет Спартакиады февраль ГАУ РО «СШ 

городов и районов Рязанской области 

Открытый чемпионат и первенство Рязанской области, 

р.п. Кадом «Виктория» 

посвященные памяти майора милиции февраль ГАУ РО «СШ «Факел» 

В.М. Пименова, погибшего при исполнении служебных р.п. Ермишь им. В.М. Кузовенкова» 

обязанностей в Северо-Кавказском регионе 

Открытый чемпионат и первенство Рязанской области на 
март ГАУ РО «СШ 

длинных дистанциях на призы мастера спорта СССР, чемпиона 

мира среди ветеранов Н. В. Андреева 
р.п. Кадом «Виктория» 

Первенство Рязанской области в гонках на лыжероллерах - 

спринт 
Рязанский МР ГАУ РО «СШ «Алмаз» 

Первенство Рязанской области среди юношей и девушек 
февраль р.п. Кадом Минспорт РО Федерация 

Чемпионат Рязанской области по лыжероллерам 
октябрь р.п. Тума ГАУ РО «СШ «Триумф» 

Чемпионат и первенство Рязанской области "Гонка силь- октябрь ГАУ РО «СШ 

нейших» р.п. Кадом «Виктория» 

Кубок Рязанской области (финал) 
06 марта 

г. Спас-Клепики 

ГАУ РО «СШ «Триумф» 
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5.2.      Перечень  Интернет-ресурсов 

1 Официальный  интернет-сайт  Министерства  спорта 

 Российской  Федерации  

(http://www.minsport.gov.ru/) 

2 Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России 

(http://www.flgr.ru/).  

3 Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

4 Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 
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