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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке  по виду спорта «Лыжные 

гонки» Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа олимпийского резерва «Олимп» городского округа Фрязино 

Московской области» (сокращенное наименование МБУ ДО «СШОР «Олимп») с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденным приказом Минспорта России 17 сентября 2022 г. №7331 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
2.1. Сроки реализации 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Организация тренировочного процесса в спортивной школе по лыжным гонкам 

осуществляется по следующим этапам подготовки (таблица №1): 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемос

ть 

минимальная 

(человек) 

Наполняемость 

максимальная 

(человек) 
Пр. № 634 

от 30.08.2022 

Минспорта РФ 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

 

24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

 

20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не 

устанавливае

тся 

15 4 

 

8 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Не 

устанавливае

тся 

17 1 

 

2 

  
2.2. Объем Программы. 

 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России  17 сентября2022 г., регистрационный № (733). 
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Учебно-тренировочный процесс - это основная форма подготовки спортсмена, 

представляющая собой процесс, направленный на воспитание и совершенствование 

определенных способностей, обуславливающих готовность спортсменов к достижению 

высших результатов (таблица 2).  

Таблица 2 
 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

о-вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух лет До 

двух 

лет 

Свыш

е 

двух 

лет 

 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 8 12 14 16 18 18 20 24 24 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 416 624 728 832 936 936 1040 1248 1248 

 

2.3. Виды обучения 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; - работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки; - тренировочные сборы; - участие в 

спортивных соревнованиях; - инструкторская и судейская практика; - медико-

восстановительные мероприятия; - тестирование и контроль. Работа по индивидуальным 

планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного 

мастерства, а также на других этапах в исключительных случаях. 

Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные, 

самоподготовка) 

Учебно-тренировочные мероприятия (таблица 3) 

Таблица 3 

N п/п 
Вид учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-  

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства - 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18  

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 дней 

2.3. 

Мероприятия 

 для комплексного медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более  

2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

 в каникулярный период 

До 14 суток подряд и не 

более двух тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 дней 

                   

Спортивные соревнования  

Объем соревновательной деятельности.  

Таблица 4 
Виды 

спортивных 
Этап начальной 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

Этап 

совершенство

Этап высшего 

спортивного 
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соревновани

й 

подготовки специализации) вания 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «лыжные гонки» 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам.  

Контрольные мероприятия.  

Инструкторская и судейская практика.  

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

(Приложение № 1 к Программе).  

 В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество часов, 

отводимых на спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, 

указываются в соотношении с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» и перечнем учебно-

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10 

% и не более 20 % от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются 

Учреждением, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида 

спорта «лыжные гонки»  

Продолжительность учебно-тренировочных занятий:  

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

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – до 4-х часов;  

При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов.  

На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной подготовки МБУ ДО 

«СШОР «Олимп», утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание 

учебно-тренировочных занятий для каждой группы.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на 

этапе совершенствования спортивного мастерства. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

(Приложение № 2 к программе). 

 Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности, особенностей их влияния на личность, задач этапа 

подготовки.  

 Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 
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воспитания – семьи, школы, основного коллектива, тренера-преподавателя, других лиц и 

организаций.  

 Важнейшим фактором воспитания является спортивный коллектив. Инициатива в 

реализации задач воспитания принадлежит тренеру-преподавателю. Его роль в воспитании 

личностных качеств спортсменов огромна. Тренер-преподаватель не только наставник-

учитель, но и образец подражания для юных спортсменов. В связи с этим тренер-

преподаватель должен предъявлять к себе высокие требования при проведении учебно-

тренировочных занятий и в процессе соревнований. Авторитет тренера-преподавателя 

создается и поддерживается не только его профессиональными знаниями как специалиста 

в волейболе, но и как человека культурного, эрудированного в жизненных вопросах.  

 В работе с юными спортсменами применяются специфические средства 

нравственного воспитания: учебно-тренировочные занятия, спортивные соревнования, 

общественно-полезный труд, общественная деятельность.  

 В качестве методов воспитания применяются: формирование нравственного 

сознания и общественного поведения, использование положительного примера, 

стимулирование положительных действий, предупреждение и осуждение отрицательных 

действий.  

 В воспитательной работе в процессе учебно-тренировочных занятий важно умело 

сочетать общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из специфики спортивной 

деятельности.  

 Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями:  

первый – в процессе систематических, регулярных учебно-тренировочных занятий;  

второй – в процессе спортивных соревнований и общественной деятельности.  

 В соревнованиях проверяются на «прочность» качества, воспитанные в процессе 

подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит мощным средством 

развития нравственно-волевых качеств, является настоящей школой для становления 

спортивного мастерства.  

 Процесс воспитания нравственно-волевых качеств личности осуществляется на 

основе следующих принципов:  

- непрерывности и преемственности;  

- социокультурной детерминации воспитательного процесса;  

- единства системного и личностно-деятельного подходов;  

- вариативности и динамичности использования средств, форм, методов и приемов 

воспитания в зависимости от уровня нравственно-волевого развития занимающегося, этапа 

этого процесса, их индивидуальности;  

- единства использования ближних, средних и дальних целей спортивной деятельности.  

 Большое место в воспитательной работе занимает интеллектуальное развитие. Вся 

система воспитательной работы должна создать прочную основу для здоровья, 

позволяющего поддерживать высокий уровень интеллектуальной работоспособности на 

всем протяжении занятий лыжными гонками. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

(Приложение № 3 к программе). 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе:  
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- ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;  

- знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций для спортсменов и персонала спортсменов, а 

также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила, как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

2. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

3. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

4. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.  

5. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

6. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

7. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период.  

8. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

9. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. В отношении 

спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью 

каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. Информация о видах нарушений 

антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования 

биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 
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регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

 Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся на 

учебно-тренировочном этапе с первого года обучения.  

 

Учебно-тренировочный этап. 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности 

главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей 

на старте, судей на финише, контролёров. Оформление места старта, финиша, зоны 

передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической 

подготовке. 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах базового уровня сложности и 1 – 

2-го года обучения углубленного уровня сложности. Проведение занятий по лыжной 

подготовке в общеобразовательной школе. 

Судейство соревнований по лыжным гонкам в Организации, помощь в организации и 

проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах района, 

города. Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника дистанции, 

контроля 

1.Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с группой.  

2.Проведение подготовительной и основной части занятия  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

1. Проведение занятий с группой по вопросам совершенствования техники  и 

физической подготовки.  

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий.  

3. Составление положения о соревнованиях.  

4. Практика судейства на соревнованиях по лыжным гонкам. 

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний.  

6 Проведение тренировочных занятий различной направленности 

7. Проведение индивидуальных занятий с лыжниками НП.  

8. Установка на гонку, анализ проведенной гонки. 

9. Помощь в организации и проведении соревнований в школе, в городе. Практика 

судейства на городских и школьных соревнованиях. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 



11 

 

 Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и 

предусматривает:  

- медицинское обследование (2 раз в год для групп НП);  

- углубленное медицинское обследование (2 раза в год для групп ТЭ, 2 раза в год для 

групп ССМ и ВСМ );  

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Медицинский контроль предусматривает главное - допуск к тренировкам и спортивным 

мероприятиям здоровых спортсменов.  

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, гидропроцедуры, 

суховоздушная и паровая бани, баротерапия, оксигенотерапия, электростимуляция, 

ультрафиолетовое излучение.  

Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды. 

Педагогические средства восстановления.  

1. Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

2. Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

3. Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок.  

4. Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

5. Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

6. Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

7. Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

8. Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

9. Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.  

10.Соблюдение режима дня, предусматривающего определённое время для тренировок. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. Основное применение гигиенических средств восстановления: режим дня, 

планирование тренировочных занятий, общий режим занятий в школе, организация 

питания и отдыха.  

На учебно-тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного совершенствования вопросам восстановления должно уделяться 

большее внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества учебно-

тренировочных занятий в неделю. К наиболее действенным и доступным 
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физиологическим средствам восстановления относятся различные виды массажа, баня, 

сауна, водные процедуры. 

 

 

III. Система контроля  

3.1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры и спорта 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня соревнований муниципального образования и соревнований субъекта Российской 

Федерации; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.  

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, МБУ ДО «СШОР «Олимп» на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.  

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки». 

Приложение № 5 к Программе. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду 

спорта «лыжные гонки» . Приложение № 6 к Программе. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«лыжные гонки». Приложение № 7 к Программе. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные 

гонки». Приложение № 8 к Программе. 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

Практика в учебно-тренировочных группах этапов подготовки осуществляется 

средствами круглогодичной спортивной тренировки, основной формой которой является 

занятие с решением задач: общей физической, специальной физической, технической, 

тактической, психологической и морально-волевой подготовки, в объёме часов 

предусмотренных учебно-тематическим планом.  
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Строевые упражнения применяются в целях организации обучающихся, воспитания 

дисциплины, хорошей осанки, целесообразного размещения обучающихся во время 

разминки и в подготовительной части урока. 

Общеразвивающие упражнения. Они должны быть направлены на всестороннее 

физическое развитие обучающихся: равномерное развитие мышечной системы, 

укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, 

координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции 

сердечно-сосудистой системы и органов дыхания. 

Упражнения без предметов и с предметами.  

- Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном 

темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и 

разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа 

сгибание рук, отталкивание и др.  

Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 

- Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных 

стойках наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения туловищем. В положении 

лежа лицом вниз — прогибание с различными положениями и движениями руками и 

ногами. Из положения лежа на спине — поднимание рук и ног поочередно и 

одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не 

отрывая ног от пола. 

В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и 

движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения 

туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из 

положения лежа на спине, ноги закреплены, поднимание туловища. 

- Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой ногой, 

приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки  

и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах. 

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в 

равномерном и переменном темпе. 

Упражнения для развитие силы мышц рук, ног, туловища и шеи: выполняются на 

месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета и с 

различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним 

также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, 

прыжки    в    высоту.  

Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие 

дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные 

метания, спринтерская тренировка на велосипеде. 

Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, 

используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения 

циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, лыжи, гребля,  

туризм, спортивные игры. 
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Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения 

конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и 

сложные эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, метания. 

Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные и поочередные маховые 

движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, 

вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и 

стоя — вперед, назад и в стороны. 

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Большие выпады 

вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. 

Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад.  

Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать   и   опускать   

плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в 

стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками. 

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. 

Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, 

делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее  

 

Специальная физическая подготовка 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, 

активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и 

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

скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании 

руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при 

передвижении классическими и коньковыми ходами. 

Кроссовая подготовка, имитационные упражнения. Ходьба, преимущественно 

направленная на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых 

качеств, специфических для лыжников-гонщиков. Передвижение на лыжах по равнинной и 

пересеченной местности.  

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию 

общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. 

Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных 

видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники 

способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и 

передвижение на лыжероллерах. 

 Для развития физических качеств и повышения работоспособности спортсмены всех 

специальностей частично используют упражнения и смежных видов лыжного спорта: 

гонщики - упражнения слаломистов и прыгунов с трамплина, и наоборот.  

В подготовке юных лыжников-гонщиков для обучения и совершенствования техники 

способов передвижения и при развитии физических качеств в основном применяются те 

же средства (упражнения), что и в подготовке взрослых лыжников. Основное различие 

заключается в объеме применения тех или иных упражнений. Например, у новичков-
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подростков применяется широкий круг обще-развивающих упражнений и меньше 

упражнений на развитие специальных качеств; постепенно (с возрастом и ростом уровня 

подготовленности) это соотношение меняется. Дозировка применяемых упражнений 

зависит от возраста, уровня развития тех или иных качеств общей подготовленности и 

этапа многолетней подготовки (задач). При планировании применения упражнений в 

юношеском возрасте должны учитываться принципы доступности, систематичности, 

постепенности и др. 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовкой на начальном этапе подготовки является 

формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

техникой скользящего шага, на  развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 

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

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

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

соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с 

основными элементами конькового хода. 

Попеременный двухшажный классический ход 

Применяется в различных условиях скольжения на равнинных участках и на подъёмах. 

При выполнении этого хода лыжник скользит поочерёдно то на одной, то на другой лыже 

и так же поочерёдно на каждый шаг отталкивается рукой, всегда разноимённой по 

отношению к толчковой ноге, т.е. общая схема движений рук и ног максимально 

приближена к обычной ходьбе. 

Попеременный четырёхшажный классический ход 

Применяется при передвижении по глубокому снегу, на неровной лыжне, проходящей 

между деревьями или кустами, т.е. во всех тех случаях, когда нет хорошей опоры для 

палок. В цикле хода на два отталкивания палками выполняется четыре скользящих шага. 

На первые два более коротких шага лыжник поочерёдно выносит палки вперёд, на третий 

и четвёртый, более длинные шаги, делает два попеременных отталкивания руками. 

Одновременный бесшажный ход 

При выполнении этого хода происходит непрерывное скольжение на двух лыжах с 

отталкиванием только руками. При достижении высокой скорости после окончания толчка 

палками лучше не торопиться с выпрямлением туловища и немного задержать его в 

согнутом положении, а затем плавно выпрямить. 

Одновременный одношажный ход 

При выполнении этого хода в течение каждого скользящего шага выполняют одно 

отталкивание руками и один толчок ногой (правой или левой). Лучше всего поочерёдно 

толкаться и правой, и левой ногой. Имеет два варианта: скоростной и затяжной. 

При скоростном варианте отталкивание ногой происходит при выносе рук вперёд, в 

затяжном варианте отталкивание ногой начинают после окончания выноса рук вперёд. 

Одновременный двухшажный ход 
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При выполнении этого хода на каждые два шага выполняют одно отталкивание руками. 

Во время первого шага, согнутые в локтевых суставах руки делают мах вперёд, чтобы 

выпустить кольца палок вперёд, от себя. При завершении второго шага начинают 

одновременный толчок руками. Во время отталкивания руками маховая нога 

приставляется к опорной и начинается скольжение на двух лыжах. 

Переход с одного лыжного хода на другой 

Обусловлен изменением рельефа местности, условий скольжения, зачастую необходим 

при обгоне. Чем разнообразнее внешние условия, тем чаще происходит смена ходов. 

Можно выделить три наиболее распространённые на практике переходов: 

1. Без промежуточного скользящего шага. 

2. Через один промежуточный скользящий шаг. 

3. Через два промежуточных скользящих шага. 

Чем меньше шагов требует переход, тем быстрее он выполняется. 

Переход с одновременного классического хода на попеременный через один 

промежуточный скользящий шаг 

Это самый быстрый переход. После окончания одновременного отталкивания палками 

лыжник постепенно выпрямляя туловище, делает один скользящий шаг, выполняет при 

этом мах одной рукой вперёд и ставит палку на опору. Вторая палка задерживается сзади. 

Таким образом, уже после первого промежуточного скользящего шага создаются условия 

для дальнейшего передвижения попеременным ходом. 

Техника преодоления подъёмов 

Преодоление подъёмов в классическом стиле 

Основным способом преодоления подъёмов в классическом стиле является 

попеременный двухшажный ход. С увеличением крутизны подъёмов сокращается 

скольжение на лыжах, вплоть до полного исключения; повышается важность сцепления 

лыж со снегом; усиливается опора на палки. Начинающие лыжники при подъёме 

переходят на ступающий шаг, при котором скольжение вообще отсутствует, на лыжах 

выполняются характерные для ходьбы движения. 

Подъёмы коньковыми ходами 

Для их применения подъёмы должны иметь ширину не менее 3 м и хорошо укатанное 

снежное полотно. На подъёмах разной крутизны используют полуконьковый, 

одновременные одношажный и двухшажный коньковые ходы. Применение того или иного 

конькового хода зависит от физической подготовленности лыжника, длины дистанции, 

последовательности расположения подъёмов на трассе, качества подготовки снежного 

полотна. На соревнованиях, проводимых классическим стилем, подъёмы коньковыми 

ходами запрещены. На подъёмах при обязательном сохранении периода скольжения 

заметно уменьшается длина каждого конькового шага; возрастает угол разведения носков 

лыж в стороны; затрудняется полноценное завершение толчка руками из-за использования 

в свободном стиле более длинных палок по сравнению с классическим. 

Подъём «полуёлочкой» 

Выполняют ступающим шагом. Лыжи располагаются как в полуконьковом ходе: одна - 

по направлению движения, другая - под углом, величина которого зависит от крутизны 

подъёма. «Полуёлочкой» лыжник преодолевает подъём чаще всего в условиях, когда 

сцепление лыж со снегом не позволяет идти на параллельных лыжах. 

Подъём «лесенкой» 
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Это единственно возможный способ преодоления очень крутых подъёмов (более 30 %), 

которые не характерны для соревновательных трасс. «Лесенка» - наиболее доступный 

способ преодоления коротких невысоких подъёмов для детей. При подъёме «лесенкой» 

встают к склону боком. Чтобы исключить соскальзывание, нужно упираться в склон 

верхними кантами лыж. Из такого исходного положения передвигаются вверх по склону 

приставными шагами. 

Подъём «ёлочкой» 

Обеспечивает надёжное сцепление лыж со снегом и полноценное отталкивание и 

ногами, и руками. Его используют на подъёмах более 15%. В подъёме «ёлочкой» 

полностью отсутствует скольжение лыж. Носки лыж разводят в стороны под углом от 30 

до 70 градусов, в зависимости от крутизны склона. Для более надёжного сцепления со 

снегом лыжи закантовывают на внутренние рёбра. Палки на опору обязательно ставят 

сзади лыж. В каждом шаге используется разноимённая работа рук. Подъёмы «ёлочкой» 

имеют две разновидности: шаговая и прыжковая. Шаговая «ёлочка» (замедленная) 

выполняется ступающим шагом. Прыжковая «ёлочка» (ускоренная) проявляется после 

окончания отталкивания ногой, когда лыжник, опираясь только на палку, теряет контакт с 

лыжнёй и переходит в непродолжительную безопорную фазу полёта. Включение фазы 

полёта в структуру движений позволяет увеличить скорость за счёт повышения частоты 

шагов. 

Техника прохождения спусков и неровностей 

Применение той или иной стойки спуска при равномерном распределении массы тела на 

обе лыжи через центр площади опоры позволяет сохранить равновесие, исключает 

опрокидывание тела, обеспечивает управление лыжами, уменьшает силу сопротивления 

встречного потока воздуха. 

Высокая стойка 

Характеризуется небольшим сгибанием ног в коленных суставах (около 150 градусов) и 

почти одинаковым углом наклона туловища и голеней. При этом руки опущены и 

полусогнуты в локтевых суставах, кисти располагаются чуть впереди коленей, палки 

обязательно держат кольцами сзади туловища. 

Средняя (основная) стойка 

Обеспечивает наименьшую силу сопротивления встречного потока воздуха за счёт 

несколько большего сгибания ног в коленных суставах (около 130 градусов) и наклона 

туловища почти параллельно склону. Стойка создаёт условия для наиболее полноценного 

отдыха на спуске по сравнению с другими разновидностями стоек. Вариантом средней 

стойки является стойка отдыха, при которой лыжник несколько выпрямляет ноги в 

коленях, увеличивает наклон туловища, опирается предплечьями на бёдра и почти 

соединяет кисти рук. Такое положение создаёт благоприятные условия для снижения 

степени напряжения мышц туловища, ног и рук. Благодаря этим достоинствам средняя 

стойка получила на практике самое широкое распространение, что и позволяет считать её 

основной. 

Низкая стойка 

Предполагает прохождение спуска с наибольшим сгибанием ног в коленных суставах и 

сохранением наклона туловища параллельно склону. Палки прижимают к туловищу и 

направляют назад кольцами сзади туловища. Такое положение лыжника на склоне сильно 

утомляет мышцы ног и является неустойчивым. Техника прохождения неровностей. 
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К неровностям на склоне относят наиболее часто встречающиеся бугры, впадины, 

выкаты, встречные склоны. На этих участках склона главная задача - избежать падения из-

за потери равновесия. Достигается это выпрямлением траектории движения центра 

тяжести массы тела лыжника. Когда неровность поднимает лыжника, он должен присесть 

и принять низкую стойку. Если неровность опускает его, лыжнику надо встать в более 

высокую стойку. На разных участках спуска лыжник нередко встречается с резким 

изменением состояния снежного покрова. В этих условиях происходит резкое снижение 

скорости и, чтобы не упасть вперёд, лыжнику надо отклонить туловище назад и выдвинуть 

одну ногу вперёд. 

Техника торможения 

Способы торможений применяют на спусках, тормозят с целью снижения развиваемой 

на спуске высокой скорости. Торможение упором («полуплугом») Выполняют одной 

лыжей для небольшого снижения скорости. Вначале лыжник переносит массу тела на 

идущую по направлению движения лыжу. Пятку второй лыжи отводит в сторону, ставит 

лыжу под углом и закантовывает её на внутреннее ребро, что тормозит продвижение. 

Степень снижения скорости зависит от угла отведения тормозящей лыжи в сторону, 

величины закантовки и загрузки её массой тела. Во избежание поворота носки лыж 

должны находиться на одном уровне. Торможение прекращается постановкой тормозящей 

лыжи параллельно прямоидущей. 

Торможение «плугом» 

Выполняют обеими лыжами на прямых спусках с достаточно плотным снежным 

покровом. Для этого лыжник из скольжения на параллельных лыжах плавно и 

симметрично разводит пятки обеих лыж в стороны, ставит лыжи на внутренние рёбра, 

равномерно распределяет массу тела на обе ноги, не допуская скрещивания носков лыж. 

Степень торможения, вплоть до остановки, находится в прямой зависимости от угла 

разведения лыж. Торможение заканчивается возвращением в скольжение на параллельных 

лыжах. 

Торможение боковым соскальзыванием 

Применяют на очень крутых склонах. Лыжи ставят поперёк склона, упираясь в него 

верхними кантами, как в подъёме «лесенкой». Постепенно уменьшая угол закантовки (угол 

между плоскостью лыжи и склоном), выполняют соскальзывание. 

Торможение палками 

Используют в тех случаях, когда нет возможности или нерационально тормозить 

лыжами. Этот способ позволяет лишь слегка сбавить скорость, например, чтобы избежать 

наезда на впереди идущего со спуска лыжника. Для торможения палки энергично 

прижимают к снегу, обязательно удерживая их кольцами (лапками, сегментами) назад и 

ближе к туловищу. Эффект торможения зависит от величины и продолжительности 

давления на палки. С отрывом их от снега тормозящее действие заканчивается. 

Торможение изменением стойки спуска 

Возможно за счёт использования тормозящего эффекта, силы сопротивления встречного 

потока воздуха. Чтобы преднамеренно сбавить скорость на спуске, например перед 

поворотом или избежать наезда на впереди идущего лыжника, принимают высокую стойку 

спуска, иногда дажес разведением рук в стороны. 

Торможение управляемым падением 
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Оправданна только как крайняя мера экстренной остановки на спуске при внезапно 

возникшем перед лыжником препятствии, когда возникает необходимость резко 

затормозить или даже остановиться. Падение должно быть управляемым. 

Чтобы избежать разворота или переворота лыжника, необходимо присесть, как можно 

быстрее поставить лыжи поперёк склона, палки крепко зажать в руках и обязательно 

держать штырями назад, чтобы не наткнуться на них. Самое безопасное - падение набок. 

Вставать надо только после остановки. Название «коньковый ход» определилось 

сходством движений ног лыжника и конькобежца. 

Отличия коньковых способов от классических ходов: 

1. Отталкивание в классических ходах происходит в момент кратковременной остановки 

лыжи, т.е. от неподвижной опоры, тогда как в коньковых ходах отталкивание выполняется 

от подвижной опоры (лыжи), т.е. скользящим упором. 

2. Направление отталкивания в коньковых ходах - под углом к направлению движения 

лыжника. 

3. Время отталкивания в коньковых ходах больше, чем в классических. 

4. Отсутствует необходимость в сцеплении лыж со снегом, требуется только хорошее 

скольжение. 

Одновременный полуконьковый ход 

Применяют на равнинных участках, пологих подъёмах и спусках. При выполнении 

этого хода одна лыжа скользит по лыжне, а вторая разворачивается под углом 15-30 

градусов в зависимости от скорости: чем она выше, тем угол меньше. В каждом 

скользящем шаге выполняют один толчок правой или левой ногой (в зависимости от места 

расположения лыжни на снежном полотне) и одно одновременное отталкивание палками. 

Следует избегать продолжительного передвижения с отталкиванием, например, только 

левой ногой. Это значительно утомляет другую ногу. Поэтому рациональное применение 

полуконькового хода предусматривает равноценное использование правостороннего и 

левостороннего вариантов с отталкиванием соответственно то правой, то левой ногой. 

Одновременный двухшажный коньковый ход 

Применяют на различных по профилю участках трассы. Особенно эффективен на 

подъёмах. При выполнении этого хода обе лыжи ставят под углом около 40 градусов к 

направлению движения, выполняют два скользящих коньковых шага и одно отталкивание 

палками. Затем эти движения повторяются. На первый толчковый шаг обе палки маховым 

движением выносят вперёд, затем ставят на опору и начинают отталкивание, на второй - 

завершают отталкивание палками. При постановке палок на опору впереди может быть 

или правая, или левая нога. По этому признаку различают правосторонний и 

левосторонний варианты одновременного двухшажного конькового хода. Необходимо 

одинаково хорошо владеть обоими вариантами. На равнинных участках и пологих спусках 

при хорошем скольжении угол разведения лыж уменьшают и используют так 

называемыйравнинный вариант одновременного двухшажного конькового хода, при 

котором из-за более высокой скорости отталкивание палками начинается чуть позже, его 

выполняют в течение второго шага. 

Одновременный одношажный коньковый ход 

Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и двух одновременных 

отталкиваний руками. Одновременный мах и толчок руками выполняют на каждый шаг. 

Лыжи постоянно скользят под углом 15-20 градусов к направлению движения. Является 
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наиболее скоростным из лыжных ходов. При техничном исполнении позволяет развивать 

высокую скорость на равнинных участках, пологих подъёмах и спусках, а также при 

стартовом разгоне, обгоне соперников, при финишном ускорении. 

Попеременный двухшажный коньковый ход 

Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и двух попеременных 

отталкиваний руками. Движения рук и ног приближены к естественным двигательным 

действиям при ходьбе и беге, а также к передвижению попеременным двухшажным 

классическим ходом. Структура движений позволяет развивать наибольшую среди 

коньковых ходов частоту движений, а менее мощные отталкивания руками и ногами 

повышают экономичность хода. Поэтому этот ход предпочитают лыжники с низкой 

квалификацией, лыжники-спортсмены отдают предпочтение другим, более скоростным 

коньковым ходам. Попеременный коньковый они применяют в основном на крутых 

подъёмах, преодолевая их «скользящей ёлочкой». 

Коньковый ход без отталкивания руками 

Применяется для дальнейшего увеличения уже достигнутой высокой скорости на 

равнинных участках, пологих спусках, при разгоне в отличных условиях скольжения, 

когда любые толчковые движения руками дают тормозящий эффект. Активные движения 

только ногами при поочерёдном отталкивании ими обеспечивают рост скорости. Туловище 

лыжника постоянно наклонено под углом 35-45 градусов, что позволяет при высокой 

скорости сохранить большую устойчивость и уменьшить сопротивление встречного 

потока воздуха. Низкая посадка увеличивает продолжительность активного отталкивания 

ногой. Руки лыжника совершают либо размашистые движения вперёд и назад, увеличивая 

скорость и не допуская скручивания туловища, либо прижимаются к туловищу. По этому 

признаку различают два варианта хода: с махами и без махов руками. 

В коньковом ходе с махами руками палки удерживают на весу в максимально 

возможном горизонтальном положении, обязательно кольцами за туловищем. Активные 

махи руками вперёд и назад сочетаются с работой ног в каждом шаге, как в обычной 

ходьбе или беге. 

В коньковом ходе без махов руками согнутые перед грудью руки прижимают палки к 

туловищу, удерживая их в горизонтальном положении кольцами за туловищем. Нередко 

их зажимают под мышками, чтобы уменьшить силу сопротивления воздуха. 

Оздоровительное значение лыжного спорта объясняется благоприятной гигиенической 

обстановкой занятий, вовлечением в активную двигательную деятельность всех основных 

мышц, интенсивной работой органов дыхания, кровообращения. Лыжные прогулки - 

прекрасное средство активного отдыха. Пребывание на свежем воздухе закаляет организм, 

повышает его устойчивость к простудным заболеваниям. Лыжные оздоровительные 

прогулки доступны людям всех возрастов. 

 

Тактическая подготовка 

Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником. В лыжном 

спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а 

ставит цель - достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне 

тренированности). Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого 

результата при прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического 

мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше 
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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, 

кинокольцовок и кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. 

Кроме этого, в процессе учебно-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 учебно-

тренировочных занятий и соревнований.  

Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и 

навыков, а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что 

позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для 

достижения победы или высокого результата. 

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних 

условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в тактической 

подготовке лыжника-гонщика. Выбор хода во многом зависит от степени овладения им и 

от индивидуальных особенностей лыжника - силы мышц его верхних конечностей и 

туловища. Скорость передвижения во многом зависит от сочетания ходов и выбора 

момента перехода с хода на ход в зависимости от состояния и микрорельефа лыжни и 

условий скольжения. Все это изучается во время учебно-тренировочных занятий.  

Одним из главных методов обучения тактике является повторное прохождение отрезков 

дистанции, специально подобранных в зависимости от задач тактической подготовки и 

различных по длине и рельефу. 

Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки спуска. Низкая 

стойка обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и дает возможность несколько 

отдохнуть, но на сложном рельефе применять низкую стойку нецелесообразно, так как это 

не дает возможности быстро выполнить повороты и затрудняет преодоление неровностей. 

На длинных и очень пологих спусках, когда применение низкой стойки не увеличивает 

скорость, лучше передвигаться одновременным бесшажным ходом.  

Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение правильно 

распределить силы по дистанции. 

В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где 

лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой 

видимости (старт в одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, 
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стартующими много раньше или позднее. В таких случаях они ориентируются на 

информацию тренера о времени прохождения отдельных отрезков дистанции.  

Умение распределять силы приобретается в процессе учебно-тренировочных занятий, на 

которых контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных 

сокращений на подъемах, спусках и равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими 

объективными показателями, лыжник овладевает умениями контролировать свою 

работоспособность. 

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения: 

-  Легкая атлетика: Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), 

три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). 

Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными 

и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 

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

прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; 

метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 

4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места 

и с шага. 

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

Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на отрезках от 300 до 1000 м, 

направленная на развитие общей выносливости. 

Кроссовый бег в большом объеме с учетом только времени пробежки, но не длины 

дистанции. Начинать бег можно с одной минуты и довести до 60 минут, а затем и до двух 

часов. 

- Гимнастические упражнения: подразделяются на три группы: первая – для мышц рук 

и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

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

снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с 

прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

- Спортивные игры: обучение основных приемов техники игры в нападении, защите. 

Ознакомление с тактикой и правилами игр — баскетбол, волейбол, футбол, мини-футбол, 

настольный теннис, бадминтон и др. Участие в товарищеских встречах. 

- Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 

«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с 

мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся 

мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

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

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 

различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение 

приставными шагами. 
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- Велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда на 

велосипеде на тренировочные занятия на местности (в лес, парк), прогулки, походы на 

велосипедах. 

Учебно-тренировочный этап  

Практика в учебных группах этапов подготовки осуществляется средствами 

круглогодичной  спортивной тренировки, основной формой которой является урок с 

решением задач: общей физической, специальной физической, технической, тактической, 

психологической и морально-волевой подготовки, в объёме часов предусмотренных 

учебно-тематическим планом.  

Строевые упражнения применяются в целях организации занимающихся, воспитания 

дисциплины, хорошей осанки, целесообразного размещения занимающихся во время 

разминки и в подготовительной части урока. 

Общеразвивающие упражнения. Они должны быть направлены на всестороннее 

физическое развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, 

укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, 

координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции 

сердечно-сосудистой системы и органов дыхания. 

Упражнения без предметов и с предметами.  

- Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном 

темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и 

разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа 

сгибание рук, отталкивание и др.  

Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 

- Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных 

стойках наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения туловищем. В положении 

лежа лицом вниз — прогибание с различными положениями и движениями руками и 

ногами. Из положения лежа на спине — поднимание рук и ног поочередно и 

одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не 

отрывая ног от пола. 

В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и 

движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения 

туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из 

положения лежа  на спине,  ноги закреплены,  поднимание туловища. 

- Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой ногой, 

приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки  

и  многоскоки  на  месте  и  в  движении  на  одной  и двух ногах. 

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в 

равномерном и переменном темпе. 

Упражнения для развитие силы мышц рук, ног, туловища и шеи: выполняются на 

месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета и с 

различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним 

также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, 

прыжки    в    высоту.  
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Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие 

дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные 

метания, спринтерская тренировка на велосипеде. 

Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, 

используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения 

циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, лыжи, гребля,  

туризм, спортивные игры. 

Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения 

конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и 

сложные эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, метания. 

Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные и поочередные маховые 

движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, 

вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и 

стоя — вперед, назад и в стороны. 

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Большие выпады 

вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. 

Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад.  

Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать   и   опускать   

плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в 

стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками. 

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. 

Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, 

делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее. 

 

Специальная физическая подготовка 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, 

активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и 

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

скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании 

руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при 

передвижении классическими и коньковыми ходами. 

Кроссовая подготовка, имитационные упражнения. Ходьба, преимущественно 

направленная на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых 

качеств, специфических для лыжников-гонщиков. Передвижение на лыжах по равнинной и 

пересеченной местности.  

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию 

общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. 

Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных 

видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники 
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способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и 

передвижение на лыжероллерах. 

 Для развития физических качеств и повышения работоспособности спортсмены всех 

специальностей частично используют упражнения и смежных видов лыжного спорта: 

гонщики - упражнения слаломистов и прыгунов с трамплина, и наоборот.  

В подготовке юных лыжников-гонщиков для обучения и совершенствования техники 

способов передвижения и при развитии физических качеств в основном применяются те 

же средства (упражнения), что и в подготовке взрослых лыжников. Основное различие 

заключается в объеме применения тех или иных упражнений. Например, у новичков-

подростков применяется широкий круг обще-развивающих упражнений и меньше 

упражнений на развитие специальных качеств; постепенно (с возрастом и ростом уровня 

подготовленности) это соотношение меняется. Дозировка применяемых упражнений 

зависит от возраста, уровня развития тех или иных качеств общей подготовленности и 

этапа многолетней подготовки (задач). При планировании применения упражнений в 

юношеском возрасте должны учитываться принципы доступности, систематичности, 

постепенности и др. 

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовкой на начальном этапе подготовки является 

формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

техникой скользящего шага, на  развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 

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

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

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

соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с 

основными элементами конькового хода. 

Попеременный двухшажный классический ход 

Применяется в различных условиях скольжения на равнинных участках и на подъёмах. 

При выполнении этого хода лыжник скользит поочерёдно то на одной, то на другой лыже 

и так же поочерёдно на каждый шаг отталкивается рукой, всегда разноимённой по 

отношению к толчковой ноге, т.е. общая схема движений рук и ног максимально 

приближена к обычной ходьбе. 

Попеременный четырёхшажный классический ход 

Применяется при передвижении по глубокому снегу, на неровной лыжне, проходящей 

между деревьями или кустами, т.е. во всех тех случаях, когда нет хорошей опоры для 

палок. В цикле хода на два отталкивания палками выполняется четыре скользящих шага. 

На первые два более коротких шага лыжник поочерёдно выносит палки вперёд, на третий 

и четвёртый, более длинные шаги, делает два попеременных отталкивания руками. 

Одновременный бесшажный ход 
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При выполнении этого хода происходит непрерывное скольжение на двух лыжах с 

отталкиванием только руками. При достижении высокой скорости после окончания толчка 

палками лучше не торопиться с выпрямлением туловища и немного задержать его в 

согнутом положении, а затем плавно выпрямить. 

Одновременный одношажный ход 

При выполнении этого хода в течение каждого скользящего шага выполняют одно 

отталкивание руками и один толчок ногой (правой или левой). Лучше всего поочерёдно 

толкаться и правой, и левой ногой. Имеет два варианта: скоростной и затяжной. 

При скоростном варианте отталкивание ногой происходит при выносе рук вперёд, в 

затяжном варианте отталкивание ногой начинают после окончания выноса рук вперёд. 

Одновременный двухшажный ход 

При выполнении этого хода на каждые два шага выполняют одно отталкивание руками. 

Во время первого шага, согнутые в локтевых суставах руки делают мах вперёд, чтобы 

выпустить кольца палок вперёд, от себя. При завершении второго шага начинают 

одновременный толчок руками. Во время отталкивания руками маховая нога 

приставляется к опорной и начинается скольжение на двух лыжах. 

Переход с одного лыжного хода на другой 

Обусловлен изменением рельефа местности, условий скольжения, зачастую необходим 

при обгоне. Чем разнообразнее внешние условия, тем чаще происходит смена ходов. 

Можно выделить три наиболее распространённые на практике переходов: 

1. Без промежуточного скользящего шага. 

2. Через один промежуточный скользящий шаг. 

3. Через два промежуточных скользящих шага. 

Чем меньше шагов требует переход, тем быстрее он выполняется. 

Переход с одновременного классического хода на попеременный через один 

промежуточный скользящий шаг 

Это самый быстрый переход. После окончания одновременного отталкивания палками 

лыжник постепенно выпрямляя туловище, делает один скользящий шаг, выполняет при 

этом мах одной рукой вперёд и ставит палку на опору. Вторая палка задерживается сзади. 

Таким образом, уже после первого промежуточного скользящего шага создаются условия 

для дальнейшего передвижения попеременным ходом. 

Техника преодоления подъёмов 

Преодоление подъёмов в классическом стиле 

Основным способом преодоления подъёмов в классическом стиле является 

попеременный двухшажный ход. С увеличением крутизны подъёмов сокращается 

скольжение на лыжах, вплоть до полного исключения; повышается важность сцепления 

лыж со снегом; усиливается опора на палки. Начинающие лыжники при подъёме 

переходят на ступающий шаг, при котором скольжение вообще отсутствует, на лыжах 

выполняются характерные для ходьбы движения. 

Подъёмы коньковыми ходами 

Для их применения подъёмы должны иметь ширину не менее 3 м и хорошо укатанное 

снежное полотно. На подъёмах разной крутизны используют полуконьковый, 

одновременные одношажный и двухшажный коньковые ходы. Применение того или иного 

конькового хода зависит от физической подготовленности лыжника, длины дистанции, 

последовательности расположения подъёмов на трассе, качества подготовки снежного 
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полотна. На соревнованиях, проводимых классическим стилем, подъёмы коньковыми 

ходами запрещены. На подъёмах при обязательном сохранении периода скольжения 

заметно уменьшается длина каждого конькового шага; возрастает угол разведения носков 

лыж в стороны; затрудняется полноценное завершение толчка руками из-за использования 

в свободном стиле более длинных палок по сравнению с классическим. 

Подъём «полуёлочкой» 

Выполняют ступающим шагом. Лыжи располагаются как в полуконьковом ходе: одна - 

по направлению движения, другая - под углом, величина которого зависит от крутизны 

подъёма. «Полуёлочкой» лыжник преодолевает подъём чаще всего в условиях, когда 

сцепление лыж со снегом не позволяет идти на параллельных лыжах. 

Подъём «лесенкой» 

Это единственно возможный способ преодоления очень крутых подъёмов (более 30 %), 

которые не характерны для соревновательных трасс. «Лесенка» - наиболее доступный 

способ преодоления коротких невысоких подъёмов для детей. При подъёме «лесенкой» 

встают к склону боком. Чтобы исключить соскальзывание, нужно упираться в склон 

верхними кантами лыж. Из такого исходного положения передвигаются вверх по склону 

приставными шагами. 

Подъём «ёлочкой» 

Обеспечивает надёжное сцепление лыж со снегом и полноценное отталкивание и 

ногами, и руками. Его используют на подъёмах более 15%. В подъёме «ёлочкой» 

полностью отсутствует скольжение лыж. Носки лыж разводят в стороны под углом от 30 

до 70 градусов, в зависимости от крутизны склона. Для более надёжного сцепления со 

снегом лыжи закантовывают на внутренние рёбра. Палки на опору обязательно ставят 

сзади лыж. В каждом шаге используется разноимённая работа рук. Подъёмы «ёлочкой» 

имеют две разновидности: шаговая и прыжковая. Шаговая «ёлочка» (замедленная) 

выполняется ступающим шагом. Прыжковая «ёлочка» (ускоренная) проявляется после 

окончания отталкивания ногой, когда лыжник, опираясь только на палку, теряет контакт с 

лыжнёй и переходит в непродолжительную безопорную фазу полёта. Включение фазы 

полёта в структуру движений позволяет увеличить скорость за счёт повышения частоты 

шагов. 

Техника прохождения спусков и неровностей 

Применение той или иной стойки спуска при равномерном распределении массы тела на 

обе лыжи через центр площади опоры позволяет сохранить равновесие, исключает 

опрокидывание тела, обеспечивает управление лыжами, уменьшает силу сопротивления 

встречного потока воздуха. 

Высокая стойка 

Характеризуется небольшим сгибанием ног в коленных суставах (около 150 градусов) и 

почти одинаковым углом наклона туловища и голеней. При этом руки опущены и 

полусогнуты в локтевых суставах, кисти располагаются чуть впереди коленей, палки 

обязательно держат кольцами сзади туловища. 

Средняя (основная) стойка 

Обеспечивает наименьшую силу сопротивления встречного потока воздуха за счёт 

несколько большего сгибания ног в коленных суставах (около 130 градусов) и наклона 

туловища почти параллельно склону. Стойка создаёт условия для наиболее полноценного 

отдыха на спуске по сравнению с другими разновидностями стоек. Вариантом средней 
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стойки является стойка отдыха, при которой лыжник несколько выпрямляет ноги в 

коленях, увеличивает наклон туловища, опирается предплечьями на бёдра и почти 

соединяет кисти рук. Такое положение создаёт благоприятные условия для снижения 

степени напряжения мышц туловища, ног и рук. Благодаря этим достоинствам средняя 

стойка получила на практике самое широкое распространение, что и позволяет считать её 

основной. 

Низкая стойка 

Предполагает прохождение спуска с наибольшим сгибанием ног в коленных суставах и 

сохранением наклона туловища параллельно склону. Палки прижимают к туловищу и 

направляют назад кольцами сзади туловища. Такое положение лыжника на склоне сильно 

утомляет мышцы ног и является неустойчивым. Техника прохождения неровностей. 

К неровностям на склоне относят наиболее часто встречающиеся бугры, впадины, 

выкаты, встречные склоны. На этих участках склона главная задача - избежать падения из-

за потери равновесия. Достигается это выпрямлением траектории движения центра 

тяжести массы тела лыжника. Когда неровность поднимает лыжника, он должен присесть 

и принять низкую стойку. Если неровность опускает его, лыжнику надо встать в более 

высокую стойку. На разных участках спуска лыжник нередко встречается с резким 

изменением состояния снежного покрова. В этих условиях происходит резкое снижение 

скорости и, чтобы не упасть вперёд, лыжнику надо отклонить туловище назад и выдвинуть 

одну ногу вперёд. 

Техника торможения 

Способы торможений применяют на спусках, тормозят с целью снижения развиваемой 

на спуске высокой скорости. Торможение упором («полуплугом») Выполняют одной 

лыжей для небольшого снижения скорости. Вначале лыжник переносит массу тела на 

идущую по направлению движения лыжу. Пятку второй лыжи отводит в сторону, ставит 

лыжу под углом и закантовывает её на внутреннее ребро, что тормозит продвижение. 

Степень снижения скорости зависит от угла отведения тормозящей лыжи в сторону, 

величины закантовки и загрузки её массой тела. Во избежание поворота носки лыж 

должны находиться на одном уровне. Торможение прекращается постановкой тормозящей 

лыжи параллельно прямоидущей. 

Торможение «плугом» 

Выполняют обеими лыжами на прямых спусках с достаточно плотным снежным 

покровом. Для этого лыжник из скольжения на параллельных лыжах плавно и 

симметрично разводит пятки обеих лыж в стороны, ставит лыжи на внутренние рёбра, 

равномерно распределяет массу тела на обе ноги, не допуская скрещивания носков лыж. 

Степень торможения, вплоть до остановки, находится в прямой зависимости от угла 

разведения лыж. Торможение заканчивается возвращением в скольжение на параллельных 

лыжах. 

Торможение боковым соскальзыванием 

Применяют на очень крутых склонах. Лыжи ставят поперёк склона, упираясь в него 

верхними кантами, как в подъёме «лесенкой». Постепенно уменьшая угол закантовки (угол 

между плоскостью лыжи и склоном), выполняют соскальзывание. 

Торможение палками 

Используют в тех случаях, когда нет возможности или нерационально тормозить 

лыжами. Этот способ позволяет лишь слегка сбавить скорость, например, чтобы избежать 
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наезда на впереди идущего со спуска лыжника. Для торможения палки энергично 

прижимают к снегу, обязательно удерживая их кольцами (лапками, сегментами) назад и 

ближе к туловищу. Эффект торможения зависит от величины и продолжительности 

давления на палки. С отрывом их от снега тормозящее действие заканчивается. 

Торможение изменением стойки спуска 

Возможно за счёт использования тормозящего эффекта, силы сопротивления встречного 

потока воздуха. Чтобы преднамеренно сбавить скорость на спуске, например перед 

поворотом или избежать наезда на впереди идущего лыжника, принимают высокую стойку 

спуска, иногда дажес разведением рук в стороны. 

Торможение управляемым падением 

Оправданна только как крайняя мера экстренной остановки на спуске при внезапно 

возникшем перед лыжником препятствии, когда возникает необходимость резко 

затормозить или даже остановиться. Падение должно быть управляемым. 

Чтобы избежать разворота или переворота лыжника, необходимо присесть, как можно 

быстрее поставить лыжи поперёк склона, палки крепко зажать в руках и обязательно 

держать штырями назад, чтобы не наткнуться на них. Самое безопасное - падение набок. 

Вставать надо только после остановки. Название «коньковый ход» определилось 

сходством движений ног лыжника и конькобежца. 

Отличия коньковых способов от классических ходов: 

1. Отталкивание в классических ходах происходит в момент кратковременной остановки 

лыжи, т.е. от неподвижной опоры, тогда как в коньковых ходах отталкивание выполняется 

от подвижной опоры (лыжи), т.е. скользящим упором. 

2. Направление отталкивания в коньковых ходах - под углом к направлению движения 

лыжника. 

3. Время отталкивания в коньковых ходах больше, чем в классических. 

4. Отсутствует необходимость в сцеплении лыж со снегом, требуется только хорошее 

скольжение. 

Одновременный полуконьковый ход 

Применяют на равнинных участках, пологих подъёмах и спусках. При выполнении 

этого хода одна лыжа скользит по лыжне, а вторая разворачивается под углом 15-30 

градусов в зависимости от скорости: чем она выше, тем угол меньше. В каждом 

скользящем шаге выполняют один толчок правой или левой ногой (в зависимости от места 

расположения лыжни на снежном полотне) и одно одновременное отталкивание палками. 

Следует избегать продолжительного передвижения с отталкиванием, например, только 

левой ногой. Это значительно утомляет другую ногу. Поэтому рациональное применение 

полуконькового хода предусматривает равноценное использование правостороннего и 

левостороннего вариантов с отталкиванием соответственно то правой, то левой ногой. 

Одновременный двухшажный коньковый ход 

Применяют на различных по профилю участках трассы. Особенно эффективен на 

подъёмах. При выполнении этого хода обе лыжи ставят под углом около 40 градусов к 

направлению движения, выполняют два скользящих коньковых шага и одно отталкивание 

палками. Затем эти движения повторяются. На первый толчковый шаг обе палки маховым 

движением выносят вперёд, затем ставят на опору и начинают отталкивание, на второй - 

завершают отталкивание палками. При постановке палок на опору впереди может быть 

или правая, или левая нога. По этому признаку различают правосторонний и 
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левосторонний варианты одновременного двухшажного конькового хода. Необходимо 

одинаково хорошо владеть обоими вариантами. На равнинных участках и пологих спусках 

при хорошем скольжении угол разведения лыж уменьшают и используют так 

называемыйравнинный вариант одновременного двухшажного конькового хода, при 

котором из-за более высокой скорости отталкивание палками начинается чуть позже, его 

выполняют в течение второго шага. 

Одновременный одношажный коньковый ход 

Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и двух одновременных 

отталкиваний руками. Одновременный мах и толчок руками выполняют на каждый шаг. 

Лыжи постоянно скользят под углом 15-20 градусов к направлению движения. Является 

наиболее скоростным из лыжных ходов. При техничном исполнении позволяет развивать 

высокую скорость на равнинных участках, пологих подъёмах и спусках, а также при 

стартовом разгоне, обгоне соперников, при финишном ускорении. 

Попеременный двухшажный коньковый ход 

Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и двух попеременных 

отталкиваний руками. Движения рук и ног приближены к естественным двигательным 

действиям при ходьбе и беге, а также к передвижению попеременным двухшажным 

классическим ходом. Структура движений позволяет развивать наибольшую среди 

коньковых ходов частоту движений, а менее мощные отталкивания руками и ногами 

повышают экономичность хода. Поэтому этот ход предпочитают лыжники с низкой 

квалификацией, лыжники-спортсмены отдают предпочтение другим, более скоростным 

коньковым ходам. Попеременный коньковый они применяют в основном на крутых 

подъёмах, преодолевая их «скользящей ёлочкой». 

Коньковый ход без отталкивания руками 

Применяется для дальнейшего увеличения уже достигнутой высокой скорости на 

равнинных участках, пологих спусках, при разгоне в отличных условиях скольжения, 

когда любые толчковые движения руками дают тормозящий эффект. Активные движения 

только ногами при поочерёдном отталкивании ими обеспечивают рост скорости. Туловище 

лыжника постоянно наклонено под углом 35-45 градусов, что позволяет при высокой 

скорости сохранить большую устойчивость и уменьшить сопротивление встречного 

потока воздуха. Низкая посадка увеличивает продолжительность активного отталкивания 

ногой. Руки лыжника совершают либо размашистые движения вперёд и назад, увеличивая 

скорость и не допуская скручивания туловища, либо прижимаются к туловищу. По этому 

признаку различают два варианта хода: с махами и без махов руками. 

В коньковом ходе с махами руками палки удерживают на весу в максимально 

возможном горизонтальном положении, обязательно кольцами за туловищем. Активные 

махи руками вперёд и назад сочетаются с работой ног в каждом шаге, как в обычной 

ходьбе или беге. 

В коньковом ходе без махов руками согнутые перед грудью руки прижимают палки к 

туловищу, удерживая их в горизонтальном положении кольцами за туловищем. Нередко 

их зажимают под мышками, чтобы уменьшить силу сопротивления воздуха. 

Оздоровительное значение лыжного спорта объясняется благоприятной гигиенической 

обстановкой занятий, вовлечением в активную двигательную деятельность всех основных 

мышц, интенсивной работой органов дыхания, кровообращения. Лыжные прогулки - 

прекрасное средство активного отдыха. Пребывание на свежем воздухе закаляет организм, 
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повышает его устойчивость к простудным заболеваниям. Лыжные оздоровительные 

прогулки доступны людям всех возрастов. 

Тактическая подготовка 

Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником. В лыжном 

спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а 

ставит цель - достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне 

тренированности). Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого 

результата при прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического 

мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше 

использовать свои технические возможности, физическую подготовленность, волевые 

качества, все свои знания и опыт для победы над противником или для достижения 

максимального результата. В лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования 

проходят порой в необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. 

Изучение условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты. 

Тактическая подготовка лыжника состоит из двух. взаимосвязанных частей - общей и 

специальной.  

Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических сведений по 

тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. 

Знания по тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при 

наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, 

кинокольцовок и кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. 

Кроме этого, в процессе учебно-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 учебно-

тренировочных занятий и соревнований.  

Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и 

навыков, а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что 

позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для 

достижения победы или высокого результата. 

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних 

условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в тактической 

подготовке лыжника-гонщика. Выбор хода во многом зависит от степени овладения им и 

от индивидуальных особенностей лыжника - силы мышц его верхних конечностей и 

туловища. Скорость передвижения во многом зависит от сочетания ходов и выбора 

момента перехода с хода на ход в зависимости от состояния и микрорельефа лыжни и 

условий скольжения. Все это изучается во время учебно-тренировочных занятий.  

Одним из главных методов обучения тактике является повторное прохождение отрезков 

дистанции, специально подобранных в зависимости от задач тактической подготовки и 

различных по длине и рельефу. 

Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки спуска. Низкая 

стойка обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и дает возможность несколько 
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отдохнуть, но на сложном рельефе применять низкую стойку нецелесообразно, так как это 

не дает возможности быстро выполнить повороты и затрудняет преодоление неровностей. 

На длинных и очень пологих спусках, когда применение низкой стойки не увеличивает 

скорость, лучше передвигаться одновременным бесшажным ходом.  

Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение правильно 

распределить силы по дистанции. 

В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где 

лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой 

видимости (старт в одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, 

стартующими много раньше или позднее. В таких случаях они ориентируются на 

информацию тренера о времени прохождения отдельных отрезков дистанции.  

Умение распределять силы приобретается в процессе учебно-тренировочных занятий, на 

которых контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных 

сокращений на подъемах, спусках и равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими 

объективными показателями, лыжник овладевает умениями контролировать свою 

работоспособность. 

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения: 

-  Легкая атлетика: Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), 

три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). 

Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными 

и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 

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

прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; 

метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 

4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места 

и с шага. 

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

Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на отрезках от 300 до 1000 м, 

направленная на развитие общей выносливости. 

Кроссовый бег в большом объеме с учетом только времени пробежки, но не длины 

дистанции. Начинать бег можно с одной минуты и довести до 60 минут, а затем и до двух 

часов. 

- Гимнастические упражнения: подразделяются на три группы: первая – для мышц рук 

и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

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

снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с 

прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

- Спортивные игры: обучение основных приемов техники игры в нападении, защите. 

Ознакомление с тактикой и правилами игр — баскетбол, волейбол, футбол, мини-футбол, 

настольный теннис, бадминтон и др. Участие в товарищеских встречах. 
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- Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 

«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с 

мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся 

мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

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

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 

различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение 

приставными шагами. 

- Велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда на 

велосипеде на тренировочные занятия на местности (в лес, парк), прогулки, походы на 

велосипедах. 

 

Теоретическая подготовка  

 

Этап начальной подготовки   

1. Состояние и развитие лыжных гонок в России .  

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.  

5. Профилактика травматизма в спорте.  

6. Места занятий и инвентарь.  

7. Физические качества и физическая подготовка.  

8. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

9. Профилактика травматизма в спорте.  

10. Основы техники лыжных гонок.  

11. Физические качества и физическая подготовка.  

12. Спортивные соревнования, их проведение и организация.  

13. Правила соревнований по лыжным гонкам.  

 

Учебно-тренировочный этап   

1. Состояние и развитие лыжных гонок России.  

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

4. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

5. Профилактика травматизма в спорте.  

6. Общая характеристика спортивной подготовки.  

7. Планирование и контроль тренировки.  

8. Основы техники лыжных гонок и техническая подготовка.  

9. Основы тактической  подготовки.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования.  

12. Правила соревнований по лыжным гонкам.  

13. Нагрузка и отдых. Основные компоненты нагрузки.  

14. Стратегия и тактика в лыжных гонках.  

4. Судейство соревнований по лыжным гонкам 
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4.2. Учебно-тематический план  

(Приложение № 4 к программе) 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки и реализации программы  

осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные гонки» и его 

спортивных дисциплин.  Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки» учитываются Учреждением  при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничиваются при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «лыжные гонки» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки».  

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимся 

в группах на разных этапах спортивной подготовки если:  

- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) первого и второго года 

спортивной подготовки;  

- объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном этапе 

(спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и на этапе 

совершенствования спортивного мастерства  

При объединении обучающихся, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, 

в одну группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки «лыжные гонки» 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
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условием которых является право использования соответствующей материально-

технической базой или объектом инфраструктуры:  

-наличие лыжной трассы; 

-наличие лыжероллерной трассы; 

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений 

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно;  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля;  

- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации Программы 

(Приложение № 8 к Программе). 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а так же порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп.   

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

           Таблица 5 
№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1 Велосипед спортивный штук 12 

2 Весы медицинские штук 1 

3 Гантели массивные от 0.5-5кг комплект 2 

4 Гантели переменной массы от 3-12кг комплект 1 

5 Держатель для утюга штук 3 

6 Доска информационная штук 2 
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7 Зеркало настенное 06х2м комплект 4 

8 Измеритель скорости ветра штук 2 

9 Крепления лыжные пар 12 

10 лыжероллеры пар 12 

11 Лыжи гоночные пар 12 

12 Лыжные мази(на каждую температуру) комплект 12 

13 Мат гимнастический штук 6 

14 Скакалка гимнастическая штук 12 

15 Скамейка гимнастическая штук 2 

16 Мяч футбольный штук 1 

17 Мяч басктетболбный штук 1 

18 Мяч волейбольный штук 1 

19 Набивные мячи от 1-5кг комплект 2 

20 Накаточный инструмент с3 роликами штук 2 

21 Палка гимнастическая штук 12 

22 Палки для лыжных гонок пар 12 

23 Пробка синтетическая штук 1 

24 Рулетка металлическая 50м штук 1 

25 Скребок для обработки лыж штук 30 

26 снегоход штук 1 

27 Стальной скребок штук 10 

28 Стенка гимнастическая штук 4 

29 Стол для подготовки лыж штук 4 

30 Термометр для измерений температуры снега штук 4 

31 Термометр наружный штук 4 

32 Утюг для смазки штук 4 

33 Нетканый материал Фибертекс штук 30 

34 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

35 шкурка упаковка 20 

36 Щетки для обработки лыж штук 20 
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37 электромегафон комплект 2 

38 Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект 1 

39 Эспандер лыжника штук 12 

40 Лыжные порошки ускорители эмульсии комплект 4 

 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства кроме основного 

тренера – преподавателя допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а так же на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной работы с 

обучающимися)  

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов.  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952 н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, № 62203), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, 

раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздрав соцразвиия России от 15.08.2011 

№ 96н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения. 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий тренеры-

преподаватели используют:  

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два года;  

- формирование профессиональных навыков через наставничество;  

- использование современных дистанционных образовательных технологий;  

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки, 

утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 17 сентября 2022 г. № 733. 

2. Аникин Н., Плохой В., Прогнозирование результатов юных гонщиков // Лыжный 

спорт. – 1976. – Вып. 2. 
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2. Аникин Н.П., с соавт. Подготовка резерва в лыжных гонках. – Принципы 

подготовки лыжников-гонщиков. – Сыктывкар. – 1988.  

3. Бутин И.М., Многолетняя подготовка юных лыжников-гонщиков// Лыжный 

спорт. –1977. – Вып. – 1. 

4. Игошина Л.Н., Преодоление отрицательных эмоциональных состояний в лыжных 

гонках// Лыжный спорт. – 1980. – Вып. 2. 

5. Кузнецов В.К. с соавторами. Актуальные вопросы системы отбора лыжников-

гонщиков// Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 1.  

6. Манжосов В.Н. Проблемы технической подготовки // Лыжный спорт. –1985. – 

Вып. 1.  

7. Насолдин В.В. Микроэлементы и витамины в питании юных 

лыжниковгонщиков//Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 1.  

8. Никитушкин В.Г. Современная подготовка юных спортсменов. – М. –2009. –112 с. 

9. Платонов В.Н. Адаптация в спорте. – Киев: «Здоровья». – 1988. - 214 c. 

10. Плохой В.Н., Некоторые требования, предъявляемые лыжными гонками к 

организму спортсменов, и их возрастная изменчивость// Теория и практика физической 
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11. Плохой В.Н., Возрастная динамика годовых объемов циклической 

нагрузки//Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 2.  

12. Плохой В.Н., Соков Е.П., Многолетняя подготовка юных лыжниковгонщиков. – 

Принципы подготовки лыжников-гонщиков. – Сыктывкар. – 1988.  

13. Плохой В.Н., Реальность и перспектива // Бег и мы. – 2004. – (42).  

14. Плохой В.Н., Подготовка юных лыжников-гонщиков и ее особенности в 
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Приложения:  

- Приложение № 1к Программе. Годовой учебно-тренировочный план.  

- Приложение № 2 к Программе. Календарный план воспитательной работы.  

- Приложение № 3 к Программе. План мероприятий, направленный на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.  

- Приложение № 4 к Программе. Учебно-тематический план.  

- Приложение № 5 к Программе. Нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этап начальной подготовки 

по виду спорта лыжные гонки.  

- Приложение № 6 к Программе. Нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки» . 

- Приложение № 7 к Программе. Нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "лыжные гонки" 

-Приложение № 8 к Программе. Обеспечение спортивной экипировкой.



 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

 

Годовой учебно-тренировочный план                                         Таблица 6 

№

 

п

/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

мастерства 

1 года 

обучения 

2 года 

обучения 

3 года 

обучения 

1 года 

обучени

я 

2 года 

обучени

я 

3 года 

обучения 

4 года 

обучени

я  

5 года 

обучени

я 

 

До года 
Свыше 

года  

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 12 14 16 18 18 20 24 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 2 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
190 242 230 268 306 300 320 320 266 332 224 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
56 104 114 182 216 266 300 300 368 460 498 

3. 

Спортивные 

соревнования, 

тестирование и контроль 

4 10 12 20 24 84 94 94 162 164 200 

4. Техническая подготовка  54 50 50 112 130 100 112 112 114 148 124 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

4 6 6 18 20 32 47 47 58 52 62 
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6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - - 12 18 20 27 27 32 40 40 

7. 

Медицинские, медико-

биологические , 

восстановительные 

мероприятия 

4 4 4 12 14 30 36 36 40 52 100 

Общее количество часов в 

год 
312 416 416 624 728 832 

936 936 
1040 1248 1248 

 



 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки»  
 

Календарный план воспитательной работы  

Таблица   7  
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

В течение года 
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спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

В течение года 
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подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 



 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки» 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

                                                                                                                                                                   Таблица 8 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

2. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой культуры» 
1 раз в год 

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации. Обязательное предоставление 

Краткого описательного отчета(независимо от 

формата проведения родительского собрания) и 2-3 

фото. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Теоретическое занятие 

1-2 раза в год 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания(тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список») 

3. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

  

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки» 

Учебно-тематический план 
                                                                                                                                           Таблица 9 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

История возникновения вида спорта и его 

развитие 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное средство 

физического развития и укрепления 

здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической культурой и 

спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики вида спорта 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы судейства. Правила 

вида спорта 

Классификация спортивных соревнований. Команды  спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
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жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь по 

виду спорта 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

 

 

 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

  

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского 

движения 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований.  

Теоретические основы технико-тактической 

подготовки. Основы техники вида спорта 

 Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая подготовка 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 
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Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро спорта 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные средства и мероприятия 
в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 



 
Приложение № 5 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки» 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода в группы 

на этапе начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»  
 

Таблица 10 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

НП до года НП свыше года 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м (не более) с 11.5 12.0 11.0 11.6 

1.2. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (не 

менее) 

см 140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1мин) 

кол-во 

раз 
30 25 35 30 

1.4. Бег на 1000 м (не более) мин,с 6.30 7.00 5.50 6.20 
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Приложение № 6 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «лыжные гонки»  

Таблица 11 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 100 м (не более) с 16.0 16.8 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (не менее) 
см 170 155 

1.3. Бег на 1000 м (не более) мин, с 4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический стиль 3 км 

(не более) 
мин,с 14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км (не 

более) 
мин,с 13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

Спортивные разряды- 

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд»,  
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Приложение № 8 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки»,  

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта "лыжные гонки" 

 
Таблица 12 

№ 

п/п Упражнения Единица измерения 
норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000м (не более) мин,с - 8.35 

1.2. Бег на 3000м (не более) мин,с 9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический стиль 5км 

(не более) 
мин,с - 17.40 

2.2. 
Бег на лыжах. Классический стиль 10км 

(не более) 
мин,м 31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 5км( не 

более) 
мин,с - 17.00 

2.4 
Бег на лыжах. Свободный стиль 10км(не 

более) 
мин,с 28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 



 

 

52 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Приложение № 8 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки»,  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «лыжные гонки» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.2. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.20 

2.3. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

30.30 - 

2.5. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

-  16.40  

2.6. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.00 - 
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3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

Приложение № 8 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

                                                                                                                                                                                               Таблица 13 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1 Лыжи гоночные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 

2 Крепления лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 

3 
Палки для лыжных 

гонок 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

4 Лыжероллеры пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

5 
Крепления лыжные для 

лыжероллеров 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

6 Ботинки лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 4 1 4 1 
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7  Жилет утепленный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

8 
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 

9 Костюм ветрозащитный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 

10 Костюм тренировочный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

11 Костюм утепленный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

12 Кроссовки для зала пар 
На 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

13 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

На 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

14 Очки солнцезащитные штук 
На 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

15 Перчатки лыжные пар 
На 

обучающегося 
- - 1 2 2 2 

16 Рюкзак штук 
На 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

17 Термобелье комплект 
На 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

18 
Футболка(короткий 

рукав) 
штук 

На 

обучающегося 
- - 1 1 2 2 
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19 
Футболка(длинный 

рукав) 
штук 

На 

обущающегося 
- - 1 1 1 1 

20 Чехол для лыж штук 
На 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 

21 Шапка штук 
На 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

22 Шорты штук 
На 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

 


