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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам 

является модифицированной и составлена на основании типовой примерной 

программы по спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, с учетом основных положений и требований нормативных правовых 

актов и законодательств в сфере образования и физической культуры и 

спорта  в соответствии с:  

 Законом РФ «Об образовании» 

 

В настоящей программе выделен один этап спортивно-

оздоровительный.Программа содействует успешному решению задач 

физического воспитания детей школьного  и юношеского возраста.  В данной 

программе предоставлено содержание работы в МБОУ ДО «ДЮСШ № 2»  

Срок  реализации  программы  1 год. Формы проведения: учебно-

тренировочные занятия (теоретическое, практическое, комплексное) 

 Программный материал объединен в целостную систему и предлагает 

решение следующих основных задач: 

-укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма 

детей; 

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом;  

-овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических 

упражнений и освоение техники подвижных игр;  

- развитие и совершенствование физических качеств;  

-достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности;  

-организация досуга; 

-отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий лыжными 

гонками. 

 

 Программа представлена в двух частях, нормативной и методической. 

Нормативная часть программы  включает в себя  рекомендации по составу 

занимающихся, общефизической подготовке, специально-физической, технико-

тактической и теоретической подготовке. 

 

Методическая часть программы включает содержание учебного материала  по 

основным видам подготовки, рекомендация по объему тренировочных нагрузок, 

содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению 



учебно-тренировочных занятий, организация медико-педагогического и 

психологического контроля и управления. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



I. Нормативная часть программы. 

 

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной 

работы в группах СО устанавливается администрацией в соответствии с 

нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных 

школ. 

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен  

превышать двух минимальных (15 человек) с учетом соблюдения правил 

техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Возраст 

занимающихся в спортивно-оздоровительных группах 7-18 лет. 

 

Основные показатели выполнения программных требований на 

спортивно-оздоровительном этапе: 

-  регулярная посещаемость  тренировочных занятий; 

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

занимающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.  

 

Учащиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к 

соревновательной практике только по личному желанию и при наличии 

соответствующего медицинского допуска и страхового полюса. 

 

Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической, 

технической и спортивной подготовке 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

подготовки 

 

Год 

Обуч-я 

Возраст 

для 

зачилле

ния 

Число об-

ся в 

группе 

колличес

тво 

учебных 

часов в 

неделю 

Го 

Годовая 

нагрузка 

(часов) 

 

Требования по физической, 

техн. и спортивной подготовке 

на конец учебного года 

Спортивно-

оздоровительн

ый 

весь 

период 

7-18 15 6 216 Тестовые и контрольные 

нормативы  



Примерный учебный план на 36 недель учебно-тренировочных занятий  

в МБОУ ДО «ДЮСШ № 2»  отделения лыжные гонки 

№ 

п/п 

Разделы подготовки Спортивно-

оздоровительный этап 

1.  Теоретическая подготовка 10 

2.  Общая физическая подготовка 121 

3.  Специальная физическая подготовка 43 

4.  Техническая подготовка 34 

5.  Участие в соревнованиях 

 

По календарному плану 

 

6.  Тесты, контрольные  испытания 4 

7.  Медицинское обследование 4 

8.  Общее количество часов 216 

 

 

 

 

Соотношение 

Объемовтренировочного процесса по видам подготовки на этапеСО 

 

    Разделы     

   подготовки   

Этапспортивной подготовки            

Спортивно-оздоровительный 

этап 

Общая физическая  подготовка  (%)        57 -  62   

Специальная физическая подготовка  (%)        18 -  22   

Техническая подготовка(%)        18 -  22   

  

 

1. Общая физическая подготовка. (ОФП) 

В состав  ОФП  входят строевые упражнения и команды для 

управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, 

акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – 

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

– для мышц ног и таза. 



Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные 

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

на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, 

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

планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

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

кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 

в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

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

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

(с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 

50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями 

(учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий 

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

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

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

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

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

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

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

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 

3 до 5 видов. 

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

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

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 

(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 

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

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

эстафета  с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения 



навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 

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

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

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

перемещение приставными шагами. 

2. Специальная физическая подготовка. (СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными 

ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на 

развитие равновесия при одноопорном  скольжении, на согласованную 

работу рук и ног при передвижении переменным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных 

ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов 

ввысокой, 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. 

Контрольные  требования 

Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом 

лыжников является система педагогического контроля. Для оценки 

эффективности средств и методов тренировки контроль используется в 

соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений, для перехода 

обучающихся на обучение по предпрофессиональной программе. 

Оценка уровня развития физических качеств, проводится по 

результатам тестирования. 

 

 

II. Методическая часть программы. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 



- укрепление здоровья; 

- улучшение физического развития; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- воспитание черт спортивного характера; 

- овладение основами техники передвижения на лыжах; 

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 

работоспособности. 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Рост        + + + +    

Мышечная масса       + + + +    

Быстрота     + + +        

Скоростно-силовые 

качества 

    + + + + +     

Сила       + + +     

Выносливость (аэробные 

возможности) 

  + + +     + + + + 

Анаэробные возможности    + + +    + + + + 

Гибкость  + + + + +         

Координационные 

способности 

   + + + +       

Равновесие + + +  + + + + +     

 

Теоретическая подготовка 

 



1.Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские 

лыжники на Олимпийских играх. 

Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распрост-

ранение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. 

Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. 

2.Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, 

закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, 

самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места 

для проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий 

на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена 

спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения 

и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и 

укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при 

занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе 

занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели 

самоконтроля. Дневник самоконтроля. 

3.Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, 

парафин. 

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор 

лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение 

лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, 

одежда и снаряжение для лыжных гонок. 

4.Основы техники способов передвижения на лыжах. 

Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов пе-

редвижения на лыжах. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, 

поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов 

передвижения на лыжах и их исправление. 

5.Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка 

трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по 

подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. 

Обязанности и права участников.  

6.Основные средства восстановления. 

Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-

тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и 

его применение. Водные процедуры как средство восстановления. 

7.Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта. 



В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество 

различных двигательных действий, как из лыжного, так и из других видов 

спорта (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная гимнастика). 

Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет 

зависеть от сформированном представлении об изучаемом двигательном 

действии. Для формирования и контроля специальных знаний по теоретико-

методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать 

теоретические тесты, включающие вопросы истории лыжного спорта, 

гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов 

передвижения на лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов).  

 

На каждый вопрос теста приводится 2-3 варианта ответа, из которых 

один правильный. 

Приводятся тесты на знание техники выполнения поворота переступанием в 

движении, одновременного бесшажного хода и торможения «плугом». 

 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО 

ЛЫЖНОГО ХОДА. 

1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость;  б) сохранить 

скорость;   в) сохранить равновесие. 

2. Цель свободного скольжения:  а) увеличить скорость;  б) сохранить 

скорость;   в) как можно меньше терять скорость. 

3. при выносе рук и палок вперёд. 

3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава;   б) с локтевого 

сустава;  в) с запястья. 

3.2. Напряжённость рук:  а) руки расслаблены;   б) руки напряжены;  в) 

руки расслаблены в конце выноса вперёд. 

3.3. Палки находятся в отношении лыж:  а) под острым углом по ходу 

движения;   б) под тупым углом. 

3.4. Тяжесть тела переносится:  а) на пятки;  б) на пальцы стоп;   в) 

распределяется равномерно по всей стопе. 

3.5. При выносе рук вперёд происходит:  а) выдох;  б) вдох;   в) задержка 

дыхания. 

3.6. Руки поднимаются:  а) выше головы;   б) до уровня глаз;    в) до 

уровня груди. 

4. Исходная поза отталкивания палками: 

 4.1. Постановка лыжных палок на опору:  а) впереди креплений;  б) на 

уровне креплений;  в) позади креплений. 



4.2. Локтевые суставы:  а) разогнуты;  б) немного согнуты;  в) отведены 

в сторону;  г) находятся снизу. 

4.3. Палки наклонены:  а) только вперёд;  б) вперёд и наружу;  в) вперёд 

и внутрь. 

4.4. Тяжесть тела:  а) на носках стоп;   б) на пятках;  в) распределяется 

равномерно по всей стопе. 

5. Отталкивание палками. 

5.1. Отталкивание:  а) только туловищем;  б) туловищем и руками;  в) 

только туловищем. 

5.2. Тяжесть тела переносится больше:  а) на пятки;   б) на носки стоп;   

в) распределяется равномерно по всей стопе. 

5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам:  а) ниже;  б) выше;   

в) на уровне. 

6. Поза окончания отталкивания. 

6.1. Палки:  а) составляют прямую с руками;   б) не составляют прямую с 

руками. 

6.2. Держание палок:  а) положение палок контролируется большим и 

указательным пальцами;  б) палки зажаты в кулак. 

 

6.3.Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на 

пятках. 

6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены 

назад. 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ» 

1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось. 

2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого. 

3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б) только одна отводится в 

сторону. 

4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на 

всю скользящую поверхность (не закантовываются). 

5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное. 

6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию 

в сторону менее загруженной весом тела лыжи; б) приводит к 

соскальзыванию в сторону более загруженной весом тела лыжи; в) не 

вызывает одностороннего соскальзывания. 

7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию 

в сторону менее закантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в 

сторону более закантованной лыжи; в) не вызывает одностороннего 

соскальзывания. 



8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены. 

9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед. 

10. Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) под-

нимаются выше головы; в) отведены назад. 

11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены на зад; в) 

отведены в стороны. 

12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу. 

 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПОВОРОТА 

ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ 

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и да лее 

рассматривается только поворот переступанием с внутренней лыжи): а) 

на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах. 

2. Скорость при выполнении поворота переступанием: а) увели-

чивается; б) сохраняется; в) уменьшается. 

3.Поворот выполняется на спуске: а) внизкой стойке; б) всред ней 

стойке; в) в высокой стойке. 

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю 

лыжу; б) на внутреннюю лыжу; в) распределяется равно мерно на обеих 

лыжах. 

5. Лыжа при отталкивании ставится: а) на внутренний кант; б) на 

внешний кант; в) всей поверхностью. 

6. В начале отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б) 

выпрямлена в коленном суставе. 

7. В начале отталкивания ногой голень: а) вертикальна; б) наклонена 

вперед; в) отклонена назад. 

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: 

а) согнута; б) выпрямлена. 

9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: а) вплотную; б) на 

расстоянии 30—40 см; в) на расстоянии 70-80 см. 

10. Лыжные палки в момент постановки в снег: а) ставятся впереди 

креплений; б) на уровне креплений; в) сзади креплений. 

 

 

Примерная схема внешних признаков утомления в процессе учебно-

тренировочного занятия. 



№п

/п 
Признак 

Небольшое 

утомление 

(физиологичес-

кое) 

Значительное 

утомление (острое 

переутомление) 

Резкое переутомление (острое 

переутомление II степени) 

1. Окраска 

кожи 

Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Резкое покраснение, побледнение, 

синюшность 

2. Потливость Небольшая Большая 
Особо резкая (ниже пояса). 

Выступание солей 

3. Дыхание Учащенное (до 

20-26 дыханий в 

мин) - на 

равнине и до 36 - 

на подъеме 

Учащение (38-46 

ды-ханий в мин) 

,поверхностное 

Резкое (более 50-60 дыханий в мин) 

учащенное,поверхностное, дыхание 

через рот, переходящее в отдельные 

вдохи,сменяющиеся беспорядочным 

дыханием 

4. Движение Бодрая походка Неуверенный шаг, 

легкие покачивания, 

отставания на 

марше 

Резкие покачивания, появление 

некоординированных движений. 

Отказ от дальнейшего движения 

5. Общий вид Обычный Снижение интереса 

к окружающему, 

усталое выражение 

лица, нарушение 

осанки (сутулость, 

опущенные плечи) 

Изможденное выражение лица, 

апатия, резкое нарушение осанки 

(«вот-вот упадет») 

6. Внимание Хорошее, 

безошибочное 

выполнение 

указаний 

Неточность в 

выполнении 

команд, ошибки при 

перемене 

направления 

Замедленное, неправильное 

выполнение команд; 

воспринимается только громкая 

команда 

7. Самочувств

ие 

Никаких жалоб, 

кроме чувства 

легкой уста-

лости 

Жалобы на 

выраженную уста-

лость («тяжело»), 

боли в ногах, 

сердцебиение, 

одышка 

Жалобы на резкую слабость (до 

прострации), сильное сердцебиение, 

головная боль, жжение в груди, 

тошнота и даже рвота 

8. Пульс,уд./м

ин 

110-150 160-180 180-200 и более 

 

Тестирование по общей физической подготовке (ОФП) 



 

Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения 

уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости,  

силы. 

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется 

два раза в год, вначале и в конце учебного года.  Тестирование по 

специальной и технической подготовленности один раз в год (март).  

При проведении тестирования следует обратить внимание на 

соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения 

упражнений. 

1) Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц 

плечевого пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание 

рук до положения «подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до 

полного выпрямления в локтевом суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, 

перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное число 

подтягиваний. 

2) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа(для оценки уровня силовой 

(динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же 

статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и 

ног). 

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), 

разгибание – до полного выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в 

стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая 

сохраняется на протяжении всего выполнения упражнения. Дается одна 

попытка. Фиксируется количество отжиманий при условии при условии 

правильного выполнения теста в произвольном темпе без отдыха. Критерием 

служит максимальное число отжиманий. 

3) Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и 

координационных способностей). 

И.П. – носки ног на стартовой линии. Прыжок выполняется толчком обеими 

ногами с махом рук. 

Методические указания: длина прыжка измеряется в сантиметрах от 

стартовой линии до ближайшей к ней точки касания мата ногами или любой 

частью тела испытуемого. Засчитывается лучший результат из трех попыток. 

Критерием служит максимальный результат. 

1) Бег 1000, 500 метров (для определения общей выносливости). 



Проводится на ровной местности в спортивной обуви без шипов. 

Тестирование проводится после предварительной разминки. Разрешается 

переходить на ходьбу.Время фиксируется с точностью до 0,1 с. Критерием, 

служит минимальное время. 

Для оценки специальных физических качеств  в спортивно-

оздоровительных группах включает прохождение на лыжах классическим 

стилем 1000 м. Критерием, служит минимальное время. 

Для оценки технической подготовки в спортивно-оздоровительных 

группах включает правильное выполнение попеременного двухшажного хода, 

одновременных ходов, техника преодоления спусков, поворотов, подъемов, 

торможения («сдано», «не сдано»). 

Рекомендуется использовать подсчет результатов по 3-балльной 

системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат 

в беге на различные дистанции, в прыжковых упражнениях, в игровых 

заданиях (например, количество скользящих шагов, циклов лыжных ходов, 

отталкиваний палками на определенном отрезке). Два балла - если 

предыдущий результат не изменился; один балл - если результат показан 

хуже предыдущего 

 

 

 

 

Медико-биологический контроль 

1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена. 

Осуществляется врачом и специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера. Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, 

как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) 

периодов. 

Медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и 

биологического созревания; электрокардиографическое исследование; 

клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов 

(хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларинголога, дерматолога, 

стоматолога, гинеколога). 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, от-

несенные к основной медицинской группе. 



Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для 

занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не 

допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носовой 

полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболеваний 

придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и 

негнойными воспалениями среднего уха. 

 

 

Психологическая подготовка 

Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 

постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подраз-

деляются на две основные группы: 

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся насопряженные и 

специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 

специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки 

является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 

дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, 

психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. 

Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, 

интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 

мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у 

спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует 



рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, 

направленную на формирование спортивного характера. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть ре-

альной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок 

для достижения запланированного результата. Только, при глубокой 

убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь 

намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее 

важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за 

ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот 

процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о 

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

выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием 

утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в 

процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике 

психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его 

личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих 

мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть 

поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: 

от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до 

почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и 

потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при 

ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду 

(оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее 

благоприятные возможности для практического овладения приемами, 



помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает 

участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, 

способности преодолевать различные формы страха и неуверенности 

необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков 

дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством 

снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные 

ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые 

качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

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

знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих 

силах, которая формируется на основе знания своих физических и 

функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 

систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 

достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего 

успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными 

положительными показателями. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 



Подвижные игры 

Подвижные игры - важное средство физического воспитания ребенка. 

Игровая деятельность оказывает всестороннее воздействие на физическое 

развитие ребенка, укрепляя его  здоровье. 

В подвижных играх одновременно решается ряд задач. Закрепляются и 

совершенствуются двигательные навыки, формируются умение 

ориентироваться в пространстве, развиваются физические качества: 

ловкость, быстрота, выносливость, координация движений, точность, 

быстрота реакции. 

При отборе игр тренер руководствуется, прежде всего,  возрастными 

особенностями группы, уровнем подготовленности обучающихся и степенью 

овладения теми или иными навыками. Игры подбираются  в соответствии с 

планом  учебно-тренировочного занятия. Для формирования того или иного 

физического качества. 

Игры для развития ловкости 

Игры для развития быстроты 

Игры для развития выносливости 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


