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ПЕРЕЧЕНЬ СОКРАЩЕНИЙ И ОБОЗНАЧЕНИЙ

В методических рекомендациях применяют следующие сокра-
щения и обозначения

ЖЕЛ – жизненная емкость легких

ДО – дыхательный объем

МОД – минутный объем дыхания

РО вд – резервный объем вдоха

РО выд. – резервный объем выдоха

ЧД – частота дыхания

ФЖЕЛ – форсированная жизненная емкость легких

ОФВ1 – объем форсированного выдоха за первую секунду

ПОС – пиковая объемная скорость выдоха

МОС – мгновенные объемные скорости

СОС – средняя объемная скорость

МВЛ – максимальная вентиляция легких

АэП – антиэпилептические препараты

АнП – предсердный натрийуретический пептид

МЕТ – метаболический эквивалент работы

ЭКГ – электрокардиография

СОЭ – скорость оседания эритроцитов

АЛТ – аланинаминотрансфераза

АСТ – аспартатаминотрансфераза

МПК – максимальное потребление кислорода

АД – артериальное давление
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ВВЕДЕНИЕ

В  соответствии с  федеральным стандартом спортивной под-
готовки по  виду спорта «лыжные гонки» выделяют четыре 
этапа спортивной подготовки: начальной подготовки, учебно-
тренировочный (этап спортивной специализации), совершенство-
вания спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства. 
В  становлении спортсмена важен каждый этап. В  то  же время 
на каждом из них ставятся определенные цели и задачи, которые 
необходимо решать.

Задачами учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной спе-
циализации) являются следующие:

1)	 формирование устойчивого интереса к  занятиям видом 
спорта «лыжные гонки»;

2)	 формирование разносторонней общей и  специальной фи-
зической подготовленности, а также теоретической, техни-
ческой, тактической и психологической подготовленности, 
соответствующей виду спорта «лыжные гонки»;

3)	 обеспечение участия в официальных спортивных соревно-
ваниях и формирование навыков соревновательной деятель-
ности;

4)	 укрепление здоровья.
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализа-

ции) характеризуется разносторонней подготовкой. В подготовке 
юных лыжников основное внимание уделяется закреплению и со-
вершенствованию техники, а также развитию физических качеств 
и двигательных навыков. При этом объем специальных упражне-
ний продолжает увеличиваться, что также создает фундамент для 
последующего спортивного совершенствования.

Выполненная работа «Методические рекомендации по  со-
провождению и  совершенствованию тренировочного процесса 
спортсменов, занимающихся на  учебно-тренировочном этапе 
подготовки: лыжные гонки» авторов-составителей Р. Р. Галиева, 
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Ю. С. Ванюшина, М. Р. Гибадуллина, Е. В. Вяльбе, А. И. Гарифул-
лина, Е. С. Ниази, А. С. Назаренко, А. А. Зверев представлена 
в  рамках гранта Министерства спорта Российской Федерации 
по  выполнению научно-методического обеспечения «Разработ-
ка методических рекомендаций (материалов) по сопровождению 
и  совершенствованию тренировочного процесса спортсменов 
с  учетом специфики вида спорта, спортивной квалификации 
и возрастных особенностей организма».
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ГЛАВА 1

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  
ПО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЮ  

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  
В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ  

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ  
(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

1.1. Объемы тренировочных средств  
и их соотношение  

на учебно-тренировочном этапе  
(этапе спортивной специализации)  

в лыжных гонках

Спортивная подготовка лыжника представляет собой специали-
зированный педагогический процесс, нацеленный на достижение 
высоких результатов.

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются 
следующие этапы:

1)	 этап начальной подготовки;
2)	 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализа-

ции);
3)	 этап совершенствования спортивного мастерства;
4)	 этап высшего спортивного мастерства.
Содержание этапов спортивной подготовки определяется до-

полнительными образовательными программами спортивной 
подготовки, разрабатываемыми организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной под-
готовки, с  учетом примерных дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки.

Организация тренировочного процесса в лыжных гонках.
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В  группы учебно-тренировочного этапа зачисляются обучаю-
щие достигшие 12 лет, выполнившие нормативы по физической 
подготовке и не имеющие медицинских противопоказаний к  за-
нятиям лыжными гонками. Наполняемость группы составляет 20 
человек.

Различают следующие виды (формы) обучения по  программе 
спортивной подготовки:

–– учебно-тренировочные занятия;
–– учебно-тренировочные мероприятия;
–– спортивные соревнования;
–– работа по индивидуальным планам.

Организации, осуществляющие спортивную подготовку по виду 
спорта «лыжные гонки», планируют тренировочный процесс с об-
учающимися в течение 52 недель в году, включая период самосто-
ятельной работы по индивидуальным планам спортивной подго-
товки для осуществления непрерывности учебно-тренировочного 
процесса.

Самостоятельная подготовка может составлять не  менее 10% 
и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных го-
довым учебно-тренировочным планом организации.

Форма организации деятельности обучающихся на  учебно-
тренировочном занятии: групповая, индивидуальная. Продол-
жительность одного учебно-тренировочного занятия на  учебно-
тренировочном этапе составляет до 2 часов.

При проведении более одного тренировочного занятия в один 
день суммарная продолжительность занятий не  должна состав-
лять более восьми часов.

В  часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 
теоретические, практические, восстановительные, медико-
биологические мероприятия, инструкторская и  судейская 
практика. Объем соревновательной деятельности представлен 
в табл. 1.
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Таблица 1 – Объем соревновательной деятельности 
на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации)

Виды спортивных соревнований До двух лет Свыше двух лет

Контрольные 6 9

Основные 6 8

Контрольные соревнования проводятся для определения уровня 
подготовленности спортсменов. С  учетом результатов контроль-
ных соревнований могут вноситься изменения в индивидуальный 
план подготовки спортсмена.

Основные соревнования ориентированы на  максимальный 
результат. Учебно-тренировочные мероприятия организуются 
с целью качественной подготовки спортсменов. Их содержание, 
направленность и  продолжительность зависят от  уровня подго-
товки, задач и характеристик предстоящих или прошедших сорев-
нований. Виды учебно-тренировочных мероприятий и их продол-
жительность указана в табл. 2.

Таблица 2 – Виды учебно-тренировочных мероприятий и их 
продолжительность на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации)

№  Виды учебно-тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжитель-
ность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам 
спортивной подготовки (ко-

личество суток)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям

1
Учебно-тренировочные меро-
приятия по подготовке к чем-
пионатам, кубкам, первенствам 
России

14
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№  Виды учебно-тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжитель-
ность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам 
спортивной подготовки (ко-

личество суток)

2
Учебно-тренировочные меро-
приятия по подготовке к другим 
всероссийским соревнованиям

14

3
Учебно-тренировочные меро-
приятия по подготовке к офици-
альным соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

1
Учебно-тренировочные меро-
приятия по общей и/или специ-
альной физической подготовке

14

2 Учебно-тренировочные меро-
приятия в каникулярный период

До 14 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год

3 Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия До 60 суток

В соответствии с Федеральным стандартом спортивной подго-
товки по виду спорта «лыжные гонки» на учебно-тренировочном 
этапе в  каникулярный период допускается проведение не  более 
двух учебно-тренировочных мероприятий в год продолжительно-
стью до 14 суток подряд.

Структура тренировочного процесса включает в себя:
–  виды спортивной подготовки;
–  соотношение параметров тренировочной, соревновательной 

и  других видов подготовки в  парциальных величинах объемов 
(табл. 3 и рис. 1).
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Таблица 3 – Соотношение видов спортивной подготовки 
в структуре учебно-тренировочного процесса 

на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации), %

Виды спортивной подготовки
Учебно-тренировочный этап

до двух лет свыше двух лет

Общая физическая подготовка 40–42 34–36

Специальная физическая подготовка 28–30 30–32

Спортивные соревнования 2–4 10–12

Техническая подготовка 16–18 10–12

Тактическая, теоретическая, психо-
логическая подготовка 2–4 3–5

Инструкторская и судейская прак-
тика 1–3 2–4

Медицинские, медико-
биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и кон-
троль

2–4 2–4

Тренировочный процесс в спортивной организации должен соот-
ветствовать годовому тренировочному плану, который разрабаты-
вается на основе Федерального государственного стандарта спор-
тивной подготовки по лыжным гонкам и утвержденной программы. 
Ежегодное планирование тренировочного процесса рекомендуется 
осуществлять в соответствии со следующими периодами:

–– перспективное планирование на конкретный этап спортив-
ной подготовки (до двух лет и свыше двух лет этапа спор-
тивной специализации), определяющее содержание про-
граммы спортивной подготовки;

–– ежегодное планирование, позволяющее составить план про-
ведения групповых и индивидуальных тренировочных заня-
тий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся, 
сдачи контрольных нормативов;
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–– учебно-тренировочные мероприятия;
–– участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
–– ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до пла-

нируемого срока проведения) предполагает определение 
сроков спортивных мероприятий, инструкторской и судей-
ской практики, а  также медико-восстановительных меро-
приятий.

Планирование годового цикла подготовки осуществляется в со-
ответствии с календарем соревнований, что позволяет индивиду-
ально устанавливать продолжительность этапов и  мероприятий, 
исходя из потребностей конкретной организации, занимающейся 
спортивной подготовкой.

 

40

28

2

16

2 1 2

34
30

10 10

3 2 2
0
5

10
15
20
25
30
35
40
45

О
бщ

ая
 ф

из
ич

ес
ка

я 
по

дг
от

ов
ка

 

Сп
ец

иа
ль

на
я 

фи
зи

че
ск

ая
 

по
дг

от
ов

ка
 

Сп
ор

ти
вн

ые
 с

ор
ев

но
ва

ни
я 

Те
хн

ич
ес

ка
я п

од
го

то
вк

а 

Та
кт

ич
ес

ка
я,

 
те

ор
ет

ич
ес

ка
я,

 
пс

их
ол

ог
ич

ес
ка

я 
по

дг
от

ов
ка

 

И
нс

тр
ук

то
рс

ка
я 

и 
су

де
йс

ка
я 

пр
ак

ти
ка

 

М
ед

иц
ин

ск
ие

, м
ед

ик
о-

би
ол

ог
ич

ес
ки

е,
 

во
сс

та
но

ви
те

ль
ны

е 
ме

ро
пр

ия
ти

я,
 

те
ст

ир
ов

ан
ие

 и
 к

он
тр

ол
ь 

до двух лет свыше двух лет

Рисунок 1 – Соотношение видов спортивной подготовки 
на учебно-тренировочном этапе, %
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1.2. Средства физической подготовки 
спортсменов на учебно-тренировочном этапе 

в лыжных гонках

Современные лыжные гонки ставят перед спортсменами вы-
сокие требования к физической подготовке. В ходе соревнований 
лыжники выполняют значительный объем циклической работы 
с высокой интенсивностью. Во время спусков и подъемов на дис-
танции лыжники должны поддерживать постоянную концентра-
цию, что может быть особенно сложно для подростков. Это об-
стоятельство имеет большое значение для тренеров, работающих 
с юными спортсменами в спортивных школах.

Средства спортивной подготовки представляют собой разноо-
бразные физические упражнения, которые лыжники применяют 
как в тренировках, так и на соревнованиях [19].

Учитывая их схожесть с  соревновательными упражнениями, 
эти средства принято делить на три группы. Средства спортивной 
подготовки в лыжных гонках представлены на рис. 2.

Рисунок 2 – Средства спортивной подготовки лыжников-гонщиков
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Физическая подготовка – это процесс, направленный на разви-
тие физических качеств и функциональных возможностей, необ-
ходимых для успешной спортивной деятельности [20]. Она де-
лится на общую и специальную физическую подготовку, которые 
тесно связаны между собой.

Общая физическая подготовка включает разностороннее разви-
тие физических качеств и двигательных навыков, а также повы-
шение общей работоспособности организма спортсмена.

Специальная физическая подготовка сосредоточена на  разви-
тии тех физических качеств и двигательных способностей, кото-
рые соответствуют специфике лыжных гонок.

Результатом физической подготовки является физическая го-
товность, отражающая достигнутый уровень работоспособно-
сти и сформированные двигательные умения и навыки, способ-
ствующие эффективности целевой деятельности [22]. Уровень 
физической готовности зависит от развития различных физиче-
ских качеств, таких как быстрота, сила, ловкость, выносливость 
и гибкость.

Быстрота определяется как способность человека выполнять 
двигательные действия за минимально возможное время [8].

Проявление быстроты можно выделить в трех основных формах:
1)	 быстрота латентного времени двигательной реакции;
2)	 интенсивность мышечных сокращений;
3)	 быстрота перемещения в пространстве.
Одной из характеристик быстроты является частота движений, 

которая играет важную роль в циклических упражнениях. Также 
следует учитывать частоту повторных движений; ее можно увели-
чить, уменьшив массу движущейся части тела.

В  циклических упражнениях основным средством развития 
быстроты является выполнение упражнений, которые повышают 
скорость, а  также использование вспомогательных физических 
упражнений, схожих с  основными по  координации и  характеру 
энергообеспечения.
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Для тренировки быстроты применяются интервальный, комби-
нированный, игровой и соревновательный методы. Качество бы-
строты контролируется и оценивается по способности спортсмена 
проявлять элементарные формы быстроты: времени простой дви-
гательной реакции, времени реакции выбора, скорости одиночно-
го движения и частоте движений. Для оценки быстроты использу-
ются следующие параметры:

а) время, необходимое для преодоления короткого отрезка дис-
танции;

б) время реакции на различные внешние стимулы;
в)  время от  стартового сигнала до  достижения максимальной 

скорости;
г) частота движений за определенный промежуток времени;
д) применение медико-биологических методов [5].
Сила представляет собой способность спортсмена преодолевать 

внешнее сопротивление или противодействовать ему с помощью 
мышечных усилий [8].

Для развития силы применяются силовые упражнения, которые 
можно разделить на две группы в  зависимости от характера со-
противления:

1) упражнения с внешним сопротивлением, включающие:
а) вес предметов,
б) противодействие партнера,
в) сопротивление упругих предметов,
г) сопротивление внешней среды (например, бег по снегу).
2) упражнения с отягощением, равным весу собственного тела [11].
Для эффективной силовой подготовки лыжников-гонщиков 

необходимо применять разнообразные специализированные тре-
нировки. При этом следует учитывать, что с увеличением уровня 
развития силовой выносливости эффект от используемых средств 
может снижаться, а увеличение объема и интенсивности трениро-
вок не  всегда оправдано. Силовая подготовка должна строиться 
на двух взаимосвязанных направлениях: оптимальном сочетании 
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методов и  средств, а  также рациональной последовательности 
тренировочных занятий и циклов [4].

Эффективность тренировочного процесса во  многом зависит 
от  применяемых методов, среди которых можно выделить: по-
вторные усилия, круговую тренировку, изометрические напряже-
ния и изокинетические упражнения.

Метод повторных усилий предполагает выполнение нагруз-
ки с  мышечным напряжением, равным соревновательному, или 
30–50% от  максимального, с  количеством повторений от  12–15 
до 30–50 раз. Продолжительность выполнения составляет от 30–
90 секунд до 2–3 минут. Упражнения могут включать использова-
ние амортизаторов, передвижение на  лыжах или лыжероллерах, 
имитацию движений и бег (отдых составляет 30–50% от времени 
выполнения).

Метод круговой тренировки включает подбор 8–10 упражне-
ний, направленных на  определенные мышечные группы: мыш-
цы нижних конечностей, плечевого пояса, верхних конечностей, 
а также передней или задней поверхности тела, что позволяет воз-
действовать локально или регионально.

Метод изометрических напряжений включает выполнение 
статических упражнений, при которых мышцы напрягаются, 
но  не  укорачиваются. Этот метод имеет свои плюсы и  минусы. 
К преимуществам можно отнести возможность акцентированного 
максимального напряжения, что способствует адаптации к крат-
ковременным динамическим режимам и  позволяет целенаправ-
ленно воздействовать на разные мышечные группы. При условии 
выполнения с  постоянным нарастанием усилий до  максимума 
в последние три секунды достигается прирост силовых возмож-
ностей. Упражнения выполняются с интервалами отдыха 1–3 ми-
нуты, и  этот метод целесообразно использовать в  первой части 
основного занятия (не более 4 раз в неделю по 10–15 минут).

Метод изокинетических упражнений активно применяет-
ся для развития силовой выносливости мышц плечевого пояса 
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у  лыжников-гонщиков. Эффективность этого метода зависит 
от величины нагрузки, темпа движения, продолжительности ра-
боты и ее характера, а также интервалов отдыха и длительности 
подготовительного периода.

К основным средствам силовой подготовки лыжников-гонщиков 
относятся:

а) изометрические упражнения;
б)  упражнения на  гимнастических снарядах, с  отягощениями, 

на тренажерах, в парах, а также приседания на одной ноге и с отя-
гощениями;

в) прыжковая имитация без лыжных палок и с ними, бег в подъем;
г) гребля;
д) многоскоки по песку или опилкам;
е) бег по глубокому снегу.
Ловкость – это способность человека быстро осваивать новые 

движения и  мгновенно адаптировать свои действия в  соответ-
ствии с изменениями окружающей среды [5].

Для лыжника-гонщика развитие ловкости включает в себя улуч-
шение координации движений и  умение быстро перестраивать 
свою двигательную активность в зависимости от условий трассы 
и погодных факторов во время соревнований.

Одним из ключевых аспектов, влияющих на ловкость, является 
запас двигательных навыков. Каждое новое движение базируется 
на уже освоенных координационных сочетаниях, что в совокуп-
ности формирует двигательный навык. Чем более разнообразна 
и точна работа мышц, тем больше условно-рефлекторных связей 
имеет спортсмен, что облегчает освоение новых движений и адап-
тацию к изменяющимся условиям, что, в свою очередь, повышает 
уровень его ловкости.

Это подчеркивает важность функциональных возможностей 
центральной нервной системы для развития ловкости. Формиро-
вание ловкости в лыжных гонках включает развитие следующих 
навыков:
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1) быстрое освоение сложных координационных движений;
2) способность адаптировать двигательную деятельность к из-

меняющимся условиям;
3) точное восприятие пространственных, временных и силовых 

параметров движений.
Для ее тренировки обычно используются повторные и игровые 

методы, при этом интервалы отдыха должны обеспечивать полное 
восстановление. Наиболее распространенными средствами явля-
ются акробатические упражнения и различные спортивные игры.

Оценка ловкости спортсменов осуществляется с помощью пе-
дагогических методов, основываясь на сложности координацион-
ных упражнений, их точности и времени выполнения (чаще всего 
в первой половине тренировки). Эффективность выполнения дви-
гательных действий в тренировочном процессе и соревнованиях 
также служит показателем уровня ловкости.

Выносливость является основополагающим качеством 
лыжника-гонщика. Она определяется как способность длительное 
время выполнять работу на необходимом уровне интенсивности, 
а также умение справляться с утомлением и эффективно восста-
навливаться после нагрузки. Выделяют общую и  специальную 
выносливость.

Общая выносливость – это способность выполнять длительную 
работу умеренной интенсивности с оптимальной функциональной 
активностью жизненно важных органов. Это достигается благода-
ря аэробным возможностям организма, которые зависят от рабо-
ты сердечно-сосудистой и дыхательной систем, обеспечивающих 
кислородом все органы. Наиболее значительный прирост показа-
телей выносливости наблюдается в возрасте от 14 до 20 лет. Для 
развития общей выносливости необходимо выполнять упражне-
ния, увеличивающие производительность этих систем.

Методы тренировки общей выносливости включают игровые 
формы, круговую тренировку, повторно-интервальные упраж-
нения и  непрерывные нагрузки умеренной или переменной  
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интенсивности. Основное требование к  таким упражнениям – их 
выполнение в зоне умеренной и высокой мощности в течение 60–90 
минут, что включает активное участие мышц и всего организма.

Специальная выносливость характеризует способность орга-
низма справляться с нагрузками, специфичными для определен-
ной двигательной активности. Специальная выносливость клас-
сифицируется следующим образом:

–– по признакам двигательного действия (прыжковая выносли-
вость), основанного на решении двигательной задачи (игро-
вая выносливость);

–– по взаимодействию с другими физическими способностями 
(силовая, скоростная, координационная выносливость).

Для ее развития применяются различные методы: равномер-
ный, переменный, интервальный, повторный, темповой и сорев-
новательный.

Равномерный метод включает выполнение упражнений с низкой, 
средней или высокой интенсивностью на протяжении длительно-
го времени, сохраняя заданные темп и  ритм. Он часто использу-
ется в  подготовительном периоде, постепенно увеличивая объем 
и интенсивность нагрузок для адаптации дыхательной, сердечно-
сосудистой и мышечной систем. Важно избегать резкого увеличе-
ния нагрузки, особенно у  подростков, чтобы не  вызвать негатив-
ные последствия для организма. Основные средства для развития 
специальной выносливости лыжников включают ходьбу, занятия 
на  лыжероллерах, бег и  имитацию на  подъемах, продолжитель-
ность которых может варьироваться от 30–40 минут до 3–4 часов.

Переменный метод предполагает выполнение нагрузки с частотой 
пульса 160 ± 10 уд/мин с  короткими интервалами отдыха при мак-
симальной частоте сердечных сокращений 170 уд/мин. Этот метод 
отличается от  равномерного изменением скорости, темпа и  длины 
дистанций, включая участки с высокой интенсивностью. Он способ-
ствует улучшению работы сердечно-сосудистой и  дыхательной си-
стем, но требует от спортсмена хорошего контроля за своей скоростью.
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Интервальный метод включает работу с частотой пульса 170 ± 
10 уд/мин и  четко установленными интервалами отдыха (15–30 
секунд или 1–3 минуты), обеспечивая аэробно-анаэробное воз-
действие на организм.

Существует семь типов тренировок с соревновательной скоро-
стью в процентах:

1)	 короткие отрезки с многократным повторением (95–100%);
2)	 короткие отрезки в  условиях естественного передвижения 

(90–95%);
3)	 короткие отрезки с  четко определенным участком дистан-

ции (90–95%);
4)	 удлиненные отрезки с  меньшим количеством повторений 

(85–95%);
5)	 короткие и длинные отрезки (85–95%);
6)	 короткие и длинные отрезки в естественных условиях пере-

движения (85–95%);
7)	 длинные отрезки с интервальной работой (85–95%).
Повторный метод предполагает интенсивные нагрузки до 90–

100% от  максимума с  интервалами отдыха от  6 до  45 минут, 
не превышая 4 повторений. Интервалы отдыха должны позволять 
спортсмену поддерживать максимальную скорость на следующем 
отрезке.

Основные условия для применения повторного метода включают:
1)	 длину дистанции (преодоление дистанции на  соревнова-

тельной скорости или с превышением на 2–3%);
2)	 количество повторных отрезков (½ дистанции для гонок 

на 30–50 км и ⅔ для гонок на 10–15 км);
3)	 интервалы отдыха (выполнение упражнений с  максималь-

ной скоростью для данного отрезка).
Темповой метод выполняется на  соревновательной скорости 

при частоте сердечных сокращений 180 ± 10 уд/мин и  длитель-
ности от 1 до 20 минут, наиболее актуален в конце лета – начале 
осени.
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Гибкость – это способность выполнять движения с полной ам-
плитудой [8]. Она делится на  активную и  пассивную. Активная 
гибкость достигается за счет собственных усилий, тогда как пас-
сивная – под воздействием внешних факторов.

Гибкость может проявляться как в  динамических движениях, 
так и в статических позах. Кроме того, различают общую и специ-
альную гибкость: первая характеризуется высокой подвижностью, 
а вторая – амплитудой движений, соответствующей технике кон-
кретного действия [4].

На гибкость влияют и внешние факторы, которые включают:
а) время суток;
б) температуру воздуха;
в) разминку;
г) разогрев тела.
Для развития гибкости используются упражнения с максималь-

ной амплитудой.
Применяются повторный, игровой и соревновательный методы; 

растягивающие упражнения выполняются сериями.
Гибкость зависит от множества факторов, среди которых:
а) анатомические особенности суставов и форма костей;
б) произвольное расслабление растягиваемой мышцы и напряже-

ние мышц, участвующих в движении (межмышечная координация);
в) эластичность и длина мышц и связок, где короткие мышцы 

могут ограничивать амплитуду движений;
г) функциональное состояние организма – утомление снижает 

гибкость, а положительные эмоции способствуют ее увеличению;
д) внешние условия – время суток, температура воздуха, нали-

чие разминки;
е) возраст и пол: у взрослых гибкость хуже, чем у детей, а у жен-

щин она лучше, чем у мужчин.
В  табл.  4 и  5 представлен примерный набор средств общей 

и специальной физической подготовки, рекомендуемых для лыж-
ных гонок на учебно-тренировочном этапе.
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 (в

ве
рх

, 
вп

ер
ед

, в
ни

з, 
за

 го
ло

ву
, з

а 
сп

ин
у)

.
Уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 ги
мн

ас
ти

че
ск

ой
 с

те
нк

е,
 

ги
мн

ас
ти

че
ск

ой
 с

ка
ме

йк
е.

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 л
ов

ко
ст

и:
– 

хо
дь

ба
 п

о 
ле

нт
е 

с 
уд

ер
ж

ан
ие

м 
ра

вн
о-

ве
си

я;
– 

уп
ра

ж
не

ни
я 

в 
ра

вн
ов

ес
ии

 н
а 

ги
мн

ас
ти

че
-

ск
ой

 с
ка

ме
йк

е,
 б

ре
вн

е;
– 

пе
ре

пр
ы

ги
ва

ни
е 

пр
ед

ме
то

в 
(с

ка
ме

ек
, 

мя
че

й 
и 

др
.).

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 с
ко

ро
ст

но
-

си
ло

вы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

:
– 

пр
ы

ж
ки

 в
 д

ли
ну

 с
 м

ес
та

;
– 

мн
ог

ок
ра

тн
ы

е 
пр

ы
ж

ки
 с

 н
ог

и 
на

 н
ог

у, 
на

 д
ву

х 
но

га
х;

– 
бе

г и
 п

ры
ж

ки
 п

о 
ле

ст
ни

це
 в

ве
рх

 и
 в

ни
з;

– 
бе

г п
о 

сн
ег

у;
– 

иг
ры

 с
 о

тя
го

щ
ен

ия
ми

.
Уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 о

бщ
ей

 в
ы

но
сл

и-
во

ст
и:

– 
бе

г р
ав

но
ме

рн
ы

й 
и 

пе
ре

ме
нн

ы
й 

на
 р

аз
-

ли
чн

ы
е 

ди
ст

ан
ци

и;
– 

кр
ос

с 
на

 д
ис

та
нц

ии
 д

ля
 д

ев
уш

ек
 д

о 
3 

км
, 

дл
я 

ю
но

ш
ей

 д
о 

5 
км

;
– 

до
зи

ро
ва

нн
ы

й 
бе

г п
о 

пе
ре

се
че

нн
ой

 м
ес

т-
но

ст
и 

от
 3

 м
ин

 д
о 

1 
ч 

(д
ля

 р
аз

ны
х 

во
зр

ас
т-

ны
х 

гр
уп

п)
;

– 
пл

ав
ан

ие
 с

 у
че

то
м 

и 
бе

з у
че

та
 в

ре
ме

ни
;
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За
да

чи
С

ре
дс

тв
а 

об
щ

ей
 ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ки

Ф
из

ич
ес

ки
е 

ка
че

ст
ва

 и
 д

ви
га

те
ль

ны
е 

сп
ос

об
но

ст
и

С
по

рт
ив

ны
е 

и 
по

дв
иж

ны
е 

иг
ры

– 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 н

а 
лы

ж
ах

 с
 п

од
ъе

ма
ми

 
и 

сп
ус

ка
ми

 с
 го

р 
(в

ве
рх

, в
пе

ре
д,

 в
ни

з, 
за

 го
-

ло
ву

, з
а 

сп
ин

у)
.

Уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 ги

мн
ас

ти
че

ск
ой

 с
те

нк
е,

 
ги

мн
ас

ти
че

ск
ой

 с
ка

ме
йк

е.
Уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 л

ов
ко

ст
и:

– 
хо

дь
ба

 п
о 

ле
нт

е 
с 

уд
ер

ж
ан

ие
м 

ра
вн

о-
ве

си
я;

– 
уп

ра
ж

не
ни

я 
в 

ра
вн

ов
ес

ии
 н

а 
ги

мн
ас

ти
че

-
ск

ой
 с

ка
ме

йк
е,

 б
ре

вн
е;

– 
пе

ре
пр

ы
ги

ва
ни

е 
пр

ед
ме

то
в 

(с
ка

ме
ек

, 
мя

че
й 

и 
др

.).
Уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 с

ко
ро

ст
но

-
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
:

– 
пр

ы
ж

ки
 в

 д
ли

ну
 с

 м
ес

та
;

– 
мн

ог
ок

ра
тн

ы
е 

пр
ы

ж
ки

 с
 н

ог
и 

на
 н

ог
у, 

на
 д

ву
х 

но
га

х;
– 

бе
г и

 п
ры

ж
ки

 п
о 

ле
ст

ни
це

 в
ве

рх
 и

 в
ни

з;
– 

бе
г п

о 
сн

ег
у;

– 
иг

ры
 с

 о
тя

го
щ

ен
ия

ми
.

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 о
бщ

ей
 в

ы
но

сл
и-

во
ст

и:
– 

бе
г р

ав
но

ме
рн

ы
й 

и 
пе

ре
ме

нн
ы

й 
на

 р
аз

-
ли

чн
ы

е 
ди

ст
ан

ци
и;

– 
кр

ос
с 

на
 д

ис
та

нц
ии

 д
ля

 д
ев

уш
ек

 д
о 

3 
км

, 
дл

я 
ю

но
ш

ей
 д

о 
5 

км
;

– 
до

зи
ро

ва
нн

ы
й 

бе
г п

о 
пе

ре
се

че
нн

ой
 м

ес
т-

но
ст

и 
от

 3
 м

ин
 д

о 
1 

ч 
(д

ля
 р

аз
ны

х 
во

зр
ас

т-
ны

х 
гр

уп
п)

;
– 

пл
ав

ан
ие

 с
 у

че
то

м 
и 

бе
з у

че
та

 в
ре

ме
ни

;
– 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 н
а 

лы
ж

ах
 с

 п
од

ъе
ма

ми
 

и 
сп

ус
ка

ми
 с

 го
р
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Та
бл

иц
а 

5 
– 

П
ри

ме
рн

ы
е 

ср
ед

ст
ва

 с
пе

ци
ал

ьн
ой

 ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ки
, и

сп
ол

ьз
уе

мы
е 

в 
лы

ж
ны

х 
го

нк
ах

 
на

 у
че

бн
о-

т
ре

ни
ро

во
чн

ом
 э

т
ап

е

За
да

чи
О

бщ
еп

од
го

то
ви

те
ль

ны
е 

уп
ра

ж
не

ни
я

С
пе

ци
ал

ьн
о-

по
дг

от
ов

ит
ел

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я

1.
 Р

аз
ви

ти
е 

фи
зи

че
ск

их
 

сп
ос

об
но

ст
ей

 
лы

ж
ни

ко
в-


го

нщ
ик

ов
.

2.
 П

ов
ы

ш
е-

ни
е 

ур
ов

ня
 

сп
ец

иа
ль

но
й 

фи
зи

че
ск

ой
 

и 
фу

нк
ци

он
ал

ь-
но

й 
по

дг
от

ов
-

ле
нн

ос
ти

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 б
ы

ст
ро

ты
:

– 
по

вт
ор

ны
й 

бе
г п

о 
ди

ст
ан

ци
и 

от
 3

0 
до

 1
00

 м
 

со
 с

та
рт

а 
и 

сх
од

у 
с 

ма
кс

им
ал

ьн
ой

 с
ко

ро
ст

ью
;

– 
бе

г з
а 

ли
де

ро
м;

– 
бе

г с
 га

нд
ик

ап
ом

 с
 за

да
че

й 
до

гн
ат

ь 
па

рт
не

ра
.

В
ы

по
лн

ен
ие

 о
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

их
 у

пр
аж

не
ни

й 
в 

ма
кс

им
ал

ьн
ом

 т
ем

пе
 с

 и
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
м 

ра
зл

ич
ны

х 
тр

ен
аж

ер
ны

х 
ус

тр
ой

ст
в.

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 л
ов

ко
ст

и:
– 

ра
зн

он
ап

ра
вл

ен
ны

е 
дв

иж
ен

ия
 р

ук
ам

и 
и 

но
га

ми
;

– 
уп

ра
ж

не
ни

я 
в 

ра
вн

ов
ес

ии
 н

а 
ги

мн
ас

ти
че

ск
ой

 
ск

ам
ей

ке
, б

ре
вн

е.
Уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 с

ко
ро

ст
но

-с
ил

ов
ы

х 
сп

о-
со

бн
ос

те
й:

– 
пр

ы
ж

ки
 в

 в
ы

со
ту

 ч
ер

ез
 п

ре
пя

тс
тв

ия
;

– 
пр

ы
ж

ки
 в

 д
ли

ну
 с

 м
ес

та
;

– 
мн

ог
ок

ра
тн

ы
е 

пр
ы

ж
ки

 с
 н

ог
и 

на
 н

ог
у;

– 
пр

ы
ж

ки
 н

а 
дв

ух
 н

ог
ах

;
– 

пе
ре

пр
ы

ги
ва

ни
е 

пр
ед

ме
то

в,
 с

ка
ме

ек
, м

яч
ей

, 
ба

рь
ер

ов
;

– 
сп

ор
ти

вн
ы

е 
иг

ры
;

– 
бе

г и
 п

ры
ж

ки
 п

о 
ле

ст
ни

це
 в

ве
рх

 и
 в

ни
з;

– 
бе

г п
о 

сн
ег

у;
– 

с 
от

яг
ощ

ен
ие

м 
с 

пр
ед

ел
ьн

ой
 и

нт
ен

си
вн

ос
ть

ю
;

– 
иг

ры
 с

 о
тя

го
щ

ен
ия

ми
;

– 
эс

та
фе

ты
, к

ом
би

ни
ро

ва
нн

ы
е 

с 
бе

го
м,

 п
ры

ж
ка

ми
.

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 б
ы

ст
ро

ты
:

1.
 П

о 
си

гн
ал

у 
ст

ар
т 

с 
ме

ст
а 

с 
ма

кс
им

ал
ьн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

 
на

 о
тр

ез
ка

х 
30

, 5
0,

 6
0…

10
0 

м,
 с

 п
ос

то
ян

ны
м 

из
ме

не
ни

ем
 

ис
хо

дн
ы

х 
по

ло
ж

ен
ий

:
– 

ст
ой

ка
 л

ы
ж

ни
ка

 л
иц

ом
, с

пи
но

й,
 б

ок
ом

 к
 с

та
рт

ов
ой

 
ли

ни
и,

 с
ид

я,
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

 и
 н

а 
ж

ив
от

е 
в 

ра
зл

ич
ны

х 
по

-
ло

ж
ен

ия
х 

к 
ст

ар
то

во
й 

ли
ни

и;
– 

то
 ж

е,
 н

о 
пе

ре
ме

щ
ен

ие
 п

ри
ст

ав
ны

м 
ш

аг
ом

.
2.

 Б
ег

 с
 о

ст
ан

ов
ка

ми
 и

 с
 р

ез
ки

м 
из

ме
не

ни
ем

 н
ап

ра
вл

ен
ия

:
– 

че
лн

оч
ны

й 
бе

г н
а 

5,
 8

, 1
0 

м 
(с

 п
ро

бе
га

ни
ем

 за
 о

дн
у 

по
-

пы
тк

у 
25

–3
5 

м)
;

– 
че

лн
оч

ны
й 

бе
г, 

от
ре

зк
и 

пр
об

ег
аю

тс
я 

ли
цо

м,
 с

пи
но

й 
вп

ер
ед

, п
ра

вы
м,

 л
ев

ы
м 

бо
ко

м,
 п

ри
ст

ав
ны

ми
 ш

аг
ам

и.
3.

 П
ры

ж
ки

 н
а 

од
но

й 
но

ге
 н

а 
ме

ст
е 

и 
в 

дв
иж

ен
ии

 б
ез

 п
од

-
тя

ги
ва

ни
я 

и 
с 

по
дт

яг
ив

ан
ие

м 
бе

др
а 

то
лч

ко
во

й 
но

ги
.

4.
 Б

ег
 с

 и
зм

ен
ен

ие
м 

ск
ор

ос
ти

 и
 с

по
со

ба
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ия

 
в 

за
ви

си
мо

ст
и 

от
 зр

ит
ел

ьн
ог

о 
си

гн
ал

а.
5.

 Б
ег

 н
а 

лы
ж

ах
/л

ы
ж

ер
ол

ле
ра

х 
на

 1
00

 м
 ч

ер
ез

 1
00

 м
 ×

 
8–

10
 р

аз
.

6.
 Б

ег
 за

 л
ид

ер
ом

 б
ез

 с
ме

ны
 и

 с
о 

см
ен

ой
 н

ап
ра

вл
ен

ия
:

– 
зи

гз
аг

ом
;

– 
ли

цо
м 

и 
сп

ин
ой

 в
пе

ре
д;

– 
че

лн
оч

ны
й 

бе
г.
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За
да

чи
О

бщ
еп

од
го

то
ви

те
ль

ны
е 

уп
ра

ж
не

ни
я

С
пе

ци
ал

ьн
о-

по
дг

от
ов

ит
ел

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 с
ил

ы
:

– 
сг

иб
ан

ие
 и

 р
аз

ги
ба

ни
е 

ру
к 

в 
уп

ор
е 

ле
ж

а,
 в

 у
по

ре
 

(н
а 

бр
ус

ья
х)

;
– 

сг
иб

ан
ие

 и
 р

аз
ги

ба
ни

е 
ру

к 
в 

ви
се

 н
а 

пе
ре

кл
ад

ин
е;

– 
пр

ис
ед

ан
ия

;
– 

вы
па

ды
;

– 
вы

пр
ы

ги
ва

ни
я;

– 
уп

ра
ж

не
ни

я 
с 

ис
по

ль
зо

ва
ни

ем
 ш

та
нг

и,
 га

нт
ел

ь 
и 

др
уг

их
 у

тя
ж

ел
ит

ел
ей

;
– 

уп
ра

ж
не

ни
я 

с 
со

пр
от

ив
ле

ни
ем

 п
ар

тн
ер

а.
Уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

:
– 

ра
вн

ом
ер

ны
й 

бе
г н

а 
ра

зл
ич

ны
е 

ди
ст

ан
ци

и,
 в

 т
ом

 
чи

сл
е 

по
 п

ер
ес

еч
ен

но
й 

ме
ст

но
ст

и;
– 

ра
вн

ом
ер

на
я 

ез
да

 н
а 

ве
ло

си
пе

де
;

– 
хо

дь
ба

;
– 

см
еш

ан
но

е 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 с

 ч
ер

ед
ов

ан
ие

м 
хо

дь
бы

 
и 

бе
га

.
Уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 ги

бк
ос

ти
:

– 
об

щ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

с 
ш

ир
ок

ой
 а

мп
ли

-
ту

до
й 

дв
иж

ен
ия

. У
пр

аж
не

ни
я 

с 
по

мо
щ

ью
 п

ар
тн

ер
а:

– 
па

сс
ив

ны
е 

на
кл

он
ы

;
– 

вы
па

ды
 с

 м
ак

си
ма

ль
но

й 
ам

пл
ит

уд
ой

;
– 

от
ве

де
ни

я 
но

г, 
ру

к 
до

 п
ре

де
ла

;
– 

ш
па

га
т.

Уп
ра

ж
не

ни
я 

с 
ги

мн
ас

ти
че

ск
ой

 п
ал

ко
й 

ил
и 

сл
ож

ен
-

но
й 

вч
ет

ве
ро

 с
ка

ка
лк

ой
:

– 
на

кл
он

ы
 и

 п
ов

ор
от

ы
 т

ул
ов

ищ
а 

с 
ра

зл
ич

ны
ми

 
по

ло
ж

ен
ия

ми
 п

ре
дм

ет
ов

 (в
ве

рх
, в

пе
ре

д,
 в

ни
з, 

за
 го

-
ло

ву
, з

а 
сп

ин
у)

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 л
ов

ко
ст

и:
1.

 Х
од

ьб
а 

по
 к

ан
ат

у/
ле

нт
е.

2.
 И

ми
та

ци
он

ны
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 б

ре
вн

е.
3.

 Б
ег

 н
а 

лы
ж

ах
/л

ы
ж

ер
ол

ле
ра

х 
«з

ме
йк

ой
»,

 «
во

сь
ме

рк
ой

»,
 

пр
ы

ж
ки

 ч
ер

ез
 п

ре
пя

тс
тв

ия
.

4.
 С

та
би

ли
за

ци
он

ны
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(у
по

р 
ле

ж
а 

на
 п

ре
дп

ле
-

чь
ях

, у
по

р 
ле

ж
а 

пр
ав

ы
м 

бо
ко

м,
 л

ев
ы

м 
бо

ко
м 

и 
т. 

д.
).

5.
 И

ми
та

ци
он

ны
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

с 
пр

им
ен

ен
ие

м 
ра

зл
ич

ны
х 

ср
ед

ст
в 

(б
ал

ло
ны

 с
 в

од
ой

, б
ал

ан
си

ро
во

чн
ы

е 
по

ду
ш

ки
 

и 
т. 

д.
).

Уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 с
пе

ци
ал

ьн
ой

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
:

1.
 М

но
го

кр
ат

ны
е 

по
вт

ор
ен

ия
 у

пр
аж

не
ни

й 
в 

бе
ге

, т
ех

ни
ко

-
та

кт
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
с 

ра
зл

ич
но

й 
ин

те
нс

ив
но

ст
ью
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1.3. Критерии оценки физической 
подготовленности спортсменов на учебно-

тренировочном этапе в лыжных гонках
Оценка уровня физических качеств и двигательных способно-

стей на  этапе спортивной специализации осуществляется через 
тестирование по комплексу упражнений (табл. 6).

Таблица 6 – Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе

Развиваемое 
физическое 

качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Быстрота Бег 100 м
(не более 16,0 с.)

Бег 100 м
(не более 16,8 с.)

Скоростно-
силовые качества

Прыжок в длину 
с места толчком двумя 
ногами
(не менее 170 см)

Прыжок в длину 
с места толчком двумя 
ногами
(не менее 155 см)

Выносливость

Бег на 1000 м
(не более 4 мин. 00 с.)

Бег на 1000 м
(не более 4 мин. 15 с.)

Бег на лыжах, классиче-
ский стиль 3 км
(не более 14 мин. 20 с.)

Бег на лыжах,
классический стиль 
3 км
(не более 15 мин. 20 с.)

Бег на лыжах,
свободный стиль 3 км
(не более 13 мин. 00 с.)

Бег на лыжах,
свободный стиль 3 км
(не более 14 мин. 30 с.)

Стандартная программа тестирования включает следующие тесты:
1) бег 100 м;
2) прыжок в длину с места толчком двумя ногами;
3) бег 1000 м;
4) бег на лыжах, классический стиль 3 км;
5) бег на лыжах, свободный стиль 3 км.
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Важно соблюдать инструкции и  создать равные условия для 
всех участников. Тестирование проводится согласно годовому 
тренировочному плану, а  результаты фиксируются в  индивиду-
альных картах спортсменов, которые хранятся в организации.

1.4. Средства технической подготовки 
спортсменов на учебно-тренировочном этапе 

в лыжных гонках

Техническая подготовка представляет собой целенаправленный 
процесс освоения и  совершенствования техники передвижения 
на  лыжах, включающий формирование знаний, умений и  навы-
ков, связанных с этой техникой [20].

На  этапе учебно-тренировочной подготовки (этап спортивной 
специализации) техническая подготовка является ключевым эле-
ментом системы тренировок лыжника-гонщика, тесно взаимодей-
ствуя с тактической и психологической подготовкой.

Структура технической подготовки лыжника-гонщика осно-
вывается на  сочетании методов, средств и  объемов тренировоч-
ных нагрузок в рамках годичного цикла. Этот процесс включает 
обучение и дальнейшее совершенствование двигательных навы-
ков. Овладение ими является базой для достижения технического 
и спортивного мастерства.

Основные задачи технической подготовки на  учебно-
тренировочном этапе заключаются:

–– в формировании необходимых умений и  навыков для эф-
фективного выполнения техники лыжника-гонщика в  тре-
нировочных и соревновательных условиях;

–– совершенствовании координационной и ритмической струк-
туры при классических и коньковых лыжных ходах.

Кроме того, внимание уделяется отработке отдельных дета-
лей, таких как четкость выполнения подседания, эффективность  
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отталкивания и скольжения, активная работа с лыжными палками, 
а  также взаимодействие рук и  туловища. В тренировочном про-
цессе активно применяется многократное повторение техниче-
ских элементов в стандартных и измененных условиях до дости-
жения необходимой согласованности движений по динамическим 
и кинематическим параметрам.

На данном этапе техническое совершенствование связано с раз-
витием двигательных качеств и функционального состояния ор-
ганизма лыжника. Техника должна улучшаться в  различных со-
стояниях, включая компенсированное и  явное утомление, что 
позволяет формировать рациональную и  адаптивную технику 
с возможностью компенсаторных колебаний в основных характе-
ристиках движений.

При планировании технической подготовки важно подбирать 
методы и  средства в  соответствии со  стадиями формирования 
двигательного навыка и задачами тренировки. На этапе спортив-
ной специализации у спортсменов должны быть уже сформирова-
ны основные двигательные умения и навыки лыжника-гонщика, 
поэтому большинство методов на этом этапе направлено на их за-
крепление и улучшение.

Принцип доступности является ключевым в практических за-
нятиях, основываясь на адекватности тренировочных средств воз-
растным особенностям спортсмена. Упражнения подбираются 
с учетом уровня подготовленности, а при работе с  группой воз-
можны вариации. Тренер должен придерживаться последователь-
ности уровней обучения: от выполнения двигательных действий 
в упрощенных условиях до усложненных.

Основным средством технической подготовки являются фи-
зические упражнения, которые представляют собой целена-
правленные действия, организованные для достижения эффекта 
в  двигательной деятельности. Требования к  технической под-
готовке лыжника-гонщика на учебно-тренировочном этапе обу-
славливаются необходимостью совершенствования множества 



32 33

двигательных действий: классических и коньковых лыжных хо-
дов, спусков, подъемов, торможений, поворотов и преодоления 
неровностей.

Техническая подготовка лыжника-гонщика на  этапе учебно-
тренировочной подготовки (спортивной специализации) предпо-
лагает использование упражнений, которые предъявляют высокие 
требования к функциональным возможностям спортсмена. В этот 
период важную роль играют как словесные, так и наглядные ме-
тоды обучения.

Изучение техники должно быть интегрировано с  физиче-
ской подготовкой. С  улучшением физической формы лыжника-
гонщика происходит совершенствование его технических навы-
ков, что способствует увеличению скорости на дистанции и, как 
следствие, улучшению спортивных результатов.

Подбор упражнений для технической подготовки в  учебно-
тренировочном процессе зависит от  уровня владения техникой 
лыжных гонок, а  также от  физической подготовленности спор-
тсменов. Использование различных методов в технической подго-
товке способствует интеграции техники лыжника-гонщика в усло-
виях, максимально приближенных к соревновательным (табл. 7).
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ес
ко

ль
ки

х 
ци

кл
ов

 п
оп

ер
ем

ен
но

го
 д

ву
хш

аж
но

го
 

хо
да

 с
 п

ер
ех

од
ом

 н
а 

ра
зл

ич
ны

е 
од

но
вр

ем
ен

ны
е 

хо
ды

;
– 

вы
по

лн
ен

ие
 п

ер
ех

од
а 

в 
ра

зл
ич

ны
х 

ус
ло

ви
ях

, а
 т

ак
ж

е 
на

 с
ор

ев
-

но
ва

ни
ях

– 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 в
ы

по
лн

ен
ие

 
пе

ре
хо

да
 и

з ф
аз

ы
 с

во
бо

дн
ог

о 
од

но
оп

ор
но

го
 с

ко
ль

ж
ен

ия
 

ка
к 

на
 л

ев
ой

, т
ак

 и
 н

а 
пр

ав
ой

 
лы

ж
е;

– 
сл

ед
ит

ь 
за

 с
ог

ла
со

ва
нн

ос
ть

ю
 

дв
иж

ен
ий

 р
ук

 и
 н

ог

–  
П

ер
ех

од
 ч

е-
ре

з о
ди

н 
пр

о-
ме

ж
ут

оч
ны

й 
ск

ол
ьз

ящ
ий

 
ш

аг

– 
И

ми
та

ци
я 

пе
ре

хо
да

 н
а 

ме
ст

е 
(с

 п
оп

ер
ем

ен
но

го
 н

а 
од

но
вр

ем
ен

-
ны

й 
и 

с 
од

но
вр

ем
ен

но
го

 н
а 

по
пе

ре
ме

нн
ы

й)
;

– 
вы

по
лн

ен
ие

 п
ер

ех
од

а 
че

ре
з о

ди
н 

пр
ом

еж
ут

оч
ны

й 
ск

ол
ьз

ящ
ий

 
ш

аг
 ч

ер
ез

 к
аж

ды
е 

3–
4 

ци
кл

а 
по

пе
ре

ме
нн

ог
о 

дв
ух

ш
аж

но
го

 х
од

а 
в 

со
че

та
ни

и 
со

 в
се

ми
 р

аз
но

ви
дн

ос
тя

ми
 о

дн
ов

ре
ме

нн
ы

х 
хо

до
в;

– 
вы

по
лн

ен
ие

 п
ер

ех
од

а 
в 

ра
зл

ич
ны

х 
ус

ло
ви

ях
, а

 т
ак

ж
е 

на
 с

ор
ев

-
но

ва
ни

ях

– 
И

сп
ол

ьз
ов

ат
ь 

ре
ль

еф
 т

ра
сс

ы
, 

ко
то

ры
й 

бл
аг

оп
ри

ят
ен

 д
ля

 
пе

ре
хо

да
 ч

ер
ез

 о
ди

н 
пр

ом
е-

ж
ут

оч
ны

й 
ск

ол
ьз

ящ
ий

 ш
аг

 
с 

по
пе

ре
ме

нн
ог

о 
дв

ух
ш

аж
но

го
 

кл
ас

си
че

ск
ог

о 
хо

да
 н

а 
лю

бо
й 

од
но

вр
ем

ен
ны

й 
и 

об
ра

тн
о
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– 
П

ер
ех

од
 

че
ре

з д
ва

 п
ро

-
ме

ж
ут

оч
ны

х 
ск

ол
ьз

ящ
их

 
ш

аг
а

– Ш


аг
ов

ая
 и

ми
та

ци
я 

пе
ре

хо
да

 н
а 

ме
ст

е;
– 

вы
по

лн
ен

ие
 о

дн
ов

ре
ме

нн
ог

о 
бе

сш
аж

но
го

 х
од

а,
 ч

ер
ез

 3
–4

 ц
ик

ла
 

эт
ог

о 
хо

да
 с

де
ла

ть
 п

ер
ех

од
, в

ы
но

ся
 н

а 
пе

рв
ы

й 
пр

ом
еж

ут
оч

ны
й 

ск
ол

ьз
ящ

ий
 ш

аг
 о

бе
 л

ы
ж

ны
е 

па
лк

и 
вп

ер
ед

 и
 в

ы
по

лн
яя

 т
ол

чо
к 

од
но

й 
па

лк
ой

 н
а 

вт
ор

ой
 ш

аг
. Д

ал
ее

 и
сп

ол
ьз

ов
ат

ь 
по

пе
ре

ме
нн

ы
й 

дв
ух

ш
аж

ны
й 

хо
д;

– 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 н

а 
лы

ж
ах

 с
 и

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

м 
ра

зл
ич

ны
х 

ко
мб

ин
а-

ци
й 

пе
ре

хо
до

в 
с 

од
но

го
 х

од
а 

на
 д

ру
го

й 
бе

з п
ро

ме
ж

ут
оч

но
го

 ш
аг

а,
 

че
ре

з о
ди

н 
и 

дв
а 

пр
ом

еж
ут

оч
ны

х 
ш

аг
а;

– 
вы

по
лн

ен
ие

 п
ер

ех
од

а 
в 

ра
зл

ич
ны

х 
ус

ло
ви

ях
, а

 т
ак

ж
е 

на
 с

ор
ев

-
но

ва
ни

ях

– 
П

ри
 в

ы
по

лн
ен

ии
 п

ер
ех

од
а 

по
оч

ер
ед

но
 м

ен
ят

ь 
то

лч
ко

ву
ю

 
ру

ку
 н

а 
вт

ор
ом

 п
ро

ме
ж

ут
оч

но
м 

ск
ол

ьз
ящ

ем
 ш

аг
е

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
по

-
лу

ко
нь

ко
во

го
 

хо
да

– 
П

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 п
ра

во
ст

ор
он

ни
м 

и 
ле

во
ст

ор
он

ни
м 

ва
ри

ан
та

ми
 

од
но

вр
ем

ен
но

 п
ол

ук
он

ьк
ов

ог
о 

хо
да

 в
 р

аз
ли

чн
ы

х 
ус

ло
ви

ях
 (п

од
 

ук
ло

н,
 н

а 
ра

вн
ин

е,
 в

 с
оч

ет
ан

ии
 с

 д
ру

ги
ми

 х
од

ам
и)

;
– 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 о
дн

ов
ре

ме
нн

ы
м 

по
лу

ко
нь

ко
вы

м 
хо

до
м 

с 
пе

ре
но

-
со

м 
це

нт
ра

 м
ас

сы
 т

ел
а 

с 
оп

ор
но

й 
но

ги
 н

а 
от

та
лк

ив
аю

щ
ую

 н
ог

у;
– 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 д
ан

ны
м 

хо
до

м 
с 

ра
зн

ой
 и

нт
ен

си
вн

ос
ть

ю
 к

ак
 

на
 р

ав
ни

не
 и

 п
од

ъе
ме

, т
ак

 и
 н

а 
сп

ус
ке

;
–  

то
 ж

е 
со

 с
ме

но
й 

че
ре

з к
аж

ды
е 

8–
10

 ц
ик

ло
в 

то
лч

ко
во

й 
но

ги
 (л

е-
ва

я,
 п

ра
ва

я,
 л

ев
ая

 и
 т.

 д.
);

– 
че

ре
до

ва
ни

е 
ко

нь
ко

во
го

 и
 о

дн
ов

ре
ме

нн
о 

бе
сш

аж
но

го
 х

од
ов

 п
ри

 
по

вт
ор

но
м 

пр
ох

ож
де

ни
и 

от
ре

зк
ов

 1
00

–1
50

 м
 с

 с
ор

ев
но

ва
те

ль
но

й 
ск

ор
ос

ть
ю

, с
 в

ед
ен

ие
м 

хр
он

ом
ет

ро
ж

а;
– 

пр
ов

ед
ен

ие
 и

гр
 и

 и
гр

ов
ы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ис

по
ль

зу
я 

да
нн

ы
й 

хо
д

– 
О

бр
ащ

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 н
а 

ко
-

ор
ди

на
ци

ю
 д

ви
ж

ен
ий

 и
 о

тт
ал

-
ки

ва
ни

е 
вн

ут
ре

нн
им

 р
еб

ро
м 

лы
ж

и;
– 

ко
нт

ро
ли

ро
ва

ть
 п

ос
та

но
вк

у 
па

ло
к 

на
 с

не
г и

 н
ач

ал
о 

от
-

та
лк

ив
ан

ия
 р

ук
ам

и 
с 

на
кл

он
ом

 
ту

ло
ви

щ
а;

– 
об

ра
щ

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 н
а 

ва
ри

а-
ти

вн
ос

ть
 т

ех
ни

ки
 в

 за
ви

си
мо

-
ст

и 
от

 у
сл

ов
ий

;
– 

сл
ед

ит
ь 

за
 с

ох
ра

не
ни

ем
 

ри
тм

а 
дв

иж
ен

ий
 п

ри
 с

ме
не

 
то

лч
ко

во
й 

но
ги
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За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
од

но
-

вр
ем

ен
но

го
 

дв
ух

ш
аж

но
го

 
ко

нь
ко

во
го

 
хо

да

– 
П

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 б
ез

 л
ы

ж
ны

х 
па

ло
к 

по
д 

ук
ло

н 
с 

им
ит

ац
ие

й 
от

-
та

лк
ив

ан
ия

 р
ук

ам
и;

– 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 с

 л
ы

ж
ны

ми
 п

ал
ка

ми
 п

од
 у

кл
он

;
– 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 с
 а

кц
ен

то
м:

 н
а 

пе
ре

но
с 

ве
са

 т
ел

а 
с 

но
ги

 н
а 

но
гу

; 
на

 с
ог

ла
со

ва
нн

ос
ть

 д
ви

ж
ен

ий
 р

ук
 и

 н
ог

;
– 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 о
дн

ов
ре

ме
нн

ы
м 

дв
ух

ш
аж

ны
м 

ко
нь

ко
вы

м 
хо

до
м 

в 
ра

зл
ич

ны
х 

ус
ло

ви
ях

 (п
од

 у
кл

он
, н

а 
ра

вн
ин

е,
 н

а 
по

дъ
ем

ах
 

ра
зл

ич
но

й 
дл

ин
ы

 и
 к

ру
ти

зн
ы

, с
 р

аз
но

й 
ск

ор
ос

ть
ю

, в
 с

оч
ет

ан
ии

 
с 

др
уг

им
и 

хо
да

ми
);

– 
пр

ов
ед

ен
ие

 и
гр

 и
 и

гр
ов

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

ис
по

ль
зу

я 
да

нн
ы

й 
хо

д

– 
Ко

нц
ен

тр
ир

ов
ат

ь 
вн

им
ан

ие
 

на
 к

оо
рд

ин
ац

ии
 д

ви
ж

ен
ий

;
– 

сл
ед

ит
ь 

за
 с

ог
ла

со
ва

нн
ос

ть
ю

 
дв

иж
ен

ий
;

– 
об

ра
щ

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 н
а 

пе
ре

-
но

с 
ма

сс
ы

 т
ел

а 
с 

од
но

й 
но

ги
 

на
 д

ру
гу

ю
, в

ы
пр

ям
ле

ни
е 

то
лч

-
ко

во
й 

но
ги

 в
 к

ол
ен

но
м 

су
ст

ав
е 

по
сл

е 
от

та
лк

ив
ан

ия
;

– 
сл

ед
ит

ь 
за

 в
ы

по
лн

ен
ие

м 
ма

ха
 н

ог
и;

– 
ак

це
нт

ир
ов

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 
на

 т
ом

 ч
то

бы
 н

е 
бы

ло
 с

ое
ди

-
не

ни
я 

но
ск

а 
бо

ти
нк

и 
оп

ор
но

й 
и 

ма
хо

во
й 

но
ги

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
од

но
-

вр
ем

ен
но

го
 

од
но

ш
аж

но
го

 
ко

нь
ко

во
го

 
хо

да

– 
П

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 б
ез

 л
ы

ж
ны

х 
па

ло
к 

по
д 

ук
ло

н 
с 

им
ит

ац
ие

й 
от

-
та

лк
ив

ан
ия

 р
ук

ам
и;

– 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 с

 л
ы

ж
ны

ми
 п

ал
ка

ми
 п

од
 у

кл
он

;
– 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 с
 а

кц
ен

то
м 

на
 п

ер
ен

ос
 в

ес
а 

те
ла

 с
 н

ог
и 

на
 н

ог
у, 

со
гл

ас
ов

ан
но

ст
ь 

дв
иж

ен
ий

 р
ук

 и
 н

ог
;

– 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 о

дн
ов

ре
ме

нн
ы

м 
од

но
ш

аж
ны

м 
ко

нь
ко

вы
м 

хо
до

м 
в 

ра
зл

ич
ны

х 
ус

ло
ви

ях
 (п

од
 у

кл
он

, н
а 

ра
вн

ин
е,

 н
а 

по
дъ

ем
ах

 р
аз

-
ли

чн
ог

о 
пр

оф
ил

я 
и 

с 
ра

зн
ой

 с
ко

ро
ст

ью
, в

 с
оч

ет
ан

ии
 с

 д
ру

ги
ми

 
хо

да
ми

);
– 

пр
ов

ед
ен

ие
 э

ст
аф

ет
ы

 н
а 

от
ре

зк
ах

 5
0–

20
0 

м,
 п

ри
ме

ня
я 

да
нн

ы
й 

хо
д

– 
Ко

нц
ен

тр
ир

ов
ат

ь 
вн

им
ан

ие
 

на
 к

оо
рд

ин
ац

ии
 д

ви
ж

ен
ий

;
– 

в 
фа

зе
 с

во
бо

дн
ог

о 
од

но
оп

ор
-

но
го

 с
ко

ль
ж

ен
ия

 в
ы

но
си

ть
 

ру
ки

 в
пе

ре
д 

и 
го

то
ви

ть
 н

ог
у 

к 
от

та
лк

ив
ан

ию
 (г

ру
пп

ир
ов

ат
ь-

ся
) п

ла
вн

о



36 37

За
да

чи
С

ре
дс

тв
а

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

За
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еп
ле
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и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
по

-
пе

ре
ме

нн
ог

о 
дв

ух
ш

аж
но

го
 

ко
нь

ко
во

го
хо

да

– 
П

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 п
оп

ер
ем

ен
ны

м 
дв

ух
ш

аж
ны

м 
ко

нь
ко

вы
м 

хо
до

м 
на

 р
ав

ни
не

;
– 

то
 ж

е 
в 

по
дъ

ем
ы

 р
аз

ли
чн

ой
 к

ру
ти

зн
ы

 с
 а

кц
ен

то
м 

на
 п

ер
ен

ос
 

ве
са

 т
ел

а 
с 

но
ги

 н
а 

но
гу

; н
а 

со
гл

ас
ов

ан
но

ст
и 

дв
иж

ен
ий

 р
ук

 и
 н

ог
;

–  
то

 ж
е 

с 
че

ре
до

ва
ни

ем
 э

то
го

 х
од

а 
и 

од
но

вр
ем

ен
но

го
 д

ву
хш

аж
но

-
го

 и
 о

дн
ош

аж
но

го
 к

он
ьк

ов
ы

х 
хо

до
в

– 
О

бр
ащ

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 н
а 

от
-

та
лк

ив
ан

ие
 н

ог
ам

и 
и 

ру
ка

ми
, 

ко
нт

ро
ли

ру
я 

си
лу

, н
ап

ра
вл

ен
ие

 
и 

их
 за

ве
рш

ен
но

ст
ь;

–  
С

ле
ди

ть
 за

 о
тт

ал
ки

ва
ни

ем
 

но
г с

о 
ск

ол
ьз

ящ
ей

 л
ы

ж
и

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 к

он
ьк

о-
во

го
 х

од
а 

бе
з 

от
та

лк
ив

ан
ия

 
ру

ка
ми

– 
П

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 б
ез

 л
ы

ж
ны

х 
па

ло
к 

по
д 

ук
ло

н 
(с

 м
ах

ам
и 

и 
бе

з 
ма

хо
в 

ру
ка

ми
);

– 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 с

 л
ы

ж
ны

ми
 п

ал
ка

ми
 п

од
 у

кл
он

 (с
 м

ах
ам

и 
и 

бе
з 

ма
хо

в 
ру

ка
ми

);
– 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 к
он

ьк
ов

ы
м 

хо
до

м 
бе

з о
тт

ал
ки

ва
ни

я 
ру

ка
ми

 
с 

ак
це

нт
ом

: н
а 

пе
ре

но
с 

ве
са

 т
ел

а 
с 

но
ги

 н
а 

но
гу

; н
а 

от
та

лк
ив

ан
ие

 
но

го
й 

вн
ут

ре
нн

им
 р

еб
ро

м 
лы

ж
и;

 н
а 

со
гл

ас
ов

ан
но

ст
ь 

дв
иж

ен
ий

 
ру

к 
и 

но
г;

– 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 к

он
ьк

ов
ы

м 
хо

до
м 

бе
з о

тт
ал

ки
ва

ни
я 

ру
ка

ми
 в

 р
аз

-
ли

чн
ы

х 
ус

ло
ви

ях
 (п

од
 у

кл
он

, н
а 

ра
вн

ин
е,

 в
 с

оч
ет

ан
ии

 с
 д

ру
ги

ми
 

хо
да

ми
);

– 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 к

он
ьк

ов
ы

м 
хо

до
м 

по
 п

ер
ес

еч
ен

но
й 

ме
ст

но
ст

и;
– 

пр
ов

ед
ен

ие
 и

гр
 и

 и
гр

ов
ы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й,
 и

сп
ол

ьз
уя

 д
ан

ны
й 

хо
д

– 
Ко

нц
ен

тр
ир

ов
ат

ь 
вн

им
ан

ие
 

не
об

хо
ди

мо
 н

а 
ко

ор
ди

на
ци

и 
дв

иж
ен

ий
 и

 о
тт

ал
ки

ва
ни

и 
вн

у-
тр

ен
ни

м 
ре

бр
ом

 л
ы

ж
и,

 а
 т

ак
ж

е 
св

ое
вр

ем
ен

но
м 

пе
ре

но
се

 в
ес

а 
те

ла
 н

а 
ск

ол
ьз

ящ
ую

 л
ы

ж
у, 

за
ве

рш
ен

но
ст

ь 
от

та
лк

ив
ан

ия
 

но
го

й 
и 

ру
ка

ми
;

– 
об

ра
щ

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 н
а 

ва
-

ри
ат

ив
но

ст
ь 

те
хн

ик
и 

в 
за

ви
си

-
мо

ст
и 

от
 у

сл
ов

ий
 с

ко
ль

ж
ен

ия
 

и 
ре

ль
еф

а 
ме

ст
но

ст
и
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За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пе

ре
-

хо
до

в 
в 

ко
нь

-
ко

вы
х 

хо
да

х:
– Б

е
з п

ро
-

ме
ж

ут
оч

но
го

 
ко

нь
ко

во
го

 
ш

аг
а 

из
 п

о-
ло

ж
ен

ия
 р

ук
и 

сз
ад

и 
ту

ло
-

ви
щ

а

–  
П

ер
ех

од
 с

 о
дн

ов
ре

ме
нн

ог
о 

од
но

ш
аж

но
го

 н
а 

од
но

вр
ем

ен
ны

й 
дв

ух
ш

аж
ны

й 
бе

з п
ро

ме
ж

ут
оч

но
го

 ш
аг

а,
 и

ми
та

ци
и 

на
 м

ес
те

 
и 

в 
дв

иж
ен

ии
 (б

ез
 л

ы
ж

ны
х 

па
ло

к 
и 

с 
ни

ми
). 

В
ы

по
лн

ит
ь 

3–
4 

ш
аг

а 
од

но
ш

аж
но

го
 х

од
а,

 и
 н

а 
по

сл
ед

не
м 

из
 п

ол
ож

ен
ия

 о
ко

нч
ан

ия
 о

дн
о-

вр
ем

ен
но

го
 т

ол
чк

а 
ру

ка
ми

 н
ач

ат
ь 

вы
по

лн
ен

ие
 о

дн
ов

ре
ме

нн
ог

о 
дв

ух
ш

аж
но

го
 х

од
а 

с 
ма

хо
м 

ру
ка

ми
 н

а 
пе

рв
ы

й 
ш

аг
 и

 о
дн

ов
ре

ме
н-

ны
м 

то
лч

ко
м 

им
и 

на
 в

то
ро

й;
– 

та
к 

ж
е 

с 
по

ст
еп

ен
ны

м 
ув

ел
ич

ен
ие

м 
ск

ор
ос

ти
 и

 и
зм

ен
ен

ие
м 

ко
ли

че
ст

ва
 о

дн
ов

ре
ме

нн
о 

од
но

ш
аж

ны
х 

ш
аг

ов
 п

ер
ед

 п
ер

ех
од

ом
;

– 
та

к 
ж

е,
 к

он
тр

ол
ир

уя
 с

оо
тв

ет
ст

ви
е 

пе
ре

хо
да

 р
ел

ье
фу

 т
ра

сс
ы

;
– 

вы
по

лн
ит

ь 
в 

ме
дл

ен
но

м 
те

мп
е 

не
ск

ол
ьк

о 
ш

аг
ов

 р
аз

ли
чн

ы
х 

од
но

вр
ем

ен
ны

х 
ко

нь
ко

вы
х 

хо
до

в 
и 

из
 п

ол
ож

ен
ия

 о
ко

нч
ан

ия
 о

дн
о-

вр
ем

ен
но

го
 о

тт
ал

ки
ва

ни
я 

ру
ка

ми
 п

ер
ей

ти
 н

а 
ко

нь
ко

вы
й 

хо
д 

бе
з 

от
та

лк
ив

ан
ия

 р
ук

ам
и 

(с
 м

ах
ом

 и
 б

ез
 м

ах
а 

ру
ка

ми
);

– 
ис

по
ль

зо
ва

ни
е 

вс
ех

 в
ар

иа
нт

ов
 п

ер
ех

од
а 

бе
з п

ро
ме

ж
ут

оч
но

го
 

ко
нь

ко
во

го
 ш

аг
а 

с 
за

де
рж

ко
й 

ру
к 

сз
ад

и 
ту

ло
ви

щ
а 

на
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

ст
ар

та
х 

и 
со

ре
вн

ов
ан

ия
х

–  
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 с
ог

ла
со

-
ва

нн
ос

ть
, п

ос
ле

до
ва

те
ль

-
но

ст
ь 

и 
оч

ер
ед

но
ст

ь 
ма

хо
вы

х 
и 

то
лч

ко
вы

х 
дв

иж
ен

ий
 н

ог
ам

и 
и 

ру
ка

ми
;

– 
сл

ед
ит

ь 
за

 с
ох

ра
не

ни
ем

 
на

кл
он

а 
ту

ло
ви

щ
а 

в 
на

ча
ле

 
пе

ре
хо

да
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–  
Че

ре
з о

ди
н 

пр
ом

еж
ут

оч
-

ны
й 

ко
нь

-
ко

вы
й 

ш
аг

 
с 

за
де

рж
ко

й 
ру

ки
 в

пе
ре

ди
 

ил
и 

сз
ад

и 
ту

ло
ви

щ
а

– 
В

ы
по

лн
ен

ие
 п

ер
ех

од
а 

с 
по

пе
ре

ме
нн

ог
о 

ко
нь

ко
во

го
 х

од
а 

на
 о

дн
ов

ре
ме

нн
ы

й 
(о

дн
ош

аж
ны

й 
и 

по
лу

ко
нь

ко
вы

й)
 ч

ер
ез

 о
ди

н 
пр

ом
еж

ут
оч

ны
й 

ш
аг

 и
 за

де
рж

ко
й 

ру
ки

 в
пе

ре
ди

. З
ан

ят
ь 

по
ло

ж
ен

ие
 

св
об

од
но

го
 с

ко
ль

ж
ен

ия
, к

ог
да

 м
ас

са
 т

ел
а 

уд
ер

ж
ив

ае
тс

я 
на

 о
дн

ой
 

но
ге

, о
дн

а 
ру

ка
 в

пе
ре

ди
 (р

аз
но

им
ен

на
я 

к 
оп

ор
но

й 
но

ге
), 

вт
ор

ая
 

сз
ад

и.
 С

де
ла

ть
 п

ро
ме

ж
ут

оч
ны

й 
ш

аг
 в

пе
ре

д  
– 

в 
ст

ор
он

у 
и 

ру
ки

 
со

ед
ин

ит
ь 

вп
ер

ед
и.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
. п

., 
по

вт
ор

ят
ь 

со
 с

ме
но

й 
оп

ор
-

но
й 

но
ги

 п
ер

ед
 п

ер
ех

од
ом

;
– 

вы
по

лн
ен

ие
 п

ер
ех

од
а 

с 
по

пе
ре

ме
нн

ог
о 

хо
да

 н
а 

од
но

вр
ем

ен
ны

й 
дв

ух
ш

аж
ны

й 
че

ре
з о

ди
н 

пр
ом

еж
ут

оч
ны

й 
ш

аг
 и

 за
де

рж
ко

й 
ру

ки
 

сз
ад

и.
 З

ан
ят

ь 
од

но
оп

ор
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

, с
во

йс
тв

ен
но

е 
по

пе
ре

-
ме

нн
ом

у 
хо

ду
. С

де
ла

ть
 п

ро
ме

ж
ут

оч
ны

й 
ш

аг
 в

пе
ре

д  
– 

в 
ст

ор
он

у 
и 

со
ед

ин
ит

ь 
ру

ки
 с

за
ди

. В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
. п

. П
ов

то
ря

ть
 с

о 
см

ен
ой

 
оп

ор
но

й 
но

ги
;

– 
та

к 
ж

е 
с 

по
ст

еп
ен

но
 в

оз
ра

ст
аю

щ
ей

 с
ко

ро
ст

ью
 и

 н
а 

ре
ль

еф
е,

 
ус

ло
ви

я 
ко

то
ро

го
 с

оо
тв

ет
ст

ву
ю

т 
да

нн
ом

у 
пе

ре
хо

ду
;

– 
ис

по
ль

зо
ва

ни
е 

вс
ех

 в
ар

иа
нт

ов
 п

ер
ех

од
а 

че
ре

з о
ди

н 
пр

ом
е-

ж
ут

оч
ны

й 
ко

нь
ко

вы
й 

ш
аг

 с
 за

де
рж

ко
й 

ру
к 

вп
ер

ед
и 

ил
и 

сз
ад

и 
ту

ло
ви

щ
а 

на
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

ст
ар

та
х 

и 
со

ре
вн

ов
ан

ия
х

– 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 с
во

ев
ре

ме
н-

но
ст

ь 
за

де
рж

ки
 р

ук
и 

вп
ер

ед
и 

ил
и 

сз
ад

и 
ту

ло
ви

щ
а 

во
 в

ре
мя

 
пр

ом
еж

ут
оч

но
го

 ш
аг

а;
– 

не
 д

оп
ус

ка
ть

 с
ли

ш
ко

м 
за

-
тя

ну
то

го
 в

ы
по

лн
ен

ия
 п

ро
ме

-
ж

ут
оч

но
го

 ш
аг

а 
и 

чр
ез

ме
рн

ог
о 

за
ме

дл
ен

ия
 п

ер
ех

од
а

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 п

од
ъе

ма
 

по
пе

ре
ме

нн
ы

м 
дв

ух
ш

аж
ны

м 
кл

ас
си

че
ск

им
 

хо
до

м

– 
М

но
го

кр
ат

но
е 

пр
ох

ож
де

ни
е 

по
дъ

ем
ов

 с
ко

ль
зя

щ
им

 ш
аг

ом
, 

ск
ол

ьз
ящ

им
 б

ег
ом

 и
 с

ту
па

ю
щ

им
 ш

аг
ом

;
– 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
да

нн
ог

о 
сп

ос
об

а 
по

дъ
ем

а 
на

 в
ы

со
ко

й 
ск

о-
ро

ст
и 

и 
ад

ек
ва

тн
ы

х 
по

 к
ру

ти
зн

е 
по

дъ
ем

ах
;

– 
по

дв
иж

ны
е 

иг
ры

 и
 и

гр
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

с 
ис

по
ль

зо
ва

ни
ем

 
да

нн
ог

о 
сп

ос
об

а 
по

дъ
ем

а

– 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 п
од

бо
р 

по
дъ

ем
ов

 н
а 

со
от

ве
тс

тв
ие

 и
х 

кр
ут

из
ны

 о
бу

ча
ем

ом
у 

сп
ос

об
у
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М
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За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 п

од
ъе

ма
 

«Е
ло

чк
ой

»

– 
М

но
го

кр
ат

но
е 

пр
ох

ож
де

ни
е 

по
дъ

ем
ов

 «
Ел

оч
ко

й»
 ш

аг
ом

, з
ат

ем
 

пр
ы

ж
ко

м;
– 

пр
ох

ож
де

ни
е 

кр
ут

ы
х 

по
дъ

ем
ов

 н
а 

вы
со

ко
й 

ск
ор

ос
ти

;
– 

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 и

 и
гр

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
с 

ис
по

ль
зо

ва
ни

ем
 

да
нн

ог
о 

сп
ос

об
а 

по
дъ

ем
а

– 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 за
ка

нт
ов

ку
 

на
 в

ну
тр

ен
ни

е 
ре

бр
а 

об
еи

х 
лы

ж
, р

аз
ве

де
нн

ы
х 

но
ск

ам
и 

в 
ст

ор
он

у;
– 

ко
нт

ро
ли

ро
ва

ть
 и

зм
ен

ен
ие

 
уг

ла
 р

аз
ве

де
ни

я 
лы

ж
 п

ро
по

р-
ци

он
ал

ьн
о 

кр
ут

из
не

 п
од

ъе
ма

;
– 

сл
ед

ит
ь 

за
 о

тт
ал

ки
ва

ни
ем

 с
 

не
по

дв
иж

но
й 

лы
ж

и 
в 

кл
ас

си
че

-
ск

их
 л

ы
ж

ны
х 

хо
да

х

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 п

од
ъе

ма
 

«П
ол

уе
ло

ч-
ко

й»

– 
М

но
го

кр
ат

но
е 

пр
ох

ож
де

ни
е 

по
дъ

ем
а 

ср
ед

не
й 

кр
ут

из
ны

;
– 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
по

дъ
ем

а 
«П

ол
уе

ло
чк

ой
» 

на
 в

ы
со

ко
й 

ск
ор

о-
ст

и 
и 

на
 у

ча
ст

ка
х 

тр
ас

сы
, р

ел
ье

ф 
ко

то
ры

х 
со

от
ве

тс
тв

уе
т 

да
нн

ом
у 

сп
ос

об
у.

– 
по

дв
иж

ны
е 

иг
ры

 и
 и

гр
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

ис
по

ль
зу

я 
да

нн
ы

й 
сп

ос
об

 п
од

ъе
ма

– 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 п
ос

та
но

вк
у 

на
 в

ну
тр

ен
ни

й 
ка

нт
 т

ол
ьк

о 
лы

ж
и 

от
ве

де
нн

ой
 в

 с
то

ро
ну

 
и 

ра
зн

ои
ме

нн
ой

 р
аб

от
ы

 р
ук

;
– 

ко
нт

ро
ли

ро
ва

ть
 о

тс
ут

ст
ви

е 
ск

ол
ьж

ен
ия

 и
 н

е 
до

пу
ск

ат
ь 

пе
ре

хо
д 

на
 п

ол
ук

он
ьк

ов
ы

й 
хо

д

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 п

од
ъе

ма
 

«Л
ес

ен
ко

й»

– 
П

ре
од

ол
ен

ие
 п

од
ъе

мо
в 

ра
зн

ой
 к

ру
ти

зн
ы

 (б
ез

 п
ал

ок
, с

 п
ал

ка
ми

, 
пр

ав
ы

м 
бо

ко
м,

 л
ев

ы
м 

бо
ко

м)
;

– 
мн

ог
ок

ра
тн

ое
 п

ро
хо

ж
де

ни
е 

«Л
ес

ен
ко

й»
 п

од
ъе

ма
 с

ре
дн

ей
 к

ру
-

ти
зн

ы
 в

 за
ме

дл
ен

но
м 

те
мп

е;
– 

мн
ог

ок
ра

тн
ое

 п
ро

хо
ж

де
ни

е 
«Л

ес
ен

ко
й»

 б
ол

ее
 д

ли
нн

ы
х 

и 
кр

у-
ты

х 
по

дъ
ем

ов
 с

 п
ос

те
пе

нн
о 

во
зр

ас
та

ю
щ

ей
 ч

ас
то

то
й 

дв
иж

ен
ий

;
– 

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 и

 и
гр

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
с 

ис
по

ль
зо

ва
ни

ем
 

да
нн

ог
о 

сп
ос

об
а 

по
дъ

ем
а

– 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 в
ы

по
лн

ен
ие

 
дв

иж
ен

ия
 о

дн
ои

ме
нн

ой
 р

ук
ой

 
и 

но
го

й 
пр

и 
ка

ж
до

м 
пр

ис
та

в-
но

м 
ш

аг
е 

вв
ер

х 
по

 с
кл

он
у
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За
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ле
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и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 п

од
ъе

мо
в 

ко
нь

ко
вы

ми
 

хо
да

ми

– 
П

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 н
а 

по
дъ

ем
е 

по
ст

еп
ен

но
 в

оз
ра

ст
аю

щ
ей

 к
ру

ти
зн

ы
, 

по
сл

ед
ов

ат
ел

ьн
о 

ис
по

ль
зу

я 
по

лу
ко

нь
ко

вы
й,

 о
дн

ов
ре

ме
нн

ы
й 

од
но

-
ш

аж
ны

й,
 за

те
м 

од
но

вр
ем

ен
ны

й 
дв

ух
ш

аж
ны

й 
и 

на
 с

ам
ом

 к
ру

то
м 

уч
ас

тк
е  –

 п
оп

ер
ем

ен
ны

й 
дв

ух
ш

аж
ны

й 
ко

нь
ко

вы
й 

хо
д;

– 
вы

по
лн

ен
ие

 к
аж

до
го

 к
он

ьк
ов

ог
о 

хо
да

 н
а 

со
от

ве
тс

тв
ую

щ
ем

 
уч

ас
тк

е 
по

дъ
ем

а 
с 

бо
ле

е 
вы

со
ко

й 
ин

те
нс

ив
но

ст
ью

;
– 

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 и

 и
гр

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
с 

ис
по

ль
зо

ва
ни

ем
 

на
 п

од
ъе

ме
 т

ех
ни

ки
 к

он
ьк

ов
ог

о 
хо

да

– 
О

бр
ащ

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 н
а 

пр
а-

ви
ль

но
е 

со
че

та
ни

е 
дв

иж
ен

ий
 

ру
к 

и 
но

г, 
на

 н
ак

ло
н 

ту
ло

ви
щ

а 
вп

ер
ед

 в
 за

ви
си

мо
ст

и 
от

 к
ру

-
ти

зн
ы

 с
кл

он
а;

– 
сл

ед
ит

ь 
за

 в
ы

по
лн

ен
ие

м 
от

-
та

лк
ив

ан
ия

 с
ко

ль
зя

щ
ей

 л
ы

ж
ей

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
сп

у-
ск

а 
в 

вы
со

ко
й,

 
ос

но
вн

ой
, 

ни
зк

ой
 с

то
йк

е 
и 

сп
ус

ка
 

в 
ст

ой
ке

 о
т-

ды
ха

– 
С

пу
ск

 с
 п

ол
ог

ог
о 

ск
ло

на
 в

 р
аз

ли
чн

ы
х 

ст
ой

ка
х;

– 
сп

ус
ки

 с
о 

ск
ло

на
 п

ос
те

пе
нн

о 
во

зр
ас

та
ю

щ
ей

 к
ру

ти
зн

ы
 с

 и
сп

ол
ь-

зо
ва

ни
ем

 р
аз

ли
чн

ы
х 

ст
ое

к;
– 

сп
ус

ки
 с

о 
ск

ло
на

 с
 м

но
го

кр
ат

ны
м 

пе
ре

хо
до

м 
из

 о
дн

ой
 с

то
йк

и 
в 

др
уг

ую
;

– 
сп

ус
ки

 с
о 

ск
ло

на
 с

 и
зм

ен
ен

ие
м 

ш
ир

ин
ы

 п
ос

та
но

вк
и 

лы
ж

 
(о

т 
ш

ир
ок

ой
 д

о 
бо

ле
е 

уз
ко

й)
;

– 
мн

ог
ок

ра
тн

ы
е 

сп
ус

ки
 в

 о
сн

ов
но

й 
ст

ой
ке

 с
 в

ы
дв

иж
ен

ие
м 

од
но

й 
но

ги
 в

пе
ре

д 
дл

я 
со

хр
ан

ен
ия

 б
ол

ее
 у

ст
ой

чи
во

го
 р

ав
но

ве
си

я;
– 

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 и

 и
гр

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 с
пу

ск
ах

– 
С

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 п
о-

ве
де

ни
я 

на
 с

кл
он

е 
и 

те
хн

ик
у 

бе
зо

па
сн

ос
ти

;
– 

об
ра

ти
ть

 в
ни

ма
ни

е 
на

 и
зм

е-
не

ни
е 

си
лы

 с
оп

ро
ти

вл
ен

ия
 в

оз
-

ду
ха

 в
 за

ви
си

мо
ст

и 
от

 с
то

йк
и 

сп
ус

ка



42 43

За
да
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тв
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М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ео
до

ле
ни

я 
не

ро
вн

ос
те

й 
на

 с
кл

он
е

– 
М

но
го

кр
ат

ны
е 

пр
уж

ин
ис

ты
е 

пр
ис

ед
ан

ия
 п

ри
 с

пу
ск

е 
в 

ос
но

в-
но

й 
ст

ой
ке

;
– 

по
до

бр
ат

ь 
на

 с
кл

он
е 

2–
3 

пр
ед

ме
та

 (в
ар

еж
ки

, ф
ла

ж
ки

), 
по

сл
е 

ка
ж

до
го

 н
ак

ло
на

 и
 п

ри
се

да
ни

я 
во

зв
ра

щ
ат

ьс
я 

в 
ос

но
вн

ую
 с

то
йк

у;
– 

пр
ео

до
ле

ни
е 

пр
и 

сп
ус

ке
 н

ес
ко

ль
ки

х 
во

ро
т 

с 
пр

ис
ед

ан
ия

ми
 п

од
 

ни
ми

 и
 в

ы
пр

ям
ле

ни
ям

и 
ме

ж
ду

 н
им

и;
– 

мн
ог

ок
ра

тн
ое

 п
ро

хо
ж

де
ни

е 
бу

гр
а 

на
 с

пу
ск

е,
 п

ер
ех

од
я 

на
 б

уг
ре

 
в 

ни
зк

ую
 с

то
йк

у;
– 

мн
ог

ок
ра

тн
ое

 п
ро

хо
ж

де
ни

е 
вп

ад
ин

ы
 н

а 
сп

ус
ке

, з
ан

им
ая

 в
 н

ей
 

вы
со

ку
ю

 с
то

йк
у;

– 
пр

ох
ож

де
ни

е 
ус

ту
па

 н
а 

ск
ло

не
, п

ер
ех

од
я 

в 
вы

со
ку

ю
 с

то
йк

у 
пр

и 
съ

ез
де

 с
 н

ег
о;

– 
мн

ог
ок

ра
тн

ое
 п

ро
хо

ж
де

ни
е 

кр
уп

ны
х 

не
ро

вн
ос

те
й 

на
 с

кл
он

е 
(с

па
да

, в
ы

ка
та

);
– 

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 и

 и
гр

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 с

о-
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ео
до

ле
ни

я 
не

ро
вн

ос
те

й 
на

 с
кл

он
е

– 
О

бъ
яс

ни
ть

 п
ри

чи
ны

 в
оз

мо
ж

-
ны

х 
па

де
ни

й 
пр

и 
пр

ео
до

ле
ни

и 
не

ро
вн

ос
те

й 
на

 с
кл

он
е;

– 
сл

ед
ит

ь 
за

 с
ох

ра
не

ни
ем

 
ус

то
йч

ив
ог

о 
ра

вн
ов

ес
ия

 за
 с

че
т 

бо
ле

е 
ш

ир
ок

ой
 п

ос
та

но
вк

и 
лы

ж
, р

аз
ве

де
ни

я 
ру

к 
в 

ст
ор

он
ы

, 
а 

та
кж

е 
дв

иж
ен

ий
 т

ул
ов

ищ
ем

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 т

ор
мо

ж
е-

ни
я 

уп
ор

ом

– 
То

рм
ож

ен
ие

 у
по

ро
м 

на
 п

ол
ог

ом
 с

кл
он

е 
с 

ак
це

нт
ом

 н
а 

пе
ре

но
с 

ма
сс

ы
 т

ел
а 

на
 л

ы
ж

у, 
ид

ущ
ую

 п
о 

на
пр

ав
ле

ни
ю

 д
ви

ж
ен

ия
, п

ри
 о

т-
ве

де
ни

и 
др

уг
ой

 (т
ор

мо
зя

щ
ей

) л
ы

ж
и 

в 
ст

ор
он

у 
по

д 
уг

ло
м;

– 
то

рм
ож

ен
ие

 у
по

ро
м 

на
 п

ол
ог

ом
 с

кл
он

е,
 р

ег
ул

ир
уя

 с
ко

ро
ст

ь 
сп

ус
ка

;
– 

то
рм

ож
ен

ие
 у

по
ро

м 
с 

вы
по

лн
ен

ие
м 

ра
зл

ич
ны

х 
за

да
ни

й:
 с

пу
ск

 –
 

то
рм

ож
ен

ие
 –

 сп
ус

к,
 т

ор
мо

ж
ен

ие
 н

а 
ск

ло
не

 п
о 

ор
ие

нт
ир

ам
 и

 т.
 д.

;
– 

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 и

 и
гр

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 с

о-
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
то

рм
ож

ен
ия

 у
по

ро
м

– 
О

бр
ащ

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 н
а 

по
ло

-
ж

ен
ие

 л
ы

ж
, р

ас
по

ло
ж

ен
ие

 в
ес

а 
те

ла
 и

 н
ак

ло
н 

ту
ло

ви
щ

а
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со
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рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 т

ор
мо

ж
е-

ни
я 

пл
уг

ом

– 
То

рм
ож

ен
ие

 «
пл

уг
ом

» 
на

 с
кл

он
ах

 р
аз

но
й 

кр
ут

из
ны

, с
 м

ен
яю

-
щ

им
ся

 р
ел

ье
фо

м 
и 

ра
зл

ич
но

й 
гл

уб
ин

ой
 с

не
ж

но
го

 п
ок

ро
ва

;
– 

то
рм

ож
ен

ие
 п

лу
го

м 
на

 п
ол

ог
ом

 с
кл

он
е 

с 
из

ме
не

ни
ем

 у
гл

а 
ра

з-
ве

де
ни

я 
лы

ж
, р

ег
ул

ир
уя

 т
ак

им
 о

бр
аз

ом
 с

ко
ро

ст
ь 

сп
ус

ка
;

– 
то

рм
ож

ен
ие

 п
лу

го
м 

с 
по

сл
ед

ую
щ

им
 у

ме
нь

ш
ен

ие
м 

да
вл

ен
ия

 
на

 п
ят

ки
 л

ы
ж

, и
х 

со
ед

ин
ен

ие
м 

с 
це

ль
ю

 п
ре

кр
ащ

ен
ия

 т
ор

мо
ж

ен
ия

 
и 

пе
ре

хо
да

 в
 с

пу
ск

 в
 в

ы
со

ко
й 

ст
ой

ке
;

– 
по

дв
иж

ны
е 

иг
ры

 и
 и

гр
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я,

 н
ап

ра
вл

ен
ны

е 
на

 с
о-

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

то
рм

ож
ен

ия
 п

лу
го

м

– 
О

бр
ащ

ат
ь 

вн
им

ан
ие

 н
а 

ж
ес

т-
ко

е 
уд

ер
ж

ан
ие

 н
ос

ко
в 

лы
ж

 
и 

не
 д

оп
ус

ка
ть

 и
х 

ск
ре

щ
ив

ан
ия

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
те

хн
ик

и 
то

рм
ож

ен
ия

 
со

ск
ал

ьз
ы

ва
-

ни
ем

– 
П

ри
ме

не
ни

е 
то

рм
ож

ен
ия

 с
ос

ка
ль

зы
ва

ни
ем

 н
а 

не
бо

ль
ш

ом
 

сп
ус

ке
;

– 
то

 ж
е 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
пр

им
ен

ен
ие

м 
то

рм
ож

ен
ия

 с
ос

ка
ль

зы
ва

ни
-

ем
 в

 н
ач

ал
е,

 в
 с

ер
ед

ин
е 

и 
в 

ко
нц

е 
сп

ус
ка

;
– 

пр
им

ен
ен

ие
 т

ор
мо

ж
ен

ия
 с

ос
ка

ль
зы

ва
ни

ем
 и

з р
аз

ли
чн

ы
х 

ст
ое

к 
сп

ус
ка

 (с
 в

ы
со

ко
й,

 о
сн

ов
но

й,
 н

из
ко

й)
;

– 
пр

им
ен

ен
ие

 т
ор

мо
ж

ен
ия

 с
ос

ка
ль

зы
ва

ни
ем

 п
о 

ор
ие

нт
ир

ам
 

(ф
ла

ж
ки

, в
ор

от
а 

из
 л

ы
ж

ны
х 

па
ло

к 
и 

т. 
д.

);
– 

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 и

 и
гр

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 с

о-
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
то

рм
ож

ен
ия

 с
ос

ка
ль

зы
ва

ни
ем

– 
С

ле
ди

ть
 за

 у
де

рж
ан

ие
м 

лы
ж

 п
ар

ал
ле

ль
но

 д
ру

г д
ру

гу
 

в 
те

че
ни

е 
вс

ег
о 

то
рм

ож
ен

ия
 

со
ск

ал
ьз

ы
ва

ни
ем
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За
кр

еп
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ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
то

рм
ож

ен
ия

 
па

де
ни

ем

– 
П

ри
ме

не
ни

е 
то

рм
ож

ен
ия

 п
ад

ен
ие

м 
на

 н
еб

ол
ьш

ом
 с

пу
ск

е;
– 

то
 ж

е 
уп

ра
ж

не
ни

е 
с 

пр
им

ен
ен

ие
м 

то
рм

ож
ен

ия
 п

ад
ен

ие
м 

в 
на

-
ча

ле
, в

 с
ер

ед
ин

е 
и 

в 
ко

нц
е 

сп
ус

ка
;

– 
пр

им
ен

ен
ие

 т
ор

мо
ж

ен
ия

 п
ад

ен
ие

м 
из

 р
аз

ли
чн

ы
х 

ст
ое

к 
сп

ус
ка

 
(с

 в
ы

со
ко

й,
 о

сн
ов

но
й,

 н
из

ко
й,

 с
то

йк
и 

«о
тд

ы
ха

»)
;

– 
пр

им
ен

ен
ие

 т
ор

мо
ж

ен
ия

 п
ад

ен
ие

м 
по

 о
ри

ен
ти

ра
м 

(ф
ла

ж
ки

, в
о-

ро
та

 и
з л

ы
ж

ны
х 

па
ло

к 
и 

т. 
д.

);
– 

пр
им

ен
ен

ие
 т

ор
мо

ж
ен

ия
 п

ад
ен

ие
м 

на
 с

кл
он

ах
 р

аз
ли

чн
ой

 к
ру

-
ти

зн
ы

;
– 

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 и

 и
гр

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 с

о-
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
то

рм
ож

ен
ия

 п
ад

ен
ие

м

– 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 п
ол

ож
ен

ие
 

лы
ж

 и
 л

ы
ж

ны
х 

па
ло

к

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
по

во
-

ро
то

в 
в 

дв
иж

е-
ни

и 
пе

ре
ст

у-
па

ни
ем

– 
П

ов
ор

от
ы

 п
ер

ес
ту

па
ни

ем
 в

 р
аз

ны
е 

ст
ор

он
ы

 н
а 

ра
вн

ин
е 

и 
ск

ло
-

на
х 

ра
зл

ич
но

й 
кр

ут
из

ны
, м

ен
яя

 р
ад

иу
с 

по
во

ро
та

;
– 

по
во

ро
ты

 п
ер

ес
ту

па
ни

ем
 в

 р
аз

ны
е 

ст
ор

он
ы

 с
 а

кц
ен

то
м 

на
 б

ол
ее

 
мо

щ
но

е 
от

та
лк

ив
ан

ие
 в

не
ш

не
й 

лы
ж

ей
 с

 ц
ел

ью
 у

ве
ли

че
ни

я 
ск

ор
о-

ст
и;

– 
по

дв
иж

ны
е 

иг
ры

 и
 и

гр
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я,

 н
ап

ра
вл

ен
ны

е 
на

 с
о-

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

по
во

ро
та

 в
 д

ви
ж

ен
ии

 п
ер

ес
ту

па
ни

ем

– 
С

ле
ди

ть
 за

 с
во

ев
ре

ме
н-

ны
м 

пе
ре

но
со

м 
ма

сс
ы

 т
ел

а 
на

 в
не

ш
ню

ю
 л

ы
ж

у 
в 

со
че

та
ни

и 
с 

от
ве

де
ни

ем
 в

 с
то

ро
ну

 н
ос

ка
 

вн
ут

ре
нн

ей
 л

ы
ж

и 
и 

по
сл

ед
ую

-
щ

ей
 е

е 
за

гр
уз

ко
й 

пр
и 

от
та

лк
и-

ва
ни

и 
но

го
й 

вн
еш

не
й 

лы
ж

и;
– 

ко
нт

ро
ли

ро
ва

ть
 о

тт
ал

ки
ва

-
ни

е 
па

лк
ам

и 
до

, в
о 

вр
ем

я 
и 

по
-

сл
е 

по
во

ро
та

, д
ля

 п
од

де
рж

ан
ия

 
и 

на
бо

ра
 с

ко
ро

ст
и

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
-

ст
во

ва
ни

е 
те

х-
ни

ки
 п

ов
ор

от
а 

уп
ор

ом

– 
П

ов
ор

от
ы

 у
по

ро
м 

в 
ра

зн
ы

е 
ст

ор
он

ы
 и

 п
ро

до
лж

ен
ие

 с
пу

ск
а 

в 
из

-
ме

не
нн

ом
 н

ап
ра

вл
ен

ии
;

– 
по

во
ро

т 
уп

ор
ом

 н
а 

ра
зл

ич
ны

х 
по

 к
ру

ти
зн

е 
ск

ло
на

х 
из

 с
то

йк
и 

сп
ус

ка
 н

аи
ск

ос
ь;

– 
по

дв
иж

ны
е 

иг
ры

 и
 и

гр
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я,

 н
ап

ра
вл

ен
ны

е 
на

 с
о-

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

по
во

ро
та

 у
по

ро
м

– 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 н
ак

ло
н 

ту
ло

ви
щ

а 
вн

ут
рь

 п
ов

ор
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1.5. Средства тактической подготовки 
спортсменов на учебно-тренировочном этапе 

в лыжных гонках

Тактическая подготовка является важным аспектом спортивной 
подготовки лыжников-гонщиков на учебно-тренировочном этапе. 
Она направлена на освоение всех тактических действий, позволя-
ющих реализовать потенциал спортсмена во время соревнований. 
Основные задачи тактической подготовки включают обучение ин-
дивидуальным и групповым действиям, а также развитие тактиче-
ского мышления, которое включает сообразительность, быструю 
ориентацию и прогнозирование результатов на дистанции.

Тактическая подготовка представляет собой педагогический 
процесс, нацеленный на  освоение рациональных форм ведения 
спортивной борьбы. [20].

Основой тактики служит техническое мастерство спортсмена, 
которое зависит от его индивидуальных особенностей, уровня фи-
зической, теоретической и психологической подготовки, а также 
соревновательного опыта. Техническая и  тактическая подготов-
ленность лыжника-гонщика взаимосвязаны и  влияют на  эффек-
тивность выступления на дистанции.

В  практике лыжного спорта используется понятие технико-
тактического действия, которое описывает соревновательную 
деятельность как отдельного спортсмена, так и команды в целом 
во время командного спринта и эстафет. Взаимодействие несколь-
ких спортсменов для достижения конкретной соревновательной 
цели объединяется под термином «тактическое взаимодействие».

Классификация тактики в лыжных гонках представляет собой 
сложную систему, которая систематизирует разнообразие сорев-
новательных ситуаций по  различным признакам. Однако следу-
ет отметить, что тактика постоянно развивается в  соответствии 
с  изменениями правил соревнований и  техникой передвижения 
на лыжах. Поэтому тренер должен постоянно искать эффективные 
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тактические решения для своих спортсменов и подбирать методы 
подготовки с  учетом их индивидуальных особенностей и  целей 
соревнований. Тактическая подготовка лыжника-гонщика вклю-
чает в себя различные приемы (рис. 3).

Рисунок 3 – Приемы тактической подготовки лыжников-гонщиков

На  этапе учебно-тренировочной подготовки продолжаются со-
вершенствование индивидуальных тактических действий лыжника-
гонщика, обучение различным вариантам групповых и командных 
тактик, а также их отработка в тренировочном процессе с учетом 
морфофизиологических характеристик каждого спортсмена.

Тактическая подготовка включает в себя следующие элементы:
–– изучение основных принципов тактики и  опыта ведущих 

спортсменов;
–– обучение практическому применению тактических элемен-

тов в тренировках и контрольных соревнованиях;
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–– анализ условий и места предстоящих соревнований (стар-
товый номер, рельеф, возможные изменения погоды и т. д.);

–– исследование потенциальных соперников, их тактической, 
физической, технической и психологической подготовки;

–– оценка участия в соревнованиях и эффективности примене-
ния тактики.

Выделяют два типа тактической подготовки: общую и  специ-
альную. Набор средств достаточно широк (табл. 8).

Таблица 8 – Примерные средства тактической подготовки спортсменов 
на учебно-тренировочном этапе в лыжных гонках

Задачи

Средства 
общей 

тактической 
подготовки

Средства специальной тактической 
подготовки

Повыше-
ние так-
тической 
подготов-
ленности 
лыжников-
гонщиков

– Наблюдение 
за сорев-
нованиями 
с участием 
сильнейших 
лыжников;
–  изучение 
литературных 
источников;
–  просмотр 
кинограмм, 
кинофильмов

Упражнения, направленные:
–  на применение лыжных ходов в зависимости 
от условий скольжения и состояния лыжни;
–  выбор стойки спуска, способов поворотов 
в зависимости от крутизны и неровностей 
склона, условий скольжения, состояния лыжни, 
видимости, степени утомленности, наличия 
и близости соперников, расстояния до финиша 
и результата по ходу соревнований;
–  овладение способностью распределения сил 
на дистанции и выработка чувства времени;
–  овладение стартовым и финишным ускоре-
ниями, способами обгона и ухода от соперника;
–  овладение умениями и навыками по выбору 
мази, способами смазки лыж в зависимости 
от внешних условий и индивидуальных особен-
ностей спортсмена;
–  формирование индивидуального стиля веде-
ния соревновательной борьбы;
– контрольные и официальные старты с систе-
мой установок на соревновательную деятель-
ность и последующим анализом спортивных 
результатов
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1.6. Средства психологической подготовки 
и критерии оценки подготовленности 

спортсменов на учебно-тренировочном этапе 
в лыжных гонках

Психические качества лыжника-гонщика можно классифици-
ровать на несколько групп:

1)	 психомоторные качества – связаны с умением быстро и точ-
но выполнять моторные действия в однозначных ситуациях, 
например, в процессе тренировки: «увидел – сделал».

2)	 перцептивные качества – касаются особенностей восприя-
тия обстановки во  время соревнований, включая скорость 
восприятия информации и свойства внимания.

3)	 интеллектуальные качества – определяют эффективность 
решения тактических задач на дистанции.

Быстрота реакции в  значительной степени определяется 
индивидуальными особенностями, связанными с  лабильно-
стью нервных процессов. В  лыжных гонках существуют си-
туации, когда спортсмен точно знает, как реагировать и какие 
лыжные ходы использовать для эффективного передвижения 
по  дистанции. Точность антиципирующей реакции лыжни-
ка косвенно свидетельствует о  его способности оценивать 
пространственно-временные характеристики движений, что 
отражает особенности центральной части сенсомоторных про-
цессов.

Мыслительный процесс лыжника-гонщика сосредоточен 
на  оценке ситуации, определении вероятных сценариев разви-
тия событий на трассе, выборе наиболее рациональных способов 
передвижения и  принятии тактических решений, направленных 
на увеличение скорости. Это требует высокой конкретности, гиб-
кости, быстроты и точности оперативного мышления.

Что касается оперативного мышления, его ключевые механиз-
мы включают:
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–– структурирование, которое состоит в объединении отдель-
ных элементов ситуации в определенную структуру;

–– формирование алгоритма принятия решения, т. е. опреде-
ление последовательности действий при решении тактиче-
ской задачи.

Таким образом, можно выделить ряд психических качеств, ко-
торые являются ключевыми для успешной деятельности лыжни-
ка и свидетельствуют о высоком уровне спортивного мастерства. 
Однако наличие быстрой реакции и  хорошего чувства времени 
не всегда гарантирует высокие результаты. Поэтому важно учиты-
вать и личностные качества спортсмена.

Личностные свойства формируются под влиянием моральных 
и  нравственных позиций, темперамента и  характера человека, 
что определяет его индивидуальность. Эти качества развиваются 
на протяжении жизни, но в значительной степени зависят от гене-
тических факторов. Личностные свойства составляют основу ин-
дивидуальности и менее подвержены изменениям по сравнению 
с психическими качествами; они формируются не только в спор-
те, но и в общественной жизни.

В практической подготовке спортсменов к соревнованиям раз-
личают два вида психологической подготовки: общую и  специ-
альную, ориентированную на конкретные соревнования.

Для общей психологической подготовки спортсмена к соревно-
ваниям полезны следующие приемы:

1)	 проведение контрольных стартов в  присутствии зрителей 
(родителей, друзей, руководителей спортклуба);

2)	 приглашение спортсменов из других команд на тренировки;
3)	 сознательное создание затруднительных условий для спорт-

смена;
4)	 введение дополнительных нагрузок после тренировок;
5)	 неожиданное увеличение продолжительности тренировок;
6)	 выполнение упражнений с элементами риска;
7)	 соревнования с более сильными соперниками;
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8)	 применение психофизических упражнений с тактическими 
заданиями при увеличении физической нагрузки (например, 
утяжеление конечностей).

Задачи специальной психологической подготовки:
1)	 регулирование эмоциональных состояний спортсмена перед 

стартом;
2)	 подготовка к конкретному соревнованию.
Для эффективного регулирования эмоциональных состояний 

необходимо учитывать типологические особенности нервной си-
стемы: холерик (неуравновешенный и  энергичный), сангвиник 
(живой и активный), флегматик (спокойный и упорный) и мелан-
холик (чувствительный и нерешительный). Все типы темперамен-
та встречаются среди спортсменов, и  тренер должен учитывать 
эти особенности для повышения эффективности своего воздей-
ствия. Во  многом благодаря темпераменту спортсмен перед со-
ревнованиями испытывает следующие предстартовые состояния:

1)	 оптимальная боевая готовность. Спортсмен испытывает 
общий подъем праздничного, спортивного воодушевления, 
уверенность в себе;

2)	 предстартовая лихорадка. Спортсмен испытывает нервоз-
ность, перевозбуждение, дисгармонию функций систем;

3)	 предстартовая апатия. Резкое снижение психического на-
пряжения, пассивность.

Для управления предстартовыми состояниями важно знать при-
чины, влияющие на динамику психического напряжения:

1)	 значимость соревнования – напряжение возрастает при вы-
сокой значимости и сложности достижения цели;

2)	 состав участников – наличие сильных соперников может 
увеличивать напряжение;

3)	 организация соревнований – торжественное открытие и по-
ведение зрителей (как положительное, так и отрицательное);

4)	 поведение окружающих, особенно тренера, – негативные 
комментарии или суетливость могут усиливать стресс;
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5)	 индивидуальные психологические особенности спортсме-
на – неуравновешенность или чрезмерная возбудимость;

6)	 уровень овладения методами саморегуляции – недостаток 
навыков может негативно сказаться на состоянии;

7)	 психологический климат в коллективе – наличие поддержки 
и взаимопомощи;

8)	 организация свободного времени, включая день соревнований.

1.7. Средства теоретической подготовки 
спортсменов на учебно-тренировочном этапе 

в лыжных гонках
Теоретическая подготовка является важной частью спортивной 

подготовки, способствующей расширению знаний в области фи-
зической культуры и спорта. Она помогает спортсмену развивать 
свои возможности для достижения высоких результатов. Знание 
основ физической культуры положительно влияет на формирова-
ние личности спортсмена. В табл. 9 представлен план теоретиче-
ской подготовки лыжников для учебно-тренировочного этапа.

Таблица 9 – План теоретической подготовки для учебно-тренировочного 
этапа

№  Тема
Годы обучения

1‑й 2‑й 3‑й 4‑й 5‑й

1 Роль и место физической культуры 
в формировании личностных качеств + + + + +

2 История возникновения олимпий-
ского движения + + + + +

3 Режим дня и питание обучающихся + + + + +

4 Физиологические основы физиче-
ской культуры + + + + +
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№  Тема
Годы обучения

1‑й 2‑й 3‑й 4‑й 5‑й

5 Учет соревновательной деятельно-
сти, самоанализ обучающегося + + + + +

6
Теоретические основы технико-
тактической подготовки. Основы 
техники вида спорта

+ + + + +

7 Психологическая подготовка + + + +

8 Оборудование, спортивный инвен-
тарь и экипировка по виду спорта + + + +

9 Правила вида спорта + + + +

Тема 1. 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 воле-
вых качеств, уверенности в собственных силах.

Тема 2. История возникновения олимпийского движения.
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпий-

ской идеи. Международный олимпийский комитет (МОК).
Тема 3. Режим дня и питание обучающихся.
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревновани-
ям. Рациональное, сбалансированное питание.

Тема 4. Физиологические основы физической культуры.
Спортивная физиология. Классификация различных видов мы-

шечной деятельности. Физиологическая характеристика состоя-
ний организма при спортивной деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных навыков.

Тема 5. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обу-
чающегося.
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Структура и содержание дневника обучающегося. Классифика-
ция и типы спортивных соревнований.

Тема 6. Теоретические основы технико-тактической подготов-
ки. Основы техники вида спорта. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика обучения. Метод исполь-
зования слова. Значение рациональной техники в достижении вы-
сокого спортивного результата.

Тема 7. Психологическая подготовка.
Характеристика психологической подготовки. Общая психо-

логическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Си-
стемные волевые качества личности.

Тема 8. Оборудование, спортивный инвентарь и  экипировка 
по виду спорта.

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спор-
та, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря 
и экипировки к спортивным соревнованиям. Ознакомление с техни-
кой безопасности при использовании того или иного инвентаря.

Тема 9. Правила вида спорта.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.

1.8. Критерии оценки теоретической 
подготовленности спортсменов на учебно-

тренировочном этапе в лыжных гонках
Критерии оценки теоретической подготовленности спортсме-

нов на учебно-тренировочном этапе в лыжных гонках включают 
в себя знания и навыки, которые помогают спортсменам эффектив-
но тренироваться, участвовать в соревнованиях и улучшать свои 
результаты. В табл. 10 представлены примерные тестовые задания 
по  темам теоретической подготовки на  учебно-тренировочном 
этапе подготовки в лыжных гонках.
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им

и,
 ч

то
бы

 о
бе

сп
еч

ив
ат

ь 
ма

кс
им

ал
ьн

ую
 ф

ик
са

ци
ю

 
ст

оп
ы

b)
 б

от
ин

ки
 д

ол
ж

ны
 б

ы
ть

 в
ы

со
ки

ми
, ч

то
бы

 п
ре

до
тв

ра
ти

ть
 п

оп
ад

ан
ие

 с
не

га
c)

 б
от

ин
ки

 д
ол

ж
ны

 б
ы

ть
 а

да
пт

ир
ов

ан
ы

 к
 к

ре
пл

ен
ия

м 
(N

N
N

 и
ли

 S
N

S)
, п

ло
тн

о 
си

де
ть

 
на

 н
ог

е 
дл

я 
эф

фе
кт

ив
но

й 
пе

ре
да

чи
 у

си
ли

й 
и 

им
ет

ь 
ж

ес
тк

ий
 к

ар
ка

с 
дл

я 
по

дд
ер

ж
ки

 
ло

ды
ж

ки
d)

 б
от

ин
ки

 д
ол

ж
ны

 б
ы

ть
 у

те
пл

ен
ы

, ч
то

бы
 о

бе
сп

еч
ит

ь 
ко

мф
ор

т 
пр

и 
те

мп
ер

ат
ур

е 
ни

ж
е  –

10
 °C

8.
 К

ак
ие

 п
ра

ви
ла

 т
ех

ни
ки

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
не

об
хо

ди
мо

 с
об

лю
да

ть
 п

ри
 п

од
го

то
вк

е 
лы

ж
 

к 
со

ре
вн

ов
ан

ия
м?

a)
 н

ео
бх

од
им

о 
ис

по
ль

зо
ва

ть
 за

щ
ит

ну
ю

 о
де

ж
ду

 п
ри

 н
ан

ес
ен

ии
 м

аз
ей

, ч
то

бы
 и

зб
еж

ат
ь 

их
 п

оп
ад

ан
ия

 н
а 

ко
ж

у
b)

 н
ео

бх
од

им
ы

 с
пе

ци
ал

ьн
ы

е 
ве

нт
ил

яц
ио

нн
ы

е 
си

ст
ем

ы
 д

ля
 у

да
ле

ни
я 

ис
па

ре
ни

й 
от

 м
а-

зе
й 

и 
во

ск
ов

c)
 н

ео
бх

од
им

о 
ис

по
ль

зо
ва

ть
 п

ер
ча

тк
и 

и 
за

щ
ит

ны
е 

оч
ки

 п
ри

 н
ан

ес
ен

ии
 м

аз
ей

, о
ст

ры
х 

ин
ст

ру
ме

нт
ов

 д
ля

 п
од

го
то

вк
и 

ск
ол

ьз
ящ

ей
 п

ов
ер

хн
ос

ти
 л

ы
ж

, а
 т

ак
ж

е 
об

ес
пе

чи
ва

ть
 

ве
нт

ил
яц

ию
 п

ом
ещ

ен
ия

, г
де

 п
ро

во
ди

тс
я 

об
ра

бо
тк

а 
лы

ж
d)

 за
щ

ит
а 

но
г и

 р
ук

 о
бя

за
те

ль
на

 т
ол

ьк
о 

пр
и 

ра
бо

те
 с

 п
ро

фе
сс

ио
на

ль
ны

ми
 м

аш
ин

ам
и 

дл
я 

ш
ли

фо
вк

и 
лы

ж
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8.
 О

бо
ру

до
ва

-
ни

е,
 с

по
рт

ив
ны

й 
ин

ве
нт

ар
ь 

и 
эк

и-
пи

ро
вк

а 
по

 в
ид

у 
сп

ор
та

9.
 Ч

то
 я

вл
яе

тс
я 

ва
ж

ны
м 

эт
ап

ом
 у

хо
да

 за
 л

ы
ж

ам
и 

по
сл

е 
со

ре
вн

ов
ан

ий
?

a)
 п

ол
но

е 
уд

ал
ен

ие
 с

ма
зк

и,
 ч

ис
тк

а 
и 

на
не

се
ни

е 
но

во
го

 за
щ

ит
но

го
 с

ло
я 

пе
ре

д 
хр

ан
ен

и-
ем b)

 у
да

ле
ни

е 
ст

ар
ой

 с
ма

зк
и,

 т
щ

ат
ел

ьн
ая

 о
чи

ст
ка

 о
т 

гр
яз

и 
и 

сн
ег

а,
 н

ан
ес

ен
ие

 за
щ

ит
но

-
го

 с
ло

я 
дл

я 
пр

ед
от

вр
ащ

ен
ия

 п
ов

ре
ж

де
ни

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
лы

ж
, х

ра
не

ни
е 

в 
пр

ав
ил

ьн
ы

х 
ус

ло
ви

ях
c)

 за
ме

на
 с

та
ры

х 
кр

еп
ле

ни
й 

на
 н

ов
ы

е 
дл

я 
лу

чш
ег

о 
сц

еп
ле

ни
я

d)
 о

бр
аб

от
ка

 п
ов

ер
хн

ос
ти

 л
ы

ж
 с

пе
ци

ал
ьн

ы
ми

 р
ас

тв
ор

ам
и 

дл
я 

пр
ед

от
вр

ащ
ен

ия
 к

ор
ро

-
зи

и

10
. К

ак
ие

 д
ей

ст
ви

я 
не

об
хо

ди
мо

 п
ре

дп
ри

ня
ть

 п
ри

 п
од

го
то

вк
е 

эк
ип

ир
ов

ки
 д

ля
 у

ча
ст

ия
 

в 
лы

ж
но

й 
го

нк
е?

a)
 п

ро
ве

ри
ть

 с
ос

то
ян

ие
 л

ы
ж

 и
 б

от
ин

ок
, п

ро
те

ст
ир

ов
ат

ь 
па

лк
и 

на
 п

ро
чн

ос
ть

, п
ра

ви
ль

но
 

по
до

бр
ат

ь 
фо

рм
у 

в 
за

ви
си

мо
ст

и 
от

 п
ог

од
ны

х 
ус

ло
ви

й
b)

 п
ро

ве
ри

ть
 в

сю
 э

ки
пи

ро
вк

у 
на

 и
сп

ра
вн

ос
ть

 (л
ы

ж
и,

 к
ре

пл
ен

ия
, б

от
ин

ки
, п

ал
ки

), 
пр

о-
те

ст
ир

ов
ат

ь 
см

аз
ку

 н
а 

пр
ак

ти
ке

, у
бе

ди
ть

ся
 в

 п
ра

ви
ль

но
й 

по
са

дк
е 

фо
рм

ы
, у

чи
ты

ва
ть

 
по

го
дн

ы
е 

ус
ло

ви
я 

и 
во

зм
ож

ны
е 

из
ме

не
ни

я 
тр

ас
сы

c)
 о

су
щ

ес
тв

ит
ь 

за
ме

ну
 в

се
х 

ст
ар

ы
х 

де
та

ле
й 

ин
ве

нт
ар

я 
на

 н
ов

ы
е 

дл
я 

га
ра

нт
ии

 б
ез

оп
ас

-
но

ст
и 

и 
ус

пе
ха

d)
 у

бе
ди

ть
ся

 в
 с

оо
тв

ет
ст

ви
и 

ин
ве

нт
ар

я 
по

сл
ед

ни
м 

ми
ро

вы
м 

ст
ан

да
рт

ам
 п

ер
ед

 к
аж

ды
м 

ст
ар

то
м

1c
,

2c
,

3b
,

4b
,

5c
,

6b
,

7c
,

8c
,

9b
,

10
b



76 77

Те
м

а
П

ри
м

ер
ны

е 
те

ст
ов

ы
е 

за
да

ни
я

К
лю

ч

9.
 П

ра
ви

ла
 в

ид
а 

сп
ор

та

1.
 К

ак
 п

ро
ис

хо
ди

т 
де

ле
ни

е 
уч

ас
тн

ик
ов

 с
ор

ев
но

ва
ни

й 
по

 в
оз

ра
ст

у 
в 

лы
ж

ны
х 

го
нк

ах
?

a)
 у

ча
ст

ни
ки

 д
ел

ят
ся

 н
а 

тр
и 

во
зр

ас
тн

ы
е 

ка
те

го
ри

и:
 д

ет
и,

 м
ол

од
еж

ь 
и 

вз
ро

сл
ы

е,
 в

не
 за

-
ви

си
мо

ст
и 

от
 и

х 
ур

ов
ня

 п
од

го
то

вк
и

b)
 у

ча
ст

ни
ки

 д
ел

ят
ся

 н
а 

во
зр

ас
тн

ы
е 

гр
уп

пы
: д

ет
и 

(д
о 

13
 л

ет
), 

ю
но

ш
и 

и 
де

ву
ш

ки
 

(1
4–

17
 л

ет
), 

ю
ни

ор
ы

 и
 ю

ни
ор

ки
 (1

8–
21

 го
д)

, в
зр

ос
лы

е 
(2

2–
39

 л
ет

), 
ве

те
ра

ны
 (4

0 
ле

т 
и 

ст
ар

ш
е)

c)
 в

 за
ви

си
мо

ст
и 

от
 и

нд
ив

ид
уа

ль
но

го
 с

по
рт

ив
но

го
 р

аз
ря

да
, в

оз
ра

ст
 у

ча
ст

ни
ко

в 
не

 и
гр

а-
ет

 р
ол

и
d)

 д
ел

ен
ие

 н
а 

во
зр

ас
тн

ы
е 

гр
уп

пы
 п

ро
ис

хо
ди

т 
то

ль
ко

 н
а 

ме
ж

ду
на

ро
дн

ы
х 

со
ре

вн
ов

ан
ия

х

2.
 К

ак
ой

 с
та

рт
ов

ы
й 

ин
те

рв
ал

 и
сп

ол
ьз

уе
тс

я 
в 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ой
 го

нк
е 

на
 в

ре
мя

?
a)

 1
5 

се
ку

нд
b)

 3
0 

се
ку

нд
c)

 4
5 

се
ку

нд
d)

 1
 м

ин
ут

а

3.
 К

ак
 р

аз
де

ля
ю

тс
я 

уч
ас

тн
ик

и 
со

ре
вн

ов
ан

ий
 п

о 
по

лу
 в

 л
ы

ж
ны

х 
го

нк
ах

?
a)

 м
уж

чи
ны

 и
 ж

ен
щ

ин
ы

 с
ор

ев
ну

ю
тс

я 
на

ра
вн

е,
 б

ез
 у

че
та

 ге
нд

ер
ны

х 
ра

зл
ич

ий
b)

 м
уж

чи
ны

 и
 ж

ен
щ

ин
ы

 с
ор

ев
ну

ю
тс

я 
в 

от
де

ль
ны

х 
ка

те
го

ри
ях

, с
 р

аз
ны

ми
 д

ис
та

нц
ия

ми
 

и 
но

рм
ат

ив
ам

и 
дл

я 
ка

ж
до

й 
гр

уп
пы

c)
 м

уж
чи

ны
 и

 ж
ен

щ
ин

ы
 р

аз
де

ля
ю

тс
я 

то
ль

ко
 н

а 
ре

ги
он

ал
ьн

ы
х 

со
ре

вн
ов

ан
ия

х,
 н

о 
на

 н
а-

ци
он

ал
ьн

ы
х 

уч
ас

тв
ую

т 
вм

ес
те

d)
 п

ол
 у

ча
ст

ни
ко

в 
не

 и
ме

ет
 зн

ач
ен

ия
, в

аж
ен

 т
ол

ьк
о 

ур
ов

ен
ь 

их
 п

од
го

то
вк

и
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9.
 П

ра
ви

ла
 в

ид
а 

сп
ор

та

4.
 К

ак
ая

 д
ис

та
нц

ия
 с

чи
та

ет
ся

 о
фи

ци
ал

ьн
ой

 д
ля

 п
ро

ве
де

ни
я 

ма
ра

фо
но

в 
по

 л
ы

ж
ны

м 
го

нк
ам

 с
ре

ди
 м

уж
чи

н?
a)

 2
0 

км
b)

 3
0 

км
c)

 5
0 

км
d)

 7
0 

км

5.
 К

ак
ое

 п
ов

ед
ен

ие
 за

пр
ещ

ен
о 

на
 с

ор
ев

но
ва

ни
ях

 п
о 

лы
ж

ны
м 

го
нк

ам
 в

 с
оо

тв
ет

ст
ви

и 
с 

де
йс

тв
ую

щ
им

и 
пр

ав
ил

ам
и?

a)
 п

ом
ощ

ь 
др

уг
им

 у
ча

ст
ни

ка
м 

на
 т

ра
сс

е
b)

 с
оз

да
ни

е 
ис

ку
сс

тв
ен

ны
х 

пр
еп

ят
ст

ви
й 

др
уг

им
 у

ча
ст

ни
ка

м,
 и

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

 за
пр

ещ
ен

-
ны

х 
те

хн
ик

, а
 т

ак
ж

е 
аг

ре
сс

ив
но

е 
по

ве
де

ни
е 

по
 о

тн
ош

ен
ию

 к
 с

оп
ер

ни
ка

м
c)

 о
ст

ан
ов

ка
 н

а 
тр

ас
се

 д
ля

 о
тд

ы
ха

d)
 о

тк
ло

не
ни

е 
от

 о
сн

ов
но

й 
тр

ас
сы

 н
а 

бо
ле

е 
ко

ро
тк

ий
 п

ут
ь

6.
 К

ак
ов

ы
 о

бя
за

нн
ос

ти
 у

ча
ст

ни
ко

в 
со

ре
вн

ов
ан

ий
 п

ер
ед

 с
та

рт
ом

?
a)

 п
ро

хо
ди

ть
 р

ег
ис

тр
ац

ию
, п

ро
ве

рк
у 

ин
ве

нт
ар

я,
 с

об
лю

да
ть

 у
ка

за
ни

я 
ор

га
ни

за
то

ро
в,

 
а 

та
кж

е 
пр

иб
ы

ва
ть

 н
а 

ст
ар

т 
в 

на
зн

ач
ен

но
е 

вр
ем

я
b)

 у
ча

ст
во

ва
ть

 в
 у

ст
ан

ов
оч

ны
х 

сб
ор

ах
 и

 п
од

пи
сы

ва
ть

 д
ог

ов
ор

ы
 с

 о
рг

ан
из

ат
ор

ам
и

c)
 с

ам
ос

то
ят

ел
ьн

о 
вы

би
ра

ть
 д

ис
та

нц
ию

d)
 у

ча
ст

ни
ка

м 
ра

зр
еш

ен
о 

пр
оп

ус
ка

ть
 п

ре
дв

ар
ит

ел
ьн

ы
е 

бр
иф

ин
ги

 и
 в

ы
хо

ди
ть

 н
а 

ст
ар

т 
по

 ж
ел

ан
ию

7.
 Ч

то
 с

чи
та

ет
ся

 н
ар

уш
ен

ие
м 

в 
хо

де
 л

ы
ж

но
й 

го
нк

и?
a)

 о
ст

ан
ов

ка
 н

а 
тр

ас
се

 д
ля

 о
тд

ы
ха

b)
 п

ре
пя

тс
тв

ов
ан

ие
 о

бг
он

у 
на

 т
ра

сс
е,

 в
ы

ез
д 

за
 п

ре
де

лы
 т

ра
сс

ы
, и

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

 н
ер

аз
ре

-
ш

ен
ны

х 
сп

ос
об

ов
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ия

 (н
ап

ри
ме

р,
 к

он
ьк

ов
ая

 т
ех

ни
ка

 н
а 

кл
ас

си
че

ск
ой

 т
ра

сс
е)

c)
 п

ад
ен

ие
 н

а 
тр

ас
се

d)
 и

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

 с
та

ро
го

 л
ы

ж
но

го
 и

нв
ен

та
ря
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9.
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ра
ви

ла
 в

ид
а 

сп
ор

та

8.
 К

ак
ое

 н
ак

аз
ан

ие
 п

ре
ду

см
от

ре
но

 за
 н

ес
об

лю
де

ни
е 

пр
ав

ил
 н

а 
тр

ас
се

?
a)

 п
ре

ду
пр

еж
де

ни
е,

 н
ал

ож
ен

ие
 ш

тр
аф

но
го

 в
ре

ме
ни

, в
оз

мо
ж

на
я 

ди
ск

ва
ли

фи
ка

ци
я 

в 
за

-
ви

си
мо

ст
и 

от
 с

ер
ье

зн
ос

ти
 н

ар
уш

ен
ия

 b
) ш

тр
аф

ны
е 

се
ку

нд
ы

 за
 к

аж
до

е 
на

ру
ш

ен
ие

c)
 в

ре
ме

нн
ая

 о
ст

ан
ов

ка
 го

нк
и 

дл
я 

ви
но

вн
ог

о 
уч

ас
тн

ик
а

d)
 У

ст
но

е 
за

ме
ча

ни
е 

и 
ра

зр
еш

ен
ие

 п
ро

до
лж

ит
ь 

го
нк

у 
бе

з н
ак

аз
ан

ия
.

9.
 К

ак
ие

 п
ра

ва
 и

ме
ет

 у
ча

ст
ни

к 
со

ре
вн

ов
ан

ий
 в

 л
ы

ж
ны

х 
го

нк
ах

 в
 с

лу
ча

е 
во

зн
ик

но
ве

ни
я 

фо
рс

-м
аж

ор
ны

х 
об

ст
оя

те
ль

ст
в 

на
 т

ра
сс

е 
(н

ап
ри

ме
р,

 п
ол

ом
ки

 и
нв

ен
та

ря
)?

a)
 у

ча
ст

ни
к 

об
яз

ан
 за

ве
рш

ит
ь 

го
нк

у, 
ис

по
ль

зу
я 

по
вр

еж
де

нн
ы

й 
ин

ве
нт

ар
ь

b)
 у

ча
ст

ни
к 

им
ее

т 
пр

ав
о 

об
ра

ти
ть

ся
 к

 с
уд

ья
м 

за
 п

ом
ощ

ью
, в

 т
ом

 ч
ис

ле
 д

ля
 за

ме
ны

 п
о-

вр
еж

де
нн

ог
о 

ин
ве

нт
ар

я,
 е

сл
и 

эт
о 

пр
ед

ус
мо

тр
ен

о 
пр

ав
ил

ам
и

c)
 у

ча
ст

ни
к 

мо
ж

ет
 п

ок
ин

ут
ь 

со
ре

вн
ов

ан
ия

 б
ез

 у
ве

до
мл

ен
ия

 с
уд

ей
d)

 у
ча

ст
ни

ку
 н

е 
пр

ед
ос

та
вл

яе
тс

я 
во

зм
ож

но
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1.9. Средства интегральной подготовки 
спортсменов на учебно-тренировочном этапе 

в лыжных гонках

Сбалансированность всех видов подготовки: физической, 
технической, тактической и психологической – достигается 
через интегральную подготовку, которая объединяет все эле-
менты тренировочного процесса в единую систему. Это обе-
спечивает реализацию эффективной модели соревнователь-
ной деятельности. Интегральная подготовка ориентирована 
на  комплексное развитие различных компонентов готовно-
сти лыжника-гонщика – технической, физической, тактиче-
ской, психологической и теоретической – в ходе тренировок 
и соревнований.

Каждый из  этих аспектов формируется с помощью специали-
зированных методов, что иногда приводит к  тому, что качества, 
проявляющиеся во время тренировок, не всегда удается показать 
на соревнованиях. В результате отдельные навыки и умения, раз-
виваемые в  тренировочных упражнениях, часто не проявляются 
в условиях конкуренции. Интегральная подготовка стремится соз-
дать гармонию и  эффективность комплексного проявления всех 
аспектов подготовки в соревновательной деятельности. Она пред-
ставляет собой завершающий этап, способствующий формирова-
нию определенного уровня интегральной готовности, который яв-
ляется ключевым элементом функциональной подготовленности 
спортсмена.

Эффективность интегральной подготовки может быть значи-
тельно повышена с  использованием различных методических 
приемов, таких как:

–– создание облегченных условий;
–– создание усложненных условий;
–– применение интенсивности и объемов интегральных упраж-

нений, значительно превышающих соревновательные.



80

В табл. 11 перечислены примерные средства интегральной под-
готовки, применяемые в лыжных гонках на учебно-тренировочном 
этапе.

Таблица 11 – Примерные средства интегральной подготовки, 
применяемые в лыжных гонках на учебно-тренировочном этапе

Средства Методические указания

– Соревновательные упражнения, 
выполняемые в условиях соревно-
ваний различного уровня.
–  Специально-подготовительные 
упражнения, максимально прибли-
женные по структуре и характеру 
проявляемых способностей к со-
ревнованиям

При выполнении упражнений важ-
но соблюдать условия проведения 
соревнований.
Выполнять упражнения слаженно 
и быстро для эффективного ком-
плексного проявления всех сторон 
подготовки в условиях соревнова-
тельной деятельности
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ГЛАВА 2

ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
СПОРТСМЕНОВ НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ 

ЭТАПЕ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ

2.1. Физиологическое и генетическое 
обоснование отбора и спортивной ориентации

Комплекс мероприятий, позволяющий определить высокую сте-
пень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или ино-
му роду спортивной деятельности (виду спорта), называется спор-
тивным отбором. В основу отбора способных и одаренных детей 
могут быть положены как психолого-педагогические, так и морфо-
логические предпосылки. Прогнозирование потенциальных спор-
тивных достижений может быть наиболее успешным на  основе 
показателей, которые в наибольшей степени находятся под генети-
ческим контролем и мало изменяются в ходе тренировки.

В практике спортивного отбора прошли проверку во многих ви-
дах спорта так называемые модельные характеристики ведущих 
спортсменов и специфических для данного вида спорта спортив-
но важных качеств. На их основе ведутся поиск и подбор людей 
с  соответствующими врожденными и  развивающимися морфо-
функциональными особенностями. При этом используются гене-
тические и  морфофункциональные методы, которые позволяют 
оценивать не только врожденные задатки человека, но и развитые 
в  течение определенного этапа жизни его индивидуальные осо-
бенности, определяющие его способности.

Физиологическое и  генетическое обоснование отбора и  спор-
тивной ориентации (табл. 12, 13) основано на понимании того, как 
физиологические характеристики и  генетические факторы взаи-
модействуют и влияют на спортивные достижения. Аллели генов, 
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связанных с физическими характеристиками, такими как ACTN3 
(ген для актина‑3) и ACE (ген ангиотензинпревращающего фер-
мента), могут предсказать потенциальные спортивные успехи.

Таблица 12 – Физиологические факторы

№  Факторы Роль физиологических факторов

1
Физи-
ческая 
подготов-
ленность

Оценка уровня общей физической подготовки включа-
ет измерение максимального потребления кислорода 
(VO₂ max), силы, выносливости, гибкости и коорди-
нации. Эти показатели помогают определить потенци-
альные сильные стороны спортсмена

2
Реакция 
на трени-
ровку

Способность организма адаптироваться к трениров-
кам и прогрессировать зависит от многих факторов, 
включая генетику, но также и от рациона питания, 
режима сна и общего состояния здоровья. Гены также 
влияют на психологическую устойчивость, мотивацию 
и способность справляться со стрессом

3
Орга-
низаци-
онные 
факторы

Возраст начала тренировок, продолжительность и ин-
тенсивность тренировок, тип тренировок (анаэробные/
аэробные) также влияют на результаты спортсме-
на. Некоторые генетические факторы могут влиять 
на склонность к травмам и скорость восстановления 
после них

Необходимо помнить, что наличие одного гена не доказывает спо-
собность спортсмена к достижению максимальных результатов. Все 
основные физические качества зависят от взаимодействия множе-
ства физиологических, генетических и негенетических факторов.

Комбинированный анализ генетических и физиологических дан-
ных позволяет более точно оценить потенциал спортсмена и опреде-
лить наиболее подходящий вид спорта. Например, если у человека 
высокий уровень VO2 max и хорошие показатели аэробной выносли-
вости, он может быть успешным в видах спорта, требующих дли-
тельных усилий, таких как марафонский бег или триатлон. В то же 
время человек с высоким уровнем анаэробного порога и хорошей 
взрывной силой может преуспеть в спринтерских дисциплинах.
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К  маркерам возможной успешности в  различных видах спор-
та относятся: определенный генотип, антропометрические дан-
ные, количественный и качественный состав мышечных волокон, 
гормональный фон организма, психологические характеристи-
ки личности и  многие другие показатели. В  перспективе, когда 
число маркеров будет исчисляться тысячами, успехи спортивной 
генетики позволят дать более объективную оценку спортсмену. 
Генетические исследования с  целью прогнозирования успешно-
сти в спорте могли бы оценивать потенциал развития физических 
качеств, отсутствие ограничений по здоровью, способность к вы-
полнению больших объемов тренировок и к восстановлению по-
сле них, риск получения травм. Но уже сегодня по исследованиям 
ДНК специалисты могут предположить при грубых расчетах вы-
бор взаимоисключающих видов спорта: или на выносливость, или 
на быстроту, а при детальном анализе – конкретный вид спорта, 
вплоть до дистанции. Различные виды спорта требуют различных 
физических и психических качеств, которые частично определя-
ются генами. Для бегунов на длинные дистанции важны выносли-
вость и аэробная эффективность, тогда как для спринтеров ключе-
выми являются взрывная сила и скорость.

Спортивный прогноз не  может основываться только на  гене-
тическом анализе спортсмена. Предположения, которые долж-
ны обеспечить результативность усилий спортсменов, трене-
ров и  врачей, основываются не  только на  знаниях спортивной 
генетики, но  и  спортивной физиологии, спортивной медици-
ны, биомеханики и  биохимии спорта. Наличие полиморфизмов 
одного или нескольких генов, ассоциированных со  спортивной 
деятельностью, является основой преимущества спортсмена 
в  определенном виде спорта, но  фактическое проявление гене-
тической предрасположенности зависит от множества факторов, 
начиная от питания спортсмена, режима дня, грамотной органи-
зации тренировочного процесса. Для становления профессио-
нального спортсмена высокого уровня необходимо как наличие  
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соответствующих его спортивной деятельности генетических по-
лиморфизмов, так и  правильно подобранных средств и  методов 
спортивной тренировки, вызывающих адекватное повышение 
функциональных возможностей его ведущих физиологических 
систем, а также усовершенствованной эффективной техники. Без 
совокупности этих составляющих спортсмен не сможет добить-
ся высокого спортивного результата. Генетический анализ может 
дать возможность индивидуализировать построение тренировоч-
ного процесса спортсмена, что не  исключает функциональные 
исследования организма. Генетическое тестирование – это один 
пункт из множества составляющих проблемы спортивного отбо-
ра и  спортивной подготовки, а не универсальный ответ тренеру 
на все его вопросы.

Исследования в области спортивной генетики продолжают раз-
виваться, и новые открытия могут существенно изменить подход 
к тренировочному процессу и отбору спортсменов. Однако важно 
помнить, что генетика является лишь одним из факторов успеха 
в спорте; воспитание, тренировки и психологическая подготовка 
также играют значительную роль.

Таким образом, генетический и физиологический анализ помо-
гает лучше понять, какие виды спорта (направленность) подходят 
конкретному человеку, и способствует более эффективному отбо-
ру и спортивной ориентации.

Для лыжников важными являются гены, связанные с аэробной мощ-
ностью, выносливостью и мышечной силой. Вот некоторые из них:

–– ACTN3: Ген, кодирующий альфа-актинин‑3, важный компо-
нент быстрых мышечных волокон. Люди с двумя копиями 
дефектного аллеля этого гена (R577X) имеют более низ-
кую концентрацию быстрых мышечных волокон, что может 
снижать их потенциал в скоростных видах спорта. Однако 
наличие двух нормальных копий (RR) может быть преиму-
ществом для лыжников, так как они могут лучше адаптиро-
ваться к длительным тренировкам и соревнованиям.
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–– ACE: Ген ангиотензинпревращающего фермента (АПФ). 
Существуют два разных аллеля этого гена: I и D. Аллель I 
связан с повышенным уровнем VO₂max (максимальное по-
требление кислорода), что может способствовать лучшей 
аэробной мощности и  выносливости. Это может быть по-
лезно для лыжников, особенно тех, кто участвует в гонках 
на длинные дистанции.

–– VEGF: Фактор роста эндотелия сосудов. Вариант этого гена 
(A/C полиморфизм) ассоциируется с улучшенной доставкой 
кислорода к мышцам и тканям, что может повышать вынос-
ливость и способность к восстановлению.

–– APOE: Ген, кодирующий аполипопротеин E, который влия-
ет на транспорт холестерина и липидный обмен. Варианты 
этого гена могут влиять на  риск сердечно-сосудистых за-
болеваний, что имеет значение для спортсменов, занимаю-
щихся интенсивными кардиотренировками.

–– PPARD: Ген, кодирующий рецептор, активируемый про-
лифераторами пероксисом (PPARδ). Этот ген играет роль 
в  энергетическом метаболизме и  может влиять на  адапта-
цию к физической нагрузке.

Эти гены, наряду с другими, могут вносить вклад в физиче-
ские характеристики и производительность лыжников, однако 
не стоит забывать, что индивидуальные различия и трениров-
ки также играют ключевую роль в достижении высоких резуль-
татов.
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2.2. Программа комплексной оценки  
и контроля в рамках научно-методического 

обеспечения тренировочного процесса 
лыжников-гонщиков

Построение тренировочного процесса в  лыжных гонках тре-
бует комплексного подхода, учитывающего множество аспектов. 
Важно установить как краткосрочные, так и долгосрочные цели, 
а  также адаптировать тренировки в  зависимости от уровня под-
готовки каждого спортсмена. Для этого необходимо включать 
разнообразные типы тренировок: аэробные, анаэробные и  сило-
вые – и структурировать процесс с помощью периодизации. Клю-
чевыми элементами остаются постоянная работа над техникой 
передвижения, физическая подготовка, методы восстановления, 
правильное питание и  психологическая подготовка. Регулярный 
анализ результатов помогает корректировать программу трениро-
вок для достижения высоких результатов на соревнованиях.

Лыжный спорт – это вид спорта на выносливость, где скорость 
определяется метаболической энергией и  экономичностью хода. 
Общая метаболическая мощность формируется анаэробным и аэ-
робным путями. Анаэробная система обеспечивает высокую мощ-
ность, но имеет ограниченные ресурсы, тогда как аэробная обла-
дает большим потенциалом, но меньшей мощностью. В лыжных 
гонках влияние энергетических систем зависит от продолжитель-
ности соревнований и рельефа, что требует специфических под-
ходов.

Постоянная смена нагрузки при ходьбе на лыжах предъявляет 
для лыжников ряд физиологических требований. Особенно важ-
ными являются умение быстро менять свою кинетику потребле-
ния кислорода, особенно в  плане эффективного использования 
поглощенного кислорода. Несмотря на то, что люди довольно бы-
стро осваивают разные способы передвижения на  лыжах и  лег-
ко переходят от одного стиля к другому, метаболические потреб-
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ности работающих мышц и вспомогательных органов (таких как 
дыхательная и сердечно-сосудистая система) остаются высокими. 
Обеспечение кровью и кислородом всех этих мышц одновременно 
с  поддержанием нормального кровяного давления и  стабильной 
мышечной среды представляет собой сложную задачу, усугубляе-
мую переходами между разными уровнями интенсивности и тех-
никами, что требует значительной физиологической адаптации.

Важным аспектом успешного тренировочного процесса явля-
ется медико-биологическое сопровождение лыжников, которое 
осуществляется специализированными медицинскими и  спор-
тивными учреждениями, а  также командами врачей и  тренеров. 
Это сопровождение включает мониторинг здоровья спортсменов, 
профилактику травм и заболеваний, а также оптимизацию трени-
ровочного процесса с учетом индивидуальных особенностей каж-
дого атлета. В общем календарном плане медико-биологическое 
сопровождение занимает от 2 до 4% времени. Интеграция медико-
биологических аспектов в тренировочный процесс способствует 
не только улучшению спортивных показателей, но и сохранению 
здоровья лыжников.
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Оценка антропометрических параметров лыжников на учебно-
тренировочном этапе играет ключевую роль в оптимизации трени-
ровочного процесса и достижении высоких результатов. Рост, вес, 
длина конечностей и окружность мышц, влияют на физическую 
подготовленность спортсменов. Исследования показывают, что 
соотношение роста и веса может быть связано с эффективностью 
в лыжных гонках [73]. Эти данные подчеркивают необходимость 
индивидуального подхода к тренировкам, учитывающего физиче-
ские характеристики каждого спортсмена.

Одним из эффективных инструментов для такой индивидуаль-
ной оценки является биоимпедансный анализ, который стал по-
пулярным методом оценки состава тела благодаря своей простоте 
и неинвазивности. Данный метод предоставляет ценную информа-
цию о состоянии спортсмена (индекс массы тела, процент жиро-
вой, тощей, костной, активной клеточной массы и др.) и помогает 
индивидуализировать тренировочные программы, что особенно 
актуально на учебно-тренировочном этапе [73]. В табл. 16 пред-
ставлены модельные характеристики антропометрических пара-
метров и состава тела лыжников разных национальных команд.
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Для оценки уровня аэробной мощности в лыжных гонках ис-
пользуют нагрузочное тестирование со  ступенчато повышаю-
щейся нагрузкой, которое позволяет измерять максимальное по-
требление кислорода (МПК), отслеживать адаптацию организма 
к тренировкам, а также технику выполнения движений [57]. Ре-
гулярные тренировки могут значительно повысить уровень МПК 
у  лыжников, что подтверждается различными исследованиями 
[30, 59, 60, 80, 82].

Известно, что руки элитных лыжников выделяют больше лакта-
та, чем используют во время субмаксимальных усилий на лыже-
роллерах классической техникой, в то время как в ногах наблюда-
ется обратная ситуация [97]. В табл. 17 представлены модельные 
характеристики МПК лыжников разных национальных команд.

В лыжных гонках способность эффективно преобразовывать 
метаболическую энергию в скорость является ключевым факто-
ром, определяющим результат. Лыжники мирового уровня среди 
мужчин и женщин являются одними из самых выносливых спор-
тсменов с самыми высокими показателями МПК, причем значе-
ния 80–90 и 70–80 мл/кг/мин характерны для мужчин и женщин 
соответственно. Абсолютные значения у мужчин и женщин, за-
воевавших медали, превышают 6,5 и 4,5 л/мин. Таким образом, 
транспортировка кислорода тканям и  утилизация метаболитов 
является важным аспектом результативности в  данном виде 
спорта. У  элитных лыжников-мужчин были зарегистрированы 
показатели вентиляции легких при физической нагрузке более 
250 л/мин, МОК более 9 л, сердечный выброс 40 л/мин и УОК 
более 200 мл.
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Таблица 17 – Показатели потребления кислорода женщин и мужчин, 
занимающихся лыжными гонками

Параметры

Мужчины 
(n = 12), 
элитные 

лыжники
(Sandbakk, 

2011)

Мужчины 
(n = 5), 

лыжники 
мирового 

класса
(Losnegard, 

2019)

Мужчины 
(n = 5), 

элитные 
лыжники, 

(Losnegard, 
2019)

Женщины 
(n = 6), лыж-

ники мирово-
го класса

(Losnegard, 
2019)

VO2peak 
(л мин‑1) 5,74 ± 0,52 6,1 ± 0,6 5,7 ± 0,3 4,2 ± 0,2

VO2peak 
(мл мин‑1 кг‑1) 70,0 ± 2,7 82 ± 3 81 ± 6 71 ± 3

При выполнении тестов с применением движений руками зна-
чения максимального потребления кислорода (МПК) могут ва-
рьироваться на  10–30% относительно общего объема [27]. Это 
важное наблюдение следует учитывать при проведении тестиро-
вания и использовании в работе тестов, направленных на оценку 
функциональных возможностей различных групп мышц верхней 
и нижней частей тела. Исследования показали, что во время вы-
полнения передвижения коньковым ходом лыжники демонстри-
руют МПК на 3% выше, чем при классическом ходе [52, 91, 99]. 
В  лыжных гонках МПК обычно оказывается примерно на  3% 
ниже в коньковом ходе и на 10% ниже при использовании одно-
временного отталкивания руками, по сравнению с классическим 
ходом [63, 64, 79]. Относительная мощность, генерируемая мыш-
цами рук, в этих случаях выше, нежели при выполнении конько-
вого хода [69, 78].

Эти наблюдения могут помочь объяснить, почему у  лыжников 
показатели МПК в коньковых ходах оказываются выше, чем в клас-
сическом. В целом понимание различий в энергозатратах и уровне 
кислородного обмена при использовании различной техники пере-
движения на лыжах имеет большое значение для оптимизации тре-
нировочного процесса и повышения спортивных достижений.
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Мониторинг сердечно-сосудистой системы лыжников игра-
ет критически важную роль в  поддержании оптимальной физи-
ческой формы, предотвращении перенапряжения и  повышении 
спортивных результатов. С  помощью мониторинга ЧСС можно 
точно определять зоны интенсивности тренировок, что позволяет 
наиболее эффективно развивать аэробные и анаэробные возмож-
ности организма.

Каждый спортсмен уникален, и его реакция на нагрузки может 
отличаться. Мониторинг ЧСС (частоты сердечных сокращений) 
позволяет тренеру и  самому спортсмену точно определить ин-
тенсивность тренировок, соответствующую текущему состоянию 
организма. Это помогает избежать как недостаточной, так и чрез-
мерной нагрузки. Регулярный мониторинг позволяет следить 
за изменениями в показателях сердечно-сосудистой деятельности, 
что дает возможность оценивать прогресс спортсмена и вносить 
необходимые коррективы в тренировочный процесс.

Если спортсмен начинает показывать аномальные изменения 
в частоте пульса, например, повышенный утренний пульс или за-
медленное восстановление после тренировки, это может служить 
сигналом о необходимости снижения интенсивности тренировок 
или предоставления дополнительного отдыха. В  табл.  18 пред-
ставлены показатели ЧСС и  артериального давления элитных 
лыжников.
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Таблица 18 – Показатели ЧСС и АД женщин и мужчин, 
занимающихся лыжными гонками в состоянии покоя [102]

Параме-
тры

Лыжный 
альпинизм 
(элитные 

лыжники)

Лыжные гонки
(элитные 

лыжники)

Биатлон
(элитные 

лыжники)

Мужчи-
ны 

(n = 6)

Женщи-
ны 

(n = 4)

Мужчи-
ны 

(n = 6)

Женщи-
ны 

(n = 4)

Мужчи-
ны 

(n = 6)

Женщи-
ны 

(n = 6)

Частота 
сердеч-
ных со-
кращений

40 ± 5,6 44 ± 4,5 42 ± 3,6 46 ± 5,1 41 ± 4,2 45 ± 5,1

Систо-
лическое 
артери-
альное 
давление 
(мм рт. ст.)

120 ± 
5,6

100 ± 
8,2

125 ± 
8,3

105 ± 
7,2 117 ± 7,6 108 ± 

6,2

Диасто-
лическое 
артери-
альное 
давление
(мм рт. ст.)

82 ± 3,5 72 ± 1,5 78 ± 2,9 71 ± 3,8 77 ± 2,2 70 ± 3

Вариабельность сердечного ритма отражает способность веге-
тативной нервной системы реагировать на внешние и внутренние 
стимулы, регулируя деятельность сердца, что критически важно 
для оценки адаптации организма к  физическим нагрузкам [88]. 
Изменение ВРС в сторону активности симпатической регуляции 
может свидетельствовать о стрессе, переутомлении или не довос-
становлении организма спортсменов. В таком случае спортсмену 
может потребоваться дополнительный отдых или коррекция тре-
нировочного плана. Высокие значения вариабельности говорят 
о  хорошем балансе между симпатической и  парасимпатической 
системами, что свидетельствует об эффективной адаптации орга-
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низма к нагрузкам и хорошем восстановлении [6]. В табл. 19 пред-
ставлены параметры вариабельности сердечного ритма у лыжни-
ков сборной Республики Коми.

Таблица 19 – Параметры вариабельности сердечного ритма 
у лыжников сборной Республики Коми [10]

Параметры Лыжные гонки, мужчины
(n = 70)

Среднее значение длительности интервалов, мс 1135,0 ± 71,5

Максимальное значение (Max), мс 1363,0 ± 49,5

Минимальное значение (Min), мс 919,5 ± 81,2

Разность Max – Min (MxDMn), мс 443,0 ± 41,7

Отношение Max/Min (MxRMn) 1,5 ± 0,08

RMSSD, мс 80,0 ± 12,0

pNN50, % 56,3 ± 11,2

SDNN, мс 75,1 ± 8,8

Мода (Mo), мс 1152,5 ± 101,75

Амплитуда моды (AMo50), % 26,5 ± 3,07

SI, усл. ед. 26,0 ± 5,2

TP, мс2 4352,7 ± 592,8

HF, мс2 2036,4 ± 734,0

LF, мс2 1184,2 ± 366,2

VLF, мс2 490,7 ± 168,8

HF, % 51,45 ± 11,9

LF, % 30,2 ± 4,9

VLF, % 13,7 ± 4,7

LF/HF, усл. ед. 0,58 ± 0,15

IC, усл. ед. 0,9 ± 0,2
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Хорошо известно, что у  элитных спортсменов циклических 
видов спорта парасимпатический тонус повышен в  сравнении 
со спортсменами-любителями или не спортсменами [39].

Мониторинг сердечно-сосудистой системы лыжников – это 
мощный инструмент для обеспечения безопасности, оптимизации 
тренировочного процесса и повышения спортивных результатов. 
Он помогает спортсменам оставаться здоровыми, избегая перена-
пряжений и  травм, а  также позволяет максимально эффективно 
использовать ресурсы своего организма для достижения постав-
ленных целей.

С  появлением спринтерских дистанций на  чемпионатах мира 
в 2001 году и Олимпийских играх в 2002 году появилось большое 
количество научных данных о  физиологических особенностях 
адаптации организма спортсменов к  специфическим нагрузкам. 
В своих работах Лоснегард и др. [61] обратили внимание на важ-
ность анаэробной мощности в  спринтерских гонках. Они пока-
зали, что в группах мужчин-спринтеров, лыжников на дистанции 
и  лыжников на  длинные дистанции анаэробная мощность была 
единственным наиболее важным фактором для спринтерской 
производительности. Аналогичным образом было показано, что 
специализированные элитные лыжники-спринтеры имеют значи-
тельно более высокую анаэробную мощность, напрямую связан-
ную с большей массой тела, чем лыжники-дистанционщики [63]. 
Эти исследования позволили предположить, что в  лыжных гон-
ках произошла четкая специализация, по крайней мере, у мужчин. 
У женщин-лыжниц такой четкой специализации не прослежива-
ется. В табл. 20 представлены показатели анаэробной мощности 
лыжников при выполнении 5 сек. Вингейт-теста.
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Таблица 20 – Показатели анаэробной мощности лыжников 
при выполнении 5 сек. Вингейт-теста

Параметры Среднее ± SD

Пиковая мощность ног, 
Вт/кг

Юноши (n = 21) 13,39 ± 1,19

Девушки (n = 10) 9,99 ± 1,35

Средняя мощность ног, 
Вт/кг

Юноши (n = 21) 12,13 ± 1,01

Девушки (n = 10) 9,24 ± 1,24

Пиковая мощность рук, 
Вт/кг

Юноши (n = 11) 14,00 ± 2,42

Девушки (n = 7) 5,91 ± 2,14

Средняя мощность рук, 
Вт/кг

Юноши (n = 11) 10,18 ± 1,15

Девушки (n = 11) 5,17 ± 2,12
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ГЛАВА 3

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВОССТАНОВЛЕНИЮ 
И ПИТАНИЮ СПОРТСМЕНОВ НА УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ

3.1. Физиологические основы  
восстановления организма

Восстановление после физической нагрузки – это сложный 
процесс, включающий множество физиологических механизмов, 
которые обеспечивают регенерацию и адаптацию организма к на-
грузке. Среди них выделяются три ключевых процесса: регене-
рация мышечной ткани, восстановление энергетических запасов, 
устранение метаболитов.

Лыжники-гонщики, как и многие другие спортсмены, сталки-
ваются с рядом проблем со здоровьем и травмами, которые могут 
негативно сказаться на  их физической форме и  спортивных ре-
зультатах. Среди наиболее распространенных проблем – сердечно-
сосудистые расстройства, такие как аритмия и  гипертрофия 
миокарда, а  также респираторные заболевания, вызванные воз-
действием холодного воздуха [92]. Кроме того, высокие нагрузки 
на суставы могут приводить к воспалительным процессам, таким 
как тендинит. Травмы, возникающие в  результате падений или 
неправильной техники, часто затрагивают колени, плечи и спину. 
Самой частой проблемой у  лыжников-гонщиков бывает разрыв 
передней крестообразной связки, что связано с высокой динами-
кой спорта и резкими поворотами, создающими значительные на-
грузки на коленные суставы.

Регенерация мышечной ткани
Во  время интенсивных тренировок мышечные волокна под-

вергаются микротравмам, особенно в  режиме эксцентрического 
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сокращения, которые являются необходимым условием для ро-
ста и  адаптации мышц. В  процессе восстановления происходят 
заживление поврежденных волокон, а  также гипертрофия. Этот 
процесс регулируется различными гормонами, такими как тесто-
стерон и гормон роста, которые стимулируют синтез белков и вос-
становление мышц. Белки питания играют ключевую роль в обе-
спечении строительного материала для регенерации мышечных 
клеток.

Для оценки степени повреждения мышечной тренировки мож-
но сдать анализ крови, в котором оценить уровень ряда маркеров. 
Исследования показывают, что маркеры повреждения мышц, та-
кие как креатинкиназа, лактатдегидрогеназа (ЛДГ) и миоглобин, 
обычно используются для оценки функционального состояния 
мышечной ткани после упражнений [32]. Эти биомаркеры обычно 
значительно увеличиваются после напряженной активности и мо-
гут оставаться повышенными в течение 24 часов после упражне-
ний [56, 76]. Однако референтные интервалы для этих маркеров 
могут варьироваться в зависимости от исследуемых. У молодых 
спортсменов-мужчин референтные интервалы были установле-
ны как 165,63–303,43 МЕ/л для ЛДГ, 19,00–40,09 МЕ/л для СК 
и 6,07–14,15 мкг/дл для кортизола [84]. Важно отметить, что по-
вышенные уровни этих биомаркеров сразу после интенсивных 
упражнений не обязательно указывают на серьезное повреждение 
мышц или такие состояния, как рабдомиолиз, особенно у высоко-
квалифицированных спортсменов [76]. Поэтому для более полной 
оценки состояния мышц рекомендуется использовать комбина-
цию нескольких маркеров [32] (табл. 21).
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Восстановление энергетических запасов
В процессе интенсивной физической работы организм расходу-

ет большое количество энергии, которая в  первую очередь обе-
спечивается за счет запасов гликогена в мышцах и печени, а так-
же за счет использования АТФ (аденозинтрифосфат) – основного 
источника энергии в клетках. После тренировки необходимо вре-
мя для восполнения этих запасов. Важную роль в этом процессе 
играют углеводы питания, которые способствуют восстановле-
нию уровня гликогена в мышцах, а также адекватная гидратация, 
которая необходима для оптимального функционирования всех 
энергетических процессов (табл. 22).

Таблица 22 – Восстановление гликогена при нормальном питании 
и дефиците углеводов

День после 
тренировки

Нормальное питание 
(с высоким содержанием 

углеводов)
Дефицит углеводов

0
30–50% восстановление 
(в зависимости от интенсив-
ности тренировки)

10–20% восстановление

1 70–80% восстановление 30–40% восстановление

2 90–100% восстановление 50–60% восстановление

3 90–100% восстановление 70–80% восстановление

4 100% восстановление 80–90% восстановление

5 100% восстановление 90–100% восстановление

Исследования показывают, что даже при отсутствии приема 
пищи мышцы могут восполнять часть гликогена, используя эн-
догенные источники углерода, такие как лактат [43]. Во  время 
активного восстановления мышечные волокна типа II могут вос-
полнять запасы гликогена без приема пищи [43]. Ограничение 
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калорий усиливает метаболизм гликогена, увеличивая гликоген 
печени и  стабилизируя уровень глюкозы в  крови [53]. Однако 
ограничение калорий также вызывает липидную недостаточность 
и стресс, что приводит к физиологической резистентности к инсу-
лину, за исключением мышечной ткани [53]. Дефицит белка и ка-
лорий приводит к меньшей задержке роста и эффекту сбережения 
гликогена в мышцах по сравнению с дефицитом одного белка [38]. 
После интенсивных прерывистых упражнений полное восстанов-
ление гликогена может произойти в течение 24 часов, независимо 
от  дополнительного потребления углеводов сверх обычной сме-
шанной диеты [65].

Во  время интенсивной физической активности в  организме 
накапливаются метаболические продукты, такие как молочная 
кислота и  аммиак, которые могут вызывать усталость и  боль 
в мышцах. Процесс восстановления включает удаление этих мета-
болитов через кровообращение и их утилизацию в печени и поч-
ках. Например, молочная кислота превращается в лактат, который 
затем используется для производства энергии в аэробных услови-
ях. Активное восстановление (низкоинтенсивная физическая ак-
тивность) помогает ускорить этот процесс (табл. 23).

Таблица 23 – Восстановление лактата в крови при наличии и при 
отсутствии «заминки»

Время после трени-
ровки

Уровень лактата 
в крови (при выпол-

нении «заминки»)

Уровень лактата 
в крови (при отсут-
ствии «заминки»)

0–10 минут 12,0 12,0

10–20 минут 9,0 10,5

20–30 минут 5,0 8,0

30–60 минут 2,0 5,5

1–2 часа 1,0 3,0
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Во время интенсивных упражнений лактат и ионы водорода бы-
стро накапливаются в крови и мышцах [33, 75]. После упражнений 
лактат в основном окисляется или превращается в глюкозу и гли-
коген, и только небольшая часть выводится через экскрецию [33, 
75]. Восстановительный метаболизм характеризуется повышен-
ным потреблением кислорода и  измененным дыхательным коэф-
фициентом, что отражает окисление метаболитов, образующихся 
при упражнениях [75]. Исследования метаболомики выявили по-
следовательные изменения в  многочисленных метаболитах при 
различных режимах упражнений, включая увеличение лактата, пи-
рувата, промежуточных продуктов цикла трикарбоновых кислот, 
жирных кислот и кетоновых тел, в то время как желчные кислоты 
обычно снижаются [95]. Кинетика накопления и  удаления мета-
болитов, в частности лактата и ионов водорода, варьируется в за-
висимости от интенсивности упражнений и режима восстановле-
ния, влияя на последующую производительность упражнений [95]. 
Эти результаты подчеркивают сложные метаболические реакции 
на упражнения и их влияние на процессы восстановления.

Высокоинтенсивные тренировки (например, использование 
спринтов, упражнений с  тяжестями или интервальных трениро-
вок высокой интенсивности) требуют большего времени для вос-
становления из-за значительной нагрузки на анаэробные системы 
энергоснабжения и  мышечные ткани. В  таких условиях восста-
новление может занимать несколько дней, особенно если трени-
ровочные сессии были предельно интенсивными.

С  другой стороны, низкоинтенсивные тренировки (например, 
аэробная активность, как бег трусцой или плавание) требуют ме-
нее продолжительного восстановления, так как они задействуют 
преимущественно аэробные системы, которые быстрее восста-
навливаются и вызывают меньше микротравм мышц.

Разные виды тренировок задействуют различные энергетиче-
ские системы и физиологические процессы, что также определяет 
время и методы восстановления.
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Силовые тренировки фокусируются на  повреждении мышеч-
ных волокон и их последующей регенерации, поэтому восстанов-
ление после силовых тренировок требует достаточного количества 
белков и сна. Показано, что особенно эксцентрические упражне-
ния, могут вызывать повреждение мышц. При этом повреждение 
мышц лучше измерять по потере силы и диапазона движения, чем 
просто по отсроченной болезненности мышц. Тренировки с отя-
гощением с  эксцентрическим смещением могут улучшить как 
эксцентрическую, так и изометрическую силу и могут быть более 
эффективными, чем просто концентрические тренировки. В то же 
время мышцы становятся менее восприимчивыми к  поврежде-
нию по мере прогрессирования программы тренировок с отягоще-
ниями. Повреждение мышц и болезненность не обязательны для 
адаптации мышц, вызванной упражнениями [55].

Кардиотренировки влияют на  сердечно-сосудистую и  дыха-
тельную системы, а также на запасы гликогена. Восстановление 
после таких тренировок требует восполнения углеводов и гидра-
тации [56].

3.2. Фазы восстановления
Процесс восстановления можно разделить на  несколько фаз, 

каждая из которых имеет свои особенности и требует различных 
стратегий.

Срочная (немедленная) фаза восстановления. Эта фаза начина-
ется сразу после окончания физической нагрузки и может длиться 
до  нескольких часов. Основной целью этой фазы является сни-
жение утомляемости, устранение продуктов метаболизма и  ста-
билизация физиологических показателей. В табл. 24 представле-
ны рекомендации для спортсмена в срочную (немедленную) фазу 
восстановления.
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Таблица 24 – Рекомендации для спортсмена в срочную (немедленную) 
фазу восстановления

№ 
Фаза вос-
становле-

ния

Время про-
ведения Вид нагрузки Физиологический 

аспект

11 «Заминка» 5–10 минут

Легкие аэробные 
упражнения (бег 
трусцой, ходьба, 
велотренажер).
В конце – рас-
тяжка основных 
мышечных групп

Для улучшения 
кровообращения 
и ускорения вывода 
молочной кислоты 
из мышц. Растяжка, 
чтобы уменьшить 
мышечное напряже-
ние и способствовать 
развитию или под-
держанию гибкости

22 Гидратация

В течение 
30 минут 
после тре-
нировки

Необходимо вос-
полнять потерян-
ную жидкость 
сразу после 
тренировки

Использовать воду 
или напитки, содер-
жащие электролиты 
(например, спортив-
ные напитки), чтобы 
восстановить баланс 
минералов, таких 
как натрий, калий 
и магний

33 Питание

В течение 
30–60 
минут после 
нагрузки

Прием пищи 
должен состоять 
из углеводов 
и белков. Опти-
мальное соотно-
шение углеводов 
к белкам – 3: 1

Для быстрого восста-
новления гликогена 
и стимуляции мы-
шечной регенерации

44 Контроль 
температуры

Сразу после 
тренировки

Контрастные во-
дные процедуры 
(чередование хо-
лодных и горячих 
ванн)

Чтобы улучшить 
циркуляцию и умень-
шить воспаление

Краткосрочная фаза восстановления. Эта фаза длится от  не-
скольких часов до  24–48 часов после физической активности 
и  включает в  себя восстановление мышечной и  энергетической 
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систем организма. В  табл.  25 представлены рекомендации для 
спортсменов при краткосрочной фазе восстановления.

Таблица 25 – Рекомендации для спортсменов при краткосрочной фазе 
восстановления

№ 
Фаза вос-
становле-

ния

Время про-
ведения

Физиологиче-
ский аспект Примечание

11 Полноцен-
ный сон

7–9 часов 
в течение 24 
часов

Во время сна 
происходят клю-
чевые процессы 
восстановления, 
такие как синтез 
гормонов и реге-
нерация тканей

Необходим каче-
ственный сон, осо-
бенно в первую ночь 
после физической 
активности

22 Питание В течение 
24–48 часов

Помогает 
восстановить 
мышечную массу 
и энергетические 
запасы

Рацион, богатый бел-
ками и углеводами, 
добавить полезные 
жиры

33 Массаж

10–30 
минут через 
несколько 
часов после 
тренировки

Поможет снять 
мышечное напря-
жение, улучшить 
кровообращение 
и ускорить вос-
становление

Использовать спор-
тивный массаж или 
технику миофасци-
ального расслабления 
с помощью роликов, 
самомассаж

44 Водные про-
цедуры

В течение 
24–48 часов

Чередование горя-
чих и холодных 
ванн поможет 
снять воспаление 
и уменьшить 
отеки

Для расслабления 
мышц и восстановле-
ния нервной системы

Долговременная фаза восстановления. Эта фаза наступа-
ет через несколько дней или даже недель после серии интен-
сивных тренировок или соревнований. Она включает более 
глобальные процессы адаптации организма, такие как рост 
мышц, укрепление сердечно-сосудистой системы и улучшение 
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нервно-мышечной координации. В табл. 26 представлены реко-
мендации для спортсменов при долговременной фазе восста-
новления.

Таблица 26 – Рекомендации для спортсменов при долговременной фазе 
восстановления

№ 
Фаза вос-
становле-

ния
Планируемы мероприятия Физиологический аспект

11 Активный 
отдых

Легкие физические нагрузки, 
которые стимулируют вос-
становление, но не перегру-
жают организм

Способствуют поддержанию 
кровообращения и стиму-
лирование восстановления 
мышечной и сердечно-
сосудистой системы

22

Плани-
рование 
трениро-
вочного 
цикла

Оптимизация нагрузки 
и периодов отдыха для 
предотвращения перетре-
нированности, учитывая 
индивидуальные особенно-
сти спортсмена

Такой подход поможет из-
бежать перетренированности 
и снизить риск травм

33

Мони-
торинг 
состояния 
организма

Анализ показателей здоро-
вья, таких как вариабель-
ность сердечного ритма или 
уровни усталости

Анализ этих данных позво-
лит своевременно коррек-
тировать нагрузку, избегая 
перенапряжения и повышая 
эффективность тренировок

44
Питание 
и восста-
новление

Поддерживать оптимальный 
рацион питания, обогащен-
ный белками, углеводами 
и полезными жирами

Обеспечение адаптации 
организма к нагрузкам и вос-
становления мышц

3.3. Физиологические средства восстановления

Физиологические средства восстановления – это различные мето-
ды и стратегии, направленные на ускорение и улучшение процессов 
регенерации организма после физических нагрузок. Эти средства 
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можно разделить на пассивные и активные методы, каждый из кото-
рых имеет свои преимущества и области применения.

Пассивные методы восстановления (отдых, сон, расслабле-
ние). Пассивные методы восстановления не  требуют от  спорт-
смена активных действий и направлены на создание условий для 
естественной регенерации организма. Они позволяют организму 
в полной мере задействовать внутренние механизмы восстановле-
ния без внешней нагрузки.

Отдых – это важнейший компонент пассивного восстановления, 
так как он помогает снять мышечное и психоэмоциональное напря-
жение, накопленное во время тренировки. Регулярный отдых между 
тренировками позволяет предотвратить переутомление и  способ-
ствует долговременному восстановлению. Этот метод используется 
для восстановления не только мышечных, но и нервных ресурсов, 
которые истощаются при выполнении физической работы.

Короткий отдых (в течение дня) помогает предотвратить уста-
лость в период тренировочного цикла и сохранять общий тонус.

Длительный отдых (в  период между циклами или соревнова-
ниями) помогает предотвратить перетренированность и  способ-
ствует полному восстановлению мышц и психики.

Сон является самым мощным пассивным восстановительным 
методом, так как во время сна происходят ключевые процессы ре-
генерации и адаптации организма к нагрузкам. В глубоких фазах 
сна восстанавливается центральная нервная система, ускоряется 
синтез гормонов (таких как гормон роста) и  активно протекают 
процессы регенерации мышечной ткани.

Для качественного восстановления спортсменам рекомендуется 
спать 7–9 часов в сутки, а при высоких нагрузках – до 10 часов. 
Некоторые спортсмены практикуют короткий дневной сон (15–30 
минут) для дополнительного восстановления.

Дыхательные практики: могут улучшить оксигенацию тканей 
и ускорить восстановление нервной системы.

Прогрессивная мышечная релаксация: последовательное на-
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пряжение и  расслабление различных групп мышц способствует 
улучшению кровообращения и снятию напряжения.

Активные методы восстановления (табл. 27) предполагают исполь-
зование низкоинтенсивной физической активности для ускорения ре-
генерации организма. Эти методы направлены на активизацию крово-
обращения, выведение продуктов метаболизма (таких как молочная 
кислота) и поддержание общей двигательной активности спортсмена.

Таблица 27 – Методы активного восстановления

Метод восста-
новления Описание тренировок Рекомендации по восстанов-

лению

«Заминка»

Это легкая физическая 
активность, которая вы-
полняется сразу после 
основной тренировки или 
соревнования. Она играет 
важную роль в активном 
восстановлении, спо-
собствуя постепенному 
снижению интенсивности 
нагрузки и переходу орга-
низма в состояние покоя

В качестве «заминки» можно 
использовать легкий бег трус-
цой, ходьбу, растяжку, простые 
упражнения на гибкость. Эти 
действия помогают предотвра-
тить застой крови в мышцах 
и стимулируют поступление 
кислорода в ткани.
Как правило, «заминка» длится 
5–10 минут в зависимости 
от интенсивности основной 
тренировки

Восстанови-
тельная трени-
ровка

Это физическая актив-
ность умеренной интен-
сивности, направленная 
на ускорение процессов 
регенерации между более 
тяжелыми тренировками 
или соревнованиями. Она 
помогает поддерживать 
тонус мышц, активизи-
рует кровообращение 
и улучшает транспор-
тировку питательных 
веществ к мышцам, 
не вызывая чрезмерной 
нагрузки на организм

Низкоинтенсивная аэробная 
работа, плавание, легкий вело-
спорт или бег трусцой, упражне-
ния на гибкость и растяжку.
Такие тренировки не должны 
превышать 50–60% от макси-
мальной интенсивности

Низкоинтен-
сивная аэроб-
ная работа

Занятия на велотренажере, пла-
вание или легкий бег трусцой

Упражнения 
на гибкость 
и растяжку

Йога, пилатес или специальные 
комплексы растягивающих 
упражнений, направленных 
на расслабление и увеличение 
подвижности суставов
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Важно соблюдать умеренную интенсивность: восстановитель-
ная тренировка должна быть не более 50–60% от максимальной 
мощности или интенсивности. Это поможет избежать перегрузки 
мышц и предотвратит развитие утомления, при этом обеспечивая 
необходимую активацию процессов восстановления.

Длительность восстановительных тренировок может варьиро-
ваться от 20 до 45 минут в зависимости от уровня подготовки и со-
стояния спортсмена. Важно, чтобы тренировка была достаточно 
продолжительной для активации кровообращения, но  не  утоми-
тельной. Восстановительные тренировки могут проводиться 1–2 
раза в неделю между тяжелыми тренировками или соревнования-
ми, чтобы обеспечить постепенное восстановление организма без 
риска перетренированности.

3.4. Технические средства восстановления

Технические средства восстановления – это методы, которые ис-
пользуют различные физические и  механические воздействия для 
улучшения восстановления организма после физической нагрузки. 
Они включают водные процедуры, массажные техники, термальные 
методы, а также использование электрического воздействия. Эти сред-
ства помогают ускорить процессы восстановления, снять мышечное 
напряжение, улучшить кровообращение и восстановить силы.

Исследования различных средств восстановления показали улуч-
шение восстановительных процессов у спортсменов [41]. В частно-
сти, прокатка специальных валиков продемонстрировала улучше-
ние ловкости и уменьшение воспринимаемой нагрузки [77].

Контрастные ванны – это метод, при котором спортсмен после-
довательно погружается в горячую и холодную воду. Этот метод 
способствует улучшению циркуляции крови, снижению воспали-
тельных процессов и ускорению выведения продуктов метаболиз-
ма, накопленных в результате интенсивной физической нагрузки.
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Контрастные ванны особенно полезны после интенсивных тре-
нировок, соревнований или при длительном физическом напряже-
нии. Они помогают снять усталость, уменьшить боль в мышцах 
и ускорить восстановление.

Рекомендуемая температура горячей воды – 38–40  °C, холод-
ной – 10–15 °C. Оптимальная продолжительность горячей фазы – 
3–4 минуты, холодной – от  30–60 сек. Процедура может повто-
ряться несколько раз (3–5 циклов).

Массаж может значительно помочь лыжникам-гонщикам в вос-
становлении мышц, улучшая кровообращение и способствуя вы-
воду продуктов метаболизма, что ускоряет восстановление после 
интенсивной нагрузки, снижает мышечное напряжение и  по-
вышает гибкость. Регулярный массаж также помогает выявить 
и  устранить мышечные дисбалансы, улучшает подвижность су-
ставов и  повышает осознанность положения тела, что снижает 
риск травм. Кроме того, массаж способствует выработке эндорфи-
нов и снижению уровня кортизола, помогая лыжникам сохранять 
позитивный настрой и сосредоточенность. Улучшенный кровоток 
обеспечивает доставку кислорода и питательных веществ к мыш-
цам, поддерживая уровень энергии и выносливость, а также помо-
гает разрушить рубцовую ткань, улучшить гибкость и уменьшить 
боль, способствуя более быстрому заживлению после травм.

Для активных спортсменов рекомендуется включать массаж 
в регулярный график восстановления, хотя бы 1–2 раза в неделю, 
особенно в периоды повышенных тренировочных нагрузок. Мас-
саж можно эффективно сочетать с растяжкой, водными процеду-
рами и техниками активного восстановления для максимального 
эффекта.

Выбор вида массажа (табл. 28) должен учитывать индивидуаль-
ные потребности спортсмена и характер его тренировок. Напри-
мер, после силовых тренировок полезен глубокий массаж, а после 
аэробных нагрузок – классический спортивный или лимфодре-
нажный.
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3.5. Особенности питания  
лыжников-гонщиков

Сбалансированное питание является основным фактором, опре-
деляющим нормальное развитие организма юного спортсмена, 
а также адаптации его организма к мышечной нагрузке. При этом 
у  юных спортсменов преобладают процессы ассимиляции над 
диссимиляцией, наблюдается увеличение мышечной ткани, фор-
мирование скелета, развитие органов, совершенствуется фермент-
ный набор, улучшается иммунитет и т. д. В свою очередь, у юных 
спортсменов имеются повышенные потребности в белке в связи 
с интенсивными процессами развития и роста организма, а также 
с процессами восстановления после физических нагрузок [12].

Для юных спортсменов рекомендуется 4–5‑кратное питание 
в течение дня при рациональном сочетании двигательной и пище-
вой активности. В табл. 29 представлено распределение приемов 
пищи для юных спортсменов.

Таблица 29 – Распределение приемов пищи для юных спортсменов

Прием пищи Распределение в течение дня, %

Завтрак 25–30

Второй завтрак 5–10

Обед 35

Полдник 5–10

Ужин 25

Второй ужин 5

Желателен четвертый-пятый прием пищи – второй завтрак (5–
10%), либо второй ужин (5%) и молочный или кисломолочный на-
питок перед сном. При этом очень важно исключать из рациона 
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питания юных спортсменов полуфабрикаты, продукты быстрого 
питания, газированные напитки, кондитерские изделия, заменяя 
их фруктами, натуральными фруктовыми соками, йогуртами, 
мюсли и т. д.

Установление постоянного графика приема пищи способствует 
лучшей организации работы организма и улучшает пищеварение. 
Важно устанавливать время приема пищи с учетом тренировок. 
Пропуск приемов пищи может привести к  снижению аппетита 
и  ухудшению усвоения питательных веществ. Важно обеспечи-
вать организм энергией перед занятиями и  восстанавливать его 
после. Пища, принятая в неурочное время, может хуже перевари-
ваться и усваиваться. Начинать спортивные занятия следует не ра-
нее чем через два часа после приема пищи.

Питание в  зависимости от вида спорта существенно различает-
ся по углеводной, белковой и липидной направленности (табл. 30). 
Полученные данные доказывают, что разные группы спортсменов 
имеют разные потребности в питательных веществах в зависимости 
от типа их деятельности, интенсивности тренировок и целей [7].

Таблица 30 – Питание спортсменов в зависимости от вида спорта, %

Направленность видов спорта 
по физическим качествам Углеводы Белки Жиры

Тяжелая атлетика, метание дис-
ка, мяча, молота (сила) 42 22 36

Шоссе – велогонки; коньки – 
1500 м, биатлон; лыжные гонки; 
плавание – 200–1500 м, мара-
фонский бег, ходьба – 20–50 км 
(Выносливость)

56,6 17,15 27,25

Спринт, гимнастика, фехто-
вание, слалом, бег 100, 200 м 
(Скорость)

52 18 30

Единоборство 50 20 30
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Направленность видов спорта 
по физическим качествам Углеводы Белки Жиры

Игровые виды 54 18 28

Стрельба, гольф, конный спорт, 
гимнастика (координация)

56 16 28

Источник: [7].

В  период подготовки к  увеличению нагрузок на  тренировках 
или к  продолжительным соревнованиям потребление углево-
дов должно увеличиваться, их количество может быть доведено 
до 60–70% суточной нормы энергии.

После продолжительных интенсивных нагрузок первоочеред-
ной задачей является восстановление водного баланса организма, 
которое сопровождается быстрым восстановлением запасов угле-
водов. Обычно рекомендуют потреблять от 0,7 до 1,5 г углеводов 
на 1 кг массы тела сразу после тренировки.

Белки. Юные спортсмены должны употреблять 1,2–1,7 г/кг мас-
сы тела полноценного белка [95], а количество энергии, образуе-
мой за счет его употребления, составляло в среднем 12–15% [67]. 
Доля белков животного происхождения должна составлять не ме-
нее 60%. Наиболее ценными являются белки молока и молочных 
продуктов, мяса, рыбы, яиц. В растительных продуктах наиболее 
ценные белки содержатся в некоторых крупах: гречневой, овсяной, 
рисовой, бобовых, особенно сое, в овощах и картофеле. В свою 
очередь, дефицит в рационе питания белка задерживает рост ор-
ганизма, снижает устойчивость к  инфекционным заболеваниям, 
сказывается на  умственном развитии, а  избыток употребления 
белков может привести к снижению сопротивляемости к стрессам 
и преждевременному половому созреванию.

Питание белком, наряду с  силовыми упражнениями, являет-
ся мощным стимулом для синтеза мышечного белка и  является 
ключевым фактором, регулирующим массу скелетных мышц.  
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Имеются данные, что оптимальная доза белка должна быть распре-
делена равномерно, например, четыре-пять раз в течение дня [48].

Углеводы. Углеводы особенно важны для спортсменов, высту-
пающих в  тех дисциплинах, которые требуют большой вынос-
ливости. При забегах на короткие дистанции запасы мышечного 
гликогена не играют такой важной роли, но если уровень гликоге-
на в мышцах невысок, физическая форма спортсмена ухудшается 
и это в свою очередь приводит к усталости организма. Поэтому 
и для таких видов спорта рекомендуется питание, богатое углево-
дами. Высокий уровень гликогена в мышцах важен для трениро-
вок в спринте, когда между забегами остается мало времени для 
восстановления сил.

Для корректировки углеводов необходимо сочетать глюкозу, 
фруктозу, сахарозу, мед, фрукты, пищевые волокна и др. [7].

Жиры. Адекватное потребление жиров в рационе необходимо 
для удовлетворения потребностей в жирорастворимых витаминах 
и  незаменимых жирных кислотах, а  также помогает обеспечить 
энергию для поддержания роста и созревания. Потребность спор-
тсменов в жирах составляет 80% жиров животного происхожде-
ния. Из этой нормы на долю молочных жиров должно приходить-
ся около 90% [14].

Важно юным спортсменам употреблять в необходимых количе-
ствах витамины и минеральные вещества, которые влияют на раз-
витие организма и на состояние их здоровья (табл. 31).

Таблица 31 – Витамины для поддержания здоровья и развития 
спортсменов

Витамины Преимущество

Витамин А
Влияет на интенсивность роста скелета и деятельность 
эндокринных желез, а также поддерживает нормальное 
состояние зрения, покровных тканей и их защитных 
свойств
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Витамины Преимущество

Витамин D
Необходим при интенсивном росте и формировании ске-
лета, так как он регулирует фосфорно-кальциевый обмен 
и способствует нормальному костеобразованию.

Витамин С

Должен быть обязательным компонентом пищевого ра-
циона юных спортсменов, так как он принимает участие 
в окислительно-восстановительных процессах, в обмене 
белков, жиров, углеводов и может повышать сопротивляе-
мость организма инфекциям

Фосфор
Участвует в процессах обмена белков, жиров, углеводов, 
около 60% его входит в состав костной ткани. При этом 
увеличивается потребность в фосфоре при физической 
нагрузке

Кальций Важен для полноценного развития костной ткани, предот-
вращения остеопороза и переломов

Витамин D3
Повышает утилизацию кальция, способствуя росту кост-
ной ткани

Железо
Умеренное употребление железа юными спортсменами 
обусловлено интенсивным ростом мышечной массы 
и объема крови

Хорошим источником железа в раннем детском возрасте служат 
яичный желток, творог, овсяная и гречневая каша, яблоки, а в по-
следующем – мясо, овощи, картофель, хлеб и др.

Таким образом, потребность юных спортсменов в  витаминах 
и  минеральных веществах, необходимых для полноценного раз-
вития организма и эффективной тренировки, должна быть обеспе-
чена сбалансированным и рациональным питанием без дополни-
тельного приема витаминных комплексов [72].

Пополнение водного баланса. Процессы метаболизма у  детей 
протекают интенсивнее, чем у взрослых. Вследствие чего темпе-
ратура тела при обезвоживании увеличивается быстрее, что тре-
бует особого внимания к  питьевому режиму юного спортсмена 
во время тренировки. Многие авторы рекомендуют спортсменам 
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выпивать 1,0–1,5  л жидкости. Употребление охлажденного на-
питка со  вкусом и  сладостью может улучшить вкусовые каче-
ства напитка, и спортсмен произвольно будет потреблять необ-
ходимое количество жидкости после тренировки. Рекомендуется 
употреблять жидкость небольшими порциями до 200 мл каждые 
15–20 мин.

После завершения тренировки или соревнования спортсмен 
вступает в фазу восстановления. Пищевые аспекты восстановле-
ния в первую очередь сосредоточены на макроэлементах, углево-
дах и белках, а также на жидкостях аминокислот с разветвленной 
цепью или потребление молока ускоряет восстановление после 
упражнений, повреждающих мышцы. Важно после соревнований 
или тренировок с максимальной нагрузкой добавлять в рацион пи-
тания питательные вещества, представленные в табл. 32.
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