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Аннотация. 

 
Основными средствами подготовки лыжников являются, передвижение на лыжах и специально 

подготовленные упражнения. При выполнении этих упражнений (в бесснежное время года) 

укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также 

совершенствуются элементы техники лыжного ходов. Ввиду того что эти упражнения сходны с 

передвижением на лыжах и по двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь 

наблюдается положительный перенос физических качеств и двигательных навыков. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Лыжные гонки – это вид спорта, требующий проявления высокого уровня выносливости, 

скоростно-силовых способностей, технико-тактической подготовленности и психологической 

устойчивости. Все эти стороны подготовки лыжников взаимосвязаны, взаимообусловлены и 

необходимы для достижения высоких результатов. Одним из основных факторов 

совершенствования спортивного мастерства является повышение моторного потенциала 

спортсменов за счет применения специальной физической подготовки. Действительно, 

реализация эффективной техники передвижения на протяжении всей дистанции и грамотной 

тактики в различных соревновательных ситуациях невозможны без достаточного уровня 

физической подготовленности. Развитие вида спорта, введение новых дисциплин и увеличение 

соревновательной скорости, произошедшие в последние десятилетия благодаря 

совершенствованию инвентаря и лыжной смазки, привели не только к изменениям в технике 

движений, но и повлияли на методику тренировки лыжников. Распространенная в течение 

десятилетий в нашей стране установка на валовое повышение объемов в настоящее время изжила 

себя, однако другие подходы к планированию специальной физической подготовки в лыжных 

гонках недостаточно проработаны и недоступны широкому кругу тренеров. 

Обобщение разных данных и опыт работы с лыжниками-гонщиками позволили разработать 

данные методические рекомендации. 



1. Специальные упражнения лыжника-гонщика 

1.1 Физическая подготовка 

Физическая подготовка лыжника направлена на развитие основных двигательных качеств 

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

В то же время физическая подготовка неразрывно связана с укреплением органов и систем, с 

повышением общего уровня функциональной подготовки и укреплением здоровья лыжников. 

Физическая подготовка лыжника подразделяется на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка (ОФП) независимо от вида лыжного спорта имеет основные 

задачи - достижение высокой общей работоспособности, всестороннее развитие и улучшение 

здоровья лыжников. В процессе ОФП развиваются и совершенствуются основные физические 

качества. Для достижения высокого уровня развития физических качеств и решения других задач 

ОФП применяется широкий круг самых разнообразных физических упражнений. С этой целью 

используются упражнения из различных видов спорта, а также общеразвивающие упражнения 

из основного вида - лыжного спорта. 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие специфических 

двигательных качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, 

укрепление органов и систем применительно к требованиям избранного вида лыжного спорта. 

Основными средствами СФП являются, передвижение на лыжах и специально подготовленные 

упражнения. Специально подготовленные упражнения способствуют повышению уровня 

развития специфических качеств лыжника и совершенствованию элементов техники избранного 

вида лыжного спорта. К ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения 

на тренажерах (передвижение на лыжероллерах). 

1.2 Техническая подготовка 

Техническая подготовка лыжника - это процесс целенаправленного изучения и 

совершенствования техники способов передвижения на лыжах. Овладение современной 

техникой с учетом индивидуальных особенностей и физической подготовленности позволяет 

достигнуть высоких результатов в избранном виде лыжного спорта. Высокий уровень 

спортивных результатов требует постоянной и углубленной работы над совершенствованием 

техники в течение всего периода активных занятий лыжным спортом. В планах подготовки 

лыжников от новичка до квалифицированного спортсмена должна быть предусмотрена 

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

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

технику различных элементов, движений, устранять отдельные неточности и ошибки. 

Различают общую и специальную техническую подготовку. В ходе общей технической 

подготовки лыжник осваивает умение и навыки, необходимые в жизни и спортивной 

деятельности, получает и углубляет теоретические знания в области основ техники физических 

упражнений. Этот вид подготовки направлен в первую очередь на овладение такими умениями, 

навыками и знаниями, которые будут способствовать изучению техники способов передвижения 

на лыжах. 

1.3 Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка является составной частью всей системы подготовки лыжника и 

осуществляется в ходе учебно-тренировочного процесса. Она проводится в виде специально 

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

может сообщатся лыжникам в ходе тренировочных занятий. Необходимо также предусмотреть 

самостоятельное изучение специальной литературы по различным вопросам лыжного спорта и 

другим разделам теоретической подготовки. Содержание теоретической подготовки значительно 

меняется в зависимости от подготовленности общего кругозора и возраста. 



Особое значение придается изучению теории избранного вида лыжного спорта. Необходимо, 

чтобы лыжники хорошо знали правила соревнований, умели вести дневник тренировки и 

проводить анализ занятий и тренировочного процесса. 

В юношеском возрасте из всего объема теории необходимо дать первые сведения по гигиене 

занятий и одежде лыжника, а также минимум знаний по технике, методике обучения и 

тренировке. Из года в год увеличиваются объем и глубина теоретических сведений, сообщаемых 

юным лыжникам. В юношеском возрасте необходимо привить навыки самостоятельного ведения 

дневника тренировок, что очень важно в системе многолетней подготовки лыжника-гонщика. 

Многолетние записи позволят провести качественный анализ всей подготовки и улучшить 

систему планирования и управления индивидуальной подготовкой спортсмена. Для получения 

теоретических знаний очень важно приучить школьников к самостоятельному изучению 

литературы. Необходимо регулярно рекомендовать доступную для их уровня понимания 

популярную и методическую литературу. Контроль за этим можно осуществлять в виде 

собеседования, контрольных вопросов и обсуждения в группе. 

1.4 Тактическая подготовка 

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

некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель - 

достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа в 

соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих равных условиях 

во многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения 

соревнования, спортсмен может лучше использовать свои технические возможности, 

физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для победы над 

противником или для достижения максимального результата. В лыжном спорте это особенно 

важно, так как соревнования проходят порой в необычайно переменных условиях скольжения и 

рельефа местности. Изучение условий позволяет широко применять самые различные 

тактические варианты. Тактическая подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных 

частей - общей и специальной. 

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

наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, 

кинокольцовок и кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме 

этого, в процессе учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе накапливаются 

опыт и знания. 

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в ложных гонках 

путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, 

распределения сил по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора вариантов 

смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. 

Специальная тактическая подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и навыков, а 

также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что позволяет точно 

выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения победы или высокого 

результата. 

В настоящее время у сильнейших лыжников в связи с высоким уровнем физической (скоростно-

силовой) и функциональной подготовки, а также потому, что трассы современных лыжных гонок 

подготавливаются очень тщательно (машинным способом), арсенал лыжных ходов, 

применяемый в соревнованиях, несколько сузился. Лыжники стали применять способы ходов, 

обеспечивающих в первую очередь высокую скорость передвижения в различных условиях, - 



попеременный двухшажный, одновременные (бесшажный и одношажный). Одновременный 

двухшажный встречается редко, а попеременный четырехшажный практически не встречается. 

Однако менее квалифицированные лыжники используют по-прежнему все способы ходов, что 

обеспечивает достаточно высокую скорость передвижения в любых условиях, даже на мягкой и 

недостаточно хорошо подготовленной лыжне, например на школьных соревнованиях 

небольшого масштаба. Выбор хода во многом зависит от степени овладения им и от 

индивидуальных особенностей лыжника - силы мышц его верхних конечностей и туловища. 

Скорость передвижения во многом зависит от сочетания ходов и выбора момента перехода с хода 

на ход в зависимости от состояния и микрорельефа лыжни и условий скольжения. Все это 

изучается во время учебно-тренировочных занятий. 

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

обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и дает возможность несколько отдохнуть, но 

на сложном рельефе применять низкую стойку нецелесообразно, так как это не дает возможности 

быстро выполнить повороты и затрудняет преодоление неровностей. На длинных и очень 

пологих спусках, когда применение низкой стойки не увеличивает скорость, лучше 

передвигаться одновременным бесшажным ходом. 

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

которых контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных 

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

объективными показателями, лыжник овладевает умениями контролировать свою 

работоспособность. 

Рост тактического мастерства неразрывно связан с уровнем развития физических и волевых 

качеств лыжника. В ходе подготовки целесообразно вначале повысить функциональные 

возможности лыжника применительно к требованиям тактики, а затем попытаться осуществить 

задуманный план. Так, при борьбе с противником, находящимся в непосредственном контакте 

(при общем старте), попытка оторваться от него за счет многократных ускорений может привести 

к обратному результату, если сам спортсмен не подготовлен к передвижению в переменном 

темпе после резкого старта. Поэтому, прежде чем пытаться осуществить данный тактический 

вариант, необходимо повысить функциональные возможности лыжника применительно к 

данному тактическому приему. В ходе целенаправленной подготовки к основным соревнованиям 

сезона необходимо тщательно спланировать участие в соревнованиях различного масштаба с 

конкретными задачами на каждый старт. Не следует ставить задачу обязательной победы на всех 

соревнованиях, особенно, если календарь перенасыщен различными стартами. Нецелесообразно 

также постоянно встречаться со всеми своими основными соперниками. Обычно выделяют 3-4 

старта (на отборочных соревнованиях), когда важно добиться победы или показать высокий 

результат. На остальных соревнованиях проверяют свою подготовку, различные варианты 

тактики. Общее количество стартов и особенно перед основными соревнованиями зависит от 

возраста и квалификации лыжника. Естественно, с началом периода основных соревнований 

ставится задача - показать высокий результат или добиться победы на каждом из них. 

Обязательным условием роста тактического мастерства является анализ прошедших 

соревнований. Нужно оценить эффективность применяемой тактики и сделать выводы на 

будущее. 

При обучении юношей тактике лыжных гонок на первых годах подготовки должны быть решены 

следующие задачи: 

1. Научить школьников правильному выбору способов передвижения в зависимости от внешних 

условий и индивидуальных данных. 

2. Воспитать у учащихся чувство скорости. 



3. Обучить школьников умению выбирать и поддерживать скорость передвижения в зависимости 

от длины дистанции, рельефа местности и уровня подготовленности. 

4. Научить юных лыжников простейшим приемам борьбы на лыжне при непосредственной 

близости противника (с общего старта, при обгоне и на финише). 

Все эти задачи решаются в ходе групповых и индивидуальных занятий, начиная с первого года 

обучения. Постепенно задачи усложняются. Обучение тактике идет параллельно с освоением 

техники и ростом уровня подготовленности. 

 

 

2. Основные методы и применение 

2.1 Основные средства подготовки лыжников-гонщиков 

В процессе многолетней подготовки лыжника для развития волевых и физических качеств, 

обучения технике и тактике, повышения уровня функциональной подготовки применяется 

необычайно широкий круг различных упражнений. Каждое из применяемых упражнений 

оказывает на организм лыжника-гонщика многообразное воздействие, но вместе с тем решение 

тех или иных задач подготовки зависит от целенаправленного применения определенных 

упражнений. Точный выбор упражнений при обучении и тренировке во многом определяет 

эффективность многолетней подготовки на всех ее этапах. Во всех случаях подбора упражнений 

следует исходить из взаимодействия навыков при обучении и физических качеств при 

тренировке, используя их положительный перенос с одного упражнения на другое. 

В лыжных гонках при подборе упражнений необходимо учитывать больший или меньший 

перенос навыков и качеств с различных применяемых упражнений на способы передвижения на 

лыжах. 

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

следующие основные группы: 

1. Упражнения основного вида лыжного спорта - лыжных гонок, избранных как предмет 

специализации. В эту группу входят все способы передвижения на лыжах (лыжные ходы, спуски, 

подъемы, повороты и т.д.). Все эти упражнения выполняются в различных вариантах и 

разнообразными методами. 

2. Общеразвивающив упражнения, подразделяющиеся, в свою очередь, на две подгруппы: а) 

общеразвивающие подготовительные; б) упражнения из других видов спорта. 

инации движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д. 

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

подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения 

применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. 

Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники 

способов передвижения на лыжах. 

Упражнения для развития выносливости: 

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

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

имитации в подъемы). 

3. Гребля (байдарочная, народная, академическая). 

4. Плавание на средние и длинные дистанции. 



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

выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, 

возраста и подготовленности. 

Упражнение для развития силы: 

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

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

и кольцах (силой); г) лазание по канату без помощи ног; д) приседание на одной и двух ногах; е) 

поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, 

поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 

2. С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные 

предметы): а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в 

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

наклоны (с предметами). 

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

передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и 

т.п. 

4. Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, 

эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц. 

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

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

Упражнения для развития быстроты: 

1. Бег на короткие дистанции (30-100 м). 

2. Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 

3. Беговые упражнения спринтера. 

4. Спортивные игры. Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной 

скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в 

зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. 

Упражнения для развития ловкости: 

1. Спортивные игры. 

2. Элементы акробатики. 

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

вращениями. 

4. Специальные упражнения для развития координации движений. 

Упражнения для развития гибкости: 

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

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

Упражнения для развития равновесия: 

1. Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также приседания на 

уменьшенной опоре. 

2. То же на повышенной опоре. 



3. То же на неустойчивой (качающейся) опоре. 

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

5. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата. 

2.2 Методы подготовки в лыжном спорте 

В процессе системы многолетней подготовки в лыжном спорте применяются разнообразные 

методы обучения, воспитания и тренировки. При обучении и совершенствовании техники 

способов передвижения на лыжах применяются наглядные, словесные и практические методы 

(метод упражнения) в разнообразных их вариантах и сочетаниях. При воспитании моральных и 

волевых качеств используется широкий круг методов - убеждения, разъяснения, поощрения, 

наказания, примеры (наглядные методы) и др. В процессе тренировки в избранном виде лыжного 

спорта при развитии физических качеств и повышении уровня функциональной 

подготовленности широко используются различные методы, основой которых является 

сочетание нагрузки и отдыха. Разнообразные варианты сочетания нагрузки и отдыха во многом 

определяют характер воздействия данного метода на организм лыжников. Обязательной 

составной частью любого метода тренировки являются интервалы отдыха. Продолжительность 

и характер отдыха во многом определяют направленность нагрузки и желаемый срочный 

тренировочный эффект каждого занятия. При длительном и непрерывном равномерном беге или 

передвижении на лыжах с умеренной интенсивностью направленность воздействия нагрузки на 

организм лыжника ни у кого не вызывает сомнения. Ясно, что в данном случае речь идет с 

развитии выносливости. Но при наличии интервалов отдыха между отдельными отрезками 

дистанции, проходимых с различной интенсивностью, порой очень трудно бывает оценить 

срочный тренировочной эффект. Поэтому необходимо учитывать все компоненты, 

определяющие характер воздействия того или иного метода на организм лыжника. 

В циклических видах спорта (к ним относятся и лыжные гонки) выделяют пять таких 

компонентов: 

1. Продолжительность выполнения упражнения (длина преодолеваемых отрезков). Понятие 

«продолжительность» в данной случае не следует смешивать с «объемом» нагрузки. Объем - это 

количественная характеристика выполняемой лыжником тренировочной нагрузки. Объем можно 

оценить общим временем работы, суммой пройденных километров (в беге, на лыжероллерах, на 

лыжах), суммарным количеством повторений: упражнений за одно или несколько занятий, за 

этап, период или годичный цикл. Можно определить не только внешний объем нагрузки, но и 

реакцию организма на это (внутреннюю сторону нагрузки). Например, частично можно оценить 

объем воздействия нагрузки на организм по сумме ударов пульса за те же отрезки времени 

(занятие, этап и т.д.). Этот показатель уясняет, прежде всего, ответную реакцию организма на 

выполненную работу и его можно использовать при дальнейшем планировании тренировочной 

нагрузки. Однако такой метод широкого распространения не получил, ввиду того, что 

пальпаторный подсчет суммы пульса очень неудобен, а приборов, суммирующих частоту пульса, 

еще недостаточно. Поэтому подсчет частоты сердечных сокращений чаще применяется в 

практике работы для оценки интенсивности выполняемой нагрузки, а не объема. 

2. Интенсивность выполнения упражнений во многом определяет направленность нагрузки и 

сдвиги, происходящие в организме лыжника, характер энергетического обеспечения работы. 

Интенсивность - это количество работы, выполненной в единицу времени. Однако приведенное 

определение дает только общее представление об интенсивности. В циклических видах спорта 

за критерий интенсивности чаще всего принимают скорость (в м/с) бега спортсмена, частично 

этот показатель может быть использован и в лыжных гонках. Вместе с тем на скорость 

передвижения на лыжах помимо мышечных усилий и уровня владения техникой весьма 

значительно влияют внешние условия - рельеф местности и состояние снега и лыжни, условия 

скольжения и сцепления лыж и др. Непосредственно при передвижении на лыжах условно можно 



выделить следующие уровни интенсивности, которые в первую очередь определяются по частоте 

сердечных сокращений, а также по степени напряжения дыхания (этот показатель менее 

объективен): 

а) слабая частота пульса до 120 уд./мин, дыхание слегка возбуждено. Передвижение с такой 

интенсивностью принято называть восстанавливающим режимом; 

б) средняя частота пульса 120-150 уд./мин, дыхание заметно возбуждено. Передвижение с такой 

интенсивностью иногда называют поддерживающим режимом. Лыжник может увеличить 

интенсивность на протяжении всего времени выполняемой нагрузки; 

в) сильная частота пульса 160-175 уд./мин, дыхание сильно возбуждено, это так называемый 

развивающий режим. Лыжник может увеличить интенсивность только в течение короткого 

времени; 

г) околопредельная частота пульса 175-180 уд./мин, дыхание напряжено почти до предела, такое 

передвижение принято называть высокоинтенсивным режимом. Лыжник в состоянии увеличить 

интенсивность только в течение очень короткого отрезка; 

д) предельная частота пульса около 200 уд./мин, и более, дыхание предельно возбуждено, режим 

предельный. Лыжник в состоянии передвигаться с такой интенсивностью (не снижая ее) только 

в течение короткого времени. 

3. Длительность интервалов отдыха между пробегаемыми отрезками (нагрузками, 

упражнениями) имеет очень большое значение и во многом определяет величину и характер 

сдвигов, происходящих в организме лыжников под влиянием тренировочных нагрузок. От этого 

компонента зависит (что очень важно) и направленность нагрузки. Изменяя интервал отдыха, 

можно в значительной мере варьировать направленность нагрузки и добиваться желаемых 

(запланированных) сдвигов в организме лыжников (при одних и тех же показателях 

продолжительности работы и ее интенсивности). Отклонение интервала отдыха от 

запланированного может привести к тому, что срочный тренировочный эффект (желаемый) не 

достигается, а направленность нагрузки оказывается совсем иной. 

4. Характер отдыха (пассивный или активный) между отдельными повторениями оказывает 

заметное влияние на направленность воздействия нагрузки на организм лыжника и величину 

сдвигов. При этом необходимо учитывать величину пробегаемых отрезков и интенсивность 

передвижения. В летнее время в соответствии с задачами тренировки можно планировать и 

пассивный отдых (хотя, строго говоря, чисто пассивного отдыха при тренировке в любое время 

года практически не бывает). Зимой же, при низких температурах, а порой и ветре, пассивный 

отдых без теплого помещения недопустим. Поэтому интервал отдыха в зимнее время всегда 

заполняется различным по интенсивности передвижением на лыжах по трассе или по отдельным 

кругам. Интенсивность эта может изменяться от самой слабой до умеренной. 

5. Количество повторений отрезков или упражнений во многом влияет на сдвиги, происходящие 

в организме при тренировке, и на его ответные реакции. Вместе с тем от количества повторений 

зависит и суммарный эффект в целом от тренировочного занятия. В процессе тренировки на 

отрезках при средней интенсивности большее количество повторений позволяет поддерживать 

высокий уровень ответных реакций (сердечнососудистой и дыхательной систем). Однако при 

многократном повторении дальнейшее повышение интенсивности может быстро привести к 

значительной кислородной недостаточности и отказу от работы с такой интенсивностью. 

 

 

2.3 Основные методы тренировки 

На основе изменения всех пяти компонентов нагрузки в лыжном спорте можно определить 

следующие основные методы тренировки, применяемые в процессе многолетней подготовки для 



развития физических качеств, воспитания морально-волевых качеств и психологической 

подготовки: 

1. Равномерный метод характеризуется длительным и непрерывным выполнением 

тренировочной нагрузки в циклических упражнениях (в беге, в передвижении на лыжероллерах, 

лыжах и т.п.) без изменения заданной интенсивности от начала до окончания работы. Учитывая 

особенности передвижения на лыжах по пересеченной местности, когда при преодолении 

подъемов интенсивность работы, как правило, увеличивается, а при спусках падает практически 

до нуля, термин «равномерный» весьма относителен. В указанных условиях поддержать 

заданную интенсивность бывает не только трудно, но порой и просто невозможно. В этом случае 

понятие «равномерный» несколько условно - оно характеризует только общую направленность 

работы. Лыжники при таком задании стараются передвигаться по возможности с одинаковой 

интенсивностью. При равномерном методе лыжники могут передвигаться с различной (заранее 

запланированной), но постоянной интенсивностью - слабой, средней, а порой и сильной (главное 

-сохранить ее в течение всего передвижения). Это дает возможность использовать равномерный 

метод для решения различных задач, но чаще всего он применяется для развития общей 

выносливости. Вместе с тем его используют при передвижении по слабопересеченной местности 

и равнине (где легче сохранить «равномерность» нагрузки). В переходном и подготовительном 

периодах его применяют в начале для постепенного повышения работоспособности. С этой 

целью можно использовать разнообразные средства циклического характера: бег, передвижение 

на лыжероллерах, плавание, гребля, езда на велосипеде и т.д. На снегу равномерный метод 

широко применяется при изучении и начальном совершенствовании техники способов 

передвижения на лыжах, при восстановлении двигательных навыков, частично утраченных в 

бесснежное время года, а также для постепенного «втягивания» в работу в специфических 

условиях на первом снегу (т.е. для повышения общей работоспособности). В тренировке 

новичков равномерный метод используется значительно чаще, чем в подготовке 

квалифицированных лыжников. Но порой даже сильнейшие лыжники используют равномерной 

метод как средство активного отдыха между интенсивными и объемными нагрузками в 

отдельные тренировочные дни, а также после напряженных соревнований. Равномерной метод 

можно использовать и для развития специальной выносливости, в этом случае повышается 

интенсивность, но сокращается продолжительность работы. 

2. Переменный метод заключается в постепенном изменении интенсивности при прохождении 

заданной дистанции на лыжах в течение какого-либо времени. Отличительной чертой этого 

метода является плавное изменение интенсивности - от средней и порой до околопредельной, а 

также отсутствие жестких ограничений времени изменения интенсивности. Планируя 

применение переменного метода, тренер дает лыжнику задание, указывая лишь общий 

километраж (время) тренировки, а также количество ускорений и их длину для прохождения с 

повышенной (заданной) интенсивностью. Начало каждого ускорения, а также их распределение 

по ходу дистанции лыжник определяет из собственного самочувствия, а также рельефа 

местности (как правило, ускорения выполняются в подъемы). С ростом тренированности 

интенсивность ускорений и всей нагрузки в целом постепенно увеличивается, но практически не 

бывает предельной. Вместе с тем, исходя из задач подготовки, тренер может дать точное задание 

по количеству отрезков, их интенсивности и распределения по ходу дистанции. Учитывается и 

определенный рельеф тренировочного круга дистанции. 

3. Повторный метод заключается в многократном прохождении заданных отрезков с 

установленной интенсивностью. Все эти параметры заранее планируются тренером. Однако 

интервал отдыха между повторениями жестко не регламентируется, иногда его 

продолжительность определяется самочувствием спортсмена. В любом случае он должен быть 

достаточен для восстановления с тем, чтобы лыжник мог повторить каждый следующий отрезок 

с заданной интенсивностью. Интенсивность прохождения планируется из поставленных задач. 

Повторный метод (на коротких отрезках) применяется в основном для развития быстроты 

(скорости). В этом случае интенсивность прохождения бывает предельной. 



5. Соревновательный метод - это проведение занятий или контрольного соревнования в условиях, 

максимально приближенных к обстановке важнейших соревнований сезона. Он характеризуется 

соревновательной интенсивностью и требует от лыжника полной мобилизации всех своих 

возможностей. На определенных этапах подготовки этот метод может играть роль основной 

формы занятий (подготовки), например в период вхождения в спортивную форму незадолго до 

основных стартов сезона или в периоды между ответственными стартами сезона, когда их 

разделяет значительный промежуток времени. В таких случаях соревновательный метод 

используется для поддержания на высоком уровне спортивной формы (подготовленности). 

важно уделить большую часть времени технической и физической подготовке. 

6. Контрольный метод применяется для проверки подготовленности лыжника-гонщика на 

различных этапах и в периодах годичного цикла. С этой целью проводятся заранее 

запланированные испытания по одному или целому комплексу упражнений. Контроль за ростом 

подготовленности и уровнем развития отдельных физических качеств проводится регулярно, в 

течение всего года, но чаще всего в конце месячных циклов подготовки или в конце этапов 

периодов. В летнее и осеннее время такие испытания проводятся с помощью комплекса 

упражнений для определения сдвигов в уровне общей физической и специальной подготовки. 

При планировании подготовки лыжников следует помнить, что ни один из методов не может 

считаться универсальным, ни один из них не обеспечит всесторонней и специальной подготовки 

лыжников и не приведет к достижению высоких результатов. В связи с этим необходимо 

отметить: сужение круга применяемых методов приводит к однообразной работе, что 

значительно снижает эмоциональность занятий, повышает психическую напряженность и 

отрицательно сказывается на работоспособности лыжников в целом. 

Все методы в зависимости от поставленных задач, периодов и этапов подготовки, возраста и 

индивидуальных особенностей, квалификации и тренированности лыжников применяются в 

комплексе и с их разновидностями, что и обеспечивает при всех остальных компонентах 

тренировки высокие спортивные результаты. 

 

 

Заключение 

Целенаправленное и систематическое применение разнообразных средств и методов тренировки 

приводит к положительным изменениям в организме лыжника-гонщика, которые определяют 

уровень его подготовленности. Спортивная подготовленность характеризуется целым 

комплексом изменений, происходящих под влиянием проведения различных видов подготовки 

лыжника-гонщика: технической, физической, тактической и т.д. Под воздействием нагрузок 

растет тренированность отдельных органов и систем, повышается уровень развития физических 

и волевых качеств и др. 

Об уровне подготовленности лыжника-гонщика принято судить прежде всего по спортивным 

результатам. Однако в лыжных гонках, как ни в одном другом виде спорта, при оценке уровня 

достижений (результатов) необходимо учитывать ряд переменных факторов: рельеф местности 

и условия скольжения, масштаб соревнований и состав участников и др. Высокий результат в 

лыжных гонках (во временных показателях) не может служить объективным критерием 

подготовленности. Так же и победа даже со значительным отрывом от остальных гонщиков на 

соревнованиях небольшого масштаба над соперниками недостаточной квалификации еще не 

говорит о высоком уровне подготовленности. И наоборот, небольшой проигрыш сильнейшим 

лыжникам-гонщикам по времени, даже при весьма низком занятом месте (но при хорошей 

плотности результатов), указывает на достаточно высокий уровень подготовленности. Поэтому 

только комплексная оценка дает объективное представление об уровне подготовленности в 

лыжных гонках. Здесь следует учитывать: результаты различных по масштабу и составу 

участников  соревнований,  победы  над  известными  спортсменами,  данные  врачебного, 



педагогического контроля и самоконтроля лыжника, уровень технической подготовки и 

психологической устойчивости и др. 
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